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"Meilld on olemassa suositus, miten pitiisi liikkua,
jotta pysyisi terveend. Meilld on olemassa suositus,
miten pitdisi syddd, vaikka pieni epitietoisuus
vallitseekin rasvojen ja hiilihydraattien osuudesta.
Meiltd puuttuu kuitenkin suositus iloita ja nauttia
tyostd, vaikka hyvi mieli lisdisi tutkimusten
mukaan tyontekijoiden hyvinvointia ja kasvattaisi
tyopaikan tuloksellisuutta.

Kehotammekin niin tydnantajia kuin tyontekijoitd
miettimiin yhdessid oman tyopaikan tyonilon
reseptid, kirjaamaan tirkeimmit toimenpiteet seki
sitoutumaan toteuttamaan ne vuoden loppuun
mennessd.

Vahvistakaamme ty6n tekemisen voimia —
johtamista, porukkahenked ja tyon mielekkyyttd

— kiinnittimilld huomiota siihen, miki on hyvin
eiki vain sithen, mika on vialla. Tami ei tarkoita
silmien sulkemista ongelmilta, mutta se, mihin
huomiomme kiinnittyy, valtaa mielen. Myonteiset
tunteet laajentavat nikokykyimme, lisddvit
suorituskykyi ja vaikuttavat jopa terveyteemme.
Nostakaamme siis viikon mittaan esille tyén
tahtihetkid, onnistumisia asiakkaiden ja toistemme
kanssa.

Johtakaamme tyontekijoiti taitavasti. Esimiehen
kuuluu huolehtia, ettd tyontekijoiden on turvallista
ja selkedi toteuttaa omaa perustehtividnsi.

My6s palaute, kannustaminen ja optimismin
vahvistaminen 18ytyvit hyvin johtamisen
toivomuslistalta.

Hyvi henki, ty6paikan sosiaalinen piioma,
kasvaa vastavuoroisuudesta, ei siitd, ettd noukitaan
omenoita hampailla dmpdristd kerran vuodessa
virkistyspdivind. Yhteisollisyyden rakentamiseen
riittavit arkiset taidot: tervehtiminen,
kuunteleminen auttaminen ja lupausten pitiminen.
Tyoyhteisotaitojaan voi harjoitella kiittimalld ja
kehumalla tyokaveriaan ja jopa esimiestddnkin.

Ottakaamme myos ongelmat heti puheeksi

ja suoraan asianosaisten kanssa, ei seldn takana.
Ristiriidat kuuluvat normaaliin elimain, mutta
kenenkdin etu ei ole, ettd ne jadvit ratkaisematta.
Puheeksi otettaessa on tarpeen etsid toiveita ja
ehdotuksia asian korjaamiseksi, ei syyllistden.

Ty6std nauttiminen on sallittua ja jopa
toivottavaa. Tyon mielekkyys lisidntyy
tarpeellisuuden ja onnistumisen tunteista, ei
rahasta tai titteleistd. Sananvalta oman tyon
tekemisen tapoihin lisdd hallinnan tunnetta.
Liikenneohjauksessakin on siirrytty monin
paikoin kiertoliittymdin, joka on litkennevaloja
tehokkaampi. Hy6ty syntyy siitd, ettd jokainen
ohjautuu liittymain itse ja kulkee samaan suuntaan.
Kaikkien on kuitenkin tunnettava litkennesdinnot.
Tyopaikalla ei kuitenkaan riitd, ettd vilkutetaan,
kun poistutaan ty6std. Pelisddnndistd sopiminen
helpottaa arjen sujumista.

Katsokaamme myos peiliin miettimalld, mitd itse
voisin tehda tyonilon ja terveyteni edistimiseksi?
Itseluottamus, toiveikkuus, optimismi ja sitkeys
ovat hyvin mielen rakennusaineita, joita voidaan
oppia lipi eldmin. Stressikin voi olla positiivista,
koska se panee meidit liikkeelle. Liika stressi
vaarantaa kuitenkin terveyttd, kiristdd pinnaa ja

tekee kyyniseksi.

Elimissi on syyti olla muutakin kuin tyoti.
Meissi ei ole akkua, jonka voisimme ladata
kesdlomalla seuraavaksi tydvuodeksi. Siksi

jokaisen on huolehdittava voimiensa piivittdisestd
elvyttimisestd. Jo muutama minuutti luonnossa
rauhoittaa. Fyysinen kuntokin on térked, silld sen
hankkiminen mieluisalla liitkunnalla parantaa
mielialaa ja jopa kehittdd muistia. Harrastuksiakaan
ei ole syytd unohtaa.

Ottakaamme tyonilon mittariksi onnistumiset,
joita voidaan havainnoida tekemisen
meiningistd, naurusta, rentoudesta ja lisndolosta
sairauspoissaolojen sijaan.

Pitikiimme tyonantajina tyoniloa strategisena
menestystekijani ja huolehtikaamme tydnilon
mahdollistavasta henkildstopolitiikasta, koska
innostuneissa, aloitekykyisissd ja sitoutuneissa
tyontekijoissd piilee tulevaisuuden menestys.

Toivotamme kaikille tyoniloa!”
Professori Marja-Liisa Manka
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