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KOULUTUS JA TYOTEHTAVAT

2018 - Mikroyrittijyyden tutkimusjohtaja,

Oulun yliopiston Kerttu Saalasti Instituutti
2015 - Mikroyrittijyyden tutkija

2011-2015 - Projektipaadllikko (lahiruoka,
kotitalouspalvelut), Jokilaaksojen
koulutuskuntayhtyméa

2011 - PhD (Food, nutrition and dietetics),
Uppsalan yliopisto

2006 — Master in Public Health Nutrition,
Karolinska institutet

2005- TtM (kliininen ravitsemustiede),
Kuopion yliopisto

Lisdksi mm. UniLead-esimiesvalmennus, 25
op yliopistopedagogiikka

TUTKIMUSAIHEET

Mikroyrittdjyys: johtaminen, yrittdjan
resilienssi, kasvunhallinta, johtaminen
muutost11ante1ssa yr1ttaJan
tyohyvinvoiniti ja oSaamiset

Yritysvastuullisuus: vastuullinen
johtaminen, sosiaalinen vastuullisuus

Yrittdjyyden toimintaympéaristot:
yritysverkostot, monipaikkaisuus,
yrittdjyys maaseutumaisilla alueilla
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Reilu

Huolellinen
Jarjestelméllinen
Rehellinen
Kohtelias

Kiltti

Avulias
Rakastava
Ystavallinen

Antelias

Sosiaalisesti kyvykas

Kannustava
Kokeileva
Tunteellinen
Kokenut
Uutta luova

Kadentaitaja

Sitoutunut
Huolehtivainen
Maltillinen
Uskollinen
Luottavainen
Kaytannollinen
Sinnikas

Luova

Ratkaisukeskeinen

Herkka
Tunnealykas
Taiteellinen
Innostuva
Toiveikas
Rohkea
Paattavainen

Tavoitteellinen

Aito
Avarakatseinen
Alykéas

Viisas
Itsendinen
Vaatimaton
Mukava
Luotettava
Ahkera
Utelias
[loinen
Itsevarma
Optimistinen

Energinen

Huumorintajuinen

Monipuolinen

Verkottunut

Sydamellinen
Vakuuttava
Vastuullinen
Rento

Joustava
Rauhallinen
Ymmartaviinen
Lasnaoleva
Huomaavainen
Harkitsevainen
Karsivallinen
Myo6tatuntoinen
Vastuullinen
Pitkdpinnainen
Jamakka
Innostava

Idearikas

TUNNISTA ITSESI
JA YRITYKSESI
VAHVUUDET

Esittele itsesi ja
yrityksesi
chatissa nailla
ominaisuuksilla.
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Arvosi maarittavat
tavoitieet ja valinnat

Yrityskuva eli brandi rakentuu
arvojen pohjalta

Kaikki yrityksen toiminta,
asiakastapaamiset ja
vuorovaikutustilanteet luovat
mielikuvaa yrityksesta

Erottuvia arvoja kannattaa
hyddyntaa aktiivisesti
viestinnassa

Arvoja testataan vaikeissa
tilanteissa. Ne auttavat
sanomaan myos “ei”.



~ Mitka ovat sinun ja yrityksesi
./ perusarvot, joista et tingi
vaikeassakaan filanteessa?

POHDITTAVAKSI: Missa yrittamisen tilanteessa
arvosi voivat joutua koeteltaviksi?



Strategia on kaytannon tyckalu
omia tavoitteita kohti

Pohjalla arvot — niitd vastaan ei tarvitse
toimia koskaan

Miksi yritys on olemassa (missio)? Mita
muutosta haluat saada aikaan?

Tavoitepisteend oma visio tulevasta ja
(vali)tavoitteet matkalla

Strategia antaa askelmerkit ja hahmotelman
aikataulusta, tarvittavista resursseista,
osaamisista ja henkilbista

Oman tekemisen fokus loytyy helpommin,
kun edella olevat hyvin mietittyja ja niita
paivittaa saannollisesti
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lisemyotatunto

= Sisainen puhe: Kuinka puhut itsellesi
pettymyksen tai epaonnistumisen
tunteen keskella?

- Hyvaksy tunteesi. Kaikki tunteet ovat
inhimillisia. Ala yrita estaa tunnetta —
vaikuta sithen, miten valitset toimia
tunteen jé’dkeen

= Sinussa on paljon hyvaa, osaamista ja
myo6nteisid ominaisuuksia. Oletko
tunnistanut ne vahvuuksiksesi?

= Nakyvatké omat vahvuutesi myo6s
yrityksesi toiminnassa ja viestinnassa?

= Pohdi, kuinka puhuisit ystavallesi, joka
on kokenut pettymyksen. Eroaako se
siitd, kuinka puhuttelet itseasi? O



nietelause tai
oh - ani'aa smuie voimaa
vaikeina hetkina?

POHDITTAVAKSI






Arvioi oman palautumisesi riittavyys

1. Koen vaikeaksi rentoutua tyopaivan jialkeen.
2. Tyopaivan jalkeen tunnen itseni todella viasyneeksi.

3. Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivana.

4. Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tyopaivan jalkeen.

5. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan,
kun olen juuri tullut toista kotiin.

6. Tyopaivan jalkeen olen usein liian vasynyt ryhtymaan muuhun toimintaan

7. Tultuani kotiin toisten tulisi jattaa minut joksikin aikaa rauhaan.

Hakanen (2011) soveltaen lahteesta: van Veldhoven ja
Broersen (2003, suomeksi Kinnunen ja Mauno, 2009).
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Yrittajan tyokirja
hyvad 2o

gaan elamaadn

Lataa: ttl.fi/oppimateriaalit

Tuotettu osana Mikroyrittdjdin tuottavuus ja
tyokyky (MYTTY)-hanketta, jonka toteuttivat
Oulun yliopisto ja Tyéterveyslaitos. ESR-rahoitus.

YRITTAJAN TYOKIRJA
HYVAAN ELAMAAN




PSYKOLOGISTA PALAUTUMISTA voi jasentaa esim. DRAMMA-mallilla.
Se sisaltaa kuusi palautumisen kokemusta, jotka edistavat hyvinvointia:

« tyosta irrottautuminen (Detachment) « taidon hallinta (Mastery) on itsensa Ps Y KO LO G I N E N
vie ajatukset pois tyosta haastamista ja kehittavaa tekemista, joka

. rentoutuminen (Relaxation) on synnyttaa onnistumisen kokemuksia PA LA U T U MI N E N
kehon ja mielen rauhoittamista merkityksellisyys (Meaning) on

itselle merkityksellisten ja tarkeiden

asioiden tekemista

« autonomia eli omaehtoisuus (Autonomy)
tarkoittaa mahdollisuuksia paattaa
omasta vapaa-ajastaan ja esimerkiksi « yhteenkuuluvuus (Affiliation) on
tyopaivan tauottamisesta kokemus siita, etta elamassa on

ihmisia, joiden kanssa tuntee
yhteenkuuluvuutta ja [aheisyytta
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Kuva: Yrittajan tyokirja hyvaan elamaan
(Tyoterveyslaitos & Oulun yliopisto)




Mitka asiat auttavat
sinua palavtumaan?

Asioita, jotka auttavat
irrottautumaan tyosta

Asioita, jotka auttavat rentoutumaan

Tilanteita, joissa pystyn paattamaan
itse oman aikani kaytosta

Tilanteita, joissa saan onnistumisen
ja osaamisen kokemuksia, "Taméan
mind osaan, tadssa olen hyva

Asioita, joiden tekeminen on minulle
merkityksellista

[hmisia, joiden kanssa tunnen
yhteenkuuluvuutta

Kirjaa havaintojast paperille tai erilliseen

tiedostoon (omaan kdyttddsi)
¢




-Lataa suositukset

ja vinkkilistat

https:/ /www.ttl.fi/mars-
matkalle-terveytta-tyopaikoille-
suositukset




Valitse palauttava liikunta tyon
ominaisuuksien vastapainoksi

Istumatyossa: istumisen Fyysisesti raskaassa tyossa:
vahentdminen ja tauottaminen, kestavyys- ja

taukojumpat, kavelypalaverit, lihasvoimaharjoittelu, venyttely tai
tyomatkaliikunta, lihas- ja jooga, palauttava kevyt liikunta
liikkuvuustreenit... luonnossa...
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Tehokas tyopaiva sisaltaa riittavasti taukoja.

Tyopaikallani tai kollegaverkostossani pidamme
yhteisia kahvi- ja ruokataukoja.

Tauoilla puhumme my0s asioista, jotka saavat
hyvalle mielelle.

Tauotamme tyota esimerkiksi lyhyella kavelylla
tai miettimalld tyossa onnistumisia. Lyhytkin
tauko keskella vaativaa tyotehtavaa auttaa
keskittymaan.

[ ] Tyopaikallani tydn vaativuuteen ja kuormitukseen

kiinnitetaan huomiota.

Mietimme yhdessa, miten kevennamme tyon
kuormitusta.

Keskustelemme yhdessa tyotehtavien tarkeys-
jarjestyksesta, organisoinnista ja mahdollisesta
rajaamisesta.

[]
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Merkitsemme kalenterimerkinndin ne tyoskentely-
ajat, jotka vaativat keskittymista. Valtamme silloin
tyokaverin keskeyttamista.

Tyopaikallani ylimaaraiset hairiotekijat
minimoidaan.

Pyyddmme ja annamme toisillemme tukea
tyoasioissa. Teemme vaativia toita yhdessa.

Tyopaikkani edistaa liilkuntaa ja terveellista
ruokailua.

Tyopaikallani on mahdollisuus tehda keskittymis-
harjoituksia tai rentoutua ennen vaativia
tyotehtavia.

Linkki: www.mielenterveysseura.fiffi/
mielenterveys/harjoitukset




Yrittaja ei ole
ihmista
kummempi:

Yleisin syy
riifttamatiomaan
palautumiseen
onh unen puute
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palaufumlseen
- Ja ‘u.‘n,een’? |

Y

. Rauhoita illat

N

. Rajoita kdnnykan ja tietokoneen kayttoa ennen nukkumaan menoa
3. Vahenna laitteiden sinista valoa.

4. Heraa samaan aikaan paivittdin arkena, mutta myos viikonloppuna ja
lomilla

5. Hiilihydraattipitoinen iltapala (esimerkiksi kunnollinen puuroannos).
6. Toimisiko sinulla paivallisen ja iltapalan vaihto paittain?

7. Rasitus ja kova urheilu lisddvat unen tarvetta — enemman liikuntaa,
enemman lepoa!

8. Jos epailet riittamatonta unen maaraa, lisaa unelle aikaa 15-30
minuuttia per paiva. Arvioi parin viikon kuluttua, milta tama uusi
nukkumiselle varattu aika tuntuu

9. Pdivaunet ovat joskus myos ok, mikali on ajoittaista vasymysta. Alle
puolen tunnin "nokkaunet” ovat mukava boosti paivalle

10. Rankat liikuntaharjoitukset muulloin kuin myéhaan illalla.

11. Huolehdi hyvasta unihygieniasta. (pimea, viilea makuuhuone;
hairidaanet pois; laadukas patja ja tyyny; puhtaat vuodevaatteet;
tuuletus)

12. Alkoholi ei edesauta palautumista, ja jo yksi lasillinen voi haitata
unta.

13. Tee toissa muistilista seuraavalle paivalle + kirjaa ylos muistettavat
asiat — aivot saavat levata yon yli!







Tunnistatko itsessasi naita stressin
merkkeja toistuvasti?

yleinen tyytyméattéomyys, hyvan olon puuttuminen, vaikeus rentoutua seka kalvava
epaily siitd, ettei selvia

tunnetasolla hermostuneisuus, artyisyys, ahdistuneisuus, mielialan lasku, rajut
tunne-elaman vaihtelut

tiedon kéasittelyn tasolla keskittymis-, muisti-, padtoksenteko- ja

suunnitteluvaikeudet

kayttaytymisen tasolla eristaytyminen, aloitekyvyttémyys, arvaamattomuus,
kayttaytymisen sdatelyvaikeudet

ruumiilliset tuntemukset kuten unihairiot, kivut, elimistén
toimintahairidtuntemukset

Léihde: Tydterveyslaitos & Oulun yliopisto: Yrittdjcdn tydkirja hyvdidin eldmddn.
httos:// wwuw.ttl. fi/ obpimateriaalit/ yrittajan-tyokirjia-hyvaan-elamaan/ tyokuormitus-hallintaan
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https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/yrittajan-tyokirja-hyvaan-elamaan/tyokuormitus-hallintaan

Yksilotason
kuormitustekijoita

Huonosti nukkunut ottaa riskeja
tyossadn ja sinnikkyys vahenee

Runsas alkoholinkaytto heikentda
unen laatua ja lisdd masennusoireita

Tybuupumukseen voi liittya tunne-
ja stressisyomista ja sosiaalista
vetaytymista

Stressi, huolet, arvoristiriidat,
erilaiset elamén kriisit ja ikavat
yllatykset vaikuttavat palautumiseen

Osaamisten ja omien valmiuksen

epasuhta suhteessa tyon
vaatimuksiin
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Yksilotason
VOIMAYV ARAtekijoita

= Selkeat tavoitteet (yrityksen visio,
konkreettinen strategia, yrittajan
henkil6kohtaiset tavoitteet selvéat)

= Tyon merkityksellisyys ja mielekkyys
(mahdollisuus muuttaa maailmaa, johtaa
esimerkilla, tehd& hyvaa)

= Mahdollisuus vaikuttaa omaan tython
ja tapaan tehda sita

= Mahdollisuus sovittaa tyontekemisen
ajankohdat muuhun eldmé&an ja omaan
rytmiin sopivaksi

= Mahdollisuus keskittya (focus-aika,

aikaa ajatella ja olla luova, uppoutuminen
flow-tilaan)

= Onnistumiset tyossa (esim. Asiakastyo,
palautteet, yrityksen tuloksellisuus) @



Tunnista
kuormittajat,
vahvista

voimavaroja

- KUORMITUSTEKIJAT: Mitka
ovat sinun oman tythyvinvointisi
kannalta merkittavimmat
kuormitustekijat talla hetkella?
Miten naiden vaikutusta voisi
vahentaa?

- VOIMAVARATEKIJAT: Mik4 on
tydssasi parasta? Miten néaita
voimavaratekijoita voisi lisata?
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Yleisia qikqvq rkq i‘l'q Keskeytykset, kun pitaisi tehda keskittymista vaativia asioita
Kiannykin ja somen viihdeselailu

Sahkopostin / somen tarkistaminen jatkuvasti

En osaa sanoa EI: Otan liian helposti muiden tehtavit
hoidettavakseni

Lahtokitka: en saa aloitetuksi hankalaa ja haasteellista
tehtavaa

Tehtidvien kesken jattaminen tarpeettomasti ja uusien
aloittaminen kesken toisen tehtavan

Tiedonhalu ja liiallinen uteliaisuus: ehdoton halu ndhda,
kuulla ja tietda kaikki asiat

Murehdin ja huolehdin tekeméattomia téita
~ ) -’ Piittaimittomyys
Yllatykset paivan aikana

Suunnitelmallisuuden puute ajankaytossa (esim. omalle
ajatustyolle ei varattu kalénteriin a1kaa)y

| * Muistiin luottaminen muistiinpanojen sijasta

. " Muistiinpanojen ja aineistojen sekamelska, huono
- arkistointi

Perfektionismi: kiinnitan litkaa huomiota yksityiskohtiin ja
. hion niita turhaan taydellisiksi

Ongelmien yksin murehtiminen
Taukojen venyminen
Epaselva kiasitys asiakkaitteni todellisista odotuksista

Riittamaton osaaminen ja rutiinien ?uut"e tyossa
tarvittavissa tehtavissa (esim. tietojarjestelmét, ohJelmlstot.!®







A

Keskityn 100% omiin tehtaviini (delegoin, jaan vastuuta, luotan!)
Sanon EI jamakisti ja ilman syyllisyytta
Valtan turhaa nettisurffailua, kiinnitdn huomiota ajan kaytté6n

Sahkopostin / somen tarkistaminen vain suunnitelluin aikavalein —
merkkidanet ja valilehdet kiinni!

Kehitin toimivan arkistointijdrjestelmian, kansiot kayttoon tietokoneella
ja sdhkopostissa, teen muistiinpanoja myos puheluista ja keskusteluista

Teen edelleen tiarkeidt asiat hyvin, opettelen tekemadn vihemman tarkeét
asiat riittdvan hyvin

Suunnittelen tyoni hyvin (kalenterointi — varaan aikaa
keskeytyksettomaan tyoskentelyyn ja esim. strategiatyéhon)

Opetan itseni tarttumaan hankaliin asioihin heti aamusta
Tarkeat tapaamiset sovin parhaaseen vireystilaani ("kultainen tunti”)

Yritan hoitaa asiat kerralla loppuun tai ainakin yhden vaiheen
padtokseen, jotta jatkaminen helppoa. Kesken jaédneelle tehtavalle varaan heti
kalenteriin seuraavan tilaisuuden

Delegoin tehtavia ja opetan kollegoita ja asiakkaita, ettd tarvitsen riittdvan
ty6stbajan asioille

Tiedonhalu ja liiallinen uteliaisuus: ehdoton halu ndhda, kuulla ja tietdd
kaikki asiat

Murehdin ja huolehdin tekeméttémia toita
Paattamattomyys
Ongelmien yksin murehtiminen

Tiedostan, ettd pienet mikrotauot tyopidivian aikana auttavat
palautumaan — mutta en venyta taukoja tarpeettomasti

Selvitan asiakkaideni todelliset odotukset (tehdadan vaikuttavuutta,
vastataan todelliseen tarpeeseen)

Yllapidan riittdvaa osaamistani asioissa, joita tarvitsen tyossani
Osaaminen sujuvoittaa ja nopeuttaa tekemista!
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OMA AJANHALLINNAN
LUPAUS ITSELLE




“KIIRE ON AJATTELUN PAHIN VIHOLLINEN”

OLE OMAN ELAMASI BOSSE - ALOITA
AJANHALLINTASI JO TANAAN!

(@ anna-mari.simunaniemi@oulu.fi @
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