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Mielen hyvinvointia voi 
vahvistaa, myös työn äärellä!

Maali, jota kohti kuljetaan yksi 
teko ja kohtaaminen kerrallaan.
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Mieli on meillä 
kaikilla ja sitä voi 
aina vahvistaa

PALJON 

psyykkistä 
hyvinvointia

VÄHÄN psyykkistä 
hyvinvointia

Mielenterveyden 
häiriö

EI 

Mielenterveyden 
häiriötä



Mikä fiilis 

juuri nyt?



”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



Luo tuolista 
mielikuva ja 

istahda siihen 
juuri nyt.

Missä 
tuolissa 
sinä voit 
hyvin?



Voimavarojen säätelyä:
mieti, mihin voit vaikuttaa

Vaikuttamisen kehät (Alhanen ym. 2011: 171)



Miten hallita stressiä?



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.

www.camillatuominen.com



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.



Palautumisella voimavaroja
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• Työ kuluttaa psyykkisiä ja fyysisiä voimavaroja.

• Palautuminen on kehon ja mielen elpymistä työn aikaansaamista rasituksista. 

• Palautuminen on ”vastaliikettä” sille, mikä kuormittaa. Kehon ja hermoston 
palautumisessa keskeistä on vireystilan rauhoittaminen ja rentoutuminen.

• Psykologinen palautuminen täydentää kehon palautumista. Se voi olla 
rentoutumisen ohella myös kehoa ja mieltä aktivoivaa: esimerkiksi rankkakin 
liikunta voi auttaa irrottautumaan työstä ja siten edistää mielen 
palautumista.

• Psykologisessa palautumisessa keskeistä on se, että vapaa-ajan tekeminen 
kuluttaa erilaisia voimavaroja kuin työ.

Työstä palautuminen

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos



Palautuminen on työasia

• Työ kuluttaa energiaa ja voimavaroja. 
Jokainen työ siis kuormittaa.

• Kohtuullinen, ajoittainen stressi on 
terveellistä – se ikään kuin pitää 
koneiston kunnossa.

• Voimakkaita kuormituspiikkejä eli 
”kovaa stressiä” terve ihminen 
kestää lyhytaikaisesti.

• Pitkäaikainen stressi altistaa 
sairastumiselle.



Mukavakin tekeminen kuormittaa

Myönteinen stressi Kielteinen stressi

- Lyhytaikaista
- Antaa potkua suoritustilanteissa
- Välttämätöntä arjessa
- Usein tehtävä- tai tilannekohtaista ja 

katoaa, kun asia on hoidettu

- Jatkuu pitkään
- Kuluttaa voimavaroja
- Ylläpitää tunnetta riittämättömyydestä, 

kiireestä ja epäonnistumisen 
mahdollisuudesta

- Saattaa johtaa uupumukseen

→Molemmissa kuluu voimavaroja. Kielteinen stressi kuluttaa enemmän.
→Molemmista tarvitaan palautumista, jotta voimavaroja riittää.



• Palautuminen on tärkeintä silloin, kun on se on 
kaikkein haastavinta.

• Korkeat työn vaatimukset saavat aikaan 
palautumisen tarvetta sekä vaikeuttavat 
palautumista.

• Uusien palautumisrutiinien luominen voi olla 
erityisen vaikeaa, kun stressi on kasaantunut eikä 
voimavarat riitä uuden oppimiseen. 

• Palautumiseen kannattaa siis panostaa jo silloin, 
kun asiat ovat kohtalaisen hyvin.

Palautumisen paradoksi

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos. Sonnentag, 2018, ”Recovery paradox”.



Palautumisen tarpeen voi tunnistaa esimerkiksi 
seuraavista kokemuksista:

• Työpäivän jälkeen on vaikea rentoutua.

• Olosi on todella uupunut työpäivän päätteeksi.

• Tunnet olosi rentoutuneeksi yleensä vasta toisena 
vapaapäivänä. 

• Työpäivän jälkeen haluat jatkuvasti vetäytyä omiin 
oloihisi.

• Kaikki vapaa-aikasi työpäivän jälkeen kuluu 
lepäämiseen.

• Työpäivän loppupuolella väsymys haittaa 
merkittävästi työsi sujumista.

Palautumisen tarve voi tehdä ärtyisäksi ja 
saada vetäytymään vuorovaikutuksesta

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos. The Need for Recovery Scale, Van Veldhoven & Broersen, 2003



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
kuormitus

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


• Palautuminen ehkäisee kuormituksen 
kasaantumista.

• Tauoilla palautuminen pitää yllä 
virkeyttä ja keskittymiskykyä.

• Palautumista tapahtuu pidemmillä ja 
lyhyillä mikrotauoilla. Jo parin minuutin 
tauko voi auttaa.

• Pohdinta: Onko sinulla mahdollisuus 
pitää edes yksi tauko, joka auttaa 
irrottautumaan työasioista hetkeksi ja 
lataamaan näin akkujasi?

Palauttavat hetket työpäivän aikana?

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos. Bosch ym., 2018; Kinnunen ym., 
2019; Van Hooff & Geurts, 2014; Virtanen ym., 2020, 2021



• Mikä auttaisi irrottautumaan työstä 
hetkeksi? 

• Miten voisit rentoutua kesken 
työpäivän?

• Miten voisit vahvistaa omaehtoisuuden 
tunnetta ja vaikutusmahdollisuuksiasi 
taukoihin liittyen?

• Mitä itsellesi mielekästä ja 
merkityksellistä voit tehdä tauolla?

• Miten vahvistat yhteenkuuluvuuden 
kokemusta taukojen aikana? 

Ajatuksia tauolle

Newman ym., 2014; Kinnunen ym., 2019; Virtanen ym., 2021



= D etachment

= R elaxation

= A utonomy

= M astery

= M eaning

= A ffiliation

Edistä psykologista palautumista:

DRAMMA-malli

✓Työstä irrottautuminen

✓Rentoutuminen

✓Autonomia eli omaehtoisuus

✓Taidon hallinta

✓Merkityksellisyys

✓Yhteenkuuluvuus

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos



• Merkityksellisiksi ja mielekkäiksi 
koetut tauot voivat heijastua 
myönteisiin tunteisiin vielä vapaa-
ajallakin. 

• Suuri palautumisen tarve ja väsymys 
työstä voi heijastua siihen, että nautit 
vapaa-ajasta vähemmän ja 
psykologiset tarpeet täyttyvät 
heikommin.

• Kun palaudut jo työpäivän aikana, 
sinulle jää enemmän energiaa 
mielekkääseen tekemiseen vapaa-
ajalla.

Työssä palautuminen heijastuu vapaa-aikaan

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos. Van Hooff & Geurts, 2014; Van Hooff & De Pater, 2017; Virtanen ym. 2021



DRAMMA-mallin vinkit vapaa-ajalle

✓Työstä irrottautuminen: Tee työstäsi poikkeavia asioita. 

✓Rentoutuminen: Ota rauhallisesti ilman fyysisiä ja älyllisiä ponnisteluja.

✓Autonomia eli omaehtoisuus: Järjestä aikaa, jolloin voit tehdä mitä haluat.

✓Taidon hallinta: Haasta itsesi. Saat onnistumisen kokemuksia. Tee käsitöitä, 
opiskele uusi kieli, aloita uusi harrastus?

✓Merkityksellisyys: Tee sinulle tärkeitä asioita. Auta muita – se tukee 
hyvinvointiasi.

✓Yhteenkuuluvuus: Panosta hyviin ihmissuhteisiin. Onko ympärilläsi ihmisiä, 
joiden kanssa saat olla oma itsesi?

Anniina Virtanen, Työterveyslaitos



1. Psyykkinen lepo keskittymistä parantamaan. Tee jotakin 
mukavaa, joka saa ajatukset pois kuormittavista asioista.

2. Luova lepo ideoita synnyttämään. Lue inspiroivaa kirjaa, 
kuuntele musiikkia, kävele lähipuistossa ja nauti 
maisemista.

3. Aistien lepo levottomuutta lieventämään. Käytä 
vastamelukuulokkeita, himmennä valoja, pidä some-
vapaata. 

4. Sosiaalinen lepo uupumusta vastaan. Vietä omaa aikaa 
ilman, että olet kenenkään saatavilla.

Lepoa on monenlaista

5. Fyysinen lepo kehon palautumiseen. Nuku ja huolla kehoa, esim. joogaa tai sauno.

6. Emotionaalinen lepo patoutuneiden asioiden purkamiseen. Puhu luotetulle ystävälle tai 
ammattilaiselle. Pura tuntojasi esim. taiteeseen tai liikuntaan. Aseta rajoja estääksesi lisäkuormaa.

7. Henkinen lepo elämän mielekkyyden lisäämiseen. Tee sitä, mikä tuottaa mielihyvää.

www.artinmind.fi      www.lanttumaakari.com 

http://www.artinmind.fi/
http://www.lanttumaakari.com/






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

Kokeillaan 
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/




Mitä hyvinvoinnin 

työkalupakistasi 
löytyy? 



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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