Voimapuun kuukausikirje lokakuu 2018

Hei,

Lokakuiset terveiset Voimapuusta. Syyskuun Puhalluksessa "Voimauttava paluu arkeen” kirjoitin
ajatuksia siita, miten keséan jalkeisté aikaa ja syksyyn siirtymista voisi helpottaa pienin keinoin.
Lokakuun teemana on ty6 ja tyossa jaksaminen. Tyd on useimmille meista niin tarke& osa

elamaa, ettei ole ollenkaan yhdentekevaa, miten tydssa viihtyy ja jaksaa.

Miten sind jaksat tyossdisi?

Jos et talla hetkella tydskentele kodin ulkopuolella, voi tydksi laskea esimerkiksi arjen askareet
kotona. Useimmiten arki muodostuu paivarytmista ja sarjasta erilaisia rutiineja, joiden hallinta ei

valttamatta ole helppoa ja yksinkertaista, vaikkei olisikaan tydssa kodin ulkopuolella.

Palkkatyota voi tehda myds kotioloissa esimerkiksi etatydnd, ammatinharjoittajana tai yrittajana.
Yksintydskentely kotona tuo tydssa jaksamiseen erilaisia piirteita verrattuna tydn tekemiseen

tydyhteisdssa.

Tyo6terveyslaitos on kehittanyt Tydn imu -testin, jonka avulla voit halutessasi arvioida omaa
tamanhetkista hyvinvointiasi tydssa. Saat testista palautteen vastaustesi perusteella. Testiin

vastaaminen onnistuu hyvin, vaikka et tydskentelisikaén tyésuhteessa.

Tasta Tyon imu -testiin

Terve tyopaikka

Paitsi ihmisen persoonalliset ominaisuudet, my6s tyén organisointi ja tydpaikan ilmapiiri

vaikuttavat siihen, miten tydssa jaksaa. Parhaimmillaan tyo tuottaa terveyttd. Terveessa
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tyopaikassa tytolosuhteet ja organisaatiokulttuuri ovat kunnossa, tyéntekijat voivat hyvin ja
johtajat osaavat tyonsa.

Mielestani tytpaikoilla olisi kiinnitettava entista enemman huomiota henkiseen kuormitukseen ja
palautumiseen fyysisten tekijoiden liséksi. Olisi tArke&a, ettd oma tyokyky ja osaaminen

vastaavat tyon vaatimuksia ja tyota voidaan sopeuttaa, jos tilanne sita vaatii.

Liséksi toimiva tydyhteiso vaatii avointa viestintaa seka innostavan, kannustavan ja
oikeudenmukaisen ilmapiirin. Varsinkin muutostilanteissa yhdessé sopeutumisen tiedetdan
vahentavan epavarmuutta ja kuormittavuutta. Tyohyvinvointi on seka tydnantajan etta tyontekijan

vastuulla. Myds esimiesten hyvinvoinnista on tarkeaa pitaa huolta.

Testaa leikkimielisella testilla, millainen tyohyvinvoinnin kylvaja olet?

Miten palaudut tyosta?

TyoOssa jaksamineen vaikuttaa tydolosuhteiden liséksi tydsta palautuminen. Monissa toissa ajan,
paikan ja tydorganisaation rajat ovat hamartyneet muun muassa teknologian kehittymisen ja

liketoiminnan 24/7-rytmin seurauksena.

Miten paaset irti tydn maailmasta? Millaisia palautumisen ja rentoutumisen keinoja kaytat eri

tilanteissa ja eri aikoina esimerkiksi arkena, viikonloppuna, lomalla tai itse ty6paivan aikana.

Ovatko toiset keinoista osoittautuneet sinulle paremmiksi kuin toiset? Voiko jokin rentoutumiseen

tarkoittamasi keino toimiakin huonosti?
Miten ty6 ja koti vaikuttavat myonteisesti toinen toisiinsa sinun elaméssasi? Milloin

a) tyo on vaikuttanut myonteisesti perhe- tai muuhun yksityiselamaasi

b) perhe- tai muu yksityiselaméa on vaikuttanut suotuisasti tyéhdosi ja tyorooliisi.

Rikastuttavatko molemmat elaménalueet yhta usein toisiaan?

Boreout

Kaikki voivat aika ajoin kokea olonsa tylsaksi ja tympéaéantyneeksi tydssa ja sitd voidaan pitaéa
uusiutumisen nakdkulmasta jopa tarpeellisenakin kokemuksena. Tilanne on toinen, kun
tylsyydesta tulee pysyvéluonteinen kokemus. Ty6n imun vastakohtana voi pitdd boreoutia, tydhon

leipaantymista ja tylsistymista. Tyoéhon leipdantyminen on tyépahoinvoinnin tila.
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Pitkan tyduran aikana rutinoituminen voi uhata monipuolisissakin tehtévissa. Rutiinit helpottavat
kiireisen arjen sujumista, mutta pelkastaan rutiinien varassa on vaikea yllapitaa tyén imua ja

motivaatiota pitkin tyduraa.

Myds tyon jatkuvat muutokset ja liian vahainen aika sopeutumiseen ja uuden omaksumiseen

voivat uhata ammatillista osaamista, mika voi vahentaa itseluottamusta ja motivaatiota.

On tarkedd, ettei em. tilanteessa haeta ratkaisua naennaisella puuhakkuudella. Ty6n
yksildllinen tuunaaminen tyon voimavaroja lisdamalla, esimerkiksi keskustelemalla esimiehen
kanssa tilanteen parantamisesta tai hakeutumalla koulutukseen, ovat tarkeita silloin, kun

hallitseva kokemus tydssé on tylsyys. (J.Hakanen)

Voisitko sind tuunata tyotdsi mielekkddmmdksi ja

innostavammaksi?

Lotta Harju, Merike Aminoff, Krista Pahkin ja Jari Hakanen ovat kirjoittaneet tyén tuunaamisesta

innostavan oppaan:

Inspista! Tyon tuunaajaan inspiraatiokirja

Ty6n tuunaamista voit halutessasi opiskella myds Tyon tuunaaminen -verkkovalmennuskurssilla

yksil6llisesti tai yhdessa tydyhteisosi kanssa

Tyossd jaksamisen aihe Voimapuussa

Tyon ja tydssa jaksamisen aihealuetta on tarkoitus kasitella Voimapuu -blogissa useammasta eri
nakokulmasta ja olenkin jo nostanut "Tan&én tdissa” kategoriasta blogin etusivulle muutamia

aiemmin Kirjoitettuja postauksia aiheesta kuten:

Tyo6n ankkurit
Sietdmaton tyokulttuuri

Kohti sopuisaa tydyhteisda

Oletko unelmatyssasi?
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Kuukauden voima-ajatus

"Kun tyé on nautinto, eldamé on ilo. Kun ty6 on velvollisuus, eldmé on orjuutta.”

(Kirjailija Maksim Gorki ,1868-1936)

Energiaa ja voimaa lokakuuhusi!

Terveisin Sirpa



