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KOULUTUS JATYOTEHTAVAT

2018 - Mikroyrittajyyden tutkimusjohtaja,
Oulun yliopiston Kerttu Saalasti Instituutti

2015 - Mikroyrittajyyden tutkija

2011-2015 - Projektipaallikko (1ahiruoka,
kotitalouspalvelut), Jokilaaksojen
koulutuskuntayhtyma
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Uppsalan yliopisto

2006 — Master in Public Health Nutrition,
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Lisdksi mm. UniLead-esimiesvalmennus, 25 op
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TUTKIMUSAIHEET

Mikroyrittajyys: johtaminen, yrittajan
resilienssi, kasvunhallinta, johtaminen
muutostilanteissa, yrittajan tydhyvinvoiniti ja
osaamiset

Yritysvastuullisuus: vastuullinen johtaminen,
sosiaalinen vastuullisuus

Yrittdjyyden toimintaymparistot:
yritysverkostot, monipaikkaisuus, yrittajyys
maaseutumaisilla alueilla
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TYOHYVINVOINTI
VOIMAVAROJEN, TYON IMUN JA
KUORMITUSTEKIJOIDEN
NAKOKULMISTA







Miten voit? -
tyohyvinvointitesti

Selvita nopeasti oman tyohyvinvointisi tilanne.

@ Kesto 5 minuuttia

@ Sisdlté 26 monivalintakysymysta liittyen tydssa koettuihin tuntemuksiin ja
toimintamalleihin

@ Tulos  Oma hyvinvointiprofiili ja tutkittuun tietoon perustuva personoitu
palaute

Mene osoitteeseen ja arvioi oma tyohyvinvointisi:
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti



https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti

Laita itsellesi muistiin
paallimmaiset ajatuksesi
testin tuloksista. Mika
yllatti? Mika havahdutti?
Mika ilahdutti? Huolettiko
joku?







= Loppuunpalamiselle
altistavat korkeat tavoitteet,
vahva sitoutuminen tyohon
ja korostunut
velvollisuudentunto =

= "hyvan yrittajan tai
tyontekijan ominaisuudet”




TYON IMU ON PARASTR TYOHYVINVOINTIA

Tyo, joka tyydyttaa psykologiset perustarpeemme

— Tyontekija on valmis ponnistelemaan ja antamaan
tayden panoksensa yhteisten tavoitteiden hyvaksi

— Kokemus tyon merkityksellisyydesta ja
tyoympariston mielekkyydesta

Tyon imu el ole pysyva tila eika sita koeta joka hetki
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Kuva 1. Tydhyvinvoinnin erilaiset tilat (Warr, 1999, Hakanen, 2004).



YKSILOTASON
KUORMITUSTEKIJOITR

= Huonosti nukkunut ottaa riskeja
tydssaan ja sinnikkyys vahenee

= Runsas alkoholinkaytto heikentaa unen
laatua ja lisdd masennusoireita

= Tyéuupumukseen voi liittya tunne- ja
stressisyomista ja sosiaalista
vetaytymista

= Stressi, huolet, arvoristiriidat, erilaiset
elaman kriisit ja ikavat yllatykset
vaikuttavat palautumiseen

= Osaamisten ja omien valmiuksen
epasuhta suhteessa tyon vaatimuksiin



YKSILOTASON
VOIMAVARATEKIJOITA

= Selkeat tavoitteet (yrityksen visio,
konkreettinen strategia, yrittajan
henkildkohtaiset tavoitteet selvat)

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

= Mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohoén ja
tapaan tehda sita

= Mahdollisuus sovittaa tyontekemisen
ajankohdat muuhun elamaan ja omaan
rytmiin sopivaksi

= Mahdollisuus keskittya (focus-aika, aikaa
ajatella ja olla luova, uppoutuminen flow-
tilaan)

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



TUNNISTA
KUORMITTAJAT,
VAHVISTA VOIMAVAROJA

o KUORMITUSTEKI]KT: Mitka
ovat sinun oman tyohyvinvointisi
kannalta merkittavimmat
kuormitustekijat talla hetkella?
Miten naiden vaikutusta voisi
vahentaa?

« VOIMAVARATEKIJAT: Miki on
tyossasi parasta? Miten naita
volmavaratekijoita voisi lisata?
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YRITTH]HN vz

N YRITTAJAN TYOKIRJA
HYVAAN ELAMAAN

HYVAA
ELAMAAN

Lataa: ttl.fi/oppimateriaalit

Tuotettu osana Mikroyrittdjan tuottavuus ja tydkyky
(MYTTY) —hanketta, jonka toteuttivat Oulun yliopisto
ja Tyéterveyslaitos. ESR-rahoitus.




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

« tyosta irrottautuminen (Detachment) « taidon hallinta (Mastery) on itsensa PSYI{QLO GINEN
vie ajatukset pois tyosta haastamista ja kehittavaa tekemista, joka

+ rentoutuminen (Relaxation) on synnyttaa onnistumisen kokemuksia PALAUTUMINEN
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

A J
& ¢'
~.--‘

Kuva: Yrittajan tyokirja hyvaan elamaan
(Tyoterveyslaitos & Oulun yliopisto)




MITKA ASIAT AUTTAVAT SINUA
PALAUTUMAAN?

1) Asioita, jotka auttavat
Irrottautumaan tyosta

2) Asiloita, jotka auttavat rentoutumaan

3) Tilanteita, joissa pystyn paattamaan
itse oman aikani kaytosta

4) Tilanteita, joissa saan onnistumisen
ja osaamisen kokemuksia, "Taman
mina osaan, tassa olen hyva”

5) Asioita, joiden tekeminen on
minulle merkityksellista

6) Ihmisida, joiden kanssa tunnen
yhteenkuuluvuutta

Kirjaa havaintojasi paperille tai erilliseen
tiedostoon (omaan kayttodsi) @







Yrittamisesta virtaa=

Mars matkalte! -
Terveytta, tyokykyaja
tyohyvinvointia yrittajatle

MARS MATKALLE!
YRITTAMISESTA
VIRTAA-SUOSITUKSET

= Yrittajien kanssa muotoillut,
tutkimustietoon pohjautuvat
vinkit ja suositukset pieniin
yrityksiin

= Lataa suositukset ja
vinkkilistat:

= https://www.ttl.fi/mars-matkalle-
terveytta-tyopaikoille-suositukset
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PERUSTA: TERVEELLISET
ELINTRVAT

Aivot ja lihakset tarvitsevat energiaa
seka tyon tekemiseen etta
palautumiseen

Hyvalaatuinen ja riittava uni (7-8
tuntia) edistaa etenkin aivojen
palautumista ja mielen hyvinvointia

Terveellinen, monipuolinen ja
sdannollinen ruokavalio ja
nestetasapaino

Palauttava ja kuntoa kohottava
liikunta




VALITSE PALAUTTAVA LIIKUNTA TYON
OMINAISUUKSIEN VASTAPRINOKSI

Istumatyossa: istumisen Fyysisesti raskaassa tyossa:
vahentaminen ja tauottaminen, kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelu,
taukojumpat, kavelypalaverit, venyttely tal jooga, palauttava kevyt
tyomatkaliikunta, lihas- ja liikunta luonnossa...
liikkuvuustreenit...




MILLAISIA OVAT
SINUN TYOSI
VARTIMUKSET JA
VAIKUTUKSET
PALAUTUMISEEN JA
HYVINVOINTIIN?
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Palautuminen

MARS MATKAMMEISTERVEYTTA TYOPMIKOILLE -VINKKILISTAT
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ARVIOI OMAN PALAUTUMISESI RIITTAVYYS

1. Koen vaikeaksi rentoutua tyopaivan jalkeen.

2. Tyopaivan jalkeen tunnen itseni todella vasyneeksi.

3.Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivana.
4. Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tyopaivan jalkeen.
5. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ithmisia 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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Esihenkilon ja yrittdjan oma
tyohyvinvointi ratkaisevaa
koko tiimin jaksamiselle.

Uupuneen johtajan
tiimi voi harvoin hyvin ja
litketoiminta karsii.

21.8.2023
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ESIHENKILON TYOHYVINVOINNIN 10 KASKYA

Selvita itsellesi, kuka olet ja mika on sinulle tarkeaa (arvot)
Rakenna yhteista kasitysta tavoiteltavista toimintatavoista
Aseta tyollesi rajat

Arvosta niin saat arvostusta

o s W o=

Alj tapa innostusta, ruoki sita. Ole avoin myos omasta fiiliksestasi, ala
esita tekopirteaa.

Hyodynna ihmisten erilaisuus ja potentiaali osana tydyhteiséa
Anna jokaiselle oma tila (selkeat tehtavankuvat), ota tila myos itsellesi

Alj juoruile tai panettele, puutu nopeasti epiasialliseen kiytékseen

© 0o = 2

Verkostoidu, ala kilpaile.
10. Priorisoi, osaa sanoa e€i, kaikkeen ei tarvitse taipua

Muokattu Jarvensivu, Kervinen & Syrja: Esimiehen
tyohyvinvointi —oppaan (2011) pohjalta. @



Palautteet- Paneutu-
Panettelu
tomuus mattomuus

Pehmoilu Peittely Piilottelu ORCANISAATION
“11 P-OIREYHTYME””’
Piittaamat- Pomottely Puhumat-

tomuus tomuus Lahde: Syvanen, S. (2003). Tyon paineet ja
puuttumattomuuden kustannukset.

Puuttumat- Paatta-

tomuus mattomyys




inhimillisyys

TYOYHTEISON 11 I:TA
TYON IMUN
LISAAMISEKSI

Kuva teoksesta Hakanen, J.
Tyonimu.TTL. 2011

* Isottaminen tarkoittaa tyotovereitten arvostuksen nostattamista

ja heidin uurastuksensa tunnustamista. @






MARS MATRALLE.
TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISSUUNNITELMA

- Mielekkaat itsellesi asettamasi tydhyvinvointitavoitteet, konkreettiset teot

- Asioita, joissa on parantamisen varaa mutta myos nykyisten onnistumisten
sallyttaminen

- Mita teet kaytannossa, jotta tyohyvinvointisi paranee seuraavien viikkojen aikana?
- Enta mita teet kaytanndssa taman jalkeen?

- Ketka voivat auttaa sinua tekemaan tyohyvinvointiasi tukevia tekoja? Kenen kanssa voit
toimia yhteistyossa? Kenelta voit pyytaa tukea ja neuvoja? Kenelle voit kertoa asiasta?

- Millaisia oletettuja haasteita tulet kohtaamaan hyvinvointisi edistamisessa?
- Mill3 tavoin ratkaiset vastaantulevat haasteet ja ongelmat?

- Miten ja milloin arvioit sitd, missa asioissa olet onnistunut? Miten palkitset itseasi?

€






“KIIRE ON AJATTELUN PAHIN VIHOLLINEN?”

OLE OMAN ELAMASI BOSSE - ALOITA
HYVINVOINTILUPAUKSESI TOTEUTTAMINEN JO TANAAN!

@ anna-mari.simunaniemi@oulu.fi @
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