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JOHDA HYVINVOINTIA JA LITKUNNALLISTA
YRITYSKULTTUURIA osa I11: ARVIOI, 26.3.25

12.30 Tervetuloa ja virittaytyminen iltapaivaan

13.40 Yhteistyo tyoterveyshuollon kanssa: aktiivisuuden lisaédminen on kaikkien etu
« Janina Achrén, johtava tyofysioterapeutti, Terveystalo

13.20 Tyoyhteisbkokemuksen kehittaminen ja ty6hyvinvoinnin johtaminen
« Katja Sorri, henkilostdjohtaja, Jyvaskylan yliopisto

13.50 Kahvitauko

14.15 Muutospolku esihenkilon silmin: helmet ja karikot — ennakkotehtavan
toiminnallinen purku

‘ 14.45 Palautuminen ja sen johtaminen: toimintamalleja ja tyokaluja

Palaute paivasta

15.30 Paivan lopetus



Muutospolku esihenkilon siimin:
helmet ja karikot
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Palautuminen ja sen
johtaminen:
toimintamalleja & tyOkaluja
palautumisen tueksi

Kirsti Siekkinen
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Palauttelua alheeseen

 EsihenkilOotaitojen olennaisena osana on itsestaan
huolehtiminen, jotta on voimavaroja tukea tyontekijoita ja
johtaa palautumista.

« Palautuminen on prosessi, jossa keho ja mieli elpyvat.
Voimavarat palaavat stressia ja kuormitusta edeltavalle tasolle.
Tarvitsemme “akkumme” lataushetkia pitkin paivaa.

« Kuormitus- ja voimavaratekijoiden vaakatehtava.

* Ennakkotehtavana: Miten-voit-tyohyvinvointitesti

Rl Euroopan unionin . : :
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https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti

Palautuminen on tyoyhteison
ja yksilon yhteinen asia

Kun tyokuormitus on kohtuullista ja tydssa on
voimavaratekijoitd, esihenkildlla ja tyontekijoilla on
vahemman palautumisen tarvetta.

Palautumista edistad parhaiten, kun

« tyoyhteison keinoihin yhdistetaan yksilon
psykologisten palautumisen keinojen
kaytto ja palautumista edistavat elintavat.

Johda palautumista kriisissa

osarahoittama

RAAMEN Euroopan unionin : : :
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https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/149382/TTL_978-952-391-174-1.pdf?sequence=5&isAllowed=y

Tyontekijéiden hyvinvointi
TyOGsuoritusten parantaminen
TyOyhteisbn toimivuus
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PR Asiakastyytyvaisyys
L
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Palautumisen johtaminen ei vaadi suuria
investointeja, vaan pienillakin teollla voi
olla merkittava vaikutus.
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Suositeltavia toimenpiteita palautumisen johtamiseen

+ Ty0Osta palautumista pitad johtaa. Johdon ja esihenkil6iden aktiivisuus on avainasemassa.
- Esihenkildilla tulee olla riittava tytresurssi ja osaaminen tydyhteisdn toiminnan, tyon sujuvuuden ja tyosta palautumisen johtamiseen.

TyoyhteisOn toimivat rakenteet tukevat palautumisen johtamista.
- Rakenteilla tarkoitetaan tyon tavoitteiden, tyonjaon ja pelisaantdjen sopimista, sddnndllisia yhteisia tilaisuuksia, turvallista ilmapiirid ja avointa
vuorovaikutusta, jotta tyontekijoilla on mahdollisuus ottaa puheeksi tyohon ja tyosta palautumiseen liittyvia asioita.

Valmentavan johtamisen rinnalle tarvitaan myos kuormituksen hallinnan ja tydsta palautumisen johtamista.
- Huolehdi riskinarvioinnista ja tarvittaessa tehtavankuvien paivityksesta. Tue tyontekijaa ja tydyhteisda tydon rajaamisessa ja priorisoinnissa.

Luo ty6yhteisdosi psykologista turvallisuutta.
- Varmista, etta tydssasi on aikaa kysya tyontekijoiden kuulumisia, keskustella tydmaaran hallinnasta ja palautumisen tukemisesta*. Osoita
sosiaalista tukea tyontekijoille ja tydyhteisolle tyon tekemiseen ja anna arvostavaa palautetta ja kiitosta. Tunnista vahan sosiaalista tukea
saavat tyontekijat ja vahvista sosiaalista tukea heille.

Sopikaa yhdessa tyoyhteison palautumisen keinoista ja kannustakaa toisianne niiden kayttoon.
- Mahdollista tybyhteison palautumisen keinojen kayttd = tukee myds yksildiden palautumisen keinojen kayttda tydaikana.
- Huolehdi, ettéa tarjolla on koulutusta, joka vahvistaa esihenkil6iden osaamista tukea tydssa/tyosta* palautumista ja kayttaa palautumisen
keinoja.

Ennaltaehkaiseva toiminta on kustannustehokasta, mutta tue erityisesti henkilGita, joiden terveys tai tyokyky ovat heikentyneet tai riskissa
heikentya. Luo hyva yhteistyo tydterveyshuollon kanssa.

Mukaellen lahteesta: palautumisen-johtaminen-huoneentaulu.pdf
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file:///C:/Users/SIEKKI/Downloads/palautumisen-johtaminen-huoneentaulu.pdf

. . S Awioi, miten eri psykolog Autumisen keinot
Psykologinen palautUmiNen™ |eiiat eis tis heta e et oros
(DRAM MA —ma”in mUkaan) 2= huonosti, 3=kohtalaisesti, 4= hyvin, 5= erittain hyvin)
Hyvinvointia edistavat kuusi palautumisen kokemusta.

D — detaChment e“ tyOSta | rrOttautu m | NEnN. Luo hyvi rutiini tydpaivin lopettamiseen ja siirtymiseen vapaalle. Se ei ole vain sit3, ettd lopetetaan

tyon tekeminen vaan sita, ettd saadaan ajatukset irti tyosta. Tee vapaalla asioita, jotka poikkeavat mahdollisimman paljon omasta tyostasi.

R — relaxat|0n e“ I’entoutu MINEN. Rentoudumme tehdessimme jotakin, joka ei vaadi juurikaan fyysista tai psyykkistd ponnistelua. Yleensa kehon
rentoutumista edistaa asiat, joihin ei liity mitdan teknista. Parasympaattisen hermoston aktivoituminen rauhoittaa elimiston toimintoja ja palauttaa tasapainotilan.

A — autonomy e“ autonom Ia/0maehtOISU US. Jirjests vapaalla itsellesi edes vihin aikaa, jolloin voit tehdd mita haluat eikd kukaan vaadi
sinulta mitdan. Myos sindnsa mielekastad tekemista voi haalia liikaa: jos kalenteriin ei jdd omaa aikaa tai lainkaan "tyhjaa", on syyta keskittya olennaisimpiin asioihin. Joskus kieltaytymista
taytyy varta vasten harjoitella.

M = maStel’y ell taidon hallinta. Haastaitsesi hiomaan jotain taitoa — jotain mika ei liity tydhén. Vaikka itsensa kehittaminen ja haastaminen edellyttaa
ponnisteluja, ne auttavat myds rakentamaan uusia voimavaroja.

M - mear”ng e|| merkltyksel I |Sny. Tee asioita, jotka ovat sinulle tarkeita ja merkityksellisia. Hyvan tekeminen muille kuin itselle lisda usein merkityksen

tunnetta.

A - aff|||at|0n e|| yhteen kuu I UVUUS. Panosta hyviin, laheisiin ihmissuhteisiin. Laheisyyden ja yhteyden tunne toisiin ihmisiin on tarkea psykologinen

perustarve. Keskeistda on nahdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemus.

Psykologinen palautuminen tydsta — nama kuusi kokemusta edistavat sitd | Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
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https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita

Palautumisen arviointi
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Kyselyt ja palautteet
yselytjap Palautumislaskurit

(artofitamaan tyontekjdiden palattuisen  Tyoterveyslaitoksen Palautumisiaskuri on Seuranta ja analyysi.
tilaa. Kyselyissa voidaan kysya esimerkiksi tydkalu, joka auttaa ymmartamaan ~ Tyontekij6iden tydaikojen ja
tydkuormituksesta, stressitasosta ja palautumiseen liittyvia haasteita sairauspoissaolojen seuranta voi antaa
palautumisen keinoista. tyOyhteisoOissa. Laskuri tarjoaa palautteen viitteita palautumisen tilasta. Esimerkiksi
_ . palautumisen nykytilasta ja ehdotuksia pitkat tydviikot ja vahaiset tauot voivat olla
Esim. https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden- kehittamistyon kaynnistamiseksi. merkkeja riittamattomasta palautumisesta.
tyokalupakki/tyokalut/miten-voit- Palautumislaskuri

tyohyvinvointitesti

Keskustelut ja haastattelut

Yksil6lliset keskustelut* tyontekijoiden Fyysiset mittarit
kanssa voivat paljastaa henkilokohtaisia
palautumisen haasteita ja tarpeita.
Esihenkildiden tulisi sdannollisesti
keskustella tyontekijoiden hyvinvoinnista ja
palautumisesta.

5. Miten otan tyokykyongelman puheeksi? |
TyoOterveyslaitos

Joissakin tapauksissa voidaan kayttaa
fyysisia mittareita, jotka seuraavat
tyontekijoiden stressitasoja, unen laatua ja
palautumista.

Esim. Tyo ja hyvinvointi - Firstbeat

RAANEN Euroopan unionin
* * .
LI osarahoittama
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https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/palautumislaskuri?_gl=1*map2fw*_gcl_au*OTE2MTM3MzAxLjE3NDE5MjY1NjM.&pk_vid=1742811989e488c5
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/hyvan-mielen-tyopaikka/5-miten-otan-tyokykyongelman-puheeksi
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/hyvan-mielen-tyopaikka/5-miten-otan-tyokykyongelman-puheeksi
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/

Palautumislaskuri



https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/palautumislaskuri?_gl=1*map2fw*_gcl_au*OTE2MTM3MzAxLjE3NDE5MjY1NjM.&pk_vid=1742811989e488c5

P Mita?

Arvioi tydyksikon kéytdntd)a palautumisen

nakokulmasta laskurin kysymysten perusteella.

Palautumislaskuri soveltuu nykytilanteen
arviointiin ja oman kehittamistydn
suunnitteluun yksikdissd ja tiimeissa, joissa on
samanlaiset tyokaytannot. Palautumislaskuri
soveltuu parhaiten toimisto- ja
asiantuntijatydhon. Sitd kannattaa hyddyntaa
osana vuosittaista riskien arviointia ja
tydterveysyhteistyota.

Euroopan unionin
osarahoittama

p Kenelle?

Esihenkildlle yhteistydssa henkildston kanssa.
Palautumislaskuri tuottaa tarkeda tietoa myos
johdolle, HR:lle, tydsuojelulle, tydntekijbiden
edustaijille sekd tydterveyshuolloille.

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

P Hyodyt?

Laskuri auttaa ymmartdmaan palautumiseen
liittyvid haasteita tydyksikdissd ja
varmistamaan, ettd tybpaikan kéytédnnot
tukevat palautumista ja jaksamista tydssa.



Voivatko tyontekijat yleensa saadella seka tyo- etta vapaa-aikojaan?

Onko organisaatiossanne sovittu, etta ty0 tehdaan tydaikana ja/tai ehdoista missa
tapauksissa tyontekijoiden tulee olla tavoitettavissa vapaa-ajalla?

Onko organisaatiossanne henkilGita, jotka tekevat jatkuvasti 50 tuntia tai sita
pitempéaa tyoviikkoa?

Onko kehityskeskustelut ohjeistettu siten, etta siella kasitellaan vuosittain
tydmaaraan ja jaksamiseen liittyvia kysymyksia?

Mikéli organisaatiossanne matkustetaan paljon, oletteko sopineet palautumisesta
tai vapaa-ajan jarjestelyistd matkapaivien jalkeen?

Nayttaako organisaation johto esimerkkia siita, etta ty0 pyritaan tekemaan vain
tyoaikana?

Tehdaanko tydpaikallanne yleisesti etatyota tai etéa- ja lahityon yhdistelmaa
(hybridityota)? Niilla, joilla tyo sallii etatyon, kuinka usein siihen on mahdollisuus?

Onko ty6paikallanne arvioitu ja tunnistettu tyon fyysiset, psykososiaaliset ja
kognitiiviset kuormitustekijat?

Oletteko minimoineet tyosta aiheutuvan fyysisen kuormituksen esimerkiksi
turvallisilla tyotavoilla, tyétila- ja tydymparistoratkaisuilla seka hyddyntamalla tyo-
ja apuvalineita?

Euroopan unionin
osarahoittama

Oletteko minimoineet tyosta aiheutuvan psykososiaalisen kuormituksen esimerkiksi
vahvistamalla vaikutusmahdollisuuksia tyon tekemiseen, maarittelemalla selkeasti
tyon tavoitteet ja vastuut, kohtuullisella tydmaaralla seka kehittamalla tydyhteison
vuorovaikutusta ja yhteisty6n toimivuutta?

Oletteko kehittaneet ja yllapitéaneet riittavasti hyvia kaytantoja, jotka tukevat
yhteisollisyytta tydyhteiséssanne?

Oletteko minimoineet tyosta aiheutuvan kognitiivisen kuormituksen esimerkiksi
tyojarjestelyilla, arvioimalla tydmaaran realistisesti ja varmistamalla tyérauhan
keskittymista vaativalle tyolle minimoimalla keskeytykset ja hairiotekijat?

Onko teilla palautumista edistavia palaverikaytantoja esimerkiksi kokousten
maaraan, pituuteen ja ajoitukseen liittyen?

Onko ty6paikalla ja etatydssa mahdollista pitaa paivittain lounas-, kahvi-, ja
mikrotaukoja?

Onko teilla kaytantoja, jotka kannustavat tytmatka- ja tyopaikkaliikuntaan?

Onko organisaatiossa henkiloita, joilla on useampi kuin yksi alle 11 tunnin vuorovali
viikoittain, on yévuorojen jalkeen alle 28 tuntia vapaata, on yévuorojen valissa vain
yksi vapaapdiva, viikkolepo voi olla alle 35 tuntia, on yksittaisia vapaapaivia
viikoittain? (sisaltaa useita kysymyksia)

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027



Ty6paikan kulttuuri; sen arvot, normit ja kaytannot ohjaavat tyontekijoiden kayttaytymista ja vuorovaikutusta. Kulttuuri voi
joko tukea tai estaa tyohyvinvointia. Kun tuki on selked, se luo ympariston, jossa tyontekijat voivat rentoutua ja ladata
akkujaankin.

Johtajien on tarkeaa olla esimerkkind ja osoittaa, ettd palautuminen on tarkeéa osa tyohyvinvointia. Hyva johtaminen edistaa
avointa viestintaa, tukee tyontekijéiden hyvinvointia ja kannustaa palautumiseen.

Tyontekijat voivat itse vaikuttaa omaan palautumiseensa tydpaikalla monin tavoin, mm. ottamalla vastuuta taukojen
pitdmisesta, kehittamalla palautumisen taitoja ja viestimalla avoimesti tarpeista.

Tybpaikan fyysinen ymparistd voi merkittavasti vaikuttaa tydntekijoiden palautumiseen. Hyvin suunniteltu tyéymparisto, joka
tarjoaa riittavasti luonnonvaloa, ergonomisia tyétiloja ja rauhallisia alueita, voi parantaa tyontekijéiden hyvinvointia ja
edistaa palautumista.

MM Euroopan unionin _ _ _
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Lisamateriaalia

* Mielenterveyden tydkalupakKi

» Palautumislaskuri

« Liiketta tyén mukaan —tytkalu

» Aivotyokartoitus

« Hyvan mielen ty6paikka — materiaali esihenkildlle

* Vinkkilista-Palautuminen NETTI.pdf

* Uni on korvaamatonta — varsinkin aivojen palautumiselle (Tyoterveyslaitoksen Tyopiste-verkkolehti)

» Tervetuloa uupumuksen omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

» Sisallyta joka paivdan hippunen lomaa — kesdloma ei kuittaa palautumisvelkaa (Tyoterveyslaitoksen Tyopiste-
verkkolehti)

* Toimintamalli mielenterveyttd tukevaan tyoterveysyhteisty6hon
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https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/palautumislaskuri
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/liiketta-tyon-mukaan
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/aivotyokartoitus
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/hyvan-mielen-tyopaikka-materiaali
file:///C:/Users/SIEKKI/Downloads/Vinkkilista-Palautuminen_NETTI.pdf
https://www.ttl.fi/tyopiste/uni-on-korvaamatonta-varsinkin-aivojen-palautumiselle
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uupumuksen-omahoito-ohjelma
https://www.ttl.fi/tyopiste/sisallyta-joka-paivaan-hippunen-lomaa-kesaloma-ei-kuittaa-palautumisvelkaa
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/toimintamalli-tyoterveysyhteistyohon

Liikkeelle-tilaisuudet | Jamk

2.4.2025 klo 13.00—-14.30 Tyosuojelu- ja tyohyvinvointi-
henkiloston VII tapaaminen. Tyosuojelun liikkunnallisen
vuosikellon pilotoinnin tulosten lapikaynti. (Teams)

10.4.2025 klo 8.30-9.15 Aamukahvit: Valmentavan
johtamisen vaikutukset psyykkiseen
hyvinvointiin. (Teams)

20.5.2025 klo 12.00—-16.00 Projektin paatostilaisuus:
Liikkeella kohti menestysta — investoi

iIhmiseen! Tapahtuma jarjestetdan yhteistydssa Keski-Suomen
kauppakamarin kanssa. (Jamk, Lutakon kampus)

Ty6suojelun litkunnallisen vuosikellon
kayttoonottokoulutus yhteistyossa TyoOturvallisuuskeskuksen
kanssa kesadkuun alussa.

Kevaan aikana

«Toistetaan projektin alussa toteutettu
tyokyvyn itsearvioinnin kysely:
webropol-linkki [ahetetaan yhteyshenkiléille
valitettavaksi henkilostolle (4/25)

*Toteutetaan Teams-haastattelut projektin
kokemuksista ja vaikutuksista tydpaikoille:
johto/esihenkildt/hr ja yhteyshenkilot (5-6/25)

Elokuulle suunnitteilla muutamia
aamukahvitapaamisia mahdollistaen
kuulumisten vaihdon ja tukien hankkeen
jalkeisia suunnitelmia.



https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/liikkeelle-tilaisuudet

Palaute
paivasta
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