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Hyvä palautuminen työpäivän                                  Alentunut työkyky 
aiheuttamasta rasituksesta

Sote-alalla korostuu työstä palautumisen tarve

(Laitinen ym. 2025)



Sote-alan sairauspoissaolot ovat kasvaneet

27.11.2025

(Laitinen ym. 2025)



Kuormittavan työtilanteen yhteys omasta hyvinvoinnista 
huolehtimiseen
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(Laitinen ym. 2024)



Palautuminen Sote-alalla: 
mitä, miksi, miten? 



Mitä on palautuminen?

• Palautuminen on prosessi, jonka aikana 
yksilön tila palautuu kuormitusta 
edeltävälle tasolle ja kuluneet voimavarat 
täydentyvät. 

• Kehon ja mielen elpymistä työn 
aikaansaamista rasituksista.

27.11.2025 ©TYÖTERVEYSLAITOS



Mitä on työstä palautuminen?

• Tarpeellista myös innostavassa ja 
merkityksellisessä työssä

• Tärkeä työelämätaito, jota jokainen voi itse 
kehittää – mutta myös asia, jota 
työpaikoilla on tärkeää edistää yhdessä 
kehittämällä työoloja

• Palautuminen sitä tärkeämpää, mitä
• kuormittavampi työ

• heikompi terveydentila

• epäsäännöllisemmät työajat 
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• Hyvät työkäytännöt mahdollistavat myös 
palautumisen vapaa-ajalla

• Palautumista edistävät henkinen 
irrottautuminen työstä, rentoutuminen, 
hyvät ihmissuhteet, itsensä kehittäminen, 
riittävä uni ja terveelliset elämäntavat

• Kyky keskittyä, rentoutua ja nauttia 
kertovat onnistuneesta palautumisesta 

Mitä palautuminen tarkoittaa 
käytännössä?                    

27.11.2025 ©TYÖTERVEYSLAITOS



Palautumisen tasot 
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Muokattu Järnefelt & Hublin (2012)
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Lomat 
ja pyhäpäivät 

vuosittain
Vapaapäivät 

viikoittain

Tauot työpäivinä

Lepo ja uni joka päivä
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Työpaikan 
käytännöt 
vaikuttavat 
palautumiseen
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Palautuminen työssä
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Työn 
kuormitus-

tekijät

Akuutit
kuormitus-

reaktiot

Palautuminen

Krooniset
kuormitusreaktiot
heikentynyt työkyky

Palautuminen on yhteydessä
• mielenterveyteen ja uneen
• työssä suoriutumiseen
• sairauspoissaoloihin
• sydänterveyteen

Työn
imu



Sote-alan palautumislaskurin 
esittely 



Sote-alan palautumislaskuri

A S I A K A S L U P A U S
Auttaa varmistamaan, että sote-alan työpaikan toimintamallit tukevat

palautumista. 

K E N E L L E Esihenkilöt, henkilöstön edustaja ja mielellään myös HR mukana vastaamassa

F O R M A A T T I

Digitaalinen palautumislaskuri antaa näkymän sote-alan työpaikan 

nykytilanteesta. Sote-alalle räätälöidyt keinokortit ohjaavat palautumista 

edistävien toimenpiteiden toteuttamiseen.

T A R P E E T ,  J O T K A  

R A T K A I S E E

Esihenkilöiden aihepiiriin liittyvän osaamisen kehittäminen ja tietoisuuden 

lisääminen, palautumista tukevan kulttuurin vahvistaminen

O R G A N I S A A T I O N  

P R O S E S S I T
Riskien arviointi, työterveysyhteistyö, työhyvinvoinnin kehittäminen

K E S T O Noin 30 minuuttia vastaamiseen + palautteeseen tutustuminen ja kehittämistoimet
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Sote-alan palautumislaskurin sisältö

P A L A U T U M I S -

L A S K U R I N  

O S A - A L U E E T

1. Yksikön taustatiedot

2. Vaikutusmahdollisuudet työaikoihin

3. Työsidonnaisuus

4. Kehityskeskustelut

5. Työn yleiset kuormitustekijät

6. Eettinen kuormitus

7. Palautumiseen liittyvät käytännöt

8. Palautuminen vuorotyössä

9. Työvuoro- ja resurssisuunnittelu

K E I N O K O R T I T

Erikoistutkija Eija Haukka, tutkimusprofessori Mikko Härmä, erikoistutkija Kati Karhula, 

johtava tutkija Virpi Ruohomäki ja tutkimuspäällikkö Mikael Sallinen, Työterveyslaitos

A S I A N T U N T I J A T

1. Työpäivän aikaisen palautumisen tukeminen

2. Työkuormituksen hallinnan ja palautumisen edistäminen kehityskeskustelujen avulla
3. Työaikoihin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien lisääminen ja työsidonnaisuuden 

vähentäminen

4. Hyvinvoinnin ja palautumisen tukeminen vuorotyössä 

5. Eettisen kuormituksen hallinta 
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Esimerkki:
Kysymyksiä 
palautumiseen 
liittyvistä 
käytännöistä
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Mitä palautumislaskurista saa?

• Välitön palaute oman yksikön tilanteesta

• Palautumislaskuri auttaa:

• ymmärtämään palautumiseen liittyviä haasteita 
omassa yksikössä

• selvittämään, tukevatko työpaikan käytännöt 
työssä palautumista ja jaksamista

• arvioimaan kehittämistarpeita oman yksikön 
näkökulmasta
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Sote-alan palautumislaskurin palaute

2.    Työkuormituksen hallinnan ja 

palautumisen edistäminen 

kehityskeskustelujen avulla 

3.    Työpäivän aikaisen palautumisen 

tukeminen

4.    Eettisen kuormituksen hallinta 

PA L A U T E K E I N O K O R T I T

5. Hyvinvoinnin ja palautumisen 

tukeminen vuorotyössä 

1. Työaikoihin liittyvien 

vaikutusmahdollisuuksien lisääminen 

ja työsidonnaisuuden vähentäminen
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Esimerkki keinokortista



Laskurin hyödyntäminen: 
Miten muut ovat vastanneet 

sote-alan palautumislaskuriin?



Sote-alan palautumislaskurin vastausten koosteeseen 
pääsee laskurin täyttämisen jälkeen
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● Vaikutusmahdollisuudet työaikoihin ja 
työaikajoustot

● Taukojen toteutuminen ja palautumista 
edistävät toimet taukojen aikana

● Työvuoro- ja resurssisuunnittelu

Yhteenveto: mihin sote-
työntekijöiden työhyvinvoinnin 
ja palautumisen edistämisessä 
kannattaisi erityisesti 
keskittyä? 
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Tutustu Mielenterveyden työkalupakin työkaluihin!

mielenterveyden-
työkalupakki.fi
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2025-11-27

Kiitos!
HYVÄÄ
TYÖPÄIVÄÄ!

Lisää asiaa työelämästä? Seuraa Työterveyslaitosta 
somessa ja vieraile verkkosivuillamme ttl.fi. Muista 
myös tilata uutiskirjeemme!
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