Yhteisollisyys ja
tydelaman ilo

- Maailman onnellisin maa, Suomi
- Katse voimavaroihin
- Yhteisollisyyden tarkeys ja edistaminen
- Yksi toive tyopaikallesi?
Tyohyvinvoinnin dosentti Marja-Liisa Manka




Kovalla tyolla...

Talla motolla
rakennettiin
maailman

onnellisin maa ja
hyvinvointivaltio:
Suomi!

- Henkilokohtainen hyvinvointi

- Vahva yhteisollisyys, perustana
luottamus ihmisten
hyvantahtoisuuteen ja viranomaisiin

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto



Mustia pilvia taivaalla

Tyo rasittaa henkisesti, 64 % melko tai
erittain paljon samaa mielta .
Tyoni on fyysisesti raskasta, 38 % Korona-aikana

Tydntekijoita ei ole riittavasti, 56 % - tyOssa tylsistymisen ja
kyynistyminen yleistyivat,
nuorilla eniten.

”En voi tehda ty6téni niin hyvin ja - vuorovaikutus !(aper?i
huolellisesti kuin haluaisin.” https://www.ttl.fi/tutkimushanke

/miten-suomi-voi/

Tyoolobarometri 2021, ennakko

SAK:n haastattelututkimus 2021

- 48 % suomalaisista naispalkansaajista kokee
tyoskennelleensa kiireessa aina tai usein mm.

terveys- ja sosiaalipalveluissa seka koulutuksessa
Tilastokeskus 2020

Tyohyvinvoinnin dosentti Marja-Liisa Manka



https://www.tilastokeskus.fi/tietotrendit/artikkelit/2020/suomalaisten-naispalkansaajien-kiire-korostuu-eurooppalaisessa-vertailussa-1/
https://www.sak.fi/aineistot/tutkimukset/laadullinen-haastattelututkimus-en-voi-tehda-tyotani-niin-hyvin-ja-huolellisesti-kuin-haluaisin
https://tem.fi/-/tyoolobarometri-2021-palkansaajien-nakemys-tyomarkkinoista-myonteinen-mutta-jatkuva-oppiminen-ei-ole-kaikkien-ulottuvilla
https://www.ttl.fi/tutkimushanke/miten-suomi-voi/

Ylisukupolvisesti siirtyvat
taakat hiostavat

Kovan tyonteon ihanne

Vahvuus — [api harmaan kiven
Yksin parjaaminen
Kykenemattomyys kasitella tunteita | .
Puhumattomuus
Armottomuus ja taydellisyyden
pyrkimys
Myrkyllinen positiivisuus, pessimismi :

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen ylio



Nakokulma
merkitsee

* Ongelmana eivat ole
poikkeukselliset olot, vaan
se, etta yritamme selvita
niista aikansa elaneilla

ajattelu- ja toimintatavoilla.

 Etsitaan valoa, jaksamme
sen avulla paremmin
pimeyttakin!

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto

Vahojarvi
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Paluu perusasioihin: hyvinvointi |6ytyy arjesta,
ei huvipuistoista

Hyvan tekeminen tuottaa hyvan mielen

Psykologinen Henkilokohtainen

. . tarpeentyydytys hyvinvointi
Merkltykselllset Autonomia Myonteinen / kielteinen

motiivit ja toiminnat Patevyys - tunne.t.i-la
Yhteenkuuluminen Elamantyytyvaisyys, + / -

Muut psykologiset tarpeet (tilanteesta riippumaton)

Martela, F. & Sheldon, K.M. 2019.. https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/42900
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https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/42900

Tyon imu ja tydpaikan sosiaaliset voimavarat ennustavat
vahaisempia eroaikomuksia ja onnellisuutta

* Tyopaikan voimavarat: luottamus, tuki

tydtovereilta ja esihenkildlta seka tydsta saatu Tyon imu
tunnustus vaikuttivat korona-aikana Myonteinen tydn tunne-
myonteisesti tydonimuun ja motivaatiotila, jota

» Tydnimussa ihminen pystyi hyddyntamain ARV IS IS,
ulottuvilla olevia voimavaroja ja etsimaan tukea energ'iyys,Ja
kuten tuunaamaan tyotaan SR ATE

e Tyopaikan voimavarat ja tydonimu vaikuttivat
myoOnteisesti onnellisuuteen ja negatiivisesti
eroaikeisiin tyosta
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/miten-suomi-voi

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto



* Yhteisollisyytta ja tydniloa tukeva
organisaatiokulttuuri, rakenteet ja
johtamiskaytannot

* tyon kehittaminen yhdessa kollegojen
kanssa

* yhteisollisyyden edistaminen arjen
teoin

* katse myos peiliin, omiin
ajattelutapoihin

o |1



Tyopaikan ja omat
ajattelutottumukset
tarkasteluun

"Miksei hattivateilla
ole suuta, mummu?”
kysyi pikkumies 2,5 v.

Tove Jansson Kuinkas sitten kivikaan Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto



* Tyopaikalla on alakulttuureita esimerkiksi
toiminta-alueiden, ammattiryhmien ja
koulutustaustojen mukaan

Fyysinen tila, puhe,
kayttaytyminen,
organisaatiokaaviot,

e kulttuurimuutoksen valttamaton edellytys on jarjestelmat

vksilon, ryhman ja yhteison ajattelun muutos.
Pelkka paatos eiriita, vaan se edellyttaa

Tavoitteet, ihanteet,
synnit

oppimista. Suhde ympéristéon,
* oppimisen ytimena on tyopaikkaa koskevien Qeﬂlsolet"kse !Em!Skaﬁ'ttYS’t k"fls'tys
oletusten tekeminen nakyvaksi seka naiden s asstbonies
) . . di ) toiminnasta,
avoin arviointi ja uudistaminen kuppikunnat

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto



Tunteet tarttuvat automaattisesti -

“tunnepdly”

* Peilisolut reagoivat seka tietyn toiminnan
tekemisen etta sen nakemisen yhteydessa.
Liikkeiden lisaksi myos tunteita »peilataan».

* Peilautumisjarjestelmien avulla asetutaan
automaattisesti toisen asemaan, jolloin voidaan
ymmartaa toisten ihmisten aikeita ja tuntemuksia.

 "Tunnen samaa, mita sinakin tunnet.”

Myotatunto — toisen pahassa paikassa
mukana oleminen ja tuen tarjoaminen

Myotainto — toisen onnistumisessa
mukana oleminen kiitoksin ja kehuin

Hari, R. ym. 2015. Inmisen mieli. Helsinki: Gaudeamus.

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto
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* reilu tydn organisointi
e esimerkillisyys ja luotettavuus

* psykologinen ja emotionaalinen lasnaolo ja
jaksamisesta huolehtiminen, myos psyykkisesta
(Tyoturvallisuuslaki)

Yhteisollisyyden
vahvistaminen — e valtuuttaminen seka innostaminen

rnodgrni * optimismin johtaminen
johtajuus

Johtamisessa oltava enempi aikaa kuunnella,
kohdata, ymmartaa ja jakaa myotatuntoa. '
Jokaisella oltava oikeus sellaiseen

johtamiseen, jota han voi arvostaa. (= ilmaisia!),

o

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto C




Yhteisollisyyden
edistamiskeinoja

myonteinen vuorovaikutus: tahtihetket,
ystavallisyys, kiitollisuus, hyvien uutisten
jakaminen, aktiivinen auttaminen,
tervehtiminen, kuulumisten kyseleminen

vastavuoroisuus: palautteen antaminen
ja toisilta oppiminen, jokaisen vastuu

otan puheeksi: jos huomaan toisen
vasymyksen, pahan mielen tai hairinnan

verkostoituminen eri tahojen kanssa

myos ongelmat esiin: hernetunti,
tuskapurkki, turhautumatunti

SWAL,
Linkki oppaaseen



https://kuntoutussaatio.fi/files/1149/Sosiaalinen_paaoma_opas.pdf

Epaviralliset
sukimishetketkin
tarpeen

mita enempi kontakteja ja kohtaamista,
sita paksumpi aivokuori, ’harmaa massa”,
(esim. apinoiden sukimisryhmat)

katsekontakti (ja hymy) kdynnistaa
lahestymisreaktion, ohi katsominen
valttamisreaktion

ryhman ulkopuolelle jaaminen alentaa
mielialaa, aiheuttaa fyysiseen kipuun
verrattavissa olevaa sosiaalista kipua ja voi
johtaa masennukseen, vieraantumisen
tunteeseen ja vakivaltaiseen
kayttaytymiseen — hyokkaa tai pakene!

f\((k

Professori Jari Hietanen, Tampereen yliopisto, Tieteen paivat 1/2019

etatyossa kamerat auki ja epavirallistakin




) . . 1
Etta saisi olla oma itsensal

"Olemme kaikki tahtial ”

"Mika saa poskesi hehkumaan?”



Al3 valita — vaikuta!

e geenit ovat kuin silmuja, jotka voivat puhjeta tai olla
puhkeamatta elamantavoista ja —olosuhteista riippuen.

* luonteenpiirteiden perusteella on vaikea ennustaa
elamantyytyvaisyytta, varovaisia paatelmia on tehty ulospain
suuntautuneiden, sovinnollisten ja tunnollisten
onnellisuustaipumuksesta

* onnellisuusgeenejakin |oydetty, liittyvat valittajaaineiden
toimintaan

* tulotaso, aviollinen status, sukupuoli ja koulutus vaikuttavat
erityisesti lantisissa kulttuureissa

» epigenetiikka eli hankinnaisten ominaisuuksien periytyminen
nopeuttaa sopeutumista muutoksiin

e sattumallakin voi olla sanottavansa

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto 16
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Yhteisollisyyden ja tyonilon
edistamiseksi

* Meilld on hyvd perusta: hyvinvointvaltio.
 Etsi ratkaisuja, dld ongelmia.

* Kasvata yhteishenked — tervehdi, kysy
kuulumisia, osoita myétédtuntoa ja —intoa, ota
ongelmatkin puheeksi

e Ole aktiivinen ja toimi, vaikuta - ala valita

* Pohdi ajattelutottumuksiasi ja tunnista voimia
vievdt hiostajasi, uupuneena on vaikea tehdd
yhteistyotd

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto 18



Pohdittavaksi

Yksi toive, jonka avulla
edistat yhteisollisyytta ja
tyoniloa tyopaikallasi?




Lisatietoa tydhyvinvoinnista
20 % alennus perushinnasta osallistujille koodilla
BKT1630B

Manka, M-L. & Manka, M. 2016. Ty6hyvinvointi,
TalentumPro

Sisaltaa runsaasti harjoituksia. Tarjolla vain e-kirja,
uusi painos ilmestyy kevaalla 2023

https://shop.almatalent.fi/sivu/tuote/tyohyvinvoint
i/1273732

Manka, M-L. Tyonilo. Perusteos tyohyvinvoinnista, mista
se syntyy. Esimerkein ja tarinoin.
https://shop.almatalent.fi/tyonilo

Manka, M-L. 2015. Stressikirja — mista virtaa? Talentum.
% Hyva ja huono stressi, miten ne erottaa ja mita tehds,
jotta stressi vahenisi.
https://shop.almatalent.fi/stressikirja

Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto

MARJA-LIISA MANKA

i T aly
C )N

TUNNE JUURESI,
VAIKUTA ELAMAASI

ooooo

Manka, M-L. 2022. Mista nykypaivan
elamanilo syntyy? Olemmeko
menneisyytemme vankeja, kiitos
geeniperiman ja elinympariston, vai
voimmeko itsekin paattaa jostakin? Enta
sattuman osuus? tilaa kirja

Yhteystiedot: Marja-Liisa Manka
www.docendum.fi



https://shop.almatalent.fi/sivu/tuote/tyohyvinvointi/1273732
https://shop.almatalent.fi/tyonilo
https://shop.almatalent.fi/stressikirja
https://basambooks.fi/tuote/marja_liisa/elamanilon_jaljilla_tunne_juuresi_vaikuta_elamaasi/9789523792920
http://www.docendum.fi/
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