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Mehiläinen on tunnettu ja arvostettu yksityinen sosiaali- ja 

terveyspalveluiden tuottaja, joka toimii Suomessa ja kansainvälisesti.
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MEHILÄINEN LYHYESTI

SUOMI: kokonaisvaltaiset sosiaali- ja terveyspalvelut yksityis- ja yritysasiakkaille, vakuutusyhtiöille 
sekä julkisten palveluiden järjestäjille.

KANSAINVÄLISESTI: perusterveydenhuollon ja avosairaanhoidon palveluita fyysisillä klinikoilla, 
digitalisaatiota hyödyntäen Virossa, Ruotsissa ja Saksassa. Tytäryhtiö BeeHealthy tarjoaa 
terveydenhuollon ohjelmistopalveluita Euroopan, Lähi-idän ja Afrikan alueilla.

Työntekijöitä ja
ammatinharjoittajia

29 000

Yksiköitä

670

Asiakkaita koko
Mehiläisessä

2 milj.

OmaMehiläisen
käyttäjiä

1,5 milj.

Liikevaihto,
milj. euroa

1 398,9

Liikevaihdon
kasvu

20,3 %



112 VUOTTA
OSANA SUOMALAISTA
YHTEISKUNTAA
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1909
Sairaala O.Y. Mehiläinen 
perustetaan Helsingissä. 
Mehiläinen saa nimensä 
Kalevalan taruolennon 
mukaan. 

1932
Toiminnot siirtyvät 
uuteen, yhä käytössä 
olevaan toimi-
pisteeseen Töölöön.

1940
Sairaala toimii 
talvisodan ajan 
Suomen Punaisen 
ristin sotasairaalana.

1950
Ryhmävastaanotot 
alkavat ja luovat pohjan 
tulevalle lääkärikeskus-
toiminnalle.

1970
Työterveys-palvelujen 
myynti yrityksille alkaa.

1990
Talouslama supistaa 
voimakkaasti yksityisen 
terveydenhuollon 
palveluiden kysyntää.

2000
Mehiläisen valtakunnallisen 
palveluverkoston rakentaminen 
alkaa. Toiminta monipuolistuu 
kattamaan myös sosiaalipalvelut 
ja julkiset terveyspalvelut.

2015
Mehiläinen ja Mediverkko
yhdistyvät. Uuden yhtiön 
toimitusjohtajaksi nimetään 
Janne-Olli Järvenpää.

2021
112-vuotias Mehiläinen aloittaa 
kansainvälisen laajentumisen Ruotsissa, 
Saksassa ja Virossa. Myös tytäryhtiö 
BeeHealthyn kasvu jatkuu uusien 
asiakkuuksien kautta.

112 VUOTTA
OSANA SUOMALAISTA
YHTEISKUNTAA



KATTAVAT PALVELUT
ERI  ASIAKASRYHMILLE

Mehiläinen tarjoaa Suomessa 
kattavat ja laadukkaat palvelut 
yksityis-, vakuutus-, yritys- ja 
kunta-asiakkaille.

Panostamme toiminnassamme 
digitalisaation mahdollisuuksiin, hoidon 
vaikuttavuuteen sekä laatuun kaikilla 
liiketoiminta-alueillamme.
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Julkiset terveyspalvelut

• Vapaan asiakasvalinnan terveysasemat

• Ulkoistukset ja ostopalvelut

• Julkinen suun terveydenhoito

• Päivystyspalvelut ja henkilöstöpalvelut

• Kotipalvelut

• Julkisrahoitteiset terapiapalvelut

Sosiaalipalvelut

• Ikääntyneiden asumispalvelut

• Mielenterveys- ja päihde-
kuntoutujien asumispalvelut

• Vammaisten asumispalvelut

• Lastensuojelupalvelut

Yksityiset terveyspalvelut

• Lääkäripalvelut

• Diagnostiikka

• Sairaalat

• Suun terveydenhuolto

• Työelämäpalvelut

• Mielenterveyspalvelut ja psykoterapia

• Fysioterapia ja hyvinvointipalvelut

• Digitaaliset terveyspalvelut

MEHILÄINEN SUOMESSA:



MEHILÄISEN TOIMIPISTEVERKOSTO 
KASVAA ASIAKKAIDEMME MUKANA

Palvelemme

yli 540 000
työterveyden 

henkilöasiakasta 
ja 

yli 21 000 
työnantaja-asiakasta

Työllistämme

yli 1200
terveydenhuollon 

ammattilaista, mm.

lähes 600
työterveyslääkäriä ja 
työterveyshoitajaa

76 täyden palvelun lääkärikeskuksessamme ja 
74 erillisessä työterveysasemassa valtakunnallisesti
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2021

1,5 milj.
OmaMehiläiseen
rekisteröitynyttä käyttäjää

1 milj.
käyntejä Digiklinikalla

OmaMehiläinen -sovellus ja -verkkopalvelu sekä Digiklinikka 
sujuvoittavat asiointia Mehiläisessä. Etäyhteys on taannut 
nopean ja turvallisen asioinnin myös pandemian keskellä.

OmaMehiläisessä pääsee tarkastelemaan omia terveystietojaan sekä 
esimerkiksi laboratoriotuloksia ja röntgenkuvia. Digiklinikalla 
tavoittaa terveydenhuollon ammattilaisen 24/7. Digitaaliset palvelut 
ovat käytössä sekä yksityisissä että julkisissa terveyspalveluissa.

DIGITAALISET PALVELUT TÄYDENTÄVÄT 
TOIMIPISTEVERKOSTOAMME



VAIKUTTAVUUS SYNTYY VAIN YHTEISTYÖLLÄ

Henkilön oma vastuu 
ja motivaatio –

Oman työhyvinvoinnin 
edistäminen

Työnantajan rooli –
Johtaminen, esihenkilötyö, 

osaamisen kehittäminen

Työterveyden tuki        
yksilöille, työyhteisöille 
ja työkykyjohtamiseen



Terveyttä edistävä, ennakoiva ja työkykyä tukeva 
työterveyshuollon toimintakokonaisuus

• Työpaikkaselvitykset ja toimintasuunnitelma
• Lakisääteiset terveystarkastukset (altisteinen työ)
• Mahdolliset työhönsijoitustarkastukset ja muut 

terveystarkastukset
• Tietojen antaminen ja ohjaus
• Työkyvyn edistäminen, seuranta ja tuki, työterveysneuvottelut
• Kuntoutukseen liittyvä ohjaus ja osallistuminen 

kuntoutuspalveluiden järjestämiseen
• Työkykyyn ja kuntoutukseen liittyvät lausunnot ja todistukset
• Työkykyä edistävä ryhmätoiminta
• Päihdeongelmaisten hoitoonohjaus ja seuranta
• Kriisitilanteissa tilanteen arviointi ja neuvonta sekä ohjaus 

jatkotoimenpiteisiin
• Työyhteisön konfliktitilanteissa tilanteen arviointi ja ehdotukset 

jatkotoimenpiteistä
• Ensiapuvalmiuden arviointi sekä neuvonta ensiapuvalmiuden 

järjestämiseksi
• Työmatkojen ja työn vaatimat rokotukset

YLEISKUVAUS TYÖTERVEYSPALVELUISTA: 
ENNALTAEHKÄISEVÄ TYÖTERVEYSHUOLTO (KL1)

Ennaltaehkäisevän työterveyshuollon tarkoituksena 
on työnantajan, työntekijän ja työterveyshuollon 
yhteistyössä edistää:

1) työhön liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkäisyä

2) työn ja työympäristön terveellisyyttä ja turvallisuutta

3) työntekijöiden terveyttä sekä työ- ja toimintakykyä 
työuran eri vaiheissa

4) työyhteisön toimintaa

Ennaltaehkäisevän toiminnan toteuttaa yritykselle nimetty 
työterveyshuollon moniammatillinen tiimi: työterveys-
lääkäri, työterveyshoitaja, työfysioterapeutti ja 
työterveyspsykologi. Sosiaalialan asiantuntijan 
konsultaatioita ja muita asiantuntijoita hyödynnetään 
tarvittaessa.



YLEISKUVAUS TYÖTERVEYSPALVELUISTA: 
TYÖTERVEYSPAINOTTEISET SAIRAANHOITOPALVELUT (KL2)

Ennaltaehkäisevien työterveyspalveluiden (KL1) lisäksi sopimukseen on 
mahdollista liittää yrityksen tarpeita vastaavat sairaanhoidon palvelut. 

Sopimukseen liitettävien sairaanhoitopalveluiden sisältö ja laajuus sovitaan tarkasti.

• Sairaanhoidon osalta sovitaan mm. siitä, onko sairaanhoito yleislääkäritasoinen vai kuuluuko 
siihen myös terveydentilan selvittämiseen tarvittavat erikoislääkäri-konsultaatiot sekä mitä 
tutkimuksia sairaanhoitoon sisältyy.

• Akuuttiasiassa on mahdollisuus akuuttisairaanhoidon palveluihin kaikissa Mehiläisen 
toimipaikoissa: mahdollinen jatkohoito ohjataan nimetylle työterveyslääkärille.

• Hyvä sairaanhoitokäytäntö työterveyshuollossa ottaa aina huomioon työntekijän työn ja arvioi 
sairauden mahdollista yhteyttä työolosuhteisiin. Sairaanhoidossa panostetaan erityisesti työhön 
liittyvien sairauksien tutkimiseen ja hoitoon, työkykyä uhkaavien sairauksien havaitsemiseen ja 
kuntoutukseen ohjaamiseen.

• Sairaanhoitopalveluiden tarjoaminen henkilöstölle on vapaaehtoista. Niiden järjestämisessä 
työnantajan on noudatettava yhdenvertaisuuden periaatetta.



ITSETUNTEMUKSEN VIITEKEHYS
OY MINÄ AB

Tietoisuus

Keho

fyysinen

Mieli

psyykkinen

Tunteet

sosiaalinen

Arvot

henkinen

Työ

ammatillinen

Visio

Uudistuminen
itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Pentti Sydanmaanlakka, 2006



”Ennen kuin pystyy johtamaan muita, pitää 
pystyä johtamaan itseään…” 

”Aivan kuten urheilijan, valmentajan pitää 
löytää itsestään kehityskohdat ja muistaa 
vahvuudet, joiden vuoksi hänet on luultavasti 
tehtävään palkattu.”

Markku Kanerva, 2020
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TOIMITUSJOHTAJUUS – VAATII
ASIANTUNTIJUUTTA JA IHMISTUNTIJUUTTA ?

”Se, miten ihmiset voivat, on aivan yhtä tärkeää 
kuin se, mitä he saavat aikaan. Jos ihmiset voivat 
hyvin, he saavat paljon aikaan. Jos henkilöstö 
nauttii työstään, työn tuloksista nauttivat 
asiakkaatkin.” 

Matti Alahuhta, 2015



TYÖKYKY ON MONITAHOINEN KOKONAISUUS 

Työnantajan ja 
esimiehen vastuu

Yksilön oma 
vastuu

Yhteiskunnan
vastuu



ASIANTUNTIJATYÖN ARKEA
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Asiantuntijoista on työaikana 
jatkuvasti tavoitettavissa

Kohtaa työssä yllätyksiä ja 
ennakoimattomia tehtäviä

90%

81%

78%

Pyrkii reagoimaan sähköposteihin 
välittömästi



ASIANTUNTIJATYÖN ARKEA
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Joutuu usein muuttamaan 
suunnitelmaa

Kokee käyttävänsä aikansa 
organisaation strategian mukaisten 

prioriteettien edistämiseen

55%

67%

52%

Tekee yhtä aikaa montaa 
päällekkäistä työtehtävää



KESKEYTYKSEN ANATOMIA



ADT = ATTENTION DEFICIT TRAIT HALLOWELL 1994

• Ei ole sairaus vaan kertoo siitä, että aivot 

käyvät ylikierroksilla

• ”päänsisäinen palohälytys”

• Oireina mm. muistin pätkiminen, 

keskittymiskyvyn katoaminen, havainnoinnin 

haasteet, väsymyksen tunne

• Seurausta pyrkimyksestä pitkäaikaisesti 

multitaskaukseen, joka ei ole ihmisaivoille 

mahdollista 

• Lukuvinkki: Minna Huotilainen & Mona 

Moisala: Keskittymiskyvyn elvytysopas 

• Lukuvinkki 2:  Juha T. Hakala: Tylsyyden ylistys



ITSETUNTEMUKSEN VIITEKEHYS
OY MINÄ AB

Tietoisuus

Keho

fyysinen

Mieli

psyykkinen

Tunteet

sosiaalinen

Arvot

henkinen

Työ

ammatillinen

Visio

Uudistuminen
itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Pentti Sydanmaanlakka, 2006
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Amygdala

•Varhaiset muistot

• Uhan & pelon / 
turvallisuuden tunteet

Etuaivolohko

• Tulkinta

• Arviointi

• Suunnittelu

Hypothalamus

Hippocampus



STRESSIN VAIKUTUS HERMOSOLUIHIN JA AIVOSÄHKÖÖN

Saamme kasvatettua hermoston

haaroja levolla, liikunnalla ja aivojen

aktivoimisella, esim. lukeminen, 

kirjoittaminen, taide-elämykset, 

ristikot, sudokut, musiikki

Saamme kavennettua hermoston

haaroja altistumalla

pidempikestoiselle stressille. Kun 

hermoston haarat kaventuvat

etuaivolohkossa, huolestumme ja 

hermostumme

Lepotila Stressitila

Kimmo Alho, 2005, www.kvc.org/instituteKumari et al. 2003

Kuva: Cara Wellman

http://www.kvc.org/institute


PALAUTUMISESSA OLEELLISINTA ON HYVÄ YÖUNI

Lähde: Sampsa Puttonen Lähde: Heli Järnefelt



PALAUTUMINEN 

Onnistuneen palautumisen kaksi kriteeriä:

1. Fysiologinen palautuminen on kestänyt riittävän kauan. 

2. Ihminen tuntee, että hän on valmis/kykeneväinen jatkamaan töiden
parissa (psykologinen palautuminen).   

Kinnunen & Mauno, 2009

Fysiologinen palautuminen

fysiologiset stressi-indikaattorit ovat
laskeneet kehossa normaalitasolle
(adrenaliini, kortisoli ja sydämen syke) 

(Geurts & Sonnentag, 2006; Sonnentag & Geurts, 2009, 
Pennonen 2011).

Psykologinen palautuminen

Ihminen tuntee olonsa kykeneväksi, valmiiksi
jatkamaan haasteiden parissa ja 
kohtaamaan uusia haasteita

(Zijlstra & Sonnentag, 2006 in Pennonen, 2011).



PSYKOLOGINEN PALAUTUMINEN
4 ELEMENTTIÄ Irrottautuminen 

työstä

Rentoutuminen

Uuden 
oppiminen

Oma päätös/kontrolli 
siitä, mitä tekee

Mikä 
toimii

Parhaiten 

Sinun 
kohdallasi

Kinnunen ja Mauno 2009, Pennonen 2011 



TYÖSTÄ PALAUTUMINEN ON YHTEYDESSÄ
RAVITSEMUKSEN LAATUUN





ALKOHOLIN VAIKUTUS TERVEYTEEN JA TYÖKYKYYN

• Alkoholinkulutuksen tiedetään olevan yhteydessä ainakin 200 
sairauteen, kuten syöpäsairauksiin, muistisairauksiin, 
sydänsairauksiin, maksasairauksiin, verenpainetautiin ja 
heikentyneeseen immuniteettiin

• Lisäksi alkoholi voi aiheuttaa ylipainoa ja pahentaa 
mielenterveysongelmia kuten masennusta ja ahdistusta

• Kaikkeen alkoholinkulutukseen sisältyy terveysriskejä, eikä täysin 
riskitöntä kulutustasoa ole

• Varhaisia liiallisen alkoholinkäytön oireita ovat esimerkiksi 
vatsavaivat, univaikeudet ja kohonnut verenpaine

• Myös kyvyttömyys lopettaa tai rajoittaa omaa juomistaan sekä 
läheisesi tai vaikkapa työtoverin esittämä huoli juomisestasi ovat 
merkkejä siitä, että alkoholinkäytön hallinnassa voi olla ongelmia

Lähde: Ehyt Lähde: Päihdelinkki



ALKOHOLIN JA MYÖHÄISEN LIIKUNNAN VAIKUTUS 
PALAUTUMISEEN

Baari-ilta: 7 

annosta alkoholia

Leposyke 70-80

Rankat 
treenit

Palautuminen alkaa vasta 
n. klo 3 aamulla



ITSETUNTEMUKSEN VIITEKEHYS
OY MINÄ AB

Tietoisuus

Keho

fyysinen

Mieli

psyykkinen

Tunteet

sosiaalinen

Arvot

henkinen

Työ

ammatillinen

Visio

Uudistuminen
itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Pentti Sydanmaanlakka, 2006



OLEMME PSYKO-FYYSINEN KOKONAISUUS – VOIMME ITSE 
VAIKUTTAA AIVOKEMIAAMME

• Dopamiini
• vastaa motivaatiosta  ja flow-tilasta

• Kohtaamiset toisten kanssa, positiivinen palaute

• Järjestelmä saattaa sekoittua, jos liikaa esim. 
pelaamisesta tulevaa positiivista palautetta 

• Serotoniini
• Positiivisen mielialan ja aktiivisuuden tuoja

• Tryptofaani = banaani, pähkinät, kananmuna, liha…

• Liikunta, valo

• Endorfiini

• Positiivinen mieliala

• Pitkäkestoinen liikunta, 

• Nukkuminen

• Seksi, tunteiden ilmaisu

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/tarkein-
aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-voit-
herattaa-sen-jo



HENGITYS = PORTTI TÄHÄN HETKEEN
HARJOITUS



MYÖTÄTUNTO / ’MYÖTÄINTO’  
=> 3T:N PROSESSI

Tietoisuus

= tilanteen ja toisen 
tunnetilan huomaaminen ja 

ymmärtäminen

Tunne

= sympatia/tunneyhteys, 
halu auttaa/tukea toista

Toiminta

= konkreettisia 
tekoja toisen 
hyvinvoinnin 

tueksi

Pessi, Martela, Paakkanen (2017), Myötätunnon mullistava voima 



LUONNON POSITIIVISET VAIKUTUKSET MIELEEN -
TYÖSSÄKIN

• Ota audiovisuaalinen luontokokemus taukojen tueksi

• Kuuntele luontoääniä työnteon lomassa

• Lisää kaunis luontomaisema tietokoneen ja puhelimen taustaksi
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ITSETUNTEMUKSEN VIITEKEHYS
OY MINÄ AB
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Uudistuminen
itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Pentti Sydanmaanlakka, 2006



KOHTI ITSELLE TÄRKEÄÄ?

- Oma hyvinvointi

- Lähden ajoissa pois töistä
- Kävelen työmatkat

- ”Tämä on pakko saada asiakkaalle 
tänään, en voi vielä lähteä”

- teen, kuten ennenkin = venytän päivää, 
kuljen bussilla, että pääsen ajoissa kotiin 

- ”Olen huono, kun en saa edes tätä onnistumaan”

- Vähättelen…   

- Haluan tehdä työni hyvin

- Tarkastan jatkuvasti s-postin ja Teamsin chatin, 
ettei mikään pääse livahtamaan ohi 

- Vaikea keskittyä, en saa töitä etenemään

- ”Olen huono, kun en saa edes tätä onnistumaan”



1
A – B – C 

2



VAADINKO ITSE ITSELTÄNI MAHDOTTOMIA VAI VOISINKO 
KOHDELLA ITSEÄNI YHTÄ HYVIN KUIN PARASTA YSTÄVÄÄNI?

• Ajatusvääristymät

• Täytyy, on pakko

• Lempeys itseä kohtaan vs laiskuus

• Työholismi

• Täydellisyyden tavoittelu vs ”riittää, että 
teet parhaasi”



TYÖKYKY VAIHTELEE TYÖURAN VARRELLA 

• Yksilön työkyky vaihtelee suhteessa työn vaatimuksiin ja 
voimavaroihin sekä suhteessa työn yhteisölliseen 
kehitykseen. 

• Työkyky säilyy hyvänä, kun työn vaatimukset ja 
voimavarat ovat tasapainossa sekä yksilö kokee työn 
muutokset oman ammatillisen kehityksensä 
näkökulmasta mielekkäinä. 

• Yksilön työkyky on suhteessa työtehtävään: työkykyä on 
yleensä jäljellä johonkin työhön. Työkyky voi myös 
palautua.

• Työllä on myönteisiä vaikutuksia terveyteen – työ on 
usein voimavara, joka kannattelee myös työkyvyn 
alentuessa.

• Työtä voidaan muokata työkykyä vastaavaksi.



ITSEN JOHTAMINEN
ITSEOHJAUTUVUUTTA + JATKUVAA MUUTOSTA

Tunne itsesi

Jäsennä 
tilanteesi

Kirkasta 
tavoitteet

Tee tietoisia 
valintoja

Kokeile 
uusia tapoja

Luo uusia 
rutiineja

28.9.2022 37

1. Aseta itsellesi tavoitteita
2. Priorisoi työtehtäviäsi
3. Suunnittele ajankäyttöäsi
4. Panosta otollisiin hetkiin
5. Tunnista stressi, pidä yllä hyvää virettä
6. Pohdi, miten edistät hyvinvointiasi
7. Arvosta ja kannusta itseäsi



Lataa OmaMehiläinen-sovellus

Katri Virokannas
Työpsykologi
Mehiläinen Työelämäpalvelut 
Jyväskylä
katri.virokannas@mehilainen.fi
p. 040 1393 170

http://https/play.google.com/store/apps/details?id=fi.mehilainen.mobileapp&hl=fi
http://https/itunes.apple.com/fi/app/omamehilainen/id1093796020?ls=1&mt=8
https://www.instagram.com/mehilainenoy/
https://www.linkedin.com/company/mehilainen
https://www.youtube.com/mehilainen
https://twitter.com/MehilainenOy
https://www.facebook.com/mehilainenoy
mailto:katri.virokannas@mehilainen.fi

