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Voimavarat ja kuormitustekijat — miksi ne
ovat tarkeita?

Voimavarat

Tyon voimavaratekijit tukevat tydhyvinvointia, auttavat tyontekijdd onnistumaan
ja synnyttivit halua tehdi ty6 hyvin. Voimavaroja vahvistamalla voidaan vihentii
myos psykososiaalisen kuormituksen haitallisia vaikutuksia.

Kuormitustekijat

Ty6n kuormitustekijit voivat pitkddn jatkuessaan aiheuttaa stressid, uupumusta ja
masennusta. Kuormitusta aiheuttavia tekijoita tulee vihentid, jotta ne eivit aiheu-

ta haittaa tyontekijoiden terveydelle.
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Mita voimavarat ja kuormitustekijat ovat?

Voimavarat

Tyopaikalla voimavarat nakyvit esimerkiksi siten, ettd tyoyhteisossa on hyva ilma-
yop yVv yoy yv
piiri, tukea ja apua saa aina tarvittaessa ja jokaisen tekemdi tyotd arvostetaan.

My®6s toimiva johtaminen on voimavaratekiji. Se nikyy siten, ettd johto ja esihen-
kilot kuuntelevat ja huomioivat henkilston mielipiteiti ja tarjoavat mahdollisuu-
den vaikuttaa asioihin. Kaikkia my6s kohdellaan oikeudenmukaisesti.

Voimavarat lisddvit tyotyytyvdisyyttd, tyon imua, motivaatiota ja sitoutumista.
Voimavarojen tunnistaminen ja niiden vahvistaminen on tirkedd, silld ne suojaa-
vat kuormituksen haitallisilta vaikutuksilta ja auttavat myds selvidmain kriiseistd
tai yllattavistd tilanteista.

Kuormitustekijat

Kuormitusta tydssi voi aiheutua tyon sisiltoon, jarjestelyihin sekd tyyhteison toi-
mivuuteen liittyvistd tekijoista.

Tyo6n suuri méird ja kova tyotahti voivat pitkdan kestdessdan kuormittaa, jollei pa-
lautumismahdollisuuksia ole riittivasti. Hallitsematon tietotulva ja tyon keskey-
tyminen jatkuvasti ovat yleisid kuormitustekijoitd. Kuormittavaa on myos se, jos
tyon tavoitteet ovat episelvit, epirealistiset tai niihin kohdistuu ristiriitaisia odo-
tuksia.

Psykososiaaliset kuormitustekijit eivit ole yksilon ongelmia, vaan ne koskevat ko-
ko ty6yhteis6d. Kuormitustekijit ovat aina kytkoksissd tyohon tai tyboloihin riip-
pumatta siitd, kuka tyotd tekee. Pitkddn jatkuva kuormitus voi johtaa stressiin,
tyduupumukseen, tyokyvyn heikentymiseen ja vihdisempdin sitoutumiseen, min-
ki takia niiden vihentiminen on tirkeda.
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TyOpajan vaiheet

1 Valmistautumisvaihe ennen tyopajaa

2 Tyopajan aloitus

3 Voimavarojen ja kuormitustekijoiden tunnistaminen
Voimavarojen kasittely ja toimenpidesuunnitelma

4 yhden voimavaran vahvistamiselle

Kuormitustekijoiden kasittely ja toimenpide-
5 suunnitelma yhden kuormitustekijan vahentamiselle

6 Yhteenveto ja tyopajan lopetus



Tyopajan fasilitointiohje ilman digitaalista tyokalua

2 3 4 5 6

Valmistautuminen tyopajaan

Ennen tyopajaa

e Varaa sopiva tila ja riittivisti aikaa (2-3 h).

o Jirjestd tyopaja sellaisena aikana, joka sopii mahdollisimman monelle.

o Lihetd kutsu tilaisuuteen ajoissa.

Malliviesti tyopajan kutsuksi
Hei tiimilaiset!
Jarjestamme yhteisen tyopajan, jossa keskustelemme tyomme voimavaroista

ja kuormitustekijoista. Tarkoituksena on tunnistaa ne asiat, jotka auttavat meita
jaksamaan tyossa ja toisaalta ne, jotka kuormittavat.

Teilla on paras tieto tyomme arjesta, joten jokaisen osallistuminen on tarkeaa.
Tavoitteena on yhdessa keskustellen sopia, millaisia kehittamistoimenpiteita
[ahdemme toteuttamaan.

Terv. tiimin esihenkilo

Tutustu tyopajan sisaltoon

Sivuilla 20-25 on tySpajassa kisiteltdvien teemojen otsikot.

Tulosta teemat tyOpajaa varten isoille paperiarkeille esim. seindlle kiinnitetta-
viksi.
Voit halutessasi valita vain osan teemoista kisiteltdviksi, jos teilld on jo tiedossa

tietyt haasteet esimerkiksi tydhyvinvointikyselyn perusteella.

Suunnittele tyopajan aikataulu. Seuraavalla sivulla on viitteellinen aikataulu,
jota voi hyodyntia.
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15 min

TyOpajan aloitus

b

Aloita tyopaja esimerkiksi ndin

Hienoa, etta paasitte mukaan tahan tyopajaan. Tyopajan tavoite on

1. Keskustella, mita tyohyvinvointia lisaavia voimavaroja meilla on
2.ja mika tyossa kuormittaa

3.seka sopia yhteisesti siita, mita [ahdemme kehittamaan ja miten.

Kaydaan alkuun kierros, jossa jokainen voi kertoa, mika kuluneella viikolla on
ilahduttanut tai yllattanyt positiivisesti.

Agenda

Esitetty aikataulu on viitteellinen. Voitte kiyttdd eri vaiheisiin sen verran aikaa,
minkd koette tarpeelliseksi

e Ty6pajan tavoite ja kuulumiskierros (n. 15 min)
o Voimavarojen ja kuormitustekijéiden tunnistaminen (n. 15 min)
o Voimavarojen kisittely

o Keskustelu valinnoista ja tirkeimmin voimavaran valinta (n. 30 min)
o Valitun voimavaran tavoitetila ja toimenpidesuunnitelma (n. 30 min)
o Kuormitustekijoiden kisittely
o Keskustelu valinnoista ja merkittivimman kuormitustekijin valinta (n. 30 min)

o Tavoitetila ja toimenpidesuunnitelma valitun kuormitustekijin hallitsemiseksi (n.30 min)
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e : IOIOIC

15 min

Voimavarojen ja kuormitustekijoiden
tunnistaminen

Pyydi osallistujia lukemaan ensin kaikki teemat ldpi ja pohtimaan, miki on itsel-
le tirkein tyon voimavara ja merkittivin kuormitustekija.

Pyydi timin jdlkeen jokaista merkitseméin
1. itselle tarkein voimavara esimerkiksi vihrealla tarralla/tussilla.

2. itselle merkittivin kuormitustekiji punaisella tarralla/tussilla.
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123”56

15 min

A. Tarkeimman voimavaran valinta

1. Keskustelu voimavaroista

o Keskustelkaa niistd voimavaroista, jotka saivat ddnii.
e Miten voimavara ja sen vaikutukset nikyvit kdytinnossa?

o Miksi voimavara on tirked tydhyvinvoinnin nikokulmasta?

Huolehdi, etta

kaikilla on puhevuoro ja etta kaikki saavat sanoa sanottavansa tarkeaksi
kokemistaan asioista.

2. Valitkaa naista voimavaroista yksi, mita haluatte vahvistaa
entisestaan

o Voitte sopia, etti teette toimenpidesuunnitelman myds muille voimavaroille
toisella kertaa.

Valinnan voitte tehda haluamallanne tavalla:
o Eniten dania saanut
« Vaikutukseltaan merkittavin

« Asia, johon tiimi voi itse vaikuttaa

Taman voimavaran kehittamiseksi asetatte tavoitteen ja sovitte seuraa-
vaksi toimenpiteita (sivut 10-11).
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123“56

15 min

B. Tavoitteen asettaminen voimavaran
vanvistamiseksi

1. Tavoitteen ideointi

Miten valitsemamme asia olisi parhaimmillaan? Kuvittele, ettd kaikki olisi
mahdollista. Jokainen kirjoittaa itsendisesti post-it lapuille.

2. Mahdolliset haasteet

Keskustelkaa, mitd haasteita tavoitteen saavuttamisessa voi olla ja miten niis-
td selvitddn.

3. Kiykaa lapi jokaisen tavoite.

4. Kirjatkaa yhteinen tavoite voimavaran vahvistamiseksi.

10
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123“56

30 min

C. Toimenpiteet, jotka edistavat
voimavaran tavoitetilan toteutumista

Toimenpide-ehdotukset

Pyydai jokaista osallistujaa kirjoittamaan omat vastauksensa kohtiin 1 ja 2
esimerkiksi post-it -lapulle.

1. Mitd konkreettista voit itse tehdd asian hyviksi?
2. Miti toivot tydkavereilta, esihenkil6iltd, johdolta?

3. Kidykai lipi ehdotukset ja valitkaa tirkeimmit toimenpiteet, jotka pédtitte to-
teuttaa. Kirjatkaa ne taulukkoon (esimerkkitaulukko seuraavalla sivulla).

e Onko jotkut toimenpiteistd suoraan mahdollista toteuttaa?
- Ottakaa ne suoraan toimenpidesuunnitelmaan.

Kun kaytte lapi ideoita, pohtikaa seuraavia asioita:

« Voiko joitakin ideoita yhdistaa kokonaisuudeksi?

« Voiko joitakin ideoita edelleen kehittaa?

11
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Toteutettavat toimenpiteet: voimavaran vahvistaminen
Voit tdyttdd taulukkoa sdhkdisesti ja tulostaa sivun

MITA TOIMENPITEITA
TEEMME?

SEURANTA

P, -
VASTUUHENKILO(T)? MILLOIN? (milloin, miten, kuka)

12
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Tauko

Voitte pitaa tassa vaiheessa tauon.

13
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1234@6

15 min

A. Merkittavimman kuormitustekijan
valinta

1. Keskustelu kuormitustekijoista

o Keskustelkaa niistd kuormitustekijoistd, jotka saivat ddnid.
e Miten kuormitustekiji ja sen vaikutukset nikyvit kdytinnossa?

o Miksi kuormitustekijdd on tirked vihentdi tai hallita tydhyvinvoinnin nidkokulmasta?

Huolehdi, etta

kaikilla on puhevuoro ja etta kaikki saavat sanoa sanottavansa tarkeaksi
kokemistaan asioista.

2. Valitkaa kuormitustekijoista yksi, mita haluatte vihentaa

o Voitte sopia, ettd teette toimenpidesuunnitelman my6s muille kuormitusteki-
joille toisella kertaa.

Valinnan voitte tehda haluamallanne tavalla:

o Eniten aania saanut
o Vaikutukseltaan merkittavin

« Asia, johon tiimi voi itse vaikuttaa

Taman kuormitustekijan vahentiamiseksi asetatte tavoitteen ja sovitte
seuraavaksi toimenpiteita (sivut 15-16).

14
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1234@6

15 min

B. Tavoitteen asettaminen
kuormitustekijan vahentamiseksi

1. Tavoitteen ideointi

Miten valitsemamme asia olisi parhaimmillaan? Kuvittele ettd kaikki olisi
mahdollista. Jokainen kirjoittaa itsendisesti post-it lapuille.

2. Mahdolliset haasteet

Keskustelkaa, mitd haasteita tavoitteen saavuttamisessa voi olla ja miten niis-
td selvitddn.

3. Kiykaia ldpi jokaisen tavoite.

4. Kirjatkaa yhteinen tavoite voimavaran vahvistamiseksi.

15
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1234@6

30 min

C. Toimenpiteet, jotka edistavat
tavoitetilan saavuttamista

Toimenpide-ehdotukset

Pyydai jokaista osallistujaa kirjoittamaan omat vastauksensa kohtiin 1 ja 2
esimerkiksi post-it -lapulle.

1. Mitd konkreettista voit itse tehdd asian hyviksi?
2. Miti toivot tydkavereilta, esihenkil6iltd, johdolta?

3. Kidykai lipi ehdotukset ja valitkaa tirkeimmit toimenpiteet, jotka pédtitte to-
teuttaa. Kirjatkaa ne taulukkoon (esimerkkitaulukko seuraavalla sivulla).

e Onko jotkut toimenpiteistd suoraan mahdollista toteuttaa?
- Ottakaa ne suoraan toimenpidesuunnitelmaan.

Kun kaytte lapi ideoita, pohtikaa seuraavia asioita:

« Voiko joitakin ideoita yhdistaa kokonaisuudeksi?

« Voiko joitakin ideoita edelleen kehittaa?

16
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Toteutettavat toimenpiteet: kuormitustekijan hallinta
Voit tiyttdd taulukkoa sihkoisesti ja tulostaa sivun

MITA TOIMENPITEITA
TEEMME?

SEURANTA
(milloin, miten, kuka)

VASTUUHENKILO(T)? MILLOIN?

17
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ENOIOION -

15 min

Yhteenveto ja tyOpajan lopetus

e Sopikaa toimenpidesuunnitelmien tallentamisesta ja jakamisesta osallistujille.
o Sopikaa toimenpidesuunnitelmien seurantapalaveri.

o Arvioikaa ty6pajan onnistumista.

Hienoa, nyt tiedatte miten etenette kohti tavoitteita!

18
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Tyopajan teemat

Teemoja on yhteensa 35, joista useimmat voivat toimia seka voimavara-

etta kuormitustekijana.

Teemojen tarkoitus on toimia ajattelun drsykkeind, auttaa tunnistamaan juuri teil-
le tirkeitd tekij6ité ja antaa lihtokohta keskustelulle.

Tyoyhteison toimivuus
o Tydnjako

e Ongelmatilanteiden selvittaminen
e Yhteistyo

e Vuorovaikutus

o Tiedonkulku

e Roolit ja vastuut

o Palaute

e Ilmapiiri

o Tukijaapu

e Luottamus

e Arvostus

Kuormittavuus

 Ristiriitaiset odotukset
o Tyoturvallisuus

e Tyon maara

o Kiire

o Keskeytykset

e Muutokset

o Pirstaleisuus

e Tiedon hallittavuus

e Resurssit

Johtaminen

Henkiloston mielipiteet
Tyohyvinvointi
Ennakointi

Toiminnan tavoitteet
Pelisdannot
Paatoksenteko
Toiminnan kehittaminen
Esihenkilotyo

Oikeudenmukaisuus

Tyon sisalto

Osaaminen
Etatyokaytannot
Ty6ajat ja joustot
Tavoitteiden selkeys
Tyon innostavuus
Perehdyttaminen

Vaikutusmahdollisuudet

Seuraavilla sivuilla olevat teemakortit on tarkoitettu tulostettavaksi

tyopajaan (A3-kokoiselle paperille)

19
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Tulosta tyopajaan

Arvostus

Osoitetaanko tyoyhteisossasi
arvostusta kaikkien tyota kohtaan?

Tuki ja apu

Saako tyoyhteisossasi tukea ja apua
tarvittaessa?

Roolit ja vastuut

Ovatko kaikkien roolit ja vastuut
selkeita?

20

Ongelmatilanteiden
selvittaminen
Selvitetaanko tyoyhteisossasi

ongelmatilanteet rakentavasti
asianosaisten kanssa?

Yhteistyo

Onko yhteistyo toimivaa?

Vuorovaikutus

Onko vuorovaikutus avointa,
rakentavaa ja positiivista?
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Tulosta tyopajaan

Tiedonkulku

Onko ty0ssa tarvittavaa tietoa
saatavilla ja jaetaanko sita
riittavasti?

Ilmapiiri

Suhtaudutaanko tyoyhteisossasi
kannustavasti kenen tahansa
esittamiin ideoihin?

Palaute

Annetaanko tyoyhteisossasi
palautetta rakentavasti?

21

Tyonjako

Onko tyonjako selkea?

Luottamus

Vallitseeko tyoyhteisossasi hyva
luottamus?

Toiminnan tavoitteet

Keskustellaanko tyoyhteisossasi
tyon tavoitteista ja niiden
saavuttamisesta saannollisesti?
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Tulosta tyopajaan

Esihenkilotyo

Onko esihenkilotyo toimivaa ja
mahdollistaako esihenkildsi sinua
onnistumaan tyossasi?

Paatoksenteko

Ovatko paatoksentekovaltuudet
selkeita ja tukevatko ne tyon
tekemista?

Ennakointi

Onko tyoyhteisossasi varauduttu
mahdollisiin muutoksiin, jotka
vaikuttavat tyohon?

22

Pelisaannot

Onko pelisaannot sovittu ja
noudatetaanko niita?

Oikeudenmukaisuus

Kohdellaanko tyoyhteisossasi
kaikkia reilusti?

Toiminnan kehittaminen

Arvioidaanko ja kehitetaanko
toimintaa saannollisesti?
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Tulosta tyopajaan

Henkiloston mielipiteet

Kuunteleeko ja huomioiko johto ja
esihenkilot henkiloston mielipiteita?

Perehdyttaminen

Onko perehdyttaminen toimivaa?

Osaaminen

Onko tyoyhteisdssamme tarvittavaa
osaamista ja kehitetaanko sita?

23

Tyohyvinvointi

Huolehtiiko johto ja esihenkilot
henkiloston tyohyvinvoinnista ja
jaksamisesta?

Vaikutusmahdollisuudet

Pystymmeko vaikuttamaan tyota
koskeviin asioihin?

Etatyokaytannot

Onko etatyokaytannoista sovittu?
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Tulosta tyopajaan

Tyoajat ja joustot Tavoitteiden selkeys
Tukevatko tyoajat ja joustot Ovatko tyon tavoitteet selkeat ja
hyvinvointia? onko ne mahdollista saavuttaa?

Tyon innostavuus Muutokset
Onko tyodssasi innostavia asioita? Onko muutokset'tx)ossa hoidettu
hyvin?
Pirstaleisuus

Tiedon hallittavuus
Estaako tyon pirstaleisuus
keskittymasta yhteen asiaan
kerrallaan?

Onko tyossa tarvittava tieto helposti
hyddynnettavissa?

24
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Tulosta tyopajaan

Tyon maara Kiire
Onko tyon maara sopiva? Kuormittaako kiire?
Tyoturvallisuus
Keskeytykset

Pidetaanko tyopaikallasi huolta
Saako tyota tehda keskeytyksetta? tyoturvallisuudesta kaikissa
tilanteissa?

Ristiriitaiset odotukset

Kohdistuuko tyohon ristiriitaisia
odotuksia eri tahoilta?

25
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