
Terveydenhuollossa kuohuu. Olemmeko jääneet sivustakatsojan rooliin muutoksissa, 
joissa olemme keskeisiä vastuunkantajia? Työhyvinvointiseminaarissa SELY ja STLY 
lähtivät yhdessä tukemaan erikoislääkäreitä.

Ajatus hyvinvointiseminaarista on itänyt pitkään. 
Puolileikillään ilmoille heitetty työnimi tapahtu-
malle, ”Erikoislääkärin Elämänhallinta” hyväksyt-
tiin heti. Niinpä eräänä syyskuun viikonloppuna 
Mustion Linnan rauhalliseen miljööseen kokoontui 
23 kollegaa. Ilmapiiri oli innostava, keskusteleva ja 
rento.

Ennakkotehtävänä työhyvinvointitesti
Seminaarin ennakkotehtävänä oli Miten voit? -työ-
hyvinvointitesti. Sen avulla voi ymmärtää omaa 
tilannettaan paremmin ja saada konkreettisia 
vinkkejä omaan hyvinvointiin ja parempaan työ-
elämään.

Työhyvinvointi on työn voimavarojen ja vaati-
musten tasapainoa. Kaikkea kuormitusta ei voida 
poistaa. Vaatimustekijöihin voi oppia suhtautu-

maan eri tavoin, sillä ilman haasteita tylsistyisim-
me. Kielteisyysvääristymän vuoksi emme näe 
voimavaratekijöitä yhtä helposti kuin kuormitus-
tekijöitä. 

Tukiverkostot auttavat työn 
sujuvuudessa
Terveystalon julkisten palveluiden ylilääkäri 
Emil Heinäaho kertoi esimerkkejä lääkärin 
tukiverkostoista, jotka auttavat työn sujuvuutta.  
Moniammatillisuuden hyödyntäminen omassa 
työssä voi estää kuormittumista hallitsemattomalla 
kaaoksella.

Mehiläisen johtava organisaatiopsykologi Pekka 
Tölli vei meidät pohtimaan, miten arvostus määri-
tellään ja mistä se koostuu. Arvostamme toisiamme 
enemmän kuin näytämme ja ansaitsemme enem-
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män arvostusta kuin saamme. Työmme 
on arvokasta, mutta jos tämä on ensisijai-
nen tapa, jolla haluamme tulla nähdyksi, 
saatamme joutua suorittajan ansaan. Sen 
vastapainona on kokemus, että minä olen 
arvokas.

Myötätunto työnteon tukena
Mielenterveyden professori Anna Keski-
Rahkosen johtamana mietimme, mitä 
mielenterveys tarkoittaa lääkärin amma-
tissa, miten se näkyy ja mistä se koostuu. 
Miten rajaamme ammatillisuutta ja yksi-
tyiselämää? Mitä virkistäviä ja kuormit-
tavia hetkiä lääkärin ammatissa löytyy? 
Myötätuntokeskeisyys on psykoterapian 
muoto, jolla pureudutaan vaativuuden, 
perfektionismin ja riittämättömyyden tun-
teiden käsittelyyn. Jatkuva paniikin tunne 
ja kaasupohjassa työskentely altistavat 
masennukselle, ahdistukselle ja itsekriit-
tisyydelle. Myötätuntokeskeisyys vahvis-
taa sisäisen turvan tunnetta. Säännölliset 
harjoitukset auttavat vähentämään itse-
kriittisyyttä.

Työterveyshuollon erikoislääkäri ja 
luottamuslääkäri Eliisa Mäenpää kertoi 
lääkärien työhyvinvoinnista ja työstres-
sin vaikutuksista. Resilientti organisaa-
tio koostuu ihmistä arvostavasta johta-
misesta, yhteistyöstä, ennakoinnista ja 

jatkuvuuden hallinnasta. Lääkärin työssä 
on kognitiivisia vaatimuksia samalla kun 
usein läsnä on kuormittavia häiriöitä, kes-
keytyksiä, multitaskausta ja tietotulvaa. 
Kuormitus tuottaa riskin potilasturvalli-
suudelle. Lääkärin työn riskejä torjutaan 
työyhteisöllisesti. Eliisa muistutti, että 
työterveyshuolto on myös lääkäreitä var-
ten. Avun hakeminen vähentää uupumis-
ta. Lääkärit tarvitsevat yhtä hyvän hoidon 
kuin he antavat potilailleen. 

Palaute seminaarista oli 
rohkaiseva
Mustion Linna oli hyvä paikka ladata 
voimavaroja. Keskustelut olivat antoisia 
ja seminaarin ohjelma oli riittävän väljä. 
Tarve tällaisille kokoontumisille on 
ilmeinen.

Suuri kiitos yhteistyökumppaneille, 
jotka mahdollistivat seminaarin toteutta-
misen. Tärkeimmät tukijat Suomen Ter-
veystalo ja Mehiläinen olivat myös mukana 
tuottamassa sisältöä. Mukana seminaarin 
onnistumista varmistamassa olivat Pfizer, 
Lundbeck, Coronaria, Lääkärikeskus Aava 
sekä Stragen. 

Tapaamme siis myös vuonna 2024,  
tervetuloa mukaan!
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MYÖTÄTUNTOHETKI
Mustion Linnan kauniissa miljöössä har-
joittelimme professori Anna Keski-Rah-
kosen avulla myötätuntohetkeä. Rohkai-
semme sinua kokeilemaan.
Myötätuntohetki koostuu seuraavista 
elementeistä
1. pysähdy huomaamaan oma tilanteesi
2. käänny kohti itseäsi
3. anna itsellesi hetki hoivaa
4. siirry eteenpäin 

Kuva 2. Työhyvinvoinnin tasapainomalli.
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