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ELÄMME AIVOTYÖN aikakautta. Yhä suu-
rempi osa työstä tehdään mielen avulla ja 
yhä vähemmän kehoa hyödyntäen. Saman-
aikaisesti mielenterveyden häiriöt ovat ra-
julla vauhdilla kivunneet tuki- ja liikuntae-
linsairauksien ohi yleisimmäksi Kelan sai-
rauspäivärahan maksuperusteeksi. 

USEIN  NÄIDEN  häiriöiden taustatekijänä 
on krooninen henkinen stressi, joka syn-
tyy aivojen ylikuormit-
tumisesta ja hallinnan 
tunteen menettämises-
tä. Tähän voidaan vaikut-
taa panostamalla palau-
tumiseen ja kehittämäl-
lä elämänhallinnan taito-
ja. Tämä on tärkeää niin 
työyhteisössä kuin etä-
töissäkin. Mielen huol-
taminen kannattaa, sillä 
mieli on mukana kaikes-
sa työssä. Keho ja mieli 
ovat kokonaisuus, joten 
henkinen stressi ilme-
nee myös kehon oirei-
luina ja sairastumisina. 
Stressi myös tarttuu yh-
teisössä. Työhyvinvoin-
nin haasteena onkin pitää keho, mieli ja työ-
yhteisö hyvinvoivina.

T ULEVAISU UDEN  AIVOTYÖN tulisi olla 
”mielityötä”. Mielityö on mielekästä mie-
len työtä, jossa mieli ja keho voivat hyvin. 
Mielityössä mieli oppii, kehittyy ja innostuu, 
mutta myös lepää ja palautuu. Näin mieli ke-
hittyy ja vahvistuu. Mielityössä kehitetään 
yksilön vahvuuksia, avataan potentiaalia ja 
lisätään motivaatiota. Mielityön perustana 
yksilötasolla ovat elämänhallintaan ja itse-

tuntemukseen pohjautuvat taidot ja valmiu-
det, kuten itsensä johtaminen, stressinsää-
telykyky ja muutoskykyisyys. Mielityössä 
toteutuvat sosiaalisen kanssakäymisen ja in-
himillisyyden taidot, kuten läsnäolo-, vuo-
rovaikutus- ja tunnetaidot sekä luovuus ja 
intuitio. Näille ihmisyyden arvokkaille tai-
doille, joita kehittyvä digitalisaatio ja tekoä-
ly eivät kykene korvaamaan, on yhä enem-
män tarvetta ja myös resursseja, kun tiedon 

varastointi ja prosessointi 
siirtyvät koneille.

JOKAISEN YRITYKSEN 
ja yhteisön tärkein voi-
mavara on hyvinvoiva, 
motivoitunut ja osaava 
ihminen. Mielityötä te-
kevä työntekijä on tu-
loksellisempi, juurtuu 
organisaatioon aineetto-
mien ja ekologisten arvo-
jen (kehitysmahdollisuu-
det, merkityksellisyys, 
arvot, yhteisöllisyys, va-
paus, hyvinvointi) kaut-
ta, sitoutuen organisaa-
tion kestävän kukoistuk-
sen, kilpailukykyisyyden 

ja edelläkävijyyden luomiseen.

OSA AMISP OTENTIA ALIN  JA  elämänhal-
linnan taitojen kehittäminen sekä ongelmien 
ennaltaehkäisy matalalla kynnyksellä ovat 
osa työhyvinvointia, jota viisas organisaatio 
toteuttaa pitkäjänteisesti luomalla pysyvän, 
hyvinvointia rakentavan coaching-kulttuurin 
osaksi työyhteisöä. Näin syntyy kestävää hy-
vinvointia, joka säästää resursseja työterveys- 
huollosta ja esimiestyöstä. Hyvinvoinnin 
synnyttämästä mielityöstä hyötyvät kaikki.

Mielettömästä suorittamisesta kohti 
mielekästä työtä ja hyvinvointia
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SUOMEN  
ENERGIAHOITAJAT 
Vireyttä luontaisella 
stressinpurulla

CALEIDOCONS 
Älysormus kohtaa  
ihmisläheisyyden

”On oltava visio, jota 
kohti omaa elämää  
lähtee rakentamaan."
Head Of Recruitment Services  
Maarit Härmälä 

H yvinvointipanosten 
vaikuttavuutta arvioi-
vien tutkimusten mu-
kaan, työhyvinvoin-

tiin sijoitettu euro poikii keskimää-
rin noin 6-kertaisen tuoton, mutta 
hyvin suunniteltuna ja toteutettuna 
jopa 10-20-kertaisen voiton sijoit-
tajalleen. Yksittäisillä tempauksil-
la tuotto-odotukset jäävät selväs-
ti keskimääräisen alle, mutta jo hy-
vinkin keveä, omatoimisuuteen oh-
jaava hanke saattaa osoittautua hy-
vin merkittäväksi osaksi työnteki-
jöiden kokonaisvaltaista terveyttä.

Liikunta- ja terveystottumusten 
muuttaminen edellyttää tietoa, tai-
toa ja tukea, joita voidaan pitkäjän-
teisen ja valmentavan hyvinvointi-
jatkumon aikana tarjota innostavas-
sa muodossa.

Ilman määrätietoista, pitkäjän-
teistä ja nousujohteista suunnitel-
maa panostus valuu hukkaan, eikä 

Kokonaisvaltaisuus 
on avain kestävään 
hyvinvointiin 

sillä saavuteta tavoitteenmukaista, 
pysyvää muutosta. Puissa kiipeily 
ja karting-kisailut ansaitsevat paik-
kansa yritysten virkistyspalveluina, 
mutta niillä ei ole suoria vaikutuk-
sia sairauspoissaoloihin tai henki-
löstötuottavuuteen. 

– Konkreettiset tulokset syntyvät 
sitoutumisesta, omatoimisuudes-
ta ja lukuisista toistoista – arkiak-
tiivisuuden sekä omaharjoittelun 
parissa. Aktiivisen terveyden eri 
osa-alueiden huomioiminen tuot-
taa työhyvinvoinnin kannalta par-
haat tulokset, jotka tulisi olla myös 
vahvasti ankkuroitu yhtiön strate-
giaan, kertoo aktiivisen terveyden 
palveluita kehittävän ja tuottavan 
Erimover Groupin hallituksen pu-
heenjohtaja Lari Raitavuo. 

Yksilölliset suunnitelmat
Työntekijöiden hyvinvointisuun-
nitelmassa tuetaan parhaimmil-

laan kokonaisvaltaista jaksamista, 
jossa on otettu huomioon työer-
gonomia, ravitsemus, palautumi-
nen sekä stressinhallinta. Lajiko-
keiluilla, pikapyrähdyksillä tai yh-
teen osa-alueeseen keskittymisel-
lä ei päästä pitkäkestoisiin loppu-
tuloksiin. Pitkäkestoisissa suun-
nitelmissa tukena on konkretiaa 
harjoitusohjelmien, valmennus-
oppaiden, treeni- ja ravitsemus-
vinkkien, sekä myös harjoitusvä-
lineiden muodossa. 

Perinteisesti liikunta- ja virkis-

tyspanostukset on toteutettu, var-
sinkin suuremmissa yrityksissä, 
erilaisten kerhojen ja niissä toimi-
vien aktiivien kautta. Toimintamal-
li aktivoi ennen kaikkea jo aktiivi-
sia ja innokkaita liikkujia. 

Suurimmaksi haasteeksi nou-
see vielä liikunnan suhteen pas-
siivisten, huonokuntoisten, erilai-
sista vaivoista, sekä sairauksista ja 
ylipainosta kärsivien henkilöiden 
saaminen mukaan hankkeisiin.Hei-
dän motivoimisensa, liikuttamisen-
sa sekä tukemisensa vaatii usein ko-

kemusta ja työvälineitä, joita löy-
tyy vain ammattitaitoisilta valmen-
tajilta. 

– Tuloksekkaan työhyvinvoin-
tistrategian kulmakivet ovat siis tii-
vistettynä säännöllisyys, monipuo-
lisuus, kuormituksen ja palautumi-
sen sekä ravitsemuksen optimoin-
ti ja pelkän innostamisen sijaan in-
nostuksen säilyttämiseen tähtää-
minen. Eli loppupeleissä aivan sa-
mat periaatteet, kuin yksilön fyysi-
sen kunnon kehittämisessä, toteaa 
Raitavuo. 

Erimoverin rakentamien hyvinvointikokonaisuuksien teemat vaihtelevat palautumisen, unen, stressinhal-
linnan, liikunnan ja ravitsemuksen välillä.

Sijoituksina työntekijöiden terveyteen yksittäisten lii-
kunta- ja virkistyspäivien tai kosteiden illanistujaisten 
panos-tuottosuhde saattaa jäädä vähäiseksi.

teksti ja kuva erimover

Anna-Helena Saariaho
FT, aivojen hyvinvoinnin ja 
stressinsäätelyn asiantuntija

Puheenvuoro 

Merantin toimitusjohtaja Antti Pietilä suosittelee kokoo alaa ottamaan 
yrityksen soveltaman Insta 800 -standardin käyttöön.  

S iivouspalveluita tuottavan 
Merantin toimitusjohtaja 
Antti Pietilä on huolestu-
nut siivousalan nykytilas-

ta ja tulevaisuudesta. Pietilän mu-
kaan ammattimaisen puhtaana-
pidon kohteena olevan kiinteis-
tömassan arvo Suomessa on noin 
260 miljardia euroa, eivätkä pal-
veluyritykset pysty yksin ratkaise-
maan siivousalan ongelmia. Siihen 
tarvitaan yhteistyötä, johon osallis-
tuvat myös rakennusten käyttäjät 
ja omistajat.

– Hyvällä, ammattimaisella sii-
voamisella saadaan pidennettyä 
kiinteistöjen elinkaarta ja pidettyä 
yllä niiden arvoa. Sitä vastoin huo-
nolla siivouksella rakennukset ra-
pistuvat ennenaikaisesti, mikä lisää 
korjausrakentamisen tarvetta. Seu-
rauksena on myös rakennetun ym-
päristön muuttuminen epäviihtyi-
säksi ja epäterveelliseksi.

Alan yhteisenä huolena on pula 
osaavasta työvoimasta. Merantin 
ratkaisu pulmaan on RekryKoulu-

Toimitilojen siisteys lisää 
henkilöstön viihtyvyyttä 

tus, jolla houkutellaan alalle nuoria, 
alan vaihtajia ja työttömiä. Työ- ja 
elinkeinohallinto osallistuu koulu-
tuksen rahoitukseen.

Siivousta ammattiotteella 
Meranti tuottaa siivouspalveluita 
Oulun talousalueella. Lisäksi yh-
tiö tarjoaa siivousalan asiantunti-
ja- ja konsultointipalveluita koko 
maassa. 

– Autamme kiinteistön omista-
jia ja käyttäjiä ostamaan oikeat sii-
vouspalvelut. Ratkomme pulmia, 
jotka liittyvät tavoitteiden määrit-
tämiseen, palvelun ostamiseen ja 
laadun seurantaan, Pietilä sanoo.

Merantin asiantuntijat toimivat 
myös uudis- ja korjausrakenta-
miskohteissa puhtaudenhallinnan 
koordinaattoreina. Heidän työnku-
vaansa kuuluu muun muassa työ-
maan puhtauden hallinnan suun-
nittelu.

Yksi Merantin palveluista on 
siivouksen laatuprofiilin laadin-
ta. Kiinteistön omistaja ja käyttä-

jät määrittävät laatuprofiilin avul-
la siivoustarpeen ja seuraavat sii-
vouspalvelun laatua.

Laatuprofiilia käytetään myös 
tarjouskilpailuvaiheessa. Kun läh-
tötiedot ja tavoitteet ovat selkeät, 
saadaan siivouspalveluyrityksiltä 
keskenään vertailukelpoisia tarjo-
uksia. Teams-nettipalaverien avul-
la Meranti pystyy auttamaan asiak-
kaita ja isännöitsijöitä laatuprofii-
lin ja tarjousten laadinnassa, olipa 
näiden kotipaikka missä päin Suo-
mea tahansa.

Tekninen laatu todennetaan
Yhtenä ensimmäisistä puhtausa-
lan yrityksistä Suomessa Meranti 
soveltaa toiminnassaan Insta 800 
-standardia.

– Ruotsissa, Norjassa ja Tanskas-
sa Insta 800 on ollut käytössä jo pit-
kään. Standardi on hyvä työkalu, ja 
se pitäisi ottaa Suomessakin laajalti 
käyttöön, Pietilä sanoo.

Insta 800 -standardin ytimen 
muodostaa viisi puhtaustasoa. Asiak- 
kaat voivat valita millaisen puh-
taustason haluavat eri tilatyypeil-
le ja pinnoille. Standardi sisältää 
myös tarkat kriteerit, joiden avulla 
siivouksen tekninen laatu voidaan 
todentaa. Näin siivoustyön tilaaja 
ja suorittaja voivat yhdessä tarkas-
taa, onko sovittu taso saavutettu.

Kuinka hyvin kiinteistössä pitää siivota? Paljonko pal- 
velu saa maksaa? Meranti auttaa määrittelemään tavoit-
teet ja siivouksen sisällön niin, että työ tuottaa arvoa.
teksti timo hämäläinen  kuva meranti 
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C aleidocons Oy on yritys, 
joka on hyödyntänyt bio-
dataa ja aivotutkimusta 
osana johtamisen ja or-

ganisaatioiden kehittämistä jo vuo-
sia. Yrityksen palveluissa yhdisty-
vät coaching-menetelmät, vaikut-
tavuus ja nyt myös Ouran älysor-
muksen antama data.

– Vuonna 2017 tehdyn Euroo-
pan työolotutkimuksen mukaan 
yli 40 prosenttia työikäisistä kärsii 
uniongelmista, mutta naisjohtajilla 
uniongelmia on huolestuttavan mo-
nella, yli 60 prosentilla vastaajista, 
taustoittaa ammatticoach ja Calei-
doconsin perustaja Päivi Äijälä. 

Työ kuormittaa ja stressaa. Kun 
emme nuku riittävästi, emme pa-
laudu ja ongelmat näkyvät yhteis-
työssä myös työpaikalla. 

– Usein työpaikoilla laastaroi-
daan oireita yksittäisillä toimilla, 
sen sijaan että pyrittäisiin todel-

liseen työyhteisön hyvinvointiin, 
huomauttaa Caleidoconsin toinen 
perustaja, ammatticoach (MCC)™ 
Anjariitta Savolainen. Tarve saa-
da vaikuttavaa, uudenlaista otetta 
työhyvinvoinnin kehittämiseen sai 
yrityksen luomaan palvelun, joka 
auttaa yksilöitä ja tiimejä Ouran da-
taa, coachingia ja neurotutkimusta 
hyödyntäen.

Irti turhista tykytunneista
Organisaation työhyvinvointia ei 
luoda satunnaisilla työkykypäivil-
lä, asiantuntijaluennolla tai työpa-
jalla. Sen sijaan coaching-prosessi, 
aivoystävälliset menetelmät ja tii-
mien johdonmukainen tukeminen 
vievät muutokseen. 

– Käyttäytymisen kestävä muu-
tos vaatii aikaa, Savolainen tuo 
esiin. Tiedämme aivojen toimin-
nasta jo paljon, mutta arjessa toi-
mimme tätä tietoa vastaan ja työuu-

pumus vain lisääntyy, hän jatkaa. 
Elämän hektisyys, stressaava työ 

ja jatkuvasti mukana kulkeva äly-
puhelin ruokkivat kroonista stres-
siä. Vaikka dataa hyvinvoinnista on 
saatavilla runsaasti, muodostuu ar-
keen usein uuvuttava kierre. Hyvä 
uni on avain hyvinvointiin ja jaksa-
miseen. Savolaisen mukaan tuttuun 
ja turvalliseen, joskin haitalliseen, 
jumittuminen on ymmärrettävää. 

– Aivomme pitävät rutiineista, 
sillä se säästää energiaa. Ammatti-
coach auttaa rikkomaan näitä rutii-
neja asiakkaan omilla ratkaisuilla. 

Coach ei siis anna ohjeita ylhääl-
tä päin, vaan kulkee tukena halut-
tuun suuntaan.

Hyvä säteilee tiimissä
Kansainvälisesti tiimicoachingin 
suosio kasvaa nyt nopeasti. Calei-
docons on edelläkävijä tiimien 
kanssa työskentelyssä, sillä jo yri-

tyksen alkutaipaleella oli selvää, 
että tulevaisuus tehdään nimen-
omaan tiimeinä.

– Tiimicoachingista tekee vaikut-
tavaa ideoiden vaihto ja kokemus-
ten jakaminen, Äijälä kertoo. Hänen 
mukaansa on ällistyttävää, miten 
jo uniongelmista kertominen kolle-
galle tuo ymmärrystä yhteistyöhön. 
Jaettu murhe on kevyempi murhe.

Vähemmän stressaantuneet ih-
miset ovat myös mukavia työkave-
reita ja aikaansaavia tyyppejä. Hy-
vinvointi ikään kuin säteilee eteen-
päin tiimissä. 

– Myös asiakas tykkää tehdä yh-
teistyötä tiimin kanssa, jossa on hy-
vä fiilis, muistuttaa Savolainen.

Auttaa parempaan uneen
Caleidoconsin palvelu tähtää vai-
kuttaviin tuloksiin. 6–8 kuukauden 
prosessin aikana Ouran datasta koo-
taan 2–3 trendiraporttia, jotka ker-
tovat palautumisesta eli miten vä-
hennät stressiä pysyvästi. Coaching 
tuo johdonmukaisen tuen parem-
paan uneen eli palautumiseen. Sitä 
kautta saadaan aikaan tehokkuutta 
ja parempaa yhteistyötä. 

– Stressaannumme samoista 
asioista, mutta palautuminen on 
yksilöllisistä, Äijälä kertoo.

Yhteistyössä asiakkaiden kanssa 
kehitetyt aivoystävälliset menetel-
mät auttavat eteenpäin ja data taas 
seuraa edistymistä. Muutoksilla py-
ritään katkaisemaan huonon unen 
ja stressin kierre. Tiimissä voidaan 
rakentaa esimerkiksi uusia peli-

sääntöjä yhteistyölle, jakaa koke-
muksia ja saada vertaistukea.

Ammatticoach ei konsultoi, 
mentoroi tai terapoi.  

– Jos ajotaito on kadonnut, pi-
dämme pyörän tarakasta kiin-
ni kunnes asiakas osaa ajaa itse. 
Avaamme myös mitä aivoymmärrys 
ja neurotiede tietävät muutokses-
sa onnistumisesta, Äijälä kuvailee.

Muutosta ei saada aikaan tiedol-
la, vaan lisäksi tarvitaan aikaa ja vai-
kuttavaa tukea.

Älysormus kohtaa 
ihmisläheisyyden
 
Älysormus löytyy jo monen sormesta, mutta tieto ei saa aikaan muutosta. Yhdis-
tämällä valmennus Ouran dataan edistetään työhyvinvointia kestävällä tavalla.
teksti elisa salama kuva jonas simberg

Kansainvälisesti sertifioidut ammatticoachit kehittävät työhyvinvointia innovatiivisesti. Nyt Päivi Äijälä ja Anjariitta Savolainen hyödyntävät työssään myös Ouran älysormuksen dataa.

Valmennusta 
tiimityöhön
n Caleidoconsin tiimi-
coaching sisältää valmis- 
teltuja yhteissessioita  
sovituista teemoista.

n  Tiimicoaching toteute-
taan kahden valmentajan 
saumattomana yhteistyönä.

n Valmennus sisältää muun 
muassa dynaamista teke-
mistä, heittäytymistä ja 
käytännön kokeiluja.

n  Viitekehys on neurotie-
teissä, mikä näkyy valmen-
nusmenetelmien aivoystä-
vällisyydessä.

Työyhteisön hyvinvoinnin 
tukeminen on strateginen 
valinta sekä investointi  
tulevaisuuteen. On tär- 
keää antaa työntekijälle 
välineitä hyvinvoinnin  
tukemiseen, mutta myös  
vapaus valita. 

teksti taru tammikallio 
kuva juho länsiharju

T yö on muuttunut – yhä 
useampi työ on ajatte-
lua vaativaa aivotyötä, 
joka valuu helposti va-

paa-ajalle. Samalla muutosvauh-
ti kiihtyy ja uuden oppiminen on 
tullut jäädäkseen. Myös lisääntynyt 
etätyön teko tuo uudenlaisia tarpei-
ta hyvinvoinnin tukemiseen. Miten 
nämä asiat näkyvät yrityksissä?

– Yritysten on syytä huomioida 
entistä paremmin työntekijöiden 
yksilölliset tarpeet, jotka liittyvät 
hyvinvoinnin tukemiseen. Se, mikä 

Smartumin projektipäällikkönä toimiva Emilia Majuri ja asiakkuusjohtaja Kalle Lehtinen virkistäytyivät Kiasmassa työpäivän lomassa. Kuvassa Emma Jääskeläisen teos Eggs-Files. 

tuo jaksamista ja hyvinvointia yh-
delle, voi olla stressitekijä toiselle. 
On tärkeää antaa työntekijälle vä-
lineitä hyvinvoinnin tukemiseen, 
mutta myös vapaus valita, sanoo 
hyvinvointietuja tarjoavan Smar-
tum Oy:n projektipäällikkönä toi-
miva Emilia Majuri.

Työssä arvostetaan vapautta
Smartum julkaisi viime vuonna 
Työssäelämistutkimuksen, jonka 
mukaan suomalaiset ajatustyötä 
tekevät kaipaavat työnantajaltaan 
yhä monipuolisempaa arjen jaksa-
mista helpottavaa tukea sekä käy-
täntöjä palautumiseen. Yksi mal-
li ei kuitenkaan toimi kaikille. Sa-
maan aikaan työelämässä arvoste-
taan yhä enemmän vapautta vaikut-
taa itse omaan työnkuvaan sekä sii-
hen, missä ja miten työskentelee.

– Se, että työnantaja luottaa työn-
tekijän päätöksentekokykyyn, on 
tärkeä viesti luottamuksesta. Tämä 
pätee myös työhyvinvoinnissa – ih-
minen itse tietää parhaiten, mitkä 
asiat lisäävät hänen hyvinvointiaan. 
Yhdellä se voi olla monipuolinen lii-
kunta, toisella kulttuurielämykset, 

kolmannelle esimerkiksi rentoutta-
vat hartiahieronnat, Majuri sanoo.

Vapaus tuo mukanaan vastuu-
ta – myös työntekijöiden on otet-
tava entistä aktiivisemmin vastuu 
omasta jaksamisestaan ja hyvin-
voinnistaan.

Hyvinvointi luo kilpailuetua
Smartum kehottaa kiinnittämään 
huomiota myös esihenkilöiden jak-
samiseen, sillä se säteilee koko työ-
yhteisöön.

– Työssäelämistutkimuksen mu-
kaan esihenkilöt ja keskijohto val-
vovat työasioiden vuoksi eniten, ja 
ajatusten nollaaminen työpäivän 
jälkeen on heille vaikeinta. Jos esi-
henkilöt ovat näin kuormittunei-
ta, voi vain arvella, kuinka hyvin 
he pystyvät huolehtimaan muista, 
toteaa Smartumin asiakkuusjohta-
ja Kalle Lehtinen.

Tänä päivänä ymmärretään yhä 
paremmin, että työntekijöiden hy-
vinvoinnista huolehtiminen on tär-
keä osa hyvinvoivaa liiketoimintaa. 
Jos työntekijät voivat huonosti, se 
vaikuttaa vääjäämättä myös yrityk-
sen toimintaan.

– Hyvinvoinnin tukeminen tuo 
aitoa kilpailuetua yritykselle ja nä-
kyy myös tuloksissa. Työntekijöi-
den hyvinvointiin panostaminen on 
investointi tulevaisuuteen, Lehti-
nen toteaa.

– Kun ihminen on virkeä ja hyvä-
kuntoinen, hän suoriutuu työssään 
tehokkaammin, on uudistumisky-
kyinen ja pystyy elämään itselleen 
merkityksellistä elämää, Lehtinen 
jatkaa.

SmartumPlus tukee 
yksilöllistä hyvinvointia
Smartum haluaa olla yritykselle 
hyvinvoinnin edistämisen kump-
pani, joka auttaa yritystä saavutta-
maan hyvinvointitavoitteensa. Vii-
me vuoden aikana Smartumilla on 
tehty asiakkaiden kanssa tiivistä yh-
teistyötä, jonka pohjalta on synty-
nyt täysin uusi palvelu nimeltään 
SmartumPlus. Sen avulla työnanta-
ja voi tarjota työntekijöilleen jous-
tavan hyvinvointibudjetin, jota jo-
kainen työntekijä voi hyödyntää it-
selleen merkityksellisellä tavalla.

– SmartumPlus-palvelun avulla 
hyvinvointietujen tilaaminen on-

Miten edelläkävijät tukevat 
hyvinvointia vuonna 2021?     

nistuu muutamalla klikkauksella, 
joten HR-henkilön aika vapautuu 
muihin asioihin. Hän voi myös luot-
taa siihen, että etujen käyttö onnis-
tuu siellä ja silloin kun työntekijälle 
sopii – mobiilissa ja verkossa, Ma-
juri avaa.

– Vuonna 2021 SmartumPlus tu-
lee tarjoamaan markkinoiden asia-
kaslähtöisimmän tavan hyvinvoin-
nin tukemiseen kaikenkokoisille 
työyhteisöille, jotka haluavat tukea 
työntekijöidensä yksilöllistä hy-
vinvointia. SmartumPlus on alus-
ta, jonka päälle tulemme kehittä-
mään ketterästi ja asiakaslähtöisesti 
yhä monipuolisempia välineitä hy-
vinvoinnin lisäämiseen. Sen myö-
tä aiomme myös rohkaista työnte-
kijöitä etujen käyttöön entistä yksi-
löllisemmin, Lehtinen kertoo.

Tulevaisuudessa työhyvinvoin-
nin tukemisen keinovalikoima tu-
leekin mitä todennäköisemmin kas-
vamaan, sillä muuttuva työ tuo mu-
kanaan myös uusia haasteita. 

– Juuri näitä haasteita haluam-
me olla ratkaisemassa yhdessä  
asiakkaidemme kanssa, Lehtinen 
kiteyttää.
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Vireyttä 
luontaisella 
stressinpurulla

E nergiahoitaja ja koulutta-
ja Petri Filipczak on tot-
tunut näkemään Suomen 
Energiahoitajien vas-

taanotolla Helsingin keskustassa 
ihmisiä, jotka kärsivät erilaisista ki-
vuista sekä tunne-elämän häiriöis-
tä. Tyypillisiä asiakkaiden ongelmia 
ovat esimerkiksi kivut hartioissa, 
selässä ja lantion alueella, näistä ai-
heutuvat asentovirheet sekä stres-
si, masennus ja ahdistus. Yhteistä 
asiakkaille on se, ettei monikaan 
haluaisi lopuksi nousta hoitopöy-
dältä, koska keho on hoidon jälkeen 
syvässä rentoutumisen tilassa.

Filipczak kollegoineen harjoittaa 
BodyMind Energy Balancing Met-
hod -nimistä hoitomenetelmää. 
Metodin hoitotekniikoilla yrite-
tään vaikuttaa autonomiseen her-

mostoon. Hoidon tavoitteena on 
muun muassa parasympaattisen 
hermoston aktivoiminen ja tätä 
kautta kroonisen stressin poistami-
nen kehosta. Tavoitteiden keskiössä 
on myös asentovirheiden korjaami-
nen ja tunnelukkojen purkaminen. 

Filipczakin mukaan on tavallista, 
että lihasten jännitystilat johtuvat 
psyykkisestä kuormituksesta. Jos-
kus kyse voi olla elämäntilanteesta 
tai työstressistä, toisinaan syy saat-
taa löytyä kauempaa.

– Ihmisellä voi olla tunnetraumo-
ja, jotka ovat syntyneet jo lapsuu-
dessa. Voimakkaat uskomukset ja 
tunteet vaikuttavat sekä fyysises-
ti että henkisesti. Usein ne ohjaa-
vat alitajuisesti ihmisen käytöstä ja 
saavat hänet myös toistamaan tiet-
tyjä toimintamalleja. Syvärentoutus 

auttaa saamaan tunne-energiat esil-
le, jolloin niihin voidaan vaikuttaa 
tehokkaasti, Filipczak uskoo. 

Apua kiputiloihin?
Filipczak on toiminut energiahoi-
tajana vuodesta 2001. Hän kertoo 
huomaavansa jo asiakkaan tullessa 
sisään, voiko tämä hyvin vai onko 
asennossa korjattavaa. Hänen mu-
kaansa hoidossa käyvillä voi ol-
la kroonistuneita kiputiloja, jotka 
saattavat vaikuttaa ryhdin ja liik-
kumistavan lisäksi olemukseen, 
uneen ja työtehoon. 

Hoito alkaa asiakkaan seistes-
sä. Filipczak mittaa kehon tasapai-
noisuutta ja havaitsee esimerkiksi 
hartioiden olevan eri tasolla, selän 
olevan epätasapainossa tai lantion 
vinossa. Filipczakin mukaan hoito 

vaikuttaa tehokkaasti hermostota-
solla, ja pitkäaikainenkin kipu voi 
hävitä muutamassa minuutissa. 

– Joskus jo yksi käynti riittää, toi-
sinaan tarvitaan hoitosarja. Yleisim-
piä palautteita hoitojen jälkeen on 
asiakkaan kokemus siitä, että ki-
vut ovat helpottaneet ja tunne-
taakka keventynyt. Rento ja kivu-
ton ihminen käyttää voimavaro-

jaan ja luovuuttaan esteettä. Työ-
yhteisössä hyvä vointi voi edistää 
myös tehokkuutta, jaksamista sekä 
kykyä keskittyä ja ideoida. Stressin 
väheneminen tehostaa aivojen ve-
renkiertoa, nostaa mielialaa ja pa-
rantaa unen laatua, joten työteho-
kin nousee, Filipczak pohtii.

Pehmeitä menetelmiä
Kiropraktiasta menetelmä poikke-
aa siinä, ettei hoitaja käytä fyysistä 
voimaa tai niksauttele, vaan otteet 
ovat hyvin pehmeät. Jos Filipczak 
vertaisi hoitoa johonkin paremmin 
tunnettuun menetelmään, lähel-
lä ovat osteopatian pehmeimmät 
suuntaukset. 

– Erona reikihoitoon taas on se, 
että tässä tehdään mittauksia ja hoi-
to kohdistetaan ongelma-aluee-
seen. Metodimme on hyvin eri-
tyyppinen kuin mikään muu hoito. 
Vaikka puhumme energiahoidosta, 
tähän ei liity mystiikkaa tai magiaa, 
vaan keskitymme fysiologiaan. 

Alun perin filosofian maisteriksi 
Kuopion yliopistosta valmistunut 
Filipczak ymmärtää epäilyt ener-
giahoitoja kohtaan. Tietojenkäsit-
telytieteen ammattilainen oli ske-
ptinen aluksi itsekin. 

– Törmäsin energiahoitoihin 
muutettuani töiden perässä Tam-
pereelle. Lähestyin aihetta aluk-
si skeptisesti ja tieteellisesti. Aloin 
tehdä hoitoja kokeilumielessä. Tu-
lokset yllättivät ja hämmästytti-
vät, joten kiinnostuin toden teolla 
ja aloin tutustua aiheeseen lisää. Lo-
pulta opiskelin kymmeniä erilaisia 
energiahoitotekniikoita. 

Filipczak otti selvää, mikä eri 
menetelmiä yhdistää ja erottaa 
ja mitä hoidoilla on saatu aikaan. 
Päästäkseen testaamaan eri mene-
telmiä hän hoiti aluksi tuttavia ja 
sukulaisia. 

– Jo energiahoitajaurani alkuvai-
heessa jouduin tilanteeseen, joka 
koetteli silloista maailmankuvaani 
ja uskomusjärjestelmääni. Sisarella-
ni oli ollut selässään suuri skolioo-
si yli 15 vuoden ajan. Päätin testata 
tekniikkaa, jonka väitettiin vaikut-
tavan muun muassa skolioosiin. Jo 
kymmenen minuutin testihoidon 
aikana me molemmat tunsimme se-
lässä liikettä, Filipczak kertoo.

– Kun sisko sitten nosti paitaan-
sa, skolioosi oli hävinnyt ja selkä 
oli täysin suora. Kun hoitotulos 

oli näin nopea ja dramaattinen, en 
voinut kuin nöyrtyä tapahtuneen 
edessä. Hetki oli niin käänteente-
kevä, että se pani uskomusjärjes-
telmäni uusiksi. Vastaavia hoito-
tuloksia olen nähnyt sen jälkeen-
kin. Alkuaikojen suuri hämmästys 
muuttui pian uskoksi menetelmi-
en tehoon ja usko vaihtui lopulta 
tiedoksi. 

Eri tekniikoiden yhdistelmä
Filipczak kertoo, että BodyMind 
Energy Balancing Method yhdis-
tää energiahoidon eri tekniikoita. 

– Uskon, että metodi tuottaa tu-
loksia riippumatta siitä uskooko asi-
akas siihen vai ei. Mielestäni se voi 
auttaa myös elimellisiin ja sisäeri-
tysjärjestelmän ongelmiin. Olem-
me esimerkiksi saaneet palautetta 
hämmästyttäneestä munuaisarvo-
jen korjaantumisesta. On sääli, että 
pehmeät hoitomuodot tuntuvat ole-
van aiheena tabu, Filipczak kertoo.

Hän ihmettelee, miksi media tun-
tuu lähestyvän pehmeitä hoitomuo-
toja kielteisesti eikä kerro myön-
teisistä tuloksista. Tulokset ovat 
Filipczakin mukaan silminnähtä-
viä jo vastaanotolla. Ensimmäinen 
vaihe asiakastyössä on mittaami-
nen. Siinä selviää esimerkiksi, on-
ko kehossa, esimerkiksi lantiossa, 
virheasentoja. Hoidon jälkeen teh-
tävässä uudessa mittauksessa ke-
hon asento saattaa olla parantunut.

– Eräällä asiakkaalla oli niin pa-
hoja selkäongelmia, että jalat olivat 
lähteneet alta. Selkä oli kuvattu, ja 
lääkäri oli ehdottanut leikkausta. 
Siihen mies ei halunnut suuren leik-
kausriskin vuoksi. Mies haki apua 
esimerkiksi kiropraktikolta ja jäsen-
korjaajalta. Hänen tultuaan hoidet-
tavakseni totesin, että yksi alaselän 
nikama oli pois paikoiltaan. Käytin 
häneen samaa tekniikkaa, joka tep-
si siskoni skolioosiin. Nikama saa-
tiin paikoilleen ja kivut loppuivat 
yhteen hoitoon.

Energiahoitajalle tullaan Fi-
lipczakin mukaan tyypillisesti vii-
meisenä oljenkortena. Ihmiset 
kääntyvät ensin uskottavimman 
tahon puoleen, eli käyvät lääkäris-
sä. Mikäli käynnistä ei ole apua, he 
jatkavat seuraavaksi uskottavim-
man tahon pakeille ja siirtyvät vä-
hitellen ei-uskottavampaan suun-
taan, jos eivät ole saaneet apua ai-
kaisemmista menetelmistä.

– Meidän metodissamme keski-
tytään parasympaattisen hermos-
ton aktivoimiseen, kehon asentovir-
heiden korjaamiseen sekä tunnetaa-
kan vähentämiseen. Näillä toimen-
piteillä on mahdollista saada asiakas 
voimaan paremmin sekä fyysisesti 
että henkisesti. Saatu hoito voi nä-
kyä nopeasti muun muassa kipujen 
vähenemisenä, parantuneena unen 
laatuna ja työtehon nousuna.

Hoitajia on ympäri Suomen
Suomen Energiahoitajien missiona 
on, että energiahoidoista tulee yhtä 
normaali asia kuin hieronnasta. Yri-
tyksen kurssin käyneitä hoitajia on 
Suomessa noin 600. Osa opiskelee 
menetelmän hoitaakseen itseään 
ja läheisiään. Toiset haluavat me-
netelmästä ammatin tai käyttävät 
sitä muiden hoitojen tehostajana, 
esimerkiksi kalevalaisen jäsenkor-
jauksen tukena. Metodissa on kuusi 
kurssia, joilla opitaan menetelmän 
eri tekniikat perusteista alkaen. 

– Järjestämme koulutuksia ym-
päri Suomea sekä webinaareina. 
Tavoite on luoda tasainen verkos-
to koko maahan. Koulutuksen saa-
neiden hoitajien lista löytyy netti-
sivuiltamme. 

Suomen Energiahoitajien järjestämän kurssin suorittaneita hoitajia on noin 600 eri 
puolilla Suomea. Kurssilla opetellaan eri tekniikat perusteista alkaen.

Suomen Energiahoitajat uskoo, että stressi voi helposti jäädä asumaan  
kehon syviin lihaksiin, mikä aiheuttaa sekä kiputiloja että asentovirheitä.  
Tilanne voi olla korjattavissa luonnollisin menetelmin, jotka mahdollisesti  
auttavat palauttamaan vireyden ja työtehon.
teksti liisa joensuu  kuva joona raevuori

“
Käyttämämme 
metodi on hyvin  
erityyppinen 
kuin mikään  
muu hoito.

Energiahoitoa 
useassa eri 
muodossa
n Energiahoidoksi voidaan 
laskea hyvin monia eri hoi-
tomuotoja sen perusteella, 
minkä toimintamekanismin 
kautta hoito vaikuttaa. 

n  Hoidoilla viitataan teknii- 
koihin, joissa hoitovaikutus 
saadaan kiinalaisen lääke- 
tieteen määrittelemän 
energiajärjestelmän kautta. 

n Erilaisia energiahoito-
muotoja ovat muun  
muassa Reiki, Quantum  
Touch, Pranic Healing  
sekä Healing Touch. 

Energiahoitaja ja 
kouluttaja Petri 
Filipczakille an-
toisinta on pystyä 
auttamaan 
ihmistä, joka ei 
ole saanut apua 
muualta.

SUOMENENERGIAHOITAJAT.FI
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H ektisessä työelämäs-
sä menestys ja suorit-
taminen määrittävät 
arkipäivän tekemistä 

paljon. Moni kokee paineita olla ko-
ko ajan tuottavampi. Kirjailija, tera-
peutti ja teologi Tommy Hellstenin 
mukaan tällaisessa työympäristös-
sä unohtuu usein se, että ihminen 
on ihminen omine perustarpeineen 
myös työyhteisöissä. Ihmistä ei voi 
kaventaa pelkäksi suorittajaksi, ja 
jokaisella on tarve tulla nähdyksi ja 
kuulluksi myös työelämässä.

– Jossain vaiheessa työ alkoi eriy-
tyä muusta elämästä. Syntyi harha, 
jossa ihminen lakkaa olemasta ihmi-
nen astuttuaan työpaikalle – hänet 
alettiin näkemään suorittajana, joka 
tekee työnsä, mutta ei omaa muita 
ihmisyyden perustarpeita. Jos ihmi-
nen ei saa olla ihminen työtä tehdes-
sään, se nakertaa luovuutta ja työte-
hoa. Ei voi johtaa ihmistä, jos ei näe 
ihmistä, Hellsten kuvailee.

Mitä sitten seuraa, jos ihmistä ei 
kohdata työyhteisössä sellaisena 
kuin hän on?

– Kun ihmistä ei kohdata, hän ka-
dottaa yhteyden itseensä. Tällöin ih-
minen ei enää pysty johtamaan it-
seään, vaan asiat alkavat johtaa hän-
tä. Harva uskaltaa kertoa tilantees-
ta esihenkilölleen, vaan jatkaa te-
kemistä väsymyksestä huolimatta. 
Tästä seuraa uupumusta.

Hellstenin mukaan ihmisten koh-
taamattomuutta ruokkiva nykypäi-
vän työkulttuuri ei ole viisas tapa 
ajatella. Jatkuvan suorittamisen si-
jaan tehokkuuden tulisi syntyä luo-
vuudesta, ilosta ja rohkeudesta.

– Työyhteisössä et voi johtaa ih-
mistä, jos et näe ihmistä kokonai-
suutena. Ja jos et näe ihmistä, se 
johtuu siitä, että et näe ihmistä it-
sessäsi. Yksi Ihminen tavattavissa 
-koulutusohjelman tärkeimpiä tee-
moja onkin auttaa johtajia, yksilöitä 
ja työyhteisöjä näkemään ihmisen 
itsessään, jotta he voisivat nähdä ih-

T ärkeintä on, että johtaja 
pystyy luomaan luotta-
muksen ilmapiirin työyh-
teisöön. Jos luottamusta 

ei ole, harva uskaltaa sanoa, että jak-
saminen on heikkoa tai ei selviydy 
annetuista tehtävistä. Moni pelkää 
esihenkilön reaktiota ja sitä, miten 
asiasta kertominen vaikuttaa omaan 
uraan, kertoo muutos- ja mentaali-
valmentaja sekä Ihminen tavattavis-
sa -terapeutti Pertti Ratilainen Suo-
men Työyhteisöterapeutit Oy:stä.

Ratilaisen mukaan luottamus on 
tärkein asia aivan kaikissa ihmisten 
välisissä suhteissa.

– Ne ihmiset, jotka tunnistavat 
omat ja yhteisönsä arvot sekä uskal-
tavat elää niiden mukaisesti, voivat 
yleensä hyvin, Ratilainen kertoo.

Suomen Työyhteisöterapeutit 
pyrkivät luomaan psykologisesti 
turvallisia työyhteisöjä. Keskiössä 
on inhimillisyys ja ihmisyys.

– Työotteessamme on aina mu-
kana ihmisten kohtaaminen, läsnä-
olo, laadukas vastavuoroinen dialo-
gi, tunteiden tunnistaminen, tiedos-
taminen ja käsittely sekä luottamuk-
sen rakentaminen. Kun luottamus 
vahvistuu, on mahdollista keskus-
tella myös vaikeista asioista. Luot-
tamus toisiin antaa luvan olla epä-
täydellinen, eikä virheistä tuomita.

Psykologista turvallisuutta läh-

Työuupumusta 
ehkäistään  
yhdessä

misen myös muissa. Kun olemme 
ihmisiä toisillemme, se heijastuu 
työhyvinvointiin, ehkäisee uupu-
musta ja lisää tehokkuutta.

Hyvinvointi on yhteinen asia
Haasteena työyhteisöjen uupumi-
sen ehkäisyssä on myös se, että ti-
lanteeseen liittyy usein häpeää, jol-
loin avun pyytäminen on vaikeaa.

– Uupuminen on terve reaktio jo-
honkin toimimattomaan. Toimima-
ton voi olla monien osatekijöiden 
summa, joka on päässyt kumuloitu-
maan. Raja on tullut vastaan, mut-
ta mille, se tulisi yhdessä selvittää, 
kertoo vuorovaikutusasiantuntija 
ja Ihminen tavattavissa -terapeutti 
Ruusa Hentilä Mindfaculty Oy:stä.

Hentilän mukaan usein voi kui-
tenkin tuntua helpommalta yrittää 
pärjätä yksin kuin lähteä tutkimaan 
uupumuksen syitä yhdessä.

– Uupuminen ei ole yksin kenen-
kään vastuulla, vaan yhteinen asia. 
On tärkeää, että jokainen ottaa vas-
tuuta sekä omasta että työyhteisön 
hyvinvoinnista ja pohtii sitä, mitä 
itse voi tehdä sen eteen, että kaikki 
voisivat paremmin.

Hyvinvoinnin pohjana on hyvä 
itsetuntemus, sillä se auttaa näke-
mään oman osuuden asioissa, jol-
loin myös vastuun ottaminen ja 
avun hakeminen on mahdollista. 
Tähän pyrkii myös Tommy Hell-
sten -instituutin Ihminen tavatta-

vissa -koulutusohjelma.
– Sen sijaan, että ihmiset kehittäi-

sivät itseään vain ammatillisesti, on 
tärkeää kehittää itseään myös psyy-
keen tasolla ja ihmisenä. Se ei aina 
ole helppoa ja mukavaa, mutta te-
kee syvempää ja pysyvämpää muu-
tosta elämään. Kaikilla meillä on 
omia varjoja ja pelkoja mukanam-
me, mutta psyykeen tutkimattomal-
la puolella piilee myös paljon hyvää 
ja käyttämätöntä potentiaalia.

Kohtaamistaidoissa piilee 
työhyvinvoinnin avain
Nykypäivänä ratkomme usein sitä, 
miten voisimme jaksaa työssä ja ar-
jessa paremmin. Tärkeämpää olisi 
kuitenkin kysyä, miksi ei jaksa elä-
mää, jonka on rakentanut sekä poh-
tia omia arvojaan ja tarpeitaan.

– Tekemistä enemmän meitä 
uuvuttaa roolit, joihin yritämme 
vääntäytyä, koska pelkäämme, et-
tä muuten meitä ei hyväksytä. Tä-
män vuoksi arvostava vuorovaiku-
tus, ihmisenä kohtaaminen ja luot-
tamus ovat avainasioita hyvinvoi-
vassa työyhteisössä.

Hentilän mukaan on myös tär-
keää tiedostaa, että jokaisella on 
toiminnassaan sokeita pisteitä, us-
komuksia ja kokemuksia, jotka vai-
kuttavat tapaamme tulkita ympäröi-
vää maailmaa ja siihen, miten koh-
taamme muita ihmisiä.

– Jos ihmisellä on uskomus, että 
kaikki ovat epäluotettavia, hän tuo 
uskomuksen mukaan vuorovaiku-
tustilanteisiin, jos asiaa ei ole itse 
tiedostanut ja käsitellyt. Tämä vai-
kuttaa myös siihen, miten toinen 
osapuoli reagoi.

Hentilän mukaan omaa psyko-
logisen kasvun ja itsetuntemuk-
sen matkaa ei voi tehdä yksin. Jot-
ta itsetuntemustaan voi parantaa 
ja omia psykologisia prosessejaan 
työstää, tarvitaan rinnalle toinen 
ihminen peiliksi näkemään ja kuu-
lemaan.

Luottamus perustuu 
turvan tunteeseen
Vaikka koko työyhteisön on hyvä ottaa vastuu uupu-
misen ehkäisystä, virallisesti vastuu on johdolla. Mitä 
johtaja voi tehdä, jos työntekijät voivat huonosti?

detään rakentamaan työyhteisöön 
yksilöiden ja pienryhmätyöskente-
lyn kautta. Suomen Työyhteisötera-
peutit Oy:n sekä Mindfaculty Oy:n 
takana toimii noin 30 valmentajan 
verkosto, jotka auttavat paranta-
maan hyvinvointia organisaatioissa.

– Tuomme mukanamme mo-
niammatillisen ja pitkän kokemuk-
sen. Työkaluna on valmentajan te-
rapeuttinen lähestymistapa ja hä-
nen oma persoonansa.

Ihminen tavattavissa -koulutus-
ohjelman perimmäinen tarkoitus on 
rakentaa luottamusta ja psykologi-
sen turvallisuuden tunnetta työyh-
teisöön. Onnistumisen kannalta tär-
keintä on, että niin yksilö kuin yhtei-
sö ovat  sitoutuneita muutokseen ja 
valmiita tekemään töitä pitkäjäntei-
sesti ihmisenä kasvamisen kanssa.

– Usein työyhteisöön kutsutaan 
konsultti tai muu asiantuntija pitä-
mään luento vuorovaikutuksesta. 
Luennon tai kalvosetin esittämisen 
vaikuttavuus on vaan heikkoa. Vai-
keille asioille ei yleensä ole olemas-
sa helppoja ratkaisuja.

Ratilaisen mukaan prosessille pi-
täisi antaa aikaa useita kuukausia ja 
jopa vuosia. Ihminen tavattavissa 
-koulutusohjelma kestää yksilön 
kannalta neljä vuotta.

– Siinä ajassa oppii jo tuntemaan 
itsensä. Ja se vaiva kannattaa nähdä.

Uupumusta voidaan ehkäistä kohtaamistaitojen ja itsetuntemuksen avulla.  
Kohtaamistaidot eivät kuitenkaan synny itsestään, vaan ne vaativat vastuun- 
oton lisäksi rohkeutta kohdata ensin itsensä. Kun on sinut itsensä kanssa, on 
helpompaa ymmärtää myös toisten ihmisyyttä. 

teksti taru tammikallio  kuva patrik pesonen ja emmi kähkönen 

Terapeutit Tommy Hellsten,  
Pertti Ratilainen ja Ruusa 
Hentilä tietävät, että omaa 
psykologisen kasvun mat- 
kaa ei voi tehdä yksin.

Kun olemme ihmisiä toisillemme, se heijastuu työhyvinvointiin, eh-
käisee uupumusta ja lisää tehokkuutta, kertoo Tommy Hellsten.

Tunnista työuupumus ajoissa
n Tyypillisiä oireita ovat 
yleistynyt väsymys, ärtynei-
syys, kyynisyys ja ammatil-
lisen itsetunnon lasku.

n  Hoidon pariin kannattaa  
hakeutua hyvissä ajoin,  
jotta työuupumus ei pääse 
etenemään vakavaksi.

n Työuupumus kehittyy 
pitkittyneen työperäisen 
stressin seurauksena. 

n  Altistavina tekijöinä ovat 
liian korkealle asetetut 
henkilökohtaiset tavoitteet, 
korkea velvollisuudentunto  
ja kuormittavat olosuhteet.

“
Työyhteisössä 
et voi johtaa  
ihmistä, jos  
et näe ihmistä  
kokonaisuutena.
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V antaan kaupungin so-
siaali- ja terveystoi-
men henkilöstöpääl-
likkönä toimiva Maarit 

Nurmijoki-Matilainen sekä työ-
kyky- ja työsuojeluasiantuntija  
Salla Juutinen kertovat Suomen 
neljänneksi suurimman kaupun-
gin panostavan vahvasti työhy-
vinvoinnin kehittämiseen. Tähän 
on selkeä tarve, sillä kuntasektorin 
työkuorman kasvu lisää henkilös-
tön työpaineita ja riittämättömyy-
den tunnetta. 

– Kaupungin johto ja palvelualat 
ovat pohtineet paljon työhyvin-
vointityön olemusta sekä henkilös-
töhallinnon toimintatapoja. Työn 
johtaviksi arvoiksi on tämän myö-
tä kiteytynyt joustavuus, ymmär-
rys ja arvostus. Joustavuus työssä 
on erittäin tärkeää, mutta sille on 
myös oltava rajansa, jotta henkilös-

Vantaan kaupunki haluaa puuttua sosiaali- ja  
terveydenhuollon työntekijöiden eettiseen kuor- 
mitukseen. Työprosesseja ja -kulttuuria kehitetään 
niin, että yhdenkään työntekijän ei tarvitse kokea 
riittämättömyyden tunnetta.  

teksti tuomas i. lehtonen  kuva sakari manninen

tön työhyvinvointi ei kärsi, Nurmi-
joki-Matilainen kertoo.

Etiikka osaksi arkea
Työterveyslaitoksen vuoden 2018 
Kunta10-kyselytutkimus osoitti, 
että erityisesti sosiaali- ja terveys-
toimen työntekijät ovat eettisesti 
kuormittuneita. Tutkimustulosten 
ja kaupungin organisaatiossa käyty-
jen strategisten keskustelujen poh-
jalta Vantaan sosiaali- ja terveystoi-
messa alettiin luoda toimintamallia, 
jolla voidaan vähentää työn eettis-
tä kuormittavuutta ja edistää työ-
hyvinvointia. 

– Tavoitteenamme on tuoda eet-
tisyys kattotasolta arkeen ja luoda 
selkeät rakenteet eettisen toimin-
nan toteuttamiselle. Pyrimme huo-
mioimaan kehittämistyössä niin 
psyykkisen, fyysisen kuin sosiaa-
lisenkin puolen. Lähdimme liik-

keelle pohtimalla työyhteisön voi-
mavaratekijöitä ja toisaalta työhy-
vinvointia haittaavia tekijöitä, Juu-
tinen kertoo.

Viime vuonna sote-toimialalle 
perustettiin työryhmä kehittämään 
sosiaali- ja hoitotyön eettisiä ohjei-
ta. Samalla toteutettiin henkilöstö-
kysely, jossa selvitettiin työntekijöi-
den näkemyksiä oman työn eetti-
syydestä. Työssään ryhmä hyödyn-
si henkilöstökyselyn tuloksia, so-
te-alan asiantuntijoiden näkemyk-
siä, työn eettisyyttä käsitteleviä ar-
tikkeleita sekä muiden kaupunkien 
eettisiä ohjeistuksia. Työntekijöiltä 
kysyttiin tärkeimmistä työtä ohjaa-
vista arvoista ja niiden toteutumi-
sesta työssä.

– Henkilöstökyselyn tulokset 
osoittivat eettisen näkökulman tär-
keyden. Oman työhyvinvoinnin pa-

rantamisen kannalta tärkeimpinä 
asioina pidettiin hyvää johtamista, 
arvostusta ja vaikuttamismahdolli-
suuksia. Sote-alan opinnoissa käsi-
tellään eettisyyttä, mutta se ei yk-
sistään riitä. Ammattietiikkaa tulee 
nostaa myös työyhteisöissä esiin, 
jotta se ei jää arjen jalkoihin, Juu-
tinen sanoo.

Fiiliskysely seuraa kehitystä 
Työryhmän mielestä eettiset ohjeet 
eivät yksin riitä ohjaamaan työyh-
teisöjen toimintaa. 2–3 kertaa vuo-
dessa kokoontuvan työryhmän teh-
tävänä on pitää yllä eettistä keskus-
telua ja kehittää eettisyyttä tukevaa 
toimintaa työyhteisöissä.

– Haluamme ennen kaikkea luo-
da työntekijöille tunteen oman työ-
panoksen riittävyydestä. Riittää, et-
tä teen työni parhaalla mahdollisella 
tavalla. Minulta ei edellytetä yli-ih-
misyyttä ja voin työvuoron päätyt-
tyä lähteä hyvillä mielin kotiin, Nur-
mijoki-Matilainen selventää.

Jatkossa henkilöstön ajatuk-
sia ja tuntemuksia kartoitetaan 
muun muassa kuukausittain to-
teutettavalla lyhyellä fiiliskyselyl-
lä. Sen avulla työyhteisöissä tapah-
tuvaa kehitystä on helppo seurata 
ja mahdollisiin ongelmiin voidaan 
reagoida nopeasti. Eettisen kuormi-

tuksen pidemmän aikavälin seuran-
nassa on tarkoitus hyödyntää Kun-
ta10-tutkimuksen tuloksia.

Vantaan sote-organisaatioille on 
olemassa myös konkreettisia työ-
kaluja, joiden avulla voidaan tun-
nistaa eettisiä kysymyksiä. Oleelli-
sessa roolissa tulee olemaan muun 
muassa koko henkilöstön käyttöön 
tarkoitettu oppimisympäristö ja 
palvelualuekohtaiset kehittämis-
työryhmät, kuten työhyvinvointi-
työryhmät. 

Työkuormituksen kokemusta 
ehkäistään hyvin suunnitellulla 
sisäisellä viestinnällä ja työn mer-
kityksellisyyden tunnetta vahvis-
tetaan kehittämällä työntekijöiden 
vaikuttamismahdollisuuksia. Työ-
yhteisöjä valmennetaan eettiseen 
pohdintaan ja oppimisympäristön 
käyttöön esimiesseminaarein ja 
henkilöstökoulutuksin.

– Tavoitteenamme on tukea työ-
yhteisöjä niin, että ne pystyvät rat-
komaan haastaviakin eettisiä tilan-
teita. Kehitämme johtamismalleja 
ja hyvää esimiestyötä, mutta tar-
vitsemme myös kaikkien työnteki-
jöiden aktiivisuutta. Haluammekin 
rohkaista sitoutuneita ja osaavia 
työntekijöitämme ideoimaan oman 
työyhteisön kehittämistä, Nurmijo-
ki-Matilainen päättää.

Vantaan kaupungin sosiaali- ja terveystoimessa työntekijöiden kokemaa eettistä työkuormitusta pyritään ehkäisemään hyvin suunnitellulla sisäisellä viestinnällä. Työn merkityksel-
lisyden tunnetta puolestaan vahvistetaan kehittämällä muun muassa työntekijöiden vaikuttamismahdollisuuksia omaan työhönsä liittyen. 

Kohti kevyempää kuormaa

“
Ammattietiikkaa 
tulee nostaa  
työyhteisöissä 
esiin, jotta se ei 
jää arjen jalkoihin.

TFW Helsingin toimitusjohtaja Petri Rasasen ja taiteellisen johtajan Johan-
nes Hattusen mielestä korulauseista on siirryttävä käytännön tekoihin.

K ello on 4.45 maanan-
taiaamuna. Olen jo me-
ditoinut, täyttänyt kii-
tollisuuspäiväkirjaa sekä 

tehnyt sarjan punnerruksia samalla 
kun luomulaatuinen, itsejauhettu 
superkahvini tippuu pannuun. Aa-
mupalaa en syö, sillä olen 16:8-pät-
käpaastolla. Outo numeroyhdistel-
mä tarkoittaa, että minulla on päi-
vittäin 16 tunnin paasto, jota seuraa 
8 tunnin aikaikkuna, jonka aikana 
syödään mahdollisimman puhdas-
ta ruokaa. Nappaan tilanteesta sel-
fien, lataan sen LinkedIniin asiaan-
kuuluvalla hastagilla ja jään odot-
telemaan tykkäyksiä. Pian postaus 
saakin tuulta alleen ja peukkuja se-
kä ihailevia kommentteja alkaa nap-
sumaan tasaiseen tahtiin. 

Kiiltokuvahyvinvointia
Edellinen aamurutiini voisi olla suo-
ra ote kenen tahansa hyvinvointigu-
run podcastista tai koulutuksesta. 
Se kuulostaa täydelliseltä ja on suo-
raan kuin hyvän elämän oppikirjas-
ta. Siinä on vain yksi ongelma: ani-
harva siihen oikeasti pystyy. Kulis-
seja pidetään yllä imagon ja seuraa-

Elinvoimaa etsimässä

jien takia aina burnoutiin asti.
Tämä onkin yksi suurimmista 

vääristymistä nykypäivän kiilto-
kuvahyvinvoinnissa. Erilaisia me-
todeja rummutetaan blogeissa, po-
deissa ja somekanavissa niin valta-
valla voimalla, että ollaan vieraan-
nuttu kauas siitä, mikä on käytän-
nössä järkevää ja mahdollista to-
teuttaa kestävästi. Monet metodit 
ovatkin vaatimustasoltaan niin mo-
nimutkaisia, että niiden oikeaoppi-
nen noudattaminen edellyttää us-
komattoman määrän tahdonvoi-
maa, kurinalaisuutta ja resursseja.

Ilmiö heijastuu yrityksien työhy-
vinvointisuunnitelmiin ja linjauk- 
siin. Resursseja upotetaan tarpeet-
toman paljon vaikeaselkoisiin kou-
lutuksiin, koska ne kuulostavat hy-
vältä paperilla. Lopputuloksena on 
kiillotettu julkisuuskuva ja hyvä 
mieli, koska henkilöstöstä on nyt 
pidetty huolta – ainakin teoriassa.

Parhaimmankin metodin tulok-
set jäävät laihoiksi, ellei koulutuk-
sen oppeja saada vietyä teoriasta 
käytäntöön. Toisin sanottuna edes 
parsakaalin lukuisat terveyttä edis-
tävät ravinteet eivät siirry elimis-

töön, mikäli se ei hyppää kaupan 
vihanneshyllystä lautaselle. Suurin 
pulma onkin saada ihmiset mukaan 
hyvinvointitalkoisiin. Yrityksen oli-
si tärkeää miettiä omia motiivejaan 
tulevaa hyvinvointiohjelmaa suun-
nitellessaan. Onko tavoitteena  näyt-
tää hyvältä vai saada ihmiset aidosti 
innostumaan arjen työkaluista, jot-
ka toimivat pitkälläkin tähtäimellä?

TFW Helsingin missio on toi-
mia järjen äänenä hyvinvointivii-
dakon keskellä. On olennaista ym-
märtää, että arki on jo valmiiksi to-
della kuormittavaa, joten ei ole tar-
peellista vaikeuttaa sitä entisestään 
kompleksisilla menestysresepteillä. 

Motivaation erikoisosaajat
TFW Helsinki on asenteen, moti-
vaation ja hengenluomisen erikois-
osaaja hyvinvointikentällä. Sen eh-
doton vahvuus on sytyttää ihmis-
ten sisäänrakennettu palo liikku-
miseen ja tuoda esiin piilossa ole-
va potentiaali, joka meissä kaikissa 
jo valmiiksi on. 

– Palvelukokonaisuus suunnitel-
laan tiiviissä yhteistyössä asiakkaan 
kanssa toimialan vaateet ja henki-
löstön resurssit huomioiden. Näin 
jokaisen työntekijän paras mahdol-
linen energia välittyy elämän mer-
kityksellisimpiin hetkiin ja työhy-
vinvointiohjelma tekee todeksi sen 
kaikkein tärkeimmän tehtävän: tu-
kee ihmisen elinvoimaisuutta niin 
kotona, kuin työpaikalla.

Nykypäivän kiiltokuvahyvinvointi voi pahimmassa
tapauksessa viedä jopa burnoutin partaalle. Hyvin-
vointiviidakon keskeltä löytyy myös järjen ääni.
teksti johannes hattunen  kuva johanna rontu

Kasvatustieteen tohtori, dosentti Pirkko-Liisa Vesterinen muistuttaa, että työhyvinvointi on tahtotila, 
jonka saavuttamiseksi työyhteisöissä tulisi määritellä pelisäännöt, joihin kaikki sitoutuvat.

Työhyvinvointi on tahtotila

H yvä, toisia ihmisiä ar-
vostava käytös tulisi si-
sällyttää työn osaamis-
vaatimuksiin ja nostaa 

esille jo rekrytointitilanteessa, sa-
noo kasvatustieteen tohtori, do-
sentti Pirkko-Liisa Vesterinen. Hän 
on erikoistunut työhyvinvointiin ja 
työyhteisöjen toiminnan kehittämi-
seen, ja hänellä on pitkä kokemus 
johtamis-, opetus- ja koulutustyös-

tä niin yrityksissä, julkisella sekto-
rilla kuin järjestöissäkin. Vesterinen 
korostaa, että työhyvinvointi on en-
nen kaikkea tahtotila, jonka saavut-
tamiseksi työyhteisössä tulee mää-
ritellä pelisäännöt, joihin kaikki yh-
teisön jäsenet sitoutuvat ja joiden 
noudattamista voidaan mitata.

Työhyvinvoinnin haasteet voi-
vat liittyä esimerkiksi puutteelli-
seen perehdytykseen, nykytyöelä-

Hyvinvoivassa työyh-
teisössä on hyvä olla ja 
työnteko sujuu. Kanssa- 
ihmisiä kunnioittava 
käytös on työhyvinvoin-
nin kannalta keskeistä.

män epävarmuuden ja tehostamis-
tavoitteiden aiheuttamaan stressiin 
sekä entistä suurempiin itseohjau-
tuvuuden vaatimuksiin. Myöskään 
lisääntynyt etätyö ei sovi kaikille, 
eikä kaikilla ole yhtäläisiä mahdol-
lisuuksia etätyöskentelyyn sopivien 
puitteiden rakentamiseen.

Avoin ilmapiiri on hyvästä
Hyvässä työyhteisössä on avoin il-
mapiiri, asioista puhutaan ja mah-
dolliset ongelmat ratkaistaan no-
peasti. Epäkohtiin puuttuminen 
on jokaisen työntekijän asia. Ves-
terisen mukaan on tärkeintä tie-
dostaa, että työnantajan mahdolli-
suudet hyvinvoinnin edistämises-
sä ovat rajalliset, jos työntekijä ei it-
se ota vastuuta omasta hyvinvoin-
nistaan. Joissakin työyhteisöissä on 
kuitenkin pelkoa, joka edistää vai-
kenemisen kulttuuria.

– Moni kärsii mieluummin kuin 
ottaa asiat puheeksi.

Ilmapiirin kannalta on tärkeää, 
että työyhteisössä kunnioitetaan 
toisia ja käyttäydytään työympä-

“
Työilmapiirin 
kannalta on  
tärkeää, että 
työyhteisössä 
kunnioitetaan 
toisiaan.

ristöön sopivalla tavalla.
– Ihmiset eivät aina ymmärrä, et-

tä työrooli on ammatillinen rooli. 
Työroolissa käyttäydytään asialli-
sesti, Vesterinen muistuttaa. Hänen 
mukaansa usein tulee vastaan kä-
sitys, että kukin saa olla persoona-
na juuri sellainen kuin on ja selit-
tää sillä omaa huonoa käytöstään.

Työhyvinvointiasiat olisi Veste-
risen mukaan otettava puheeksi jo 
perehdyttämistilanteessa ja niitä 
käsiteltävä kehityskeskusteluissa 
ja yhteisissä palavereissa. 

Kokonaisuuden hallintaa 
Henkilöstön kehittämiseen eri-
koistuneen koulutus- ja valmen-
nusorganisaatio ja kouluttaja Ma-
nagement Institute of Finland MIF 
Oy:n koulutusvalikoimaan kuuluu 
Vesterisen suunnittelema työhyvin-
vointipäällikön koulutusohjelma eli 
THP, joka antaa työkaluja työhyvin-
voinnin edistämiseen. Koulutusoh-
jelmassa opitaan mittaamaan työ-
hyvinvointiin vaikuttavia asioita ja 
laatimaan omassa organisaatiossa 
toimintaohjelma sen parantamisek-
si. Koulutusohjelma sopii erityisesti 
henkilöstöhallinnossa ja työsuoje-
luorganisaatiossa työskenteleville, 
työterveyshoitajille ja -psykologeil-
le sekä kaikille esimiehille.

– Kun aloin suunnitella koulutus-
ohjelmaa, lähdin kehittämään ko-
konaisuutta. On tärkeää, että työhy-
vinvoinnista huolehtiminen noste-
taan strategiseksi toiminnaksi. Or-
ganisaatiossa pitäisi olla yksi henki-
lö, joka vastaa asiasta, ja joka myös 
istuu johtoryhmässä.

teksti vilma timonen   
kuva mikko kuparinen
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S tressi on elimistön luonnollinen re-
aktio, joka virittää kehon ja mielen 
toimintaan. Se on hyvä asia, eikä 
sitä tarvitse vältellä. Oleellista on 

huolehtia siitä, että vuorokauteen mahtuu 
vastaava määrä palautumista. 

– Innostuminen ja työn imu kuormitta-
vat samalla tavoin kuin aikapaine tai vaikeat 
tehtävät, muistuttaa Moodmetricin asiak-
kuusjohtaja Henna Salonius. Ellei palautu-
mista ole riittävästi ja tilanne jatkuu, stres-
si kroonistuu. 

Pitkittynyt stressi on uhka työkyvylle ja 
terveydelle. Jopa 60 prosenttia lääkärikäyn-
neistä liittyy stressiin. Joka neljäs suomalai-
nen kokee työuupumusta työelämän aikana. 

– Moodmetric-mittauksista näkyy, että jo-
ka toisella on haasteita kroonisen stressin 
kanssa, Salonius toteaa. Heille stressinhal-
linnan keinojen löytäminen on tärkeää hy-
vinvoinnin ja työkyvyn vuoksi. 

Psyykkisen ylikuormitustilan tunnista-
minen on hankalaa. Se on myös tabu, ja apua 
haetaan usein liian myöhään. Mielentervey-
den ongelmista onkin tullut suurin syy työ-
kyvyttömyyseläkkeelle siirtymiseen. 

Koska työnantajan pitää tukea myös työn-
tekijän psyykkistä työkykyä ja tunnistaa var-
haisen tuen tarve, Salonius kannustaa tarjoa-
maan työntekijöille mahdollisuuden osallis-
tua Moodmetric-mittaukseen säännöllises-
ti. Pandemian vuoksi on entistä tärkeämpää 
ymmärtää työntekijöiden stressiä, kun kas-
vokkain tavataan harvemmin tai ei lainkaan.  

Reaaliaikaisuus motivoi
Moodmetric-mittaus on organisaatioille tar-
koitettu työväline psyykkisen kuormituksen 
tunnistamiseen ja työuupumuksen ennal-
taehkäisyyn. Myös työterveyshuolto kan-
nattaa osallistaa prosessiin. Mittausjakso 
kestää kaksi viikkoa. Osallistujat seuraavat 
jakson aikana Moodmetric-älysormuksen 
keräämää mittausdataa reaaliaikaisesti äly-
puhelimillaan. Se motivoi tekemään omaa 
hyvinvointia tukevia valintoja mittauksen 

alusta lähtien.
Moodmetric-älysormus on suomalai-

nen keksintö. Se mittaa ympärivuorokau-
tisesti ihon sähkönjohtavuutta, joka kertoo 
tarkasti emotionaalisesta ja kognitiivisesta 
stressistä. Tätä ominaisuutta ei ole saatavil-
la muissa kuluttajakäyttöön tarkoitetuissa 
laitteissa. Mittauksen luotettavuus on tie-
teellisesti todistettu.

Moodmetricin tuottama data todistaa, et-
tä olemme yksilöitä: mikä kuormittaa yhtä, 
voi olla toiselle palauttavaa. Osallistujalle 
mittaus antaa eväät hallita omaa hyvinvoin-
tiaan aktiivisesti. Anonyymi ryhmäraportti 
antaa esimiehelle objektiivisen arvion työ-
ryhmänsä henkisen jaksamisen tilasta, ja oi-
kein kohdennettujen tukitoimien ansiosta 
sairauspoissaoloja voidaan vähentää. Kun 
organisaatio saa tarkkaa tietoa stressistä, 
avoin keskustelu työn tekemisen ja johta-
misen tavoista tulee mahdolliseksi.

Psyykkisestä työkyvystä huolehtiminen 
on koko työyhteisön etu.

Moodmetric-data motivoi tekemään omaa hyvinvointia tukevia valintoja. Anonyymi  
ryhmäraportti antaa työyhteisölle objektiivisen arvion henkisestä jaksamisesta.

T yöyhteisöpalvelu Ilo & Valon työn-
ohjaajan, työyhteisösovittelijan 
ja lean-kehittäjän Satu Suhosen 
mukaan ihmisellä on sisäsyntyi-

nen tarve tehdä työnsä hyvin. Työntekijöi-
hin kannattaa siis luottaa, antaa vastuuta, 
mutta myös palautetta. 

– Organisaatioiden toimimattomat pro-
sessit, resurssipula, osaamisen kehittämi-
sen ongelmat, epäselvät tehtävänkuvat, 
huono johtaminen ja viestintäongelmien 
synnyttämät ristiriidat 
heikentävät työskente-
lyn iloa ja merkitykselli-
syyttä. Jos työyhteisössä 
perusasiat ovat kunnos-
sa, työntekijöiden hyvin-
vointi, stressinsietokyky 
ja suorituskyky ovat ai-
van toista luokkaa, Su-
honen sanoo.

Hän peräänkuulut-
taa johdon ja esimiesten 
ohella myös työntekijän 
vastuuta: jokaisen tulee 
hoitaa oma tehtävänsä mahdollisimman hy-
vin. Työyhteisön ja työn ongelmakohtien 
esille nostaminen on kaikkien velvollisuus. 
Yhdessä kehittämällä, yritysten ja erehdys-
ten kautta, pystytään kehittämään fiksum-
pia työn tekemisen tapoja. Samalla työhy-
vinvointi ja tuottavuus paranevat.

Lisäarvoa työnohjaukseen
Toisinaan työyhteisön haasteiden ratkomi-
nen vaatii ulkopuolisen asiantuntijan apua. 
Tällöin kutsutaan usein työnohjaaja apuun. 
Suhonen kuvaa työnohjausta työn, työyh-
teisön ja työprosessien uudistamiseksi, joka 
lisää hyvinvointia ja tuottavuutta. 

– Työnohjaus on inhimillisen kapasiteetin 
muokkausmetodi. Sen avulla voidaan vah-
vistaa ohjattavan vastuullista toimijuutta. 

Niin yksilö- kuin ryhmäohjauskin kehittävät 
muun muassa vuorovaikutus- ja reflektoin-
titaitoja, henkistä joustavuutta, itsetunte-
musta, työn hallintaa ja esimiestaitoja. Sa-
malla edistetään työssä jaksamista. Työn-
ohjaus huomioi sekä järjen että tunteet. On 
tärkeää oppia purkamaan työhön liittyvät 
tunteet ratkaisukeskeisesti, toisia kunnioit-
taen. Tunteisiin ei kuitenkaan saa jäädä vel-
lomaan, sillä työtkin tulee saada tehdyiksi.

Suhonen on perehtynyt työurallaan 
lean-ajatteluun. Toyo-
talta juontavassa johta-
misfilosofiassa korostu-
vat organisaation tavoit-
teiden kirkastaminen, 
prosessien sujuvoitta-
minen resurssien viisas 
hyödyntäminen, johdon 
palvelutehtävä ja työn-
tekijöiden vastuu. Nä-
mä ovat keskeisiä asioi-
ta paitsi työn tehokkuu-
den myös työhyvinvoin-
nin kannalta.

– Työnohjaus lähtee aina asiakkaiden työ-
hön liittyvistä tarpeista ja haasteista. Mo-
nesti ongelmat juontavat organisaation pe-
rushaasteisiin, joita juuri lean pyrkii ratko-
maan. Siksi leanin käytännönläheisiä peri-
aatteita on mielekästä hyödyntää työnoh-
jauksessakin.

Suhonen on kokenut työnohjaaja, työyh-
teisösovittelija ja lean-kehittäjä. Peruskoulu-
tukseltaan hän on kauppatieteiden maiste-
ri. Ennen yrittäjäksi siirtymistään Suhonen 
on työskennellyt pitkään lääketeollisuuden 
kansainvälisissä markkinointi- ja tutkimus-
tehtävissä sekä julkisen terveydenhoidon ke-
hittämistehtävissä. Suhosen yritys Työyhtei-
söpalvelu Ilo & Valo tarjoaa työnohjauspalve-
luita Länsi- ja Etelä-Suomessa sekä lean-ke-
hittämispalveluita valtakunnallisesti.

Työhyvinvoinnin perustan muodostavat perustehtävän selkeys, 
riittävät resurssit, prosessien toimivuus ja hyvä johtaminen. Jos 
kivijalka ei ole kunnossa, työhyvinvointipäivistä ei juuri ole hyötyä. 
teksti tuomas i. lehtonen  kuva suvi elo

Työuupumuksen taustalla on yleensä pitkittynyt stressi, ja jopa 
joka neljäs suomalainen kokee työuupumusta uransa aikana.  
Paras lääke uupumuksen välttämiseen on ennaltaehkäisy.
teksti moodmetric kuva opa latvala

LEAN sopii 
työnohjauksenkin 
työkaluksi 

Henkinen työkyky 
näkyy viivan alla

Ilo & Valon työnohjaaja, työyhteistösovittelija ja LEAN-kehittäjä Satu Suhonen. 

“
Jos perusasiat 
ovat kunnossa, 
työhyvinvointi 
on aivan toista 
luokkaa. 

A decco Group on maail-
man suurin henkilös-
töpalvelualan toimija. 
Adecco Finland -kon-

sernin visio on välittää taidolla ja 
voittaa luottamuksella varmistaen 
näin, että työntekijät ovat innos-
tuneita, motivoituneita ja valmii-
ta omaksumaan työn tulevaisuus. 

Adecco Finlandin Head of Rec-
ruitment Services Maarit Härmälä 
on jo vuosia ollut mukana autta-
massa työntekijöitä löytämään 
oman näköisiään töitä ja rakenta-
maan omaa hyvinvointia tukevaa 
uraa. 

– Olemme hyvinvoinnin kan-
nalta todella perusasioiden äärel-
lä. Jos ei viihdy töissä tai ei pysty 
allekirjoittamaan yrityksen arvoja, 
on työ väistämättä vaikeaa. On pal-

jon näyttöä siitä, kuinka vääränlai-
nen työ vaikuttaa terveyteen. Ih-
miset, jotka eivät viihdy työssään 
stressaavat enemmän, nukkuvat 
vähemmän, sairastavat useam-
min ja kokevat innostuksen puu-
tetta myös työn ulkopuolella.

Härmälä lisää, että vaikka vää-
rässä työtehtävässä olemisesta koi-
tuukin kuluja työnantajalle, suu-
rimman hinnan maksaa lopulta 
uupunut työntekijä. 

– Olennaista on käydä avointa 
keskustelua niin itsensä kuin mui-
denkin kanssa siitä, minkälaista 
työtä haluaa olla tekemässä, Här-
mälä summaa.

Oma visio kaiken ytimessä
Löytääkseen itselle sopivan työpai-
kan on hyvä tiedostaa omat vah-

vuudet ja kehittämiskohdat sekä 
selvittää haettavan työtehtävän 
vaatimukset. 

– Itselle tärkeät arvot on myös 
hyvä pitää mielessä uutta työtä ha-
kiessa. Ennen kaikkea on tärkeää 
olla rehellinen itselleen ja kuunnel-
la omaa sisintä.

Härmälä pohtii, että ongelma ei 
useinkaan ole siinä, etteivätkö ih-
miset yleisesti tiedosta tarpeitaan. 
Pikemminkin tarpeiden ympärille 
ei ole rakennettu pitkän tähtäimen 
suunnitelmaa.

– Runsaasti rekrytointeja teh-
neenä huomaan, että tietynlainen 
tavoitteellisuus puuttuu nykyään. 
Tämä voi johtua siitä, että nuorilla 
on enemmän valinnanvaraa kuin 
ennen ja tulevaisuuden työtehtä-
viä on vaikeampi ennustaa. Hah-

motelma unelmasta on kuitenkin 
hyvä olla. Sen ei tarvitse olla mi-
tään kiveen hakattua tai vahvasti 
rajattua. On oltava visio eli tavoi-
te, jota kohti omaa elämää haluaa 
lähteä rakentamaan.

Asiantuntijoilta apua
Härmälä auttaa työnhakijoita löytä-
mään sopivan työpaikan ja toisaal-
ta yritysasiakkaita löytämään sopi-
vimmat työntekijät. 

– Monet yritykset ovat ulkoista-
neet rekrytointinsa. Suurimpana 
syynä tähän on varmasti se, että 
kaikista yrityksistä ei löydy osaa-
mista tai tarvittavaa verkostoa, jon-
ka henkilöstöpalvelualan yritys voi 
tarjota, ja täten rekrytoinnin ulkois-
taminen on heille kannattavaa. Yk-
silöille taas Adeccon kautta työn-
hakemisen suurin lisäarvo on sii-
nä, että Adeccolla on laaja kontak-
tiverkosto usean eri alan yrityksiin 
ja tätä kautta myös useaan eri teh-
tävään, Härmälä kertoo.

Härmälä toteaa, että haastavin-
ta omassa työssään on kartoittaa, 
kuka voisi sopia mihinkin tiimiin 
ja viihtyä missäkin yrityksessä. Eri 
yritysten kulttuurien ymmärrys on 
tässä yhtälössä avainasemassa.

– Tutustumme yritysten toimi-
pisteisiin, työntekijöiden luon-
teenpiirteisiin ja työyhteisöön. 
Näin luomme yleisen kuvan yri-
tyksestä ja sen kulttuurista ja py-
rimme parhaamme mukaan ym-
märtämään minkälainen ihminen 

osaamiseltaan ja persoonaltaan tu-
lee viihtymään onnistumaan kysei-
sessä organisaatiossa.

Soveltuvuusarvioinneista 
tukea valintaa varten
Soveltuvuusarviointi on prosessi, 
jossa rekrytoinnin yhteydessä selvi-
tetään erilaisin arviointimenetelmin 
henkilön motivaatiota, kehityskoh-
teita, kykyä menestyä työtehtävässä 
sekä lisäksi hänen soveltuvuuttaan 
työnantajaorganisaatioon. 

Härmälän mielestä soveltavuus-
arvioinnit tuovat paljon tärkeää ob-
jektiivista lisätietoa hakijasta, ja hän 
toivookin, että useammat yritykset 
ymmärtäisivät arviointien tuoman 
lisäarvon. Soveltuvuusarviointi on 
prosessina myös työnhakijalle avar-
tava oppimiskokemus, joka par-
haimmillaan mahdollistaa henki-
lökohtaisen kehittymisen.

– Vaikka rekrytointi itsessään-
kin on kallis toimenpide yrityksel-
le, maksaa virherekrytointi valta-
van paljon enemmän. Adeccolla on 
todella paljon asiakasyrityksiä, jot-
ka ovat aikoinaan ottaneet soveltu-
vuusarvioinnit käyttöönsä, eivät-
kä enää tee yhtäkään rekrytointia 
ilman soveltuvuusarviointia, Här-
mälä kertoo.

Mitä paremmin työnhakija tun-
netaan ennalta, sitä paremmin 
voidaan varmistaa hänelle sopiva, 
merkityksellinen ja motivoiva työ 
– sillä itselle sopivassa työssä voi 
paremmin. 

Sopivassa työssä 
voi paremmin

Adeccon Senior HR-konsultti Maarit Härmälä tuo toisilleen soveltuvia yrityksiä ja työnhakijoita yhteen. Taika Nummi toimi kesällä 2020 Adeccon toimitusjohtajana kuukauden ajan.

Suomessa työskennellään keskimäärin 1500 tuntia vuodessa. Koska niin 
suuri osa elämästä kuluu töissä, on todella tärkeää, että työ on yksilölle 
sopiva ja merkityksellinen, jo oman hyvinvoinnin kannalta. 
teksti taika nummi  kuva adecco

n Moodmetric-mittaus auttaa 
tunnistamaan, mitkä asiat aiheut-
tavat psyykkistä kuormitusta ja 
miten niistä kannattaa palautua. 

n Ymmärtämällä kokonaiskuormi-
tusta työssä ja vapaalla, käyttäjän 
on helpompi tunnistaa rajansa.

n Reaaliaikainen mittaus motivoi 
kokeilemaan itselle sopivia stres-
sinhallinnan keinoja ja ehkäise-
mään stressin kroonistumista. 

Henkinen stressi  
on mitattavissa   



MAINOSLIITE TYÖHYVINVOINTITYÖHYVINVOINTI MAINOSLIITE

n  1514   n

Content Housen tuottama erikoisjulkaisuContent Housen tuottama erikoisjulkaisu

Etätyön aika  
ei ole ohi 

A mmattiliitto Pro kokosi 
toukokuussa yhteen jä-
senistönsä kokemuksia 
työelämästä viimeisen 

vuoden ajalta. Vuosittain toistuva 
kysely lähetetään jäsenistölle säh-
köpostitse, ja se antaa laajan kuvan 
työelämän kehityksestä eri aloilla. 
Viimeisin aineisto toukokuulta va-
lottaa erityisesti koronatilanteen 
vaikutusta työhyvinvointiin.

– Oletus oli, että pakotetun etä-
työn myötä työn tuottavuus laskee. 
Oli yllätys huomata, että työteho 
itse asiassa kasvoi, Ammattiliitto 
Pron puheenjohtaja Jorma Malinen 
kertoo.

Tuottavuuden kasvu on erityi-

sesti kahden seikan ansiota. Työ-
päivän aikaiset keskeytykset vä-
henivät, mikä mahdollistaa paneu-
tumisen ajattelua vaativiin tehtä-
viin. Toisaalta uppoutuminen työ-
hön voi johtaa työaikojen venymi-
seen. Tämä parantaa tulosta, mutta 
aiheuttaa ongelmia työssä jaksami-
sen kannalta. 

– Työn tauotuksessa kaivataan-
kin esimiehen tukea.

Lisää hallinnan tunnetta
Pron vastaava tutkija Petri Palmu 
korostaa, että pääosalle jäsenistöstä 
etätyö oli tervetullut muutos. 

– Tämä oli monille positiivinen 
asia, sillä koettiin että etätyö lisää 
yksilön vaikutusmahdollisuuksia 
työhönsä. Myös fyysinen työturval-
lisuus kasvoi, kun töitä tehtiin osit-
tain tai kokonaan etänä. Suorittavaa 
työtä ei ole täysin voinut siirtää etä-
työnä tehtäväksi, mutta esimerkik-
si paperitöitä on voinut tehdä kotoa 
käsin. Tämä on lisännyt työntekijöi-
den hallinnan tunnetta.

Selvityksen mukaan erityises-
ti naisvaltaisilla aloilla etätyön 
mahdollisuudet ovat aiemmin ol-
leet rajalliset. Poikkeustila pakotti 
myös nämä alat mukautumaan uu-
siin käytäntöihin. Jos niin halutaan, 
muutoksia saadaan aikaan nopeal-

lakin aikataululla, Palmu tiivistää.
Työmatkojen poistuminen on li-

sännyt vapaa-aikaa ja kuormitus ja-
kautuu tasaisemmin viikkotasolla.

– Liiton jäsenet kokevat, että etä-
työ on myös lähentänyt suhdetta 
johtoon. Koulutetut asiantuntijat 
kaipaavat johdolta luottamusta ja 
itsenäisyyttä. Molemmat ovat edel-
lytys etätyölle, Malinen sanoo. 

Koronakriisi onkin siirtänyt työn 
painopistettä työajan valvonnasta 
tuloksen mittaamiseen. Tämä saat-
taa johtaa laajempaan ajatusmuu-
tokseen. Aletaan arvostaa konsultti-
maista, itsenäistä työskentelyä, Pal-
mu arvelee.

Selkeä siirtymä vapaa-aikaan
Tutkijana Palmu on huomannut, et-
tä jäsenistö on jo pitkään toivonut li-
sää etätyömahdollisuuksia. Nyt kun 
mahdollisuus on saatu, tulisi työpai-
kalla ottaa haltuun toimivat etätyö-
käytänteet. Ongelmaksi muodostu-
vat kyselyaineiston mukaan tasapai-
noilu etä- ja lähityön välillä, esihen-
kilön rooli etätyössä ja ergonomia.

– Koti voi olla työpaikkana ih-
mismielelle rasittava. Ei ole selkeää 
siirtymää töistä vapaa-ajalle, jolloin 
lepo voi häiriintyä. Myös mieliha-
lu tarkastaa sähköposti työajan ul-
kopuolella kasvaa, kun työkone on 

koko ajan saatavilla, Palmu sanoo.
Ulkomailla on kokeiltu muun 

muassa intranetin sulkemista tietyn 
kellonajan jälkeen ja estoa sähkö-
postiin työajan päätyttyä. Puheen-
johtaja Malinen katsoo, että tietyin 
edellytyksin näistä voisi olla apua 
myös Suomessa. Työnteon valvon-
nan voisi liittää yhteen ergonomian 
kanssa: samalla kun hankitaan työn-
tekijälle sähköpöytä kotiin, huoleh-
dittaisiin myös työajan rajauksesta.

Esihenkilö avainasemassa
Iso haaste etätyössä on kommuni-
kaatio tiimin ja esihenkilön välillä. 

– Esihenkilön tulee pitää sään-
nöllisesti yhteyttä alaisiinsa. Vaik-
ka kaikki näyttäisi päällisin puolin 
hyvältä, ei ihmisiä voi jättää yk-
sin. Puhelu viikossa ei riitä, Mali-

Ammattiliitto Pron  
aineisto paljastaa, että 
etätöihin siirtyminen  
oli paitsi digiloikka myös 
tuottavuusloikka. Etä-
työn jatkuminen haastaa 
työhyvinvoinnin täysin  
uudella tavalla.

nen korostaa. 
Etätyössä kaivataan uudenlai-

sia johtamisen tapoja, jotta yksi-
lön kuormitukseen voidaan puut-
tua ajoissa. Asiantuntijatyö saattaa 
imeä mukanaan ja työaika lipuu 
huomaamatta yli toimistoaikojen. 
Ylitöitä ei välttämättä merkitä kir-
janpitoon. Malinen nimittää tällais-
ta palkatta tehtyä ylityötä harmaan 
alueen ylityöksi. Yksi askel työhy-
vinvoinnin parantamiseksi työnan-
tajalta onkin tehdä tämä harmaa yli-
työ näkyväksi.

Kyselyn mukaan etätyöläiset kai-
paavat nyt takaisin toimistolle ja 
etenkin kahvihuoneeseen. Työka-
vereiden kanssa rupattelu on tuonut 
asiantuntijatyössä miellyttävän kes-
keytyksen päivään. Sanailun lomas-
sa on syntynyt myös innovaatioita. 

Etätyössä kahvipöydän kulttuuria ei 
ole, ja ideointikokoukset etäyhtey-
den välityksellä voivat tökkiä. 

– Tutkimuksen mukaan sosiaa-
lisen kanssakäymisen muodoista 
fyysinen kohtaaminen on ihmisil-
le mieluisin tapa kommunikoida. 
Menetetäänkö virtuaalisessa ym-
päristössä tästä jotain olennaista?, 

Palmu kysyy.
Palmu nostaa esiin myös infor-

maatiodatan vaikutuksen työhy-
vinvointiin. Data on iso mahdolli-
suus, mutta myös riski. Suuri määrä 
informaatiota eri kanavista uuvut-
taa ja olennaisen poimimiseen tieto-
virrasta kaivataan apua. Pahimmil-
laan datamäärä johtaa riittämättö-
myyden tunteisiin. Mikä on juuri tä-
män tehtävän kannalta olennaista?

 Teknisen osaamisen suhteen 
suomalaiset ovat keskimäärin hy-
vällä tasolla ja laitteiden käyttöön 
on totuttu nopeasti, mutta infor-
maatiotulva on haaste työsuojelulle.

Kuormitus näkyväksi
Vaikka vastuu etätyön sujuvasta 
järjestämisestä on työnantajalla, 
työntekijä voi myös itse parantaa 

Ammattiliitto Pron 
vastaava tutkija 
Petri Palmu ja 
puheenjohtaja  
Jorma Malinen 
peräänkuuluttavat 
ratkaisuja työhyvin-
vointiin etätöissä.

Etätyö lisää työn 
tekijän hallinnan  
tunnetta, mutta  

asettaa haasteita  
johtamiselle ja työs- 

sä jaksamiselle.

mahdollisuuksiaan etänä selviy-
tymiseen. 

– Suomalaiset ovat kovin prag-
maattisia ja tauotus on meille vai-
keaa. Etätyössä kuormituksen ryt-
mitys on tällä hetkellä pääosin yksi-
lön harteilla, Malinen sanoo. Hän jär-
jestäisi työpaikoille parempia mah-
dollisuuksia tukea työntekijöitä juu-
ri itsen johtamisessa ja tauotuksessa.

Palmu lisää, että työntekijä voi 
tuoda esiin oman työnsä kulkua en-
tistä aktiivisemmin. Kun esihenki-
lö ei enää näe työntekijää fyysisesti, 
voi työnkuvan kokonaisuus ja kuor-
mittavuus kadota ajatuksista.

– Kun työntekijä tuo esiin osaa-
mistaan ja tehtäviään, voi se vai-
kuttaa jopa palkkatasoon.

Varmaa on, että etätyö tulee jat-
kumaan vielä kuukausia. Nyt pi-

tääkin Malisen mukaan alkaa poh-
tia ennaltaehkäiseviä toimia. Muu-
toin yhtäkkinen etätöihin rysäytys, 
sosiaalisten kontaktien katoaminen 
ja viruksen aiheuttama epävarmuus 
vaikuttavat radikaalisti työhyvin-
vointiin. Toipumisaika kriisistä voi 
olla pitkä. Työnantaja ei voi reagoi-
da jälkikäteen, vaan toimien pitää 
olla ennakoivia. 

Malisen ja Palmun mukaan nyt 
tarvitaan uusia työkaluja etäjohta-
miseen. Esihenkilön tulee tukea yh-
teisöllisyyttä myös etäyhteyksin ja 
huomioida työntekijän jaksaminen. 
Palautteen saaminen ja sen antami-
nen, avoin kommunikaatio ja koko-
naiskuormituksen hallinta auttavat 
koko työyhteisöä. Etäelämä tarjoaa 
mahdollisuuksia myös virtuaali-
seen kouluttautumiseen. Panostus 

ennaltaehkäisee työhyvinvoinnin 
heikkenemistä etätöiden jatkuessa.

Tutkimusaineiston perusteella 
Ammattiliitto Pro kannustaa työn-
antajia luomaan parempia käytän-
töjä etätyöhön. Uusissa toimintata-
voissa tulee huomioida etätyön ai-
heuttamat kuormitustekijät eri ta-
valla kuin aiemmin. 

– Siirrytään pelkästä selviyty-
misestä ennakointiin ja ennalta-
ehkäisyyn, Malinen kiteyttää.

Jos nyt kyetään tekemään oikei-
ta ratkaisuja, on tulevaisuudessa 
luvassa molemminpuolinen hyö-
ty: työntekijän tyytyväisyys lisään-
tyy samalla kun tuottavuus kasvaa.

– Kun yrityksen ja työntekijöi-
den vuoropuhelu pidetään avoi-
mena, voidaan tässä onnistua, tii-
vistää Malinen.“

Työnantaja ei  
voi reagoida  
jälkikäteen, vaan 
toimien täytyy 
olla ennakoivia. 

teksti elisa salama
kuva juho länsiharju
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