
Tervetuloa Liikkeelle työkyvyn 
puolesta -esihenkilövalmennukseen

Opit johtamaan sekä omaa että henkilöstösi työhyvinvointia ja 

työkykyä liikunnallisin keinoin

•Kohderyhmä: esihenkilöt, johto, HR
•Toteutusaika: 12.12. 24 , 22.1.25 ja 26.3. klo 12.30–15.30
•Paikka: Jamkin Lutakon kampus, Dynamo-rakennus, Piippukatu 2, Jyväskylä
•Toteutustapa: kolme lähitapaamista (3x3h) ja pieniä ennakkotehtäviä

Valmennuksen käytyäsi
• ymmärrät työpäivän aikaisen liikkeen ja palautumisen merkityksen 
työhyvinvointiin ja työkykyyn
• tiedät miten esihenkilönä voi käytännössä johtaa ja tukea henkilöstön 
hyvinvointia ja työkykyä
• sinulla on keinoja säädellä omaa vireystilaa ja työssä jaksamista

jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle


Liikkeelle projektin
päätavoite

Saada työpaikat käyttämään 
liikunnallisia keinoja työkyvyn 
vahvistamiseksi ja 
työhyvinvoinnin kehittämiseksi.

• Yrityskulttuurin muutos onnistuu, kun 
työpaikat saavat osaamista ja kokemusta 
sekä tukea ja ohjausta liikunnallisten 
toimintamallien hyödyntämisestä hyvän 
työelämän kehittämiseksi.

Kehittää liikunnallisia toimintamalleja ja 
työkaluja työpaikkojen tarpeisiin. Yksi 
työkaluista suunnataan erityisesti työsuojelu- 
ja työhyvinvointihenkilöstön käyttöön.
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Lisätään työpaikoille osaamista, tietoa ja 
ymmärrystä, miten voidaan vaikuttaa 
henkilöstön työkykyyn liikunnallisin keinoin.
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3
Tukea työpaikkoja saavuttamaan Liikkuvan 
työelämän suositusten tason kaksi, jolloin liike 
& palautuminen kuuluvat osaksi työpäivää.
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Osatavoitteet

jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle


Ei tasolla
 olevmilläänat
 organisaatiot

20%
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Liikkeelle organisaatiot

jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle


AJANKOHDAT JA SISÄLTÖ

12.12.2024 JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA, 
osa I: KÄYNNISTÄ
• Mitä työhyvinvoinnin ja työkyvyn johtaminen tarkoittaa ja miksi se on tärkeää?
• Liikkumalla työkykyä ja tulosta
• Hyvinvointi ja palautuminen esihenkilön voimavarana johtamistyössä
• Stressin hallinta, vireystilan säätely ja työssä jaksaminen - käytännön työkaluja ja harjoituksia

22.1.2025 JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA, 
osa II: VAKIINNUTA
• Yrityskulttuuri ja sen kehittäminen: miten vakiinnuttaa liikunnalliset ratkaisut yrityksen rakenteisiin?
• Osallistamisen merkitys, esimerkin voima, lupa liikkua ja kannustava ilmapiiri.
• Palautuminen ja sen johtaminen: toimintamalleja ja työkaluja palautumisen tueksi.

26.3.2025 JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA, 
osa III: ARVIOI JA PARANNA
• Muutospolku esihenkilön silmin: helmet ja karikot
• Liikkuminen ja palautuminen osana työhyvinvointia: seuranta ja mittaaminen
• Yhteistyö työterveyshuollon kanssa

Kohderyhmä:

Esihenkilöt, 

johto, hr

jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle


S= stop
T= take a breath
O= observe
P= proceed



Ohjelma 12.12.2024 klo 12.30–15.30 

JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA YRITYSKULTTUURIA osa I: KÄYNNISTÄ

12.30 Tervetuloa!
 Virittäyminen päivään ja esittäytyminen
 Orientaatiotehtävän purku

13.00 Mitä työhyvinvoinnin ja työkyvyn johtaminen tarkoittaa ja miksi se on tärkeää?
Liikkumalla työkykyä ja tulosta, Miia Malvela, Liikkuva aikuinen -ohjelma

13.45 Onnistumistarinat 
 Lenni Laukkanen, Astu Labs Oy 
 Sannamari Jurvanen, Meita Talouspalvelut

14.25 Kahvitauko

14.45 Hyvinvointi ja palautuminen esihenkilön voimavarana johtamistyössä.
 Stressin hallinta, vireystilan säätely ja työssä jaksaminen - käytännön työkaluja ja harjoituksia, Kirsti Siekkinen

15.30 Iltapäivä päättyy

jamk.fi/liikkeelle

http://www.jamk.fi/liikkeelle


ESITTÄYTYMINEN JA ORIENTAATIOTEHTÄVÄN PURKU (minuuttikierros) 

• Kuka olet, mistä tulet ja millä fiiliksellä tulit tänne?
• Palauta mieleesi projektin alussa asettamanne liikunnallisen yrityskulttuurin tavoitteet. 

• Kuvaa muutamalla sanalla se muutos, johon yrityksenä tai työyhteisönä haluatte päästä projektin aikana.

Käytä apuna halutessasi tyhjää A4 paperia.

• Jos aikaa jää niin lyhyet nostot podcastjaksosta: Työelämän muodonmuutos: työkyvyn johtaminen

https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsoundcloud.com%2Fvarma-podcast%2Fjakso-3-tyoekyvyn-johtaminen%3Fin%3Dvarma-podcast%2Fsets%2Ftyoelaman-muodonmuutos%2Fs-wQLCLhQgam4%26utm_source%3Dclipboard%26utm_medium%3Dtext%26utm_campaign%3Dsocial_sharing&data=05%7C02%7CKirsti.Siekkinen%40jamk.fi%7Cba7b569a681d4ed1c54f08dd184a1c3a%7C6e9eaaf03ff74de98cd41ffbd45951b9%7C1%7C0%7C638693428767439741%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=qdcnrSc3B6V3y1CvZtaZCK6AAGZOHTo4P9o1eH4T3vk%3D&reserved=0


Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
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Onnistumistarinat 

 Lenni Laukkanen, Astu Labs Oy 

 Sannamari Jurvanen, Meita Talouspalvelut



Liikkuen ja palautuen työkykyä



Hyvinvointi ja palautuminen 
esihenkilön voimavarana johtamistyössä



Esihenkilö voi omilla puheilla ja teoilla rakentaa käsitystä 
siitä, miten tärkeänä työhyvinvointia työpaikalla 
pidetään.

Mutta miten 
meidän esihenkilö 
voi? 



Jotta kykenee tukemaan omia työntekijöitä, on huolehdittava 
omasta jaksamisesta. Koska…

o huonossa kunnossa olevan, stressaantuneen ja väsyneen 
esihenkilön on lähes mahdotonta auttaa ja tukea henkilöstöä.

o esihenkilön uupumus heijastuu suoraan työntekijöiden ja 
työyhteisön hyvinvointiin.

Mehiläisen työelämätutkimus 2024, esihenkilöitä vastanneista 209: 

o Viidesosa ruuhkavuosia elävistä esihenkilöistä kokee itsensä 
uupuneeksi (edellinen tiedonkeruu: 13 %).

o Viidesosa esihenkilöistä kärsii masennusoireista tai muista 
mielenterveysongelmista.

Esihenkilötaitojen olennaisena osana on 
itsestään huolehtiminen
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Työuupumuksen neljä ydinoiretta

Stressi ja työuupumus | Työterveyslaitos (ttl.fi)

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
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PALAUTUMINEN

Kuva: Työterveyslaitos

Ymmärrys siitä, mikä nostattaa kierroksia ja toisaalta siitä, 
millä niitä saa alaspäin, on avain vireystilan säätelyyn ja palautumiseen. 
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Kuormitus- ja voimavaratekijöiden vaakatehtävä

Pysähdy pohtimaan nykyistä elämäntilannettasi

• Mikä kuluttaa voimavarojasi?

• Mikä lisää voimavarojasi?

Kirjoita vaakakuvan

o vasemmalle puolelle voimavaroja kuluttavat asiat

o oikealle puolelle voimavaroja lisäävät asia 

1. Kallistuuko vaakasi jompaankumpaan suuntaan? 
2. Löytyykö kirjaamistasi asioista jotain, mitä vähentämällä tai vahvistamalla 
voimavarasi yhä paranisivat? Ympyröi nämä asiat.
3. Jos löytyy, millaisia konkreettisia toimia se edellyttäisi sinulta? Mikä olisi se 
ensimmäinen askel, minkä voisit toteuttaa jo tänään/huomenna?
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Palautuminen
• Prosessi, jossa keho ja mieli elpyvät ja voimavarat 

palaavat stressiä ja kuormitusta edeltävälle 
tasolle. 

• Palautuminen on tarpeellista myös innostavassa ja 
merkityksellisessä tekemisessä.

• Kun palaudumme riittävästi, fyysiset ja psyykkiset 
akkumme latautuvat.

• Keho tarvitsee rytmivaihteluja kuormituksen ja 
levon välille. Myös työpäivän aikana. 

• Lepo ei ole pelkästään yöuni. Valveilla ollessakin 
tarvitsemme lepo-/joutohetkiä. 

Kuva: fonum.fi
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Mitä kehossa tapahtuu stressin ja palautumisen 
aikana?



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Vireystilat 

Parasympaattinen 
hermosto

Sietoikkunan 
leveys vaihtelee Turvassa

Sympaattinen 
hermosto 

Liikaa tehtäviä ja kiirettä. Olo voi olla stressin takia 

pirteä, vaikka palautuminen on heikkoa.

Tehtävät siirtyvät ja kasautuvat.

Olo on väsynyt ja aika ei riitä
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Tunteilla ja emootioilla on kehollinen vaste 
ja ne vaikuttavat hermostomme toimintaan 
joko vireystilaa nostavasti tai laskevasti.

• Käsittelemättömät tunteet ”pakkautuvat” 
kehoon esim. kipuna, jännittymisenä, 
puristavana olona, ilmeinä, eleinä jne.

• Verbaalisen ja nonverbaalisen viestinnän & 
peilisolutoiminnan kautta vireystilamme voi 
tarttua yhteisöön vaikuttaen tunnelmaan ja 
työilmapiiriin.

• Pitkäaikainen yli- ja alivireystilassa oleminen 
heikentää hyvinvointiamme ja terveyttä, ns. 
poltamme kynttilää molemmista päistä.

• Siksi niiden purkaminen kehomielityöskentelyn 
kautta on tärkeää.
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Vireyden säätely - palautumisemme ydin

Ylivireyttä voi purkaa (jarru)

• aistihavaintoihin perustuvilla tehtävillä 
(suuntaa tarkkaavuutta, luo turvallisuutta, 
maadoittaa)

• silittämisellä ja halauksilla (rauhoittaa, 
läheisyys)

• voimankäytöllä: puristavin tai 
työntösuuntaisin liikkein (väsymys purkaa 
ylivireyttä)

• Uloshengityksen lempeällä pidentämisellä 
yksinään tai yhdistettynä liikkeisiin
(rauhoittaa, aktivoi vagushermoa)

Alivireyttä voi nostaa (kaasu)

• nousemalla pystyasentoon

• havainnoimalla ympäristöä eri aistikokemuksin

• liikkumalla erilaisilla rytmisillä ja toistetuilla 
liikkeillä kuten jalkojen tömistelyillä, 
hypähdyksillä (hengitystiheys ja syke kohoaa) 

• kehon raajojen voimakkailla sivelyillä tai 
taputteluilla (aistimukset palauttavat 
tietoisuuden nykyhetkeen) 

• Sisäänhengityksen voimistamisella ja 
pidentämisellä yksinään tai yhdistettynä 
liikkeisiin
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Kehollisia harjoituksia vireystilan 
säätelyyn & palautumiseen
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Kiitos aktiivisesta 
osallistumisesta

Annathan palautetta tästä iltapäivästä: 
https://link.webropolsurveys.com/S/6B089014BABB8710

Seuraavat valmennuskerrat:

22.1.2025 JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA 
YRITYSKULTTUURIA, osa II: VAKIINNUTA
• Yrityskulttuuri ja sen kehittäminen: miten vakiinnuttaa liikunnalliset 

ratkaisut yrityksen rakenteisiin?
• Osallistamisen merkitys, esimerkin voima, lupa liikkua ja kannustava 

ilmapiiri.
• Palautuminen ja sen johtaminen: toimintamalleja ja työkaluja 

palautumisen tueksi.

26.3.2025 JOHDA TYÖHYVINVOINTIA JA LIIKUNNALLISTA 
YRITYSKULTTUURIA, osa III: ARVIOI JA PARANNA
• Muutospolku esihenkilön silmin: helmet ja karikot
• Liikkuminen ja palautuminen osana työhyvinvointia: seuranta ja 

mittaaminen
• Yhteistyö työterveyshuollon kanssa

https://link.webropolsurveys.com/S/6B089014BABB8710
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Osallistujan ohje

Tallenna osallistujatietosi seuraavasti:

Lue QR-koodi tai kirjaudu https://eura2021.fi/osallistuja
• Hankekoodi: S30117 (ensimmäinen merkki on S-kirjain)
• Syötä päivämäärä, jolloin aloitit hankkeessa. 
• Täytä koulutustieto ja työmarkkina-asema
• Jätä tiedot hanketoteuttajalle

Lisätietoja: 
Katja Järvelä projektipäällikkö 
katja.jarvela@jamk.fi, 050 473 8593
Liikkeelle työkyvyn puolesta -projektin tavoitteena on saada työpaikat käyttämään 
liikunnallisia keinoja työpäivän aikana työkyvyn ja työhyvinvoinnin parantamiseksi. 

* Aloitustieto tallennetaan 
vain kerran. Mikäli olet jo 
jättänyt aloitustietosi, sinun ei 
tarvitse tehdä sitä toista 
kertaa

https://eura2021.fi/osallistuja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/osallistujille
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Hyvää ja rauhallista 
joulun aikaa
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