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HALUAMME, ETTA TYOSTA USKALLETAAN TEHDA
INNOSTAVAMPAA. TASSA VINKKIMME SIIHEN,
KUINKA ONNISTUT.

Tyon tuunaajan inspiraatiokirja on tydkalu omien tydtapojen tarkasteluun ja pohdiskeluun.

Toivomme, ettd 16ydédt sen avulla oivalluksia ja uusia ndkdkulmia, joissa piilee inspiraation siemen.
TyoOterveyslaitoksen Innostuksen Spiraali -hankkeesssa (2011-2015) tutkittiin ja kehitettiin
tydn imua, tydn voimavaroja sekd tyon tuunaamista suomalaisilla tydpaikoilla.
Tédssd kirjassa sovelletaan hankkeessa tutkittua ja opittua, ja kdytetddn arjen esimerkkejd tyopaikoilta.

Ne ovat innostaneet meitd, ja toivottavasti ne innostavat myds sinua.

INSPISTA sinulle, tyosi tuunaaja, ole hyva!

’ﬂﬂm www.ttLfi/inspi Tekes
©



KOSKA OLET VIIMEKS| TODELLA AJATELLUT
TYOTASI, JA MITEN SITA OIKEIN TEET?

Ajattelemme usein olevamme niitd ihmisid, jotka kokeilevat ennakkoluulottomasti uusia asioita ja osaavat so-
veltaa osaamistamme eri tavoin. Tosiasiassa tavat kuitenkin istuvat tiukassa ja toimimme usein samalla tavalla
kuin aina ennenkin. Saatamme ajatella, ettd omien toimintatapojen aktiivinen kehittdminen on tyossamme
itsestddn selvdd. Arjen kiireessd emme kuitenkaan aina tule ajatelleeksi uusia asioita, jotka voisivat innostaa

meitd entistd enemmaén. Vililld voi olla hyvd pysdhtyd ajattelemaan omaa suhdettaan tyohon.

O,



KOSKA VIIMEKSI AJATTELIT NIITA ASIOITA, JOTKA
TYOSSASI SINUA TODELLA INNOSTAVAT?

Tdman kirjan tarkoitus on johdattaa ajattelemaan omaa ty6td uusin silmin. Pelkkd tietoinen tarkastelukin voi usein
riittdd avaamaan uusia ndkokulmia. Tydssd innostuminen on energistd aktiivisuutta. [lman innostumisen mahdol-
lisuuksia tydssd voi ajan saatossa leipddntyd. Tyon tuunaaminen on ndiden mahdollisuuksien omaehtoista lisdéa-
mistd tyon arjessa. Se on itsestd ldhtevdd oman tyon muokkaamista paremmin omia toiveita ja tarpeita vastaa-

vaksi. Vililld on hyvd ravistella rutiineja. Epdmukavuusalueella kdyminen saattaa johtaa myonteisiin ylldtyksiin.

Haastamme sinut kokeilemaan tyon tuunaamista kolmen viikon ajan. Tytssa ei vilttamaéttd koskaan tule "sopivaa

hetked”, eli rohkaisemme sinua aloittamaan nyt, vaikka sitten pienilld teoilla. Pienikin oivallus voi pitdd sisdllddn

O,

oppimisen ja innostumisen eldmyksia!
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INSPISTA! TUUNAA INNOSTUSTA TYOHON

TyOssd innostuminen ei tarkoita, ettd toissd on joka pdivd bileet. Kyse on arkisesti siitd, ettd tyopaikalle on muka-
va mennd, tydnteosta saa hyvdd mieltd ja energiaa, ja ettd pdivan pddtteeksi tuntuu siltd, ettd on mukavaa tulla
huomenna uudestaan. Vililld tydeldmaéstd voi saadakin varsin kielteisen mielikuvan, kun julkisessa keskuste-
lussa vilisee kuvauksia ty0pahoinvoinnista, stressistd ja tyduupumuksesta. Tydeldmédssd on aina ollut aikaan-
sa kuvaavat epdkohdat, ja my6s tdmédn pdivdn tydpaikoilla on omat ongelmansa. Nditd yhtddn vidheksymatts,

haluamme muistuttaa, ettd tyolld on my0s toinen puoli: fyon ei tarvitse olla terveyttd heikentdvd vilttdmdton

paha, vaan se voi lisdtd yksilon hyvinvointia monella tavoin.



Haluamme kiinnittdd huomiota tyén imuun, joka on energistd hyvinvointia tyossd. Ty6n imussa koemme in-
nostusta ja ylpeyttd tekemdstimme tyostd, se tuntuu merkitykselliseltd ja nautimme voidessamme uppoutua
siihen. Innostava tyo ei valttdmattd tunnu aina kivalta tai helpolta. Pdinvastoin: haasteet koettelevat ja kehittdavat
osaamistamme, ja saamme niiden ylittdmisestd onnistumisen elamyksid. Lisdksi tieddmme ty0n imun tarttuvan

tytkaveriinkin, ja parantavan tydpaikan yhteistd ilmapiiria.

Pohdi mielessési, koska olit viimeksi energisen aikaansaava? Koska viimeksi koit, ettd tdnéddn tuli tehtyd jotain

merkityksellistd? Milloin viimeksi oli todella mukava ty6pdivd, jolloin aika tuntui kuluvan kuin siivilla? Mitd sil-

®

loin tapahtui ja mikd sai sinut tuntemaan niin?



INNOSTUKSENI AVAIMET

LISTA ASIOISTA, JOTKA INNOSTAVAT MINUA TYOSSANI:




"NE PAIVAT, KUN VOI OLLA TODELLA LASNA
SIINA TYOSSA NIIDEN IHMISTEN KANSSA.”

"SILLOIN, KUN HUOMAA, ETTA WOW, MAHAN

OON OPPINUT TAN JUTUN, JA ETTA OSAA TEHDA
SEN TYON TOSI HYVIN.”

)



TYON VOIMAVARAT

Edellisessd tehtdvédssd saatoit listata asioita, jotka liittyvdt tyokavereihisi tai tydsi haasteisiin ja kehittymismah-
dollisuuksiin. Voi olla, ettd innostut vaihtelusta, hyvistd palautteesta tai vaikutusmahdollisuuksista. Ndmé ovat

esimerkkejd tydn voimavaroista, ja ne ylldpitavit tyon imua.

Tyon voimavarat voivat liittyd tydn piirteisiin, tyoyhteis66n tai omaan kokemukseen osaamisestasi. Tyopaikallasi
saattaa olla hyvd ilmapiiri, ihanat tydkaverit tai oikeudenmukainen esimies. Sinulla saattaa olla rautainen luot-

tamus omiin kykyihisi selvitd erilaisista tyohon liittyvistd koettelemuksista.

(1)




Erilaiset voimavarat tasapainottavat jokaisessa tydssd olevia kuormitustekijoitd. Jos tyd kuormittaa yli voima-
varojen, uupumisen riski kasvaa. Samalla tydssd tarvitaan haasteita, jotta leipddntyminen pysyy loitolla. Tyon
voimavarat ja vaatimukset sopivassa suhteessa muodostavat innostuksen yhtdlén. On yksilollistd, mitkd asiat ke-
tdakin innostavat. Voit vertailla edelld listaamiasi asioita tydkaverin kanssa, ja 16ytdd ehkd eroja tai yhtdldisyyksid.
Ty6n tuunaaminen on toimintaa, jossa yhtddltd pyritddan hyodyntdmaan olemassaolevia voimavaroja ja toisaalta
vahvistamaan niitd itsed innostavalla tavalla. Tunnistamalla omat vahvuutesi ja valjastamalla ne kdyttdosi, voit

itse vaikuttaa hyvinvointiisi tydssd.




POHDI: MITEN ITSE VOIN VAIKUTTAA
TYONI VOIMAVAROIHIN?

Kuinka voisin...

e lisdta vaihtelua ty6honi?

¢ [oytdd tyossdni uusia haasteita ja innostumisen kohteita?

¢ tyossdni kokeilla jotain uutta, josta olen aina unelmoinut?

e kehittdd tai hyodyntdd omaa osaamistani vieldkin paremmin?

e saada lisda tietoa tai palautetta siitd, miten tydssdni suoriudun?
¢ parantaa vuorovaikutuksen madrdad ja laatua tyoporukassani?

¢ tehda tyoni itselleni sopivammalla tavalla?

0% T Uy
< K "Yksinkertaisia, pienid asioita,
W joilla voi olla iso vaikutus.”
'Pn‘ AN ".\



TYON TUUNAAMINEN ON MAHDOLLISTA KAIKISSA TOISSA

TYON TUUNAAMINEN ON

* arjen innovatiivisuutta nykyisessa tyossa

* omatoimista tyon muokkaamista itselle
mielekkdammadksi

* omien taitojen monipuolisempaa kayttoa

e unelmien toteuttamista nykyisen tyon
puitteissa

¢ vuorovaikutuksen laatuun vaikuttamista

* tyota koskevien ajattelu- ja toimintatapojen
kehittamista

SE EI OLE

* organisaation vastaista toimintaa
* esimiehen toteuttamaa tehtavien muuttamista
* tyopaikan tai -tehtdvan vaihtamista

* ensisijaisesti tyotehtavien rajaamista



OLE OMAN TYOSI TUUNAAJA

Tyon tuunaaminen on yksilollistd ja toteutuu jokaisen omista ldhtokohdista ja tarpeista. Siksi se voi olla hyvinkin

erilaista toimintaa eri toissd ja tilanteissa. Luovuuden kédytto on sallittua.

Seuraavaksi kiymme ldpi esimerkkejd eri tavoista vaikuttaa oman tyon sisdltéon, sen tekemisen tapoihin, sosi-

aaliseen ympdrist6on ja omiin ty6td koskeviin ajattelutapoihin.

Saatat huomata, ettd tuunaat tyotdsi jo jonkin verran. Sen sijaan, ettd ajattelisit "Tdatdhdn mind jo teen, tdssd ei
ole mitddn uutta”, mieti, voisitko kehittdd toimintaasi entisestddn. Onko asioita, joita et helposti ldhde kehitta-
madan? Pohdi, miten voit soveltaa uusia tapoja oman tyosi kehittimiseen siten, ettd se innostaa sinua itsedsikin.

Ajattele olevasi oman ty6si pellepeloton, joka inspiroituu arjesta.

Ty6n tuunaaminen on uteliaisuutta ja avoimuutta uudelle. Se on ennemmin jatkuva tapa toimia ja ajatella, kuin

jotain tiettyd tekemista.

sTu
e.n:a fo
> «

2 "Vaikka tietdisikin, miten joku asia pitdd

’mm tehdd, ei vield tarkoita, ettd tekisi niin.”
& A9
TN



TYON SISALLON TAI TYOTAPOJEN TUUNAAMINEN

Tyon tuunaaminen voi kohdistua oman tyon sisdltéon tai sithen, miten tyoté tekee.

* Hae oppimisen eldmyksid: opettele uusi taito, osallistu uuteen projektiin tai lainaa joku itsellesi uusi toiminta-
tapa tyokaveriltasi.

* Hy6dynna kykyjdsi uusilla tavoilla: mentoroi uutta tydntekijda tai yhdistd kiinnostuksen kohteitasi tyon arkeen.
Ota mallia vaikka rumpuja soittavasta lastenhoitajasta, joka pitdd musiikkisessioita lapsille.

 Riko rutiini: Kokeile eri tydymparistojd tai tee tyot eri jarjestyksessd kuin yleensd. Aloita hankalasta ja sddstd

mielekkddt hommat pdivan pddtteeksi.

o sTu i3] - - as ss - - - - - - - - . .e

& o Halusin kehittdd kielitaitoani, mutta sopivaa kurssia ei ollut tarjolla. Niinpd

W olen alkanut keskustella sddnnollisesti tyépaikan englantia puhuvan siistijéan
LR kanssa. Osaamiseni on kehittynyt, ja olen tutustunut uuteen ihmiseen.”

1)



TYOHON LIITTYVAN VUOROVAIKUTUKSEN TUUNAAMINEN

Tyon sosiaalinen tuunaaminen voi kohdistua esimerkiksi vuorovaikutuksen mééardn ja laadun lisidmiseen.

e Paranna vuorovaikutusta: organisoi tutustuminen toisen yksikén tytskentelyyn. Kerro muille, mitd omassa
tilmissdsi tehdddn. Mene vaihteeksi muiden ihmisten kanssa lounaalle tydmaaruokalaan. Sovi tapaaminen
sdahkopostien ldhettelyn sijaan.

* Hae lisdd palautetta tai ideoita: kdy rohkeasti kysymaéssd esimieheltédsi, miten hdnen mielestddn tyssési suo-
riudut. Kysele ja pallottele ajatuksia kollegojesi tai jopa eri alan ihmisten kanssa.

¢ Panosta ldsndoloon kiireidenkin keskelld: kokeile todella keskittyd kuuntelemaan seuraavassa kohtaamises-
sa, ja tarkkaile sen vaikutusta omaan kokemukseesi. Anna itse palautetta ihmisille, kun he suoriutuvat hyvin.

Muista ystdvillisyys. Jokaisella on vastuu yhteisestd ilmapiirista.

ICRARE "Kokoamme séidinndllisesti porukkaa eri tiimeistd yhteiselle lounaalle, jossa kes-
e *
W kustelemme asioista, jotka ovat menneet hyvin tai onnistuneet. Valittamista on
. N tyopaikoilla muutenkin ihan tarpeeksi. Viililld on hyvd jakaa onnistumisetkin.”
TN



OMAN NAKOKULMAN TUUNAAMINEN

Paitsi toimintamme my0s ajattelumme saattaa toisinaan urautua. Tuttujen asioiden tarkastelu uusilla tavoilla

voi yllattad myonteisesti. Nakokulman tuunaamista voi myds tietoisesti harjoittaa.

* Ole armollinen itsellesi: sen sijaan, ettd soimaisit itsedsi tekeméttomistd toistd, tai siitd ettei joku asia mennyt
niin kuin olisit halunnut, kannusta itsedsi kuten tsemppaisit ystavddsi. Anna itsellesi tunnustusta ja iloitse
saavutuksistasi.

e Valitse myOnteisyys: vanha "pessimisti ei pety” —sanonta on aikansa eldnyt. Kyyninen ei huomaa mahdolli-
suuksia iloita, toivoa ja kokea onnistumista. Myonteiset kokemukset ovat pddomaa, joka kannattelee myo6s
vastoinkdymisissa.

* Hahmota ty6si merkitys: esimerkiksi asiakkaiden kanssa ystdvéllisesti jutusteleva kassatydntekija voi hahmot-
taa tyonsd tarkoituksen olevan tuoda iloa ihmisten pdivddan. Sairaalan vdlinehuoltaja saa iloa tietdessddn, ettd

hédnen roolinsa on korvaamaton osana potilaan hyvda hoitoa, vaikka ei potilasta koskaan kohtaisikaan.

05T U, P s s e e . . . . s .
K % Tyopoytdni tdyttyi to-do -lapuista, jotka viestittivit vain kesken-
M erdisistd asioista. Aloin tekemdidn done —lappuja, joista ndin myods
e, o kaiken, mitd olin saanut aikaan. Sen néikeminen oli palkitsevaa.”
fprab



TUUNAUSVIIKKO 1 TUUNAUSVIIKKO 1
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SEURANTAKORTTI

1. Revi tai leikkaa irti seurantakortti.

2. Kirjoita kolmen tavoitteen tuunaussuunnitelma.

3. Seuraa tuunaamistasi viikon ajan rastittamalla
tdhtid sen mukaan, kuinka ahkerasti olet sind
pdivdna tavoitettasi edistdnyt. Muista merkata
mydos pdivan fiilis!




1. TUUNAUSVIIKKO

Kohti omia oivalluksia




Toivottavasti sinussa on herdnnyt uteliaisuus kokeilla,
miten voit tuunata oman tyosi innostavammaksi.

Tapojen muuttaminen tai uusien omaksuminen ei ole helppoa, ja se vaatii sekd suunnitelmallisuutta ettd sdidn-
nollisyyttd. Tekemadlld suunnitelman varaudut haastaviin tilanteisiin, joissa on houkuttelevaa turvautua totuttui-

hin toimintatapoihin. Sddnnollisyys auttaa tavoitteiden muistamisessa ja tapojen juurtumisessa.

Seuraava kolmen viikon ohjelma johdattaa sinua tielldsi kohti innostavampaa arkea. Suosittelemme valitsemaan
ainakin yhden laajemman teeman, esimerkiksi oman ndkdkulman tai ty6yhteisén vuorovaikutuksen kehittdmi-
sen, joiden sisdltd voit valita viikkokohtaisia tavoitteita. Ndin pystyt keskittyméaén tietyn osa-alueen kehittdmiseen

pidempddn ja kokeilla tarvittaessa eri ldhestymistapoja. Valitse tavoitteiksi my6s pienempid konkreettisia asioita.

Haastamme sinut listaamaan kolme tuunaamistavoitetta joka viikko ja seuraamaan niiden toteutumista rastitta-

malla sopivin vaihtoehto listan kddntdpuolella olevaan korttiin.

@)




TUUNAUSVIIKKO 1

TAVOITE 1.

Miten tuunaan?

TAVOITE 2.

Miten tuunaan?

TAVOITE 3.

Miten tuunaan?

VINKKI: On hyvd lihted liikkeelle pienin askelin. Voit esimerkiksi valita kolmen viikon yhdeksi teemaksi vuorovaikutuk-
seen panostamisen ja keskittyd siihen hieman eri tavoin joka viikko. Esimerkiksi jos tieddt tamdn viikon olevan kovin

kiireinen, voit valita tdmdn viikon tavoitteeksi antaa hyvdd perusteltua palautetta tyokaverillesi. Se on helppo toteuttaa
kiireessdkin ja seuraavalla viikolla voit asettaa itsellesi isomman haasteen.

@)



TAVOITE 1.

TAVOITE 2.

TAVOITE 3.
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2. TUUNAUSVIIKKO

Oppimisen eldmyksid




Onneksi olkoon! Ensimmdinen tuunausviikkosi on takana. Olet jo
kokeillut ja oppinut uutta. Oletko huomannut vaikutusta tyossdsi?

Uuden kokeilussa alku on usein sekd parasta ettd pahinta. Parasta siksi, ettd muutoksia ja kehitystd voi olla help-

po huomata, ja pahinta siksi, ettd uudet toimintatavat voivat ensin tuntua raskailta ja vaikeilta.

Toiselle tuunausviikolle tultaessa olet toivottavasti saanut kdsityksen siitd, mitd tuunaaminen voi kdytdnnossa

olla. Olet havainnut, mikd toimii ty¢si arjessa. Nyt on aika hy6dyntda nditd oppeja ja jalostaa osaamista edelleen.
Mikdli haluat edelleen jatkaa samojen tavoitteiden kanssa kuin ensimmadiselld viikolla, voit hyvin sen tehda.
Siind tapauksessa rohkaisemme sinua tekemdédn jotain lisdyksid tai hienosddtda: esimerkiksi lisdidmédn tuunaa-
misen madardd suunnitelmassasi.

Voit halutessasi kokeilla jotain toista ldhestymistapaa, jos aikaisempi ei toiminut haluamallasi tavalla.

Muista: Toisella viikolla tuunaamisen uutuuden viehétys saattaa karista, jos tuloksia ei tule toivottuun tahtiin.

Ole kuitenkin sinnikéis, usein vaikutuksen saattaa huomata viiveella.




TUUNAUSVIIKKO 2

TAVOITE 1.

Miten tuunaan?

TAVOITE 2.

Miten tuunaan?

TAVOITE 3.

Miten tuunaan?

VINKKI: Haasta tyékaverisikin tuunaamaan. Porukassa voitte jakaa kokemuksia ja antaa toisillenne palautetta. Vertaistuki on
kullanarvoista uutta oppiessa. Yhdessd voitte myos tehdd tuunaamisesta entisti hauskempaa! Miten olisi vaikka leikkimielinen
kisa, jossa "viikon tuunaajalle” tarjottaisiin vaikkapa pullakahuvit?

@)




TAVOITE 1.

TAVOITE 2.

TAVOITE 3.
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3. TUUNAUSVIIKKO

Oppimisesta omaksumiseen



Olet tuunannut tyotdsi kahden viikon ajan ja voit olla ylpedi itsestcisi!

Uusien toiminta- ja ajattelutapojen omaksuminen keskelld arjen puurtamista on todellisuudessa kaikkea muuta

kuin helppoa, vaikka se saattaa kuulostaa lastenleikiltd.

Tdssd vaiheessa olet ehkd oivaltanut, ettd tyon tuunaaminen on tapojen muuttamista joko pienilld tai vihdn
isommillakin tavoilla. Se vaatii tietoista tavoitteenasettamista ja suunnittelua, jotta sen vaikutukset omaksutaan
osaksi toimintaa jatkossakin. Uusia asioita voi olla hauskaakin kokeilla. Jos haluat vakiinnuttaa ne osaksi tyosi

arkea, tarvitaan hieman vaivannakoa.

Kolmannella tuunausviikolla haastamme sinut miettimdédn erityisesti niitd kokeilemiasi ja oppimiasi asioita,
joita haluaisit vakiinnuttaa osaksi tydsi arkea jatkossakin. Mitd voisit vield tehdd vahvistaaksesi nditd keskeisid
tuunaamisen kohteitasi? Kokeilisitko tdlld viikolla jotain hieman vaikeammalta tuntuvaa haastetta, joka veisi

sinut pois mukavuusalueeltasi?



TUUNAUSVIIKKO 3

TAVOITE 1.

Miten tuunaan?

TAVOITE 2.

Miten tuunaan?

TAVOITE 3.

Miten tuunaan?

VINKKI: Ald anna menon hyytyd kokeilujakson maalisuoralla. Nyt on aika todella haastaa itsensd. Tyotd voi tuunata muun
muassa hakemalla itse palautetta tekemistédin ja suoriutumisestaan. Seuraa ja arvioi tdlld viikolla tuunaamistasi tarkasti ja
anna myos itsellesi palautetta. Mikdli tuunaat kaverin tai tyoporukan kanssa, sparratkaa toisianne. Palkitse itsesi onnistumi-
sesta: mieti valmiiksi jokin mukava asia, jonka suot itsellesi saatuasi jakson pdcdtokseen.
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TAVOITE 1.

TAVOITE 2.

TAVOITE 3.
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HAVAINTOJA TUUNAUSMATKAN VARRELTA

Pohdi taaksepdiin aikaan, ennen kuin aloitit aktiivisen tuunaamisen.

Mikd on muuttunut sen jalkeen omassa ty§ssdsi?
Omassa tydasenteessasi?
Tyoyhteisossdsi?

Mitd olet oppinut?

Oliko joku vaikeaa? Miksi?

©



IDEOITA JATKOA VARTEN

MITEN YLLAPIDAN TUUNAAMISTA ARJEN HAASTEISSA?




TYON TUUNAAJAN DIPLOMI

nimi

On tuunannut tydssddn seuraavia asioita:

LB B
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