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Lukijalle

Voimaa arkeen! Olitpa työntekijä, esimies, 
vanhempi, lapsi, puoliso, muu perheen-
jäsen tai läheinen, toisinaan elämä haas-

taa. Arki on täynnä tehtäviä ja rooleja, joissa 
selviytymiseksi tarvitsee uusia ideoita ja ratkai-
suja. Epätoivoon ei ole syytä vaipua, sillä asioita 
voi tehdä myös toisin ja toisiin tukien.

Voimaa arkeen -opas on hyvinvoinnin tas-
kukirja, joka on kirjoitettu helpottamaan työn 
ja muun elämän yhteensovittamista. Se vahvis-
taa oman elämän kokonaisuuden haltuunottoa 
antamalla ajatuksia pohdittavaksi ja keinoja ko-
keiltavaksi. Tavoitteena on löytää omat voima-
varat ja saada ne käyttöön.

Kirja on syntynyt Työ ja perhe-elämä -ohjel-
man työn tuloksena. Ohjelman rahoitti sosiaali- 
ja terveys ministeriö ja sen toteutti Työterveys-
laitos yhteis työkumppaneidensa tuella.

Kokosimme yksien kansien väliin vinkit ja 
ratkaisut, joita jokainen voi itse ottaa käyttöön 
ja puheeksi omalla työpaikalla. Ole hyvä, valit-
se niistä itsellesi sopivimmat.

Tekijät



1 YHTEENSOVITTAMISTA 
KOKO ELÄMÄ



Vaikka muutokset olisivat myön
teisiä, tasapaino elämän eri aluei
den välillä pitää etsiä uudelleen. 
Oman elämän hallinta ja sen eri 
alueiden yhteensovittaminen vaa
tivat onnistuakseen harjoittelua 
kuten muutkin taidot.
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Aika tai voimat töissä ja kotona eivät yksin-
kertaisesti riitä kaikkeen siihen mitä pi-
täisi tehdä – tuttu tunne varsinkin per-

heellisille työntekijöille. Työn ja perhe-elämän 
ristiriita liitetään monesti pienten lasten van-
hempien arkeen, mutta niiden yhteensovit-
tamisen tarve koskee meitä kaikkia. Työuran 
aikana suurin osa huolehtii jossain vaiheessa 
omista lapsistaan, vanhemmistaan, puolisos-
taan, lapsen lapsistaan tai muista läheisistään. 
Kaikilla on tarve palautumiseen vapaa-aikana 
ja harrastuksissa.

Erityisen vaativaa työn ja muun elämän 
yhteen sovittaminen on niille, joilla ei ole riit-
tävää tukea yksityiselämässä tai joiden työ- 
tai perhetilanne on erityisen hankala. Mat-
kustava tai kotona ylitöitä paiskiva puoliso voi 
myös koetella arjen sujumista. Onneksi nä-
mä ovat poikkeustilanteita. Tutkimusten mu-
kaan valta osalla työssä käyvistä työn ja per-
heen yhteen sovittaminen sujuu perhe-elämää 
ja ansiotyötä hait taamatta. Ongelmiin löytyy 
yleensä rat kaisu!

Elämä tuo eri vaiheissaan mukanaan mo-
nenlaista tekemistä ja huolehdittavaa, kuten 
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opiskelun, työn, perheen, terveyden sekä omat 
ja läheisten harrastukset. Tasapainon saavut-
tamiseksi tarvitaan näiden eri muodoissa rin-
nakkain kulkevien ”urien” yhteensovittamis-
ta koko elämän ajan. Välillä työelämä vaatii 
enemmän panostusta, välillä muu elämänura. 
Kaikilla urilla on omat siirtymävaiheensa, jois-
ta osa on toivottuja ja mieluisia muutoksia, ku-
ten työpaikan saaminen tai lapsen syntymä, ja 
osa vastoinkäymisiä, kuten työttömyys tai oma 
sairastuminen. Muutokset heijastuvat elämän-
alueelta toiselle ja vaativat sopeutumista. Vaik-
ka muutokset olisivat myönteisiäkin, tasapai-
no elämän eri alueiden välillä pitää ehkä etsiä 
uudel leen.

Joskus voi olla hyvä arvioida omaa elämäänsä 
kuin ylhäältä katsoen, jotta kokonaisuus hyvine 
ja huonoine jaksoineen hahmottuisi paremmin. 
Mikä elämänalue tällä hetkellä painottuu eni-
ten? Mistä saa eniten voimaa? Huomio on  hyvä 
kiinnittää myös tulevaisuuteen: mitä on vielä 
edessäpäin, mitä elämältä vielä toivoo.

Oman elämän hallinta ja sen eri urien 
yhteen sovittamisen onnistuminen vaativat har-
joittelua kuten muutkin taidot. Itsetuntemusta 
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parantamalla, hyvinvointia ylläpitävistä perus-
asioista huolehtimalla sekä keksimällä ja har-
joittelemalla tietoisesti uusia käytännön rat-
kaisuja pystyy itse vaikuttamaan paljon omaan 
elämäänsä ja sen suuntaan.

Työelämä on vaativaa

Työelämä on nykyisin vaativaa ja epävar-
maa. Toisaalta se on parhaimmillaan hyvä 
mahdollisuus toteuttaa ja kehittää itseään. 

Ei ole yhdentekevää millaista työ on, sillä käy-
tämme siihen suuren osan valveillaoloajastam-
me. Työ vaikuttaa terveyteemme ja hyvinvoin-
tiimme.

Työn ja muun elämän yhteensovittamisen 
haasteet kumpuavat usein aikapulasta ja sen ai-
heuttamasta kiireen tunnusta. Yli puolet työssä 
käyvistä suomalaisista tunsi vuonna 2012, ettei 
aikaa jää päivittäin riittävästi työn ulkopuoli-
seen elämään.

Jos työn ja muun elämän ajalliset ja paikal-
liset rajat hämärtyvät, kuten ne toisinaan tup-
paavat tekemään, ongelmaksi voi muodostua 
työn liiallinen tunkeutuminen vapaa-aikaan. 
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Toisissa töissä haasteena voi olla päinvastoin ra-
jatut työajat ja sidonnaisuus määrättyyn paik-
kaan, jolloin esimerkiksi asioiden hoito kesken 
työpäivän voi olla vaikeaa. Työaikojen ennakoi-
mattomuus voi taas ajan oloon vaikeuttaa muun 
elämän suunnittelua.

Hyvin monenlaiset työn piirteet voivat 
kuormittaa tai antaa voimia. Tavallisia kuor-
mitustekijöitä ovat esimerkiksi aikapaine, risti-
riidat työyhteisössä, epäselvä työnkuva ja epä-
oikeudenmukainen johtaminen. Tarvittavien 
voimavarojen puuttuminen onkin usein samal-
la kuormitustekijä. Esimerkiksi arvostuksen 
tai vaikutusmahdollisuuksien puute saattaa ai-
heuttaa kuormitusta.

Työn ja muun elämän yhteensovittamisen 
ristiriita on stressiä siinä missä työnkin aiheut-
tama stressi. Se syntyy tilanteessa, jossa työn ja 
muun elämän vaatimukset ja käytettävissä ole-
vat voimavarat eivät kohtaa toisiaan. Kun tilan-
ne on pääosin tasapainossa, työ ja muu elämä 
toimivat ikään kuin toistensa voimavaroina ja 
vastapainoina.

Työhyvinvointitutkimuksissa on selvästi osoi-
tettu, että kuormittava työ lisää työn ja muun 
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 elämän yhteensovittamisen ristiriidan tunte-
muksia (kuva 1). Ristiriidan tunne lisää ihmi-
sen kuormittuneisuutta, uupumusta ja vähentää 
työtyytyväisyyttä ja työhön sitoutumista.

Toisaalta työ voi rikastuttaa muuta elämää 
tarjoamalla mahdollisuuksia itsensä toteut-
tamiseen, aikaansaamisen ja merkityksellisyy-
den tunteisiin tai sosiaalisiin suhteisiin. Tasa-
painon tunne edistää hyvinvointia työssä, 
mikä puolestaan näkyy hyvinä työsuorituksi-
na. Perheen ei ole todettu vaikuttavan yhtä voi-
makkaasti työhön kuin työ vaikuttaa perhe- 
elämään. Työpaikan toimilla voidaan kuitenkin 
parantaa työntekijän työn ja muun elämän 
yhteen sovittamisen onnistumista.

Työpaikka

KUVA 1. Työn ja muun elämän yhteensovittamisen onnis-
tuminen tai epäonnistuminen heijastuu ihmisen työhyvin-
vointiin ja työssä suoriutumiseen sekä edelleen työpaikan 
toimintaan (Kelly ym., 2008).

Työpaikan käytännöt 
työn ja muun elämän 
yhteensovittamisen 

helpottamiseksi
Tulokset/ 

tuottavuus

Työntekijän kokema

  tuki

  perhe-
ystävällisyys

  joustavuus, 
vaikutus-
mahdollisuudet

  kuormittuneisuus

Asenteet  
ja seuraukset

  työtyytyväisyys

  sitoutuneisuus

  työpaikan vaihto-
aikomukset

  työuupumus  
tai stressi

Käyttäytyminen

  poissaolot

  työsuoritus

Työn ja  
 perheen 
yhteen

sovittamisen 
ristiriita/

tasa painoYksilö
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Rakenna  
itsellesi hyvä arki

Kaikilla tulisi olla mahdollisuus osallistua 
työelämään, sillä parhaimmillaan työ on 
voimavara sekä taloudellisesti, sosiaalises-

ti että henkisesti. Hyvä työ ja perhe-elämä ovat 
tutkimusten mukaan kumpikin terveydelle hy-
väksi. Jotta molemmat voisivat olla voimavaro-
ja, tarvitaan tasapainoa elämänalueiden välil-
le: kokemusta siitä, että elämänalueet yhdessä 
muodostavat sopivasti onnellisen, antoisan, 
kokonaisen elämän. Elämänalueiden yhteen-
sovittaminen onnistuu joskus kuin itsestään, 
joskus se tarvitsee säätämistä. Yhteensovit-
tamista voi parantaa ja haasteisiin etsiä ratkai-
suja sekä työ- että vapaa-aikana. Aloitteen-
tekijänä voi olla kummassakin tapauksessa 
jokainen itse.

Itselle sopivan ja tyydyttävän työn löytä-
minen on tärkeää. Työn voimavarat ja niiden 
merkitys vaihtelevat ihmisestä toiseen: yhdelle 
työyhteisö ja ihmissuhteet ovat tärkein voima-
vara työssä, toiselle työtehtävän sisältö sinän-
sä. Vaikka ajoittain työ olisi kuormittavaa, se ei 



15

saisi olla sitä liian kauan tai liian voimakkaas-
ti. Työhön liittyvä pitkäaikainen huono mieli-
ala ja stressioireilu ovat merkkejä siitä, että jon-
kin asian pitäisi muuttua.

Myös perhe-elämä voi olla kuormittavaa. 
Vaikeat ihmissuhdekonfliktit, huoli läheisen 
terveydentilasta tai valvominen pienten lasten 
kanssa vievät voimia siinä kuin työhön liittyvä 
stressikin. Apua kannattaa pyytää ajoissa, jos 
omat voimat eivät tunnu riittävän.

Hyvään arkeen kannattaa panostaa. Se tar-
koittaa sitä, että elämän tasapainon tulisi olla 
sellainen, ettei päivittäinen kuormitus kasau-
tuisi ajan oloon vaan aamulla töihin lähtiessään 
olisi virkeä ja myönteisellä mielellä. Onnistu-
nut arkipalautuminen merkitsee myös sitä, ettei 
loma- aikoihin kasaudu liiallisia paineita. Kaik-
kea mukavaa ei kannata kasata lomapäiviin, ja 
perheenjäsenten toivomusten täyttämiseksi 
kannattaa varautua tekemään kompromisseja.



2 HUOLEHDI 
 HYVINVOINNISTASI



Jos nykyinen elämäntilanne ei 
toimi, kannattaa pitää tuumaus
tauko. Myönteisiin asioihin keskit
tymällä löytynee useitakin rat
kaisu vaihtoehtoja.
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Työ- ja muutakin elämää koskeva hyvinvoin-
timme liittyy omien psykologisten tarpei-
demme tyydyttymiseen. Edward Decin ja 

Richard Ryanin mukaan ihmisellä on kolme pe-
rustavanlaatuista tarvetta: tarve itsenäisyyteen, 
yhteen liittymiseen ja pärjäämiseen. Ihmi sellä 
on pyrkimys olla ainakin jossain määrin vapaa 
päättämään omista tekemisistään, mutta kuiten-
kin olla myös yhteydessä toisiin ihmisiin, kuulua 
ryhmään. Lisäksi on tärkeää tuntea pystyvänsä 
pärjäämään ja onnistumaan.

Perustarpeet voivat tyydyttyä vain aidoissa 
kokemuksissa ja tilanteissa. Sisäinen motivaa-
tio toimintaan eli pyrkimykset, joissa toimin-
ta liittyy aidosti omiin tarpeisiin ja tavoitteisiin, 
on paras tae paitsi onnistumiselle myös omal-
le hyvin voinnille. Vastakohta sisäiselle motivaa-
tiolle on ulkoinen motivaatio. Se tarkoittaa, et-
tä tekee asioita siksi, että joku muu niin haluaa 
tai tilanne vaatii sitä. Vaikka kompromissien te-
ko on omassa elämässä tärkeä taito sekin, liial-
linen ulkoa ohjautuvuus ei ole ihmiselle hyväk-
si. Siksi on tärkeää välillä pysähtyä pohtimaan, 
mitä itse elämältään haluaa ja toteutuvatko omat 
toiveet nykyisessä elämäntilanteessa.
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Hyvinvointi näkyy

Miten toimii ja miltä näyttää hyvinvoiva 
ihminen? Hyvinvoivaan ihmiseen on lii-
tetty esimerkiksi seuraavia piirteitä:

  Rento, ystävällinen ja hyväntuulinen.
  Jaksaa muutakin kuin sen mitä on pakko.
  On kiinnostunut muista ihmisistä.
  Innostuu asioista.
  Pystyy keskittymään.
  Kestää kohtuulliset vastoinkäymiset.

Hyvinvointia voidaan ajatella vireyden ja mieli-
hyvän tunteina, joiden voimakkuus vaihtelee 
(kuva 2). Vaihtelevista vireyden ja mielihyvän 

TEH
TÄVÄ

Pohdi
  Mikä tekee sinun  
elämästäsi elämisen  arvoista?

  Milloin ja millaista  
elämäsi on  parhaimmillaan?
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kokemuksista yhdessä muodostuu nelikenttä ja 
neljä erilaista työhyvinvoinnin tilaa: työtyyty-
väisyys, työn imu, stressi ja työuupumus.

Työn imulla tarkoitetaan suhteellisen py-
syvää ja myönteistä motivaatiotilaa, jota luon-
nehtivat tarmokkuus, omistautuminen ja työ-
hön uppoutuminen. Tarmokkuus ilmenee 
energisyytenä, sinnikkyytenä ja haluna panos-
taa työhön. Omistautuminen tarkoittaa työn 
merkityksellisenä kokemista ja innostusta ja 
uppoutuminen työhön paneutumista ja keskit-
tymistä.

Työholismi poikkeaa työn imusta siinä, et-
tä työn imua kokeva henkilö on hyvin voimak-
kaasti virittynyt, mutta työn tekeminen liittyy 
omaan haluun ja innostukseen pikemmin kuin 
pakonomaiseen tai ahdistavaan tarpeeseen 
tehdä työtä. Työuupunut on pitkäaikaisen tai 
voimak kaan stressin takia uupunut ja kyynis-
tynyt eikä juurikaan koe ammatillisen pätevyy-
den tunnetta.

KUVA 2. Työhyvinvoinnin erilaiset tilat (mukaillen Warr, 
1999; Hakanen, 2011).

Viihtyvyys

Masennus

Innostus

Ahdistus

Työholisti, 
stressaantunut

Työuupumuksesta 
kärsivä

Leipääntynyt

Työn imussa

Tyytyväinen

Viihtyy työssä

MielialaVi
rit

ty
ne

is
yy

s
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Pohdi
  Mihin kohtaan Työhyvinvoinnin erilaiset  
tilat -kuvaa sijoittaisit itsesi tällä hetkellä?

  Kun ajattelet työtä, sijoittaisitko itsesi 
 samaan kohtaan kuin silloin, kun ajattelet 
muuta elämääsi?

  Mieti tavoitetilaasi ja asioita,  
joita muuttamalla pääsisit siihen.

TEH
TÄVÄ
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Hyvinvointia voi pitää yllä

Rentoutuminen ja elämästä nauttiminen 
ovat keskeisen tärkeitä elementtejä, joita 
ei arjessa usein tule miettineeksi. Yhdet 

nauttivat suuresti kirjojen lukemisesta sohvan 
nurkassa tai laiturin nokassa, toiset taas pitkäs-
tyvät nopeasti paikallaan oloon ja tarvitsevat 
elämästä nauttiakseen vaikkapa hikisiä urhei-
lutreenejä.

Se mikä ja missä mitassa kullekin tuo 
hyvin vointia, vaihtelee jonkin verran ihmises-
tä toiseen. Esimerkiksi hyvin sosiaalisesta ja 
hektisestä työstä, vaikkapa työskentelystä päi-
väkodissa tai vilkkaassa asiakaspalvelupistees-
sä, saattaa kaivata hiljaisempia vapaa-ajan het-
kiä ja harrastuksia. Toisaalta monet sosiaalisina 
 itseään pitävät ihmiset nauttivat muiden seu-
rasta niin työssä kuin vapaa-ajallakin. Vaikut-
taa siltä, että eräs ihmisiä erotteleva tekijä on-
kin tarve niin sanottuun omaan aikaan, jolloin 
on täysin itsekseen eikä millään tavalla vastaa 
toisten tarpeisiin tai toiveisiin.
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Hyvinvointia ylläpitäviä asioita ovat yleisesti
  liikunta ja hyvä ravinto
  riittävä uni ja lepo
  ihmissuhteet ja perhe-elämä
  harrastukset
  sopivasti haastava ja  
sopivasti aikaa vievä työ.

Jokaisella on elämässään voimia kuluttavia asioi-
ta sekä toivottavasti myös niitä asioita, jotka la-
taavat energiaa. On hyödyllistä pysähtyä miet-
timään, mistä oikeastaan nauttii ja millaisten 
asioiden parissa virkistyy ja tulee tyytyväisek si, 
iloiselle mielelle. Kannattaa myös pohtia näi-
den lataavien – ja myös kuluttavien – element-
tien määrää. Onko minun elämässäni sopivasti 
tai tarpeeksi iloa ja tyytyväisyyttä tuovia asioi-
ta, vai ovatko ne hautautuneet kuormittavien 
tekijöiden alle? On tyypillistä, että väsyneenä, 
kiireessä tai apealla mielellä tulee huonommin 
ryhdyttyä puuhiin, joista kuitenkin saisi voimia 
ajan mittaan.
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Akkutehtävän lataavien asioiden kirjoittaminen 
voi avata silmät ainakin kahdella tavalla. Lista 
voi ilahduttaa: ”Hienoa, elämässäni on näin pal-
jon kiinnostavia, hauskoja ja kivoja asioita. Näis-
tä pidän varmasti kiinni jatkossakin.” Toisaalta 
se voi myös herättää: ”en millään keksi mitään” 
tai ”aiemmin pidin näistä jutuista, mutten ole 
ehtinyt niihin pitkään aikaan mukaan”.

Pohdi
MIETI VOIMANLÄHTEITÄSI. Mitkä asiat lataavat 
 sinuun energiaa? Mieti ainakin 10–15 asiaa, jot-
ka lataavat sinuun energiaa työssäsi ja vapaa- 
aikanasi. Listaa halutessasi sekä isompia asioi-
ta että myös pieniä arjen iloja.

TE
H

TÄ
VÄ

KUVA 3. Akkutehtävä: mieti omaa akkuasi.
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Kuormittuminen oireilee

Hermostuneisuus ja jännittyneisyys työs-
sä ollessa tai työtä ajatellessa saattaa tar-
koittaa työstressin kokemista. Stressi on 

kohonnut vireystila, jonka tarkoitus on auttaa 
selviytymään uhasta tai hankalasta tilanteesta 
Ajoittainen stressi ei ole pahasta, mutta sitä ei 
saisi kuitenkaan olla liikaa tai se ei saisi jatkua 
liian kauan. Työ on tavallinen stressin lähde, 
mutta myös kuormittava perhetilanne saattaa 
aiheuttaa stressiä. Ihmiset eivät reagoi tilantei-
siin samalla tavoin, vaan jokaisella on yksilöl-
linen tapa toimia ja oireilla.

Tyypillisiä ensioireita ylikuormittumisesta ovat
  nukahtamisvaikeudet illalla; kesken unen 
herääminen; yöllä mielessä pyörivät työasiat
  tunne urakkatyöstä  
(vaikkei sellaisessa olisikaan)
  äreys, kärsimättömyys
  pienten käytännön asioiden unohtelut 
 selvästi useammin kuin aikaisemmin
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  poissaolon tunne ja heikentynyt tarkkaa-
vaisuus (esim. ajaa bussilla pysäkin ohi)
  erilaiset fyysiset oireet, kuten niska-hartia-
seudun jännitys ja päänsärky, vatsavaivat.

Ylikuormittumisen hälytysmerkkejä, joista pi-
täisi jo huolestua, ovat
  toistuvat viivästymiset  
tai laiminlyönnit asioiden hoidossa
  jatkuva töihin lähtemisen aiheuttama 
 vastenmielisyys
  muuttunut ajantaju, viikot ja kuukaudet 
tuntuvat kuluvan kuin nopeutuksella
  heikentynyt kokonaishallinta, putoaa 
 kärryiltä omassa kalenterissaan, aika-
tauluissa, yhteydenotoissa jne.  
– sekä työssä että kotona
  lyhytjänteisyys, vaikeus tehdä päätöksiä  
tai tarttua asioihin
  energian ja kiinnostuksen puute
  passiivisuus ihmissuhteissa  
ja perheen kanssa
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  jo muidenkin huomaama tunne,  
että jokin on vialla, koska on erilainen  
kuin normaalisti.

Kuinka voit?

Jos nykyinen elämäntilanne ei ole toimiva 
tai jokin hiertää, kannattaa pysähtyä poh-
timaan. Analysoi ja mieti laajasti tilannet-

ta ja erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Joskus aluk-
si epätodennäköiseltä tuntuva ratkaisu voikin 
olla hyvä ja toimiva. Yritä kääntää ajatuksesi 
myönteisiin asioihin, sillä silloin näet toden-
näköisemmin ongelmakohdan useamman rat-
kaisuvaihtoehdon valossa.

On hyvä muistaa, että yleensä muiden kans-
sa asioista puhuminen auttaa. Älä siis jää  yksin 
vaan puhu työpaikalla, kotona tai ystävien 
kanssa tilanteestasi. Töihin liittyvissä asioissa 
keskustele esimiehesi kanssa sekä mahdol lisesti 

Pohdi
MISTÄ ASIOISTA huomaat, että sinulla on liikaa 
kuormitusta työssä tai muun elämän alueella?

TEH
TÄVÄ
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myös ryhmäsi kanssa. Miettikää työnjakoa 
yhdes sä ja neuvotelkaa tarvittaessa esimerkik-
si uusista järjestelyistä.

Joskus on hyvä jakaa vastuuta – muutkin 
osaavat ja usein auttavat mielellään. Esimer-
kiksi pienten lasten vanhemmat, jotka kokevat 
jaksavansa hyvin, jakavat työt tasaisemmin ko-
tona puolisoiden kesken.

Pohdi
  Mikä on sinulle tärkeää elämässäsi  
ja työssäsi? Mitä tavoittelet?

  Valitse yksi tavoitteesi  
ja mieti sitä tarkemmin.

  Miten aiot päästä tavoitteeseen?

  Mitä täsmälleen teet silloin,  
kun olet saavuttanut tavoitteesi?

  Mitä konkreettista tavoitteesi  
tarkoittaa arkielämässäsi?

  Mikä on seuraava konkreettinen  
askel tavoitteen suuntaan?

  Mistä huomaat, että olet saavuttanut  
tavoitteesi tai mistä muut huomaavat sen?

  Mikä voisi estää tavoitteen toteutumista? Mil-
laisia mahdollisia haasteita saatat kohda ta?

TEH
TÄVÄ
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myös ryhmäsi kanssa. Miettikää työnjakoa 
yhdes sä ja neuvotelkaa tarvittaessa esimerkik-
si uusista järjestelyistä.

Joskus on hyvä jakaa vastuuta – muutkin 
osaavat ja usein auttavat mielellään. Esimer-
kiksi pienten lasten vanhemmat, jotka kokevat 
jaksavansa hyvin, jakavat työt tasaisemmin ko-
tona puolisoiden kesken.

Pohdi
  Mikä on sinulle tärkeää elämässäsi  
ja työssäsi? Mitä tavoittelet?

  Valitse yksi tavoitteesi  
ja mieti sitä tarkemmin.

  Miten aiot päästä tavoitteeseen?

  Mitä täsmälleen teet silloin,  
kun olet saavuttanut tavoitteesi?

  Mitä konkreettista tavoitteesi  
tarkoittaa arkielämässäsi?

  Mikä on seuraava konkreettinen  
askel tavoitteen suuntaan?

  Mistä huomaat, että olet saavuttanut  
tavoitteesi tai mistä muut huomaavat sen?

  Mikä voisi estää tavoitteen toteutumista? Mil-
laisia mahdollisia haasteita saatat kohda ta?

TEH
TÄVÄ



3 KEINOJA OMAN 
ELÄMÄN HALLINTAAN



Jokainen voi vaikuttaa itseensä. 
Elämänhallinnan keinot eivät edes 
ole vaikeita: lisätään asioita, jois
ta saa voimaa, ja vähennetään 
energia syöppöjä.



32

Toimimme usein kuin ajopuu edeten omien 
rutiiniemme tai muiden ihmisten odotus-
ten mukaisesti. Vaikka moni kokee, että 

elämässä olisi syytä tehdä muutoksia esimer-
kiksi elämän muuttamiseksi vähemmän stres-
saavaan ja kiireiseen suuntaan, välillä voi tun-
tua siltä, että muutosten tekeminen on miltei 
mahdotonta päivästä toiseen pyörivän arjen hu-
linassa. Jokaisen on silti mahdollista vaikuttaa 
itseensä ja toimintaansa sekä tehdä muutoksia, 
joilla on todellisia vaikutuksia.

Johda itseäsi

Itsensä johtamisesta puhuttaessa tarkoitetaan 
tietoista vaikuttamista itseä koskevaan toi-
mintaan ja ajatteluun. Joskus itsensä johta-

minen voi tarkoittaa sillä hetkellä hieman epä-
mukavienkin päätösten tekemistä. Esimerkiksi 
mielenkiintoisen työtehtävän kimpusta voi tun-
tua vastenmieliseltä irrottautua koti askareiden 
tai perheen pariin, mutta kotirauhan säilyt-
tämisen kannalta tällainen toimintatapa tukee 
paremmin kauaskantoisia ja tärkeitä tavoittei-
ta elämässä. Kyse on vastuullisuudesta ja vai-
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kutusmahdollisuuksien havaitsemisesta: omaan 
toimintaansa voi puuttua ja alkaa toimia uudel-
la tavalla.

Hallitse ajankäyttösi
Vain sinä itse tiedät, missä kaikissa työryhmis-
sä, projekteissa tai harrastuksissa olet mukana 
ja mitä muita velvollisuuksia sinulla on. Joskus 
joutuu tekemään valintoja eivätkä ne aina ole 
helppoja: erilaisten harrastusten ja työtehtävien 
ynnä muiden sinänsä kiinnostavienkin velvoit-
teiden rajaaminen ja ein sanomisen opettelu on 
hyödyllistä. Sinulla on aina aikaa tärkeimmille 
asioille, kun olet valmis luopumaan vähemmän 
tärkeästä tekemisestä. On hyvä huomata, että 
monelle paras itsensä johtaminen ei ole pelk-
kää aikatauluttamista ja koko elämän etukä-
teen suunnittelua, vaan myös riittävän väljyy-
den luomista elämään.

Jos tilanteesi tuntuu ruuhkaiselta, elämän 
kokonaisuuden hahmottaminen auttaa. Voit 
listata tehtävät paperille tai koneelle ja ryhmi-
tellä ne tärkeyden tai työläyden mukaan. Ajan-
käyttöäsi arvioimalla voit miettiä myös ajan ja-
kautumista eri elämänalueiden välillä.
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Mieti ajankäyttöäsi kokonaisuudessaan. 
Vertaa, mitä olet luvannut tehdä lähiaikoina 
ja miten paljon aikaa ajattelet tarvitsevasi eri-
laisiin asioihin ja hyvinvointisi säilyttämiseen. 
Kuinka paljon olet varannut liikuntaan, uneen 
ja niin edelleen – ja riittääkö se?

Pohdi
TOIVOTTU JA toteutettu ajankäyttö kannattaa 
kirjata näkyviin. Voit käyttää alla olevaa tauluk-
koa. Merkitse kunkin rivin kohdalla rasti siihen 
sarakkeeseen, joka parhaiten kuvaa ajankäy-
tön riittävyyttä kyseiseen asiaan.

TE
H

TÄ
VÄ

RIITTÄVÄSTI KOHTUUL
LISESTI

LIIAN VÄHÄN

Liikunta

Ravinto

Uni

Työ

Ihmissuhteet

Harrastukset

Joutenolo

Nauttiminen
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Vahvista henkisiä voimavarojasi
Henkisiä voimavaroja ovat ne ominaisuudet tai 
kyvyt, jotka auttavat meitä selviytymään elä-
mässä, olemaan onnellisia ja tasapainoisia sekä 
tavoittelemaan tulevaa myönteisellä mielellä. 
Henkisiä voimavaroja ovat esimerkiksi ener-
gia, itsetuntemus, myönteinen käsitys itses-
tä ja omasta pystyvyydestä sekä elämänhal-
linta. Elämänhallinnalla viitataan elämän 
kokemiseen ymmärrettävänä, mielekkäänä ja 
sellaisena, että langat tuntuvat pysyvän käsissä. 
Henkiset voimavarat ovat kuin henkinen suoja-
linnoitus, jota ihminen kantaa koko elämän-
sä mukanaan. Osittain voimavarat ovat pysy-
viä, osittain ne muuttuvat ympäristön mukaan. 
Henkisiä voimavaroja voi täydentää ja vahvistaa 
koko elämän ajan. Ensin pitää selvittää, mikä 
lisää ja mikä syö henkisiä voimavaroja.

JOS VASTASIT johonkin kohtaan ”liian vähän”, 
mieti käytännön keinoja parantaa tilannetta. 
Tavoitteena on, että voit parin kuukauden ku-
luttua rastittaa hyvällä omallatunnolla parem-
man arvion.
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1. Jaa ympyrät kuin pizza viipaleisiin piirtämäl-
lä vasemmanpuoleiseen ympyrään sektoriviipa-
leina, minkä verran mikäkin elämänalue sitoo 
tällä hetkellä voimavarojasi (kuva 4). Tarkas-
teltavat neljä elämänaluetta ovat

  työ
  ihmissuhteet (parisuhde, lapset, hoiva)
  vapaa-aika ja harrastukset sekä
  minä itse, joka viittaa täysin itselle omistet-
tuihin asioihin.

Jos esimerkiksi kaikki alueet sitovat yhtä paljon 
energiaasi, sinulle muodostuu neljä yhtä suurta 
lohkoa. Huomaa, että nyt ei ole kysymys ajan-
käytöstä vaan siitä, minkä verran mikäkin asia 
sitoo huomiotasi, ajatuksiasi ja energioitasi.

Näin on nyt Näin haluaisin olevan

KUVA 4. Mieti, mikä sitoo voimavarojasi nyt ja mille haluaisit 
aikasi antaa tulevaisuudessa.
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2. Tuntuuko henkisten voimavarojen jakautumi-
nen tarkoituksenmukaiselta ja hyvältä? Vastaa-
ko se sitä, kuinka tärkeitä nämä asiat ovat sinul-
le? Koska omien arvojesi vastainen voima varojen 
jakautuminen saattaa ajan mittaan kuluttaa, 
kannattaa miettiä, edellyttääkö jaksamisesi ja 
hyvinvointisi muutoksia eri elämänalueille pa-
nostamisessa. Piirrä lohkoina oikean puoleiseen 
ympyrään henkisten energioittesi jakautuminen 
eri elämänalueille sellaiseksi kuin haluaisit sen 
painottuvan ja kehittyvän.

1. Jaa ympyrät kuin pizza viipaleisiin piirtämäl-
lä vasemmanpuoleiseen ympyrään sektoriviipa-
leina, minkä verran mikäkin elämänalue sitoo 
tällä hetkellä voimavarojasi (kuva 4). Tarkas-
teltavat neljä elämänaluetta ovat

  työ
  ihmissuhteet (parisuhde, lapset, hoiva)
  vapaa-aika ja harrastukset sekä
  minä itse, joka viittaa täysin itselle omistet-
tuihin asioihin.

Jos esimerkiksi kaikki alueet sitovat yhtä paljon 
energiaasi, sinulle muodostuu neljä yhtä suurta 
lohkoa. Huomaa, että nyt ei ole kysymys ajan-
käytöstä vaan siitä, minkä verran mikäkin asia 
sitoo huomiotasi, ajatuksiasi ja energioitasi.

Näin on nyt Näin haluaisin olevan

KUVA 4. Mieti, mikä sitoo voimavarojasi nyt ja mille haluaisit 
aikasi antaa tulevaisuudessa.
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3. Mieti, millä mahdollisimman konkreettisilla 
keinoilla voisit vapauttaa voimavarojasi ja lähteä 
suuntaamaan niitä askel askeleelta haluamaa-
si suuntaan. Mitä se vaatii sinulta, entä ympä-
ristöltä ja muilta ihmisiltä? Miten voitat ilmei-
simmät esteet pyrkimyksissäsi? Esimerkiksi jos 
työ vie liian suuren osan elämästäsi, mutta se 
on sinulle tärkeää, mieti millä keinoilla voisit 
vähentää siihen käyttämääsi aikaa tai energiaa 
luopumatta sille asettamastasi arvosta. Mihin 
voit vaikuttaa ja mihin et?

Rajaa tai sulauta yhteen
Moni haluaa pitää esimerkiksi työn ja vapaa- 
ajan irrallaan toisistaan, jotta elämän eri 
element tien ja osa-alueiden välillä säilyisi ta-
sapaino. Toisaalta useat ihmiset antavat mie-
lellään eri alueiden välisten rajojen hämärtyä. 
Harrastuksenomaista nautintoa ja innostusta 
voidaan saada myös työstä, samoin työpaikalta 
voi löytyä vaikkapa antoisia sosiaalisia suhteita. 
Se, miten tiukan rajan vetää työn ja muun elä-
män välille, vaihtelee paljon ihmisestä toiseen. 
Tärkeää olisi, että jokainen voisi palautua työs-
tä riittävästi ja että vapaa-aika olisi sitä ajatel-
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len sopivan virkistävää. Myös se on yksilöllistä, 
millainen toiminta ja missä määrin toteutet-
tuna palauttaa ihmisen työn kuormituksesta.

Ihminen toimii elämässään eri rooleissa: 
olemme työntekijöitä, vanhempia, lapsia, ystä-
viä, puolisoita... Eri rooleissa toimimme ja toteu-
tamme osittain eri ominaisuuksia itses tämme. 
Roolien tai elämänalueiden yhteensovittami-
seksi voi tietoisesti miettiä erilaisia rajaamisen 
ja yhteen sulauttamisen strategioita, joilla voi 
vahvistaa voimavarojen käyttöönottoa ja vä-
hentää ristiriitaa elämänalueiden välillä.

Rajaaminen voi tarkoittaa esimerkiksi si-
tä, että päättää, minkä kellonajan jälkeen ei tee 
enää töitä. Yhteen sulauttaminen taas voi tar-
koittaa esimerkiksi etätyön ja lastenhoidon ni-
vomista joustavaksi kokonaisuudeksi.

Mitä keinoja sinulla on eriyttää elämän-
alueita ja luoda rajoja? Auttaako rajojen asetta-
minen ajanhallintaa vai tuoko se energiaa? Voit 
myös kokeilla rajaamista määräajan seuratakse-
si toimiko se ja mitä hyötyä siitä on. Kertomal-
la läheisille kokeilustasi teet tavoitteestasi to-
dellisemman.
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Mieti myös keinoja yhteen sulauttamisen 
vahvistamiseksi. Esimerkiksi kokeile etätyö-
tä tai tuo lapsi työpaikalle. Voit myös päättää 
pyhittää työmatkasi ihmissuhteiden ja muiden 
kuin työasioiden hoitamiseen. Tätäkin voit ko-
keilla nähdäksesi mikä toimii parhaiten.

Tee mitä voit
Maailmassa on paljon asioita, joihin voimme 
 itse vaikuttaa, mutta myös asioita, joille emme 
voi mitään. Tämän vuoksi kannattaa kiinnittää 
erityistä huomiota juuri niihin asioihin, joihin 
pystyy itse vaikuttamaan. Toisinaan on vain 
ajan haaskausta velloa asioissa, jotka ovat oman 

Pohdi
TEE ITSELLESI lupaus, joka liittyy itsestä huoleh-
timiseen. Esimerkiksi jos nukut liian vähän, ko-
keile kuukauden ajan mennä joka ilta säntil-
lisesti nukkumaan tuntia aikaisemmin. Hanki 
”rakasta itseäsi” -maskotti, vaikkapa avaimen-
perä, joka muistuttaa sinua päivittäin tuosta 
lupauksesta arjen kiireissäkin. Kuukauden ku-
luttua pohdi kokeilun hyviä ja huonoja puolia. 
Päätä jatkaa kokeilua tai luopua siitä.

TE
H

TÄ
VÄ
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päätösvallan ulkopuolella, mutta toisinaan on 
välttämätöntä suoda hetki myös niiden asioi-
den pohtimiseen, jotta ymmärtäisi ne parem-
min. Vaikka ei voisi vaikuttaa itse asiaan, voi 
viimeisenä oljenkortena pyrkiä muuttamaan 
omaa suhtautumistaan ja pyrkiä vaikka naut-
timaan niistä asioista, joille voi tehdä jotain.

Lisää työn voimavaroja

Suhtautuessamme erilaisiin hankaliin ti-
lanteisiin käytämme erilaisia keinoja so-
peutua tai muuttaa olosuhteita. Selviyty-

miskeinot voidaan jakaa karkeasti aktiiviseen 
ongelman ratkaisuun ja toimeen tarttumiseen 
tai oman asennoitumisen muuttamiseen. Sen 
lisäksi, että jokainen voi johtaa itseään, myös 
työelämää voi säädellä elämäntilanteeseen pa-
remmin sopivaksi.

Tuunaa työtä
Työtä voi aktiivisesti parannella eli tuunata sen 
sijaan, että vain reagoi työstä tuleviin vaati-
muksiin ja kehittymissysäyksiin. Työn tuu-
naaminen tarkoittaa sitä, että siihen pyrkii itse 
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vaikuttamaan eri tavoin ja muokkaamaan siitä 
kiinnostavampaa ja vielä paremmin itselle so-
pivaa.

Työtä voi tuunata monin tavoin, esimerkiksi
  hakemalla palautetta omasta suoriutumises-
taan ja ominaisuuksistaan esimieheltä, työ-
tovereilta, asiakkailta tai muilta ihmisiltä
  etsimällä aktiivisesti kehittymismahdol-
lisuuk sia, jotka voivat olla uusia työtehtäviä 
ja -rooleja tai työn tekemisen tapoja
  vähentämällä kuormittavia tehtäviä
  kehittämällä työn tekemisen  
tapoja tehokkaammiksi
  ajattelemalla uudella, erilaisella taval-
la omaa työtä tai sen merkitystä; tulemalla 
tietoisemmaksi merkityksellistä asioista  
ja omasta aikaansaamisesta
  vaikuttamalla vuorovaikutuksen laatuun 
työpaikalla tai lisäämällä vuorovaikutusta.

Muuhunkin elämään voi itse pyrkiä aktiivises-
ti vaikuttamaan ja tekemään siitä mahdollisim-
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man tyydyttävää. On kuitenkin hyvä muistaa, 
että elämä ei ole koskaan täydellistä. Tuunaa-
misestakaan ei saisi tulla stressiä.

Tee etätyötä
Etätyötä lisäämällä voi parantaa työn ja muun 
elämän yhteensovittamista niissä töissä, missä 
sen tekeminen on mahdollista. Etätyöllä tar-
koitetaan yleensä työpaikan ulkopuolella, usein 
kotona tai julkisilla paikoilla tehtävää ansio-
työtä. Työn tekemisen paikan lisäksi siihen 
yhdis tyy myös työajan jousto sekä tekniset työ-
väli neet, jotka mahdollistavat työn tekemisen 
fyysisen työpaikan ulkopuolella.

Etätyön hyötyjä ja haittoja
Etätyömahdollisuudesta on hyötyä työntekijäl-
le, mutta myös työnantajalle. Työntekijä hyö-
tyy erityisesti seuraavista etätyön suomista 
mahdol lisuuksista:

  Työajat ja työajan rytmityksen  
voi sovittaa omien tarpeiden mukaan.
  Etätyö mahdollistaa paremman  
työrauhan ja keskittymisen.
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  Työtyytyväisyys lisääntyy.
  Työteho paranee.
  Työmatkoihin käytetty aika ja kustannukset 
säästyvät, etenkin jos koti on kaukana työ-
paikasta.
  Työnteolle löytyy tarkoituksen mukaisempi 
paikka.
  Vajaakuntoisten mahdollisuudet osallistua 
työelämään paranevat.
  Mahdollisuus työskennellä poikkeustilan-
teissa (mm. huono keli, lapsen sairastumi-
nen).
  Työn ja perhe-elämän joustavampi yhteen-
sovittaminen.

Vaikka etätyöllä on paljon suotuisia vaikutuk-
sia, sisältää se työntekijän kannalta myös ris-
kejä. Etätyössä ongelmaksi saattaa muodostua 
työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen jo-
pa niin, ettei niitä enää erota toisistaan. Pitkit-
tyneet työpäivät vaikeuttavat näin irrottautu-
mista työstä ja lisäävät työntekijän kokemaa 
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kuormitusta. Tämä on riski erityisesti kiirei-
sissä työtilanteissa.

Vuorovaikutus muuhun työyhteisöön ja 
omaan esimieheen muuttuu etätyössä. Työn-
tekijästä voi helposti tuntua, että hän on jää-
nyt työyhteisön ulkopuolelle eikä saa samalla 
tavalla kuin muut apua muilta työyhteisön jä-
seniltä ja omalta esimieheltä. Tähän ongelmaan 
löytyy ratkaisu helposti. Kun työntekijä ja esi-
mies voivat sopia riittävän usein ja rakentavas-
ti tavoitteista, niiden seurannasta, työntekijän 
kehittymismahdollisuuksista ja yhteydenpidon 
käytännöistä, työ ja sen tekeminen kehittyvät 
sujuvasti työelämän muutospaineissakin.

Vuorovaikutukseen voi itsekin vaikuttaa. 
Etätyössä olevan kannattaa kiinnittää huo-
miota siihen, millä tavalla ja kuinka usein on 
yhteydessä muuhun työyhteisöön ja omaan 
esimieheen etätyön aikana. Kun on läsnä fyysi-
sellä työpaikalla, kannattaa hyödyntää mahdol-
lisuuksia keskustella kasvokkain ja osallistua 
yhteisiin tapaamisiin.
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Etätyöläinen johtaa itseään
Työpaikalla on tärkeää keskustella yhteises-
ti etätyön tekemisen mahdollisuuksista erityi-
sesti silloin, kun kaikki eivät voi tehdä etätyö-
tä. Jos teet etätyötä, kerro avoimesti, millaisia 
kokemuksia sinulla on etätyön tekemisestä. Jaa 
hyväksi kokemasi keinot tai parhaat etätyökäy-
täntösi työpaikalla ja ystävien kesken.

Etätyössä itsensä johtaminen nousee tär-
keäksi tekijäksi työntekijän menestymisel-
le työssä. Etätyö vaatii suunnitelmallisuutta ja 
itse kuria, jotta työ tulee tehdyksi. Etätyötä te-
kevän on hyvä muistaa myös olla armollinen 
itsel leen. Etätyössä, kuten fyysisellä työpaikal-
la suoritettavassa työssä, on hetkiä, jolloin työ 
sujuu kuin siivillä – tai sitten ei.

Vinkkejä etätyöhön
  Pyri säännöllisyyteen: aloita etätyöpäivä 
mahdollisuuksien mukaan samaan ajankoh-
taan ja lopeta se myös ajallaan. Voit myös 
asettaa aikarajoja, esimerkiksi illalla kello 
kuuden jälkeen tietokone pysyy kiinni.
  Tee muistilistoja ja suunnittele työpäivä-
si järkevästi ja mahdolliseksi. Mitkä ovat 
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ne kolme asiaa, jotka ainakin haluat saada 
 tehtyä päivän aikana?
  Kirjaa myös työtuntisi päivän kuluessa erityi-
sesti silloin, jos työ pätkittyy pitkin päivää.
  Siirtymäriitit voivat auttaa vaihtamista työ-
vaihteelle ja siitä pois. Esimerkiksi kävele 
talon tai korttelin ympäri tai tee töitä aina 
saman pöydän ääressä.
  Kun työ ei suju etätyössä, vaihda näkö-
kulmaa. Ota puhelin mukaan ja lähde 
pienel le juoksu-, kävely- tai pyörälenkille.
  Kysy työnantajaltasi, minkälaisia etätyö-
ajan seurantavälineitä te käytätte tai voisit-
te käyttää.
  Tehkää etätyöstä sopimus työnantajan 
kanssa varsinkin silloin, kun se on toistu-
vaa. Kirjatkaa siihen etätyötä koskevat käy-
tännöt ja odotukset teidän työpaikallanne.
  Myös etätyössä voi esiintyä riskejä. Selvitä 
työnantajan kanssa, mitä voit tehdä niiden 
vähentämiseksi.
  Sovi etätyön tekemisen ja työn rajaamisen 
käytännöistä kotona perheen kanssa.



48

Vähennä matkatyön rasituksia
Monien työhön kuuluu matkustamista, ja eri-
tyisesti aikaa vievät kansainväliset työmatkat 
saattavat hankaloittaa työn ja muun elämän 
yhteen sovittamista. Toisaalta matkat voivat 
lisä tä työn mielenkiintoisuutta ja olla muka-
vaa vaihtelua. Matka-aikaa ei useinkaan miel-
letä työajaksi, mutta silti monet työskentelevät 
myös matkan aikana.

Yli aikavyöhykkeiden matkustaminen ja ai-
kaiset tai myöhäiset lähdöt saattavat kuormittaa 
matkustajia ja vaikeuttaa palautumista. Matko-

Pohdi
  Miten hyödyntäisit tehtävien rajaamisen ja 
yhteen sulauttamisen keinoja etätyön hal-
litsemiseksi? Mitkä työtehtäväsi soveltuvat 
parhaiten etätyössä tehtäviksi?

  Mitkä ovat sinulle luontaisimmat ja parhai-
ten sopivat tavat varmistua siitä, että etätyö 
onnistuu?

  Sopiiko etätyö sinulle? Teetkö paremmin 
työsi työpaikalla tutuissa oloissa ja ihmisten 
joukossa?

TE
H

TÄ
VÄ
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ja varten olisikin hyvä suunnitella myös lepoa ja 
palautumisaikaa työnteon lisäksi. Jos palautu-
miseen kiinnittää huomiota jo matkan aikana, 
on matkalta palattua helpompi saada taas kiin-
ni normaalista päivärytmistä.

Jos matkustaminen tuntuu elämäntilantees-
ta tai muusta syystä johtuen erityisen kuormit-
tavalta, keskustele asiasta työpaikalla. Samoin 
ota sekin puheeksi, jos haluaisit tehdä nyt tai 
tulevaisuudessa nykyistä enemmän matkoja.

Vinkkejä matkatyöhön
Näin voit vähentää matkatyön kuormittavuutta:
  Jos mahdollista, ennakoi ja pyri suunnit-
telemaan matkasi hyvissä ajoin. Tiedota 
matkoistasi myös kotona.
  Jos mahdollista, pyri matkustamaan 
 normaalina valveillaoloaikana.
  Aikavyöhykkeiden yli matkustaessasi siir-
rä kellosi jo koneessa uuteen aikaan ja pyri 
pääsemään heti kiinni uuteen päivärytmiin.
  Laadi itsellesi matkasuunnitelma, johon on 
suunniteltu lepo ja esimerkiksi liikkuminen. 
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Ulkoilu ja auringonvalo helpottavat aika-
erorasitusta.
  Yritä nukkua riittävästi, syö terveellisesti  
ja vältä liiallista alkoholinkäyttöä.
  Hyödynnä odotteluaika esimerkiksi lento-
kentällä liikkumiseen tai rentoutumiseen 
musiikin, kirjan tai muun mieleisen tekemi-
sen parissa.
  Keskustele kotona matkatyön vaikutuksista 
parisuhteeseen ja perhe-elämään. Keskus-
telkaa esimerkiksi poissaolon aiheuttamis-
ta paineista kotona sekä omasta ja puolison 
palautumisen tarpeesta.
  Huolehdi ihmissuhteistasi ja panosta  
niihin silloin kun voit.

Liiku ja lepää

Ihminen ei ole tauottomaan työhön sopiva ko-
ne. Vaikka kykymme riittävät avaruuden val-
loittamiseen, fysiologisilta ominaisuuksil-

ta muistutamme luolamiestä. Usein kiireessä 
tuntuu, ettei ehdi huolehtia liikkumisesta ja 
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unestakin tulee helposti nipistettyä aikaa pois. 
Kuitenkin elimistö tarvitsee palautumiseen 
riittävästi unta ja sopivasti liikuntaa. Henkinen 
paine tai stressi, joka ei pääse purkautumaan, 
voi pitkittyessään aiheuttaa erilaisia sairauksia. 
Riittävästä liikunnasta ja unesta huolehtiminen 
on keskeinen keino terveyden ylläpitämiseksi. 
Ilman niitä ei jaksa.

Pidä kiinni liikunnasta
Liikunnan positiiviset vaikutukset hyvinvoin-
tiin, uneen, fyysiseen ja henkiseen terveyteen 
sekä aivojen toimintakykyyn ovat kiistat tomat 
ja kaikkien tiedossa. Liikuntaa harrastava on 
aktiivisempi, jaksaa paremmin, nukkuu parem-
min ja pysyy mieleltään myönteisenä. Liikun-
ta vähentää stressiä, ja hyväkuntoinen kestää 
stressiä paremmin. Kannattaa muistaa myös 
liikunnan välittömät vaikutukset: liikunnan 
jälkeen aivot ovat virkistyneet ja mieliala on 
kohonnut.

Työpäivän jälkeinen väsymyksesi voi joh-
tua enemmän aivojen väsymisestä ja elimis-
tön virey den vähenemisestä kuin voimakkaas-
ta fyysisestä rasittuneisuudesta. Et ehkä ole 
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 käyttänyt lihasvoimiasi loppuun tai rasit tanut 
hengitys- ja verenkiertoelimistöäsi merkit-
täväs ti. Lähde siis liikkeelle. Vaikka työsi oli-
si fyysisesti vaativaa, lähde liikkeelle, se kan-
nattaa.

Hyödyt liikunnan hyvistä vaikutuksis-
ta erityisesti kuormittavissa elämäntilanteissa. 
Ajanpuutteen vuoksi voit joutua vähentämään 
liikuntaa tai muuttamaan liikkumismuotoja, 
mutta mieti mistä ainakin pidät kiinni. Vapaa- 
ajalla luonnossa liikkuminen on hyväksi mie-
lelle ja ruumiille; muista sisällyttää sitäkin 
arkee si.

Vinkkejä liikuntaan
Liikunnan säännöllisyys on tärkeää. Säännöl-
lisyys on tärkeä fyysisen kunnon kannalta ja 
myös siksi, että tauon jälkeen liikunta voi tun-
tua rasittavalta ja sen aloittaminen voi muuten-
kin olla vaikeaa.
  Merkitse liikunta kalenteriin. Suunnit-
tele liikuntahetkesi etukäteen, erityisesti jos 
 sinun on vaikea löytää aikaa liikuntaa tai 
pitää kiinni liikunnan säännöllisyydestä.
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  Kokeile, löydätkö päivän eri vaiheista  hyviä 
hetkiä liikkumiseen. Onko aamu sinulle 
hyvä? Entä työpäivän keskellä, jos siihen on 
mahdollisuus? Jo viisi kertaa päivässä vii-
den kerroksen nouseminen portaissa kävel-
len riittää kestävyysliikunnan vähimmäis-
määrän saamiseksi.
  Pyydä kaveri mukaan. Sovi yhteisestä 
liikun nasta, se auttaa lähtemään liikkeelle. 
Tsempatkaa toisianne.
  Jos harrastat ulkoliikuntaa, hanki varusteet 
erilaisille keleille. Silloin olet valmis lähte-
mään, vaikka kelit muuttuvat.
  Pienten lasten vanhempien on vaikea löytää 
aikaa liikunnalle, mikä vaatii monelta luo-
via ratkaisuja. Vuorotelkaa ystävän kanssa 
lastenhoidossa.
  Ole joustava. Vaikka et elämäntilanteen 
vuoksi voisikaan panostaa rakkaaseen har-
rastukseesi haluamallasi tavalla, mieti, mikä 
on tähän viikkoon, kuukauteen, vuoteen so-
pivin tapa liikkua.
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  Jaa suositusten mukainen liikuntamää-
rä pieniin osiin. Jos olet suunnitelmallinen, 
löydät varmasti 30 minuuttia liikuntaan 
muutamana päivänä viikossa.
  Hyödynnä työmatkat liikkumiseen:  
pyöräile, hiihdä. Kävele tai juokse vaikka 
edes osa matkasta.
  Muista, että säännöllinen liikunta  
tuo enemmän energiaa kuin vie.
  Liikkumisen suunnitteluun ja itsen seuran-
taan on tarjolla monia sovelluksia ja väli-
neitä, jotka seuraavat automaattisesti liik-
kumista ja unta sekä antavat palautetta. 
Olisiko niistä höytyä sinulle?

Nuku hyvin
Uni on vuorokauden tärkein vaihe voimavaro-
jen palautumiselle. Riittävä ja laadultaan hyvä 
uni on keskeistä sekä kehon että aivojen hyvin-
voinnille. Vaikka nukkuva ei näytä tekevän mi-
tään, uni ei ole passiivinen tila eikä se ole huk-
kaan heitettyä aikaa, josta voisi jatkuvasti tinkiä 
 ilman, että hyvinvointi kärsii.
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Aivot tarvitsevat lepoa palautuakseen valvo-
misen aikana kertyneestä rasituksesta. Lepää-
misen lisäksi aivot järjestelevät päivän aikana 
vastaanotettua tietoa käyttökelpoiseen muo-
toon; olennainen tieto tallentuu pitkäkestoi-
seen muistiin, eli opimme asioita. Unen aikana 
käymme läpi myös mieltä askarruttavia asioita.

Yhden yön lyhyeksi jääneet unet eivät mer-
kittävästi vaikuta toimintakykyyn tai tiedol-
lisiin kykyihin. Sen sijaan yhteen menoon 
24  tunnin valvominen heikentää aivojen suo-
rituskykyä lähes yhden promillen humalatilaa 
vastaavalla tavalla.

Pitkään jatkunut univaje voi lisätä fyysisen 
sairastumisen riskiä. Valvomisen vaikutukset 
näkyvät energia-aineenvaihdunnassa ja kehon 
puolustusjärjestelmissä, mikä lisää tulehdus-
alttiutta ja vähitellen heikentää vastustus kykyä 
infektioita vastaan. Univaje myös vaikeuttaa 
painon hallintaa.

Univaje vai tilapäinen unettomuus?
Unen tarve on yksilöllinen, mutta aikuisen unen 
tarve on keskimäärin seitsemästä kahdeksaan 
tuntia. Univajeesta voidaan puhua, kun nukkuu 
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reilun viikon aikana vuorokaudessa kaksi tuntia 
vähemmän kuin normaalisti. Univaje korjaan-
tuu yleensä viikonloppuna, mikäli pystyy nuk-
kumaan muutaman ylimääräisen tunnin.

Ajoittainen unettomuus on varsin yleistä, ja 
esimerkiksi suomalaisista aikuisista lähes joka 
kolmatta vaivaa viikoittain jokin unettomuu-
teen liittyvä oire. Unettomuusoireita esiintyy 
yleisesti elämän muutosten, stressin, uupumuk-
sen, epäsäännöllisen elämänrytmin ja masen-
tuneisuuden yhteydessä. Huonounisuus voi olla 
osin periytyvää. Myös monet sairaudet, mu-
kaan lukien unenaikaiset hengitys häiriöt, hei-
kentävät unta vaikuttaen merkittävästi päivit-
täiseen vireyteen ja toimintakykyyn.

Tilapäinen unettomuus kuuluu elämään, eikä 
siitä ole syytä huolestua. Se voi liittyä esi merkik-
si edessä olevaan jännittävään tapahtumaan tai 
tekemiseen. Pitkäkestoinen unettomuus sen si-
jaan ei kuulu luonnollisena osana elämään. Mi-
käli unettomuuden kesto on viikkoja, puhutaan 
jo unihäiriöstä. Tällöin kannattaa turvautua 
ammattiapuun. Unet tomuu den taustalla voi  olla 
myös elimellisiä ja muita lääkärin hoitoa vaati-
via sairauksia.
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Kuinka paljon unta tarvitset?
Omaa unen tarvetta voi määritellä loman aika-
na. Seuraa luonnollista uni-valverytmiä muu-
taman päivän lomailun jälkeen, kun työasiat 
eivät vaivaa ja univelat on nukuttu pois: mene 
nukkumaan väsymyksen tullessa ja herää ilman 
kellon soittoa. Luontainen unen kesto on sel-
villä viikon parin seurannan päästä. Menetel-
mä toimii, jos et kärsi unettomuudesta tai uni- 
valve rytmin häiriöstä.

Hyvä uni tulee rauhallisella mielellä
Nukahtaminen ja hyvä uni edellyttävät mie-
len ja kehon rauhallisuutta. Arjessa löytyy 
 monia keinoja rauhoittumiseen, kuten sauno-
minen, lukeminen, musiikin kuuntelu, käsityöt 
ja ulkoi lu. Nukkumisen kannalta on tärkeää 

Pohdi
  Kuinka paljon keskimäärin olet nukkunut 
yössä viime aikoina?

  Kuinka paljon tarvitset unta tunteaksesi it-
sesi virkeäksi ja levänneeksi?

  Jäitkö plussalle tai miinukselle?

TEH
TÄVÄ
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irrot tautua päivän asioista hyvissä ajoin ennen 
vuoteeseen menoa.

Stressitilanteessa menneen tai tulevan päi-
vän huolet saattavat seurata vuoteeseen vai-
keuttaen nukahtamista ja unessa pysymistä. 
Stressin aiheuttamaan unettomuuteen voi liit-
tyä pelkoa uneen pääsemisestä ja unessa pysy-
misestä, vaikka itse stressiin aiheuttaja olisikin 
jo poissa. Tällöin pitää mennä nukkumaan vain 
väsyneenä. Jos uni ei tule, vuoteesta pitää nous-
ta ylös.

Huolihetki
Huolta aiheuttavia asioita pitäisi käydä läpi hy-
vissä ajoin ennen nukkumisaikaa esimerkiksi 
puhumalla toisten ihmisten kanssa, mielellään 
jo päivällä. Jos asiat kaikesta huolimatta palaa-
vat illalla mieltä askarruttamaan, pidä huoli-
hetki.

  Varaa hetkelle aikaa 15–30 minuuttia.
  Kirjoita ylös huolen aiheet ja keskeneräi-
set asiat, niiden tärkeys ja niihin liittyvät 
mahdol liset pelot. Yhtä tärkeää on kirjata 
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ratkaisukeinot ja ajankohdat, jolloin ryhdyt 
ratkomaan asioita.
  Työhön liittyvät asiat ja seuraavan päivän 
suunnittelu kannattaa miettiä jo työpaikalla 
päivän päätteeksi.

Hyvän unen perusta luodaan jo päivällä
Hyvään uneen vaikuttaa se, miten toimim-
me nukkumaan mennessämme tai yöllä, mut-
ta myös se, miten toimimme päivän aikana. 
Elämän tapojen ja -rytmien on hyvä tukea unta 
ja päiväaikaista vireyttä.

Tavallisia unta ja vireyttä haittaavia elin-
tapoja ovat reipas alkoholin käyttö, tupakointi 
ja myöhään työskentely. Myös eri mediat hou-
kuttelevat viivästämään nukkumaanmenoa. 
Näyttöjen kirkas valo nukkumishetken lähei-
syydessä haittaa nukahtamista, unen laatua 
ja sisäistä biologista vuorokausirytmiä. Myös 
nukkumisoloilla, kuten sopivalla lämpötilalla, 
vuoteella, pimeydellä ja hiljaisuudella, on suuri 
merkitys nukkumiselle.
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Vinkkejä hyvään uneen
  Noudata säännöllistä ja järkevää uni- valve-
rytmiä. Mene nukkumaan ja herää  joka 
päivä suunnilleen samaan aikaan, myös 
vapaa päivinä, niin kehosi pysyy oikeassa 
rytmissä.
  Vältä vireyttä kohottavia aineita, kuten 
 kofeiinia ja nikotiinia, 3–6 tuntia ennen 
nukkumaanmenoa. Muista, että jo suhteel-
lisen pieni määrä alkoholia veressä huonon-
taa merkittävästi unen laatua ja heikentää 
palautumista.
  Säännöllinen liikunta vähentää stressiä ja 
auttaa saamaan hyvän ja virkistävän unen. 
Harrasta raskasta liikuntaa niin, että se 
päättyy hyvissä ajoin ennen nukkumaan-
menoa. Jos unesi on herkkä liikunnan vai-
kutuksille, lopeta suoritus 3 tuntia ennen 
vuoteeseen menoa.
  Luo hyvät nukkumista edistävät olot. 
 Pimeä, sopivan viileä, tuuletettu ja meluton 
makuuhuone, hyvä patja ja raikkaat vuode-
vaatteet auttavat unta. Totuttele tarvittaessa 
käyttämään korvatulppia ja silmälappuja.
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Jos unettomuus vaivaa, kokeile edellisten lisäk-
si seuraavia keinoja:
  Vältä päiväunia, jotta olet riittävän  
väsynyt nukkumaan mennessäsi.
  Pura mielessä pyörivät asiat hyvissä  
ajoin ennen nukkumaanmenoa.
  Tee jotain rentouttavaa.
  Syö kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala 
(esim. viljatuotteita, marjoja, hedelmiä,  
maitotuotteita).
  Vältä nukkumisen yliyrittämistä.
  Rauhoita nukkumistila vain nukkumiselle.
  Vaikka univaje tai väsymys vaivaisi, älä  
aikaista nukkumaanmenoa normaalista.
  Ole vuoteessa vain se aika, jonka pystyt 
nukkumaan. Jos uni ei tule noin 15 minuu-
tissa, voit esimerkiksi lukea, kunnes olet 
riittävän väsynyt.

Nokoset pitävät vireessä
Monissa olosuhteissa, kuten epäsäännöllisis-
sä työajoissa tai vuorotyössä, torkkujen ottami-
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nen on suositeltavaa. Nokosten tehokkuus riip-
puu ajoituksesta. Ennen ensimmäistä yövuoroa 
kannattaa alkuillasta ottaa parin tunnin no-
koset. Yövuorossa vireyttä ja aivojen toiminta-
kykyä parantaa jo 10 minuutin lyhyet torkut. 
Muista, että nokosten jälkeen pitää varata vä-
hintään 10 minuuttia heräämiseen, jotta tokku-
raisuus häviää.

Nokoset tekevät hyvää myös vapaalla ja päi-
vätyössä, sillä ne parantavat todennetusti aivo-
jen toimintakykyä, oppimista ja muistia. Otol-
linen hetki lyhyille 10–20 minuutin nokosille 
on alkuiltapäivällä, jolloin vireys luontaises-
ti laskee noustakseen taas joksikin aikaa ennen 
iltaväsymyksen saapumista.

Työelämässä asenteet nokosia kohtaan ovat 
tulleet hieman myönteisemmiksi, ja ehkä tule-
vaisuudessa nokoset nähdään yhtenä luonnol-
lisena keinona parantaa vireyttä sekä virkistää 
aivoja ja kehoa.

Palautumista voi opetella
Hyvään palautumiseen on monta tietä. Tär-
keintä on, että tavalla tai toisella kokee irrot-
tautuvansa työstä. Parhaiten palautuminen on-
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nistuu niillä, jotka harrastavat vapaa-ajallaan 
liikuntaa, tapaavat muita ihmisiä (niin halutes-
saan) ja haastavat itseään eri tavoin.

Työstä palautumista tukevia keinoja on usei-
ta, ja kaikkia niitä kannattaa hyödyntää omaan 
tilanteeseen sopivalla tavalla. Lähtökohdak-
si voi asettaa henkisen työstä irrottautumisen, 
jossa ajatukset siirtyvät pois etenkin stressaa-
vista tai kielteisistä ajatuksista.

Aktiivinen rentoutuminen on myös hyvä 
keino palautua. Rentoutumiseen voi käyttää 
vaikka meditaatioharjoitusta, mutta aivan yhtä 
hyvin tavoitteeseen pääsemistä palvelevat mo-
net vapaa-ajan harrastukset.

Palautumista edistävät myös myönteiset 
oppimis tilanteet harrastusten parissa. Ne anta-
vat virkistäviä haasteita ja työn ulkopuolisia pä-
tevyyden ja onnistumisen kokemuksia. Myös 
vapaa-ajalla on tärkeä pyrkiä säilyttämään 
kontrolli omiin tekemisiin ja aikatauluihin.
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Huolehdi ihmissuhteista

Ihmissuhteet ovat tärkeä voimavara ja elämän 
sisältö töissä ja kotona. Perinteisesti on ajatel-
tu, että yksityisasiat eivät kuulu työpaikalle, 

mutta ajatus on muuttumassa. Kun työntekijä 
tarvitsee joustoja elämäntilanteensa vuoksi, hä-
nen tulisi voida kertoa esimiehelleen henkilö-
kohtaisesta tilanteestaan. Jokaisen elämässä on 
vaiheita, jolloin työn tulee joustaa ja vaiheita, 
jolloin läheisten tulee joustaa. Kun työpaikalla 
huomioidaan yksilölliset elämäntilanteet, työn-
tekijöiden hyvinvointi työssä lisääntyy ja työ-
hön keskittyminen paranee. Myönteinen suh-
tautuminen työpaikalla kannustaa puhumaan 
asioista ajoissa.

Läheiset, toimivat ihmissuhteet voimaan-
nuttavat ja kannustavat kaikessa jaksamisessa. 
Läheiset ihmissuhteet kuitenkin vaativat aikaa 
ja huolenpitoa, siksi niille on tarkoituksenmu-
kaista varata aikaa, vaikka käydäänkin töissä. 
Kaikilla on työhuolia ja -väsymystä ajoittain, 
mutta jos tilanne jatkuu pitkään ja vie sekä voi-
mat että ajan ystäviltä ja perheeltä, kannattaa 
pysähtyä pohtimaan, mitä asialle voisi tehdä.
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Vinkkejä, kun työ vie liikaa aikaa tärkeimmil-
tä ihmissuhteilta:
  Kerääntykää perheen voimin syömään  
ja jättäkää kännykät pois ruokapöydästä.
  Jos haluat muutaman tunnin työaikaa 
 perheeltäsi viikonloppuna, anna perheelle 
pitävä aikataulu ja palkitse lähimpiäsi: laita 
vapauduttuasi teille iltapalaa ja lapset nuk-
kumaan.
  Kuuntele, älä yritä pakottaa ratkaisua 
kumppanisi työhön.
  Tue kumppaniasi työpaineissa,  
saat itsellesikin tukea.
  Muista huomioida tärkeimmät  
läheisesi – annat ja saat heiltä voimaa.
  Rauhoittele hermostunutta, virkistä 
 väsynyttä puolisoa. Tämä on huolenpitoa.
  Älä siirrä ystäviesi tapaamista, vaan  
mene ja virkisty tai kutsu heidät kotiisi  
ja iloitse heistä.
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Parisuhdeaikaa
Voi olla pelottavaa huomata, että pariskunnal-
la ei ole enää lainkaan aikaa toisilleen. Ei riit-
tävästi aitoa läsnäoloa tai tukea, saati arvostusta 
antaa toinen toisilleen puolisoina ja rakastavai-
sina. Joskus työ voi maistua paremmalta kuin 
parisuhde, sillä paljosta ja onnistuneesta työs-
tä saa aina kiitoksen. Työssä saa palautetta työ-
kavereilta, esimieheltä ja asiakkailta, tai aina-
kin itseltään, elleivät toiset osaa kiitellä. Mutta 
parisuhteen eteen tekemistään valinnoista ei 
 aina saakaan kiitosta.

Suomalaiset ovat usein tunne-elämältään 
vältteleviä. Tämä sama välttelevyys asettuu 
helposti parisuhteeseen. On vaikeaa kysyä, mi-
tä sinä tarvitsisit minulta, mitä meidän parisuh-
teeltamme. Vielä vaikeampaa on kertoa, mitä 
itse tarvitsee. Joskus tarvitset halauksen tai hel-
lyyttä tai seksiä, mutta puoliso kääntääkin si-
nulle selkänsä. Tai kumppani kääntyy työnsä 
puoleen ja sanoo, että nyt on tärkeämpiä työ-
asioita, jotka eivät voi odottaa. Ihminen ei kes-
tä kovin pitkään etäisyyttä ja viileyttä omassa 
koti pesässään. Niinpä parisuhde, joka näyt-
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tää itsestäänselvyydeltä, vaatiikin huomiota ja 
 aikaa pysyäkseen riittävän hyvänä.

Kannusta itseäsi parisuhteen hoitamiseen
Jokainen pari hyötyy odotuksesta, että jossakin 
häämöttää yhteinen viikonloppu tai vapaapäivä 
kahdestaan. Vaikka haaveet yhteisestä lomas-
ta ja vapaa-ajasta ovat tärkeitä, yhtä merkit-
tävää on jokapäiväisen arkielämän rakentami-
nen tyydyttäväksi.

Jokainen ihminen tarvitsee tunteen, että 
hän on puolisolleen ykkönen. Toki lapset teke-
vät onnelliseksi ja heidän kanssaan vanhempi 
tuntee itsensä korvaamattomaksi, mutta se ei 
riitä.

Mielessä saattaa pyöriä seuraavia kysy-
myksiä: Tarvitseeko puolisoni minua? Olen-
ko hänelle tärkeä kumppanina? Onko puoliso-
ni onnellinen minusta ja lapsista? Arvostaako 
puolisoni minua? Arvostaako sitä mitä teen ja 
haluaako minua yhä?

Tavallinen arki voi sisältää pieniä, jatkuvia 
vihjeitä siitä, että huomioitte toisenne puolisoi-
na ja pidätte toisianne arvossa. Vaikkapa näin:
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  Kerro, mitä arvostat ja ihailet puolisossasi.
  Kerro toiselle, millainen komistus  
tai kaunotar hän on, ja miten ahkera.
  Rohkaistu nauttimaan seksistä.  
Haluatte silloin toisianne enemmän.
  Kun lasten syntyessä teistä tuli vanhem-
pia, roolinne miehenä ja naisena saattoi-
vat joutua syrjään. Palauttakaa ne vanhem-
pana olemisen roolin rinnalle. Rakastuuko 
hän sinuun uudelleen? Arvostatko omaa 
seksuaali suuttasi uudelleen?
  Kysy, miten voisit auttaa häntä.
  Tuo työmatkalta pieni tuliainen.
  Laita hänelle hyvää ruokaa  
tai hemmottele muuten.
  Siivoa lasten kanssa tai yllätä  
jollain muulla arkiaskarella.
  Onko etäisyys puolisosta kestänyt liian 
kauan, onko vaikea puhua ja kohdata? Jos-
kus ulkopuolisen ammattiapu pariterapias-
sa on tarpeen.
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Huolla vuorovaikutustaitoja parisuhteessa
Epäonnistunut vuorovaikutus on tavallinen 
purnauksen aihe parisuhteissa. Väsyneenä pie-
nestäkin väärinkäsityksestä leimahtaa helpos-
ti iso riita. Voisitko ottaa itse vastuuta tavasta, 
jolla sinä kohtaat puolisosi? On aina helpompaa 
muuttaa itseä kuin toista.

Tässä vinkkejä, jotka vähentävät stressiä pari-
suhteessa ja auttavat palautumaan ja naut-
timaan kotielämästä:
  Ei päivää ilman suukkoa.
  Meillä pyydetään ja annetaan anteeksi.
  Pidämme seksiä tärkeänä ja olemme toisil-
lemme haluttavia.
  Puhumme toisillemme nukkumaan men-
nessä päät tyynyllä hyviä asioita.
  Emme luovu tanssista tai musiikin kuunte-
lusta tai seurusteluajan harrastuksestamme.
  Me valitsemme hetken, jolloin vaikeista 
asioista puhutaan. Sitten ne suljetaan mappi 
Ö:hön seuraavaan keskusteluun saakka.
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  Lomalla kumpikin meistä haluaa toiselle 
rentoutusta ja lepoa.
  Me autamme toisiamme.
  Jätämme työpäivän päätteeksi pienen 
 energiavaraston jäljelle toisiamme varten.
  Puhumme ennakoivasti muutoksista, 
 tapahtumista ja isoista asioista. Tieto suojaa.

Arkiasiat ovat perheen yhteinen juttu
Tarpeet jakaa kotitöitä vaihtelevat elämän-
tilanteiden mukaan, ja niistä kannattaa sopia 
tilanteiden muuttuessa uudelleen. Kun vaikka-
pa perhevapaalla ollut vanhempi palaa työhön, 
on tarpeen keskustella työnjaosta kotona. Mi-
kä muuttuu kun molemmat ovat töissä? Miten 
huolehditaan siitä, että kumpikin vuorollaan 
voi levätä? Olisiko seuraavista vinkeistä apua?

  Yhteinen kalenteri, paperinen tai sähköi-
nen, tai muistilappu jääkaapin ovessa.
  Viikkopalaverit kotona tulevasta viikosta ja 
tapahtumista. Lapsistakin voi olla hauskaa 
toimia palaverin puheenjohtajana!
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  Lapset mukaan kotitöiden tekemiseen. 
Vuoroja tai rooleja voi listata ja töiden teke-
miseen voi liittää tavoitteita ja palkintoja.
  Riittäisivätkö rahat esimerkiksi siivous-
palvelun ostamiseen? Suursiivouksen voi 
pyytää vaikka joululahjaksi. Haluaisiko 
sukulais lapsesi tienata taskurahaa pesemäl-
lä ikkunat?
  Työmatkat hyötykäyttöön. Voisiko päivä-
hoitopaikka olla työpaikan lähellä? Voiko 
junassa tai bussissa hoitaa omia asioita?

Hyödynnä vertaistukea
Vertaistuki on todettu hyödylliseksi tuen läh-
teeksi monenlaisiin haastaviin elämäntilantei-
siin. Vertaiset pystyvät jakamaan kokemuksia 
ja antamaan tietoa. He tarjoavat esimerkkejä 
ja tukea selviytymiseen joskus paremmin kuin 
kukaan muu. Monesti vertaisilta tai samassa ti-
lanteessa olevilta saa parhaat konkreettiset vin-
kit käytännön tilanteisiin. Esimerkiksi aiem-
min perhevapaalla olleella ja töihin palanneella 
saattaa olla hyviä vinkkejä töiden aloittamiseen 
tai työn hakuun perhevapaan jälkeen.
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Vertaistuki auttaa tunnistamaan omia tai-
toja ja kykyjä sekä sosiaalisia verkostoja. Se an-
taa tukea omasta jaksamisesta huolehtimiseen. 
Tärkeää on luottamuksen herättäminen omaan 
selviytymiseen ja myönteisen tulevaisuuden nä-
kymän avaaminen.

Vertaistukea järjestävät ohjatusti monet jär-
jestöt ja organisaatiot, mutta vertaistukea voi 
saada myös keneltä tahansa sukulaiselta, ystä-
vältä tai tuttavalta, joka on kokenut saman-
tapaisia tilanteita.
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4 HANKALIA 
TILANTEITA



Vaikka tilanne voi monesti tuntua 
hankalalta, sen ei tarvitse olla 
toivoton. Muutoksiin voi valmis
tautua ennakolta ja aina on lupa 
pyytää apua muilta.
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Arki on toisinaan poikkeuksellisen raskas. 
Erityistä huomiota kannattaa kiinnittää 
muutostilanteisiin ja yksinäisiin hetkiin, 

joista puuttuu toinen taakan kantaja. Vaikka ti-
lanne voi monesti tuntua hankalalta, sen ei tar-
vitse olla toivoton.

Perhevapaalta  
takaisin työhön

Perhevapaalla kotona pienen lapsen kanssa 
olo on intensiivistä, ja työelämään paluu 
voi tuntua suurelta muutokselta. Suurin 

osa vanhemmista kuitenkin palaa työelämään 
tai työnhakijaksi ennen kuin lapsi täyttää kolme 
vuotta. Äidit käyttävät edelleen perhevapaista 
valtaosan, vaikka isät voivat tasavertaisesti pitää 
perhevapaakausia äitiysloman jälkeen. On tär-
keää, että perheessä sovitaan yhdessä keskustel-
len siitä, kuka vapaita käyttää ja kuinka paljon.

Tietoa perhevapaista saa esimerkiksi neuvo-
lasta ja Kelan nettisivuilta.
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Moni asia muuttuu
Perhevapaalta työelämään siirtymiseen liittyy 
monenlaisia haasteita, joista osa on ihan konk-
reettisia lapsen hoitopaikan etsimiseen tai työn-
hakuun, työmatkoihin ja ajankäyttöön liittyviä 
järjestelyjä. Osa muutoksista liittyy vanhem-
muuteen kasvamiseen ja parisuhteeseen. Suh-
de työhönkin voi muuttua. Yhteiset keskuste-
lut auttavat hahmottamaan elämän muutoksia 
ja sopimaan käytännön tilanteista.

Kun tutkijat kysyivät perhevapaalla olevil-
ta äideiltä, olisivatko he halunneet olla pidem-
pään kotona hoitamassa lasta, noin puolet vas-
tasi kyllä ja puolet ei. Tärkeimmät kannusteet 
työhön palaamiseen olivat taloudelliset syyt se-
kä halu palata työhön ja aikuisten seuraan. Kai-
killa perhevapaalla olevilla ei ole kuitenkaan 
työpaikkaa minne palata, joten edessä on työn 
etsiminen tai opiskelun aloittaminen.

On tavallista, että perhevapaalla ollessa työ-
elämään siirtyminen askarruttaa ja huolestut-
taakin. Tavallisia kysymyksiä ovat: Miten saan 
arjen sujumaan ja kuinka onnistun työn ja perhe- 
elämän yhteensovittamisessa? Mistä lasten-
hoito apua? Löydänkö työpaikan tai  -tehtävän, 
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 joka sopii perhetilanteeseeni? Pitäisikö työ-
aikaa lyhentää? Jääkö minulle enää omaa aikaa 
ja miten huolehdin itsestäni?

Valmistaudu työhön paluuseen
Työpaikan myönteinen suhtautuminen tukee 
perhevapaalla olevaa ja sieltä palaavaa. Työ-
paikka vaikuttaa paljon siihen, miltä työhön 
paluu tuntuu tai milloin se tapahtuu. Siksi työ-
hön palaavan on hyvä miettiä etukäteen asioi-
ta, joista voi keskustella esimiehen tai työn-
antajan kanssa viimeistään työhön palattua. 
Esi merkik si työaikaan tai työtehtäviin liittyvät 
toiveet on hyvä tuoda avoimesti esiin. Työn-
antajalta voi myös kysyä työpaikan tarjoamista 
mahdollisuuksista työajan joustoihin ja tiedus-
tella muista käytännöistä, joilla voi helpottaa 
työn ja perhe-elämän yhteensovittamista. Osa 
työaikaan liittyvistä mahdollisuuksista on laki-
sääteisiä, mutta työnantajan kanssa voi sopia 
muistakin järjestelyistä.

Joskus on tarpeen muistuttaa itseään siitä, et-
tä elämäntilanteet muuttuvat lasten kasvaessa. 
Järjestelyt työn ja perheen yhteen sovit tamiseksi 
vaativat päivitystä tilanteiden muuttuessa. Pit-
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kän tähtäimen perspektiivi auttaa tulevaisuu-
den suunnittelussa.

Perhevapaalta työhön paluuseen voi valmistau-
tua itse
  pohtimalla kumppanin tai tukiverkostojen 
kanssa työhön paluun edellyttämiä järjes-
telyjä, jotka koskevat esimerkiksi työaikoja, 
työmatkaa, työnjakoa kotona jne.
  tekemällä lukujärjestyksen kumppanin 
kanssa tai perustamalla yhteisen kalenterin, 
jossa näkyvät myös työmenot
  olemalla yhteydessä jo perhevapaan   
aikana esimieheen, jolta voi kysyä työpai-
kalla tapahtuneista muutoksista, keskustel-
la omista toiveista työn ja perheen yhteen-
sovittamiseksi sekä kuulla kuulumisia
  pyytämällä perehdytystä työhön   
palattua varsinkin, jos tehtävissä on  
tapahtunut muutoksia
  pitämällä itsensä kärryillä oman 
 ammatti alan muutoksista ja työllisyys-
tilanteesta  sekä varautumalla tarvittaessa 
hakemaan (uutta) työtä.
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Jos olet muuttanut uuteen paikkaan asumaan, 
leikkipuistot tai lasten harrastukset ovat hy-
viä paikkoja tutustua muihin lapsiperheisiin. 
Leikki puistossa luodut tuttavuudet voivat jat-
kua, kun lapset menevät kouluun. Muiden van-
hempien kanssa verkottumisen hyödyn huomaa 
viimeistään, kun lapset ovat murrosikäisiä ja 
kulkevat keskenään omia teitään.

Yksin lasten kanssa

Yhden vanhemman perheistä puhutaan sil-
loin, kun lasten kanssa asuu vain yksi 
aikui nen, äiti tai isä, vaikka vanhemmat 

voivatkin olla yhteisesti huoltajia. Yhden van-
hemman perheessä työelämään siirtymä perhe-
vapaalta voi olla erityisen hankalaa, varsinkin 
jos tukiverkosto ei ole riittävä. On hyvä ottaa 
puheeksi esimiehen kanssa oma perhetilanne 
ja selvittää, mitä mahdollisuuksia työpaikalla 
on tukea työn ja perheen yhteensovittamista. 
Usein jo työaikaan tai työhön liittyvät järjeste-
lyt helpottavat arjen sujumista riittävästi.
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Hae tukea muista:
  Kerro työpaikalla esimiehelle tai luottohen-
kilölle tilanteestasi ja neuvottele esimiehen 
kanssa, jos tarvitset tilapäisiä tai pysyväm-
piä muutoksia työhön.
  Keskustele muiden samassa tilanteessa 
 olevien kanssa. Saat todennäköisesti hyviä 
vinkkejä ja ajatuksia – ja toisaalta on usein 
mukavaa kuulla, että muut painivat samojen 
haasteiden parissa. Keskustelukumppaneita 
saattaa löytyä myös esimerkiksi järjestöjen 
toiminnan kautta.
  Muista luovat ratkaisut ja etsi arjen apua 
muilta. Esimerkiksi isovanhemmat voivat 
tukea lasten kokeisiin lukemista. Sosiaali-
viraston kautta voit löytää tukiperheen, jos 
lapsillasi ei ole isovanhempia, jotka voivat 
auttaa. Olisiko varamummopalvelusta apua?

Yhden vanhemman perheissä vastuu ja velvol-
lisuudet ovat moninaisia ja suuria. Jotta et  uupui si, 
muista kiinnittää huomiota perheestä huolehti-
misen ohella myös omaan hyvinvointiisi.
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Hae voimavaroja itsestäsi ja arjestasi:
  Näkökulman kääntäminen voi auttaa mo-
nessa tilanteessa: esimerkiksi lapsen viemi-
nen harrastukseen voikin olla tylsän kuljet-
tamisen sijaan mainio tilaisuus kerrankin 
jutella teinin kanssa tai siivouspäivästä voi 
tehdä kivan yhteisen puuhahetken.
  Ole armollinen itsellesi: sinun – tai ylipää-
tään kenenkään – ei tarvitse olla täydellinen 
eikä yhden vanhemman tarvitse olla yhtä 
aikaa sekä isä että äiti.
  Mieti, saatko levättyä ja palauduttua.   
Onko elämässäsi myös ilahduttavia ja  
virkistäviä elementtejä?
  Pysähdy ainakin välillä tunnustelemaan 
omaa hyvinvointiasi, etenkin jos olet uudes-
sa elämäntilanteessa (esim. hiljattain eron-
nut tai lasten huoltajuusjärjestelyihin on tul-
lut muutoksia) ja koet sen kuormittavaksi.
  Tunnista itsestäsi ainakin omat rajasi  
– omat energisoivat asiasi – omat vahvuutesi!
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Omaisen  
hoito työn ohessa

Yhä useampi hoitaa erityisesti työuransa 
loppuvaiheissa omia vanhempiaan, puoli-
son vanhempia tai omaa puolisoaan työs-

sä käynnin ohella. Huolehtiminen voi olla 
myös asioiden hoitamista toisella paikkakun-
nalla asuvan vanhemman puolesta eli etä-
omaishoitoa. Myös omaa erityislasta hoitavat 
ovat omaishoitajia.

Monesti omaishoitotilanteet eivät ala yllät-
täen, vaan vastuu läheisestä kasvaa pikkuhiljaa 
esimerkiksi ikääntymisen tai sairauden pahe-
nemisen myötä. Vaikka huolenpito omaisesta 
voi olla voimavara, se saattaa myös muodostua 
kuormitustekijäksi vaativan työn ja mahdol-
lisen omasta perheestä huolehtimisen lisäksi.

Työväestö ikääntyy ja elinikä pidentyy. 
Monien hoivavastuut jatkuvatkin koko työ-
uran ajan: hoidettavat vaihtuvat ja hoivan luon-
ne vain muuttuu. Työpaikoilla ei tunnisteta 
omaishoivatilanteita yhtä hyvin kuin tervei-
den pienten lasten hoitamista eikä omaishoi-
toon liity vastaavaa perhevapaalain säädäntöä. 
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Usein  kuulee työ paikoilla sanottavan, että 
kahvi pöytä keskusteluissa omaishoivatilanteista 
ei juuri puhuta. Olisi tärkeää, että omaishoiva-
tilanteen voisi ottaa puheeksi työpaikalla oman 
esimiehen kanssa tai esimerkiksi työterveys-
huollossa.

Omaishoiva työssä käynnin lisäksi voi  olla 
kuormittavaa, etenkin jos omaista hoivataan 
erityisesti omalla vapaa-ajalla tai lomien aika-
na. Monille omaishoitajille työ on kuitenkin 
tärkeä vastapaino ja elämän sisältö. Työpaikal-
la on mahdollisuus tukea omaishoivatilantees-
sa olevia työntekijöitä erilaisilla työntekijäläh-
töisillä joustoilla, sovituilla toimintamalleilla ja 
myönteiselle asennoitumisella.

Suomi on pitkä maa. Jos hoitoa tarvitsevat 
ikääntyneet vanhemmat ovat kaukana, asioiden 
hoitoa voi helpottaa esimerkiksi hank kimalla 
maistraatista vanhemmille edunvalvojan.
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Pohdi
ONKO SINULLA riittävästi tietoa käytössäsi ole-
vista palveluista?

Jos oma jaksamisesi huolestuttaa, keskustele 
ajoissa esimiehen tai työterveyshuollon henki-
löstön kanssa tilanteestasi ja mahdollisista työ-
hön liittyvistä järjestelyistä.

TEH
TÄVÄ



5 TYÖPAIKAN 
TUKIKEINOT KÄYTTÖÖN



Työaikajoustot ovat tärkein työn
antajan keino, jolla voi auttaa 
ruuhkavuosissaan eläviä. Myön
teisen ilmapiirin rakentaminen 
onnistuu työyhteisön voimin, kun 
muistaa, että ajan oloon me kaik
ki tarvitsemme järjestelyjä työn ja 
muun elämän tasapainon vahvis
tamiseksi.
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Työpaikoilla on monenlaisia mahdollisuuk-
sia edistää työntekijöiden työhyvinvoin-
tia ja tukea työn ja muun elämän yhteen-

sovittamista. Erityisesti mahdollisuus vaikuttaa 
työaikaan on työtekijöille tärkeä voimavara. Se 
antaa paitsi hallinnan tunnetta, myös ajallista 
joustavuutta arkipäiviin.

Suomessa lainsäädäntö ohjaa perhevapaiden 
ja muiden hoivavapaiden käyttöä  työpaikalla. 
Pienten lasten hoitoon liittyy muun muas-
sa  oikeus palata takaisin työhön kunnes lapsi 
täyttää kolme vuotta, ja lapsen hoidosta koto-
na maksetaan korvausta. Myös lyhennetty työ-
aika ja poissaolo alle 10-vuotiaan sairaan lapsen 
hoitamiseksi ovat työntekijän oikeuksia. Lähei-
sen tai omaisen hoitoon työnantajaa suositel-
laan antamaan vapaata, mutta tästä vapaasta ei 
saa korvausta. Useimmilla työpaikoilla poissa-
oloja perhesyistä on järjestetty tarpeen mukaan 
joustavasti.

Mikään ei estä esimerkiksi työnantajaa ja 
työntekijää keskenään sopimasta lyhennetys-
tä työajasta milloin vain. Järjestelyistä voi myös 
sopia määräajaksi. Esimiehen kanssa kannat-
taa ottaa puheeksi omat tarpeensa työn ja muun 



89

elämän yhteensovittamisesta. Yleensä ratkai-
sumahdollisuuksia on olemassa, jos vain tah-
toa löytyy.

Työpaikan kulttuuri ja esimiehen myöntei-
nen suhtautuminen siihen, että työntekijöillä on 
elämää työn ulkopuolellakin, lisäävät työnteki-
jöiden hyvinvointia. Perhemyönteinen ilmapiiri 
kertoo, että työntekijää arvostetaan kokonaise-
na ihmisenä, ei vain työntekijänä. Myönteisen 
ilmapiirin syntymiseen ja ylläpitämiseen voivat 
vaikuttaa kaikki osapuolet työpaikalla.

Hyviä työpaikan  
käytäntöjä

Työpaikan käytäntöjä työn ja muun elä-
män yhteensovittamisen helpottamiseksi 
ovat erityisesti työaikojen joustoihin liit-

tyvät järjestelyt, muun muassa

  työaikaliukumat ja -pankki
  lyhennetty työaika tai osa-aikatyö
  etätyö
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  äkilliseen tarpeeseen työnantajan  
kanssa sovitut perhevapaat ja omaisen hoi-
toon työnantajan kanssa sovittavat poissa-
olot, jotka korvataan myöhemmin
  sairaan lapsen hoitopalvelu tai muu  
työnantajan tukema palvelu (esimerkiksi 
 liikunta- tai kulttuurisetelit)
  erilaiset vapaat, kuten opinto-, vuorottelu- 
tai säästövapaa sekä
  osa-aikaeläke ja osasairausvapaa, jotka  
myös ovat yksilöllisiä työajan joustoja.

Työpaikalla tehtävän työn luonne voi rajoit-
taa yhteensovittamisen keinovalikoimaa, mut-
ta yleensä kaikilla työpaikoilla on mahdol-
lisuus jotenkin huomioida työn ja muun elämän 
yhteen sovittamista. Esimerkiksi vuorotyös-
sä osallistuminen omien työvuorojen suunnit-
teluun jo hyvissä ajoin helpottaa arkielämän so-
vittamista työvuoroihin.
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Myönteinen  
ilmapiiri on tärkeä

Oikeudenmukaisuuden kokemus on tär-
keää hyvän työilmapiirin ja työhyvin-
voinnin kannalta. Eri elämäntilanteissa 

olevien työkavereiden ja esimiesten kokemuk-
set omista tarpeistaan ja niiden toteutumisesta 
saattavat vaihdella. Esimerkiksi loma-aikojen 
jakaminen on yleinen tyytymättömyyden läh-
de työpaikoilla, erityisesti jos asioita hoidetaan 
eri tavalla eri yksiköissä. Joskus epäoikeuden-
mukaisuuden kokemus liittyy perhetilanteen 
lisäk si myös siihen, että eri tehtävissä toimi-
villa on erilaiset mahdollisuudet joustoihin tai 
esimerkiksi etätyöhön. Avoimella keskustelul-
la, tasapuolisella mahdollisuuksien jakamisel-
la ja perustelemalla erilaiset ratkaisut päästään 
työyhteisössä jo pitkälle.

Yhteinen keskustelu ja toisen saappaisiin 
asettuminen aika ajoin lisäävät avoimuutta ja 
helpottavat muuhun elämään liittyvien tarpei-
den esiin tuomista työyhteisössä. Ajan oloon me 
kaikki todennäköisesti olemme sellaisessa tilan-
teessa, että tarvitsemme joustoja ja  järjestelyjä 
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työn ja muun elämän tasapainon vahvista-
miseksi. Myönteisen ilmapiirin rakentamiseen 
voivat osallistua kaikki työyhteisön jäsenet.

Tärkeät asiat saattavat tuntua niin itsestään 
selviltä, ettei niistä tule kiittäneeksi ääneen. 
Saattaa kuitenkin olla hyödyllistä tehdä eri elä-
mänalueista näkyviä ja antaa niille tunnustus-
ta eri ympäristöissä. Jos esimerkiksi työntekijä 
osoittaa arvostavansa perhettään, työpaikal-
la voi olla helpompi puhua perheen ja työn 
yhteen sovittamisesta. Itselle tärkeiden asioiden 
tekeminen näkyväksi voi olla työyhteisön tapa 
lisätä muiden elämänalueiden puheeksi ottami-
selle myönteistä ilmapiiriä.

  Vie työpaikalla valokuva perheestäsi tai 
sinul le tärkeästä harrastuksesta,  tärkeä 
matka muisto, palkinto tai mikä tahan-
sa  esine edustamaan sinulle arvokasta, 
henkilö kohtaista elämää. Voit myös ehdot-
taa työyhteisössä, että muutkin toisivat täl-
laisia esineitä työpaikalle.
  Kun joku kysyy tai kommentoi tuota  kuvaa 
tai esinettä, ota tavaksi kertoa tästä  sinulle 
tärkeästä asiasta jotain. Kerro myös,  miten 
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tämä asia auttaa sinua tekemään  työsi 
parem min esimerkiksi tarjoamalla työn-
teolle vastapainoa.
  Voit tehdä saman myös toisin päin. Vie 
työstä kotiin esine tai asia, joka kertoo työs-
täsi tai sinusta sen tekijänä jotain. Avaa sa-
malla tavoin kotona keskustelu siitä, mitä 
työtehtäviisi kuuluu, mikä työssäsi on sinul-
le tärkeää ja mitä työsi antaa sinulle ja per-
heellesi.
  Voit laajentaa harjoitusta miettimällä, mi-
tä taitoja, kykyjä ja ominaisuuksia pystyt 
eri elämänalueilla toteuttamaan. Mitä tun-
nistamistasi taidoista käytät myös muilla 
elämän alueilla? Miten voit paremmin hyö-
dyntää voimavaroja ja taitoja, joita sinul-
la jo on?

Esimies luo ilmapiiriä
Työpaikalla voidaan keskustella työyhteisön 
perheystävällisyydestä ja mahdollisuuksista ke-
hittää sitä. Vuoropuhelun voi virittää kahden 
kesken esimerkiksi kehityskeskusteluissa tai 
koko työyhteisössä vaikkapa ilmapiirikyselyn 
tulosten käsittelyn yhteydessä.
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Aloita keskustelu esimerkiksi näillä kysymyk-
sillä:
  Onko työpaikan kirjatuissa käytännöissä 
huomioitu henkilöstön yksilölliset elämän-
tilanteet? Esimerkiksi onko työn ja muun 
elämän yhteensovittamiseen liittyviä tavoit-
teita kirjattu tasa-arvosuunnitelmaan?
  Tukevatko työpaikan henkilöstöproses-
sit työn ja muun elämän yhteensovittamis-
ta? Esimerkiksi sisältyykö työn ja muun 
elämän yhteensovittaminen kehityskeskus-
teluiden aiheisiin? Onko perhe vapaiden pi-
tämiseen tai omaishoitoon  liittyviä hyviä 
käytäntöjä?
  Mitkä ovat työpaikan keinot tukea työn 
ja muun elämän yhteensovittamista? Esi-
merkiksi millaisia työaikajärjestelyjä on 
käytössä?
  Onko esimiehille annettu riittävästi tie-
toa ja koulutusta työpaikan keinoista työn 
ja muun elämän yhteensovittamisen tuke-
miseksi? Onko yksilöllisten elämäntilan-
teiden puheeksi ottaminen osa esimiesten 
osaamista?



95

  Suhtaudutaanko työpaikalla myönteises-
ti työntekijöiden perhe-elämään ja työn ja 
muun elämän yhteensovittamisen tarpei-
siin?
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