
TARINOITA  TYÖNOHJAUKSESTA

Minna - liian kiltti puurtaja

Minna on nelikymppinen, perheellinen toimistotyöntekijä. Hän oli työskennellyt vuosikaudet sisäisen kiireen
ja kaaoksen vallassa selviytyäkseen laajenevista kirjanpidon ja taloushallinnon vastuistaan. Avun pyytäminen
tuntui mahdottomalta, koska hän ei halunnut olla vaivaksi tai näyttää, ettei pärjää valtavaksi kasvaneen
työtaakkansa kanssa. Hänelle oli myös haastavaa sanoa ei, koska hänelle oli kaikkein tärkeintä selviytyä
työstään ja varmistaa työpaikkansa säilyminen yrityksen tiukassa taloustilanteessa. Lopulta työkaveri
huolestui Minnan jaksamisesta ja he ottivat tilanteen yhdessä puheeksi esihenkilön kanssa. Siinä vaiheessa
Minnan voimavarat olivat vähissä ja hän koki voimakasta riittämättömyyttä ja arvottomuutta. Minna koki
kuitenkin jaksavansa töissä, eikä kokenut tarvetta sairauslomalle. Esihenkilö ehdotti Minnalle säännöllistä
työnohjausta työkyvyn tukemiseksi ja ammatillisen identiteetin vahvistamiseksi. Esihenkilö piti työnohjausta
tärkeänä panostuksena työuupumuksen riskin ollessa lähellä. Hän totesi työnohjauksen kustannusten olevan
murto-osa sairauspäivien kuluista, puhumattakaan pidempiaikaisen sairausloman aiheuttamista
järjestelyistä. Minna on yksi pitkäaikaisimmista työntekijöistä ja hänen ammattitaitonsa korvaaminen olisi
haastavaa.

Työnohjaajan tuella Minna on oppinut havainnoimaan voimavarojen ja kuormituksen tasapainoa sekä
hyväksymään työvireen vaihtelua ja sen merkitystä erilaisiin tehtäviin tarttumiselle. Tärkeimpiä oivalluksia on
ollut se, että joka päivä ei pysty olemaan parhaimmillaan ja se on ihan hyväksyttävää. Minna on tiedostanut
taukojen ja palautumisen merkityksen ja huolehtii nykyisin hyvin työn jaksottamisesta ja päivän aikaisista
pienistä palautumishetkistä. Työnohjauksessa on myös työstetty omaa tiukkaa sisäistä sääntökirjaa
pehmeämpään suuntaan. Tarvittaessa esihenkilö on pyydetty mukaan työnohjaustapaamiseen, kun on
käsitelty mm. tuurauskäytäntöjä ja muita työn järjestelyihin liittyviä kysymyksiä. Minna pystyy jo
tunnistamaan rajallisuutensa ja pyytämään apua pahimpiin kiirehuippuihin. Hänen ei enää tarvitse häpeillä
sitä, ettei selviydy kaikesta yksin. Työkavereiden kesken on otettu enemmän tavaksi tarjota ja pyytää apua,
mikä on kohentanut koko työpaikan ilmapiiriä. Kaiken tämän myötä Minna on saanut takaisin hyvät yöunet,
mikä on tärkeää koko arjen tasapainolle. Nykyisin hän jaksaa työpäivien jälkeen myös ulkoilla ja viettää
aktiivisemmin aikaa perheensä kanssa.

Minnan työnohjaus jatkuu edelleen muutaman kerran vuodessa. Näin ylläpidetään jo saavutettua tasapainoa
ja löydetään uusia oivalluksia työarjen sujuvuuteen.

Tänään Minna, Timo, Lassi ja Tiina antavat äänen työnohjaukselle. 
Heidän tarinoistaan nousee esiin inhimillinen, elävä arki sekä työnohjauksen

tarjoamat kokonaisvaltaiset hyödyt. Tutustu tarinoihin ja oivalla, mitä
työnohjaus voisi tuoda juuri sinun arkeesi ja työhösi.

“Olen oppinut hyväksymään
rajallisuuteni ja pyytämään

tarvittaessa apua.”



Timo – työn paineet purkautuivat pulloon

Vastikään viisikymmentä täyttänyt Timo tekee itsenäistä ja tulosvastuullista myyntipäällikön työtä. Hän oli
urasuuntautunut jo lasten ollessa pieniä. Perheen pyörittäminen jäi enemmän vaimon vastuulle, kun Timo
teki pitkää päivää töissä. Vapaapäivinä Timo irrottautui työstä alkoholin voimalla ja toisinaan lasillinen tai pari
ujuttautui myös työpäivien iltoihin rentoutumisen nimissä. Arki rullasi tätä rataa, kunnes pari vuotta sitten,
lasten lähestyessä teini-ikää, avioliitto päättyi eroon.

Timo jatkoi omaa elämäänsä, uppoutuen työhön ja pyrki samalla kunnostautumaan viikonloppuisänä.
Samalla alkoholi otti lisää tilaa hänen arjestaan. Kun arkeen astuivat epämääräiset vatsavaivat, kohonnut
verenpaine ja toistuva väsymys, Timo pohti niiden yhteyttä paitsi viime aikojen elämänmuutoksiin, myös
alkoholiin. Hän päätti, että jotain pitäisi tehdä, mutta ei oikein tiennyt miten edetä. Juominenkin hävetti ja hän
pohti, mihin uskaltaisi mennä puhumaan tilanteesta. Timo oli kuullut työnohjauksesta ja ajatteli, että avun
hakeminen työ edellä voisi olla hänelle sopiva tapa aloittaa. Hän etsi työnohjaajan, jolla oli osaamista myös
päihdeteemasta ja aloitti työnohjauksen.

Työnohjauksessa Timo on päässyt purkamaan työhön liittyviä kuormittavia tilanteita ja rohkaistunut
puhumaan suoraan myös juomisesta. Timo on oppinut uusia taitoja paitsi työarjen koossa pitämiseen, myös
tunteiden tunnistamiseen ja säätelyyn. Vaikka työnohjauksessa käsitellään pääsääntöisesti työhön liittyviä
asioita, vapaa-ajan asiat vaikuttavat työhön ja toisinpäin. Siksi työnohjaajan kanssa on sovittu, että
tapaamisissa voidaan tutkiskella myös työn ulkopuolista arkea. Timo on oivaltanut, että työ on pitkään ollut
hänelle sekä hyvän itsetunnon lähde että pakopaikka arjen haasteiden keskellä. On ollut tarpeen tehdä
muutoksia omaan ajatteluun ja toimintaan, jotta terveys kestää. Timo haluaa myös olla hyvä viikonloppuisä
teini-ikäisille lapsilleen.

Säännöllisen työnohjauksen myötä muutoksia on alkanut tapahtua ja tasapaino on vähitellen palautunut
Timon arkeen. Hänen ei enää tarvitse juoda murheisiin. Tilalle on tullut liikuntaharrastus ja leppoisaa ulkoilua
työpäivien päätteeksi. Timo suunnittelee isäviikonloppuihin kivoja juttuja yhdessä lasten kanssa. Timon
suureksi helpotukseksi myös vatsavaivat ovat poistuneet ja verenpainelukematkin laskeneet huomattavasti.
Työnohjauksen myötä Timo on kokenut arjessaan niin monta hyvinvointi- ja terveyshyötyä, että on valinnut
panostaa omaan itseensä ja jatkaa käyntejä kuukausittain pitääkseen yllä hyvää arkea ja työtä jatkossakin.

“Olen päässyt purkamaan
tunnetaakkaa ja saanut arkeen

uudenlaista vakautta .”



Lassi ja Tiina – yhteinen arki ja työ tiivistyivät jatkuvaan riitelyyn

Lassi ja Tiina ovat reilu kolmekymppinen pariskunta. He pyörittävät Tiinan isovanhempien aikanaan
perustamaa maitotilaa. Heillä on kaksi lasta, jotka ovat jo reippaita koululaisia.

Lassi ja Tiina kantavat yhdessä monenlaista vastuuta. On yhteinen koti, yhteinen yritys ja yhteinen perhe. Työ
sijoittuu kotitontille ja sitä tehdään usein aamuvarhaisesta iltaan saakka. Työssä on toisinaan
ennakoimattomia asioita - säihin ei voi vaikuttaa ja joskus koneet reistaavat kesken peltotöiden. Tilalla ei
yksikään päivä ole samanlainen. Työstä ei ole helppoa irtautua - usein on lähdettävä pois kotoa. Varsinaista
parisuhdeaikaa he eivät ole huomioineet erikseen. Osa haasteista kasautui viime vuosina, kun lapset olivat
pieniä.

Pari havahtui siihen, että he riitelivät paljon ja kokivat tyytymättömyyttä arjessaan. He kokivat, että arkisten
tilan asioidenkin hoitaminen hankaloitui, kun heidän välinsä eivät olleet kunnossa. Harkinnan jälkeen Lassi ja
Tiina päättivät tehdä tilanteelle jotakin. He eivät itsekään hahmottaneet, tarvitsivatko apua parisuhteeseen vai
työhön, joten he valitsivat sekä työnohjausta että parisuhdeterapiaa tekevän ammattilaisen, joka osasi auttaa
heitä molemmissa.

Yhteistuumin aloitettiin ensin työnohjaus, jossa selviteltiin työarjen kiemuroita, palautettiin yhteyttä,
hahmotettiin työn ja vapaa-ajan rajoja, vahvistettiin työstä irrottautumisen keinoja sekä selkeytettiin työhön
liittyviä rytmejä ja kokonaisuuksia päivätasolta aina vuositasolle saakka. Työnohjauksen jälkeen pariskunta
kävi muutaman kerran terapeuttisen parisuhdetyöskentelyn, jonka yhteydessä molemmat tutkiskelivat myös
henkilökohtaisia haastekohtiaan sekä rajojaan.

Yhteisen työskentelyn myötä Tiina ja Lassi kokevat, että ovat löytäneet toisensa uudella tavalla. Kun yhteys on
vahva, ajatuksetkin luonnostaan kulkevat enemmän samaa rataa. He osaavat pysähtyä arjen pieniin hyviin
hetkiin ja nauttia niistä. Yhteiset kahvi- ja ruokatauot päivän aikana ovat muodostuneet merkityksellisiksi. Pari
kertaa kuussa pari käy kodin ulkopuolella ihan omilla treffeillä, joita he ideoivat vuorotellen. Arjessa
vastoinkäymiset ovat välillä väistämättömiä, mutta he kokevat, että niistäkin selvitään nyt vähemmällä
stressillä. He huomaavat, että eläimillä ja lapsillakin näyttäisi olevan jotenkin parempi mieli, kun heidän
välillään on asiat paremmin.

Tiina ja Lassi tietävät nyt, että apua niin työhön kuin parisuhteen arkeen on helposti saatavilla ja se oikeasti
auttaa! Jatkossa he aikovat kääntyä ammattilaisen puoleen jo ennen kuin asiat ajautuvat umpisolmuun. 

“Arki ja työ ovat selkeytyneet ja
parisuhdekin voi paremmin.”



Elina - yrittäjien, ihmistyötä tekevien ja arkea ylisuorittavien työnohjaaja

Työnohjaajana autan erityisesti yrittäjiä, ihmistyötä tekeviä ja arkea ylisuorittavia
vahvistamaan arjen tasapainoa ja toimivuutta. Työnohjaukseen voit tulla itse maksaen,
oma jaksaminen ja omat muutostoiveet edellä. Sinullakin on mahdollisuus voida hyvin ja
elää energistä elämää, niin työssä kuin työn ulkopuolella! Usein työnohjauksen
kustannukset maksaa työnantaja, jolloin työskentelyssä edetään työnantajan kanssa
yhteisesti sovittujen tavoitteiden mukaan. Omassa yrityksessäsi yrittäjyyden tukemiseen ja
yritystoiminnan kehittämiseen liittyvä työnohjaus on vähennyskelpoinen kulu.
Toivotan sinut lämpimästi tervetulleeksi työnohjaukseen!

Elina

Aitous. Arvostus. Kohtaaminen.

Työnohjaustarinoiden päähenkilöiden nimet ja osan tiedoista olen muuttanut yksityisyyden suojelemiseksi.
Tarinoihin olen myös lisännyt yksityiskohtia useista muista asiakasprosesseista, joten ketään yksittäistä

henkilöä tai tilannetta ei ole mahdollista tunnistaa. Tarinoihin liittyvät kuvat olen luonut tekoälyä hyödyntäen.

Elina Lilja 
työnohjaaja STOry, yrittäjän

työnohjaaja YRTO® -opiskelija,
sertifioitu lyhytterapeutti ja

parisuhdeterapeutti, 
mielenterveys- ja päihdetyön at

040-503 3154
www.mielenliekki.fi

Ajanvaraus myös sähköisesti!
https://slotti.fi/booking/mielenliekki
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