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Hyva Yrittdja, tama muistikirja on tarkoitettu sinulle tyohyvinvointisi tueksi. Muistikirja on kirjoitettu osana
Kuopionseudun Uusyrityskeskuksen 1.5.2022-31.12.2023 toteuttamaa Yrittdjan Uusi Suunta-palvelua.
Palvelua on rahoitettu Euroopan Sosiaalirahaston React EU-hankerahoituksella, Kuopionseudun
Uusyrityskeskus ry:n seka Kuopion, Siilinjarven, Rautavaaran ja Kaavin kuntien taloudellisella tuella.

Muistikirjan huomiot perustuvat yrittajien tydhyvinvointiin erikoistuneen yritysneuvoja Ninja Vepsaldisen

Yrittdjan Uusi Suunta-palvelun aikana tekemiin havaintoihin, kirjalliseen aineistoon seka yrittajien kanssa
kaytyihin tyohyvinvointikeskusteluihin.

Hyvaa matkaa — pida itsestasi huolta, Yrittdja!



Yrittdjan Uusi Suunta-palvelun tyéhyvinvointiblogi

Alla olevat tekstit ovat kirjoitettu osana Yrittdjan Uusi Suunta-palvelua ja ne on julkaistu ensikerran
Kuopionseudun Uusyrityskeskuksen kotisivuilla Blogi - Kuopion Seudun Uusyrityskeskus. Teksteissa kasitellaan
tyohyvinvointia useasta ndkokulmasta ja niiden tavoitteena on auttaa Sinua pohtimaan tyohyvinvointiasi
kokonaisvaltaisesti seka antaa konkreettisia vinkkeja tyohyvinvoinnista huolehtimiseen.

Itsensa johtaminen - yrittdjan ty6hyvinvoinnin sydanlanka

Itsensd johtaminen on oman toiminnan suunnittelua, ohjaamista, seurantaa ja muuttamista tarpeen mukaan.
Se on myds omien ajatusten ja tunteiden saatelya. Itsensd johtamisen tavoitteena on sujuva tyd ja
tyohyvinvointi. Kaikki tarvitsevat itsensa johtamisen taitoja, riippumatta tyotehtavasta tai asemasta. Yksin- ja
mikroyrittdjalla taito korostuu, silla yrittdja on sekd oma esihenkilonsa ettd mahdollisten tyontekijoidensa
esihenkilo.

Itsensd johtaminen on valintoja ja priorisointia, mika edellyttaa, etta yrittdjalla on selkea tavoite. On siis hyva
kirkastaa aika ajoin, miksi yritys on olemassa. Itsensa johtamiseen liittyy myos resilienssitaitoja, kuten kyky
sietdd epavarmuutta ja aloittaa sitkedsti uudelleen suunnanmuutoksen tai epdaonnistumisen jalkeen. Se on
kykya motivoida itsedan silloinkin, kun tyon alla on vdhemman mielenkiintoinen tydtehtava. Se on myo6s
karsivallisyytta, silla valilla asiat etenevat hitaammin kuin itse toivoisi (yrittdjathan ovat stereotyyppisesti
nopeatempoisia).

Itsensa johtamiseen kuuluu myos keskeytysten hallinta. Tarpeettomien keskeytysten karsinta ja keskittyminen
yvhteen tyotehtavaan kerrallaan tukevat tyon sujumista. Voi esimerkiksi pohtia, pitdakd puhelimeen aina
vastata tai onko sdhkdpostiin vastattava valittémasti.

Yrittdjé — kalenteroi itsellesi hyvinvointia

Itseddn johtava yrittdja suunnittelee tyotdaan tyopadiva tai -viikkotasolla sekd pitemmalla aikaikkunalla.
Viikkosuunnittelun periaatteena voi olla esimerkiksi “1+1+1” -malli, jossa varataan riittavasti aikaa jonkin
suuremman/keskeisimman kokonaisuuden edistamiseen, tekemaan paivittain jonkin asian valmiiksi asti ja
tekemaan paivittdin jotain, joka tukee omaa tydssa jaksamista. Nykyisen ja halutun ajankdyton
hahmottamiseksi voi tehda aikapiirakan, josta nakyy, mihin toimintaan aikaa kuluu ja mihin sita pitdisi kayttaa.
Tyon suunnittelussa huomiota on hyva kiinnittda esimerkiksi kiirehuippujen ennakointiin ja mahdollisuuteen
palautua sekd tyopadivan aikana ettd vapaa-ajalla. Yrittdjan kohdalla tama tarkoittaa vahintaan sita, etta
vapaa-aikaa on jarjestetty riittdvasti. Itsensd johtamiseen kuuluu siis palautumisesta huolehtiminen.
Palautumista on vaikea varastoida, joten jokaiseen tyopdivdan on hyvd upottaa mikrotaukoja esim.
tyotehtavien valille.

Lisaksi itsensa johtaminen on edistymisen tunnistamista ja nakyvaksi tekemista. Itseddn johtava yrittdja
pysahtyy sdanndllisesti arvioimaan edistymistddn ja tunnistamaan onnistumisiaan. Edistymisen nakyvaksi
tekemista auttaa, kun tyokokonaisuuksia jaetaan pienemmiksi osiksi. Viikon lopuksi voi kirjoittaa ylds ne asiat,
jotka sai viikon aikana tehtya (To Do vs. Done.) Vahvuuksien ohella yrittaja tunnistaa kehittymiskohteitaan ja
osaa pyytaa apua esimerkiksi liiketoiminnan kehittamiseen ja tydssa jakamiseen.


https://www.kuopionseudunuusyrityskeskus.fi/blogi/

Itsensd johtaminen on kokonaisvaltaista omasta hyvinvoinnista huolehtimista. Yrittdjan hyvinvointi heijastuu
myds mahdollisiin tydntekijdihin ja nakyy lopulta tuottavampana liiketoimintana. Yrittdjan tyohyvinvointi on
taloudellisesti terveen yritystoiminnan sydanlanka.

Itseddn johtava yrittdja tunnistaa oman jaksamisensa rajat, kunnioittaa niitd ja hakee tukea jaksamisen
haasteisiin. Yrittajat, jotka kaipaavat ulkopuolista keskustelukumppania, voivat ottaa yhteyttd esimerkiksi
valtakunnalliseen Yrittdjan Kriisikeskukseen tai paikalliseen, esimerkiksi Kuopion, Kriisikeskukseen, jonne
my0s yrittdjat ovat tervetulleita keskustelemaan kuormittavasta eldamantilanteesta.

(Lahde: Tyoturvallisuuskeskus 1/2022 julkaisu ”Kaikki tarvitsevat itsensa johtamisen taitoja”, soveltuvin osin.)

Psykologinen palautuminen

Palautuminen alkaa palautumisen tarpeen tarkastelusta ja tunnistamisesta. Artymyksen, kuormituksen ja
vasymyksen tunteet sekd lisddntynyt tarve vetdytya sosiaalisesta kanssakdymisestd ovat tavanomaisia
merkkeja siitd, ettd psykologinen palautuminen on riittamatonta.

Riittdva palautuminen katkaisee tyostressin kasautumisen ja suojaa tyouupumukselta. Psykologinen
palautuminen on rentoutumista, lepoa tyon vaatimuksista ja mielta sopivasti aktivoivaa mielekasta tekemista.
Psykologinen palautuminen edistdd mielen palautumista tyOasioista. Palautumisesta on tarkeda huolehtia
joka péaiva seka tyossd ettd vapaa-ajalla. Yrittdjalldi on vapaus ja vastuu vaikuttaa pdivarytmiinsa ja
aikatauluihinsa. Tatd vapautta ja vastuuta kannattaa hyodyntdaa tarpeen vaatiessa esimerkiksi ottamalla
ettonet kesken tyOpaivan, piipahtamalla intialaisessa paahieronnassa (rentouttaa ja parantaa aivojen
verenkiertoa) tai lukemalla kappaleen lempikirjasta. Aktiivisuus lisdantyy ja mieliala kohenee, kun on tehnyt
jotain itselle mieluisaa. Mielialan kohentuminen lisda aktiivisuutta, jolloin syntyy myonteinen keha.
Palautunut ja hyvinvoiva yrittaja suoriutuu paremmin tyotehtdvistdan ja jaksaa elda tasapainoista elamaa.

Palauttava liikunta

Liikunta vaikuttaa suoraan mielen hyvinvointiin stressi-, ahdistus- ja masennusoireiden lievittymisen kautta.
Ennen tyOpaivaa, tydpadivdn aikainen tai sen jalkeinen lilkkunta auttaa irrottautumaan paremmin tyosta ja siten
edistdd palautumista. Fyysinen aktiivisuus ja erityisesti kestdavyystyyppinen liikunta vapauttaa mielihyvaa
tuottavia hormoneja ja rauhoittaa autonomista, tahdosta riippumatonta hermostoa. Lihaskuntoharjoittelu
parantaa fyysistda toimintakykya ja lisdd kehon omien ”masennuslddkkeiden” tuotantoa. Realististen
lilkunnallisten tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen vahvistaa uskoa omaan osaamiseen, mika
luo positiivista mieltd ja kannustaa harrastamaan liikuntaa jopa enemman.

Fyysisesti kuormittava tyo vaatii vastapainoksi palauttavaa liikuntaa kuten kavelya, pyorailya, uintia tai muuta
vesiliikuntaa. Istumatyd vaatii puolestaan hyvaa lihaskuntoa, mikda suojaa tyon rasituksilta ja edistaa
palautumista. Istumatyota tekevan palautumista tukee monipuolinen kuntosaliharjoittelu. Monipuolinen ja
saannollinen liikunta yllapitad tyossa jaksamista ja palautumista tukevaa kuntoa. Riittdavan haastava,
elamantilanteeseen sopiva liikunnan maara ja liikuntamuoto tukevat kokonaisvaltaisesti hyvinvointia
vahvistamalla palauttavaa unta; liikunta helpottaa nukahtamista, pidentdaa uniaikaa ja lisdd syvan unen
maaraa.



Palautuminen on pienié arjen tekoja

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus lievittda stressid, virkistdd mieltd ja yllapitda fyysistda kuntoa. Arki- ja
hyotyliikunta, kuten pihatyot, sienestys, pyoraily kirjastoon ja kavely ldhikauppaan, on arvokasta. Ehka
asiakastapaamisiin voi autoilun sijaan pyorailla tai kdvella ja hissin asemesta kayttaa portaita?

Vinkkejd palautumiseen

Tauot tapaamisten ja tyotehtdvien valilla: tauottamiseen on kiinnitettdvd huomiota etenkin
etdpalaveritapauksissa, koska luonnollinen fyysinen siirtyma puuttuu. Etatapaamisten valilla voi kdyda vaikka
juomassa lasin vettd vesipisteelld. Riittavasta palautumisesta voi huolehtia kalenteroimalla paivittaiset ja
viikoittaiset palautumishetket puhelimeen tai sdhkdiseen kalenteriin, jolloin hetkia on vaikeampia ohittaa.

Turvalliset ihmissuhteet — seuransa saa ja pitda valita. Vietd aikaasi heidan kanssaan, joiden seurassa voit
nayttdd tunteesi, koet olevasi turvassa ja joiden tapaamisesta jaa lammon tunne. Liikunta vahvistaa
palautumista, kun liikkunnan rasittavuus ja kesto on suhteutettu tydpaivan/viikon kuormittavuuteen ja
elamantilanteeseen yleensa. Pitkdn tyopaivan jalkeen kavelylenkki palauttaa paremmin kuin crossfittreeni.
Palautumista tukee my6s unipuuro. Hiilihydraattipitoinen iltapala lisda unipainetta ja tukee siten palauttavaa
unta.

(Lahde: Yrittajan tyokirja hyvaan elamaan -julkaisu, TTL 978-952-391-028-7.pdf (julkari.fi) ja Kaisa Jaakkolan
Syvéasukellus palautumiseen-webinaari YTK-yhdistys 10/2022, soveltuvin osin.)

Yrittdjan unikoulu

Ihmisen taytyy nukkua syvaa yéunta riittdvdn monta tuntia, jotta hanen aivonsa lepaisivat ja palautuisivat.
Aikuinen tarvitsee keskimaarin 7-8 tuntia younta, kuitenkin unentarve on yksilollista; joillekin kahdeksan
tuntia unta on riittdmatonta, toiset parjaavat vahemmallakin. Myos paivaunet ovat hyvaksi aivoille, kunhan
kesto on maltillinen. Sdanndllinen pdivan kuntoon suhteutettu riittdvan rasittava liikunta ja saanndllinen
ruokailurytmi parantavat unenlaatua.

Riittévdn hyvin nukkunut yrittdjé on aikaansaava ja luova

Univaje vaikuttaa tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen, mielialaan ja asioiden hallintaan, joten riittdva
unimaara tukee tyossa jaksamista. Etenkin yksin- ja mikroyrittajat pitavat useita naruja kdsissaan eli joutuvat
jakamaan tarkkaavaisuuttaan useampaan eri tehtdvadn ja ovat siten herkkid univajeen vaikutuksille.
Univajeesta karsiva yrittdja alkaa ajattelemaan urautuneesti ja menettda kykydaan uuden oppimiseen ja
luovaan ajatteluun.

Uni tukee oppimista, silld aivosolujen uusiutuminen vaikuttaa olevan nukkuessa vilkkainta oppimiseen ja
muistamiseen liittyvissa aivojen osissa. Unessa aivot jarjestelevat valveilla hankittua tietoa seka siirtavat ja
sdilovat tietoa muistiin. Unen aikana aivojen hermosoluissa ja niiden valisissa yhteyksissa tapahtuu
muutoksia; osa yhteyksistd vahvistuu, osa heikkenee ja tarpeettomat yhteydet siivoutuvat pois. Youniin
vaikuttaa ja unenlaatua heikentdda muun muassa tyoasioista tai ihmissuhteista juontuva stressi. Yrittajilla tyon
ja vapaa-ajan limittyminen vaikuttavat unen palauttavaan vaikutukseen, minka vuoksi tyon ja vapaa-ajan


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y

riittdva erottaminen tukee mahdollisuutta riittdvan palauttavaan youneen. Arjen suunnittelu iltaa kohden
vahemman intensiiviseksi tukee nukahtamista ja laadukasta unta.

Unikoulu
Unta tukevia kokeilemisen arvoisia rutiineja pdivan mittaan ovat muun muassa:

Aamuisin

Heraa arki- ja vapaapaivina suunnilleen samaan aikaan.

Herattyasi nouse ylos sangysta ja jatka mahdollista loikoilua sohvalla, dla sangyssa.
Napsauta valot paalle, nauti riittdva aamiainen ja tee jotain fyysista.

Paivisin

Tyoskentele, ruokaile ja harrasta sdannollisesti.

Pidattaydy raskaasta lilkkunnasta 3—4 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Valta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttoa. Jopa yksi pullollinen keskiolutta tai lasillinen viinia
ilta-aikaan heikentda unenlaatua!

Pida paivan aikana riittdvasti taukoja, joiden aikana voit rentoutua, pohtia asioitasi ja syoda kevyita valipaloja.
Vietd aikaa muiden seurassa lounaalla tai yhteisilla happihypyilla.

ltaisin

Rentoudu ja rauhoitu itsellesi mieleiselld tavalla noin 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Syd illalla hiilihydraattipitoisesti ja kevyesti, mutta riittdvasti. Juo vain vahan.

Huolehdi unihygieniasta; makuuhuoneen sopiva lampdtila (ei lilan kuuma tai kylma) ja riittdva pimeys. Muista
miellyttavat vuodevaatetekstiilit seka tyyny ja peitto (painopeiton maadoittava vaikutus).

Laita heratyskello paikkaan, josta et née sitad. Kdyta vuodetta nukkumiseen ja siirry vuoteeseen vasta, kun olet
unelias.

Nukkumaan mennessasi dla yritd nukahtaa. Lue kirjaa, laske mielesi pilvia tai jotain muuta, mika siirtda
huomiosi pois nukahtamisen yrittamisesta.

Huolipdivakirjan kirjoittaminen aamuisin, paivisin tai myohaan iltapaivalld auttaa osaltaan pitimaan yot
rauhallisina ja younet riittdvan palauttavina.

Huolituokio:

Varaa aikaa 15-30 minuuttia.

Kirjoita ylos huolet ja keskeneréiset asiat.

Mieti niihin liittyvia mahdollisia pelkoja.

Kirjaa ylos ratkaisukeinoja tai vaihtoehtoisia suhtautumistapoja huoliin. Voit myds suunnitella ajankohdat,
milloin ryhdyt ratkomaan pulmia.

Huolia kannattaa perata myods puhumalla niistd toiselle ihmiselle. Nukahtamiseen, uneen ja vireyteen
liittyvissa huolissa kannattaa ottaa varhaisessa vaiheessa yhteytta terveyspalveluihin, jotta univaikeudet eivat
kroonistuisi. Lisdd unesta ja palautumisesta Uni ja palautuminen | Ty6terveyslaitos (ttl.fi)

(Ldhde: Voimaa arkeen, Ty6terveyslaitos, 2016 seka Aivoliitto, TELMA 4/2022, soveltuvin osin.)


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen

Verkostoituminen — ihmisena ihmiselle

Sosiaalinen hyvinvointi on muun muassa taitoa olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa ja kykya osallistua
yhteiséjen toimintaan. Osallistuminen yhteisdihin ja kokemus osallisuudesta luovat luottamusta ja
hyvinvointia. MyoOnteiset sosiaaliset suhteet perheen ja muiden ldheisten kanssa toimivat pohjana
ammatilliselle verkostoitumiselle. Verkostoissa yrittdjat voivat vahvistaa osaamistansa, luoda tunnetta
yhteenkuuluvuudesta ja lisata kykyansa toimia muuttuvassa toimintaymparistossa.

Verkostot ovat yhteistoimintaa, josta kaikki verkoston jasenet hyotyvat omalla tavallaan. Verkostot koostuvat
erilaisista toimijoita, joilla on seka yhteisia etta yksityisia tavoitteita. Verkostojen toiminta perustuu yhteisten
tavoitteiden lisaksi vastavuoroisuuteen, sitoutumiseen ja luottamukseen.

Verkostoituminen on ihmisten tapaamista, heihin ja heiddn osaamiseensa tutustumista. Tapaamalla ja
tutustumalla ihmisiin yrittdja voi I6ytaa yhteistydkumppaneita, uusia ideoita ja uusia asiakkaita, jotka auttavat
hanta kehittdmaan yrityksensa toimintaa. Aktiivinen osallistuminen verkostoihin lisda yrityksen tunnettuutta
ja mahdollisuuksia tehda yhteistyota yllattavienkin tahojen kanssa. Uusyrityskeskukset, maakunnalliset ja
paikalliset yrittajajarjestot, kuntien elinkeinopalvelut, kauppakamarit, kehitysyhdistykset ja oppilaitokset
kokoavat yhteen yrityksia ja yrityskentdn muita toimijoita yhteen erilaisiksi verkostoiksi. Naissa verkostoissa
jarjestetdaan erilaisia tilaisuuksia ja tapahtumia kuten koulutuksia, kehittamistyOpajoja, yhteistyopaivia,
infotilaisuuksia ja illanviettoja.

Verkostotapaamisissa yrittdja voi jakaa ajatuksiaan ja kokemuksiaan, tulla kuulluksi ja kohdatuksi, toisin
sanoen saada vertaistukea kanssayrittajalta, silla useimmiten vain toinen yrittdja voi ymmartaa niita haasteita,
joita yrittaja kohtaa arjessaan. Verkostoituessaan yrittdjat voivat jakaa vinkkeja muun muassa siitd, miten
huolehtia omasta jaksamisesta, kehittdd omaa osaamista, toimia esihenkilond ja tehostaa
somemarkkinointia. Niin ikddan kokemukset, parhaat kdytannot ja uudet toimintatavat levidvat verkostoissa.
Verkostojen avulla yritys voi menestya paremmin, silld erilaiset verkostot mahdollistavat liiketoiminnan
kehittdamisen ja laajentamisen.

Verkostoituminen on kuin I6ytoretki; koskaan ei tiedd, mitd mielenkiintoista sielta |16ytyy. Verkostoista yrittdja
saa vertaistukea, neuvoja ja apua monenlaisiin asioihin, jopa sellaisiin, mihin han ei tiennyt tarvitsevansa
apua. Uusien ndkokulmien ja ideoinen lisaksi yrittdja saa verkostoista uusia asiakkaita eli lisaa toita. Verkostot
auttavat yrittdjaa irrottautumaan tyosta ja virkistdytymaan, joten verkostoituminen (sopivissa maarin) lisaa
yrittdjien tyossa jaksamista ja tydhyvinvointia. Konkreettisen avun ohella yrittajatarinoista seka ajatusten ja
ideoiden jakamisesta voi saada inspiraatioita, henkistd nostetta ja oivalluksia niin yrittdjana toimimiseen kuin
yksityiselamaan.

Laadi verkostoitumissuunnitelma

Yhteisollisyys ja yhdessa tekeminen ovat arvossa viimevuosien koteloitumisen; etdtyon, etdharrastamisen ja
etaseurustelun jalkeen. Lahitapaamisten uusi tuleminen avaa mahdollisuuden luoda uusia tuttavuuksia ja
voidella verkostoitumistaitoja. Verkostoitumistaitoja voi hioa vaikkapa yrityskummin kanssa (joka on jo
itsessdan verkostoitumista). Verkostoitumistaitoihin kuuluvat muun muassa kyky kuunnella, kysya ja
kommentoida seka tarjota apua, kysya toisen mielipidetta ja pyytda apua. Tarkeinta on oma aktiivisuus ja halu
verkostoitua.



Aloita verkostoituminen maarittelemalld verkostoitumisen tavoitteet. Pohdi, mikd sinua motivoi
verkostoitumaan. Millaisia verkostoja koet kaipaavasi: toivotko 16ytavasi asiakkaita, yhteistydkumppaneita,
vertaistukea, alihankkijoita, ystavid? Mieti seuraavaksi, mista voisit |0ytda haluamiasi verkostoja. Valitse
itsellesi sopiva verkostoitumisen tapa ja luontevimmat verkostoitumiskanavat. Jos tapaamiset kasvotusten
tuntuvat vakinaisilta, verkostoidu sosiaalisessa mediassa ja osallistu webinaareihin ja muihin etdayhteydella
toteutettaviin tilaisuuksiin. Etsi itsedsi kiinnostavia verkostoja sosiaalisesta mediasta, liity itsellesi luontevaan
somekanavaan ja -ryhmiin ja seuraa mielenkiintoisia toimijoita. Ehka ystdavan ottaminen mukaan face-to-face-
tilaisuuteen saa olosi tuntemaan luontevammaksi? Kay lapi tulevia paikallisen yrittdjajarjeston jarjestamia
tapahtumia ja valitse muutama toimintaasi ja tavoitteisiisi sopiva miellyttavalta vaikuttava tapahtuma, johon
osallistut.

Verkostoitumistapaamisiin osallistumista helpottaa, kun harjoittelet itsellesi sopivan esittelypuheen omasta
osaamisestasi. Pohdi, mita haluat ja mitd on tarpeen kertoa itsestasi ja yrityksestasi, kuten millaisia palveluita
ja tuotteita tarjoat, millaisia tarpeisiin sinulla on ratkaisuja ja miten asiakas hyotyy osaamisestasi. Ennen
tilaisuutta innostuta itsesi kohtaamaan uusia ihmisid esimerkiksi muistelemalla, miten olet aiemmin
tutustunut uusiin ihmisiin ja miten nuo ihmissuhteet ovat rikastuttaneet kokemusmaailmaasi.

Etukdteen on vaikea maaritelld, mitd iloa kustakin verkostosta voi olla. Vain osallistumalla tapahtumiin
avoimella myonteiselld mielelld ja luottamalla siihen, ettd muut haluavat sinulle hyvaa, voi verkostoista syntya
hedelmallisia tuttavuuksia. Muista, ettd verkostoja on kaikkialla eli voit verkostoitua, missa tahansa:
harrastuksissa, matkustaessa, koulutuksissa, messuilla ja kauppareissulla.

Ole sellainen kuin kulloinkin olet. Lopulta verkostoitumisessa on kysymys ihmisena olemisesta ihmiselle.

(Lahde: Yrittdjan tyokirja hyvaa eldamaan-opas TTL 978-952-391-028-7.pdf (julkari.fi), Yrittdjd, harjoittele
verkostoitumisen taitoa | Tyoterveyslaitos (ttl.fi), Perustamisopas alkavalle yrittajalle 2022, Kuopionseudun

Uusyrityskeskus, Kohti omannakoista yrittdjyytta, Leena Stahlberg, soveltuvin osin.)

Tyota ja tunteita

Tunteet ovat mukana kaikissa tuntevien ja kokevien ihmisten arjessa ja arjen vuorovaikutustilanteissa, myos
yrittdjan tyossa. Asiakkaat, yhteistydkumppanit, muut sidosryhmien jasenet sekd mahdolliset tydyhteison
jasenet kohtaavat toisensa arjessa aina oman tunnemaailmansa kanssa. Tunteilla on taipumus tarttua ja
voimistua ihmisten valilla. Vahintadnkin asiakkaan, yhteistydkumppanin ja tyoyhteison jasenten tunteet
herattavat meissa vastareaktion. Ty0 ja siihen kytkeytyvat ihmissuhteet herdttavat meissa aina jonkinlaisia
tunteita. Pystymme hallitsemaan paremmin tunnereaktioitamme, kun ymmarramme, mista ne kumpuavat.
Tunnetaidot ovat tarkeitda tyoeldmdassa juuri siksi, ettd tunteet ovat jatkuvasti ldsnad ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa. Tunnetaidot vaikuttavat tyostd suoriutumiseen, itseilmaisuun, stressinhallintaan ja
paatoksentekokykyyn. Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya havaita, ilmaista ja sdadelld omia tunteita. Hyvat
tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja mielenterveyden perusta. Keskeinen tunnetaito on omien tunteiden
havaitseminen ja erottaminen ne esimerkiksi asiakkaan tai kollegan tunteista.


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/blogi/yrittaja-harjoittele-verkostoitumisen-taitoa
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/blogi/yrittaja-harjoittele-verkostoitumisen-taitoa

Tunnetaidot ty6n tuoksinassa

Itsessd ja toisissa herddvien tunteiden, etenkin haastavien sellaisten havaitseminen ja tunnistaminen,
ymmartdminen ja niistd irti pddstaminen ovat tunnetaitoja, jotka helpottavat ihmisten valista kanssakaymista.
Omien tunteiden ndakeminen ja ymmartaminen auttavat hahmottamaan myds toisten tunteita, mikda on
oleellinen osa vuorovaikutustilanteissa toimimista, vaikkakin tydssd jokainen on vastuussa omista
tunteistaan.

Tyon pyorteissa, kanssakdymisessad tyokavereiden ja asiakkaiden kanssa tarvitaan taitoja saddellad tunteita.
Saatelya on esimerkiksi tunteiden ilmaiseminen sopivalla tavalla tilanteeseen nahden. Kdytannossa tunteiden
ilmaisu tarkoittaa haastavien tunteiden, kuten pettymyksen tai suuttumuksen ilmausten lieventamista ja
vahentamistd. Myonteisia tunteita on puolestaan hyva vahvistaa tuomalla niitd esiin esimerkiksi antamalla
positiivista palautetta.

Yrittdja esimiehend, yhteistydkumppanina, tavaroiden ja palveluiden tuottajana/tarjoajana vaikuttaa omilla
tunnetaidoillaan tyopaikan seka asiakas- ja yhteistyosuhteiden tunneilmastoon. Yrittdjan tehtdvana on
innostaa ja edistdd myonteistda vuorovaikutusta. Myonteinen vuorovaikutus rakentaa luottamusta ja
turvallisuuden tunnetta, mika vahvistaa tyoyhteison, kumppanuusverkostojen ja asiakkaiden hyvinvointia.
Yrittdjan onkin ajoittain hyva pohtia, millaisia tunteita itse vie tyopaikalle ja tapaamisiin, millaisia tunteita
kokee tydpaivan aikana ja miten se vaikuttaa asiakkaisiin ja tyoyhteisoon.

Tunnetaidot auttavat ilmaisemaan ja sdaatelemaan omia tunteita seka hillitsemaan itsea tarpeen mukaan.
Yrittdjalle tunnetaidot ovat tarkeitd, koska niiden avulla hdn pystyy tunnistamaan omia tarpeitaan ja
toimimaan jamakasti silloin, kun omat rajat meinaavat ylittyd. Tunnetaidot auttavat yrittdjaa tekemaan
tietoisia valintoja siitd, mihin suuntaan han haluaa yrittdjana kulkea. Tunnetaitojen avulla yrittdja voi ottaa
valimatkaa omiin tunteisiin ja arvioida, missa tilanteissa tunteiden mukaan toimiminen vie yritysta haluttuun
suuntaan ja missd tilanteissa ei. Toisin sanoen tunnetaitojen avulla vyrittdja huolehtii omasta
ty6hyvinvoinnistaan ja yrityksensa hyvinvoinnista.

Tunnetaitojen vahvistaminen

Tunnetaidot ovat kirjaimellisesti taitoja, joita voi kehittda kuten mitad tahansa muitakin taitoja. Tunnetaitoja
on siis mahdollista oppia ja vahvistaa ldpi elaman. Toimimattomat taidot voivat muuttua toimivimmiksi ja
hyvat taidot entista toimivimmiksi. Tunnetaidot ovat merkittava voimavara mielekkdan arjen rakentumisessa,
joten niitd kannattaa vahvistaa, olipa timéanhetkiset taidot, millaiset tahansa.

Tunnetaitoja voi vahvistaa oheisen prosessin avulla:

Kiinnitd huomiota tunteisiisi. Millaisia tunteita tunnistat? Onko sinulla sanoja tunteille?

Opettele hyvaksymaan kaikenlaisia tunteita, niin haastavia kuin miellyttavia. Tunteet itsessaan eivat
vahingoita ketdan eika niita sen takia tarvitse kieltaa itseltaan.

Anna itsellesi lupa ilmaista kaikenlaisia tunteita tilanteeseen ja asiayhteyteen sopivalla tavalla.

Pohdi keinoja sdadella tunteitasi ja kayttaytymistasi tilanteissa, joissa tunteiden ilmaisua on syyta rajoittaa.
Kerro itsellesi, ettd olet huomannut tunteesi ja palaat siihen tarvittaessa myohemmin.
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Tunteet ovat viestintuojia, joilla on meille aina jotain kerrottavaa, ne pyrkivat ohjaamaan meitad oikeaan
suuntaan elamassa. Opettele arvostamaan omia tunteitasi, pysahdy kuuntelemaan niita ja ottamaan niiden
valittdmat viestit vastaan.

Tunnekuorman purkaminen

Yrittdja voi joutua kohtaamaan asiakkaiden voimakkaitakin tunteita ja samalla tukahduttamaan aitojen
tunteiden ilmauksia. Yrittdja kokee onnistumisen iloa, turhautumista vastoinkdymisten edessa, artymysta
hankalissa tilanteissa, iloa, myotatuntoa ja surua asiakkaan puolesta. Yrittdja voi kokea myo6s
riittdmattomyyden tunteita tai huonoa omaatuntoa, kun asiakkaan toiveisiin ja tarpeisiin ei aina pysty
vastaamaan. Aitojen tunteiden peittdminen ja kielteisten tunteiden kohteena oleminen aiheuttaa
kuormitusta ja stressioireita.

Asiakassuhteessa vuorovaikutus ei ole vastavuoroista, vaan ammattiroolissa yrittdja on suuremmassa
vastuussa vuorovaikutuksen laadusta, ja kayttdytyy asiallisesti ja ystavallisesti silloinkin, kun vastapuoli ei.
Tunnekuormaa syntyy erityisesti pitkissa asiakassuhteissa ja muissa tyohon liittyvissa suhteissa mutta myos
kertakohtaamisella. Kuormitus sinansa ei ole haitallista, koska kuormitusta syntyy aina tyotd tehdessa.
Olennaista on se, miten yrittaja padsee purkamaan syntynyttd kuormaa.

Arjen tilanteiden nostattamia tunteita voi tutkiskella ja tunnekuormaa purkaa esimerkiksi oheisen tehtavan
avulla:

A) Palaa johonkin hankalan tunteen herattdneeseen tilanteeseen mielessasi. Mita tapahtui? Mitad ajattelit
tilanteessa? Missa kohtaa kehoa tunne tuntui?

Kun olet vastannut kysymyksiin mielessasi tai kirjoittamalla ne yl6s, hengitd rauhallisesti nendn kautta sisdan
ja ulos. Syvien hengitysten avulla karista tunne pois.

B) Palaa sitten johonkin mydnteisen tunteen herdttdneeseen tilanteeseen mielessasi. Mitd tapahtui? Mita
ajattelit tilanteessa? Missa kohtaa kehoa tunne tuntui? Kylve tunteessa sailyttaaksesi sen ja nauti siita.

(Lahde: Kaikki tunteet kuuluvat tybelamadn — tydpaikan hyva tunneilmasto auttaa kohtaamaan negatiivisia

tunteita rakentavasti — SuPer verkkolehti (superlehti.fi), Yrittdjan tyokirja hyvadn eldamaan TTL 978-952-391-
028-7.pdf (julkari.fi), Tunnetaidot tukevat tydssd — MIELI ry, Tunnetaidot — YTHS, soveltuvin osin.)

Itsemyotatunto - riittavan hyva on tarpeeksi, ja usein enemmankin

ltsemyo6tatunto on taitoa suhtautua itseen ystavéllisesti, lempedsti ja armollisesti myos silloin, kun on
kohdannut vastoinkdymisida tai kokee epdonnistuneensa jossain. ltsemyotdtunto on tietoisen yhteyden
etsimistd itseen, itsen arvostamista ja vastuun ottamista omasta hyvinvoinnista — itsen kohtelusta
ymmartden, lohduttaen ja rajoja asettaen. Itsemyo6tatunto suojaa mieltamme vastoinkdaymisten kielteisilta
vaikutuksilta, kuten ahdistukselta, masennukselta ja stressiltd. Iltsemyotatunnon myota tyytyvaisyys,
myonteisyys ja luovuus lisdantyvat.


https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-auttaa-kohtaamaan-negatiivisia-tunteita-rakentavasti/
https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-auttaa-kohtaamaan-negatiivisia-tunteita-rakentavasti/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/tunnetaidot-tyossa/
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/tunnetaidot/
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Riittdvdn hyvd on tarpeeksi, ja usein enemmdnkin

ltsemyo6tatunto on perfektionismin vastavoima. Yrittdjana saattaa helposti pyrkia tekemaan vield enemman
ja vield paremmin. Taydellisyyden tavoittelu pitkdlla aikavalilla voi kuitenkin altistaa masennukselle.
Taydellisyyden tavoittelun asemesta pyrkiminen riittdvan hyvaan on tarpeeksi, ja usein enemmankin.
Myotatuntoinen suhtautuminen itseen ei alenna toimintakykyd, ole epéatervettd itsekkyyttd eika
valinpitamatoénta suhtautumista kanssaihmisiin. Pdinvastoin huolehtimalla itsestasi ja kohtelemalla itsedsi
myotatuntoisesti jaksat suhtautua ymmartavaisemmin kanssaeldjiin sekd oppia uusia tapoja ja kehittya
itsekritiikkiin jumiutumisen sijaan. Itsemy6tatunto vahentda epaonnistumisen pelkoa, lievittdad stressia ja
auttaa suhtautumaan kanssaihmisiin entistd myotdatuntoisemmin, jolloin ihmissuhteet voivat syventya ja
parantua.

ltsemyotatuntoon kuuluu hyvaksyva asenne itsed kohtaan. Kokeile, voitko tarkastella itsedsi neutraalisti
pienen valimatkan paasta ja vain todeta sen, millainen olet, mita tarvitset ja miten toimit eri tilanteissa. Voitko
hyvaksya kaiken toteamasi ja suhtautua siihen lempeasti? Hyvaksynta ei tarkoita passiivisuutta tai alistumista
johonkin sumeaan “ennalta maarattyyn”, vaan nykytilan havaitsemista ilman kritiikkia ja arvostelua.
Hyvdksyntda on avain itseymmarrykseen, omien tarpeiden kuunteluun ja tarvittaessa myds muutosten
tekemiseen.

Itsemyététuntoa voi kehittdd

Toisille itsemyo6tatunto on helpompaa, kun taas toisilta se edellyttdda enemman tietoista psyykkista tyota ja
sisdisen puheen muokkaamista. ltsemyotatuntoa voi harjoitella muun muassa tarkkailemalla omaa sisaista
puhettaan, sitd, miten puhuu itselleen ja itsestdaan. Voi ottaa tavoitteeksi puhua itselleen kuten itselle rakkaille
ihmisille eli ystavallisesti, myotatuntoisesti ja kannustavasti. Usein, etenkin ystavien keskenerdisyyteen on
helppo suhtautua my6tatuntoisesti mutta omaa toimintaa tarkastellaan hyvinkin kriittisesti. Jos ystava ei jaksa
tai osaa, sanot luultavasti “Ei se haittaa” tai ”Parjasit riittdvan hyvin”. Iltsemy6tdtunnossa on kyse
samanlaisesta asenteesta itsed kohtaan. ltsemyodtatuntoa voi kartuttaa keskittdmalla energiaa ja aikaa itselle
iloa ja tyytyvdisyyden tunteita tuoviin asioihin. Onnistumisen kokemuksia voi kirjata ylos ja palata niihin
haastavissa tilanteissa itsekannustus mielessa.

ltsemyo6tatuntoa voi tarkastella ja kartuttaa seuraavien ohjeiden avulla:

Ole kiinnostunut siitd, miltd sinusta tuntuu. Itsemy6tatunto on lempedn huomion suuntaamista omaan
olotilaan.

Vastaa omaan kokemukseesi vilittden, huolenpidolla ja ystavallisyydella. Viestita itsellesi, ettad tarpeesi on
kuultu ja otettu todesta.

Kohtele itsedsi lempeasti vaikeina aikoina. Siind missa usein palkitsemme itseamme onnistumisista, voimme
myos lohduttaa itsedmme vastoinkdymisissa.

Pyri olemaan itsesi paras ystdva. Itsemyotatuntoista asennetta voit etsia kohtelemalla itseasi niin kuin
kohtelisit hyvaa ystavaasi. Pyri lievittdmaan vaikeaa oloa ja anna itsesi iloita hyvista hetkista.

Kdy paivan aikana lapi asioita, joista voit itsedsi kiittda. Naita voivat olla esimerkiksi itsesi huomioiminen,
liiallisista vaatimuksista luopuminen ja itsellesi tarkeisiin asioihin keskittyminen seka hyvien yritysten
tunnistaminen lopputuloksesta riippumatta.

Nde arvosi muutenkin kuin tekojen kautta. Olet hyva ja riittava sellaisena kuin olet.
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Kaikenlaisten tunteiden hyviksyminen

ltsemyo6tatuntoon liittyy olennainen tunnetaito: kaikenlaisten tunteiden salliminen ja hyvaksyminen. Voimme
tukea itseluottamustamme ottamalla vaikeudet ja vastoinkdymiset vastaan hyvaksyvasti ja suhtautumalla
omiin reaktioihimme ymmartavaisesti ja myotatuntoisesti. Vastoinkdymiset herattavat meissa pettymyksen,
vihan ja surun tunteita. N&itd tunteita on hyva tarkastella ja oppia hyviaksymaan ne elamaan kuuluviksi
tunteiksi siind missa toiveikkuuden, ilon ja tyytyvaisyyden tunteet. Ikdvat tunteet ja ahdistavat ajatukset eivat
huuhtoudu pois itsestdan, sen sijaan niiden valttely kuluttaa mieltdmme ja vie energiaamme, jonka voisimme
suunnata uusiin haasteisiin ja uusien tavoitteiden saavuttamiseen.

On hyva opetella katsomaan tilanteita erilaisista nakokulmista esimerkiksi keskustelemalla tilanteista ystavan,
kollegan tai kumppanin kanssa, kokeilla asettua eri rooleihin ja tarkastella omia toimintatapoja
objektiivisemmin. Yhdessd ystavan tai kollegan kanssa voi pohtia, millaisia uusia keinoja voisi kokeilla
haasteiden ja vastoinkdymisten hyvaksymiseksi ja niiden kdadantamiseksi oppimiskokemuksiksi. Tarkeda on siis
yrittdd opetella suhtautumaan mielen sisaltéihin uudella tavalla ja ndin vdhentdd latistavien ajatusten
vaikutusvaltaa. Uusi ajattelu- ja toimintatapa voi vaatia paljon harjoitusta — onneksi aivot muovautuvat, ja ne
radat voimistuvat, joita toistetaan.

(Ldhde: Lifestyle ja hyvinvointi-lehti, Oodia Media, ltsemyétdtunto — YTHS, Yrittdjan tyokirja hyvaan
elamaan TTL 978-952-391-028-7.pdf (julkari.fi), soveltuvin osin.)

Psykologinen joustavuus — vaikeuksista takaisin ponnahtamisen taito

Tassa kirjoituksessa sanaa resilienssi ja psykologinen joustavuus kdytetdan synonyymeina. Resilienssi,
psykologinen joustavauus, on kehitettavissa oleva taito ja ominaisuus, joka auttaa henkildd sopeutumaan
muutoksiin, toimimaan joustavasti muuttuvassa toimintaymparistossa ja palautumaan vastoinkdymisista.
Resilienssia tarvitaan muun muassa palautumisessa tyonkuormituksesta. Resilienssi on dynaaminen prosessi,
joka syntyy vuorovaikutuksessa yksilon ja ympariston kanssa ja on osa mielenterveytta. Yksilon psykologiseen
joustavuuteen vaikuttaa monet tekijat.

Psykologisen joustavuuden madaritelman kehittényt yhdysvaltalainen psykologi Steven Hayes kuvailee
psykologisen joustavuuden kyvyksi olla tietoisesti |dsna ja toimia joustavasti tilanteen vaatimalla tavalla niin,
ettd toiminta palvelee yksilon arvoja. Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan siis kykyd mukauttaa omaa
toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaatimuksiin. Vastakohtana voidaan pitaa jaykkaa ajattelu- ja
toimintamallia. Usein jaykan kadytoksen takana on liikka samaistuminen omiin tunteisiin ja ajatuksiin. Monesti
ajattelun ja kdytoksen joustamattomuus jatkuu silloinkin, kun se on tehotonta ja johtaa huonoihin seurauksiin.

Resilienssin voi jakaa neljddn osatekijaan, jotka ovat fyysinen (liikkuvuus, kestdvyyskunto), psyykkinen
(keskittyminen, eri ndkokulmien tutkiminen), arvot (tietoisuus omista arvoista, sitoutuminen niihin) ja tunteet
(tunnetaidot, myonteinen asenne). Toisen ndkemyksen mukaan psykologinen joustavuus koostuu arvoista ja
elamisesta arvojen mukaan, havainnoinnista, mielen kontrollin heikentamisestd sekda hyvaksynnasta.
Seuraavaksi tarkastellaan arvoja, tunteita, ajatusten havainnointia, psykologista hyvaksyntda ja tietoista
lasndoloa resilienssin osatekijoina.


https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/itsemyotatunto/#:~:text=N%C3%A4in%20kehit%C3%A4t%20itsemy%C3%B6t%C3%A4tuntoa%201%20Ole%20kiinnostunut%20siit%C3%A4%2C%20milt%C3%A4,6%20N%C3%A4e%20arvosi%20muutenkin%20kuin%20tekojen%20kautta.%20
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Arvot

Arvot ovat asioita, joita henkilo pitda tarkedand. Arvot voivat liittyd mihin tahansa eldman osa-alueeseen:
tyohon, opiskeluun, terveyteen tai ihmissuhteisiin. Arvot ovat laajoja kokonaisuuksia, pidemman tahtaimen
suuntia elamassa, sitd, mitd kohti haluaa elaméassaan kulkea. Omia arvoja kohti kulkeminen luo elaméaan
merkityksellisyyttd ja tukee psyykkistda hyvinvointia. Omien arvojen lahteelle voi paasta tarkkailemalla,
millaiset tilanteet herattavat meissa tunteita. Arvojen ja tunteiden yhteys on kaksisuuntainen, sielld, missa on
arvoja, on mahdollisuus myos haavoittumiseen.

Tunteet

Tunteiden luokittelu myonteisiksi tai kielteisiksi on jokseenkin hyodyténtd, sillda jokaisella tunteella on
molemmat puolet tilanteesta ja nakdkulmasta riippuen. Tunteiden tehtdava on suojella meita: viha saa
puolustamaan itseamme, alakulo tarjoaa pysdahtymisen ja arvioimisen paikan, pelko antaa voimaa kohdata
uhkatilanteita. Toisaalta pelko, alakulo ja epavarmuus estavat omien tavoitteiden saavuttamista. Ne saattavat
kaantaa meita poispain siitd, mista valitimme. Jarkeily ei saa tunteita rauhoittumaan, ainoastaan tunteisiin
tutustuminen poistaa niihin liittyvid pelkoja. Vain tuntemalla tunteet, tutustumalla niihin hyvaksyvasti ja
tekemallad valintoja niista riippumatta, voit muuttaa suhdettasi tunteisiin ja niiden vaikutusvaltaan.

Ajatusten havainnointi

Ajatusten havainnointi tarkoittaa, ettd voimme tarkastella omia ajatuksiamme ja tunteitamme ikdan kuin
ulkopuolisena tarkkailijana. Havainnointi ei sisdlla ajatusten ja tunteiden muuttamista tai poistamista, vaan
uudenlaisen suhtautumistavan I6ytamista. Annamme itsellemme mahdollisuuden ndhda epamiellyttava asia
jostain toisesta nakokulmasta.

Hankalissa tilanteissa oma sisdinen aani voi olla kriittistd ja arvostelevaa. Onneksi meilld on vapaus valita,
miten suhtaudumme sisdisen minan puheeseen. On hyva kdyda lapi, mista kyseenomaiset uskomukset ovat
perdisin ja ovatko ne todella totta. Ajatukset eivat itsessdaan ole ongelma. Ongelmaksi ne nousevat vain, jos
otat ajatuksesi todesta, jolloin ne alkavat vaikuttaa toimintaasi. Ajatuksia ei voi vahtia tai muuttaa, sen sijaan
niiden valtaan pystyy vaikuttamaan. Tahan auttavat ajatusten havainnointi, hyvdksynta ja tietoisuustaidot.
Mielen kontrollin heikentdminen on oman ajattelun vaikutuksen vahentamistd omassa toiminnassa.

Psykologinen hyvdéksynté

Psykologinen hyvdksyntd on asioiden tunnepohjaista kasittelyd, jossa annetaan asioiden
tapahtua. Hyvaksyntd on aktiivista vaikeiden ajatusten, asioiden, kokemusten ja tunteiden tunnistamista ja
vastaanottamista juuri sellaisena kuin ne ovat. Hyvdksyntd ei tarkoita vaikeuksille antautumista tai
luovuttamista. Hyvaksynta ei ole itselle tarkeista asioista tai arvoista luopumista, vaan painvastoin hyvaksynta
auttaa meitd kulkemaan kohti arvojamme. Hyvaksynnassa on kysymys siitd, ettd tunnustaa ja sopeutuu siihen,
ettd vaikeat tunteet kuuluvat osaksi elamaa. Hyvaksynta sisaltdaa ajatuksen, ettd se, mitd tapahtuu, saa
tapahtua sekd ajatuksen siitd, ettd mitd tahansa tapahtuu, minulla on tapoja ja menetelmia, joilla kasitella
tapahtunutta.

Tietoinen ldsnéolo

Elama tapahtuu tassa ja nyt. Muutos ei synny niista asioista, mitd on joskus tapahtunut tai mita mahdollisesti
tapahtuu tulevaisuudessa. Olennaista on, mihin kiinnitimme huomiomme, aikamme ja energiamme juuri
talla hetkella. Tietoisella lasndololla tarkoitetaan kykya elaa juuri kyseessa olevassa hetkessa ja havainnoida
omia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia. Tietoinen ldasndolo on hetken kokemista ja kuuntelemista;
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huomion kiinnittamista |ahelld oleviin ihmisiin, ymparistéon tai omaan fyysiseen olemiseen. Tietoisella
lasndololla voimme rakentaa ja syventaa ihmissuhteita, kun osaamme olla lasna tassa hetkessa, kuulemme ja
huomioimme toisia paremmin kuin aikaisemmin.

Joustava bambu on vahvempi kuin jdykkd tammi — psykologisen joustavuuden kehittdminen

Resilienssi kehittyy muun muassa vaikeuksista selvidmisen kautta. Resilienssi on alati liikkeessa oleva prosessi,
jonka kehittaminen on eldmanmittainen harjoitus. Pienilld lapsilla resilienssin taito on vasta kehittymassa. He
tarvitsevatkin paljon tukea aikuisilta oppiakseen uskomaan, ettd vaikeuksista voi selvitad. Elaman myo6ta ja
muiden tuella opimme luottamaan parjaamiseemme.

Oman psykologisen joustavuuden kehittdmisen voi aloittaa pohtimalla nykytilaa vastaamalla kysymyksiin:
olenko fyysisesti hyvassa kunnossa, onko tunne-elamani tasapainossa, osaanko hyodyntaa psyykkisia taitoja
arjessani, elanko arvojeni mukaisesti? Edelleen omaa psykologista joustavuuttaan voi tarkastella ja vahvistaa
pohtimalla: millaisin voimavaroin ja vahvuuksin olen aiemmin selviytynyt ja kenelta / mista sain tukea. Voinko
soveltaa osin aiempia selviytymiskeinojani uudessa tilanteessa, ja mitd uusia keinoja kannattaisi ottaa
kayttoon? Kenelta voisin pyytaa apua? Kenelle itse voisin tarjota apuani, kun minulla on siihen voimavaroja?

Tarkea askel resilienssin vahvistamisessa on oppia huomaamaan itselle tyypilliset stressioireet ja sen, miten
ne nakyvat itsessa. On hyva tarkastella, miten pyrimme lievittdmaan stressia ja pohtia uusia itsehoitokeinoja.
Resilienssid voi vahvistaa opettelemalla pitamaan mikrotaukoja, joiden aikana keskittyy syvaan, tietoiseen
hengitykseen, pitamalla lomia ja vapaapaivia seka tekemallad jotain itselle mieluisaa paivittdin. Resilienssin
vahvistamisessa olennaista on ratkaisukeskeisen ajattelutavan opetteleminen. Ratkaisukeskeisessa
ajattelussa ongelmapuhe muutetaan ratkaisupuheeksi ja ongelmalauseet tavoitelauseiksi. Resilienssia
vahvistaa niin ikddn huumori ja kyky nauraa itselleen, toiveikkuus ja usko muutokseen seka keskittyminen
tehtdvaan ja toimintaan liiallisen tunteissa vellomisen sijaan. Resilienssid voi vahvistaa ja sitd ilmentaa
"pikkasen paremmin”-asenne, jonka mukaan haastavista tilanteista pdasee eteenpdin pienin askelin.

Resilienssi kumpuaa arjen tasapainosta eri elimdén osa-alueiden vdlillé

Psykologinen joustavuus on yksilon kykya jatkaa eteenpain vastoinkdymisista huolimatta. Resilientti ihminen
nikee ymparilldidn mahdollisuuksia ja suhtautuu haasteisiin oppimiskokemuksina ja virheisiin valineina
kehittya. Han kykenee kddantamaan vaikeudet haasteiksi, joista selvidminen tuo lopulta merkittavia psyykkisen
kasvun ja henkisen vahvuuden kehittymisen kokemuksia. Resilientti henkild on paasaantoisesti avoin erilaisille
ajatuksille ja tuntemuksille, ohjaa kayttaytymistdan ja toimii arvojensa mukaisesti. Psykologisesti joustava
henkil6 kykenee sietdmaidn kuormittavia tunteita ja tilanteita seka sailyttimaan toimintakykynsa
kuormittavissa tilanteissa. Hanelld on taito kohdata todellisuus kaikkine haasteineen. Resilientti henkil®
parjaa kohtuullisesti arjessaan haasteista, stressista ja muutoksista huolimatta. Resilienssi ei poista sita, etta
asiat voivat sattua, pysdyttdaa ja lamauttaa. Voimavarat on kuitenkin mahdollista [6ytda uudelleen. Avun
pyytdminen ja muiden tukeminen haastavissa eldmantilanteissa ovat olennainen osa resilienssia. Erityisesti
muiden ihmisten tuki on osoittautunut resilienssia yllapitavaksi asiaksi.

Resilienssi kumpuaa arjen tasapainosta eri eldman osa-alueiden valilla. Asioiden erotteleminen ja yhdessa
asiassa kerrallaan pysyminen saavat asiat tukemaan ja tasapainottamaan toisiaan arjen eri sosiaalisissa
ympyroissa. Mita ikind onkaan tapahtunut jossain elaman osa-alueessa, siirry valilla toiseen ja jata toinen siksi
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aikaa. On tarkeaa, ettd elamassa on useita itselle tarkeitd osa-alueita. Jos yksi elaman osa-alue poistuu, on
jotain muuta, mihin keskittya. Psykologinen joustavuus auttaa meitd kohti hyvan kierrettd, jossa asetamme
itsellemme realistisia tavoitteita. Resilienssi auttaa meita toteuttamaan toiveitamme ja hyddyntdmaan omaa
potentiaaliamme vapautuneesti. Se lisda luottamustamme itseemme ja toisimme tilanteessa kuin
tilanteessa.

(Lahde: Resilienssi arjessa, Krisse Lipponen, Psyykkinen valmennus, Aleksi Tossavainen ja Antti Peltonen
Suorituskyvyn psykologia, Paula Arajarvi ja Paula Thesleff, Resilienssi auttaa selviytymaan — MIELI ry,

Psykologinen joustavuus (riittavaelama.fi), soveltuvin osin.)

Tyoyhteiso- ja esimiestaidot osana yrittdjyysosaamista

TyOyhteis6- ja esimiestaidot ovat olennaisia sosiaalisia taitoja, joilla vaikutetaan tehokkaasti yhteistyon,
kommunikaation ja yhteistydsuhteiden rakentumiseen tyoyhteisdissa ja verkostoissa. Naita taitoja tarvitsevat
niin yksinyrittdjat kuin tydonantajayrittajat seka yritysten tyontekijat. Tyoyhteiso- ja esimiestaidot kuuluvatkin
kaikille tyoyhteison jasenille muodollisesta tyoroolista riippumatta, vaikka painopiste tarvittavien taitojen
valilla vaihtelee tydyhteisoittdin.

Tyoyhteis6- ja esimiestaidot ovat keskeisida myonteisen tyGilmapiirin ja tuotteliaan tydyhteison ja/tai
laajemman verkoston luomisessa. Kaikki tydyhteison jasenet ovat vastuussa taitojen kehittymisesta ja voivat
tukea toisiaan niiden kehittamisessa. Yrittdja tarvitsee tyOyhteisd- ja esimiestaitoja niin toimiessaan
tyonantajana kuin verkostoissa.

Olennaiset tydyhteiso- ja esimiestaidot

Sekd yksinyrittdjille ettd tyonantajayrittdjille keskeisia tyoyhteisd- ja esimiestaitoja ovat viestintataidot,
tiimityoskentely sekd empatia ja tunnedly, ristiriitojen ratkaiseminen, verkostoituminen,
muutoskyvykkyys, kulttuurisensitiivisyys ja moninaisuus sekd ongelmanratkaisu ja paatoksentekotaidot seka
johtajuustaidot, suoriutumiskyvyn johtaminen ja sitouttaminen.

Viestintéitaidot: aktiivinen kuunteleminen, ideoiden, odotusten ja toiveiden esittdminen selkeasi ja
ytimekkdasti seka avoimuus erilaisille nakdkulmille. Hyvat viestijat kertovat ajatuksistaan, antavat ja
vastaanottavat rakentavaa palautetta seka ratkovat ristiriitoja hienovaraisesti ja lisdarvoa tuottavasti. Hyvat
viestintataidot helpottavat ymmartamista, edistdvat avoimuutta ja myonteista tyoilmapiiria.

Tiimity6skentelytaidot: vastuiden ja tehtdvien jakaminen, yhteistyokyky, luotettavuus seka suunnittelu-,
organisointi- ja koordinointitaidot. Toisten roolien ymmartaminen ja kunnioittaminen, oman asiantuntijuuden
hyodyntaminen ja yhteistyd yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Yhteistydn vaaliminen ja osallisuuden
tukeminen. Tiimin johtamisen tavoitteena on varmistaa, ettd tiimin jasenet tyoskentelevat yhdessa
tehokkaasti ja saavuttavat tavoitteensa.

Empatia ja tunnedly: empatia on kykya ymmartaa ja eldytya toisten tunteisiin, asettua toisen asemaan.
Tunnedly on kykya tunnistaa omat ja toisten tunteet seka vastata niihin tarpeellisella tavalla. Sosiaalisesti
alykkaat tyoyhteison jasenet pystyvat rakentamaan positiivisia suhteita navigoimalla haastavissa tilanteissa


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/resilienssi-auttaa-selviytymaan/
https://www.riittavaelama.fi/psykologinen-joustavuus/
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sensitiivisesti ja tahdikkaasti. Yhdessa tunnedly ja empatia auttavat rakentamaan luottamusta, vaalimaan
myodnteisid ihmissuhteita seka luomaan kannustavia ja tukea antavia tydyhteisoja.

Ristiriitojen ratkaiseminen: ristiriitoja ilmenee kaikissa tyopaikoissa, niinpa kaikilla tydyhteison jasenilla pitdisi
olla kyky kohdata ja kasitelld vaikeita tilanteita. Ristiriitojen ratkaisemiseen kuuluu kaikkien asianosaisten
aktiivinen kuuntelu, kompromissien etsiminen, yhteistd hyvda ja hyotyd tuovien ratkaisujen etsiminen.
Ristiriitojen ratkaisutaidolla valtetaan konfliktien karjistyminen, turvataan tyoyhteison toiminta ja
yllapidetaan tyoyhteisén harmoniaa.

Verkostoituminen: verkostoituminen on yhteydenpitoa saman toimialan yrittdjien kanssa. Yhteydenpito on
osallistumista erilaisiin tapahtumiin ja tilaisuuksiin niin fyysisesti kuin digitaalisesti. Verkostoituminen on
tiedon jakamista ja siksi merkittdvdaa ammatillisessa kasvussa.

Muutoskyvykkyys: joustavuutta ja mukautumista, avoimuutta wuusia ideoita kohtaan, muutoksen
vastaanottamista ja vaikeuksista takaisin ponnahtamisen taitoa. Dynaamisissa tydymparistoissa toimiminen
edellyttaa kykya sopeutua muuttuviin olosuhteisiin ja joustavuutta omissa asenteissa. Mukautuvat yrittajat
navigoivat tehokkaasti Iapi muutosten eli tarttuvat haasteisiin ja hyddyntavat niita. Taitavat tydnantajayrittajat
hyddyntavat muutostilanteita tyontekijoiden sitouttamisessa.

Kulttuurisensitiivisyys ja moninaisuus: tietoisuus  kulttuurieroista, hienotunteinen ja kunnioittava
lahestyminen erilaisiin taustoihin, ndakokulmiin ja arvoihin. Kulttuuritietoisuuden kehittdminen vahvistaa
osallisuuttaa ja edistda tunnetta kuulumisesta tyoyhteis6on seka vahvistaa yhteistyota.

Ongelmanratkaisu: tyoyhteison jasenet kohtaavat monenlaisia haasteita ja ongelmia tyopaikalla.
Ongelmanratkaisutaitoja ovat ongelman tunnistaminen ja analysointi, ratkaisujen muotoileminen seka
tehokkaiden toimintatapojen jalkauttamista. Tydyhteisot, jotka Iahestyvat ongelmia ratkaisukeskeisesti voivat
|6ytaa haasteisiin innovatiivisia ja kdytannollisia ratkaisuja.

Pddtéksentekotaidot: harkittuja ja oikea-aikaisia paatoksia, jotka perustuvat tietoon. Paatoksentekotaitoon
kuuluvat olennaisen informaation kokoaminen, vaihtoehtojen analysoiminen, potentiaalisten lopputulosten
pohdinta sekd punnittujen arvioiden tekeminen. Paatdksenteko on riskien arviointia. Paatosten tulee mukailla
yrityksen tavoitteita ja pdamaaria.

Johtajuustaidot: aloitteellisuus, itsen ja muiden motivointi sekd toiminnan ohjaaminen kohti tavoitteita.
Johtajuustaitoihin kuuluu selkedn vision asettaminen, suunnan ndyttdminen ja tyoyhteison jasenten
motivoiminen ja voimaannuttaminen. Johtajuustaidoilla ohjataan itsed ja tyoyhteison jasenia saavuttamaan
yrityksen tavoitteet.

Suoriutumiskyvyn johtaminen: tydnantajayrittdja on vastuussa tyontekijoiden suoriutumiskyvyn arvioinnista
ja sen kehittdmisesta yhteistyossa tyontekijan kanssa. Suoriutumiskyvyn johtamiseen kuuluu selkeiden
odotusten asettaminen, palautteen antaminen seka kasvun ja kehittymisen mahdollisuuksien tukeminen.
Suoriutumiskyvyn johtamiseen sitoutuneessa tyoyhteisdssa vaalitaan jatkuvaa kehittymistd ja tuetaan
tyontekijoita saavuttamaan tdysi potentiaalinsa.
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Sitouttaminen: tydyhteison jasenten tyopanoksen tunnistaminen ja tunnustuksen antaminen edistda
tyontekijoiden kokemusta tyon merkityksellisyydestd. Taitavat tyonantajayrittdjat osaavat innostaa ja
motivoida tyoyhteis6dan parhaaseen tulokseen.

Yrittdjan tyoyhteiso- ja esimiestaidot ovat olennainen osa tuottavan ja sitoutuneen tydyhteisén luomisessa.
TyOyhteiso- ja esimiestaitoja kehittdmalla ja vahvistamalla yrittaja voi vaikuttaa ammatillisiin suhteisiin, luoda
myonteisen tyoilmapiirin, lisdta tydyhteison jasenten tyotyytyvaisyytta ja vyrityksensa taloudellista
menestystd. Yrittdja voi kehittda taitojaan reflektoimalla omia ajatusmallejaan ja toimintatapojaan,
pyytdmalla palautetta tyOyhteison jaseniltd, kollegoilta ja yhteistyokumppaneilta sekd kehittamalla
ammattitaitoaan erilaisilla koulutuksilla. Tydyhteiso- ja esimiestaitojen kehittdmiseen yrittdja voi saada tukea
esimerkiksi yritysvalmentajalta tai yrityskummilta.

Blogitekstissa on hyddynnetty ChatGPT:ta. Teksti on vapaasti suomennettu ja sitd on taydennetty kirjoittajan
aiempien tietoja pohjalta.

Yrittdjan tyohyvinvoinnin vahvistaminen

Yrittajan tyohyvinvointi viittaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja terveyteen, jonka puitteissa han harjoittaa
lilketoimintaansa. Yrittdjan tyohyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten tyokuorma, stressitasot, tyon ja
vapaa-ajan tasapaino, taloudelliset paineet, henkilokohtaiset odotukset ja johtamistaitojen hallinta. Yrittdjan
tyopaivat voivat olla pitkid ja vaativia, ja hanelld on usein monia vastuita ja paineita liiketoiminnan
menestymisestd. Toisaalta moni yrittdja kokee yrittamisen palkitsevana ja yrittdjyyteen liittyy vahva tyon
imun kokemus. Yrittdjyydessa on paljon hyvinvointia ja jaksamista vahvistavia elementteja.

On tarkeda, etta yrittdjat tunnistavat oman hyvinvointinsa merkityksen seka liiketoimintansa, ettd muun
henkilokohtaisen arkensa kannalta, ja pyrkivat aktiivisesti edistdamaan hyvinvointiaan. Yrittdjand omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen on tarpeellista pitkdn aikavadlin menestymiselle seka yrittdjana ettd muilla
elaman osa-alueilla. Hyvinvoivat yrittdjat ovat paremmin varustautuneita luotsaamaan yritysta, tekemaan
harkittuja paatoksia ja vyllapitamaan terveellistd tyoeldmatasapainoa. Hyvinvoivalla yrittdjalla on
mahdollisuus tukea myods yrityksensa henkiléston hyvinvointia. Hyvinvoivassa tyoyhteisdssda ilmenee
vahemman tyotapaturmia, pitkia sairauspoissaoloja ja tyduupumusta. Hyvinvoiva tydyhteiso usein lisaa tyén
tehokkuutta ja vaikuttavuutta sekd tyontekijoiden sitoutumista tyohon.

Hyvinvointi on aaltomainen prosessi

Hyvinvointi on enemman jana ja prosessi kuin staattinen tila, jota voi sadadelld on-off-napilla. Janan toisessa
padssda on terve kehomieli, toisessa pddssa uupunut kehomieli. Tydssa jaksamisen ja hyvinvoinnin
aaltomaisuus on luonnollista ja sindnsa ei huolestuttavaa, mutta voimavaroja on tarkkailtava kuuntelemalla
kehomielen ldahettdmia viesteja. Liikkumme hyvinvoinnin janalla aiempien kokemusten ja periman
savyttamana.
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9 nakokulmaa hyvinvoinnista ja sen vahvistamisesta:

Aseta selkeat rajat: luo rajat tyon ja henkilokohtaisen elaman viélille. Resursoi aikaa rentoutumiseen,
harrastamiseen ja ajanviettoon ldheisten kanssa. Valtyt ylit6ilta ja uupumiselta asettamalla itsellesi realistisia
odotuksia ja oppimalla tarvittaessa mahdollisuuksien mukaan jakamaan tehtavia.

Huolehdi fyysisesta kunnostasi: yllapida terveellista eldamantyylid asettamalla etusijalle fyysinen harjoittelu,
kunnollinen ravitsemus ja riittava unensaanti. Fyysinen hyvinvointi on yhteydessa henkiseen hyvinvointiin ja
huolehtimalla kehostasi voit lisata energisyyttasi, keskittymiskykyasi ja yleista mielialaasi.

Harjoittele stressinhallintaa: yrityksen pyorittaminen on toisinaan stressaavaa, joten on tarkeda opetella
stressinhallintamenetelmia. Etsi aktiviteetteja, jotka auttavat sinua rentoutumaan ja rauhoittumaan kuten
syvahengitys, jooga ja meditaatio seka harrastuksia, joista eniten nautit. Pida taukoja sdaanndllisesti ja anna
itsellesi aikaa palautua.

Etsi tukea ja verkostoidu: ymparoi itsesi verkostolla, josta saat tukea. Verkostoon voi kuulua muita yrittdjia,
mentoreita ja  yritysvalmentajia, jotka ymmartavat millaisia haasteita kohtaat. Osallistu
verkostoitumistapaamisiin, liity yrittajayhteisoihin, jaa kokemuksia ja ndkemyksia muiden kanssa.
Verkostoitumalla voit saada arvokasta tukea, ohjausta ja tunnetta yhteenkuuluvuudesta.

Keskity itsestdsi huolehtimiseen: varaa aikaa tekemiselle, joka palauttaa ja virkistda kuten lukemiselle,
kavelylle luonnossa, musiikin kuuntelulle ja harrastuksille, jotka tuovat iloa. Palauttava tekeminen lisda
energiaa ja auttaa yllapitamaan positiivisen mielialan.

Oppiminen ja kehittyminen: yrittdjalle oppiminen ja henkilokohtainen kasvu ovat elintarkeitd. Sailyta
uteliaisuutesi ja etsi mahdollisuuksia laajentaa osaamistasi, tietojasi ja taitojasi. Osallistu omaan alaasi
liittyviin ty6pajoihin ja seminaareihin. Osallistuminen tapahtumiin lisdd ammatillista kehittymista ja aktivoi
ajattelua.

Delegoi ja ulkoista: jos yrityksesi kasvaa, opettele delegoimaan tehtdvid ja vastuita joko yrityksen
tyontekijoille tai ulkoista tiettyja tehtavia. Talloin lievennat tyotaakkaasi ja vapautat aikaa keskittya
liilketoiminnan strategisiin seikkoihin tai osa-alueisiin, joissa asiantuntemuksesi on arvokkainta.

Pida taukoja ja lomia: salli itsellesi sdanndlliset tauot tyodsta ja tydssa tyopaivien aikana ja pidemmat lomat.
Lomailu tyOsta auttaa sinua latautumaan, saamaan uusia ndkdkulmia ja tekemaan tyota keskittyneemmin ja
energisemmin. Lomien pitdmatta jattdminen ei ole kehumisen aihe, toisaalta ei hapedkaan, jos siihen ei ole
jonakin ajanjaksona pystynyt.

Reflektoi ja juhli saavutuksia: tarkastele ja juhli saavutuksiasi pitkin matkaa. Tunnista ja anna tunnustusta
kovalle tyollesi ja menestyksellesi, jolloin nostat motivaatiotasi ja tyytyvaisyyden tunnetta.
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Kehomielen hyvinvoinnin tarkistuslista

Ty6uupumus on tila, jossa yrittdja kokee pitkittyneen tyostressin ja kuormituksen seurauksena fyysisia,
psyykkisid ja emotionaalisia oireita. Yrittdjien tyduupumus voi johtua useista tekijoistda kuten jatkuvasta
tyOpaineesta, vastuun taakasta, tyon ja vyksityiselaman epatasapainosta, taloudellisista paineista ja
paatdksentekoon liittyvasta stressistd. Omaa hyvinvointiaan on hyva pysahtya tarkastelemaan saannéllisesti
esimerkiksi alla olevan tarkistuslistan avulla. Jos tunnistat itsesi, varaa pikimmiten ladkariaika. (Kaikkien
tunnusmerkkien ei tarvitse tayttyd, muutama riittaa).

Fyysiset oireet kuten vasymys, unihairiot, paansarky, ruoansulatusvaivat ja heikentynyt vastustuskyky.
Psyykkiset oireet kuten uupumus, masentuneisuus, ahdistuneisuus, artyneisyys, keskittymisvaikeudet ja
muistiongelmat.

Emotionaaliset oireet kuten tunteiden turtuminen, kyynisyys, turhautuminen ja alentunut motivaatio.
Lisaantynyt virhealttius, vaikeus tehda paatoksia ja ideoida.

Vetaytyminen sosiaalisista kontakteista ja eristaytyminen.

Hyvinvointi on paatos, jota toteutetaan arjen valinnoilla, vaikka toisinaan omat valinnat ovat riittdamattomia.
Hyvinvoinnin yllapitamiseen kannattaa hakea tukea. Tukea voi hakea julkisilta ja yksityisilta terveysasemilta,
valtakunnallisesta Yrittdjan Kriisikeskuksesta, paikallisesta Kriisikeskuksesta seka uusyrityskeskuksesta ja
alueen kehittamisorganisaatioista. Vertaistukea voi 16ytaa myos sosiaalisesta mediasta.

Tyohyvinvoinnin kartoitus ja tukiverkostot

Seuraavat testit auttavat Sinua hahmottamaan tyohyvinvointisi kehittymista. Lisdksi alla on listattuna
tukiverkostoja, joiden puoleen voit kdantya.

Pienen yrityksen ydinkuntotesti

Pienen yrityksen ydinkuntotestin avulla voit tarkastella ja kartoittaa yrityksesi tilannetta ja omaa tydssa
jaksamistasi. Testissd on nelja osa-aluetta: aktiivinen yritystoiminnan kehittdminen, tyoymparistosta ja
hyvinvoinnista huolehtiminen, talouden hallinta ja tyoyhteison sujuva toiminta. Pienen yrityksen ydinkunto -
testi | Tybterveyslaitos (ttl.fi)

Miten voit tyhyvinvointitesti
Miten voit tydhyvinvointitestin avulla voit kartoittaa tyohyvinvointiasi ja saada konkreettisia neuvoja
tyohyvinvointisi yllapitdmiseen. Miten voit? -tydhyvinvointitesti (ttl.fi)

Oiva-harjoitusohjelma

Oiva-harjoitusohjelma on suomalainen mobiilisovellus, jonka harjoitukset edistavat tietoisuustaitoja ja
henkista hyvinvointia. Harjoitusohjelma perustuu hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan. Oivassa on yli 40
muutaman minuutin mittaista harjoitusta, joita voi tehda lukemalla tai kuuntelemalla. Harjoitukset on jaettu
kolmeen teemaan: mielen hyvinvointi, kehon hyvinvointi seka arvot ja valinnat. Qiva - Harjoitukset

(oivamieli.fi)



https://www.ttl.fi/pienen-yrityksen-ydinkunto-testi
https://www.ttl.fi/pienen-yrityksen-ydinkunto-testi
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://www.oivamieli.fi/dashboard.php
https://www.oivamieli.fi/dashboard.php
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Yrittdjdn tyokirja hyvéddn elémdédn

Tyokirjassa yrittdjan hyvinvointi nahdaan holistisena usean osatekijan summana, joten tydssa jaksamista
tarkastellaan useista nakokulmista. Tyokirja sisaltaa tehtavia omien voimavarojen tarkastelua ja vahvistamista
varten. Se on ladattavissa ja tulostettavissa maksutta. TTL 978-952-391-028-7.pdf (julkari.fi)

Kuopion kriisikeskus / Hyvd Mieli ry
Vastaanotto on kaytettdvissa asuinpaikasta riippumatta kasvotusten, etdyhteydelld tai puhelimitse.
Maksutonta keskusteluapua tarjoavat sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset. Kuopion kriisikeskus — Tukea ja

apua vaikeissa eldmantilanteissa — Kuopion kriisikeskus tarjoaa keskusteluapua ja tukea vaikeasta

elaméantilanteesta selviytymiseen kasvokkain, netissa ja puhelimessa. (mielenterveysseurat.fi)

Yrittdjéin kriisikeskus / Suomen Mielenterveys ry

”Silloin on oikea hetki ottaa yhteyttd, kun mietit, pitdisiko ottaa yhteyttd.” Maksutonta keskustelutukea
etayhteyksin koko Suomen alueella ja kasvokkain Jyvaskyldssa, Kainuussa, Lapissa ja Sastamalan seudulla.
Yrittdjan kriisikeskus — Yrittdjan kriisikeskus | Keskusteluapua yrittdjille valtakunnallisesti
(mielenterveysseurat.fi) Yrittdjan Kriisikeskus Yhteystiedot (mielenterveysseurat.fi)

Suomen Yrittdjdt ja paikallisyhdistykset

Pohjois-Savossa toimii 25 paikallista yrittajayhdistysta, kuten Kuopion ja Siilinjarven Yrittdjat, jotka jarjestavat
tapaamisia ja koulutuksellisia tilaisuuksia. Oman paikallisyhdistyksesi |6ydat taaltda Savon Yrittdjien
paikallisyhdistykset - Yrittajat.fi. Nuoret Yrittdjat Savo on puolestaan verkosto pohjoissavolaisille nuorille ja
aloittaneilla yrittdjille. Nuoret Yrittdjat Savo - Yrittajat.fi

Pohjois-Savon Uusyrityskeskusverkosto

Suomen Uusyrityskeskukset ry on kattojarjestd, joka tukee alueellisten uusyrityskeskusten toimintaa.
Kuopionseudun Uusyrityskeskus palvelee Kuopio-Siilinjarvi-Rautavaara-Kaavi-Lapinlahti-alueella
yritystoimintaa kaynnistavia ja yrittdjand toimivia. Maksutonta yritysneuvontaa - Kuopion Seudun

Uusyrityskeskus Kehitysyhtio SavoGrow Oy:n toiminta-alue on Keitele-Pielavesi-Rautalampi-Suonenjoki-

Tervo-Vesanto. Kehitysyhtio SavoGrow Oy - Tyotd yritysten ja alueen parhaaksi Waldkky Keski-Savon

Uusyrityskeskus ry palvelee Varkaus-Leppavirta-Joroinen-alueella toimivien yritysten yrittdjia. Etusivu -
Walakky Keski-Savon Uusyrityskeskus ry (walakky.fi). lisalmessa, Sonkajarvelld ja Kiuruvedelld toimivat

yrittajat voivat ottaa yhteytta kunkin kunnan elinkeino- ja yrityspalveluihin.

Suomen Yrityskummit ry / Pohjois-Savon yrityskummit

Yrityskummit ovat kokeneista yrittdjistd, yritysjohtajista ja liike-elaman asiantuntijoista koostuva
valtakunnallinen henkiléverkosto. Yrityskummit tarjoavat osaamistaan ja kokemustaan maksuttomasti
Suomessa toimivien yrittdjavetoisten mikro- ja pienyritysten liiketoiminnallisten haasteiden ratkaisemiseksi.
Yrityskummit — onnistumisen tukena Yrityskummit - Pohjois-Savo Yrityskummit - Hae yrityskummia

Mikro- ja yksinyrittdjét ry MYRY

Mikro- ja yksinyrittajat ry (MYRY) on voittoa tavoittelematon ja puoluepoliittisesti sitoutumaton yhdistys,
joka toimii mikro- ja yksinyrittdjien omana etujarjestona. Yhdistys on kaikille pienille yrittdjille avoin
verkostoitumis- ja vaikutusymparistd. Mikro- ja yksinyrittajat ry (mikrojayksinyrittajat.fi)



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144467/TTL_978-952-391-028-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/
https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/
https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/yhteystiedot/
https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/savon-yrittajat/me-olemme/paikallisyhdistykset/
https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/savon-yrittajat/me-olemme/paikallisyhdistykset/
https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/savon-yrittajat/me-olemme/nuoret-yrittajat-savo/
https://www.kuopionseudunuusyrityskeskus.fi/
https://www.kuopionseudunuusyrityskeskus.fi/
https://www.savogrow.fi/
https://www.walakky.fi/
https://www.walakky.fi/
https://www.yrityskummit.fi/fi/etusivu
https://www.yrityskummit.fi/fi/pohjois-savo
https://www.yrityskummit.fi/fi/hae-yrityskummia
https://www.mikrojayksinyrittajat.fi/
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Tyohyvinvointisuunnitelma

tehda
tyohyvinvointisuunnitelma. Tyéhyvinvointisuunnitelman voi ajatella olevan osa riskienhallintaa. Ulkoapain

Liiketoimintasuunnitelman ja kannattavuuslaskelmien lisdksi Sinun on yrittdjana hyva
tulevien liiketoimintaan vaikuttavien riskien tunnistamisen lisdksi on tarkeaa varautua sisaisiin riskeihin kuten

siihen, miten muutokset omassa tai ldheisten hyvinvoinnissa vaikuttavat liiketoimintaan.

Ty6hyvinvointisuunnitelmaan voi kirjata, miten jarjestaa tyoterveyshuolto, vapaaehtoisten ja lakisaateisten
vakuutusten ottamisen, kenelld on oikeus kayttaa yritysten tileja ja toimia yrittajan sijaisena hanen ollessa
estynyt. Edelld mainittujen hallinnollisten kysymysten pohtimisen ja ylds kirjaamisen lisaksi on hyva pohtia,
millaisilla keinoilla voi yllapitda omaa jaksamistaan arjessa, millaiset voimavarat ovat parhaillaan, mitka ovat
vahvuuksia, kehittamiskohteita, millaiset stressinhallintakeinot on kadytdssa, miten toimii kuormittavassa
tilanteessa, mitka asiat kuormittavat, mistd saa voimavaroja, mistd voi hakea apua tydssad jaksamiseen
liittyen, miten toimin, jos jaksaminen alkaa loppua, milloin ehdin harrastaa, milloin piddan lomia, milloin vietan
aikaa laheisten kanssa, onko riittavasti hyvinvointia tukevia ihmissuhteita, miten yllapitaa sosiaalisia suhteita,

tunnenko muita yrittdjia?

Hallinnollinen Fyysinen Sosiaalinen Psyykkinen Henkinen
Miten jarjestan Miten yllapidan Millaisia Millaisilla keinoilla
tyoterveyshuollon? fyysista Miten yllapidan | vahvuuksia yllapidan vireytta?

hyvinvointia, sosiaalisia minulla on ja

milloin ehdin suhteita? miten vahvistan

liilkkumaan niita?
Millaisia lakisdateisia | Milloin lepdan ja | Tunnenko muita | Mistd saan Millaisia
ja vapaaehtoiset miten saan yrittajia? voimavaroja? stressinhallintakeinoja
vakuutuksia nukuttua minulla on?
tarvitsen? riittavasti?

Kenella on yrityksen
nimenkirjoitusoikeus,
kuka voi toimia
sijaisenani?

Miten jarjestan
tasapainoisen
saannollisen
ruokailun?

Milloin vietan
aikaa laheisten
kanssa?

Mista voin hakea
apua tyossa
jaksamiseen?

Miten toimin
kuormittavassa
tilanteessa?

Kuvio 1. Tyéhyvinvointisuunnitelman mallipohja.

Ty6hyvinvointisuunnitelma toimii kompassina, jonka aarelle voit voi aika ajoin pysdhtya tarkastelemaan
omaa tyodssa jaksamistasi ja hyvinvointiasi. Tyohyvinvointisuunnitelman avulla voit hahmottaa voimavarojasi
ja esimerkiksi tunnistaa voimavarojen vahenemisen; parhaimmillaan tydhyvinvointisuunnitelma auttaa sinua
ennakoimaan ty6hyvinvointisi kehittymista. Tyohyvinvointisuunnitelmaa on hyva paivittda siind missa
liilketoimintasuunnitelmaa.
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Tyohyvinvoinnin huoneentaulu

1. Tyopuhelin ja henkilokohtainen puhelin erikseen.

2. Vahintaan yksi vapaapaiva viikossa ja lomajaksoja sdanndllisesti.

3. Mikrotaukoja paiviin.

4. Keho on tehty liikkumista varten — yksikin otettu askel on parempi kuin ottamatta jatetty askel.

5. Tee jotain itselle mieluisaa paivittain.

6. Nukkuminen, syéminen ja liikkuminen ovat asioita, joista on huolehdittava tilanteessa kuin tilanteessa.

7. Yllapida hyvaa tuovia sosiaalisia suhteita.

8. Tarkastele ja tunnista palautumisen tarpeen merkit. Palautuminen on riittdmatonta, kun koet drtymyksen
tuntemuksia, tarvetta vetdytya sosiaalisesta kanssakdymisesta ja tunnet itsesi vasyneeksi.

9. Tarkastele voimavarojasi ja keinoja, joilla vahvistat niitd — pida niista kiinni.

10. Pyyda ja ota apua vastaan.

Voit hyédyntaa esimerkkihuoneentaulua omien tarpeidesi, tavoitteidesi ja arvojesi mukaisen huoneentaulun
luomisessa.

Hyvaa matkaa — pida itsestdsi huolta, Yrittaja!
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Lihteet ja lukuvinkit

Yrityksen ydinkunto-testi Pienen yrityksen ydinkunto -testi | Ty6terveyslaitos (ttl.fi)

Ty6hyvinvointitesti Miten voit? -tyéhyvinvointitesti (ttl.fi)

Oiva-harjoitusohjelma Qiva - Harjoitukset (oivamieli.fi)

Yrittdjan tyokirja hyvaan elamaan TTL 978-952-391-028-7.pdf (julkari.fi)

Yrittdjan uusi suunta -palvelun tyéhyvinvointiblogi Blogi - Kuopion Seudun Uusyrityskeskus

Resilienssi auttaa selviytymaan — MIELI ry

Psykologinen joustavuus (riittavaelama.fi),

Uni ja palautuminen | Tyoterveyslaitos (ttl.fi)

Yrittdja, harjoittele verkostoitumisen taitoa | Tyoterveyslaitos (ttl.fi)

Resilienssi arjessa, Krisse Lipponen
Psyykkinen valmennus, Aleksi Tossavainen ja Antti Peltonen
Suorituskyvyn psykologia, Paula Arajarvi ja Paula Thesleff

Kaikki tunteet kuuluvat tyoelamaan — tyopaikan hyva tunneilmasto auttaa kohtaamaan negatiivisia tunteita
rakentavasti — SuPer verkkolehti

Tyoturvallisuuskeskus 1/2022 julkaisu ”Kaikki tarvitsevat itsensa johtamisen taitoja”
Kaisa Jaakkolan Syvésukellus palautumiseen-webinaari YTK-yhdistys 10/2022
Voimaa arkeen, TyOterveyslaitos, 2016

Aivoliitto, TELMA 4/2022

Perustamisopas alkavalle yrittajalle 2022, Kuopionseudun Uusyrityskeskus

Kohti omanné&koista yrittajyytta, Leena Stahlberg 2021

Marja-Liisa & Marjut Manka, Tybhyvinvointi

Marja-Liisa Manka, Tyonilo
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