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Sitku — mutku — voiku!

23.2.2023

Ensin on helppo ajatella, etta tekee (tyd)hyvinvoinnilleen jotakin sitten kun on paremmin aikaa = sitku. Jonkin
ajan kuluttua tietoisuus hyvinvoinnista huolehtimisen tarpeesta on voimallisesti esillda, mutta se on
mahdotonta, koska juuri silla hetkell& on niin kiireinen tai kipea sielta tai taalta = mutku. Jos korjausliikkeita ei

vielakaan tee, ollaan valitettavan lahella tilannetta "voi kun olisin tehnyt jotakin silloin hyvissa ajoin” = voiku.

Tietoa on, henkilokohtainen motivaatio tulee

|Oytaa

Taman tosielaméan esimerkin kertoi terveyskasvatuksen asiantuntija (TtM) Mari Lehikoinen Harman Kuntoutus
Oy:sta. Han luennoi Euroopan sosiaalirahaston osarahoittamassa VOIMA — Voi hyvin matkailuyrittaja -
hankkeessa henkilokohtaisesta hyvinvoinnista ja sen yllapitamisesta. Lahtokohtaisesti tietoa hyvinvoinnin
perusteista on tdna paivana varmaankin jokaisella. Periaatetasolla on tiedossa unen, levon, ruokailun ja
aktiivisuuden tasapainon tarkeys, kuten my6s keinoja toteuttamiseen. Vaikeampaa on kuitenkin niiden

asioiden elaminen todeksi arjessa.

Myads erilaisia mittalaitteita oman hyvinvoinnin arvioimiseksi ja tukemiseksi on kehitetty viime vuosina yha
kiihtyvaan tahtiin. Toiset saavat niista apua tydsta ja muista arjen Kiireist palautumiseen ja itsesta
huolehtimiseen. Toisia mittaustulokset saattavat kuitenkin jopa ahdistaa tai muuten vaan jatkuva mittaaminen
voi muodostua lisastressiksi. Loppelan ja Hoffren-Mikkolan (2020) mukaan myds siitd on tietoa, etta
mittalaitteilla saatuja tuloksia olisi hyva kdyda lapi ja analysoida yhdessé asiantuntijan kanssa. Ylipaataan olisi
hyva tarkastella, mité tulokset kertovat, mihin tilanteisiin kuormitus liittyy ja sitd kautta paésta pohtimaan sita,

mita tulokset juuri minulle tdssa elamantilanteessa viestivat ja mité voisin ja haluaisin tilanteelle tehda.


https://lehti.seamk.fi/verkkolehti/2023/sitku-mutku-voiku/

Omaa motivaatiota ei voi toinen ihminen suoraan lisatd, mutta tukea voi saada oman tilanteen yhteisesta
pohtimisesta toisen (mielellaén asiantuntijan) kanssa ja se voi toimia motivaatiota tukevana tekijana. (mt.)
Pelkastaan suorat ohjeet tai neuvot eivat useinkaan tuota elaméantapamuutosta kohti hyvinvointia. Pienin
askelin, omia mieltymyksiaan etsien, kokeillen ja testaten voi I6ytaa sellaista toimintaa tai jopa uuden
harrastuksen, mika tukee hyvinvointia ja lisda motivaatiota jatkaa hyvaksi havaittua toimintaa / elamantapaa,

jonka myéta tyo- ja toimintakyky ja hyvinvointi lisdantyvat.

Hyvinvoinnin mittaamiseen on monia eri mahdollisuuksia (Tekoélyn luoma kuva: "henkild, joka mittaa

hyvinvointiaan” DALL-E 2 / Loppela ja Kettunen).

Sopivasti suunnitellen

Ty6n suunnitteleminen on tuttua. Aikataulutukset, delegoinnit ja sovittujen asioiden hoitamiset.
Suunnitelmallisuutta kannattaa laajentaa myos vapaa-ajalle seké perheen ja l&hiyhteison osalle. Lehikoinen
muistutti, ettéa suunnittelun avulla voidaan varata tyon lisaksi aikaa muille elaman tarkeille asioille. Kun ndille



asioille on varattu oma aikansa, on epatodennakdisempaa, etta naista nipistetaan aikaa yrityksen
hoitamiseen. Yrityksesséa kun usein on jotakin kiireellistd hoidettavaa tai muuten vain olennaisia asioita, jotka

pitdisi saada nopeasti tehtya.

Suunnitelmallisuus tuo aidon vaikutusmahdollisuuden ajankayttéon ja oikein hyddynnettyna myos
joustavuutta ja valjyytta. Matkailuala on hyvin kausiluontoista, joten ruuhkahuiput ovat toiminnan kannalta
positiivinenkin asia. "Ruuhkahuippuihin voi valmistautua kuin urheilija huippukunnon ajoittamiseen,” huomautti
Lehikoinen. "Ennen matkailukauden alkamista olisi hyva tehda asioita, joiden ansiosta on hyvassa vireessa.

Silloin paasee lahtokohtaisesti levdnneena aloittamaan urakan.”

Ahkera ja kova tydskentely, asioiden ratkominen ja valmiiksi saaminen on usein seké ulkoisesti etté sisdisesti
palkitsevaa. Se tuottaa mielihyvaa. Aikaansaamiset voivat myos ikaan kuin piiskata eteenpain, kohti uusia
tavoitteita. Huonossa tapauksessa asioita voidaan hoitaa levon kustannuksella, jolloin hyvinvoinnin
nakoékulmasta mennaan huonoon suuntaan. Yrittdja haluaa pitda huolta arvokkaista yritystoiminnan
resursseistaan. Pienissa yrityksissé kannattaa huomioida, ettéa hyvin usein yrityksen arvokkain resurssi on
yrittgja itse. llman hanen tietojaan ja taitojaan yritysta ei ehka lainkaan olisi. Tama nakokulma kannustanee
yrittgjia pitdmaan huolta itsestaan. Tyontekijoistéa huolehtiminen on lakisdateista ja usein heistd muistetaankin

huolehtia paremmin.

Parhaimmillaan osan tasta huolenpidosta, tyo- ja toimintakyvyn seké hyvinvoinnin yllapitamisesta voi tehda
yrityksessa yhdessé, kaikkien siella tydskentelevien yhteishenkea ja toistensa tuntemista samalla lisaten.
Erilaisia asioita hyvinvoinnin tukemiseksi voidaan tehda yksilollista tyokykya tukevina mukavina kokeiluina,
tempauksina, erilaisina virkistystoimintoina liittyen perinteisesti liikuntaan tai kulttuuriin, mutta myds aivan
uusia kokemuksia voi yhdessa hankkia. Tallaiset toiminnot tukevat yrittajan liséksi koko yrityksen ja sen
tyontekijoiden hyvinvointia. Hyvinvoivat ja motivoituneet yksilét muodostavat hyvinvoivan ja motivoituneen
tiimin/tydyhteison/yrityksen.

Tyohyvinvointi on myos tyolahtoista

Hyvinvoiva tydntekija ja yrittdja tekevat tarkempaa tyota ja vahemman virheita kuin vasyneet. He jaksavat
innostua uusista asioista ja kehittda toimintatapoja entistd paremmiksi. N&in ollen siis tydn kehittdminen on
hyvin vahvasti yhteydessa siihen, kuinka sita tekevat voivat. Tasta loogisena askeleena on, etté yrityksen
toiminnan kehittdminen vaatii hyvinvoivan yrittdjan ja tydyhteison. Tydhyvinvointi ei mydskaan ole yksittaisia
tyhy-tapahtumia, vaan hyvinvoinnin huomioimista arkisissa asioissa. Fyysinen hyvinvointi on yksi ulottuvuus.
Psyykkisen hyvinvoinnin tekijoita ovat mm. se, ovatko julkilausutut arvot samat, jotka nakyvat arjen
toiminnassa, pystyyko tyontekija vaikuttamaan tydhonsa ja kuinka keskusteluyhteys yrittajaan tai johtajaan
toimii. Sosiaalinen hyvinvointi ilmenee esimerkiksi siind, ettd on kiva menna téihin ja tavata tyokavereita ja/tai
asiakkaita ja muita sidosryhmia.

Onkin tarkeda muistaa, etta tyokykya ja tydhyvinvointia voidaan kehittdd myos tyodlahtoisesti unohtamatta
aiemmin todettua, eli sita, ettéd myds tyblahtdiseen kehittamiseen heijastuu osaltaan myodnteisesti yksilollinen
tyokyky ja tydhyvinvointi sisaltden myos tydmotivaation. Paasisalto tyolahtdisessa kehittamisessa on kuitenkin

silla, miten ty6ta tehdaan, miten ty6 organisoidaan, miten tyota johdetaan ja miten sita ja yritysta kehitetaan.



Yrityksen toimintakulttuurilla, esimerkiksi arvostuksella, avoimuudella, vuorovaikutuksen laadulla ja muilla ns.

inhimillisilla voimavaratekijoilla on suuri merkitys ihmisten tyokykyyn ja tyéhyvinvointiin.

Tunnetaan useita tyémotivaatiotekijoita, joiden keskidssa on juuri edella lueteltuja tyohon liittyvia tekijoita.
Yksi keskeisimmista tekijoistd on Decin ja Ryanin (2000) mukaan autonomiaan eli itsemaaraamisoikeuteen ja
vaikutusmahdollisuuksiin liittyva itseohjautuvuusteoria. Ihmisilla on tarve voida vaikuttaa itsea koskeviin
asioihin kaikilla elaméanalueilla, myos tydelamassa. Siten dialogisella toimintakulttuurilla on iso merkitys.
Dialoginen toimintatapa sisaltda Isaacsin (1999) mukaan avoimen, suoran ja rehellisellda puheen, toisten
syvéllisella kuuntelemisen, odottamisen, mahdollisen suunnan eli mielipiteen vaihtamisen seka toisten
arvostamisen ja kunnioittamisen, on iso merkitys. Se vaikuttaa yrityksen toimintaan, tydntekijoiden
tyomotivaatioon ja sitéd kautta heidan sitoutumiseensa myos tyon kehittdmiseen, oppimiseen ja
uudistumiseen. Motivoituneet, osaavat tyontekijat, joita arvostetaan ja joiden mielipiteista ollaan kiinnostuneita

ja jotka tuntevat tyonsa merkitykselliseksi, ovat avain yrityksen laadukkaalle ja tulokselliselle tyélle.

Seka yksildlliset etta tydlahtdiset tydhyvinvointiin ja tyon tuloksellisuuteen vaikuttavat tekijat voidaan ottaa
kayttoon nyt eikd vasta myohemmin — sitku. Néin toimien voidaan jattaa tydelaman ja yrittajien seka kaikkien

tyontekijoiden sanavalikoimasta pois otsikon sanat: sitku, mutku, voiku.
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Juttu on tuotettu osana VOIMA — Voi hyvin matkailuyrittdja -hanketta. Hanke rahoitetaan REACT-EU-vélineen
maararahoista osana unionin covid-19-pandemian johdosta toteuttamia toimia. Lue lisda hankkeen

verkkosivuilta.
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