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MEHILAISEN PAAASIA-
TAPAHTUMA 2024

Tasta kirjasesta |6ydat asiantuntijoidemme antamia vinkkeja ja ajatuksia
johtamisen, esihenkilétydn ja tydhyvinvoinnin tueksi.

Meilld on tyéelama tehtavana.
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Arvostus on perustarpeemme,
mutta silti sen osoittaminen ja myoés
vastaanottaminen koetaan usein hyvin vaikeaksi.
Organisaatiopsykologimme Pekka T6llin mukaan
tyontekijoiden pahoinvointi ja vaihtuvuq's voivat
johtua arvostuksen puutteesta tydpaikalla.

Miten tyoyhteisoissa voidaa
osoittaa arvostusta ja ndin lisdta hyvinvointia?
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Mista arvostuksessa on kyse?

Arvostus on yksiléllinen kokemus. Tarvitsemme arvostusta

sdaannodllisesti ja monipuolisesti niin tekemisen kuin
olemisen kautta. Arvostetuksi tullessaan ihminen kokee,

ettd hanet ndhdaan, hanta ymmarretdan, hanet
hyvaksytaan ja hanen ajatuksiaan, tunteitaan ja tarpeitaan
kunnioitetaan.

Tydyhteisbdissa ja ihmissuhteissa yleensd, on tarkedaa
muistaa, ettd arvostus ei edellyta, ettd on toisen kanssa
samaa mielta kaikesta.

Arvostuksen puute tydpaikalla, tai eldaman muilla osa-
alueilla, heijastuu arkeen kokonaisvaltaisesti ja heikentaa
hyvinvointia ja tyoviihtyvyytta.

Mita hyvaa arvostus voi saada aikaan?

Tunne arvostuksesta tukee seka fyysista etta henkista
hyvinvointia ja lisad merkityksellisyyden tunnetta. Arvostus
vahvistaa ihmissuhteita, auttaa yksil6a kasvamaan ja
kehittymaan sekd nostaa motivaatiota, suoriutumista ja
sitoutumista. Arvostus ravitsee tydyhteisda ja tukee
hyvinvointia.

n Jos ihminen ei saa

tyopaikalla, tai muilla elaman
osa-alueilla, kaipaamaansa
arvostusta, se johtaa
merkityksettomyyden
kokemuksiin: silla mita teen,
ei ole valia.

Tama vaikuttaa suoraan
itsevarmuuteemme ja siihen,
mita ajattelemme itsestamme

ja miten suoriudumme.

Pekka Tolli
Mehildisen johtava organisaatiopsykologi
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Organisaatiopsykologin 5 ajatusta arvostavampaan
tyokulttuuriin - nain osoitat ja vastaanotat arvostusta

Tunnista mista toivot saavasi arvostusta. Arvostus rakentuu arjen toistuvista teoista.
Hyvakaan ateria ei pida kyllaisena koko vuotta.

Kehut kerran vuodessa kehityskeskustelussa eivat

Pohdi mista asioista ja milla tavalla toivot saavasi
arvostusta. Selvitd myds milla tavalla tydkaverisi

kaipaavat tulla nahdyksi. Arvostuksen osoitus on riita - tarkeampaa on osoittaa arvostusta arjessa
vaikuttavinta, kun se kohdistuu vastaanottajalle saannollisesti. Arvostus rakentuu pienista arkisista
tarkeisiin asioihin. teoista, joiden ei tarvitse olla suurieleista. Katso

silmiin ja hymyile, kysy mita kuuluu, kutsu
lounaalle, pyyda ja tarjoa apua.

Ole rehellinen.
Arvostuksen on oltava aitoa ja totta, jotta se olisi
vaikuttavaa. Sano mita tarkoitat ja osoita arvostus Ota arvostus vastaan kuin kaunis lahja.

my®&s teoin. Jos sanot toiselle, ettd hanen kanssaan Arvostus tarvitsee vastaanottajan. Harmillisen
on mukava tehda toita, mutta et koskaan osoita

sitd toiminnalla, arvostus ei ole uskottavaa.

usein ravistelemme arvostuksen osoitukset pois,
torjumme ja kiemurtelemme niita saadessamme.
Enta jos arvostuksen ottaisi vastaan kuin lahjan,
ilahtuneesti ja kiitollisena, silloin se lammittaisi
Osoita luottamusta, kysy ndkemysta. molempien mielia.

Osoita luottamusta kysymalla ja kunnioittamalla

toisen nakemysta, antamalla vastuuta ja

toiminnanvapautta. Kerro, etta luotat toisen

kykyyn. TEKSTI: Pekka Tolli, Mehildisen johtava organisaatiopsykologi
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muistaa, ettd yhdenvertaisuuteen
ja oon sitoutumisen hyvinvointia ja
mielenterveytta lisdavat vaikutukset eivit
r:gjoitu pelkdstadn vihemmistoéihin.

Yhdenvertaiseen ja kunnioittavaan
kohtaamiseen sitoutuminen lisaa
psykologista turvallisuutta ja tukee tutkitusti
meiddn kaikkien hyvinvointia.
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Tyontekijoiden yhdenvertaisuutta on
edistettava

Yhdenvertaisuustyo6lla on vahva lainsdadanndllinen perusta ja
se on keskeinen osa jokaisen yrityksen sosiaalista vastuuta.
Ty®nantajan on aktiivisesti edistettava tyontekijdidensa
vhdenvertaisuutta ja ehkaistava tydpaikoilla tapahtuvaa
syrjintaa. Tavoitteena on, etta tydpaikalla on aidosti
syrjimattdmat menettelytavat niin tydhodn ottamisessa, uralla
etenemisessa, tydtehtavien jakamisessa, palkasta ja
etuisuuksista paattamisessa, koulutukseen paasemisessa kuin
tydyhteisdn kehittdmisessakin.

Yhdenvertaisuus koskee meita kaikkia

Psykiatrian erikoisladkari Teemu Karna aloitti vuoden 2023
lopulla Mehildaisen yhdenvertaisuus- ja tasa-arvoasioiden
johtavana asiantuntijana. Konsernilaajuinen konsultatiivinen
rooli tukee Mehildisen yhdenvertaisuus ja tasa-arvotyodn
kehittdmissa. Karna on tehnyt pitkan tyduran vahemmistdjen
mielenterveyspalveluissa. Viimeiset lahemmas viisitoista
vuotta han on toiminut sukupuoli- ja seksuaalivahemmistdjen
parissa sukupuolen moninaisuuden kansallisena asiantuntijana
HUSissa ja TAYSissa. Karna toimii myds Suomen
Psykiatriyhdistyksen eettisen neuvoston puheenjohtajana.

Lue Teemun nakymyksia siitd, miten yhdenvertaisuustyéta
voidaan tyOpaikoilla edistda ja mita hydétya monimuotoisesta
tydyhteisdsta on yritykselle.

Monimuotoisuus lisda innovatiivisuutta ja tuottavuutta

Tutkimustiedon mukaan vahemmistéihin myédnteisesti
suhtautuvat yritykset ovat kannattavampia ja markkina-
arvoltaan suurempia kuin erilaisuutta torjuvat. Vahemmistdja
huomioivat yritykset ovat muita innovatiivisempia ja luovat
enemman patentteja.

Yhdenvertaisuuteen sitoutuminen luo terveyshydtya
lievittamalla vahemmistdstressia, jolla tarkoitetaan sita
pitkdaikaista ylimaaraista henkista kuormitusta, jota
vahemmistdryhmaan kuuluva henkild saattaa kokea
enemmistdn ehdoilla toimivassa yhteiskunnassa eldessaan.

Vahemmistdstressin lievittdminen on kustannustehokas keino
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen yleisesti ja
tydyhteisdssa tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin tukemiseen.

Yhdenvertaisuus luo psykologista turvallisuutta

Yhdenvertaisuuteen sitoutuminen synnyttaa psykologista
turvallisuutta eli luottamukseen perustuvaa tydyhteisdn ja
organisaation toimintakulttuuria, jossa jokainen tyontekija
kokee itsensad arvostetuksi ja tervetulleeksi. Psykologinen
turvallisuus vaikuttaa tydpaikan ilmapiiriin, tydntekijdiden
sitoutumiseen ja tuottavuuteen.

Psykologisesti turvallisessa tydyhteisdssa jokainen kokee
voivansa ilmaista itsedan, jakaa mielipiteitdaan seka kokeilla
uusia ideoita ilman pelkoa ndyryyttamisesta tai
tuomitsemisesta. Tdma taas mahdollistaa luovuuden ja
innovatiivisuuden lisdantymisen.
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Teemu Karnan vinkit, jotka mahdollistavat
moninaisuutta tukevan johtamisen:

Aito kiinnostus ihmisyyteen ja erilaisuuden seka

moninaisuuden arvostus. " Yhdenvertaisuusty6
Halu ja kyky tiedostaa ja tarkastella omia kattaa kalkkl ne IhmISten
ennakkokasityksia ja stereotyyppisia ajattelu- henkilakohtaisiin

malleja seka tarvittaessa rohkeutta luopua niista.

ominaisuuksiin liittyvat

Kiireettdmyys ja kyky olla aidosti lasna. haaSteet! jOtka eSt5V§t
heita hyodyntamasta
Pystyvyyden tunteen kasvattaminen ja taytta potentiaaliaan

"lojaalisuuden kudoksen” luominen.

vhteiskunnassa.

Yhteisten tavoitteiden aarelle asettuminen.

TEKSTI: Teemu Ké&rna, Mehildisen yhdenvertaisuus- ja tasa-arvoasioiden
johtava asiantuntija ja psykiatrian erikoislaakari


https://www.mehilainen.fi/mielenterveys/podcast

NTEISET
TARINAT
ISTAVAT
TUNTOA

; ;
‘ t, joita keromme itsestamme vaikuttavat siihen,
: suhtaudu"nme uusiin haasteisiin, miten otamme

- stuuta tekem|5|stamme, ja miten rakennamme
luottamusta ja yhteisty6ta muiden kanssa.

Mehilaisen johtava organisaatiopsykologi

2ekka Tolli kertoo, etta tyoelamassa tarinoilla
aa, ja ammatti-identiteetti rakentuu

inoiden kautta.
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Myonteiset minatarinat vahvistavat
luottamusta omiin kykyihin

Jatkuva muutos ja epdvakaa maailmantilanne haastavat
tydeldmassa ja voivat murentaa uskoa omaan tulevaisuuteen.
Mydnteiset minatarinat voivat vahvistaa luottamusta omiin
kykyihin ja mahdollisuuksiin kehittya. Kun uskomme
itseemme, huomaamme enemman mahdollisuuksia ja
tartumme niihin rohkeammin.

Ensimmaisen tyépaikan vaikutus tyouraan on
tarkea

Ensimmaisen tydpaikan tai ensimmaisten tydvuosien vaikutus
tyduraan on keskeinen. Nuoret nakevat itsensa helpommin
sellaisina kuin heidat nahdaan, silla heidan tarinansa eivat ole
viela niin vakiintuneita kuin vanhemmilla. Ensimmaiset
kokemukset tydeldmastd muokkaavat tydtapoja, ndkemysta
itsesta tydntekijana sekda uskomuksia tydsta.

On tarkedaa tiedostaa, etta tarinat voivat myés rajoittaa meita.
Esimerkiksi henkild, joka on aina nahnyt itsensa "hiljaisena
taustavaikuttajana”, saattaa estaa itseltddn mahdollisuuden
hakea vastuutehtavia.

Tarina on lopulta valikoima kokemuksia ja tulkintoja, joista
punomme yhtenaiselta tuntuvan kokonaisuuden. Se ei ole
totuus, ja siksi jokaisella on my6s valtaa muuttaa omaa
tarinaansa.

Na&in voit itse ohjata ja vaikuttaa tulevaisuuteesi
minatarinoiden kautta:

e Tunnista myodnteiset minatarinasi: Pohdi ja kirjoita millaisia
kannustavia ja myoénteisia tarinoita kerrot itsestasi. Missa koet
olevasi hyva, millaisia rohkaisevia kokemuksia sinulla on, miten
olet huomannut kehittyvasi.

e Tunnista rajoittavat minatarinasi: Mieti millaisia rajoittavia
tarinoita kerrot itsestasi: Mihin sinusta ei ole, mika ei ole
mahdollista tai mita sinulta odotetaan. Haasta naita tarinoita:
Mista ne ovat peradisin, mista tiedat, ettd ne ovat totta. Mita
tapahtuisi, jos toimisit painvastoin kuin ne ohjaavat.

e Pyyda ihmisid, joihin luotat, kertomaan, miten he hahmottavat
”sinun tarinasi”. Mita uutta niissa tulee esille, mita tuttua.
Pohdi, voitko sisallyttaad minatarinaasi erilaisia, ehka
keskenaan ristiriitaisiakin puolia. Olla vaikkapa toisaalta
rohkea, toisaalta epavarma.

e "Mita voisin olla": Kuvittele, etta esittaydyt kolmelle uudelle
ihmiselle. Muodosta kolme erilaista versiota minatarinastasi
valikoimalla niihin vain muutamia yksityiskohtia. Millainen kuva
syntyisi, jos kuvailisit itsesi vain harrastustesi, kiinnostuksen
kohteidesi tai luonteesi kautta.

e Minatarinoiden muokkaamisessa voi olla apuna myds
ulkopuolinen sparraaja, esimerkiksi tydterveyspsykologi, joka
voi auttaa 106ytamaan nakdkulmia ja kannustaa positiiviseen
mindpuheeseen.

TEKSTI: Pekka Tolli, Mehildisen johtava organisaatiopsykologi


https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/miten-suomi-voi
https://www.mehilainen.fi/mehilaisen-blogi/miten-johtaa-etatyota-tekevaa-tiimia
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Erilaisten ihmisten yksildllinen johtaminen

Erilaisten ihmisten yksiléllinen johtaminen tarkoittaa
johtamistyylid, jossa tunnistetaan ja huomioidaan jokaisen
tyontekijan ainutlaatuiset ominaisuudet, tarpeet, vahvuudet ja
motivaatiotekijat. Tama lahestymistapa edellyttaa joustavuutta ja
kykya mukauttaa johtamistapaa kunkin yksilén tarpeiden ja
tydskentelytapojen mukaan. Yksiléllinen johtaminen parantaa
tiimien suorituskykya, lisda tydntekijdiden sitoutumista ja edistaa
monimuotoisuutta, kun jokainen tiimin jasen kokee tulevansa
arvostetuksi ja huomioiduksi omana itsenaan.

Tydeldman moninaisuus

Tybdelaman moninaisuus on ajankohtainen ja tarkea teema
hyvdssa johtamisessa. Yksilollisessa johtamisessa on keskeista
ymmartda moninaisuuden erilaisia nakdékulmia. Moninaisuus on
moniulotteinen kasite, joka kattaa muun muassa ian, sukupuolen,
terveyden, etnisen ja sosiaalisen taustan, koulutuksen, ammatin,
kulttuurin, kielen, eldamantyylin seka toimintatavat tai
kuulumisryhmat. Tavoitteena on inkluusio ja osallisuuden
kehittaminen seka tydyhteisdn potentiaalin ja hyvinvoinnin
mahdollistaminen.

Kun organisaation johtamisessa huomioidaan yksilollisyys ja
moninaisuus, paranevat kokemukset tasa-arvosta,
vhdenvertaisuudesta, oikeudenmukaisuudesta ja psykologisesta
turvallisuudesta, jotka taas edistavat hyvinvointia ja tuottavuutta.
Tydurajohtaminen, tydkykyjohtaminen, ikdjohtaminen,
monimuotoisuuden johtaminen, valmentava johtaminen ja
inklusiivinen johtaminen ovat esimerkkeja erilaisuuden
johtamisen muodoista.
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Tyoterveyspsykologin vinkit johtajille ja
esihenkilodille

1. Tunnista moninaisuuden merkitys ja arvo: Ymmarra, mita
moninaisuus pitda sisallaan ja kuinka se rikastuttaa
organisaatiotasi seka luo kilpailuetua.

2. Kasvata arvostavaa, inklusiivista ja psykologisesti turvallista
ilmapiirid: Tue tydymparistda ja kulttuuria, jossa jokainen tuntee
olonsa turvalliseksi, arvostetuksi ja voi kokea yhteenkuuluvuutta
seka osallisuutta.

3. Nayta esimerkkia omalla toiminnallasi: Johda esimerkillasi ja
osoita, mitka toimintatavat ja arvot ovat tarkeita tydyhteisdssasi.

4. Panosta vuoropuheluun ja luottamuksen rakentamiseen:
Vahvista yhteytta tyéntekijdihin lasndolon ja aktiivisen, avoimen
vuorovaikutuksen kautta.

5. Ole joustava ja mukauta johtamistyylidsi: Huomioi kunkin
tyontekijan yksilolliset tarpeet ja motivaatiotekijat, ja mukauta
johtamistapaasi niiden mukaan.

6. Hydédynna tyéntekijéidesi vahvuudet: Tunnista ja tue
tyontekijoéidesi yksildllisia vahvuuksia, mahdollista heidan
oppimisensa ja onnistumisensa, mika lisda sitoutumista ja
parantaa tydyhteisdn suorituskykya.

7. Yksil6llinen johtaminen ei poissulje jamakkyytta: Huomioi
tyontekijdiden tarpeet, mutta sailyta johdonmukaisuus,
lapinakyvyys ja jAméakkyys johtamisessasi. Avoin viestinta ja
selkeat periaatteet luovat vakautta ja ennustettavuutta.

8. Hae tarvittaessa tukea haastavissa tilanteissa: Pyyda apua
esimerkiksi henkildstbosastolta tai tydterveyspsykologilta, jos
kohtaat vaikeuksia.

TEKSTI: Merike Aminoff, Mehildisen tyoterveyspsykologi



Tyoeldamassa henkiléston hyvinvointi on
keskeinen menestystekija, joka vaikuttaa
suoraan yrityksen tuottavuuteen,
innovaatiokykyyn ja kilpailuetuun.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi
tyoterveydessa tarkoittaa tyontekijéiden
fyysisen, henkisen, sosiaalisen hyvinvoinnin
huomioimista ja terveyden edistamista.
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Yrityksen tarkein voimavara on sen
henkilosto

TyOdntekijdiden kokonaisvaltainen hyvinvointi on yritykselle
parhaimmillaan investointi, joka maksaa itsensa takaisin
vahentyneina sairauspoissaoloina, parempana tydilmapiirina ja
sitoutuneempana henkildstdna.

Kokonaisvaltaista hyvinvointia ei pysty luomaan yksipuolisesti -
laaja kokonaisuus rakentuu muun muassa tyéterveysyhteistydn
kautta, joka edellyttaa pitkajanteista ja suunnitelmallista
vhteistydta yrityksen ja tyéterveyden valilla seka aktiivisia toimia
ja sitoutumista tydnantajalta.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja tyokyvyn tuki

Kun tyoterveysnakdkulma laajenee fyysisesta terveydesta
kattamaan my&s henkisen, sosiaalisen ja emotionaalisen
hyvinvoinnin, luodaan kestdva perusta terveelle ja tuottavalle
tydymparistolle.

Ymmarramme, ettd jokainen organisaatio on ainutlaatuinen, ja
siksi suunnittelemme palvelumme vastaamaan teidan tarpeitanne
ja tavoitteitanne. Olemme sitoutuneet tydskentelemaan yhdessa
kanssanne luodaksemme kestavan ja jatkuvasti kehittyvan
vhteistydmallin, joka tukee tydntekijdidenne hyvinvointia ja
yrityksenne tavoitteita. Tunnemme asiakasyritystemme ja
tydeldaman tarpeet ja yhteistydssa kanssanne yllapidamme

tyontekijoiden terveytta seka tyd- ja toimintakykya 1api tyduran.

Tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia
tuetaan muun muassa seuraavilla asioilla

Mielen hyvinvointi. Stressi ja henkinen kuormitus voivat vaikuttaa
merkittavasti tydntekijdiden suorituskykyyn. Mielen hyvinvoinnin
haasteiden ongelmat ovat usein laaja-alaisia ja voivat liittya niin
yksil6dn, koko tydyhteisd6n tai johtamiseen. Hyvinvoiva mieli
auttaa sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin ja parantaa henkista
sietokykya.

Kehon hyvinvointi. Fyysinen terveys on perusta, jonka paalle
rakennamme kaiken muun. TyOdterveydessa pyrimme
kannustamaan tyontekijoita pitamaan huolta itsestaan lilkkkumisen,
terveellisen ravinnon ja riittdvan unen avulla. Tyénantajan

edistama inklusiivinen ja hyvan mielen kulttuuri, joka kannustaa
liikkumaan tyodpaivan aikana, edistad merkittavasti terveytta.

Sosiaalinen hyvinvointi. Ty6elamassa tapahtuvat muutokset
vaikuttavat monin eri tavoin niin yksilén kuin tydyhteisdn
hyvinvointiin. Tydterveys yhdessa tydnantajan kanssa voi tukea
tydyhteisdn kehittamistd, tukea yksilda ja yhteiséa
muutostilanteissa ja tarjota tukea uravalmennusten tai
uudelleenkoulutusten kautta.

Tyoterveyspalvelut. Tydterveyshuollon toiminnan tavoitteena on
tydnantajan, tydntekijan ja tydterveyshuollon yhteistoimin edistaa
tyon ja tydoympariston terveellisyytta ja turvallisuutta ja ehkaista
tyohén liittyvia sairauksia ja tapaturmia.

TEKSTI: Mehildinen
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Liike on ladke - hyvinvoinnin
johtamiseen liittyvia lukuja

On olemassa vahva nayttod siitd, etta liikkuminen edistaa
tyokykya ja vahentaa tydnantajan kustannuksia. Se myos
pidentaa tyouria, lisda tuottavuutta seka parantaa
tydénantajakuvaa.

Suositusta vahaisempi reippaan ja rasittavan liikkkumisen
maara eli liikkumattomuus aiheuttaa Suomessa vuosittain yli
3 miljardin euron kustannukset

Fyysisesti vaativammissa tyodtehtavissa elakeian
saavuttaminen on jatkossa darimmaisen epatodennakdista.

Ennuste vuodelle 2040 on se, ettd 50-vuotiaista vain 2 %
selviaa fyysisesta kuormittavasta tyosta.

Liikunnan myénteisista vaikutuksista mielen hyvinvointiin on
runsaasti tutkimustietoa. Liikunta lisda mielenterveytta ja
vahentda stressioireita, ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta.

Liikunta lisaa hyvaa oloa tuottavien valittdjdaineiden maaraa
ja edesauttaa negatiivisen ajatuskierteen katkaisua.

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd hyva hapenottokyky edistaa

jaksamista, koska se kehittaa palautumiskykya ja stressin
hallintaa.
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" On hienoa, etta ldhes

kaikki yritykset tukevat

tyontekijoiden liikkumista.

Tyopaikoilla kannattaa miettia,
halutaanko lisata liikkkumista vai
vahentaa liikkumattomuutta?

Tarkeaa olisi tunnistaa ja
kohdentaa toimia tyokyvyn
nakoékulmasta siihen, etta myos
liikkumattomat saadaan
liikkeelle.

Anna Gustafsson,
Mehildisen tuki- ja liikuntaelinpalveluiden palvelujohtaja

|6ytyy tietoa ja vinkkeja liikkunnan merkityksestd mielen hyvinvoinnille
seka vinkkeja siihen, miten aloittaa liikunta ja miten suunnitella
itselleen sopivaa liikkkumista?

Tiesitkd, ettd OmaMehildisen veloituksettomasta videokirjastosta
K



Johtajana ja esihenkilona on tarkeaa pitda omasta
hyvinvolinnista Ja Jaksamisesta huaﬂ
Erilaiset muutokset niin henkilokohtaisessa
kuin ty6elamassa voivat osua en kohdalle
tahansa ja tasta syysta olisikin tarkeaa
valilla miettid omaa tilannetta.

Onko minulla voimavaroja ja resilienssia eri
tilanteisiin? Loytyyko ldhipiirista tai toista
tarvittaessa tukiverkostoa? Olenko liian
kuormittunut tekemaan vaativia paatéksia?
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Johtajan keho ja mieli

Kun puhutaan johtajan kehon ja mielen hyvinvoinnista, on tarkeaa ymmartaa, ettd oma hyvinvointi vaikuttaa suoraan johtamisen laatuun
ja organisaation menestykseen. Tassa on muutamia keskeisia nakdkulmia, jotka kannattaa ottaa huomioon oman hyvinvoinnin
johtamisessa. Naiden nakékulmien huomioiminen auttaa johtajaa yllapitdmaan tasapainoista ja kestdvaa hyvinvointia, mika puolestaan
parantaa johtamiskykya ja vaikuttaa positiivisesti koko organisaation toimintaan.

Hyvinvointi esimerkkind muille, johtajan omat hyvinvointitottumukset ja tapa johtaa omaa elamaansa heijastuvat myds
muuhun organisaatioon. Kun johtaja huolehtii omasta hyvinvoinnistaan, se luo kulttuurin, jossa hyvinvointi on arvostettua ja
tavoiteltavaa. On tarkeaa varmistaa, etta liikkkuminen ja hyvinvointi ovat inklusiivisia ja saavutettavissa kaikille. Kannustetaan
jokaista 16ytamaan oma tapansa liikkua, sen sijaan etta asetamme yhdenlaisen liikuntamuodon tavoiteltavaksi standardiksi.

Kuuntele ja kunnioita, johtajana on tarkeda tuntea oma lahtotilanteesi - missa kunnossa olet ja millaisia voimavaroja sinulla on.
Taman rehellinen tunnistaminen mahdollistaa oikeanlaisen kuormituksen ja palautumisen suunnittelun, mika on valttamatonta
oman kehon suorituskyvyn kehittamiseksi. Olemalla rehellinen itsellesi luot pohjan kestdvammalle hyvinvoinnille ja
tehokkaammalle johtajuudelle.

Saanndllisyys ja armollisuus, hyvinvoinnin parantaminen perustuu pieniin, sadanndllisiin tekoihin arjessa. On tarkeaa sitoutua
ndihin rutiineihin, mutta yhta tarkeaa on olla armollinen itselleen. Jos viikko on ollut raskas, on viisasta kuunnella kehoa ja valita
kevyempia aktiviteetteja, kuten metsakavely kovatehoisen lenkin sijaan. Tunnistamalla oman kuormituksesi voit pitaa ylla
tasapainoista hyvinvointia ilman liiallista painetta.

Nauti matkasta, hyvinvoinnin yllapitamisen tulisi olla mukavaa, ei pelkkaa suorittamista. Jos huomaat, etta olet kiinnittynyt

lilkaa laitteisiin, jotka mittaavat kehon suorituskykyd, unta tai palautumista, voi olla hyddyllista jattaa ne hetkeksi sivuun.
Laitteet ovat hyvia apuvalineita, mutta on yhta tarkeda oppia kuuntelemaan omaa kehoa ja tunnustelemaan itse, miltd tuntuu.

TEKSTI: Anna Gustafsson, Mehilaisen tuki- ja liikuntaelinpalveluiden palvelujohtaja
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Muutokset ja kriisit - miten varmistat kykysi johtaa

Muutokset ja kriisit koskettavat myos johtajia

Johtajan vastuuseen kuuluu kyky tehda vaativia paatoksia
paineistetuissa tilanteissa. Johtajaa koskettavat kuitenkin
samanlaiset eldman realiteetit kuin muitakin ihmisia: myos johtaja
voi kohdata koko elaman perustaa liikuttavan kriisin tai
muutoksen, eivatka tdmankaltaiset tilanteet useinkaan ole
ennakoitavissa vaan tilapaisesti ylittavat tavanomaisessa arjessa
riittavan psyykkisen joustokyvyn.

Suurenkin henkildkohtaisen kriisin keskelld johtajalla on usein
vastuullaan ja hoidettavanaan vaativia, aikakriittisia ja laajoihin
kokonaisuuksiin vaikuttavia tehtavia. Tallaisissa tilanteissa
korostuvatkin johtajan luotetun tukiverkoston seka psyykkisen
selviytymis- ja saatelykyvyn merkitys.

Kriisista selviytymisen tavat ovat yksil6llisia

Kriisista selviytyminen ja suureen muutokseen sopeutuminen on
kehamainen, dynaaminen prosessi. Selviytymiseen vaikuttavat
yksildlliset ominaisuutemme, mutta myds kohtaamamme kriisin
luonne. Esimerkiksi akillisesti tapahtuneesta ldheisen
menettamisesta selviytyminen on luonteeltaan erilaista, kuin
tietoon hitaasti etenevasta, toimintakykyyn vaikuttavasta
sairaudesta sopeutuminen. Prosessin etenemisen vaiheittaisuus tai
nopeus on yksildllista, mutta tavallisesti prosessista on kuitenkin
erotettavissa tiettyja vaiheita tai jaksoja, jossa kussakin on
erityispiirteensa ja jotka edellyttavat erilaisia selviytymis- ja
saatelykeinoja.

Johtavan psykoterapeutin tarkea viesti johtajille:

Kasvata resilienssiasi pitamalla huolta itsestasi arjessa,
esimerkiksi huolehtimalla rutiininomaisesti riittavasta levosta
ja palautumisesta. Ta&ma luo puskuria ja pohjaa myds
kriisitilanteissa selviytymiselle.

Ketka kuuluvat luotettuun tukiverkostoosi? Kenen seurassa
voit olla kokonaan oma itsesi? Varmista, ettd ymparillasi on
ihmisia, joihin voit tarvittaessa tukeutua myos silloin, kun
sinulla on todella vaikeaa.

Kenelle voit tilapaisesti jakaa suurtakin vastuuta? Kuka tai
ketka ovat tarvittaessa sinun sijaisiasi? Varmista, etta
prosessit kriisitilanteiden varalle ovat selkeéat.

Miten purat ja sdatelet vaikeita tunteita? Onko kaytdssasi
useampi, kuin yksi keino?

Mika tuo sinulle hyvaa oloa? Nama keinot todennakdisesti
auttavat sinua myds kriisitilanteissa.

Kriisitilanteessa rutiiinit tuovat turvaa. Ole selvilla itsellesi
tarkeista arjen rutiineista ja rakenteista.

Nayta esimerkkia luomalla yhteis66si selviytymista tukevaa
kulttuuria, jossa kenenkaan ei tarvitse olla loputtoman vahva.

TEKSTI: Anna Kallanranta, Mehildisen johtava psykoterapeutti


https://www.mehilainen.fi/mielenterveys/podcast
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Alkoholihaitat ovat merkittava tysn
it Mottavuutta ;pleﬁ_;aya tekija. Alkoholin
~ suurkuluttajista suurin osa on mukana
tyoelamadssa. Nykyadn alkoholin rinnalle ovat
tulliet myo6s muut pdihteet, kuten huumeet.
&Palhtelden kaytosta aiheutuviin erilaisiin
oo e ongelmiin on tarkeaa puuttua
' ennaltaehkadisevasti niin tydpaikalla
kuin tyoterveyshuollossa.
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Alkoholi tyoelamassa

Suomalaiset juovat alkoholia entistd harvemmin humala-
hakuisesti, mutta alkoholia juodaan saannéllisemmin.
Mehildisen paihdepalvelujen johtaja Kaarlo Simojoen
mukaan yli 30 prosenttia aikuisvaestdsta on alkoholin
riskikayttajia. Tyodikaisten alkoholinkayttd on Simojoen
mukaan yha kasvava, vakava haaste. Simojoen mukaan
juomisen syyt kietoutuvat usein tydeldaman paineisiin.

Alkoholinkayt6sta aiheutuu vuosittain merkittavia
taloudellisia vaikutuksia niin kansanterveyden kuin tydn
tuottavuudenkin osalta. Alkoholi aiheuttaa erilaisia
terveysongelmia, mielialavaikeuksia, tydtapaturmia ja
loukkaantumisia. Alkoholin vuoksi menetetysta
tyopanoksesta koitui suomalaisille tydnantajille arviolta
vahintaan 500 miljoonan euron taloudelliset menetykset.

Paihdeohjelma kuntoon ja julkiseksi
tyopaikalla

Yritysten tydhyvinvointi- ja tyoturvallisuustydhdn kuuluu
paihdetyd, joka on osa ennaltaehkdisevaa toimintaa.
Paihdetyd pitaa sisallaadn paihdeasioiden kasittelyn ja
hoitoonohjauksen. Paihdeohjelma antaa raamit sille, miten
tyopaikalla toimitaan paihteisiin liittyvissa asioissa.
Ohjelman tavoitteena on ehkaistd ongelmia ja herattaa
keskustelua. Paihdeohjelma ohjaa ja auttaa apua tarvitsevaa
hoitoonhakeutumisessa seka kollegoita ja esihenkildita
asian puheeksiotossa.
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A Juomisen taustalla
olevat syyt liittyvat yha
useammin tyohaasteisiin ja
vhteiskunnallisiin haasteisiin,
kuten kiireeseen ja
riittamattomyyden
tunteeseen.

Burnout-riskissa on noin
600 000 suomalaista.

Kaarlo Simojoki,
Mehildisen paihdepalveluiden johtaja ja ylilaadkari

alkoholinkayttdasi -videovalmennukseen OmaMehildisessa.

QQ Jos oma tai laheisen alkoholin kayttd mietityttaa, tutustu arvioi
Valmennus on veloitukseton kaikille tydterveysasiakkaillemme.
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Paihdelaakari Simojoen huomiot tyopaikalla
tehtaviin toimenpiteisiin paihteisiin liittyen

Varmista pdihdeohjelman ajantasaisuus.
TyO®nantajan vastuulla on paihdeohjelman
laatiminen tyodterveyshuollon tukemana.
Paihdeohjelma liitetaan osaksi tydterveyshuollon
toimintasuunnitelmaa.

Varmista etta henkilosto tietda paihdeohjelmasta.
Ohjelma on tarkoitettu julkiseksi dokumentiksi koko
henkil6stolle, joten varmista sen |0ydettavyys ja
puhukaa asiasta avoimesti myéds esimerkiksi
henkildstodinfoissa. Paihteista ja riippuvuuksista
avoimesti puhuminen madaltaa kynnysta hakea
apua ja toisaalta ottaa asia puheeksi.

Puheeksioton tarkeys. Tydnantajalla on oikeus ja
velvollisuus puuttua tyota tai tydyhteisdn toimintaa
haittaaviin tilanteisiin. Myds jokaisella tyontekijalla
on velvollisuus ottaa puheeksi, jos heraa epaily
tydkaverin paihdeongelmasta. On tarkeas, etta
kaikki tietdvat, miten paihdeongelmiin liittyvissa
tilanteissa toimitaan. Erityisesti esihenkildiden
suunnitelmallinen ja jatkuva kouluttaminen
toimintatapoihin on tarkeda, mutta mydés muun
henkildstdn tulee olla tietoinen toimintatavoista.
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Varhaisen puuttumisen malli helpottaa ja madaltaa
puheeksioton kynnysta.

Varhaisen puuttumisen malli on tehokas tapa
haasteiden ja ongelmien kasittelemiseen
tyopaikoilla ennen kuin niistd muodostuu
vakavampia ongelmia. Malli tarvitsee selkeat ja
ymmarrettavat ohjeet, mutta myos selkeda
viestintaa siita, etta sen tarkoituksena on kaikkien
tyontekijoiden tukeminen ja ty6paikan hyvinvoinnin
edistaminen.

Psykologinen turvallisuus tyoyhteisossa Jotta
tyontekijat ja tydyhteisot tuntevat toisensa ja
osaavat huomioida ja ottaa asioita puheeksi, on
psykologisella turvallisuudella valtava merkitys.
Psykologinen turvallisuus on kokemus siita, ettei
kysymysten, virheiden tai huolenaiheiden
esiintuominen johda eristadmiseen, rankaisemiseen
tai nolaamiseen tydpaikalla.

TEKSTI: Kaarlo Simojoki, paidelaakari ja Tyoturvallisuuskeskus
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MUUTOS-
TILANTEIDEN
KASITTELY

: Monet organisaatiot, yrittdessaan muovautua
kohtaamaan nykyista markkinatilannetta ja tulevia
. haasteita, joutuvat tilanteeseen, joilloin
3 utosneuvottelut on aloitettava.

—_9

os on aina yksiléon ja tyoyhteis66n /
vaik‘" tava prosessi ja muutokset vaikuttayat .
usein laaja-alaisesti koko organisaatiota.
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Mielen ja kehon reaktiot muutoksessa

Ihmisen hyvinvoinnille on usein tarkeaa ennustettavuus ja
jatkuvuus, tunne siitd, etta isossa kuvassa asiat ovat hyvin ja
taloudellisesti eldama on varmaa. Tasta syysta tieto muutos-
neuvotteluista on usein tilanne, joka virittda monia tydyhteisén
jasenia ja varsinkin niita, jotka ovat neuvotteluiden piirissa.
Ihan jo kehollisella tasolla mieli-keho -jarjestelma valmistautuu
kohtaamaan haasteen aiheuttamalla stressireaktion.

TyoO- ja toimintakyvysta huolehtiminen
muutostilanteissa

Muutosneuvotteluiden aikana, paatdksia odottaessa, olisi
tarkeaa pyrkia keskittymaan asioihin, joihin voi itse vaikuttaa
ja pyrkia huolehtimaan terveyden peruskulmakivista kuten
unesta, levosta, lilkunnasta ja sosiaalisista suhteista. Toissa
olisi tarkeda keskittyd omaan perustehtavaan, kunnes tietoa
tilanteesta tulee lisaa.

Muutoksen kohtaaminen

Paatodksen tullessa oman ja ldahimpien tydkavereiden kohtalo
vaikuttaa vointiin voimakkaimmin. Tydyhteisdssa on
paatdksen hetkelld irtisanottuja, organisaatioon jaavia,
irtisanomisia toteuttaneita esihenkil6ita ja yrityksen ylin johto.
Jokainen kokee muutoksen eri tavalla ja tasta syysta yrityksen
on hyva turvata tydtehtavien ja tydyhteisdjen toiminnan
jatkuvuus ja tarjota erilaisia tukikeinoja sita tarvitseville.

Tyoterveyspsykologin muistilista yrityksille
muutostilanteiden tueksi

e |rtisanotuilla voi olla monenlaisia toimintakykya
rampauttavia tunteita, joita olisi tervehdyttavaa jasennella
toisen ihmisen kanssa. Jasentely auttaa lisaksi l16ytamaan
itsea auttavia tekoja kaiken sen kohinan keskelta, jota
irtisanominen tuottaa.

e TyOnsa sailyttaneet kayvat myds 1api muutosta ja
tydyhteisdn toimintakyvysta ja hyvinvoinnista tulee
huolehtia. Tydnsa sailyttaneille voidaan jarjestaa
tuntemusten purkua, joka voi auttaa pahimman
motivaatiokadon ylitse tai ainakin vauhdittaa toipumista.

e Irtisanomisia toteuttaneena esihenkiléna tai muutoksista
paattaneena johtajana voi myds olla sellaista painolastia
hartioilla, jonka kasittely yhdessa voi auttaa nopeammin
kiinni normaaliin toimintakykyyn. Esihenkilille voidaan
jarjestaa koulutusta vaikeiden tilanteiden kohtaamisesta;
miten kannattaa toimia ja miten vaikeita tunteita voidaan
vastaanottaa rakentavasti.

¢ Ylin johto vastaa muutoksesta ja haluaa toteuttaa sen
mahdollisimman hyvin. Ylinta johtoa usein kiinnostaa
tunnelmat organisaatiossa irtisanomisten jalkeen.
Muutoksille altistuneita tiimeja voidaan esimerkiksi
haastatella, josta voi kertya arvokasta tietoa ylimmalle
johdolle siita, ettd missa osaa organisaatiota tarvitaan
huomiota ja tukea normaalia enemman.

TEKSTI: Kimmo Haapanen, Mehildisen tydterveyspsykologi
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https://www.mehilainen.fi/mehilaisen-blogi/vireytta-tyohyvinvointia-ja-voimavaroja-ravitsemuksesta

Inhimillista ja rohkeaa
keskustelua tyoelamasta,
HRUICINERE
tyopaikkojen tarkeimmasta

voimavarasta, eli ihmisista.
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PAAASIA-
PODCAST
TYOELAMASTA

Podcastissa keskustelemme
tydelamaan liittyvista teemoista
yhdessa asiantuntijoidemme ja

yritysvieraidemme kanssa.

Nostamme keskusteluun myds
vaikeita ja haasteellisia kysymyksia,
jotka vaikuttavat niin yksildn kuin
koko tydyhteisdn hyvinvointiin ja
tydssa jaksamiseen.

Kuuntele podcast


https://www.mehilainen.fi/tyoterveys/paaasia-podcast-tyoelamasta

VELOITUKSETON
VIDEOKIRJASTO
HYVINVOINTISI TUEKSI

Haluamme tarjota mahdollisuuden tutustua
kumppanimme Lifeclassin tuottamiin sisaltéihin, joiden
avulla voit oppia ja oivaltaa mielen hyvinvoinnista ja
tyossajaksamisesta seka saada tietoa esimerkiksi
masennuksesta tai alkoholiriippuvuudesta.

Loydat videosisaltdja myds parempaan uneen ja
ravintoon, stressin saatelyyn seka liikunta-aktiivisuuden
parantamiseen.

Videoita |6ytyy kirjastosta yli 120 kappaletta ja voit
tutustua sisaltdihin haluamassasi jarjestyksessa silloin
kun sinulle sopii.
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Hyvinveinnin tydkalut

Stressi ja stressin saately
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Mita stressi on?

Pitkittyneen stressin vaikutus hyv...

Tyokaluja stressin sddtelyyn ja pal...

Ajan, energian ja arjen hallinta

Miksi me nukumme?

Mitd unen aikana tapahtuu?

Pitkittyneiden uniongelmien vaarat

Tydkalut unen parantamiseen - 0s...

Tyokalut unen parantamiseen - os...

Unen mittaaminen ja |dakkeelline...

Loydat
videokirjaston
OmaMehildisen

Mina-valilehden
alta kohdasta
Omat
valmennukset.


http://www.mehilainen.fi/tyoelama
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/tyoterveyden-moniammatillinen-tiimi-esittaytyy
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/palvelukauppa

Tyoelama
tehtavanal

"Tutustu Mehildisen
Tydéelamapalveluihin
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TYOELAMA
TEHTAVANA.

Tyd on iso osa eldmaa, mutta ei kaikki kaikessa.
Me mehildiset ymmarramme tydeldmaa ja teemme
parhaamme, jotta sina ja henkil&stdsi voisitte hyvin.

Meilld on yhteinen tehtava - hyvinvoiva ihminen.

TYOTERVEYDEN
MONIAMMATILLINEN TIIMI
Mehildisen tydterveydessa yrityksellesi
nimetaan aina moniammatillinen

tyoterveystiimi. Mika heidan mielestaan
on parasta yritysyhteistydssa.

Katso videot

TYOHYVINVOINTIA
YRITYKSELLESI

Johdon coaching, aivotyén ergonomiaa
tai soveltuvuusarviointi rekrytoinnin
tueksi. Tutustu ja tilaa palvelut
yrityksellesi.

Tutustu palveluihimme


http://www.mehilainen.fi/tyoelama
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/tyoterveyden-moniammatillinen-tiimi-esittaytyy
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/palvelukauppa
https://www.mehilainen.fi/tyoterveys
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