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Mielen hyvinvointia voi 
vahvistaa, myös työn äärellä!

Maali, jota kohti kuljetaan yksi 
teko ja kohtaaminen kerrallaan.



Mikä fiilis 

juuri nyt?



Luo tuolista 
mielikuva ja 

istahda siihen 
juuri nyt.

Missä 
tuolissa 
sinä voit 
hyvin?



Mieli on meillä 
kaikilla ja sitä voi 
aina vahvistaa

PALJON 

psyykkistä 
hyvinvointia

VÄHÄN psyykkistä 
hyvinvointia

Mielenterveyden 
häiriö

EI 

Mielenterveyden 
häiriötä
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”Olemme vastuussa sekä 

itsestämme että toinen 

toisistamme. Hyvinvointi ei ole 

nollasummapeliä, vaan asia, 

jossa kaikki voivat 

samanaikaisesti edistyä ja tukea 

toinen toisiaan.”

Psykologian emeritusprofessori 

Markku Ojanen
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Hyvinvointi luodaan 
yhdessä



Työpajan oivalluttaja: Tiina-Maija Paloranta
Inhimillisyyden puolestapuhuja, esimerkillä rohkaisija

• Työni tavoitteet
• Tehdään työstä ihmiselle sopivaa yhdessä

• Huomataan ihminen → hyöty näkyy ”viivan alla”

• Koulutus
• Mielenterveyden ensiapu 1® Mielenterveys 

elämäntaitona -ohjaaja

• Mielenterveyden ensiapu 2® Haavoittuva mieli, tunnista 
ja tue -ohjaaja

• Psykologia & aikuiskasvatustiede (30+30 op)

• Kauppatieteiden maisteri, Turun yliopisto

• Bachelor of Science, Northern Arizona University



Työpajan raamit
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Tavoitteet

• Löytää itselle sopivia työpaikan arjen hyviä 
käytäntöjä, jotka tukevat mielen hyvinvointia.

• Pohtia, mistä tekijöistä syntyy mielen 
hyvinvointi juuri sinulle ja miten sitä voi 
lisätä.

Työtavat

• Myönteisyys ja toiveikkuus

• Jokainen on oman työnsä ja tilanteensa 
asiantuntija → omalla ja yhteisellä 
pohdinnalla uusia näkökulmia ja oivalluksia.



Pysähdy, kuuntele, huomaa 
– mitä juuri nyt tarvitset?

www.camillatuominen.com



Voimavarojen säätelyä:
mieti, mihin voit vaikuttaa

Vaikuttamisen kehät (Alhanen ym. 2011: 171)



Miten hallita stressiä?



Hyvän pyörre vuorovaikutuksessa 
Sattumalta syntyvä vai tietoisesti esiin houkuteltava ilmiö työpaikalla?



Tunteita ei pysty 

pakenemaan

• Siksi hyvän ilmapiirin 

työpaikalla voi puhua 

tunteista

• Tunteet ovat osa ihmistä. 
Siksi ne ovat läsnä myös 
työpaikalla.

• Tunnetaitoja voi kehittää

Tunteet ja tunnetaidot - MIELI ry

Nummenmaa ym. 2014

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/tunteet-ja-tunnetaidot/?msclkid=1994ed0bb0f611eca85313297291cbe1


Tunne vaikuttaa 
tilanteen tulkintaan

- Tunteiden havaitseminen antaa 
tärkeää informaatiota.

- Tunteiden säätely vaikuttaa 
tilanteen tulkintaan ja siten 
myös toimintaan.
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Säätele tunteita 
huomaamalla

- Tunnesäätely = taito, jota voi oppia

- Tunnista ja nimeä → tunteen suurin 
kärki tasaantuu.

- Tunteiden tukahduttaminen ja 
pitkittyneet, haastavat tunteet 
lisäävät stressihormonien eritystä ja 
nostavat verenpainetta

- Hyötynä mm. parempi toimintakyky 
ja myönteiset terveysvaikutukset



Kuormitus ajaa tunteen ja 
toiminnan ääripäihin

- Kuormittuneena tunteita on 
vaikeampi säädellä ja 
toiminnassa tapahtuu 
ylilyöntejä

- Kuormittuneena ja suurten 
haasteiden edessä 
valonpilkahduksia on vaikea 
nähdä tai niitä ei edes löydy – 
silloin on ok pyytää apua

www.camillatuominen.com



Tilaa tunteille:

Työyhteisön 
”ruusukierros”

Juho Mertanen: ” Esihenkilöiden ei toki tarvitse ryhtyä 
terapeuteiksi, mutta hyvään johtamiseen kuuluu tilan luominen 
myös tunteiden käsittelylle.” www.lanttumaakari.com
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Jakautukaa pareihin. Mieti, mitä mielessä liikkuu juuri nyt ja kerro parillesi 
tämän hetken ”kukka, piikki ja nuppu”. Tunteen synnyttävän asian kuvailu 
voi olla lyhimmillään 1-2 sanaa. Asian ei tarvitse liittyä työhön.



Ruusukierroksen purku

Keskustellaan ryhmässä tai isossa joukossa

muutaman parin kesken:

1. Millaisia asioita nousi esiin? Mikä 

ilahduttaa juuri nyt? 

2. Millaiset piikit juuri nyt harmittavat?

3. Mikä luo toivoa ruusunnupun lailla?

4. Oliko näitä helppo keksiä? Mikä oli 

haastavaa / helppoa?

Huom. Jokainen jakaa juuri sen verran kuin 

itsestä tuntuu hyvältä eli ei välttämättä 

ollenkaan.



Ruusukierroksen jatko

Halutessanne jatkakaa keskustelua:

1. Miten voit entistä paremmin huomioida 

ilahduttavat asiat (kukat)?

2. Voitko poistaa jotkin piikit tai miten voit 

suojautua niiltä? Entä miten vahvistat 

itseäsi kestämään jäljelle jäävät piikit?

3. Miten voit vahvistaa toivoa eli huomata 

nuput entistä paremmin?



Miltä tuntui?

Kokeiletteko
jatkossakin
palaverissa?



Mikä ruusukierros ja miksi?

• Ruusukierros = jokainen kertoo
vuorollaan, mikä ilahduttaa, mikä
harmittaa, mikä luo toivoa

• Toteutus esim. palaverin alussa tai tehdyn
päätöksen jälkeen.

• Tapa huomioida tunteet. Kierros on 
nopea, mutta yllättävän tehokas.

• Ruusukierros sallii sekä harmittavan että
ilahduttavan huomioimisen.

• Tunteet ovat läsnä myös työpaikalla. Jos 
niillä ei ole tilaa tulla nimetyksi, ne alkavat 
helpommin ohjata myös ihmisten 
käyttäytymistä. 

• Kun kierrosten pitämiseen totutellaan, 
madaltuu kynnys kertoa fiiliksistä myös 
muissa tilanteissa. Näin saatetaan välttyä 
suuriltakin kyräilyiltä ja konflikteilta 
myöhemmin. 

• Esihenkilö voi bongata kierroksilta myös 
teemoja, joihin on hyödyllistä palata 
osallistujien kanssa myöhemmin kahden 
kesken.

• Ruusukierrosta voi hyödyntää myös 
”siviilissä”.

www.lanttumaakari.com



Tunnemyrskyt kuormittavat. 
Osaatko tasata tunteet.

Hengitä. Laske 10:een.

1. ”Oho, nyt tuntuu.”

2. ”Kerro lisää”

3. ”Sopiiko, että palataan?”



Miten 
tasaat 
tunteen?

Kokeillaan.



Harjoitus
Voit tehdä harjoituksen muiden seurassa 

muiden puuhien äärellä tai yksin, 

rauhallisessa tilassa.

👃👄Keskity hengittämään nenän kautta 

sisään ja suun kautta ulos. Rauhallisesti.

👂Kuuntele, mitä ääniä kuulet?

👀Mitä esineitä näet ympärilläsi?

🟢Keskity yhteen lähelläsi olevaan

esineeseen. Tarkkaile sen muotoa. Onko se 

pyöreä, kulmikas, suora, vino?

🔷Minkä värinen se on? Kiiltävä, matta? 

Mitä materiaalia esine on?

💚Jatka tätä harjoitusta niin kauan kuin 

hyvältä tuntuu. Tämä itseäsi ja hermostoasi 

rauhoittava keino on käytettävissä aina.





Paljonko vaadit itseltäsi?



Kevennystä vuorovaikutuksen vaatimuksiin?



Arjen törmäykset ovat väistämättömiä –
varaudu niihin

• Suunnittele, miten toimit arjen törmäyksen 
jälkeen. Voitko soittaa, laittaa viestiä tai 
kohdata kasvokkain?

• Harjoittele etukäteen esim. näin:
• ”Anteeksi. Reagoin tilanteen todella vahvasti. 

Käytökseni ei ollut  hyväksyttävää.”
• ”Kiitos, kun kuuntelit. Kiitos, että sain itkeä.”
• ”Kiitos, kun sain auttaa. Se toi minullekin hyvän 

olon. Autoin mielelläni.”

• → Valmistautumalla luot pienemmät 
paineet kohtaamisille ja saat enemmän 
rohkeutta!
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Kevennä tunnekuormaa – pura törmäykset 
itsenäisesti

Itsemyötätuntoa

• Ota itseäsi kädestä kiinni ja lohduta

• Useat kohtaamiset ovat ohikiitäviä hetkiä eikä 
niihin voi palata → ole myötätuntoinen itseäsi ja 
muita kohtaan: jokaiselle sattuu virheitä ja 
ylilyöntejä

Realismia

• Kenelläkään ei ole 100 % mahdollisuutta vaikuttaa 
kohtaamisen onnistumiseen

• Kuormitus heikentää onnistumisen 
mahdollisuuksia – huomioi ja hyväksy 
kuormittunut tilanne.

Rauhoittumista

Laske kymmeneen, keskity rauhoittavaan 
hengitykseen tai käytä muuta itsellesi tuttua tapaa 
rauhoittaa tunnekuohun kokenutta kehoa ja mieltä



Huolten rajattu huomiointi rauhoittaa

KOKEILE HUOLIHETKEÄ

• Kuormittavissa tilanteissa on OK purkaa huolta ja 
ahdistusta kollegoiden kanssa. Jokaiselle on silti 
haitallista purkaa ahdistusta koko ajan. 

• Siksi voitte yhdessä sopia, että otatte käyttöön 
huolihetken. Esim. 5-10 min. kerrallaan, jolloin voi 
purkaa huoltaan ääneen tai kirjoittamalla. 

• Muutoin keskitytään voimauttaviin asioihin. 
Ajatuksiin ja mielikuviin, joista itse saa voimaa.

• Näin vuorovaikutuskin voi helpottua.



Suojaudu
valitsemalla
voimauttava media

- Uutiset herättävät ajatuksia ja 
tunteita ja vievät energiaa.

- Mieti, mihin energiasi käytät

- Valikoi, mitä uutisia seuraat, 
mistä mediasta, kuinka usein

- Vältä uutisia väsyneenä ja 
nälkäisenä.

- Vältä somekanavia, jossa
vastakkainasettelu on yleistä ja 
haastavat tunteet tarttuvat.



Tunnista
voimavarat

Miten voit -työhyvinvointitesti (TTL)
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalu
t/miten-voit-tyohyvinvointitesti

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fhyvatyo.ttl.fi%2Fmielityo%2Ftyokalut%2Fmiten-voit-tyohyvinvointitesti&data=05%7C01%7Ctiina-maija.paloranta%40tukitalo.com%7Cce07b732a25b45cdefbd08daa2b05715%7C548211733b0c4f3daa1af7d70b9fd3c4%7C0%7C0%7C638001175499131712%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=1L09xPHXk0sgTkdjR2ko7a88EM544FTxTt5J%2BZN7hOA%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fhyvatyo.ttl.fi%2Fmielityo%2Ftyokalut%2Fmiten-voit-tyohyvinvointitesti&data=05%7C01%7Ctiina-maija.paloranta%40tukitalo.com%7Cce07b732a25b45cdefbd08daa2b05715%7C548211733b0c4f3daa1af7d70b9fd3c4%7C0%7C0%7C638001175499131712%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=1L09xPHXk0sgTkdjR2ko7a88EM544FTxTt5J%2BZN7hOA%3D&reserved=0
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Testit - Työterveyslaitos (ttl.fi)

https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti


Mitä hyvinvoinnin 

työkalupakistasi 
löytyy? 







Video-ohjeistus:
Harjoitus stressinhallintaan:
hoidettavat asiat (YouTube)

Kokeile 
harjoitusta:

Hoidettavat 
asiat

https://www.youtube.com/watch?v=4_ArAcf_-r8
https://www.youtube.com/watch?v=4_ArAcf_-r8


Harjoitus: To Do -lista

Hoidettavat asiat

Lähetä sähköposteja

Varaa lapsen 
hammaslääkäri

Kirjaa työtunnit

Raportti

➢Piirrä soikio. 
➢Kirjoita soikion ympärille kaikki seuraavien päivien 

aikana hoidettavat asiat. Älä sensuroi ajatuksiasi.
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Pohdinta

Hoidettavat asiat

Lähetä sähköposteja: 2

Varaa 
lapsen hammaslääkäri: 2

Kirjaa työtunnit: 0

Raportti: 3

➢Merkitse, paljonko asia herättää jännitystä kehossasi?
 0 = ei lainkaan 1 = jonkin verran 2 = kohtalaista 3 = voimakasta

➢Kirjoita tai mieti mielessäsi, millaisia ajatusketjuja liittyy 
niiden tehtävien hoitoon, jotka aiheuttavat kehossasi eniten 
jännitystä.

➢Kun olet valmis, käännä paperi ylösalaisin.
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Harjoitus
Voit tehdä harjoituksen muiden seurassa 

muiden puuhien äärellä tai yksin, 

rauhallisessa tilassa.

👃👄Keskity hengittämään nenän kautta 

sisään ja suun kautta ulos. Rauhallisesti.

👂Kuuntele, mitä ääniä kuulet?

👀Mitä esineitä näet ympärilläsi?

🟢Keskity yhteen lähelläsi olevaan

esineeseen. Tarkkaile sen muotoa. Onko se 

pyöreä, kulmikas, suora, vino?

🔷Minkä värinen se on? Kiiltävä, matta? 

Mitä materiaalia esine on?

💚Jatka tätä harjoitusta niin kauan kuin 

hyvältä tuntuu. Tämä itseäsi ja hermostoasi 

rauhoittava keino on käytettävissä aina.



Jatketaan harjoitusta

Hoidettavat asiat

➢Piirrä soikio uudelleen.
➢Kirjoita taas soikion ympärille seuraavien päivien 

aikana hoidettavia asioita. Ne saattavat olla eri 
asioita kuin äsken.



Pohdintaa

• Vertaa kahta piirtämääsi karttaa 
toisiinsa. Mitä huomaat?

• Miltä hoidettavien asioiden luettelo 
tuntuu nyt kehossa ja mielessä?

• Ehkäpä huomasit, etteivät 
varsinaiset velvollisuudet uuvuta 
sinua, vaan asioihin liittyvät tunteet 
ja ajatukset tarinaketjuineen. 

• Kun opit rauhoittamaan itsesi ja 
ajatuksesi, vapautuu sinulta energiaa 
asioiden hoitamiseen ilman 
ajatusten ja tunteiden painolastia.
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Lisää harjoituksia kokeiltavaksi

Harjoitukset - MIELI ry

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/




Uskalletaan ja luotetaan toisiimme – vahvistava runo:

Jospa tänään oletkin niin rohkea, 

että uskallat olla keskeneräinen.

Sanoa reilusti ääneen, että jännittää niin kauhiasti.

Ja samalla onni ja innostus korjaa uuden 

ja ihmeellisen jännityksen sadon.

Se sato tuoksuu hymyltä.

Siitä lentelee kiitollisuuden kipinät.

Sen kauneus saa aikaan ihmetyksen:

"voiko näin kaunis olla totta?"

Ja sisäänhengityksellä toteat, että totta on 

jokainen ilon pisara, joka suonissasi virtaa.

Sellaista satoa syntyy, kun uskallat. 

Tiina-Maija Paloranta 2021



Kiitokset. Toiveikkaana hetki kerrallaan.

Hyödynnä materiaalit:
https://www.mielenterveysseurat.fi/tukitalo/mielen-tasapainoa-tyopaikoille/
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Tiina-Maija Paloranta, MIELI Tukitalo mielenterveys ry

https://www.mielenterveysseurat.fi/tukitalo/mielen-tasapainoa-tyopaikoille/


Lähteet

Lokkertsen, A. (2022). Haettu https://www.instagram.com/p/CYzDhhUMPUt/?utm_source=ig_web_copy_link luettu 12.5.2022. Kuvion vapaa 
suomennos Tiina-Maija Paloranta. Mielialamittari alunperin kirjassa Permission to Feel book, Marc Brackett:The Colors of Our Emotions | Marc 
Brackett, Ph.D. Sovellus (englanniksi): MOOD METER APP

Mielenterveystalo.fi. Harjoitus: Listaa huolesi ja käsittele ne huolihetkessä. Haettu https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Documents/Huolihetki.pdf luettu 15.4.2022.

MIELI Suomen Mielenterveys ry. Näin opit paremmaksi kuuntelijaksi. Haettu https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ihmissuhteet-ja-
vuorovaikutus/nain-opit-paremmaksi-kuuntelijaksi/ luettu 15.4.2022.

Mertanen, Juho (2022). Haettu https://www.instagram.com/p/CbZBqLqI02F/?utm_source=ig_web_copy_link luettu 15.4.2022.
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Nummenmaa, L., Glerean, E., Hari, R., & Hietanen, J. K. (2014). Bodily maps of emotions. PNAS, 111(January 14), 6-651.

Tuominen, Camilla (2022). Haettu https://www.instagram.com/p/CY6R4Czt87r/?utm_source=ig_web_copy_link luettu 26.9.2022.
Tuominen, Camilla (2022). Haettu https://www.instagram.com/p/CakD0UKtbhc/?utm_source=ig_web_copy_link luettu 26.9.2022.
Tuominen, Camilla (2022). Haettu https://www.instagram.com/p/CbsAmUANg5l/?utm_source=ig_web_copy_link luettu 26.9.2022.

https://www.instagram.com/p/CYzDhhUMPUt/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.marcbrackett.com/the-colors-of-our-emotions/
https://www.marcbrackett.com/the-colors-of-our-emotions/
https://moodmeterapp.com/process/
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Lähteet

AIKUISKASVATUS 4/2005 ARTIKKELIT. Tuulikki Venninen. Kollegiaalinen palaute tukee ammatillista kasvua.

Super-lehti. Frisk, Mari. Palautteen antaminen on paljon enemmän kuin kehuja ja sapiskaa – Näin onnistuu rakentava palaute. 
https://www.superlehti.fi/tyoelama/palautteen-antaminen-on-paljon-enemman-kuin-kehuja-ja-sapiskaa-nain-onnistuu-rakentava-palaute/ 
haettu 21.2.2023.

Kotihoidon uusien työntekijöiden työhyvinvointi - (samk.fi) Sastamalassa ja Parkanossa

MTEA1 Mielenterveys elämäntaitona -kirja. Toim. Ritva Karila-Hietala.

Brown Brene. Dare to Lead -kirja ja sivusto. Dare to Lead Hub - Brené Brown (brenebrown.com).

Osallisuusindikaattori mittaa osallisuuden kokemusta https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-
edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/tutkimus/osallisuusindikaattori-mittaa-osallisuuden-kokemusta haettu 3.5.2023

Osallisuuden johtaminen työelämässä https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/415357/Salonen_Osallisuuden-
johtaminen_2020.pdf?sequence=1&isAllowed=y haettu 26.4.2023

Työhyvinvointi ja palautuminen opetustyössä. Webinaari 21.4.2022. Luento 2.5.2023 Anniina Virtanen, PsT, tutkija. Työterveyslaitos.

Wennström Sanna, Posiitivinen johtaminen. PS-Kustannus 2020.

https://vetojapitokotihoito.samk.fi/news/kotihoidon-uusien-tyontekijoiden-tyohyvinvointi/
https://brenebrown.com/hubs/dare-to-lead/
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/tutkimus/osallisuusindikaattori-mittaa-osallisuuden-kokemusta
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https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/415357/Salonen_Osallisuuden-johtaminen_2020.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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