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TYON VOIMAVARATEKIJAT

TyO el ole pelkastaan haitallisest|
Kuormittavaa, vaan siithen liittyy paljon
myonteisia plirteita eli voimavaroja

Tyon voimavarojen tunnistaminen vahentaa
haitallisten kuormitustekijoiden vaikutuksia



TYONIMU

Tyon imu on tyohon liittyvaa innostusta ja
merkityksellisyyden kokemusta

Si1ta vol kokea kailkissa ammateissa

Tyon imua kannattaa tavoitella, koska silla on
lukuisia myonteisia seurauksia, kuten
motivoltuneisuus, parempl terveys, onnellisuus seka
tyytyvaisyys eri rooleihin tyoelamassa ja vapaa-ajalla



Tyon imua tukevia ja vahvistavia voimavaratekijoita
ovat mm. tyosta saatu palaute, oppimisen,
kehittymisen ja vaikuttamisen mahdollisuudet, tyon
hallinta ja itsendisyys seka tehtavien vaihtelevuus /
monipuolisuus

Jokalsessa
tydssa on myos omia alnutkertaisia
voimavaroja, joilden turvin tyosta vol
selvita Ja kokea tyon imua




Laaja tutkimus yli TO 000 suomalaisella tyon imusta
tunnisti kolme voimavaraa, jotka vahvistavat tyon
IMua ammatista riippumatta:

Tyon kehittavyys ja monipuolisuus
Oman tyon tulosten nakeminen
Yhteisdohjautuva tiimi

Hakanen, J. J., Bakker, A. B., & Turunen, J. (2021). The relative importance of various job resources for work engagement: A
concurrent and follow-up dominance analysis. BRQ Business Research Quarterly, O(0).
https://doi.org/10.1177/23409444211012419



M‘ POHDI

Missa tyosl osa-alueessa koet
kKehittyneesi?
Missa halualsit kehittya?




TYO PSYKOLOGISTEN
PERUSTARPEIDEN TYYDYTTAJANA
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Kun perustarpeet tyossa
tyydyttyvat riittavasti, voidaan
kokea tyon iImua




@ SISAINEN MOTIVAATIO

omaehtoisuus = 4+ parjaaminen n yhteisollisyys

= tyon mielekkyys



@ MIKA SINUAMOTIVOI?

Sisainen Ulkoinen !
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POHDI

Mika on sinulle tarkeaa tyossasi?

Mika tyossasi on mielestasi palkitsevaa?



MOTIVAATIO
SYNTYY
TEKEMISESTA!
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Miten hyvin tydssasi tyydyttyvat psykologiset perustarpeesi?

Arviol, kuinka hyvin nykyinen tyosi tyydyttaa kutakin
henkista perustarvettasi itsenaisyydesta, yhteenliittymisesta |a
parjaamisesta.

Jos tyossasi on tassa suhteessa parantamisen varaa, mika nostaisi
arvioitasi ainakin yhdella pykalalla?
Millalsia toimia se sinulta edellyttaa?
Enta tyopaikalta?

Soveltaen lahteesta: Van den Broeck, Vansteenkiste, De Witte, Soenens & Lens (2010).



Vahan itsenaisyyden
tarpeen tyydyttymista:

- Koen joutuvani tekemaan
tyossani paljon asioita, joita
en halua tehda

- JOs voisin valita, tekisin
Monia asioita eri tavoin
tydssani

Paljon itsenaisyyden
tarpeen tyydyttymista:

. Koen, etta voin olla oma

Itsenl toissa

. Koen itseni vapaaksi
tekemaan tyossani asiat
NiiN Kuin ajattelen,
etta ne tulevat parhaiten
tehdyiksi
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Vahan yhteenliittymisen Paljon yhteenliittymisen
tarpeen tyydyttymista: tarpeen tyydyttymista:
N olkeln tunne - Tyossanl tunnen olevani osa
yhteenkuuluvu utta tyopaikkani porukkaa

Ihmisten kanssa
- VoIn toissa puhua
- Tunnen usein itseni tyotovereitteni kanssa asloita,
yksinaiseksi tyossani ja Jopa jotka ovat minulle
tyotovereitteni seurassa todella tarkeita
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Vahan parjaamisen tarpeen
tyydyttymista:

- Epailen kykyjani suorittaa
toitani riittavan hyvin

. En tunne i1tseani oikein

’. ’\" !

Paljon parjaamisen
tarpeen tyydyttymista:

- Olen hyva niissa asiolssa,
jolta tyossani teen

- Minulla on tunne, etta
selvian jopa
valkeimmistakin tehtavista
tyossani



\ Tyoturvallisuus-
keskus

Tyoturvallisuuskeskuksen Kuormitusvaaka

Kuormitusvaaka on helppokayttéinen ja maksuton sovellus. 5e auttaa hahmottamaan yksilén
kuormituksen ja voimavarojen valista tasapainoa tydssa ja kohdentamaan toimenpiteita oikeisiin asioihin.
kuormitusvaaka.ttk. fi



Jokalnen tyoyhteison jasen vol mMyos
valkuttaa auttamalla ja tukemalla,
kayttaytymalla ystavallisesti ja
osolttamalla arvostusta



KIITOS

Loydat meidat Instagramista
@tiedenaiset ja nettisivuilta
www.tliedenaiset.fi




LAHTEET

Hakanen J. Tyon imu. Tyoterveyslaitos 2011



