>

Onnellisuus tyossa: Avaimia
hyvaan tyohyvinvointiin
Markus Kantola, FT
Turun yliopisto




>

Tyohyvinvoinnin maaritelma —

* Hyvinvoliva tyontekija on muun muassa: vastuullinen,
motivoitunut, vahvuuksiaan kayttava, innostunut, tyotaan
mielekkaana pitava, paatantavaltaa tyohonsa omaava ja
kannustavan tyoyhteison jasen.

* Hyvinvointia tukeva tyoyhteiso on: hyvin johdettu, hyvin
organisoitu, ja toimivan kulttuurin omaava
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Onnellisuuden maaritelmat

« Saavutamme sen mita tavoittelemme (William James)
« Nautintojen taytteinen elama (hedonismi)
* Hyveellisen elaman “sivutuote” (Aristoteles)

* Positiivisia asioita on elamassa enemman kuin negatiivisia
ja henkildlla on usko, ettd han on positiivisten seikkojen
alheuttaja

« Elama tayttyy suurilta osin positiivisista tunteista ja on
yksilon mielesta merkityksellista
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Onnellisuuden lahteet tyossa

* Periman vaikutus on suurin yksittainen tekija (noin puolet
onnellisuudesta)

* YKsIIOON vs ymparistoon liittyvat syyt (molemmat
ulottuvuudet tarkeat, mutta yksiloon liittyvat tekijat ovat
keskeisempid)

 TyOpaikoilla: Yksiloon littyvat tekijat (psyykkinen ja fyysinen
terveys) vs ymparistoon littyvat tekijat(hyva johtaminen,
palkka, hyvat tyotoverit)

* Yksilon tekemien tulkintojen suuri vaikutus!
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Onnellinen tyontekija=hyva .

tyontekija?

 Puutteet tyohyvinvoinnissa aiheuttavat koko
Kansantaloudelle 24 miljardin euron vuosikustannukset.

 Inhimillisen paaoman merkitys kasvanut jalkiteollisissa
yhteiskunnissa

* Onnelliset ja hyvinvoivat tyontekijat ovat vahemman
sairaslomalla, he pysyvat helpommin saman tyonantajat

palveluksessa, ovat aktiivisempia, asiakasystavallisempia ja
tuottavampia
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Ymparistotekijoiden hyvat, pahat ja ‘
rumat

 Palkan vaikutus onnellisuuteen Suomessa minimaalinen
* Hyvien, kannustavien tyotovereiden vaikutus on suuri

 Pitkat tyopaivat, vahainen vapaa-aika ja pienet lomat
neikentavat onnellisuutta jonkin verran
« Kannustava, oikeudenmukainen ja hyvat

Kkommunikaatiotaidot omaava esimies vol vaikuttaa
alaistensa tyoonnellisuuteen merkittavasti
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Miten tyontekija voi parantaa

onnellisuuttaan tyossaan?

1. Ystavallisyys/empaattisuus/avuliaisuus/myaotatunto

"Jos et ole osa ratkaisua, olet osa ongelmaa”
-Afrikkalainen sanonta

2. Anteeksianto
"Tulla kohdelluksi vaarin ei merkitse mitaan ellet muistele

sita” -Kungfutse
3. Tyytyvaisyys
"Tyytyvaisyyden tunne on keskeinen tekija onnellisuuden
saavuttamisessa” -Dalal Lama
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Ala myoskaan unohda..

* Rilttavia younia

* Nesteytysta

« Tasaisin valein tapahtuvaa ruokailua
* Likkuntaa

» Merkityksellisyyden etsintaa

* Multitaskaamisesta luopumista
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Kiitos!!!

* %

EU:lta

Euroopan unioni 2014—2020

Euroopan aluekehitysrahasto




