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Mika minulle on tarkeaa?

Istu alas hetkeksi ja mieti, mika sinulle on kaikkein tarkeinta elamassa.

A. ota kyna ja paperia. Kirjoita paperin
keskelle "hyva elama” ja sen ymparille si-
nulle tarkeita asioita elamassa. Voit myos
piirtaa sinulle tarkeat asiat, jos piirtami-
nen on sinulle helpompaa.

B. Miten nama asiat liittyvat tyokykyysi
ja yrityksesi menestykseen?

[TUYVA EClIATTd 4
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Oman tyokyvyn edistaminen voi vaatia
muutoksia entisiin tapoihin. Usein itselle
tarkeiden asioiden miettiminen edeltaa
muutosta. Tarkeiden asioiden puntarointi
voi herattaa huomaamaan ristiiriidan
omassa toiminnassa ja siina, kuinka ha-
luaisi toimia. Siten se saattaa olla muu-
toksen edellytys. Tehtavan tekeminen voi
myos selkiyttaa sita, mitka asiat ovat hy-
vin ja toimivat muutoksen voimavaroina
ja mitka asiat vievat voimavaroja. Lisaa
muutoksessa onnistumisesta voit lukea
kappaleesta 4.

”Liikkuessa
fyysinen kunto
paranee mutta

my®os aivot

tuulettuu!”
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Miksi on tarkeaa huolehtia itsestaan?

Yrittajan hyva tyokyky on yrityksen
kivijalka. Joskus tyohon sitoutuminen
voi kuitenkin olla niin voimakasta, etta
itsesta huolehtiminen unohtuu. Myos
taloudellinen tilanne ja mahdollisuudet
tyosta irtautumiseen voivat vaikuttaa

mahdollisuuksiin huolehtia tyokyvystaan.

Tyokykyyn panostaminen on kuitenkin
investointi tulevaisuuteen.

”Tyoni vaatii
fyysista
jaksamista
javoimia.”

”Kun tekee
viahemman

Tyokyky tarkoittaa yrittdjan voimavaroja
suhteessa tyon vaatimuksiin. Voimavaroja
ovat esimerkiksi hyva terveys, osaaminen
ja ammattitaito. Tyokykyyn vaikuttavat
myds johtaminen, tydyhteiso ja tydolot
sekad arvot, asenteet ja motivaatio. Lisaksi
perheelld, [ahiyhteisolla ja toimintaympa-
ristolla on merkitysta tyokyvyn kannalta.
Mika on sinun tyokykysi kannalta tarkein
tekija?

”Tyo6ni vaatii
hyvaa henkista
kuntoa.”
”Kun jaksaa
paremmin, on
mukavampi
ihminen.”

tyoétunteja, on
hyvantuulinen
, kotona.”
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Yrityksen tyokyky ja
osaaminen

Yrittajyystaidot ovat osa yrittdjan am-
mattitaitoa ja tyokykya. Sekda omasta etta
tyontekijoiden ammattitaidosta kannat-
taa huolehtia kouluttautumalla saannolli-
sesti. YEL- ja MYEL-tasojen kunnossapita-
minenkin on osa ammattitaitoa.

Yrityksen heikko tilanne tai epavarmuus
tulevaisuudesta syovat helposti yrittdjan
tyokykya. Jotta seka yritys etta yrittaja
ovat tyokykyisia, pitaa yrittajalla olla
ajantasainen budjetti yritystoiminnalleen.
Alkuun paaset esimerkiksi miettimalla,
paljonko sinun pitaa tienata vuodessa,
ettd selviat laskuistasi ja pystyt maksa-
maan itsellesikin palkkaa. Vaikeissakin
tilanteissa suunnitelman laatiminen voi
vahentaa stressin tunnetta, parantaa
yOunia ja siten myos tyokykya.

yrittajalle:

Tee yrityksellesi riskianalyysi!

YritysSuomi - sivustolta saat lisaa tietoa
ja voit vaikka chattailla yritysneuvojan
kanssa verkossa:
https://yrityssuomi.fi/rahoituksen-suunnittelu

tyoterveyshuollolle ja
yrittdjan tukijoukoille:

Kysy, onko yrityksella budjetti kuluvalle
vuodelle. Miettikaa yhdessa asian merki-
tysta tyokyvylle.
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Muutoksessa
onnistuminen

Osa tavoistamme ja tottumuksistamme
eivat edista tyokykya, terveytta ja hyvin-
vointia. Siksi niita on tarve muuttaa. Muu-
tos on prosessi, johon liittyy eri vaiheita.
Muutoksessa onnistumisessa auttaa se,
ettd tunnistaa, missa muutosvaiheessa
on. Kun huomaa, etta on edennyt muu-
tosprosessissa, saa kokemuksen siita, etta
asiat menevat eteenpain ja on onnistu-
nut, vaikka prosessi on viela kesken.

Muutoksen tekeminen vie aikaa. Pysyvan
muutoksen saavuttamiseen voi menna
2-5 vuotta. Muutokseen kuuluvat myos
repsahdukset. Etenemista voi seurata
arvioimalla omaa muutosvaihettaan. Alun
harkintavaiheessa ajattelutyo seka hyo-
tyjen ja haittojen pohdinta auttavat paa-
toksen tekemisessa, mutta itse muutosta
ei tapahdu ilman toimintaa. Muutokseen
kuuluvat monenlaiset tunteet pettymyk-
sestd ja epauskosta onnistumisen iloon ja
ylpeyteen.

Muutos vaatii motivaatiota mutta myos
resursseja. Elintapamuutoksessa on-
nistumisessa auttaa se, etta on aikaa

ja voimavaroja, tukea, itseluottamusta,
positiivinen asenne, sopiva elamantilan-
ne, itsekuria, ongelmanratkaisutaitoja,
kykya tunnistaa oma toiminta ja ottaa
siita vastuu. Tarvitaan myds sitoutumista
elinkaiseen muutokseen.



Ajankaytto

Ajatteletko olevasi tehokas ja tyossasi
parhaimmillasi silloin, kun hoidat monta
asiaa samanaikaisesti? Vaara luulo! Vah-
vat rutiinit onnistuvat samanaikaisesti.
Voit esimerkiksi hammentaa puurokat-
tilaa, vahtia lasten leikkeja ja seurata te-
levisiosta saippuasarjaa samaan aikaan.
Tosin silloinkin totuus on, etta kaksi asiaa
unohtuu, kun joku naista kolmesta vaatii
pakolla huomiotasi. Puuron kiehuessa
hellalle jaavat seka lapset etta Brooke ja
Ridge unholaan, ainakin hetkeksi.

Kun tyon alla on vahankin vaativam-

pia tehtavia, niiden yhtaaikainen hoito
perustuu aivojen vuorotteluun tyoteh-
tavasta toiseen niin nopeassa tahdissa,
ettd emme vaihdoksia huomaa. Néin
syntyy tuntemuksemme siita, ettd monta
asiaa hoituu samanaikaisesti. Jokaisessa
vaihdossa kuluu kuitenkin hiukan aikaa,
kun palautamme muistiin sen, missa vai-
heessa tehtava on. Vaihdosten yhteydessa
saatamme myos hukata tietoa ja tehda
arviointivirheita. Myos keskeytykset hi-
dastavat tyota. Keskity siis yhteen asiaan
kerrallaan.

?”Lyhyemmasta
tyopaivasta saa

energiaa tyohon ja
mielihyvaa perheelle

jaitselle.”

Elama tasapainossa?

Tyon tekemiseltad on hyva jaada aikaa
myos laheisille ja ystaville. Yritystoimin-
nallekin on haitaksi, jos elama kapeutuu
tyon ymparille. Lomilla ja laheisten kans-
sa touhutessa ajatus lahtee rullaamaan.
Luovuuden lahde on toisinaan aivan
muiden asioiden kuin tyon tekeminen.

On hyva miettia, milla ajalla tyon tekee ja
mista se aika on pois, ennen kuin vastaa
kylla. Oletko pitanyt lomaa viimeisen vuo-
den aikana? Mita hyotya siita oli? Oliko
siita jotakin haittaa?

”Saannollisesta
syomisesta ja
ajanhallinnasta
voi seurata myos
se, etta laihtuu.”
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Stressin hallinta Mita voit tehda itse?

Mitka ovat sinulle tyypillisia stressin oirei-
ta? Kuinka stressaantunut olet juuri nyt?
Arvioi stressin maaraa asteikolla 0-10,
missa nolla tarkoittaa, etta stressia ei ole
lainkaan, ja kymmenen eldmasi pahinta
stressia.

Jos vastasit 0-5: Loistavaa, tilanteesi on
hyva! Mika on salaisuutesi?

Jos vastasit 5-7: Nyt on hyva aika miettia,
mika stressid aiheuttaa, mita voisit tehda
stressid aiheuttavien tekijoiden vahenta-
miseksi ja miten huolehdit stressin purka-
misesta.

Jos vastasit 8 tai enemman: Tilanne on
huolestuttava. Sinun on hyva keskustella
esimerkiksi tyoterveyshoitajan kanssa siita,
miten helpottaa oloasi ja millaista tukea
tarvitset.

Stressi on sopeutumisreaktio, joka he-
raa sopeutumista vaativassa tilanteessa,
esimerkiksi haastavassa tyotilanteessa
tai myonteisissa ja kielteisissa elaman-
muutoksissa. Sopiva henkinen kuormitus
on hyvaksi. Ihannetilanteessa tyo on sen
verran vaativaa, etta se palkitsee. Kiire ei
haittaa, jos sen vastapainoksi on myos
rauhallisia hetkia. Stressireaktion tarkoi-
tus on aktivoida voimavarat haastavasta
tilanteesta selviytymiseen seka halyttaa Lue lisaa

toimenpiteiden tarpeesta. Kun stressireak-  www.ttl.fi/tyontekija/tyostressi-ja-uupumus/
tio kestaa pitkaan, voimavarat hupenevat,
mika vaikeuttaa asioihin tarttumista. Kun
voimavarat loppuvat, uuvumme ja sairas-
tumme.

Tukea
Yrittdjien hyvinvointikiltaryhmasta:
www.mielenterveysseura.fi/yrittajakilta
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Osa meista syo0 tai juo lievittddkseen
stressin tunnetta. Ajattele sitd kertaa, kun
viimeksi koit stressid. Soitko tai joitko
helpottaaksesi oloasi? Tai syotko tavallis-
ta enemman, kun olet huolissasi? Stressi-
syOmisesta tai -juomisesta voi tulla auto-
maattinen tapa. Siita voi kuitenkin oppia
my0s pois. Stressisydmiseen voi paasta
kiinni tarkkailemalla sy6tko, vaikka ei ole
nalka tai syotko useita kertoja viikossa
suklaata, makkaraa tai muita herkkuja.
Samoin voi tarkkailla alkoholijuomien
nauttimista.

&

Miten stressisyominen tai -juominen
vaikuttaa tyokykyysi nyt ja tulevaisuu-
dessa?

Alkoholi
rentoutumiskeinona

Osalle pari lasia viinia tai pullo olutta on
keino rentoutua ja nukahtaa helpommin.
Kuitenkin jo pieni maara alkoholia huo-
nontaa unen laatua, jolloin uni ei palauta
ja virkistd. Tama haittaa jaksamista seu-
raavana paivana. Voi myos olla, ettd alko-
holin aiheuttamaa lisdvasymysta ei itse
huomaa. Jos koet tarvetta muutokseen,
helpointa on lahtea liikkeelle pienisté ja
helpoista asioista.

Alkoholin suurkulutus naisilla tarkoittaa
5 annosta kerralla ja 16 annosta viikossa.
Miehilla maarat ovat 7 ja 24 annosta. Jos
olet huolissasi tai joku muu on ollut huo-
lissaan alkoholinkaytdstasi, voit arvioida
sitd ja saada tukea taalta:

www.paihdelinkki.fi

12

VINKKI!







14



.l

1.

Nu kuta an pa remm i n Jos unesi jaavat liian lyhyiksi tai eivat

virkista, kokeile esimerkiksi seuraavia
keinoja hyvaan uneen:

Montako tuntia yossa nukut tavallisesti
tyoviikon aikana? Tunnetko itsesi
virkeaksi?

Riittava uni edistaa tyo- ja toimintakykyasi.
Uni poistaa aivojen vasymysta, tukee muis-
tia ja oppimista, mielen hyvinvointia ja
fyysistd terveyttd. Tarvitset unta 7-9 t. joka
y0 pysyaksesi virkedna ja ollaksesi luova.
Jo parin tunnin paivittdinen univaje hei-
kentaa aivojen suorituskykya merkittavasti.
Kykymme vastaanottaa, kasitelld ja tuottaa
tietoa heikkenee, samoin keskittymiskyky,
kyky suunnitella ja arvioida

omaa toimintaa.

Tiesitko taman
univajeesta?

Suorituskyvyn kannalta vuorokauden yhta-
mittainen valvominen vastaa noin promil-
len humalaa. Univajeessa emme valttamat-
ta huomaa suorituskyvyn heikkenemista.

>

Mista huomaat, etta olet nukkunut
riittavasti?

Lisaa keinoja:
https://www.ttl.fi/tyontekija/uni-ja palautuminen/
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Fyysinen kunto tyossa

Kehon kunnolla ja liikunnalla on mer-
kitysta kaikenlaisissa toissa. Fyysisesti
raskaassa tydssa toimintakyvyn ja
kunnon pitaa vastata tyon vaatimuksia,
ettd jaksaa tehda tyon ja ehtii palautua
vapaa-ajalla. Henkisesti raskaassa tydssa
liitkunta vahentaa stressioireita ja paran-
taa unen laatua. Istuminen ja tietoko-
neella tydskentely mutta myos fyysisesti
kuormittava ty0 voivat aiheuttaa selka- ja
niskavaivoja, joita sopiva liikunta ja venyt-
tely helpottavat.

Kiinnitéd huomiota tydymparistoosi ja
tyoasentoihisi. Pyri tekemaan tyosi niin,
etta se ei pitkaaikaisesti kuormita yksi-
puolisesti kroppaasi. Kiinnita huomiota

”Lasten kanssa
yhdessa
liikkkuminen.”
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Vaikka
tyoasento
on hyva, paras
asento on
vaihtaa sita
valilla.

nostotekniikkaan, kiertyneisiin tydasen-
toihin ja kadet koholla tyoskentelyyn. Pit-
kdaikainen istuminen on myos kuormitta-
vaa; jos pystyt, tyoskentele valilla seisten.
Muista pitaa pienia taukoja tyopaivan
aikana. Silloin voit venytelld ja tehda vas-
taliikkeita tyossa tehtaville liikkeille.
Liikunta lievittaa stressia, mutta liikun-
nasta ei kannata tehda uutta stressite-
kijaa. Liikunnan ja rentoutuksen/levon
yhteisvaikutus on merkittavasti parempi
kuin kummankaan erikseen.

Liikuntapiirakka kertoo terveyden edista-

miseksi tarvittavan viikoittaisen liikunta-
maaran.

Mika sinulle on mieluisin tapa liikkua?

”Tyomatkat, kauppamatkat
kavellen, portaita
kavellen, ei hissia.”

”Kevyetkin hommat
stressaa, jos on huono
kunto.”

?Pidatko
venyttelysta
tai joogasta?”



Viikottainen liikuntapiirakka

Paranna kestavyyskuntoa lilkkkumalla useana paivana viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti.
Lisaksi kohenna lihaskuntoa ja kehita liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus 18-64-vuotiaille UKK-instituutti 2009

kavely
sauvakavely

pyoraily
(alle 20 km/t)

arki-, hyoty- ja
tyomatkaliikunta

2 kertaa viikossa

vauhdikkaat
liikuntaleikit

raskaat
koti- ja pihatyot

marjastus,
kalastus,
metsastys

Missa kohdassa
sinun paivaasi
on aikaa
10 minuuttia?

sauva-, porras-  pyoraily, juoksu, kuntouinti,
jaylamaki- maastohiihto, maila-ja vesijuoksu,
kavely juoksupallopelit aerobic

Liikunta voi
koostua

10 minuutin

yhtéjaksoisista

liikunta-

kerroista.

rasittavast\
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Mita hyotya ja haittaa on siita, etta hierontayrittaja Lari buukkaa
lounastauoilleen yllattavina tulleita asiakkaita?

Mita hyotya ja haittaa on siita, etta Lari pitaa tauon?

”Lopulta huomasin, etta
aika suuri syy yleiseen
vasymykseeni oli se, etten
syonyt tyépaivan aikana kuin ‘
mukaan ottamani leipaparin.”

”Uskaltauduin syksylla la-
heiseen tyopaikkaruokalaan
syomaan joka paiva klo 11.30 ja
silla mallilla elo on parantunut
kummasti.”

| .
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Ruoka ja juoma tyokyvyn tukena

Paivan aikana on hyva sy6da saannol-
lisesti 3-5 kertaa. Ruokailu tyoaikana
oikeasti kannattaa, silla se auttaa sinua
jaksamaan koko paivan.

Miten ateriat sitten kannattaa koota,
ettd virtaa riittaa eika nalka yllata heti
uudelleen? Lautasmalli auttaa siina.
Lautasmallia kannattaa hyodyntaa myos
aamiaisella ja valipaloilla. Vinkit lautas-
mallin toteuttamiseen ja terveelliseen
ruokailuun loydat taalta:
http://syohyvaa.fi

Jos lautasmalli ei toteudu aterioilla, syo
kuitenkin paivittain kasviksia, marjoja tai
hedelmia, kuitupitoisia viljoja, pehmeaa
rasvaa ja proteiinia ja huolehdi riittavasta
kalsiumin ja D-vitamiinin saannista. Myos
riittava vedenjuonti virkistaa seka eh-
kdisee paansarkya ja kramppeja. Nesteita
on hyva juoda 1-1,5 litraa paivassa. Fyysi-
sesti raskaassa ty0ssa tarve on suurempi.
Aina syomiseen ei ole aikaa, jolloin
hatavarat ovat tarpeen. Hatavarankin on
hyva tayttaa vatsaa ja pitaa edes hetken
nalkaa.

Lautasmallin perusidea on, ettd puolet lautasesta taytetddn tuoreilla tai [@mpimilla kasviksilla.

Neljannes koostuu perunasta, riisistd, pastasta tai muista viljavalmisteista. Toinen neljannes taytetaan kalalla,
lihalla, kananmunaruualla tai proteiinipitoisella kasvisruualla, kuten palkokasveilla (esim. linssit, soija tai tofu,
kikherneet, pavut). Liséksi lautasmalliin kuuluu maitovalmiste, kuitupitoinen taysjyvaleipa sekd pehmea rasva
esimerkiksi kasvimargariinina ja 6ljypohjaisena salaatinkastikkeena. Péahkinat ja siemenet lisdavat proteiinin ja
pehmeiden rasvojen saantia esimerkiksi salaatin joukossa. Marjoja ja hedelmia voi syd6dé, vaikka jélkiruokana tai

valipalan osana.
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Vinkkeja hatavaroiksi, kun jaakaappi puuttuu:

| |

Pieni kylmakassi laajentaa valikoimaasi Termoksesta on monenlaista hyotya.
huomattavasti! Jos mukaan ottaa termoksessa kuumaa vetta,
Silloin voit ottaa mukaan esim. jogurttia, voi siihen sekoittaa myéohemmin vaikka
valipalajuomaa tai smoothieta. puurohiutaleita.
Myos salaatit ja evasleivat paallisineen
sailyvat.

Huoneenlammossa sailyvat esim.

sampylat, osa tuoremehuista ja kiisseleista, sdilykkeet, pahkinat ja valipalakeksit.
My0s useat kasvikset ja hedelmat sdilyvat muutaman tunnin huoneenldammossa.
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”Kavereiden
kanssa
lenkkeilykin
on kivempaa”

Mista apua ja tukea?

Tuen saaminen on tarkeaa, oli se sitten
vain ymmarrysta ja rinnalla kulkemista tai
konkreettista apua ja neuvoja.

Loytyyko sinulta rinnalla kulkijoita?
Kenen kanssa iloitset onnistumisista?
Yrittamisen ilon ja surun hetkien jaka-
minen toisten kanssa auttaa jaksamaan
eteenpain.

yrittdjalle:

Mieti hetki, mika olisi tarkein tuki, josta
sina hyotyisit. Mita voit tehda sen saavut-
tamiseksi?

tyoterveyshuollolle ja yrittdjan tukijou-
koille:

Kysy yrittajalta, onko hanella ihminen,
jolta saa kaytannon tukea vaikeissa
tilanteissa. Miettikaa tuen merkitysta
tyokyvylle!

Mista niita tukiverkostoja ja kollegoita
sitten loytaa, jos niita ei ole?

Liity mukaan maksuttomaan
Tyopaikkojen tydhyvinvointiverkostoon,
www.ttl.fi/tyhyverkosto

Tyokyvyn tukena tyoterveyshuolto on
myos iso apu. Jos palvelut ovat viela
vieraita, niin tsekkaapas

www.tyoterveydeksi.fi Tunnetko jo

paikallisen
yrittajajarjestosi?
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Yrittajan tyoterveyshuolto

Tyonteko on enimmakseen hyvaksi
ihmiselle. Mutta joskus tyoolosuhteissa
on sellaisia tekijoita, jotka ovat haitaksi.
Juuri ndiden tekijoiden selvittdminen on
tyoterveyshuollon tehtava, mieluiten jo
ennen kuin kukaan on saanut oireita tai
sairastunut. Tekijat tunnistetaan yhdessa
tyopaikan kanssa tyopaikkaselvityksessa,
jonka pohjalta tyoterveyshuolto antaa
suosituksensa terveydelle haitallisten
tekijoiden korjaamiseksi tai vahintaan
tyontekijoiden suojelemiseksi. Muu
tyoterveyshuollon toiminta suunnitellaan
tyopaikkaselvityksen pohjalle. Nyrkki-
saantona voi pitaa, etta mita enemman
tai mita vakavampia terveysvaaroja tyo-
hon sisaltyy, sitd enemman on sellaista
tyoterveyshuollon toimintaa, joka tyon-
antajan on tyontekijoilleen kustannetta-
va. Ja tdma ennaltaehkaiseva tyoterveys-
huolto taytyy jarjestaa, jos yrityksessasi
on yksikin palkattu tyontekija. Yrittajalle
itselleen tyoterveyshuolto ei ole pakollis-
ta, mutta voisiko tyon terveellisyydesta
huolehtiminen silti olla hyodyllista?

Entds se sairaanhoito? Tyonantajan ei
tarvitse kustantaa tyontekijoilleen sai-
raanhoitoa, mutta useimmat silti tekevat
nain. Sen hyotyina nahdaan mm. se, etta
tyohon mahdollisesti liittyvat sairaudet
tunnistetaan jo varhaisessa vaiheessa tai
etta tyopaikan tunteva laakari voi ottaa
tyoolosuhteet huomioon esimerkiksi
sairausloman pituutta miettiessaan. Jos
tyontekijalla on joku sellainen sairaus,
joka vaikuttaa tyokykyyn pidemmalla

aikavalilla, tama tyokyvyn seuranta ja
tukeminen ovat joka tapauksessa tyoter-
veyshuollon tehtavia, riippumatta siita
sisaltyyko sopimukseen sairaanhoito.
Tatakin tehdaan yhdessa tyonantajan
kanssa.

Ensisijaisesti tyoterveyshuolto hoitaa siis
tyontekijoiden terveytta, ei sairauksial
Lisatietoa tyoterveyshuollosta 6ydat
Tyoterveyslaitoksen sivuilta:

www.ttl.fi
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