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Työhyvinvoinnin määritelmä
Työterveyslaitos 2009

Työhyvinvointi tarkoittaa, että 

työ on mielekästä ja sujuvaa 

turvallisessa, terveyttä edistävässä 

ja työuraa tukevassa 

työympäristössä ja työyhteisössä.
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Työkyky 
- kyse ihmisen voimavarojen ja työn välisestä yhteensopivuudesta ja tasapainosta

• Työkykyä voidaan kuvata talon muodossa. 

• Työkyvyn talo –mallissa talossa on neljä 
kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaavat 
voimavaroja ja neljäs kerros itse työtä ja 
työoloja. 

• Työkyky -talomallin on kehittänyt 
professori Juhani Ilmarinen. Se perustuu 
tutkimuksiin, joissa on selvitetty työkykyyn 
vaikuttavia tekijöitä (Ikääntyvien 
kuntatyöntekijöiden seurantatutkimus). 

• Työkykyindeksi on työterveyshuollossa 
käytetty koetun työkyvyn mittari, jolla 
voidaan seuloa henkilöt, jotka tarvitsevat 
tukea työkyvyn ylläpitämisessä

• Seitsamo ym. Kohortin työkyky
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/128981/
Tyokyky.pdf?sequence=1

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/128981/Tyokyky.pdf?sequence=1


Yli- tai alikuormitus 1. Työn kuormitus Sopiva työn kuormitus

Ei mahdollisuutta 2. Vaikutus- Mahdollisuus vaikuttaa

vaikuttaa mahdollisuudet

Puutteellinen 3. Palkkiot Tunnustukset ja 

palkitseminen palkkiot

Hajanainen 4. Yhteisöllisyys Yhteisöllisyyden tunne

työyhteisö

Oikeudenmukai- 5. Oikeuden- Reiluus, kunnioitus ja

suuden puuttuminen mukaisuus oikeudenmukaisuus

Arvokonflikti 6. Arvot Työn mielekkyys

Työuupumuksesta työn imuun (Leiter & Maslach 2000)

TyöolotekijätTyöuupumus Työn 

imu
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Työ ja elintavat
Työuupumus ja stressi altistaa tunne- ja 
stressisyömiselle ja lihavuudelle (Nevanperä ym. 2012, Järvelä-Reijonen ym. 

2016)

Elintavat vaikuttavat työstä palautumiseen (van Drongen

ym. 2013) ja työkykyyn (Nevanperä ym. 2015, 2016; Seitsamo
ym. 2015)
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Työssä ollaan lähes 1600 tuntia 
vuodessa.

Pienetkin teot ovat tärkeitä!
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Mars matkalle! Terveyttä 
työpaikoille –suositukset ja 

vinkkilistat

https://www.ttl.fi/mars-matkalle-
terveytta-tyopaikoille/

https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/


Vinkkilistat antavat vinkkejä tuuppaamiseen
työyhteisölle ja yksilöille
www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille
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Palaudu työstä
Vinkkejä työpaikalle 1/2
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Mitkä seuraavista teillä jo toteutuvat?

Mitä teette seuraavaksi?
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Vinkkejä työpaikalle 2/2
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Palaudutko työstäsi joka päivä?
1/2
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työ lepo vapaa



Palaudutko työstäsi joka päivä?
2/2
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Kun palautuu jo työpäivän aikana ja vapaalla

jaksaa tehdä työnsä hyvin ja elää
tasapainoista, hyvää elämää.
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Liiku luonnossa

Viikkopolku 

- laita kalenteriin, muistutus puhelimeen, tee 
hyvinvointiasi lisäävä tavasta rutiini

Kulje viikoittain sama reitti

- Tarkkaile, miten luonto elää ja kehittyy

- Keskity kaikilla aisteilla läsnäoloon

- Kun huomaat rentoutuvasi, ota valokuva

- Voit palata kuviin myöhemminkin
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@tyoterveys

@fioh
Tyoterveyslaitostyoterveysttl.fi tyoterveyslaitos

KIITOS!

@laitinen_jaana

https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
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