& tyon imu

Q
MissG menevat omat rajani? \,

Tiia Tuovinen 3.9.2025 Korento ry



TyOon imu

Tyon imulla tarkoitetaan tyossda koettua myonteista tunnetilaa ja
motivoituneisuuttq, joka koostuu tarmokkuuden, omistautumisen ja
uppoutumisen kokemuksista.

Tyon imua edistavat niin henkilokohtaiset kuin organisaatioonkin liittyvat

voimavarat, jotka voivat liittyd esimerkiksi
— tyon sisdltoon ja haastavuuteen
— esihenkiloltd ja tyoyhteisoltd saatuun tukeen

— tyostd saatuun palautteeseen
— tyon merkityksellisyyteen

Tyon imu on erityisesti kipuoireisen kannalta tarkead!

— vahentdd sairauspoissaoloja ja sairaana tyoskentelya
— vaikuttaa myonteisesti itse arvioituun terveyteen




Tyon vaatimukset

Tyontekijan henkisid ja fyysisid voimavaroja heikentavat
tyohon liittyvat vaatimukset. Usein liittyvat esimerkiksi

— liialliseen tyomaardadn

— tyon liialliseen haastavuuteen

— tyon toimimattomiin jarjestelyinhin
— tyoroolien epdselvyyteen

TyOn voimavarat

Tasapainoksi tarvitaankin tydmotivaatiota ja -hyvinvointia
‘ tukevia voimavaroja. Tyon voimavarat ovat psyykkisiq,
. sosiaalisia tai materiaalisia tekijoitqd, jotka auttavat

— saavuttamaan tyohon liittyvid tavoitteita
— kohtaamaan tyon vaatimuksia
» 4 — tyontekijan oppimista ja kasvua tyossadn




Tyon imu ei synny pelkdastadn tyon
voimavaroista - vaan sopivasta
tasapainosta tyon vaatimusten ja
voimavarojen valilla!




Voiko tyon imu uuvuttaa?

Tyon imun vastakohta ei ole tybuupumus, eika se ole
mMyoskAadn verrattavissa tyoriippuvuuteen

— tyon imun vastakohtana voidaan pitad tyohon leipadntymista
— tyoholismillg, eli tyoriippuvuudella on erilaiset taustatekijat kun tyon imulla

Vaikka tyon imu on lahtokohtaisesti tyduupumukselta suojaava
tekija, niin ne eivat kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia tiloja

— tyon imua on mahdollista kokea myos silloin, kun tyon vaatimukset ovat liiallisia

Tyon vaatimukset voivat lisaddavat riskia tyduupumuksen kehittymiselle jos
niille altistutaan pitkaaikaisesti, tai jos tyontekijalla ei ole mahdollisuutta
palautua tyostaadn riittavasti ja laadukkaasti.




Kipuoireet ja palautuminen

Tyon imu saattaa myos olla tehokas kivunlievittgja. Kun
tyo motivoli ja innostaaq, kipu ei pddse tietoisuuteen yhtd
helposti, kun tylsistymisen aikana

— jos kipu hdiritsee vapaa-aikaaq, palautumiseen tulee kiinnittdd huomiota

Pitkaaikaissairaus voi ennustaa tyduupumuksen todenndkoisyytta
tai kohonnutta riskid. Onkin tarkedd tunnistaaq, ettd tyon vaatimukset
voivat olla liikkaa myos silloin, kun tyo on itselle voimavara.

Jotta uupumusoireilua voidaan valttag, on tarkedd tunnistaa
omia rajoja, ja esimerkiksi palautumisen heikentymistd. Vasta
sen jalkeen tyopaikalla voidaan tehda tarvittavia sopeutuksia.







Palaudunko riittavasti?

Mitd useampaan kysymykseen vastaat “kylla”, sitd suurempi
palautumisen tarpeesi ja heikompaa paivittdinen palautumisesi on.

1. Koen vaikeaksi rentoutua tyopadivan jalkeen

2. Tyopdivan jalkeen tunnen itseni todella vasyneeksi

3. Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapdaivand

4. Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tyopdivan jalkeen

5. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan, kun olen juuri tullut téista kotiin
6. Tyopdivan jalkeen olen usein lilan vasynyt ryhtymédan muuhun toimintaan

7. Tultuani kotiin toisten tulisi jattaa minut joksikin aikaa rauhaan



Miksi omat rajat voivat olla hukassa?

Omien rajojen ylittdminen voi liittyd esimerkiksi ulkopuolelta tuleviin tai
sisdisesti omaksuttuihin suorituspaineisiin, normeihin tai ihanteisiin.
Esimerkiksi:

— kipuoireisen tyontekijan paineet suoriutua normien mukaisesti

Paineet eivat valttamatta perustu esimerkiksi esihenkilolta tai tyo-

yhteisoltad saatuun palautteeseen, vaan omiin mielikuviin ja odotuksiin,
jotka aiheuttavat liiallista puurtamista itsearvioitujen “vajaavaisuuksien”
kompensoimiseksi tyossa.

Tunnistatko itsessdsi taipumusta vahatella ja
sivuuttaa omia tunteita tai tarpeita?




Omien rajojen hahmottaminen

Omien rajojen tunnistamisessa keskeistd on omien tunteiden ja
tarpeiden kuulostelu.

Harjoittelun voi aloittaa tietoisesti pysahtymalld esimerkiksi kerran
pdivassd — tdrkedd tunnistaa tunteiden koko kirjo, silla erilaiset
tunteet voivat kertoa rajojen lisaksi myos myos tarpeiden
tayttymisestd sekd voimavaroista!

Tyokaluja omien tunteiden ja tarpeiden tunnistamiseen

Apuna voit kayttad esimerkiksi tunnelistoja ja -karttoja. Hyotya voi olla myos kehon
tuntemusten huomioimisesta (perhosia vatsassa, pala kurkussa, rintaa puristaa)

— milté& minusta tuntuu/milté kehossani tuntuu?
— tunnistanko mihin asiaan tunne tai kokemus liittyy?
— Mmitd mind& tarvitsen?
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Kiitos!

Sairaan hyva tyoeldma -hankkeeseen ja sen
materiaaleihin voi tutustua osoitteessa
korento.fi/tyoelama
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Sairaan hyvaa
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