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ALKUSANAT

ALKUSANAT

Kun kirjoitin edellistd kirjaani Psykologinen palautuminen, ajauduin usein
pohtimaan stressistd ja tyokuormituksesta palautumisen yksilollisyyted. Tu-
tustuin kymmeniin tutkimuksiin palautumisen edistimisestd, mutta vaikka
niilli oli muuten paljon annettavaa, yllittdvin harva niisti pureutui kysy-
mykseen, jonka usein saan esimerkiksi sosiaalisen median seuraajiltani tai
kouluttaessani tydyhteisdji palautumiseen liittyvistd aiheista: Miten yksil6l-
liset erot vaikuttavat jaksamiseen ja palautumiseen? Miksi juuri minun on
niin vaikeaa jaksaa tyossi, pysyd motivoituneena ja palautua, vaikka tyokaveri
vaikuttaisi porskuttavan eteenpiin ilman huolen hiivia? Tyohyvinvoinnista
puhutaan paljon myds sosiaalisessa ja perinteisessd mediassa, ja aika usein
keskustelu painottuu vinkkilistoihin ja muihin yksinkertaistuksiin. Vaikka
vinkit pohjautuisivatkin luotettavaan tutkimustietoon ja asiantuntijoiden
haastatteluihin, fakta on, ettd samar niksit eivit toimi joka ikiselld — ja vaikka
toimisivatkin, joidenkin meistd on huomattavasti helpompi toteuttaa niitd
kuin toisten.

Tissd kirjassa tutustumme tyomindin — tyShyvinvoinnin ja jaksamisen
yksilollisyyteen ja sithen, mitd itse tuomme mukanamme tydelimiin. Syven-
nymme persoonallisuuteen erityisesti siitd nikdékulmasta, miten se vaikuttaa
sithen, mistd ja miten helposti kuormitumme tydelimissi ja mistd saamme
tydssd voimaa ja iloa. Yhtend tyohyvinvoinnin osana tarkastelemme my®s
tyOstd ja sithen liittyvéstd stressistd palautumista, johon yksilolliset ominai-

suudet ja eliminkokemukset myos vaikuttavat merkittdvisti. Jos syvillisempi
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kurkistus palautumiseen houkuttelee, suosittelen kuitenkin tutustumaan ai-
empaan kirjaani Psykologinen palautuminen. Téssi kirjassa keskeisend niko-
kulmana on tyon ja ihmisen yhteensopivuus: jotta pystymme kehittimain
tyShyvinvointiamme, meidin on syytd tuntea paitsi tydminimme myds
tydmme ja se, miten nimi sopivat yhteen. Tyon ja sen tekijin yhteensopi-
vuutta on myos mahdollista tukea esimerkiksi tyén tuunaamisen keinoin,
joihin tutustumme tissi kirjassa.

Tyéminilla tarkoitan tissi kirjassa ennen kaikkea sitd, miten persoonalli-
suus ilmenee ja vaikuttaa tyossi. Kyse ei ole siitd, ettd tyomini ja todellinen
mind olisivat toisistaan irrallisia palikoita: oma persoonallisuus kulkee mu-
kanamme kaikkialla, minne menemme, mutta ympiristé vaikuttaa siihen,
miten persoonallisuus vaikuttaa kiyttdytymiseemme ja kokemuksiimme.
Persoonallisuus ei nimittdin midritd kidyttdytymistimme, vaan tilanneteki-
jit vaikuttavat yhed lailla toimintaamme varsinkin tydelimissd, joka sisiltdd
monenlaisia yhteisesti sovittuja sidntdji, kiytintojd ja 4dneen lausumactomia
oletuksia. Tissi kirjassa en viittaa tyominilld ensisijaisesti harkittuun ja hal-
littuun tydrooliin vaan yksinkertaisesti minddn toissi — sithen, miten persoo-
nallisuutemme ilmenee ja vaikuttaa tilli eliminalueella.

Ty6ssi jaksamiseen, siind kukoistamiseen ja siitd palautumiseen vaikutta-
vat tyoolot, kuten tydn vaatimukset ja voimavarat, johtaminen sekd tietysti
laajemmat yhteiskuntamme rakenteet. Téssa kirjassa keskitytddn sithen, miksi
samatkin tyoolot voivat vaikuttaa eri ihmisiin eri tavoin eivitkd samat, sinin-
sd hyvii tarkoictavat keinot véletdmirced edistd kaikkien tydyhteison jisenten
hyvinvointia. Tyohyvinvointi rakentuu ty6n ja ihmisen kohtaamisessa. Se,
miten thminen ja tyd sopivat yhteen, on merkityksellistd sekd tydssd jaksami-
sen ettd motivaation kannalta. T4ssd kirjassa keskityn sithen, mitd yksittdinen
ihminen tuo tihin yhtil66n. Tunnistan, ettd nimi ajatukset voivat herit-
tdd joissakin vastalauseita: Miksi keskittya yksiloon, kun tydelimin ongelmat
ovat suurelta osin yksittdisestd ihmisestd riippumattomia? Miksi fokusoida
yksittdiseen tyominddn, jos ongelma on rakenteissa? Olen tidysin samaa miel-
td siitd, ettd tydeldmissd ja ylipddtddn sitd ymparoivissd kulttuurissa asen-
neilmastoineen on paljon rakenteellisia ongelmakohtia, joita on ehdottoman

tirkedd pyrkid kehitcdimain.
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Rakenteelliset ongelmat eivit kuitenkaan sulje pois sitd, ettd myds yksi-
16n itseymmirrykselld ja omalla toiminnalla on merkitystd. Millaisilla kei-
noilla voimme omista lihtékohdistamme tukea hyvinvointiamme silloinkin,
kun ympiristo vaatii meiltd vililli kohtuuttoman paljon? Emme voi yksin
muuttaa tydelimin toimintatapoja, mutta samalla kun toivottavasti otamme
osaa laajempaan muutokseen, on hyvi tukea omaa hyvinvointia pienin mut-
ta johdonmukaisin teoin — muuten ei jaksamista riitd suurten asioidenkaan
muuttamiseen. Omien vaikutusmahdollisuuksien tunnistaminen ja hyddyn-
timinen myos vahvistaa toimijuuden kokemusta ja hallinnan tunnetta, jotka
ovat tirkeitd hyvin elimin osatekijoitd.

Vaikka tyohyvinvoinnista puhutaan usein riskeja korostaen ja keskittyen
esimerkiksi tyduupumukseen, tyd kuitenkin tuo parhaimmillaan paljon hy-
vid elimdin taloudellisen toimeentulon lisiksi. Tutkimustieto osoittaa, ettd
vaikka ty6 voi pahimmillaan uuvuttaa ja romuttaa terveyden ja elimin mie-
lekkyyden, parhaimmillaan se voi olla tirked merkityksellisyyden lihde — tapa
toteuttaa itsedin, luoda mielekkiitid kohtaamisia ihmisten kanssa ja jopa teh-
dd maailmasta hieman parempi paikka. Itse asiassa myonteinen tydhyvin-
vointi, kuten tydn imu, ei tutkimusten mukaan suinkaan ole vain harvojen
etuoikeus vaan varsin yleistd'. Siksi en tissd kirjassakaan keskity vain tychy-
vinvoinnin riskitekijoiden torjumiseen vaan myés yksilollisten vahvuuksien
tunnistamiseen ja sithen, miten voimme ottaa jo toimivat, mydnteiset omi-
naisuutemme entistd tehokkaammin kiyttoon tyShyvinvoinnin ja tydmoti-
vaation tukemisessa. Toiveeni ei ole yrittdd muovata lukijasta suorituskeskeis-
td tehopakkausta, joka valjastaa koko persoonallisuutensa vaativan tydelimin
kdyttovoimaksi. Pyrin auttamaan lukijaa tutustumaan syvemmin omaan tyd-
mindinsi ja laajemmin persoonallisuuteensa seki 16ytimiddn icselle sopivia
polkuja jaksamisen tueksi — itselle mielekkdilld ja omien arvojen mukaisella
tavalla.

Tdamai kirja on sinulle, joka haluat oppia ymmirtimiin paremmin, miki
juuri sinua kuormittaa ja toisaalta innostaa tydelimissi. Tutustumme siihen,
miten jokainen tyoti tekevi — tydntekijd, yrittiji tai esihenkild — voi itsetunte-
muksensa pohjalta suojella jaksamistaan itselleen sopivalla tavalla ja vahvistaa

sitd, mikd jo toimii. Jos tydskentelet tyShyvinvoinnin, henkildstohallinnon,
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johtamisen tai esimerkiksi tyosuojelun parissa, timi kirja voi auttaa sinua
ymmirtimiin paremmin, miksi samoissa olosuhteissakin toiset tyontekijois-
td kukoistavat ja toiset kirsivit, ja tukemaan tyontekijoiden hyvinvointia yk-
silélliset erot riittdvilld tavalla huomioiden. Kirja ei ole opas tychyvinvoinnin
johtamiseen, mutta ymmirrys tyShyvinvoinnin yksilollisyydestd voi auttaa
my®ds johtavassa asemassa olevia huomioimaan tydntekijdiden erilaiset tarpeet
ja vahvuudet. Kirjan nikokulma painottuu muttei rajoitu tiysin tietotydn ja
toimistotyén maailmaan — kaikkia mahdollisia ty6n piirteitd ja erilaisia tyon-
kuvia ei luonnollisestikaan ole mahdollista yhdessi kirjassa huomioida.

Kirja on suunnattu myds sinulle, jota drsyttdvit geneeriset vinkkilistat
tyShyvinvoinnin tukemiseen. Jokainen meistd on varmasti joskus tormannyt
mediassa suosittuun juttutyyppiin, jossa kerrotaan 5 tai 10 vinkkid parem-
paan palautumiseen, parempaan tydssd jaksamiseen tai vaikkapa tyon imun
kehitcimiseen. Tdstd kirjasta et 16ydd pikavinkkejd sithen, miten tulla tehok-
kaammaksi ja enemmin aikaansaavaksi tydkoneeksi. Sen sijaan saat aineksia
itsetuntemuksesi kehittdmiseen ja oman tyshyvinvointisi tukemiseen.

Harva tulee ajatelleeksi, ettid tydhyvinvointia koskeva tutkimustieto pe-
rustuu suurelta osin ryhmitason todennikéisyyksiin eli sithen, miten asiat
keskimiirin ovat. Téllaiselle tiedolle on ilman muuta tarvetta, mutta tirkedd
on myds muistaa, ettd yksilolliset tyohyvinvoinnin prosessit voivat poiketa
ryhmirtason yleistyksisti. Toivon, ettd tdstd kirjasta saat aineksia sen tunnista-
miseen, millaisiin jaksamisvinkkeihin juuri sinun kannattaa tarttua ja mitki
puolestaan eivit viltcdmittd ole sinua varten juuri nyt. Ehkd oletkin jo yrit-
tdnyt tukea tydssd jaksamistasi lukuisin eri tavoin, muctta olet kokenut usein
olevasi erilainen, jopa véirinlainen, kun toimivia keinoja ei olekaan loyty-
nyt tai jaksamisvinkkeihin tarttuminen on tuntunut itselle vaikealta tai jopa
mahdottomalta, vaikka teoriassa tietiisitkin, miten kannattaisi toimia.

Tutkimustiedon ja asiantuntijahaastattelujen lisiksi kirja sisiltdd haas-
tatteluja, joissa terveyden ja hyvinvoinnin parissa tydskentelevit eri alojen
ammattilaiset kertovat kokemuksistaan omannikéisen tydelimin rakentami-
sessa. He kertovat, miten persoonallisuus on vaikuttanut heidin tyossi jak-
samiseensa ja valintoihinsa ja miten he ovat onnistuneet tekemiin tydstiin

ja tyburastaan itsensd nikoisen ja omaan persoonaansa sopivan. Toivon, ettd
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voit tdtd kirjaa lukiessasi kiyttad haastateltavien kokemuksia peiling itsetut-
kiskelullesi. Kenties saat heidin tarinoistaan innostavia esimerkkeji itselle so-
pivan tyon ldytimiseen, tydn tuunaamiseen ja oman jaksamisen tukemiseen.

Kirja sisiltid myos harjoituksia, joiden avulla pidset kehittimdin itse-
tuntemustasi ja pohtimaan kiytinnén keinoja edistdd jaksamistasi ja tyds-
si kukoistustasi sinulle sopivalla tavalla. Lipi kirjan tutustumme tyon tuu-
naamiseen, joka tarjoaa jokaiselle tydtd tekeville viylid muotoilla nykyisestd
tydstdin mahdollisimman omannikéistd. Toivon, ettd kirja tarjoaa ajatuksia
herdttivid nikokulmia yksilolliseen tydhyvinvointiin riippumatta siitd, onko
tyd sinulle vain ty6td vai jotain enemmin. Hyvinvointi tyossd kuuluu jokai-

selle, vaikka meilld onkin siihen erilaisia lihestymistapoja.
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MILLAISEN POHJAN PER-
SOONALLISUUS MUODOSTAA
TYOSSA JAKSAMISELLE?

Tutustumme monipuolisesti sithen, millaisen pohjan persoonallisuus muo-
dostaa jaksamiselle ja miten oman persoonallisuuden ymmirtdmisen pohjalta
voi tukea omaa jaksamistaan paremmin. Ensin on kuitenkin syytd paneutua
hetkeksi keskeisten kisitteiden mairittelyyn: mitd tydssd jaksaminen, tyohy-

vinvointi ja persoonallisuus oikeastaan pitivit sisilldin?

Tyossa jaksaminen, tyohyvinvointi ja tyokyky

Tydhyvinvointi — josta arkikielessi usein puhutaan myés tydssi jaksamisena
— on kokonaisvaltainen ilmid, joka linkittyy sekd mielen ettd kehon hyvin-
vointiin. Moni kenties muistaa kouluajoilta faktan, ettd ihminen on psyko-
fyysis-sosiaalinen kokonaisuus — se patee myos tyohyvinvointiin. Tassd kirjas-
sa tarkastelen tyohyvinvointia ennen kaikkea tunneperiisend psykologisena
kokemuksena, johon fyysinen hyvinvointi ja tydn sosiaaliset elementit luon-

nollisesti myds vaikuttavat.
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Tydhyvinvointia voidaan jisentdd yleiselld tunneulottuvuuksien mallilla,
jossa eri tunnetiloja ja kokemuksia kuvataan sen perusteella, millainen virit-
tdytyneisyys ja mielihyvin tai -pahan kokemus niihin liittyy®. Yksi monelle
tutuimmista tydhyvinvointiin liittyvisti kokemuksista, stressi, on esimerkiksi
kielteiseksi koettu tila, jota kuvastaa korkea vireystila: jinnittyneisyyden, her-
mostuneisuuden tai ahdistuneisuuden tunteet seki kehollinen ylivirittynei-
syys. Vastaavasti tyduupumus on niin ikidn kielteinen tila, jossa syvi viasymys
ei helpota tavanomaisella levolla ja jolle ovat tyypillisid tyshén liittyvit asen-
nemuutokset sekd kognitiivisten toimintojen ja tunteiden hallinnan haasteet.
Esimerkkejd myonteisistd tyShyvinvoinnin tiloista puolestaan ovat tydtyyty-
viisyys ja tyossd vithtyminen — myonteinen ja rauhallinen tla — sekd tyon
imu, jota kuvastavat energisyys ja korkea vireystila yhdistettynd mydnteisiin
tunteisiin.

Tyohyvinvoinnissa on pelkistettyni kyse sekd virittyneisyyden erilaisista
muodoista ettd siitd, koemmeko tyohén liittyvin voittopuolisesti kielteisid vai
mydnteisid tunteita. Arkisessa kielenkdytossd puhutaan usein tyossi jaksami-
sesta, jolla yleensi viitataan suurin piirtein samaan asiaan kuin tutkimuskie-
lessd tyohyvinvoinnilla. Toisaalta tyossi jaksaminen vie huomion ennen kaik-
kea siihen, miten jaksamme suorittaa tydtehtivit. Kuvastaako kisite lopulta
lainkaan sitd, millaisten tunnetilojen vallassa teemme tydtimme ja miten suh-
taudumme siihen? Tai sitd, miten palaudumme tydstd ja miten jaksamme eldd
mielekistd, antoisaa elimid myds tyon ulkopuolella? On tdysin mahdollista
jaksaa hoitaa sindnsi tydtehtdvit moitteettomasti siitd huolimatta, ettd tyd
el tunnu mielekkailed tai kaikki energia meneekin tyohon eiki iltaisin jaksa
tehdi mitddn itselleen tirkedd ja mielekdstd. Tyydymmeko tyossi jaksamiseen
vai haluammeko tavoitella tyon iloa ja tyossd kukoistamista? Kukoistuksella
tarkoitan myonteistd tyon imua ja iloa, merkityksellisyyden kokemuksia seki
tunnetta, ettd kehittyy itselle mielekkiiseen suuntaan.

Vaikka nykydin puhutaan paljon tyén merkityksellisyydestd ja intohi-
mosta, tyd ei merkitse kaikille samoja asioita. Toisille meistdi — minullekin
— on tirkedd, ettd tyd on sisdlloltddn mielekistd ja siind pystyy edistimdin
itselleen tirkeitd asioita. Tydskentelin useita vuosia tutkijana, miki kylld oli

mielekdstd ty6td mutta melko yksindistd ja hitaasti etenevidd. Kun aloin saada
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tutkimustydn rinnalle koulutus- ja luennointipyyntojd tutkimukseeni liitey-
vistd teemoista, huomasinkin nauttivani enemmin tutkimuksen viemisesti
kiytintoon ja yleistajuiseen muotoon kuin itse tutkimuksesta. Molemmat
tydt ovat tirkeitd ja arvojeni mukaisia, mutta koulutustyossi pidsen kiytei-
miin vahvuuksiani monipuolisemmin ja kohtaamaan muitakin ihmisid kuin
tyokavereita, mikd tuo minulle tydn iloa. Niinpi aloin vihitellen tietoisesti
suunnata tyotini vahvemmin tihidn suuntaan, ja toistaiseksi se on tuntunut
hyviltd rackaisulta.

Ty6hén kuluu arjessa niin paljon aikaa, ettd elimi tuntuu kokonaisuu-
dessaan mielekkddmmiled, jos tyd ei ole aivan ankeaa pakkopullaa. Joillekin
tyd on suorastaan kutsumus ja erottamaton osa identiteettii. Toisaalta on nii-
tikin ihmisid, joille tyd on vain tydtd, keino varmistaa oma ja perheen toi-
meentulo, ja mahdollinen tydssi vithtyminen kumpuaa enemmankin vaikka-
pa mukavasta tydyhteisostd kuin tydtehedvien sisillostd. Merkityksellisyys- ja
intohimopuhe voi luoda myés paineita ja suunnata huomion pois siitd fak-
tasta, ettd monelle elimin merkityksellisyys syntyy ennen kaikkea yksityisela-
midn liittyvistd asioista.

Oma suhtautuminen ty6hén voi vaikuttaa myds sithen, miten suhtau-
dumme tydhyvinvointiin. Joillekin tasainen tyytyviisyys sopii, ja he kokevat
jaksavansa riittdvin hyvin silloin, kun ty6 ei imaise itsestd kaikkia mehuja ja
vapaa-ajalla jaksaa harrastaa ja viettdd aikaa liheisten kanssa. Toisille taas on
tirkedd myos pddstd toteuttamaan itseddn tyossddn, kehittdd osaamistaan ja
tunnustella sen ddrirajoja, mikd voi vaatia hieman enemmin tyshyvinvoinnin
optimointia. Mitd sind kaipaat tydelimaltd? Millaisia asioita haluaisit kokea
tyOssisi ja tyourallasi?

Ty6ssd jaksamisen ja tydhyvinvoinnin lisiksi tirked aiheeseen liiteyvid ki-
site on myds tyokyky. Tydkykyd voidaan havainnollistaa esimerkiksi Tyoky-
kytalo-mallin mukaan®. Laajaan tutkimukseen pohjautuvan mallin mukaan
tyokyvyn perustan — talon ensimmiisen kerroksen — muodostavat yksilén
terveys ja toimintakyky, joka sisiltdd niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaa-
lisenkin toimintakyvyn. Tydkykytalon toisen kerroksen muodostaa osaami-
nen: sekd ammattiin liittyvd aiempi koulutus ettd elinikdinen oppiminen eli

tietojen ja taitojen pdivittdiminen. Talon kolmannessa kerroksessa ovat tyohén
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liitcyvidt arvot, asenteet ja motivaatio. Jos tyd esimerkiksi koetaan riittdvin
mielekkdiksi ja sithen suhtaudutaan myonteisesti, on tydkyky parempi kuin
silloin, jos tyotd pidetddn vilttimittomind pahana eikid se vastaa lainkaan
omia toiveita. Tydkykytalon neljinnessi kerroksessa asuvat tyohon liiceyvit
asiat: johtaminen, tydyhteiso ja tydolot.

Tyokyky ei ole pelkistiin yksilon ominaisuus tai synonyymi terveydel-
le, vaan se muodostuu yksilon ja tydn vuorovaikutuksessa. Tyokyvyssi on
kyse ihmisen voimavarojen ja tydn vélisestd yhteensopivuudesta: absoluuttis-
ta tydkykyd ei ole olemassakaan, vaan ihmisen tyokyky suhteutuu aina siihen,
missd tydssd hidn toimii. Ihminen voi olla tdysin tyokykyinen yhteen tehti-
vdin mutta tyokyvyton toiseen: esimerkiksi tietokoneella tydskentely voi su-
jua jalka paketissa, vaikka fyysisesti kuormittava tyd olisi samassa tilanteessa
mahdotonta. Lisiksi varsinaista tySkykytaloa ympirdivit yksilon sosiaaliset
suhteet ja verkostot tyon ulkopuolella seki laajempi yhteiskunta ja kulctuuri,
jotka voivat vaikuttaa yksilon tySkykyyn.

Tissd kirjassa en keskity tyokykytalon kaikkiin kerroksiin vaan siihen,
mitd yksild itsestddn ja elimistidn tuo taloon — oman tydkykynsi ja tyo-
hyvinvointinsa kokonaisuuteen. Tykyvyn ja -hyvinvoinnin kokonaisuuden
ymmirtdminen kuitenkin auttaa oivaltamaan, ettd niin paljon kuin persoo-
nallisuudella ja yksilollisilld tekij6illi onkin merkitystd tyShyvinvoinnille,
tykyvyssd kokonaisuudessaan on kyse laajemmasta ilmidstd. Toisaalta yk-
silollinen jaksaminen ja tydkykytalon muut kerrokset, kuten johtaminen ja
tyvolot, linkittyvit vahvasti toisiinsa: yksilolliset ominaisuudet voivat esimer-
kiksi vaikuttaa sithen, millaisia tulkintoja teemme tydoloista ja miten rea-
goimme ja osallistcumme tydyhteisdssi tapahtuvaan vuorovaikutukseen. Myos
tyokykytaloa ympirdiva yhteiskunta ja sen vaatimukset, odotukset ja normit

vaikuttavat aina osaltaan yksilon tydelimikokemuksiin.
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