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• Matti Vainiokangas / Yrittäjä 

• Työskennellyt aiemmin mm. 
nuorisopsykiatrialla, koulukoti- ja 
lastensuojelun sijaishuollon 
yksiköissä, terveydenhuollon 
laillisuusvalvonnassa, 
hanketoiminnassa.

• Ratkaisukeskeinen työnohjaaja, 
työyhteisövalmentaja, restoratiivinen
työyhteisösovittelija.
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• https://mielenmahdollisuudet.fi
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Ratkaisukeskeistä työnohjausta ja 
työyhteisösovittelua Oulussa
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Onko ”TYÖHYVINVOINNIN TAVOITTELU” ymmärretty 
samalla tavoin kuin onnellisuuden tavoittelu?



MISTÄ 
TÄNÄÄN 
ON 
TARKOITUS 
PUHUA?



Puhutaan alkuun vähän kuormituksesta 
ja stressistä

Mikä 
kuormittaa 

työssä?

Miten pärjään 
vaatimusten 

kanssa?



Kuormittumisen / Stressin vaikutus ihmiseen?



Kuormituksen sietoikkuna

✓ Rento keho
✓ Läsnä tässä hetkessä
✓ Kokemus turvallisuudesta
✓ Luova olotila

✓ Tunteiden kokemisen heikentyminen
✓ Passiivisuus, hitaus
✓ Keskittymiskyvyttömyys ja ”poissaolo”
✓ Lihaksiston jännite heikkenee
✓ Uupumus

ALIVIREYSTILA
(Lamaantuminen)

✓ Impulsiivisuus
✓ Ärtymys, viha
✓ Turvattomuus
✓ Pakottava ajatuksenkulku / kehää 

kiertävät ajatukset

OPTIMAALINEN 
OLOTILA

YLIVIREYSTILA
(Taistele – pakene -
jäätyminen)

Sympaattinen 
hermosto 

aktivoituneena

Parasympaattinen 
hermosto 

aktivoituneena
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Tunne, 
innostus 
latistuu…

Katastrofiajattelu 
käynnistyy, siirrymme 
selviytymismoodiin…

Negatiivisuus alkaa saada 
päähuomiota, uhkakuvat…

Miten stressi vaikuttaa meihin? (2.) (Lyytinen 2022)   

Vähäinen/ sopiva 
kuormitus

Kuormittavan 
stressin vaikutus



Ajatukset

Kehon 
tuntemukset

TunteetToiminta









Arviolta 75 % ihmisistä ovat
kykeneväisiä ottamaan
vahvuutensa käyttöönsä vasta
silloin -
- kun heille on syntynyt riittävä
kokemus turvallisuudesta.

(Rinne 2021)

PSYKOLOGINEN 
TURVALLISUUDEN MERKITYS



MUKAVUUSALUE

APATIA, KYYNISYYS PELKO JA AHDISTUS

TEHOKAS OPPIMINEN 
JA 

KEHITTYMINEN

PSYKOLOGISEN TURVALLISUUDEN TUNNE

TYÖN VAATIMUKSET



MILTÄ TYÖ TUNTUU? 

(Hakanen 2009)



MITÄ NÄMÄ TARKOITTAVAT ONNISTUMISEN 
NÄKÖKULMASTA…?



Millainen suomalainen
perintö meillä on puhua
onnistumisistamme?



Uskallanko antaa parastani?



ONNISTUMISEN KULTTUURIN KEHITTÄMINEN



→Muuta alipuhe uusiksi
→ Sido onnistumispuhe
konkretiaan
→Onnistumispuheesta

onnistumisen
maisemaan

→Muista psykologinen
turvallisuus

→ Kun puhetta viedään
työyhteisössä tähän
suuntaan, alkaa tulla
imua!



Kiinnitä huomiota –
tarkastelenko
toimintaa: 

• HEIKKOUKSIEN vs. 
VAHVUUKSIEN kautta? 
• HAASTEIDEN vs. 
MAHDOLLISUUKSIEN kautta?
• UHKAKUVIEN vs. 
ONNISTUMISTEN kautta? 
• Ylipäätään ONGELMIEN vs. 
RATKAISUJEN kautta? 



”Se mihin keskityt –
se lisääntyy” (Steve De Shazer)

Kysy itseltäsi päivittäin: 
1. Mitä opin tänään? 
2. Missä onnistuin tänään?
3. Mitä tein tänään sellaista joka oli merkityksellistä?



MISTÄ TÄNÄÄN 
PUHUIMME?

• Puhuimme
• Työstä,
• Hyvinvoinnista
• Stressistä

• →Onnistumiskulttuurin
kehittämisestä
• ja mihin työssä ja 

elämässä kannattaa
keskittyä.





Lämmin kiitos kaikille!

Mukavaa päivää ja onnistumisen iloa!

Matti Vainiokangas / yrittäjä

Mielen Mahdollisuudet Oy
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