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Lukijalle

Nykyisessä tietoyhteiskunnassa tietotyön määrä li-
sääntyy työelämässä koko ajan ja lähes joka toinen 
työntekijä tekee työtään asiantuntijana. Työn muut-
tuessa on tärkeää tiedostaa ja tunnistaa muuttu-
neen työn uudet haasteet ja löytää niihin toimivia 
ratkaisuja työhyvinvoinnin turvaamiseksi. Työhyvin-
voinnin edistämisellä on todettu mm. Työterveyslai-
toksen tutkimuksissa olevan merkittävä myönteinen 
yhteys yritysten tulosmittareihin, kuten tuottavuu-
teen.

Tähän oppaaseen on koottu asiantuntijatyön työ-
hyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittämishankkees-
sa kertynyttä tietoa ja esitelty hankkeessa kehitetty 
toimintamalli sekä hankkeen kohdeorganisaatiossa 
toteutettuja kokeiluja työhyvinvoinnin edistämiseksi. 
Lisätiedon äärelle ohjaavia linkkivinkkejä on koottu 

innostamaan ja inspiroimaan muita asiantuntija-
työyhteisöjä kehittämään yhdessä työhyvinvointia 
omissa organisaatioissaan.

Oppaassa esiteltyjä vinkkejä voi poimia kokeiluun 
omassa työssään sellaisenaan tai soveltaa organi-
saatioissa toteutettuja toimintamalleja omassa työ-
yhteisössään haluamallaan tavalla asiantuntijatyön 
työhyvinvoinnin edistämiseksi. Oppaaseen on koottu 
myös tiivistetysti taustatietoa teemasta sekä linkki-
vinkkejä, joista löytyy lisää tietoa aiheesta. Käytetyt 
värikoodit auttavat löytämään helpommin tietoa eri 
osatekijöiden näkökulmista; 

pinkki väri liittyy työyhteisöön, 
mintunvihreä yksilöön ja 
keltainen johtamiseen. 
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Oppaassa koottuja kokemuksia voivat hyödyntää 
niin yksittäiset asiantuntijatyöntekijät yksilöinä 
kuin työyhteisöt yhdessä. Esimiehet ja organisaa-
tion johtokin voivat löytää uusia ideoita hyvinvoin-
tijohtamisen ja työhyvinvoinnin kehittämiseen 
omassa organisaatiossaan. Hankkeessa mukana 
olleet organisaatiot vaihtelivat niin kooltaan kuin 
toimialoiltaankin, ja siksi oppaan vinkkejä on mah-
dollista soveltaa monenlaisiin asiantuntijatyötä te-
keviin organisaatioihin.

Keskeistä on ottaa mukaan kaikki työyhteisössä yh-
dessä edistämään työhyvinvointia ja sitoa se järjes-
telmällisesti osaksi omaa ja työyhteisön arkea. Pit-
käjänteisellä ja säännöllisellä työtyöhyvinvoinnin 
kehittämisellä voimme päästä TYÖ2030-ohjelman 
tavoitteeseen: nostaa työhyvinvointi Suomessa 
maailman parhaaksi vuoteen 2030 mennessä.

Positiivista 
lisäboostia 
työhyvinvoinnin 
kehittämiseen!

Elokuussa 2021

Johanna Irjala
ATK-hankkeen projektipäällikkö



Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin 
ja tuottavuuden kehittäminen
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Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden ke-
hittämishankkeessa (ATK-hanke) kehitettiin ja pilotoitiin 
asiantuntijaorganisaatioiden työntekijöitä osallistavia 
toimintamalleja, joiden avulla tietointensiiviset palve-

luyritykset ja asiantuntijaorganisaatiot voivat parantaa 
henkilöstön työhyvinvointia ja tuottavuutta. Hankkeen 
tavoitteet ovat tarkemmin havainnollistettuna kuvassa 1.

Työhyvinvoinnin
 johtaminen

Tuodaan työntekijöiden ääni
esihenkilöiden kuuluviin ja

lisätään esihenkilöiden tietoa 
johtamisen tueksi. Tarjotaan 

vertaistukea simulaatio- 
harjoituksien avulla.

Tuetaan työntekijöiden tuottavuutta
edistämällä työnhallintaa,  inno-

vaatiokykyä ja itsensä johtamisen
taitoja sekä lisäämällä taitoja

fyysisestä toimintakyvystä
ja työstä palautumisesta

huolehtimiseen.

Hankkeessa kehitetään ja pilotoidaan 
työntekijöitä osallistavia toiminta-
malleja, joiden avulla organisaatiot

voivat kehittää sekä omaa
toimintakulttuuriaan että

yrityksen tuottavuutta.

Tuottavuutta
tietotyöhön

Toiminta-
kulttuuri kuntoon

Kuva 1. Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittämishankkeen tavoitteet (Kuva: Oona Rouhiainen 2021, mukaillen Milla Lähdeniemi 2020)

Ajatuksille virtaa! – Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittäminen
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Hankkeen tuloksena syntyi toimintamalli, joka on tois-
tettavissa asiantuntijaorganisaatioihin. Lähtökartoitus 
nostaa henkilöstön äänen kuuluviin ja kertoo ajantasai-
sen tilan henkilöstön työhyvinvointiin vaikuttavista 
tekijöistä. Lähtökartoituksen jälkeen tarkempi toimen-
pidesuunnitelma ja jatkotoimenpide-ehdotukset 
suunnitellaan aina tapauskohtaisesti. Toimintamalli 
on kuvattu tarkemmin kuvassa 2.

Jokaisen yrityksen lähtötilanne on täysin erilainen, 
mutta tietotyöläisten hyvinvointiin vaikuttavat kuitenkin 
samat teemat. Teemat on kuvattu tarkemmin sivulla 18, 
kuvassa 7.

Hankkeen myötä syntyi Ajatuksille virtaa! -opas, 
jossa on kuvattu kaikki kehitetyn toimintamallin 
vaiheet. Toimintamallin avulla voit kehittää asian-
tuntijaorganisaation työhyvinvointia ja tätä kautta 
myös parantaa yrityksen tuottavuutta. Oppaassa huo-
mioidaan niin yksilö, yhteisö kuin esihenkilökin – näiden 
tekijöiden avulla parannetaan koko yrityksen 
toimintakulttuuria.

Ajatuksille virtaa! – Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittäminen
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Kuva 2. ATK-hankkeen organisaatiokohtainen toimintamalli asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittämiseen. (Kuva: Oona Rouhiainen 
2021, mukaillen Ella Korhonene & Milla Lähdeniemi 2020)

Kesto 6–9kk

Lähtötilanteen 
kartoitus

(3-4h)

Henkilöstön ääni
osallistava legotyöpaja

Fyysinen aktiivisuus ja 
palautuminen 

Osallistujille Firstbeat- ja 
Fibion mittaukset

Aivotyölaisen 
tuottavuus

Innovaatiokyvykkyyskysely

Vaikuttavuuden 
seuranta

(2h)

Fyysinen aktiivisuus ja 
palautuminen 

Osallistujille Firstbeat- ja 
Fibion mittaukset

Aivotyölaisen 
tuottavuus

Innovaatiokyvykkyyskysely

Johtamisosaaminen
Johtamisosaamisen ja
kehittymisen kartoitus

Toimintakulttuuri 
kuntoon

(1-3 tapaamista, á 3h)
Työpajan, kyselyiden ja mittausten tulosten 

perusteella suunnitellaan organisaatio-
kohtaiset työhyvinvointia ja tuottavuutta 
edistävät toimenpiteet organisaatiossa.

Esihenkilöiden ääni ja 
koulutus

Esihenkilötason johtamiskulttuurin ja 
työhyvinvoinnin strategisen

 johtamisen kartoitus

Esihenkilöverkoston koulutukset ja 
simulaatioharjoitukset 3 lähipäivänä

(jokainen hankkeeseen osallistuva esihenkilö
 osallistuu vähintään yhteen esihenkilöverkoston 

tilaisuuteen) 

Organisaatiokohtainen toimintamalli

Ajatuksille virtaa! – Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittäminen
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Työhyvinvoinnin kehittäminen

Työhyvinvointi on hyvin moniulotteinen käsite, johon vai-
kuttavat niin yksilön terveys ja asenteet kuin myös orga-
nisaation rakenne, työn selkeys, yhteiset pelisäännöt ja 
johtaminen. Työhyvinvointi on eri määritelmien mukaan 
turvallista, terveellistä ja tuottavaa työtä. Työhyvinvointiin 
vaikuttavat myös mahdollisuus kehittyä ja oppia työssä. 
Lisäksi työn imu, niin sanottu flow-tila, on positiivinen työ-
hyvinvoinnin tekijä. (Kehusmaa 2011, 14-17; Manka 2015, 
105-106; Rauramo 2009.)

Marja-Liisa Manka kuvaa työhyvinvoinnin koostuvan vii-
destä eri osa-alueesta: Määritelmän keskiössä on yksilö 
itse (Kuva 3). Mankan mallin mukaan yksilöllä on oma 
psykologinen pääoma, terveys ja fyysinen kunto. Nämä 
ominaisuudet vaikuttavat kuvion ulkopuolella oleviin 
osioihin ja päinvastoin. Keskiön ulkopuolella ovat orga-
nisaatio, johtaminen, työyhteisö ja itse työ. Yksilön hyvä 
terveys ja fyysinen kunto edesauttavat työmotivaatiota ja 
hyvää oloa, mikä taas vaikuttaa luonnollisesti ihmissuhtei-
siin. Yksilön omat asenteet vaikuttavat myös siihen, miten 
hän tulkitsee organisaation toimintaa. (Manka 2015, 105-
106.) 

Organisaatio

Työyhteisö

TyöYksilö

Johtaminen

1

2 3

5 4

» Psykologinen pääoma
» Terveys ja 

fyysinen kunto

» Tavoittellisuus
» Joustava rakenne

» Jatkuva kehittyminen
» Toimiva 

työympäristö

» Osallistava ja 
kannustava
 johtaminen

» Avoin vuorovaikutus
» Työyhteisötaidot

» Ryhmän toimivuus
» Pelisäännöt

» Vaikuttamis-
mahdollisuudet
» Kannustearvo: 

oppiminen

Kuva 3. Marja-Liisa Mankan Työhyvinvointimalli. Mallin keskiössä on 
yksilön voima-varat ja ulkokehällä organisaatio, johtaminen, työyhteisö 
ja työ. Ulkokehällä olevat osa-alueet vaikuttavat yksilön voimavaroihin 
ja toisinpäin. (mukailtu: Manka 2015, 106.) 
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Työhyvinvoinnin portaat

Yksi eniten käytetyistä työhyvinvoinnin kehittämisen mal-
leista on Päivi Rauramon Työhyvinvoinnin portaat. (kuva 4) 
Työhyvinvoinnin portaat – mallin tavoitteena on ollut löytää 
työhyvinvoinnin taustalla olevia tekijöitä ja toimintamalle-
ja suunnitelmallisen työhyvinvoinnin kehittämistoiminnan 
tueksi. Malli perustuu Maslowin tunnetuimpaan motivaatio-
teoriaan eli tarvehierarkiaan. (Kehusmaa 2011, 16–18.) Teorian 
mukaan ihmisellä on viisi perustarvetta, joita ovat fysiologi-
set tarpeet, turvallisuuden, rakkauden, arvostuksen ja itsen-
sä toteuttamisen tarve.  Mallin avulla työhyvinvointia voidaan 
kehittää eteenpäin porras portaalta. Jokaisella portaalla on 
kuvattu tarkemmin, mitkä asiat vaikuttavat kyseisen portaan 
perustarpeeseen. Mallia voidaan käyttää sekä työntekijän, 
työnantajan että työyhteisön näkökulmasta.  (Työturvalli-
suuskeskus 2020.)

Vaikka kyseessä ovat portaat, työhyvinvoinnin kehittämistä 
ei Rauramon mallissakaan tarvitse tehdä porras portaalta, 
eikä alhaalta ylös. Työhyvinvointia voidaan kehittää niiden 
portaiden osalta, jossa työyhteisöllä on 
eniten kehitettävää.

Itsensä toteuttamisen tarve
Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekäs työ, luovuus ja vapaus
Työntekijä: Oman työn hallinta ja osaamisen ylläpito
Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, innovaatiot, 
              tieteelliset ja taiteelliset tuotokset

Turvallisuuden tarve
Organisaatio: Työsuhde, työolot
Työntekijä: Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat työ- ja toimintatavat
Arviointi: Tilastot, riskit, työpaikkaselvitys

Liittymisen tarve
Organisaatio: Työyhteisö, johtaminen, verkostot
Työntekijä: Joustavuus, erilaisuuden hyväksyminen, kehitysmyönteisyys
Arviointi: Työtyytyväisyys-, työilmapiiri- ja työyhteisön toimivuuskyselyt 

Arvostuksen tarve
Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute, 
                    kehityskeskustelut
Työntekijä: Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittämisessä
Arviointi: Työtyytyväisyyskyselyt, taloudelliset ja toiminnalliset tulokset

Psykofysiologiset perustarpeet
Organisaatio: Työkuormitus, työpaikkaruokailu, työterveyshuolto
Työntekijä: Terveelliset elämäntavat 
Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset

5.

4.

3.

2.

1.

Kuva 4. Päivi Rauramon Työhyvinvoinnin Portaat. Portailla on kuvattu mitkä 
asiat vaikuttavat kyseisen portaan perustarpeeseen. Mallia voidaan käyttää 
sekä työntekijän, työnantajan että työyhteisön näkökulmasta. (Työturvallisuus-
keskus 2020; Kuva: Mukailtu Rauramo 2012.)  

Ajatuksille virtaa! – Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittäminen
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Terveyskäyttäytymisen interventiot, jotka on suunni-
teltu käyttäytymistieteelliseen teoriaan ja näyttöön pe-
rustuen, onnistuvat tutkimusten mukaan muuttamaan 
terveyskäyttäytymistä keskimäärin paremmin kuin in-
terventiot, joilta puuttuu teoreettinen pohja (Linnansaa-
ri & Hankonen 2019).

Tässä hankkeessa esimerkkiorganisaatioiden työn-
tekijöiden käyttäytymisen muutosta ja intervention 
suunnittelua on lähestytty eri teorioiden avulla. Yksi asi-
antuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehit-
tämishankkeessa käytetyistä ja hyvin toimineista teori-
oista on käyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä selittävä 
COM-B –malli (kuva 5). Mallin mukaan käyttäytymisen 
(behavior) selittäviksi tekijöiksi nähdään yksilön moti-
vaatio (motivation), kyvykkyys (capability) ja tilaisuudet 
(opportunities). (Hankonen 2017, 204; Michie ym. 2011, 4.)

Hankkeen kolmessa eri organisaatiossa COM-B-mallia 
hyödynnettiin sekä toiminnan suunnittelussa ja yksilön 
käyttäytymisen nykytilan arvioinnissa alkuhaastatteluis-
sa.

KYVYKKYYS

MOTIVAATIO

TILAISUUDET

KÄYTTÄYTYMINEN

Yk
si

lö
Ym

p
är

is
tö

Kuva 5. COM-B-malli. Mallin mukaan yksilön käyttäytymiseen vaikut-
tavia tekijöitä ovat tiedollinen ja taidollinen kyvykkyys, motivaatio sekä 
ympäristön luomat tilaisuudet. (mukaillen Linnasaari & Hankonen 2019, 
97; Michie ym. 2011, 4.) 

Yksilön käyttäytymisen muutos
interventioissa

Ajatuksille virtaa! – Asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittäminen
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COM-B-mallin avulla voidaan päästä käyttäytymisen 
syiden ja lähtötilanteen äärelle. Malli auttaa interve-
ntion suunnittelijaa päätöksenteossa ja auttaa siinä, 
miten käyttäytymisen ongelman tai yksilön muutos-
tarpeen kanssa kannattaa lähteä liikkeelle. (Hanko-
nen 2017, 204–205; Michie ym. 2011, 1.) COM-B-mallis-
sa kyvykkyys määritellään yksilön psykologiseksi ja 
fyysiseksi kapasiteetiksi harjoittaa tiettyä toimintaa. 
Se pitää sisällään myös riittävän tiedon ja taidon 
osaamisen. Psyykkisellä kyvykkyydellä tarkoitetaan 
esimerkiksi käyttäytymisen säätelyn ja suunnittelun 
taitoja. Fyysistä kyvykkyyttä on esimerkiksi liikku-
miseen vaadittavat erilaiset taidot. (Hankonen 2017, 
204; Michie ym. 2011, 4.) 

COM-B-mallin avulla voidaan siis selvittää, mistä val-
litseva käyttäytyminen tai käyttäytymisen ongelma 
johtuu, ja selvittää, mitä käyttäytymiseen vaikut-
tavaa tekijää voidaan viedä terveyskäyttäytymistä 
edistävään suuntaan. 
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Lähtötilanteen kartoituksessa järjestettiin organisaatiokohtaiset työ-
pajat nykytilan ja työntekijöiden tarpeiden esiin nostamiseksi. Työpa-
jan tärkeimpänä tavoitteena oli saada jokaisen osallistujan ääni kuu-
luviin. Työpajassa osallistujat vastasivat kysymyksiin: 

◆ Mitkä asiat ja käytänteet lisäävät juuri sinun 
      omaa hyvinvointiasi tällä hetkellä työpaikallasi? 

◆ Mikä lisäisi omaa työhyvinvointiasi, 
      mitä kehitettävää löytyy?

Kysymysten vastaukset käytiin työpajassa läpi niin, että jokainen 
työntekijä tuli varmasti kuulluksi. Työpajan tarkempi sisältö ja yksi-
tyiskohdat ovat kuvattuna Salosen (2019) opinnäytetyössä. 

Työntekijän ääni kuuluviin työpajojen avulla

Työpajoissa hyödynnettiin luovan ratkaisun prosessimallia käyttäen 
Lego Serious Play -menetelmää.  Lego Serious Play® on rekisteröity 
menetelmä, jonka on kehittänyt Lego Group. Menetelmässä osallis-
tujat rakentavat legoista ajatuksiaan ja ideoitaan kuvaavia kokonai-
suuksia. Lego-menetelmä valikoitui työpajaan osin siksi, että legopa-
likat ovat monille tuttuja eikä teknistä osaamista tarvita, ja osin sen 
takia että menetelmän oma tutkimus on osoittanut tekemisen yh-
distämisen aiheesta keskusteluun johtavan arvokkaampaan, merki-
tyksellisempään ja avoimempaan keskusteluun kuin pelkkä keskus-
telu. (LegoGroup 2021.) Työhyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä voidaan 
legojen avulla kuvata monin tavoin (kuva 6).

Kuva 6. ATK-hankkeen legopajan tuotoksia. (Kuva Jyrki Hämäläinen)

Ajatuksille virtaa! – Työhyvinvoinnin edistäminen työyhteisöissä
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Kuva 7. ATK-hankkeen Henkilöstön ääni -työpajan tulosten koonti organisaatioittain. 
(Kuva:  Oona Rouhiainen 2021, mukaillen Milla Lähdeniemi)  

Osa organisaatioista toteutti työpajan etäyhteydellä 
käyttäen Jamboard-sovellusta. Jamboard on digitaali-
nen kirjoitustaulu, jonka avulla etänä olevat tiimin jäse-
net voivat luonnostella ideoita yhdessä ja tallentaa ne 
pilveen, josta niitä voi käyttää millä tahansa laitteella. 
(Jamboard 2021).

Työpajojen tulokset
Työpajojen tuotokset koottiin ja organisaatio valitsi 
niistä maksimissaan kolme toimenpidettä, joita läh-
tivät pilotoimaan. Legopajassa esiinnousseet teemat 
ryhmiteltiin Rauramon työhyvinvoinnin portaisiin 
(kuva 7), näin nähtiin mihin tarpeeseen tulisi organi-
saatiossa kiinnittää huomiota.

Oppaan lopussa on esitelty neljän organisaation tari-
nat: mitä tarpeita ja tavoitteita organisaatiosta nousi, 
millä toimin näihin pureuduttiin ja mitkä olivat lopulta 
saavutetut tulokset organisaatioissa.

Lähteet
Jamboard. 2021. [Viitattu 17.6.2021]. Saatavissa https://jamboard.google.com

LegoGroup.2021. LegoSerious  Play ®. [Viitattu 8.6.2021]. Saatavissa https://www.lego.com/en-us/seriousplay

Salonen, K. 2019. Osallistavat työpajat työhyvinvoinnin ja tuottavuuden edistämiseksi tietotyötä tekeville. 
AMK-opinnäytetyö. Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu. [Viitattu 20.6.2021]. Saatavissa: http://urn.f i/URN:NBN:-
f i:amk-2019120424474
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Miksi työhyvinvoinnin 
edistäminen on kaikkien 
asia?
Työhyvinvoinnin ja hyvän työilmapiirin edis-
täminen, kehittäminen ja ylläpitäminen ovat 
aina työantajan ja työntekijöiden yhteistyötä ja 
vastuu niistä on molemmilla. Yhteistyöhön on 
hyvä ottaa mukaan myös työsuojeluhenkilös-
tö ja luottamusmiehet sekä työterveyshuolto. 
(Työterveyslaitos 2021a.)

Työhyvinvointi on yrityksen tuottavuustekijä. 
Henkilöstötuottavuuden kehittämishankkeen 
Hentu-nettisivuille on koottu olennaisia asioi-
ta kaikille, joilla on intoa ja valmiuksia kehittää 
työhyvinvointia, esihenkilötyötä, työn sujuvuut-
ta, taloutta ja työelämän laatua eli henkilöstö-
tuottavuutta.

Tustustu
www.hentu.f i

Ajatuksille virtaa! – Työhyvinvoinnin edistäminen työyhteisöissä

Minä
» terveys ja työkyky 

» voimavarat
» motivaatio

» elämänhallinta

Työyhteisö
» vuorovaikutus

» työyhteisötaidot
» ryhmän toimivuus

Organisaatio
» toimiva työympäristö

» jatkuva tavoitteellisuus
» kehittyminen

Työ
» vaikutusmahdolli-

suudet
» sujuvuus

» oppiminen

Johtaminen
» kannustava

» tasapuolinen
» oikeudenmukainen

» osallistava
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Hyödynnettävissä

Työhyvinvointiboosteri on työkirja, jossa kuvataan 
yhteistoiminnallinen työhyvinvoinnin ja tuottavuuden 
kehittämisprosessi, jonka yritykset voivat ottaa itse-
näisesti käyttöön. (Työhyvinvointiboosteri 2020).

Suomen aktiivisin työpaikka kartoituksessa liikun-
nan toteutusta arvioidaan 9 eri osa-alueella, jotka on 
määritelty pitkäjänteisen selvitys- ja tutkimustyön tu-
loksena. (Suomen Olympiakomitea 2021).

Opas henkilöstötuottavuuden kehittämiseksi on 
yrityksille käytännönläheinen tapa tutustua henkilös-
tötuottavuuteen ja kehittää tuottavuutta itsenäisesti 
omalla työpaikalla. (Saikkonen ym. 2021).

Miten voit? -työhyvinvointitestin avulla voi arvioida 
omaa hyvinvointia työssä juuri nyt. (Työterveyslaitos 
2021b.)

Työn imu-testin avulla sinun on mahdollista arvioida 
omaa tämänhetkistä hyvinvointiasi työssä.    
(Työterveyslaitos 2021c.)

Testaa, millainen työhyvinvoinnin kylväjä olet -tes-
tillä voit selvittää, millainen on oma roolisi työhyvin-
voinnin kylväjänä omassa työyhteisössäsi.    
(Työterveyslaitos 2021d.)

Taukoliikuntasovellukset

Taukoliikuntapiste työpaikalle

Lähteet
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Optimaalista tietotyötä työ-
yhteisössä - Minimoi teknostressi 
ja turhat keskeytykset
 
Työyhteisössä voidaan kannustaa työntekijöitä huolehtimaan 
omasta ja toisten jaksamisesta asettamalla yhteiset pelisäännöt, 
jolla minimoidaan teknostressin ja keskeytysten aiheuttama kuor-
mitus, sekä taataan mahdollisimman hyvät olosuhteet tuottavalle 
aivotyölle.

Teknostressille yleistä on teknologinen ylikuormitus kuten suu-
ri teknologian määrä ja tietotulva, erilaiset häiriöt ja keskeytykset. 
Teknostressiä aiheuttaa myös teknologian jatkuva muuttuminen ja 
tarve opetella jatkuvasti uusien järjestelmien käyttöä ja soveltamis-
ta työssä ja vapaa-ajalla. Tietotulva ja teknologinen ylikuormitus vai-
kuttavat työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtymiseen. (Salo 2020.)

Työyhteisössä on hyvä puhua työrauhasta ja työn keskeytyksistä. On 
hyvä pohtia, kuinka keskeytyksiä voidaan vähentää ja hallita. Hyvien 
työtapojen löytäminen on koko työyhteisön asia. Kun työyhteisössä 
koetaan teknostressiä tai työn hallinnan puutetta, kannattaa kokeil-
la uusia työtapoja ja pelisääntöjä työrauhan edistämiseksi. (Huoti-
lainen & Saarikivi 2018, 120–121.)

Vinkkejä työn hallinnan tunteeseen
 ja teknostressin lievittämiseen

Sähköpostin vastaamiseen on hyvä sopia sään-
nöt. Työn hallinnan tunne voi helpottua, kun 
osa päivästä sähköpostin ilmoitukset voivat olla 
poissa käytöstä, ja aivot saavat keskittyä   
häiriöttömään työskentelyyn. 

Työntekijöille tulee taata vapaa- ja loma-aika 
jolloin sähköposteihin reagointia ei vaadita. 

Jos työskennellään etänä, voidaan organisaa-
tion sisällä sopia kalenterimerkinnöistä, joilla  
jokainen saa merkitä ajankohdat jolloin   
keskeyttäminen puhelimitse ei sovi.

Hiljainen työskentelytilaan on mahdollistettava 
jokaiselle työntekijälle. Avokonttoreissa tämä 
voi tarkoittaa, että tarve häiriöttömälle työsken-
telylle ilmaistaan työkavereille työpöydälle sijoi-
tettavalla merkillä tai symbolilla. 

Muutosta työtiloihin voi tehdä työpaikan omilla 
kalusteillakin, mm. Isku ja Martela tekevät  
tarjouksia toimivien työtilojen suunnittelusta  
omilla kalusteilla

Vastamelukuulokkeet voivat olla yhteisesti  
sovittu merkki siitä, että työskentely vaatii  
keskittymistä eikä silloin sovi tulla keskeyttä-
mään. 

Lähteet
Huotilainen, M. & Saarikivi, K. 2018. Aivot työssä. Helsinki: Otava.

Salo, M. 2020. Technostress can be harmful at work and during free time. JYUnity. University of Jyväskylä. [Viitattu 
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tavuuden edistäminen. AMK-opinnäytetyö. Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu. [Viitattu 11.6.2021] Saatavissa: http://
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kohdat 1. ja 3. on mukailtu Tarvaisen taulukosta, muu tieto on kerätty hankeen omista 
organisaatioille tehdyistä toimenpide-ehdotuksista. (Tarvainen 2021, 59).
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Vaikka työhyvinvointi ja hyvä työilmapiiri ovat aina työnan-
tajan ja työntekijöiden yhteistyötä, on myös työntekijällä it-
sellään vastuu omasta työhyvinvoinnistaan. Omaan työhy-
vinvointiin vaikuttaminen vaatii itsetuntemusta ja omien 
käyttäytymismallien tunnistamista, jotka ovat tärkeitä itsensä 
johtamisen taitoja ja jotka ovat Sydänmaanlakan (2006, 16) 
mukaan työhyvinvoinnin huoltamisen kannalta yhtä tärkeitä. 
Itsensä johtamisen taidoilla onkin havaittu olevan vaikutusta 
työtyytyväisyyden tunteeseen. (Politis 2006, 212.) Itsensä johta-
misen taidot korostuvat erityisesti asiantuntijaorganisaatiois-
sa (Manka & Manka 2016, 9,16.) 

ATK-hankkeessa työntekijöiden itsensä johtamisen taitoja 
vahvistettiin muun muassa hyvinvointimittausten avulla: lisää-
mällä työntekijöiden itsetuntemusta ja tietoa omista käyttäy-
tymismalleistaan palautumisen ja fyysisen aktiivisuuden nä-
kökulmasta.

Tarvitseeko asiantuntijatyöstä 
palautua jo työpäivän aikana?
Vaikka työ on muuttunut viime vuosina, on syytä huomioida, 
etteivät aivot ole muuttuneet. Kehon ja mielen yhteys toimii 
samoin kuin vuosisatoja aiemmin. Nykyisessä työssä on paljon 
istumista ja pitkään tauotta istuminen saa aivot siirtymään 
lepotilaan ja mieli passivoituu. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 
46–47, 128.)

Palautuminen on stressin vastakohta. Palautumisessa vireysti-
la elimistössä laskee ja kehon fyysinen ja psyykkinen tila palaa 
tasolle, jossa se oli ennen kuormitusta. Stressireaktion jälkeen 
tarvitaan aina palatutumista. Se tapahtuu, kun autonomisen 
hermoston parasympaattinen haara aktivoituu ja laskee eli-
mistön vireystilaa. Parasympaattisesta hermostosta voidaan 
pitää kehon jarruna. (Tuominen 2021; Hoffman 2020.)

Kuormituksen kasvaessa, kasvaa myös palautumisen tarve, 
mutta samaan aikaan palautumisesta voi myös tulla vaikeam-
paa.  (Paju & Riekki 2019, 23.) Jos palautumista ole päässyt syn-
tymään pitkään aikaan, voi viedä aikaa ennen kuin palauttavat 
hetket alkavat vaikuttaa jaksamiseen. Työssä ylivirittynyt keho 
ja mieli voi haitata nukkumista. Uni on palautumiselle erittäin 
tärkeää. (Hoffman 2020.) 

Ajatuksille virtaa! – Miten voisin edistää omaa työhyvinvointiani? 
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Kuinka edistää palautumista?

Työpäivän aikana palautuminen onnistuu taukoja pitämällä. 
Tauottaminen tulisi tehdä muiden asioiden kuin työn parissa. 
(Otala 2011, 134.) Palauttavat hetket päivän aikana paranta-
vat työvirettä ja keskittymistä. Ne antavat virtaa ja jaksamista 
myös vapaa-ajalle.  

Liikunnalla ja liikkeellä on palauttava vaikutus. Ajatusten ju-
mittaessa, pieni liike tai ulkoileminen tekee hyvää. Aivot vir-
kistyvät ja saavat happea ja samalla vireystila nousee. Tau-
kojen ei tarvitse olla pitkiä tai monimutkaisia vaan pienillä 
mikrotauoillakin on hyvinvointia ja jaksamista edistävä vaiku-
tus.  Kahvitauolla voi käydä ulkona tai puhelut voi hoitaa seis-
ten tai samalla liikkuen. Henkisen ja fyysisen aktiivisuuden 
välillä on yhteys, ajatus toimii paremmin, kun fyysistä passii-
visuutta vähennetään. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 111, 125, 
128.)

Palauttava tauko voi olla hetken keskittyminen itseen esi-
merkiksi istumalla hetken paikallaan ja tiedostamalla oman 
kehon tuntemuksia ja hengityksen rytmiä (Manka & Manka 
2016, 182).  Rauhallinen, jopa tylsä hetki on vain hyväksi mie-
len palautumiselle, taukojen aikana syntyy usein oivalluksia. 
(Huotilainen & Moisala 2018, 74.)

   Vinkit työpäivän aikaiseen     
   palautumiseen:    

Pidä taukoja muiden asioiden          
kuin työn parissa. 

Vaihda työasentoa vähintään   
puolentunnin välein.

Kävele taukojen aikana tai aina   
kun puhut puhelimessa. 

Pidä taukoja ulkona mahdolli-  
suuksien mukaan. Aivot virkistyvät, 
kun ne saavat happea.

Pysähdy hetkeksi ja keskity itseesi   
istumalla paikallaan, aisti kehon  
asento ja keskity vain kehon   
tuntemuksiin. 

Palautuminen on yksilöllistä, tärkeintä on, 
että jokainen löytää itselle sopivan keinon, 
jolla mieli pääsee rauhoittumaan. Rauhalli-
nen, jopa tylsä hetki on hyväksi mielen pa-
lautumiselle. Sosiaaliset suhteet auttavat 
palautumaan niin työpäivän aikana kuin 
vapaa-ajallakin.

Ajatuksille virtaa! – Miten voisin edistää omaa työhyvinvointiani? 

1.
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5.
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Miten saada töihin hallinnan    
tunne?
Nykypäivän tietotyössä on usein samaan aikaa käynnissä 
monta tehtävää. Tehtävien samanaikainen tekeminen eli 
multitaskaaminen heikentää tehtävistä suoriutumista ja 
hidastaa työntekoa. (Otala 2011, 102.) Tietotulva rasittaa 
aivoja ja voi aiheuttaa ahdistusta. Töiden keskeytyessä 
tahattomasti aivoilta voi mennä jopa 20–30 minuuttia 
ennen kuin aikaisempi työvire saavutetaan, ajattelu tar-
vitsee aloittaa alusta jokaisen keskeytyksen jälkeen (Ota-
la 2011, 67, 103.) 

Töiden hallinnan tunnetta auttaa, että tehdään vain yhtä 
tehtävä kerrallaan ja sen valmistuttua siirrytään vasta 
seuraavaan.  Myös keskeytysten ja häiriötekijöiden karsi-
minen minimiin, sekä palauttavien hetkien huomioimi-
nen auttavat töiden hallinnan tunteeseen. (Huotilainen 
ja Saarikivi 2018.) 

. 

Vinkit töiden suunnitteluun 
ja hallintaan

Töiden suunnittelu
Suunnittele töitä heti työpäivän aluksi,     
käytä tähän 5 -  10 min. 
Tarkista perjantaisin miltä seuraava viikko näyttää,   
hahmottele tehtävälista valmiiksi ja katso vaatiiko   
seuraava työviikko valmistautumista.
Listaa tärkeimmät työtehtävät ja varaa niille    
työstöaikaa kalenterista. 
Rytmitä haastavimmat tehtävät aamupäiviin,    
tai aikoihin jolloin koet olevasi virkeimmilläsi.

Tehtävälistat
Tee tehtävälista päivän töistä        
→ huom! realistisuus ajankäytössä).
Listaa kaikki tehtävät yhteen paikkaan     
→ esimerkiksi vihko.
Voit myös kokeilla sähköistä tehtävälistaa      
→ To Do tai Planner.
Jos lista on pitkä, priorisoi ja tunnista     
tärkeimmät ja kiireisimmät.
Pohdi samalla myös voitko karsia jotain tai siirtää   
jotain tehtäviä seuraaville päiville.

     Rytmitä töitä 
Pomodoro-tekniikalla
25 min. työaikaa ja 5 min. taukoa,  2-4 pyrähdystä ja sen 
jälkeen pidempi tauko. Muista laittaa kello soimaan tau-
on merkiksi.
 
Kanban-tekniikalla
Listaa kaikki tehtävät ja siirrä tehtäviä ”työn alla” ja   
”valmis” -lokeroon, kun työt edistyvät.

         (Tarvainen 2021.)

Ajatuksille virtaa! – Miten voisin edistää omaa työhyvinvointiani? 

1.

2.

3.
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Esihenkilöiden simulaatiokoulu-
tuksista näkökulmia ja vertais-
tukea johtamiseen

Simulaatio-oppimisella tarkoitetaan työssä tarvittavien 
taitojen tavoitteellista ja ohjattua, todellisuutta jäljittele-
vissä tilanteissa tapahtuvaa harjoittelua, kehittämistä ja 
arviointia. Simulaatioilla on mahdollista havainnollistaa 
toimintaa, oppia ryhmässä, harjoitella ja testata riskialt-
tiita tai kalliita toimenpiteitä sekä arvioida toimintaky-
kyä. 

Simulaatiota hyödynnetään erityisesti sosiaali- ja terve-
ysalalla. Asiantuntijaorganisaatioille suunnatun tutki-
muksen mukaan esihenkilötyön simulaatioista tehtyjen 
havaintojen ja haastatteluiden perusteella työpaikoilla 
näyttäisi olevan jossain määrin epävarmuutta siitä, mi-
ten ihmisten osaamista ja toimintaa pitäisi käytännössä 
johtaa ja miten heitä voisi motivoida. Etenkin haasteelli-
sissa esihenkilö–alaistilanteissa toimiminen pohdituttaa. 
(Niemi 2020).

Hankkeen aikana esihenkilötyötä tuettiin järjestämällä 
kolme simulaatiokoulutusta kaikkien organisaatioiden 
esihenkilöasemassa oleville. Simulaation avulla voi opis-
kella teknisiä taitoja, sorminäppäryyttä, kolmiulotteista 

Ajatuksille virtaa! – Esihenkilö avainasemassa mahdollistamassa työhyvinvoinnin edistämistä 4
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hahmottamista, ihmisten kohtaamista, kommunikaatiota ja joh-
tamista.  Onnistunut simulaatio viettelee osallistujan toiseen to-
dellisuuteen, herättää tunteita ja jättää parhaimmillaan pysyvän 
muistijäljen. (Blomgren 2015). ATK-hankkeen järjestämissä simu-
laatioissa aiheina olivat etätyö (johtaminen, tauot ja ergonomia 
sekä yhteisöllisyys) ja työpäivän aikainen liikkuminen sekä palau-
tuminen.

Laatikoihin on koottu ATK-hankkeen simulaatioissa nousseita 
tärkeäksi koettuja ja havaittuja asioita.

Etätyön johtaminen
- työntekijän motivointi oman työn 
 kehittämiseen
- työ- ja vapaa-aika sekoittuu todella helposti
- esihenkilö on kuuntelija ja tasavertainen    
       keskustelija
- luottamuksen ilmapiirin rakentaminen
- miten motivoida ja esittää kannustavia     
       kysymyksiä etänä
- luottamuksen välittämistä 
- satunnaisten kohtaamisten 
 mahdollistaminen 
- koko henkilöstön ja erilaisten persoonien     
       huomioiminen
- mikä on vaikeaa esihenkilötyön kannalta,        
    kun ollaan nyt etänä/kaukana? 

  → Päivittäiset kasvotusten tapahtuvat        
     kohtaamiset jääneet pois
  → Haasteena, miten tutustua ja tukea     
     uusia työntekijöitä
  → kohtaamiset ovat muuttuneet vain     
           asioiden käsittelyyn

Ajatuksille virtaa! – Esihenkilö avainasemassa mahdollistamassa työhyvinvoinnin edistämistä

◆

◆
◆

◆
◆

◆
◆

◆

◆

Esihenkilö toimii esimerkkinä

- esihenkilöltä haluttaisiin esimerkkiä, kannustusta, 
 muistutusta

- johdon ja esihenkilön esimerkki voi olla myös estävä tekijä

- mihin aikaan lähetät sähköposteja,  etenkin esihenkilöltä

- mikä työ on riittävää 

- miten johdat omaa työtäsi

- pitäisi osata priorisoida

- valmennuskeskusteluissa voisi ottaa puheeksi, 
 miten tauotat työpäivääsi ja työhyvinvointia 
 liikkumisen näkökulmasta

- miten tiedotetaan kaikista mahdollisuuksista

◆

◆
◆
◆
◆
◆
◆

◆
◆
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Työpäivän aikainen liikkuminen    
ja palautuminen

Estäviä tekijöitä:

kun teen itsenäisesti työtä, voinko mennä metsään tai   
hiihtämään, tulee olo, että lintsaanko 

vaikka tekisin ulkoilun kesken päivän ja palaan töihin,   
pelkään mitä esihenkilö sanoo

etätyöpäivänä pitää selitellä, että varmasti teen töitä

jos teen puolen tunnin kävelylenkin, onko se työaikaa?   
joskus aivot tarvitsevat myös taukoa

jos edes harkitset meneväsi kesken päivään riippukeinuun,  
tulee jo mielikuva, että onpas tolla vähän töitä

kulttuuri, työn tekemisen odotetaan näkyvän

jos kalenteri on ihan täynnä → toisen kalenterin   
kunnioittaminen, laita omaan kalenteriin tauot    
ja siirtymisajat

maalaisjärkeä pitää käyttää → jos on tiukat säännöt,   
niin sekään ei ole hyvä

meitä on hyvin erilaisia → osa kaipaa sääntöjä, osa ei

pitäisi miettiä viestintäkulttuuria;        
pitääkö koko ajan olla koneella, että on ns. töissä

◆

◆

◆
◆

◆

◆
◆

◆

◆
◆
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Esihenkilön itsearviointi ja 
organisaation jatkuva 
kehittäminen

Esihenkilön itsearviointi

ATK-hankkeen yhtenä tärkeänä tavoitteena on kehittää työ-
hyvinvoinnin proaktiivista johtamista. Esihenkilötyön näkö-
kulmasta tämä tarkoittaa, että työhyvinvointia tuetaan ja 
kehitetään ennakoivasti sen sijaan, että reagoitaisiin työhy-
vinvoinnin tarpeisiin vasta siinä vaiheessa, kun niistä on jo 
muodostunut mahdollisuuksien sijaan haasteita. 

Esihenkilötyön laadulla ja johtamistyylillä on vaikutusta niin 
organisaation kehittämiseen kuin työntekijöiden työhyvin-
vointiin. Esihenkilöllä on monta eri roolia työhyvinvoinnin 
kannalta. Tasaisin väliajoin onkin hyvä arvioida omaa toimin-
taa esihenkilönä.
 

Ajatuksille virtaa! – Esihenkilö avainasemassa mahdollistamassa työhyvinvoinnin edistämistä

Testaa
Missä määrin olet jo työhyvinvointia tukeva 
esihenkilö?
→ https://sites.tuni.fi/kehitatyohyvinvointia/arvioi-oletko-jo-
   tyohyvinvointia-tukeva-esimies/ 

?

Esihenkilöiden itsearvioima innovaatio-
kyvykkyyden tila ATK-hankkeen mukana 
olleissa organisaatioissa
→  Liitteestä löydät esihenkilöille tehdyn kyselyn 
     ryhmäyhteenvedon

? 4
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Innovaatiokyvykkyydestä tuottavuutta 

Tuottavuutta tavoittelevan yrityksen kannattaa panostaa 
työntekijöiden hyvinvointiin, sillä hyvinvoivat työntekijät 
sietävät paremmin kohtaamiaan haasteita, kehittävät 
monipuolisemmin uusia innovaatioita ja toimivat työssään 
tuottavammin huonosti voiviin työntekijöihin verrattuna.   

Organisaatioiden kykyä uudistua voidaan pitää yhtenä ja 
joskus jopa ainoana tapana menestyä kilpailluilla markki-
noilla. Uudistumiskyvyn keskeisenä tekijänä voidaan nähdä 
innovaatiot, joiden perustana on organisaation kyky inno-
voida. Mikään yksittäinen mittari ei anna tarpeeksi kattavaa 
kuvaa innovaatiokyvykkyyden tilasta, joten innovaatioky-
vykkyyden eri osa-alueiden ja taustatekijöiden huomiointi 
on tärkeää. (Saunila &Ukko 2015, 11.) 

Saunilan ja Ukon (2015) kyselytutkimuksen (n=300 pk-yri-
tyksen edustajaa) mukaan niillä pk-yrityksillä, jotka mittaa-
vat aktiivisesti innovaatiokyvykkyyttään, on parempi opera-
tiivinen suorituskyky kuin niillä pk-yrityksillä, jotka eivät 

Ajatuksille virtaa! – Esihenkilö avainasemassa mahdollistamassa työhyvinvoinnin edistämistä

mittaa innovaatiokyvykkyyttään aktiivisesti. Mittaamalla saa-
daan tietoa organisaation pitkän aikavälin kehityksestä. Mit-
taaminen helpottaa tavoitteiden asettamista ja siten toimen-
piteiden suunnittelua. Tiedon perusteella johdon on helpompi 
tehdä päätöksiä, jotka vaikuttavat organisaation innovaatiotoi-
mintaan ja sen riskeihin. (Saunila & Ukko 2015, 19.) 

Tutustu
Kohti parempaa suorituskykyä  – Työkalupakki in-
novaatiokyvykkyyden mittaamiseen ja johtamiseen
→  https://lutpub.lut.fi/bitstream/handle/10024/119942/Loppuraport-  
    ti%20A5%2030%2012%202015.pdf?sequence=2&isAllowed=y

?
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CASE 1 
Organisaatio 4 
 Interventiojakson kesto 10 kk

Tavoite

Intervention tavoitteena oli pyrkiä vaikuttamaan organisaation henki-
löstön tietoisuuteen omasta terveyskäyttäytymisestään, tarjota uusia 
tapoja liikkua ja vahvistaa sosiaalista yhteenkuuluvuutta työntekijöi-
den välillä ryhmämuotoisen elintapaohjauksen kautta.

Toimenpiteet 

Organisaatiolle suunniteltiin heidän itse asettamansa tavoitteen mu-
kaisesti ryhmämuotoista elintapaohjausta, jonka suunnittelivat ja to-
teuttivat liikunnanohjaajaopiskelijat. Intervention sisällön suunnitte-
lussa osallistettiin työntekijöitä. 

Käyttäytymisen muutosta lähdettiin tavoittelemaan perehtymällä en-
sin osallistujien arvomaailmaan, sekä luomalla merkityssuhteita elin-
tapaohjausjaksolle. Toiminta pohjattiin käyttäytymistieteeseen teo-
riaan, jossa syvemmän käyttäytymisen muutosten ymmärtämisen ja 
erilaisten muutostekniikoiden avulla lähdettiin pienillä askelilla kohti 
pysyvää muutosta.

Organisaatiolle tehtiin Firstbeat ja Fibion mittaukset intervention 
alussa ja lopussa.

Tulokset

Jo pelkästään se, että työntekijät tapaavat toisensa työajan ulkopuo-
lella täysin omina itsenään ilman työminää ja tekevät yhdessä asioita, 
voi heijastaa työpaikalla vallitsevaan ilmapiiriin. Verratessa ensim-
mäistä ja viimeistä liikuntakokeilua ohjaajat havaitsivat työntekijöi-
den vapautumisen toistensa seurassa.  

Interventiojaksolla saatiin aikaan yksilöllisiä muutoksia osallistuji-
en tavoitteiden suuntaisesti esimerkiksi liikuntatottumusten, ravit-
semuksen ja tauottamisen osalta. Erityisesti liikuntakokeiluiden ja 
ravitsemusvinkkien koettiin edistäneen käytännön muutosta. Yksi 
osallistujista kuvasi muutostaan liikuntatottumuksissa seuraavasti: 
“Liikunnan määrä on lisääntynyt. Keskimäärin liikun jopa 3 kertaa vii-
kossa”. Moni asiakas koki ravitsemuksessa tapahtuneen selvää muu-
tosta parempaan suuntaan ja tämä näkyi myös kyselylomakkeella 
mitatuista tuloksista ruokavalion säännöllisyydestä.

Koko interventiojakson aikaisella toiminnalla saatiin aikaan vaikutuk-
sia sosiaalisessa yhteenkuuluvuudessa työpaikalla. Ryhmähengen 
kehittymisen kannalta oli oleellista saada aikaan tapaamisissa avoin 
ja luottamuksellinen ilmapiiri, jossa jokainen sai olla omana itsenään. 
Tapaamisissa käytetyt menetelmät koettiin toimiviksi ja innostusta 
herättäviksi. 
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» Resurssit suhteessa työmäärään

» Työajan käyttö merkitykselliseen ja merkityksettömään

» Materiaalien jakaminen

» Taukokulttuurin edistäminen

» Vaihtoehtoiset toteuttamistavat projekteihin

» VALITUT PALAT – strategia = valituille paras = enemmän aikaa

» Itsensä kehittäminen

» Selkeät yhteiset toimintaohjeet

» Yksi organisaatio: prosessit selkeiksi

» Hyvä porukka

» Aikaa ja rauhaa työnteolle
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Osallistujat kuvailivat jaksoa 
seuraavasti 

“Jooga sai hurjan suosion ja herätti     
keskustelua kahvihuoneessa”
 
“Olette herättäneet uudelleen innostuksen  
hyvinvointiin”

‘’Vetäjät olivat innostavia, uskottavia     
ja luottamusta herättäviä.”

Toiminnan jatkuvuus

Kohdeyrityksen työntekijät toivoivat toimien jatkuvan vielä interve-
ntion jälkeenkin, joten opinnäytetyön tekijät kehittivät yritykselle 
toimintamallin, jonka avulla he voisivat itsenäisesti jatkaa yhteisiä 
liikuntakokeiluja. Idea nousi yhdeltä yrityksen työntekijöistä ja sitä 
kehitettiin vielä muidenkin työntekijöiden toiveiden mukaisesti.

Vertaisliikuttaja Liikuntakokeilu toimintamalli on sähköisessä muo-
dossa oleva taulukkopohja, johon työntekijät vuorollaan kirjoittavat 
liikuntalajin, jonka pariin haluaa työkaverinsa viedä. Pääperiaatteena 
on matalankynnyksen toiminta, jotta jokaisella on mahdollisuus osal-
listua. Aktiivinen elämäntapa ja yhteisöllisyys jäävät siis toteutetun 
mallin kautta elämään kohdeyrityksessä ylläpitäen työntekijöiden 
hyvinvointia ja me-henkeä.

5
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CASE 2 
Organisaatio 6 
 Interventiojakson kesto 6 kk

Tavoite

Organisaation tavoitteena oli oman jaksamisen ja terveystottumus-
ten parantaminen. 

Tarkoituksena oli edistää työntekijöiden tietoa ja taitoja fyysisen ak-
tiivisuuden, ravitsemuksen ja unen teemoista. Teemoja yhdistettiin 
toimintakykyyn ja jaksamiseen ja työstä palautumiseen. Intervention 
aikana pyrittiin tukemaan myös itsensä johtamisen taitoja. 

Toimenpiteet 

Osallistujille suunniteltiin ja toteutettiin yksilöllistä hyvinvointia ja ter-
veyskäyttäytymistä edistävä Hyvinvointipolku. Hyvinvointipolku koos-
tui neljästä eri hyvinvoinnin osa-alueesta; liikunnasta, ravitsemuk-
sesta, unesta ja työympäristötekijöistä. Henkilökohtaisia tapaamisia 
osallistujaa kohden oli yhteensä viisi. Viimeisellä tapaamiskerralla 
pohdittiin intervention vaikutuksia omaan käyttäytymiseen sekä tar-
kasteltiin henkilökohtaisen tavoitteen saavuttamista. 

Osallistujille toteutettiin lisäksi Firstbeat ja Fibion -mittaukset inter-
vention alussa ja lopussa. Mittausten avulla saatiin fysiologista näkö-
kulmaa osallistujien hyvinvoinnista. Mittaustulos antoi tietoa yksilön 
palautumisesta, aktiivisuudesta, stressistä sekä unen laadusta syke-
välivaihtelun avulla. Analyysin avulla nähtiin palautumisen määrää ja 
laatua, sekä huomattiin mahdolliset kuormittavat tekijät niin työssä 
kuin arjessa. Fibion -analyysissä mitattiin istumisen ja aktiivisuuden 
määrää päivän aikana, ja tuotiin kehitysehdotuksia istumisen tauot-
tamiselle. 

Tulokset

Intervention avulla saatiin monia hyvinvointia edistäviä vaikutuksia 
aikaan. Psykologisten perustarpeiden tukemisella vastattiin osallistu-
jien omaehtoiseen muutostarpeeseen, ja kehitystä tuettiin erilaisten 
työkalujen avulla. Interventiolla koettiin olleen myönteisiä vaikutuksia 
omaan terveyskäyttäytymiseen. Muutoksia koettiin omissa liikunta-
tottumuksissa, palautumisessa, stressinhallinnassa, unen laadussa 
sekä ravitsemuksessa. Osallistujat kokivat intervention tukeneen hei-
dän hyvinvointiansa, työssä jaksamista, palautumista sekä hyvää oloa. 
Koetun hyvinvoinnin muutokset näkyivät osallistujien vastauksissa, 
joita fysiologiset muutokset tukivat
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Toiminnan jatkuvuus
Intervention lopputuloksena syntyi toimintamalli, Hyvin-
vointipolku. Mallia voidaan hyödyntää jatkossa itsenäi-
sesti sekä ryhmätasolla. Työkalut sekä toimintatavat ovat 
valmiiksi suunniteltuja, ja niitä voi hyödyntää muissakin 
organisaatioissa. Terveyskäyttäytymisen tukeminen on 
kuitenkin aina yksilökohtaista, minkä vuoksi toimintaa tu-
lee muokata aina kohderyhmää vastaavaksi. Tässä työssä 
esiteltiin yksi toimintamalli, jonka pääpisteenä on tukea 
omaehtoista terveyskäyttäytymisen muutosta. Mallia hyö-
dyntämällä voidaan edistää motivaation sisäistämistä, ja 
sitä kautta saavuttaa myös pitkäkestoisempaa muutosta 
käyttäytymisessä sekä hyvinvoinnissa. Hyvinvointipolku 
-malli on saatavilla Sundbergin  ja Tohkasen (2021) opin-
näytetyön muodossa.

Lähde

Sundberg K. & Tohkanen R. 2021.Terveyskäyttäytymisen interventio asiantuntijatyöntekijöille. 
AMK-opinnäytetyö. Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu. [Viitattu11.6.2021]. Saatavissa: http://urn.fi/
URN:NBN:fi:amk-202104265815  

Kuva 

sivu 36: LinkedIn Sale Solutions. 2017. Unsplash. [Viitattu: 22.9.2021]. Saatavissa: https://unsplash.
com/photos/wS73LE0GnKs 5

http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202104265815
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202104265815
https://unsplash.com/photos/wS73LE0GnKs
https://unsplash.com/photos/wS73LE0GnKs
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CASE 3 
Organisaatio 8 
 Interventiojakson kesto 4 kk

Tavoite

Työntekijät toivoivat työkaluja ja vinkkejä töiden hallinnan parantami-
seen sekä työaikaiseen palautumiseen. Legotyöpajassa työntekijöi-
den isoimmiksi haasteiksi nousivat työn hallinta sekä työn liian kiirei-
nen rytmi. Alussa tehdyt Firstbeat- ja Fibion-mittausten tulokset taas 
osoittivat, että palautumista työpäivän aikana tapahtui vähän.

Toimenpiteet 

Työntekijöiden kokemien haasteiden pohjalta suunniteltiin ja toteu-
tettiin työhyvinvointia edistävänä jatkotoimenpiteenä kolme tunnin 
mittaista Aamuhetki -webinaaria. Webinaarien tavoitteena oli antaa 
työkaluja ja vinkkejä työaikaisen palautumisen ja töiden hallinnan 
parantamiseen. Webinaareissa työntekijät jakoivat myös omia hy-
väksi kokemiaan käytänteitä ja työkaluja työnorganisointiin ja tau-
ottamiseen.  Työntekijöille annettiin jokaisen webinaarin jälkeen ko-
titehtäväksi kokeilla jotain uutta itselleen parhaiten sopivaa itsensä 
johtamisen, tauottamisen ja palautumisen menetelmää tai työkalua.

Esimerkkinä intervention aikana kehitetyt 
vinkit töiden suunnitteluun: 

Töiden suunnittelu:
Suunnittele töitä heti työpäivän aluksi, käytä tähän 5 -  10 min. 

Tarkista perjantaisin miltä seuraava viikko näyttää, hahmottele tehtävälista  
valmiiksi ja katso vaatiiko seuraava työviikko valmistautumista.

Listaa tärkeimmät työtehtävät ja varaa niille työstöaikaa kalenterista. 

Rytmitä haastavimmat tehtävät aamupäiviin, tai aikoihin          
 jolloin koet olevasi virkeimmilläsi

Tehtävälistat

Tee tehtävälista päivän töistä (huom! Realistisuus ajankäytössä)

Listaa kaikki tehtävät yhteen paikkaan (esimerkiksi vihko)

Voit myös kokeilla sähköistä tehtävälistaa (To Do tai Planner)

Jos lista on pitkä, priorisoi ja tunnista tärkeimmät ja kiireisimmät

Pohdi samalla myös voitko karsia jotain tai siirtää jotain      
tehtäviä seuraaville päiville

Työkaluja töiden rytmittämiseen
Rytmitä töitä Pomodoro-tekniikalla: 25 min. työaikaa ja 5 min. taukoa, 2-4 pyräh-
dystä ja sen jälkeen pidempi tauko. Muista laittaa kello soimaan tauon merkiksi.

Töiden suunnittelu Kanban –tekniikalla: Listaa kaikki tehtävät ja siirrä tehtäviä 
”työn alla” ja ”valmis” -lokeroon, kun työt edistyvät. (Tarvainen 2021.)
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Tulokset 

Kahden kuukauden aikana työntekijät kokeilivat konkreettisia 
työkaluja ja menetelmiä työn suunnitteluun ja tauottamiseen. 
Aamuhetkien jälkeen osallistujat kokivat olevansa selvästi 
pirteämpiä työpäivän aikana. Työntekijät myös suunnittelivat 
työtään useammin ja multitaskasivat vähemmän. Toimen-
piteet olivat moni varsin pieniä ja vaativat aikaa työpäivästä 
parhaimmillaan ainoastaan muutaman minuutin. Osallistujat 
myös kokivat, että Aamuhetket olivat lisänneet heidän tieto-
jaan töiden hallintaan ja työaikaiseen palautumiseen liittyen. 
He myös kokivat saaneensa hyviä vinkkejä ja työkaluja sekä 
kokivat pystyvänsä hyödyntämään niitä myös myöhemmin. 
Osallistujat saivat intervention aikana uusia oivalluksia, oikeal-
la niistä muutama.

Intervention suunnitelma ja käytännön materiaali ovat kaik-
kien saatavilla Laura Tarvaisen (2021) opinnäytetyöstä. 

Lähde 

Tarvainen, L. 2021. Pienillä muutoksilla sujuvampaa aivotyötä – Tieto- ja asiantuntijatyön työhyvinvoinnin ja tuot-
tavuuden edistäminen. AMK-opinnäytetyö. Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu. [ Viitattu 11.6.2021]. Saatavissa: 
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202104235513

”Oman hyvinvoinnin edistäminen on lop-
pupeleissä pieniä̈ juttuja säännöllisesti 
toteutettuna.”  

”Selkeä kokonaisuus, haastoi ajattele-
maan ja kokeilemaan pieniä muutoksia.”  

”Niinä hetkinä, kun olen pystynyt keskit-
tymään pitkäjänteisesti yhteen asiaan, 
olen saanut hurjan hyvin hommia aikai-
seksi.” 

”Laitoin äänet pois, keskeytykset ja pienet 
huomion siirtymiset vähenivät.” 5

http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202104235513
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5
Tavoite

Tietotyöntekijöiden kognitiivisen ergonomian parantaminen.

Toimenpiteet 

Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan ihmisen vuorovaikutusta 
toimintajärjestelmien kanssa tiedonkäsittelyn näkökulmasta. Ihmisen 
tarkkaavaisuus sekä havainto-, muisti- ja ajattelukyvyt asettavat reu-
naehdot ihmisen, työn ja tekniikan vuorovaikutukselle. 
Organisaatiolle järjestettiin kognitiivisen ergonomian työpaja, jossa 
työntekijät saivat tietoa kognitiivisesta ergonomiasta ja oman työn 
kehittämisestä tätä tukien. Työpajan aikana osallistujat saivat keskus-
tella keskenään omista kokemuksistaan, miten työyhteisössä kogni-
tiivinen ergonomia on otettu huomioon sekä mahdollisista haasteis-
ta, joita työssä on tullut vastaan.

Tulokset 
Seuraavalla sivulla kognitiivisen ergonomian työpajan materiaalista 
koostettu infograafi kuvassa 8.

Tuunattuja tai uusia käyttöön otettuja 
toimintatapoja työyhteisössä olivat 
esimerkiksi

Oman ajankäytön hallinta ja työajan suunnittelu

työn tekeminen joustavasti hybridimallilla (lähi- ja etätyötä yhdistellen)

oman flow-ajan huomiointi suunnittelussa

työn tauotuksen suunnittelu huomioiden oma työtapa 

Yhteisöllisyys ja yhteiset toimintatavat
     yhteiset aktiviteetit kuukausittain esimerkiksi uusi lajikokeilu

     yhteiset kahvitauot ja aamiaiset viikkopalaverin yhteydessä

     sisäiset palaverikäytännöt: tunnin palaveriin sisältyy aina 10 minuutin   
     tauko, käytäntöä pyritään mahdollisuuksien mukaan soveltamaan 
     myös asiakaspalavereihin

Työyhteisössä työhyvinvointia edistetään lisäksi tiimityön ja
työntekotapojen yhteiskehittämisellä ja ottamalla käyttöön
matalan kynnyksen mielenhyvinvointipalvelun asiantuntijatyön 
tueksi. 
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Kuva 8.  Infograafi aivotyön ergonomian perusteista. (Infograafi: Marko Franicevic). 5
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Liitteet
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AJATUKSILLE VIRTAA! 
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Autan työntekijöitä
kehittymään työssään

Toimin
oikeudenmukaisesti

päätöksentekotilanteissa

Osoitan teoillani ja
puheillani, että luotan

työntekijöihini

Kannustan
hyvinvoinnista ja
palautumisesta
huolehtimiseen

Kannustan työn
tauottamiseen ja

palautumiseen myös
työaikana

Alku Seuranta

Esihenkilö voi muokata työtä hy-
vinvointia tukevaksi työn voimava-
roja lisäämällä 
 
Vaikuttamisen ja osallistumisen 
sekä itsenäisyyden lisääminen ja 
työaikojen joustavoittaminen ovat 
toimivia tapoja. 
 

Olennaista on, että työntekijä voi 
itse kertoa, mikä häntä energisoi 
ja mikä kuormittaa sekä esihenki-
lön kannustamana itse muokata 
työtään sen mukaisesti. 
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Apua työhyvinvoinnin kehittämiseen 
ATK-hankkeen toteuttajaorganisaatioilta:

Lue lisää LAB-ammattikorkeakoulun tarjoamista simulaatiopalveluista:
→ www.lab.fi/palvelu/simulaatiopalvelut
Simulaatiopalvelut tarjoavat kokemuksellista kehittämistä ja yhteisöllistä oppimista yrityksille.

Ota yhteyttä
→ yrityksille@lab.fi

Tutustu Vierumäen yrityspalveluihin:
→ www.vierumäki.fi/yrityksille-ja-ryhmille
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