4 LAURI

Vaitelladn

Kukaan ei viihdy tyossadn aina, Marja-Liisa Manka!

Rami Marjamaki

Jokainen meistd voi vaikuttaa
tervehtimiilld, kiittdmdilld,
ottamalla puheeksi ja

auttamalla.

Tyohyvinvoinnin
professorin mielesti
Jjokainen voi paran-
taa tydilmapiiria.

Jos tdissd ei ole kivaa, vika on
esimiehessd.

- Vika voi olla esimiehessa tai
tyokavereissa, tottahan toki. Ny-
kyédn jokainen on kuitenkin vas-
tuussa tyostidn, ja siksi olisi syy-
td katsoa peiliin. Esimiehen ar-
vostelemisen sijaan voisi miet-
tid, mitd voi itse tehdd tydnilon-
sa eteen.

On vaarallista suhtautua
tydhonsa liian intohimoisesti.
Siina voi palaa loppuun.

- Intohimo pikemminkin hel-
pottaa tyontekoa ja lisdd hyvin-
vointia. Kivastakin tySstd on kui-
tenkin hyvé vililld irrottautua,
niin intohimo siilyy kauemmin.
Palautumisen aikana elimistdm-
me, erityisesti aivomme, tank-
kaavat energiaa.

Jos ei muista, milloin on
viimeksi kokenut tyén imun
jailon, on aika vaihtaa
tyopaikkaa.

~ Voi myos pohtia, voisiko syy
olla siind, ettd on ylirasittunut.
Silloin on vaikea kokea iloa.

Kukaan ei voi joka paiva
viihtyd tyossaan.

- Totta, mutta jos ei vithdy yh-
tendkiidn pidiving, voi kysyd it-
seltddn, mitd asialle voisi tehdd.

Jotta nauttisi tyostaan,
kotiasioiden pitda olla
kunnossa.

- Ihminen on kokonaisuus.
Toisaalta jos kotiasiat eivit ole
kunnossa, ty6sti voi saada lisa-
potlua niiden kestdmiseen ja sel-
vittimiseen.

Tyonilo kasvaa vain tyépaik-
kaa vaihtamalla.

-~ Tybniloa voi kehittdd jokai-
sessa tyopaikassa. Ei voi koskaan
olla varma, onko uusi tyopaikka
sen kummempi.

Jaksaakseen tyoelamassa
pitda olla hyvassa fyysisessi
kunnossa.

— Rapakunnossa ei selviydy
pitkdstd tyopiivistd. Erds tutki-
mus kertoo, ettd nuorten fyysi-
nen kunto riitti kuuden tunnin
tybpaivasn.

Tyokavereilla on suuri

merkitys ty6ssd jaksamisessa.
- Tutkimusryhmimme tutki-
muksen mukaan tydyhteis6lli oli
jopa suurin merkitys, kun thmi-
set pohtivat tyouran jatkamista.

Tyytyviiset tyontekijit ovat
tuottavampia.

- Tyytyvdinen ihminen on
myonteinen. Mybnteisyys puo-
lestaan avaa tarkkaavaisuutem-
me niin, ettd havaitsemme uusia
nikokulmia, mutta se lisdd myos
voimavaroja kuten sitkeyttd, luo-
vuutta ja suorituskykya.

Yhdelldkin ihmiselld voi olta
suuri merkitys tyGilmapiiriin.

- Totta. Jokainen meistd voi
vaikuttaa tyGilmapiiriin terveh-
timélld, kiittdmilld, ottamal-
la puheeksi ja auttamalla. Tyo-
ilmapiirid voi pilata jatkuvalla
kielteisyydelld, kiusaamalla, mi-

malld.

Jotta jaksaisi tydsséd, on
térkeda saada hyvii palau-
tetta. o )

~ Hyvi palaute kannustaa te-
kemé#n tyotd, mutta tarvitsem-
me myos tietoa kehittymiskoh-
teistamme. Kehuminen on il-
maista ja antaa hyvin mielen niin
antajalle kuin saajallekin. Kehit-
tévd palaute on syytd antaa ra-
kentavasti toiveita ja ehdotuksia
esittien, ei syyllistien.
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