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Ennakoiva toiminta
•	Työpaikkaselvitykset 

(perus ja suunnatut)
•	Työterveysyhteistyö

–	 neuvontapuhelin, chat, 
tapaamiset, seuranta

•	Työyhteisötyö
–	 työterveyspsykologi, 

esimieskonsultaatiot
•	Tietojen antaminen, 

neuvonta ja ohjaus (TANO)
–	 esim. ryhmämuotoisella 

ohjauksella työkykyriskeihin

Ennakoiva toiminta
•	Terveystarkastukset
•	Työkykyarviot (mm. varhainen 

tuki, 90 pvän lausunnot)
•	Työterveysneuvottelut
•	Neuvonta- ja ohjauskäynnit

–	 fyysisen kunnon testaus, 
kognitiivinen lyhytterapia

•	Sairaanhoidon 
vastaanottokäynnit

•	Kuntoutukseen ohjaaminen

Korjaava toiminta
•	Työpaikkaselvityksen 

toimenpide-ehdotukset
•	Suunnatut työpaikkaselvitykset 

tarveperustaisesti
•	Debriefing
•	Työyhteisökonfliktien hoito
•	Ergonomiakäynnit havaitun 

tarpeen perusteella

Korjaava toiminta
•	Neuvonta- ja ohjauskäynnit
•	Sairaanhoidon vastaanottokäynnit
•	Akuuttivastaanotot 

(työfysioterapeutti ja 
työterveyspsykologi)

•	Työterveysneuvottelut, 
korvaavan työn suositukset

•	Osasairauspäiväraha, 
osakuntoutustuki

•	TANO ryhmämuotoisena (esim 
uni- ja painonhallintaryhmä)

•	Kuntoutukseen ohjaaminen 
(lääkinnällinen ja ammatillinen)

Työterveys Wellamon 
palveluvalikoima
Työterveyshuollon toiminta kohdistuu työkykyyn, johon voidaan vaikuttaa 
sekä ennaltaehkäisevästi että korjaavasti. Työterveyshuollon erityispiirteenä 
on mahdollisuus vaikuttaa väestötasoisesti työkykyyn työpaikoilla tehtävän 
työterveysyhteistyön kautta. Keinovalikoimaa ohjaava asiakirja on työterveys-
huollon toimintasuunnitelma.

Tämä nelikenttä kuvaa yleistasolla Työterveys Wellamon palveluita jaettuna 
yksilö- ja yhteisötason ennakoiviin ja korjaaviin toimenpiteisiin. Useiden 
palvelumuotojen voidaan nähdä kuuluvan kaikkiin osa-alueisiin riippuen 
vaiheesta, jossa työntekijä tavoitetaan.

Työyhteisö

Yksilö



ASIAKASPALVELU JA AJANVARAUS
p. 03 881 1006  
ma–to klo 7:30–16:00, pe klo 7:30–15:00

Palvelemme keskitetysti kaikkien toimipisteidemme asiakkaita.

Puhelu ohjautuu työnantajasta riippuen hoidon/palvelun tarpeen arviointiin 
työterveyshoitajalle tai työterveyssihteerille. Halutessasi voit jättää takaisin-
soittopyynnön, jolloin soitamme takaisin päivän aikana. 

Työterveyshoitaja tai -sihteeri kartoittaa tilanteen ja tarvittaessa ohjaa sopivan 
ammattihenkilön/asiantuntijan lähi- tai etävastaanotolle.

TYÖTERVEYSHOITAJAN 
NEUVONTAPUHELIN
P. 044 799 1149 ma–pe klo 8–10

Työterveyshoitaja antaa terveysneuvontaa, 
sairauksien hoito-ohjeita ja arvioi hoidon 
tarvetta.

HYVÄÄ 
PALVELUA!

OLI MUKAVA 
ASIOINTI!👍
✌

Monipuoliset 
yhteydenottokanavat



WEB-AJANVARAUS
www.tyoterveyswellamo.fi

Ajanvarauksen voi tehdä itselle sopivana aikana.

Hakuvalikosta valitaan sopiva palvelu, vastaanottaja, toimipaikka sekä 
ajankohta. Web-ajanvarauksessa tulee huomioida millaisia palveluja työnanta-
jan tekemä sopimus mahdollistaa.

AJAN PERUMINEN
Varatun ajan voi perua eri tavoin:
•	puhelimitse asiakaspalveluun, puh. 03 881 1006
•	sähköpostilla peruutukset@tyoterveyswellamo.fi
•	vastaamalla tekstiviestimuistutteeseen
•	Internet-ajanvarauksen kautta varauksen yhteydessä saadulla 

ajanvarauskoodilla

TOIMIPISTEET
avoinna  
ma–to klo 8–16 ja  
pe klo 8–15

Saimaankadun 
toimipisteessä on 
pidennetty aukiolo 
keskiviikkoisin 
klo 8–17:30.

	� Hartola

	� Sysmä

	� Padasjoki

	� Asikkala

	� Heinola

	�  

	� Iitti

	� Orimattila

	� Lahti
	�  



TYÖTERVEYSHOITAJA
Työterveyshoitaja on työterveyshuollon ammattihenkilö ja 
terveyden edistämisen asiantuntija. Hän vastaa asiakasyritysten 
työterveyshuollon tarkoituksenmukaisesta ja taloudellisesta 
kokonaissuunnittelusta, koordinoinnista, toteutumisen ja 
vaikuttavuuden seurannasta sekä laadun kehittämisestä 
asiakasyritysten tarpeiden mukaan yhteistyössä asiakasyrityksen 
kanssa.

Tehtävässään työterveyshoitaja noudattaa hyvää työterveyshuoltokäytäntöä 
yhteistyössä työterveyshuoltoa toteuttavien osapuolten kanssa. Hän käyttää 
apunaan eri alojen asiantuntijoita tarkoituksenmukaisesti.

1.	 TYÖPAIKKASELVITYS, E-TYÖPAIKKA 
Työpaikkaselvitys toimii työterveystoiminnan perustana. 
Työpaikkaselvityksellä arvioidaan työstä, työympäristöstä ja 
työyhteisöstä aiheutuvia terveysvaarojen ja -haittojen sekä 
kuormitustekijöiden terveydellistä merkitystä ja merkitystä 
työkyvylle ennakoivana toimintana. Lisäksi selvityksellä 
kartoitetaan työn ja työpaikan voimavaratekijöitä.

Työpaikkaselvitys tehdään 
•	työterveysyhteistyön alkaessa  
•	tarvittaessa, jos työolosuhteissa tapahtuu oleellinen muutos
•	määräajoin n. 5 vuoden välein
Työpaikkaselvityksen teettäminen on työnantajan vastuulla. Työpaikka-
selvityksen toteuttavat työterveyshuollon ammattihenkilöt (työterveys-
hoitaja ja työterveyslääkäri) ja arvioivat tarvittaessa työterveyshuollon 
asiantuntijoiden käytön tarpeen. Kun selvityksen kohteena on työpaikka, 
jolla on erityisiä tarpeita, vaaroja tai kuormituksia, voidaan selvitykseen 
ottaa mukaan työterveyshuollon asiantuntijoita 

2.	 TOIMINTASUUNNITELMA
Työnantajalla tulee olla työterveyshuollosta 
kirjallinen toimintasuunnitelma, jonka työnantaja ja 
työterveyspalveluntuottaja ovat laatineet yhteistyössä. 
Toimintasuunnitelma perustuu aina työpaikkaselvitykseen. 
Toimintasuunnitelma sisältää työterveyshuollon yleiset tavoitteet 
sekä työpaikan olosuhteisiin perustuvat tarpeet ja niistä aiheutuvat 
toimenpiteet.

Toimintasuunnitelma laaditaan vuosittain tai tavallisimmin 3–5 vuodeksi, 
jolloin suunnitelma tulee tarkistaa vuosittain. Voimassaoleva toiminta-
suunnitelma on edellytys työterveyshuoltotoiminnan Kela-korvaukselle.



3.	 TERVEYSTARKASTUKSET
(sähköinen terveyskartoitus, lakisääteinen 
tarkastus, työkykyarvio)

Työntekijöiden terveydentilan seuranta 
toteutetaan pääasiassa terveystarkastusten 
avulla. Terveystarkastuksen tavoitteena on 
terveyden ja toimintakyvyn selvittäminen, 
arviointi ja seuranta.

Terveystarkastuksia on kahdenlaisia
•	Lakisääteiset, työsuhteen alussa ja määräajoin 

tehtävät terveystarkastukset perustuvat 
altisteisiin, joista on todettu olevan erityistä 
haittaa terveydelle (esim. melu, yötyö). 

•	Vapaaehtoiset terveystarkastukset perustuvat 
työnantajan ja työterveyshuollon sopimukseen esimerkiksi tiettyjen 
ikäluokkien tai ammattiryhmien tarkastamisesta.

Henkilöriskianalyysi lyhyen ja pitkän aikavälin 
työkykyriskien ja sen aiheuttamien kustannusten 
ennustamiseen

4.	 TANO (TIETOJEN ANTAMINEN JA OHJAUS)

5.	 TYÖTERVEYSPAINOTTEINEN SAIRAANHOITO

6.	 TYÖTERVEYSNEUVOTTELU

7.	 ROKOTUKSET

8.	 PAINONHALLINTARYHMÄ

9.	 EA-RYHMÄ 
•	Tarjoamme ensiapukursseillamme monipuolista koulutusta, joka 

parantaa työntekijöiden ensiapuosaamista sekä edistää turvallisuutta 
ja terveyttä työssä ja työympäristössä. 

•	Voimme suunnitella koulutuksen yksilöllisesti yrityksenne tarpeiden 
pohjalta yhdessä. Apuna voimme käyttää riskikartoitusta.

•	Kouluttajina toimivat kokeneet työterveyshoitajamme, joilla on 
Suomen Punaisen Ristin ensiapuopettajakoulutus. 

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite-Painonhallintaryhmä.pdf


10.	TYÖKYKYKOORDINAATTORI
Työkykykoordinaattori toimii linkkinä osatyökykyisen työntekijän, 
työterveyshuollon ja henkilöstöhallinnon välillä. Hän suunnittelee 
yhdessä osatyökykyisen, työnantajan ja muiden työterveyshuollon 
ammattilaisten kanssa asiakkaalle sopivat keinot, palvelut ja tuet, 
jotka auttavat säilyttämään työkykyä tai ohjaa ja tukee miettimään 
myös muita vaihtoehtoja, jos nykyisessä työssä 
selviäminen ei ole enää mahdollista.

TYÖTERVEYSLÄÄKÄRI
Työterveyslääkäri on työterveyshuollon 
ammattihenkilö, joka toimii työterveyshuollossa 
lääketieteellisenä asiantuntijana. Hän auttaa 
työnantajaa arvioimaan ja hallitsemaan 
työympäristön terveydellisiä riskejä ja auttaa 
työntekijöitä huolehtimaan työkyvystään.

Työterveyslääkäri arvioi sekä työnhakijan että työntekijän terveydentilaa ja 
työkykyä suhteessa työn vaatimuksiin. Hän ehkäisee, tunnistaa ja hoitaa 
työperäisiä sairauksia ja työtapaturmia sekä arvioi kuntoutustarvetta.

Kokonaisvaltaiseen työterveyshuoltoon kuuluu myös muu sairauksien 
ennaltaehkäisy ja hoito, jolloin terveitä työpäiviä menetetään mahdollisim-
man vähän.

Työterveyslääkäri toimii yhdessä työterveyshoitajan ja muun työterveys-
huoltohenkilöstön kanssa ja tiiviissä yhteistyössä työpaikkojen edustuksen 
kanssa työntekijöiden terveyden ja turvallisuuden hyväksi, noudattaen 
työterveyshuoltolaissa määriteltyä työterveyshuollon sisältöä sekä hyvää 
työterveyshuoltokäytäntöä.

Tehtäviä:
•	Työpaikkaselvitysten suunnittelu, työpaikkakäynneille osallistuminen ja 

raporttien teko yhdessä työterveyshoitajan ja tarv.  työterveyspsykologin 
tai työfysioterapeutin kanssa.

•	Toimintasuunnitelmien teko ja päivitys yhdessä työterveyshoitajan kanssa.
•	Terveystarkastukset, työkykyarviot, kuntoutusarviot ja niihin liittyvät 

lausunnot.
•	Työterveysneuvottelujen vetovastuu
•	Ohjaus ja neuvonta yrityksissä esim. työturvallisuuteen, työkyvyn ylläpi-

toon ja työkykyjohtamisen tukeen liittyvissä asioissa.
•	Ohjaus ja neuvonta sisäilmatyöryhmissä. Lausunnot sisäilmastokyselyistä 

ja terveydellisen merkityksen arviointi sisäilmaongelmissa. 
•	Työterveyspainotteinen sairaanhoito



TYÖFYSIOTERAPEUTIT
(kts. videolinkkejä kotisivuiltamme)

Työfysioterapeutti toimii työterveyshuollossa 
fyysisen työkyvyn ja ergonomian asiantuntijana 
ja vuoden 2022 alusta ammattihenkilönä. 
Työfysioterapeutti työskentelee työterveyshuollossa 
osana moniammatillista tiimiä. Vastaanotolla on 
mahdollista saada fysioterapeuttiseen tutkimiseen pohjautuvaa 
ohjausta ja neuvontaa tuki- ja liikuntaelinoireissa. Työfysioterapeutti 
antaa tietoa ja ohjausta mm. työn, työasentojen ja - liikkeiden sekä 
työolojen kehittämiseen ergonomian kannalta toimivaksi.

Perusvastaanotosta on hyötyä, kun:
•	tarvitset apua tuki- ja liikuntaelinvaivassa
•	tarvitset tukea keholle stressi- ja jännitystilojen helpottamisen 

keinovalikoimaan
•	koet pulmia, kehon vaivoja ergonomiassa/työliikkeissä selviämiseen
•	tarvitset ohjausta sopivien työn vastaliikkeiden ja palautumisen 

tukemiseksi
•	tarvitset ohjausta ja neuvontaa ääniergonomiassa puhetyössä pärjäämisen 

tukemiseksi

1.	 PERUSVASTAANOTTO
•	yksilöllinen ohjaus työ- ja toimintakyvyn palauttamiseksi ylläpitämi-

seksi ja edistämiseksi fysioterapeuttisen tutkimisen ja haastattelun 
pohjalta

•	tuki- ja liikuntaelinvaivaan asiakkaan tilanteen mukaan muokatut 
omaohjeet ja tarvittaessa seurantatapaamisesta sopiminen

2.	 MEDIRACER-RANNEKANAVATUTKIMUS 
JA FYSIOTERAPEUTTINEN OHJAAMINEN 
VASTAANOTTOKÄYNNILLÄ
•	vastaanottokäynnillä tutkitaan keskihermon mahdollista pinnettä 

rannekanavan alueella Mediracer- laitteella
•	tutkimus auttaa lääkärin tekemää rannekanavapinteen kliinisen 

diagnoosin tekoa
•	työfysioterapeutti antaa tarvittaessa myös ohjeita kyynärvarren 

pehmytkudoksen omahoitoon ja tekee rannekanavan keskiasentoa 
tukevan kinesioteippauksen

https://dreambroker.com/channel/ofh4bczi#/nomenu
https://dreambroker.com/channel/ofh4bczi#/nomenu


3.	 FYYSISEN KUNNON TESTAUS JA OHJAUS
•	kun tarvitset tukea kehosi työkunnon säilymiseen ja kehittämiseen
•	tapaaminen sisältää työnkuvaasi sopivat testit, jotka antavat 

luotettavaa arviota hengitys- ja verenkiertoelimistösi kunnosta sekä 
lihaskunnosta ja liikkuvuudesta.

•	testien perusteella saat yksilölliset ja tarkoituksenmukaiset ohjeet 
kuntosi ylläpitoon ja kehittämiseen

4.	 ERGONOMIAKÄYNTI/SUUNNATTU 
TYÖPAIKKASELVITYS:
•	ergonomiakäynnin tarkoituksena on ehkäistä tuki- ja liikuntaelimistön 

oireilua säätämällä työpistettä ja työliikkeitä ergonomian kannalta 
toimiviksi. Työfysioterapeutti ohjaa ergonomiaa työntekijän tarpeiden 
mukaan yksilöllisesti. 

•	saat ergonomiakäynnin aikana ohjeita myös sopiviin taukoliikkeisiin, 
joiden tarkoituksena on virkistää työssä kuormittuvia lihaksia ja 
tukea aineenvaihduntaa kehon alueilla, joihin kohdistuu yksipuolista 
kuormitusta .

•	työfysioterapeutti tekee käynnistä ergonomiaraportin, jossa hän arvioi 
tuki- ja liikuntaelimistön kuormittumista, kirjaa ylös suositukset ja 
toimittaa raportin esimiehelle sekä työsuojelun käyttöön

5.	 LUENNOT
Luentojen kautta osallistuja saa tietoa aiheesta fyysistä työkykyä 
tukemaan. Työfysioterapian luentoaiheita voivat olla:
•	Ergonomia räätälöitynä kyseisen työpaikan tarpeeseen: Ergonomiasuo-

situkset, omien työasentojen tiedostaminen, riskitekijät ja miten voin 
vaikuttaa niihin, sopivien työliikkeiden ja -välineiden merkitys

•	Ääniergonomia puhetyön työkyvyn tukena
•	Työn tauotus ja tarkoituksenmukaiset taukoliikkeet, ergonominen 

nostaminen
•	Selän ja niskan työkyvyn huomioiminen, syvien lihasten, omahoidon 

ja ryhdin merkitys



6.	 RYHMÄTOIMINTA
Ryhmiin on mahdollista päästä ammattihenkilön tarvearvion 
kautta:
•	ryhmässä jaetaan tietoa kunkin ryhmän teemasta ja opitaan 

omahoitokeinoja oireilun/vaivan helpottamiseksi. Esimerkiksi 
Selkäryhmässä saa tiedon lisäksi ohjattua harjoittelua syvien lihasten 
tuesta lannerangalle. Ryhmässä opitaan selän lepoasentoja ja sopivia 
lihastukiharjoitteita ja tarkoituksenmukaisia venytysliikkeitä kunkin 
ryhmäläisen selkätilanne yksilöllisesti huomioiden. Lisäksi ryhmässä 
saa vertaistukea.

•	työfysioterapian ryhmiä ovat:
–	 selkäryhmä (pdf)
–	 niskaryhmä (pdf)
–	 alaraajan nivelrikkoryhmä (pdf)
–	 olkaryhmä (pdf)
–	 ääniergonomiaryhmä (pdf)
–	 työkykyryhmä kipuasiakkaille yhdessä 

työterveyspsykologin kanssa ohjattuna (pdf)

TYÖTERVEYSPSYKOLOGIT 
Työterveyspsykologi on erikoistunut työn ja työyhteisön psyykkisiin 
ja sosiaalisiin haasteisiin. Vastaanotolla voidaan arvioida työntekijän 
työhön liittyvää kuormitusta sekä pohtia yhdessä mahdollisia 
ratkaisuehdotuksia niihin. Vastaanotolla on mahdollista keskustella 
luottamuksellisesti psyykkiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja 
terveyteen liittyvistä teemoista. Työterveyspsykologi antaa tietoa ja 
ohjausta mm. työn ja työolojen kehittämiseen.

1.	 *PERUSVASTAANOTTO / 
TYÖTERVEYSPSYKOLOGI 

Auttaa esimerkiksi, kun:
•	tarvitset tukea työssä jaksamisessa ja stressin käsittelyssä
•	tarvitset tukea ristiriitatilanteissa
•	kärsit univaikeuksista, keskittymis- tai muistiongelmista
•	koet väsähtämistä, uupumusta ja/tai alavirettä
•	työssä tai muussa elämässäsi on jokin kriisi (pdf)
•	kriisivastaanotto: työhön tai yksityiselämään liittyvä äkillinen kriisi 

tai traumaattinen tapahtuma, joka vaatii nopeutetun ajan saamisen; 
jokin yllättävä tapahtuma, mihin ihminen reagoi järkytyksellä ja 
hämmennyksellä

•	tavoitteena on ihmisen kuuntelu sekä perusohjeiden antaminen oman 
ajattelun ja tunteiden käsittelyyn 

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Selkäryhmä-9_2019.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Niskaryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Alaraajan-nivelrikkoryhmä-2018.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Olkaryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Ääniergonomia.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/tyoterveyspsykologiapalvelut/
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologin-kriisivastaanotto-14.4.2021.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/tyoterveyspsykologiapalvelut/
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologin-kriisivastaanotto-14.4.2021.pdf


2.	 *ESIMIESKONSULTAATIO
Esimiesten työ on haastavaa ja vaatii hyvin onnistuakseen 
monenlaisia tietoja ja taitoja. Esimiesten toiminnalla on suuri 
vaikutus työntekijöiden hyvinvointiin ja työn sujumiseen. 
Työyhteisötyö alkaa aina esimiehen ja työterveyspsykologin 
tapaamisella.

Esimieskonsultaatiossa esimies ja työterveyspsykologi miettivät yhdessä 
jo kokeiltujen keinojen vaikutusta ja suunnittelevat yhdessä seuraavia 
keinoja työyhteisön haasteiden voittamiseksi. Esimieskonsultaatiota 
seuraa joskus ja tarpeen mukaan työterveyspsykologin ohjaama 
työyhteisötyö.

Esimieskonsultaatiosta on hyötyä, esimerkiksi kun:
•	työ ja yhteistyö ei meinaa sujua
•	tavoitteiden saavuttamisessa on vaikeuksia tai se ei onnistu
•	työilmapiirissä on parantamisen varaa
•	työyhteisössä on lamaantumista / kuormitusta ja tilanteesta on 

hankala päästä eteenpäin
•	esimiehen oma jaksaminen ja motivaatio esimiestyöhön on 

hiipumassa

3.	 *KOGNITIIVINEN LYHYTTERAPIA
Kognitiivisessa lyhytterapiassa keskitytään 1–2 ongelma-alueeseen, 
max 10 käyntikerralla.

Siinä etsitään kunkin ihmisen omia keinoja käsitellä omia ajatuksiaan 
ja tunteitaan. Tavoitteena on tutkia asiakkaan omia ajattelumalleja ja 
kehittää niitä joustavammiksi, terveyttä ja työkykyä tukeviksi. 

Kognitiivinen lyhytterapia sopii asiakkaille, joilla on mm.: 
•	tunteiden ja toiminnan säätelyn haasteita 
•	murehtimista ja ylistressaamista 
•	palautumisen vaikeuksia 
•	työuupumusta ja työssä jaksamisen ongelmia 
•	alavireisyyttä ja lieviä masennusoireita 
•	lieviä jännitysoireita 
•	hankaluuksia joissakin ihmissuhteissa 

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Esimieskonsultaatio.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/10/Kognitiivinen-lyhytterapia_esite.pdf


4.	 *TYÖYHTEISÖTYÖ

Työpaikkakäynti / suunnattu työpaikkaselvitys
•	tavoitteena on arvioida työyhteisön hyvinvointia ja psyykkisiä ja/tai 

sosiaalisia /tarvittaessa kognitiivisen ergonomian kuormitustekijöitä, 
tehdä johtopäätöksiä ja toimenpide-ehdotuksia sekä arvioida kuormi-
tuksen terveydellistä merkitystä

Työterveysneuvottelu
•	tavoitteena on antaa ohjausta ja neuvontaa liittyen työntekijän 

työkykyyn.

Työyhteisötyö (tietojen antaminen, ohjaus ja neuvonta) koko 
työyhteisölle tai ryhmän ohjaus ja neuvonta osalle työyhteisön 
jäseniä
•	tavoitteena on auttaa työyhteisöä erilaisten kuormitustekijöiden sekä 

voimavarojen ja ratkaisuehdotusten löytämisessä
•	teemoina työyhteisön tarpeiden mukaan esim. resilienssin, 

kognitiivisen ergonomian ja fyysisen ergonomian (pdf) ja/tai 
palautumisen vahvistaminen, stressinhallintaa ja jaksamista työhön 
(pdf) 

•	keinoina: dialoginen työkykypaja (pdf) tai infoiskut Teamsin kautta 

5.	 MUUTOSTUKI
•	tavoitteena on työssä jaksamisen tukeminen tukemalla muutosproses-

sin etenemistä
•	työterveyspsykologin luento/infoisku ”Muutoksen vaiheet ja käsittely” 

–	 muutoksen kokemisen vaiheet 
–	 jaksamisen ylläpitäminen muutoksen keskellä 

•	tämä voi olla yhdessä kaikille: esimiehet ja/tai työntekijät 
•	ja/tai  keskustelua muutoksen herättämistä ajatuksista ja tunteista 

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Resilienssi_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Kognitiivisen-ja-fyysisen-ergonomian-esite_14.4.2020.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/03/Miten-tulla-toimeen-stressin-ja-uupumuksen-kanssa_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/05/Dialoginen-tyokykypaja-2_2021.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/05/Tyoyhteisotyo_kotisivuille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Muutostuki-16.4.2021.pdf


6.	 *PSYYKKINEN VALMENNUS
Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on oppia hyödyntämään 
ratkaisukeskeisiä, käyttäytymisterapeuttisia ja kehollisia sekä 
mindfulness -valmennustyökaluja.

Valmennus sopii tavoitteellisen työskentelyn kehittämiseen:
•	työyhteisöille
•	ryhmille (samankaltaista työstä tekeville)
•	yksilöille

Valmennuksessa kirkastetaan tavoitteita, työstetään erilaisia toimintaa 
rajoittavia psyykkisiä ilmiöitä sekä vahvistetaan psykologista pääomaa 
ja itsensä johtamista.

7.	 *TYÖNOHJAUS
•	tavoitteena on oman työn ja ammatillisen osaamisen kehittäminen
•	esimiehen tai esimiesten työnohjaus
•	työntekijän tai työyhteisön työnohjaus
•	ryhmän työnohjaus (samaa tai samankaltaista työtä tekevien 

työnohjaus)

8.	 *LUENNOT
Tavoitteena on jakaa tietoa yksilön ja työyhteisön työkyvyn ja 
jaksamisen ylläpitämisestä: mm. työhön liittyvän kuormituksen 
vähentämisestä, palautumisen merkityksestä ja keinoista sekä 
kognitiivisesta ergonomiasta

Teemoina, mm.:
•	Muutosten käsittely 
•	Stressin käsittely ja palautuminen 
•	Kognitiivinen ergonomia 
•	Työyhteisön pelisäännöt: ristiriitojen ratkaisu ja vuorovaikutustaidot 

työelämässä 
•	Työyhteisötaidot
•	Työelämän kuormitustekijöiden käsittely 
•	Työaikaergonomia 
•	Unen huolto 
•	Varhainen tuki 
•	Resilienssi ja sen vahvistaminen

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Psyykkinen-valmennus_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyonohjaus-esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologien-luennot-1.pdf


9.	 RYHMÄTOIMINTA
•	ryhmässä jaetaan tietoa kuhunkin ryhmään liittyvästä teemasta ja 

opitaan sekä vahvistetaan keinoja pärjätä eri haasteiden kanssa
•	ryhmässä on mahdollisuus saada asiantuntijan tiedon lisäksi 

vertaistukea 
•	Hyvä uni -ryhmä (pdf)
•	Työkykyryhmä kipuasiakkaille (pdf)
•	Työkyvyn tueksi -ryhmä (pdf)
•	Työkykyryhmä esimiehille (pdf)

10.	DEBRIEFING- ELI JÄLKIPUINTI-ISTUNTO
Debriefing-istunto (ryhmä) tarvitaan, kun työpaikalla on tapahtunut 
jotain arjesta poikkeavaa (esim. ryöstö, väkivaltatilanne). 

Tavoitteena on käydä yhdessä läpi tilannetta sekä sen herättämiä 
ajatuksia ja tuntemuksia

*Työterveyspsykologin palveluihin pääsee työterveyslääkärin ja/tai 
työterveyshoitajan tarvearvion kautta.

Sähköiset palvelut
VIDEOVÄLITTEINEN VASTAANOTTO 

(”kotisohvavastaanotto”), työterveyslääkärit ja – hoitajat, 
työfysioterapeutit, työterveyspsykologit

TEAMSIN VÄLITYKSELLÄ  
TAPAHTUVA TOIMINTA

(esim. työterveysneuvottelut, työyhteisötyö, esimieskonsultaatiot, 
ryhmät)

PUHELINVASTAANOTOT

MUUT
Työkaluja työterveysyhteistyön tukemiseksi, mm. AinoHealth, 
Vaikuttavuustyökalu. Kysy lisää palveluesimieheltä tai 
vastuuhoitajalta.

https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_uniryhmä_2019.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkyvyn-tueksi-ryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Esimiesten-työkykyryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/jalkipuinti-debriefing/


Toimipisteet

Asikkala 
Rusthollintie 1 
17200 Vääksy

Hartola 
Kuninkaantie 16 
19600 Hartola

Heinola 
Lampikatu 19 
18100 Heinola

Iitti 
Iitintie 29 
47400 Kausala

Lahti Saimaankatu 
Saimaakatu 23 
15140 Lahti

Lahti Nastola 
Kukkastie 31 
15560 Nastola

Orimattila 
Terveystie 1 
16300 Orimattila

Padasjoki 
Kellosalmentie 24 
17500 Padasjoki

Sysmä 
Valittulantie 5 
19700 Sysmä

www.tyoterveyswellamo.fi

http://www.tyoterveyswellamo.fi
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