Alkusanat

Hyvinvointi tyoelamassa puhututtaa paljon. Yhtdalta puhutaan tyo-
elimin kurjistumisesta, toiden rajattomuudesta, digitalisaatiosta
ja tyon intensifikaatiosta (tehostumisesta). Nama ilmiot ovat
omiaan lisaamaan tyontekijoiden henkistd kuormittuneisuutta ja
oireilua. Toisaalta eri barometrit osoittavat, ettd suomalaiset tyon-
tekijat viihtyvat tyossddn paremmin kuin koskaan, koska tyoolo-
suhteet ja tyoturvallisuuskdytinteet ovat hyvilla tolalla ja tyo mah-
dollistaa yhi useammin itsensa toteuttamisen ja kukoistuksen. Eri-
laiset mittarit, aineistot, tutkimusotteet ja kaytetty aikaperspektiivi
tuottavat kukin oman nikokulmansa suomalaiseen tyoelamain, ja
tama niakokulmien moninaisuus puolestaan saattaa antaa jopa ris-
tiriitaisen kuvan suomalaisen tyoelaman tilasta.

Tama kirja syntyi Jyviaskylin ja Tampereen tyopsykologian
alan tutkijoiden yhteisestd innostuksesta tuottaa suomenkielinen,
ajantasainen teos psykologisesta tyohyvinvoinnista ja siihen liit-
tyvistd teoriasta ja tutkimuksesta. Halusimme vastakkainasette-
lun sijaan tarkastella tyotd ja tyohyvinvointia seka kielteisten ettd
myonteisten ilmioiden avulla. Lahtokohtana kirjalle toimi vuonna
2005 ilmestynyt teos Tyo leipdlajina — tyohyvinvoinnin psykologi-
set perusteet (toim. Ulla Kinnunen, Taru Feldt ja Saija Mauno, PS-
kustannus). Tyopsykologinen tutkimustieto ja ymmarrys ovat kui-
tenkin edenneet valtavasti vuoden 2005 jalkeen. Siksi halusimme
pdivittaa kasilld olevaan Tykkdd tyostd — tyohyvinvoinnin psyko-
logiset perusteet -teokseen psykologisen tyohyvinvointitutkimuk-
sen keskeiset aihepiirit: mita tyOstressi ja tyohyvinvointi ovat, mikd
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tyontekijoita kuormittaa nykyisin, millaiset tekijat edistavat tyohy-
vinvointia, ja miten tyohyvinvointia tuetaan ja kehitetdan.

Kirja on jaettu neljidn osaan. Kirjan johdanto-osassa Matti
Vartiainen jasentda tyo- ja organisaatiopsykologian kdytannon so-
vellus- ja tutkimuskenttdad ja esittelee tyohyvinvointitutkimuksen
historiallista perustaa tyoelimin kehityssuuntien valossa. Luku
esittelee kattavasti suomalaisen tyoelaman tutkimuksen ja kaytan-
teiden kehitystd 1900-luvun alusta nykypaivdan saakka. Kirjan
toisessa osassa tarkastellaan tyOstressid, sen aiheuttajia ja keskeisia
tyostressiteorioita. Taru Feldt, Ulla Kinnunen ja Saija Mauno esit-
televit aluksi tyostressitutkimuksen keskeisia kasitteitad ja teoreet-
tisia malleja. Luvussa esitellddn tyostressimalleihin liittyvda viime-
aikaista tutkimusta sekd suuntaviivoja tulevaisuuden tyOstressitut-
kimukselle. Saija Mauno, Mari Hubtala ja Ulla Kinnunen jatkavat
teemaa seuraavassa luvussa keskittyen tyon laadullisiin kuormi-
tustekijoihin ja niiden yleisyyteen. Erityisind tarkastelun kohteina
ovat tyon kognitiiviset, emotionaaliset, sosiaaliset ja eettiset vaa-
timukset, tyon epavarmuus seka tyon ja perheen vilinen ristiriita.

Kirjan kolmannessa osassa kuvataan tyohyvinvoinnin keskei-
sid kasitteitd ja ilmioitd sekd esitellddn tyOhyvinvointia edistdvia
voimavaroja, jotka liittyvat palautumiseen, tyon piirteiden muok-
kaamiseen ja yksilon persoonallisuuteen. Ensimmaiseksi Anne Md-
kikangas ja Jari Hakanen esittelevat tyohyvinvoinnin eri kuvaa-
jia: tybuupumusta, tyoholismia, tyohon tylsistymistd, tyon imua
ja tyOtyytyvdisyyttd. Luvussa pohditaan my6s tyohyvinvoinnin
eri kuvaajien yhtaldisyyksid ja eroja seka sitd, millaisia seurauksia
niilld on tyontekijélle ja tyoorganisaatiolle. Toisessa luvussa Ulla
Kinnunen tarkastelee palautumista tyohyvinvoinnin yllapitdjana ja
edistdjand. Han kaisittelee erityisesti psykologista tyostd palautu-
mista, sithen liittyvid keskeisid kdsitteitd ja teorioita seka tyOsta
palautumisen edistamista interventioiden avulla. Seuraavaksi Piia
Seppdld ja Jari Hakanen kuvaavat tyOn tuunausta ja sen merkitys-
ta tyohyvinvoinnille. Luvussa kuvataan myos tyon tuunausta edis-
tavid interventioita. Kirjan kolmannen osan paittaviat Anne Ma-
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kikangas, Taru Feldt, Mari Hubtala ja Katriina Hyvonen, jotka
tarkastelevat yksilollisia eroja tyohyvinvoinnin kokemisessa kes-
kittyen erityisesti tyontekijan persoonallisuuteen. Persoonallisuutta
kuvataan monipuolisesti taipumuksellisten piirteiden, tyypillisten
sopeutumistapojen ja identiteetin nikokulmista. Luvussa luodaan
myo0s kokonaiskuva eri mekanismeista, joiden kautta persoonalli-
suus voi olla yhteydessa tyoolojen ja tyohyvinvoinnin kokemiseen.

Kirjan neljannessd ja viimeisessd osassa kuvataan tyGterveys-
huollon roolia tyohyvinvoinnin yllapitimisessd ja edistimisessd
seki esitellidn uusia lupaavia tyohyvinvointi-interventiota. Aluk-
si Anne Rantala ja Marja Hdtinen tarkastelevat tyoterveyshuollon
tarjoamia mahdollisuuksia tukea tyontekijoiden jaksamista ja tyo-
kyvyn yllapitamistd. Luvussa kuvataan myos tyoterveyspsykologin
laajaa tehtaviakenttda. Taman jdlkeen Raimo Lappalainen, Pdivi
Lappalainen, Anne Puolakanaho, Kirsi Salonen ja Katriina Hyvo-
nen esittelevit uusia tyohyvinvointi-interventioita, joissa hyodyn-
netdan mindfulness-, hyviksyntai- ja arvopohjaisia menetelmia tyo-
hyvinvoinnin edistamiseksi.

Tykkdd tyostd — tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet kat-
taa laajasti psykologisen tyohyvinvointitutkimuksen keskeisid si-
sdltoja ja soveltuu siten tyopsykologian oppikirjaksi ja kasikirjaksi
tyohyvinvoinnin  kysymysten parissa tyoskenteleville tyon
kehittsjille, asiantuntijoille, kouluttajille ja konsulteille. Kirja an-
taa eviitd tyossd jaksamiseen ja tyOstd nauttimiseen seka teoreettis-
ta pohjaa tyohyvinvoinnin tutkimiseen. Teos tarjoaa vahvaa tutki-
muksiin perustuvaa tietoa niille, jotka haluavat voida tyossdan pa-
remmin, ja niille, jotka auttavat toisia jaksamaan tyossdan. Kirjan
jokainen luku pdittyy pohdintatehtdviin, jotka ovat luonteeltaan
joko teoreettisia tai kiaytinnonliheisid liittyen esimerkiksi omiin
tyoskentely- ja toimintatyyleihin. Nama tehtavat avustavat lukujen
keskeisten sisdltojen pohdinnassa ja mahdollistavat oman tyohy-
vinvoinnin tilan ja syiden reflektoinnin kunkin lukijan tarpeiden ja
mielenkiinnon mukaisesti.
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Tama kirja on syntynyt monien tyopsykologian alan tutkijoi-
den ja asiantuntijoiden yhteistyona. Kirjoittajat ovat tyoskennel-
leet tyohyvinvointiin liittyvien kysymysten darelld vuosia tai jopa
vuosikymmenia. Kiitimme lampimasti kaikkia kirjoittajia heidan
arvokkaasta panoksestaan tihin kirjaan. Erityiskiitos kuuluu pro-
fessori Ulla Kinnuselle, joka toimi Tyé leipdlajina — tyohyvinvoin-
nin psykologiset perusteet teoksen paatoimittajana ja joka on ollut
inspiroimassa timan kirjan toimittajia tyohyvinvoinnin tutkimuk-
sessa. Kiitimme myos Jyviskyldn ja Tampereen yliopistoja tuesta
taman kirjan toimitustydssa.

Sinulle, hyva lukija, toivotamme antoisia hetkid tyéhyvinvoin-
nin kysymysten darelld! Kirjaa koskeva palaute on tervetullutta.

Anne Mdakikangas, Saija Mauno ja Taru Feldt
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