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TUTKIMUSAIHEET

= Mikroyrittajyys: johtaminen, yrittdjan
resilienssi, kasvunhallinta, johtaminen
muutost11ante1ssa yr1ttaJan
tybhyvinvoiniti ja oSaamiset

= Yritysvastuullisuus: vastuullinen
johtaminen, sosiaalinen vastuullisuus

= Yrittajyyden toimintaymparistot:
yritysverkostot, monipaikkaisuus,
yrittdjyys maaseutumaisilla alueilla
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Orientoituminen: Milla keinolla
viimeksi autoit itsedsi
palautumaan, rentoutumaan jo
keraamaan voimia tyohon?

Jaa vinkkisi chatissa tai kommentoi aaneen.




Stressi on yleista

= Jopa 40% yrittajista kokee pitkittynytta ja
I21812t?)lhsta stressia (Elo + Suomen Yrittgjat,

= Stressi on haitallista silloin, kun se pitkittyy ja
pahenee eikd helpotusta ole ndkopiirissa

= Kuormitustekijéita: pitkat tyopaivat, tyon ja
vapaa-ajan rajan hamartyminen, yrittaja
mukana “kaikissa” %Irltyksen toiminnoissa,
taloudelliset paineet, tybnantajan velvoitteet

= Varoitusmerkkeja: jaksamisen heikkeneminen,
innon lopahtaminen, unihairiot ja
keskittymisvaikeudet, kyynisyys, haluttomuus
tyontekoon, vaikeus innostua
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Yrittgjan voimavaratekijoita

= Selkeat tavoitteet (yrityksen visio, konkreettinen
strategia, yrittdjan henkilokohtaiset tavoitteet
selvat)

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

= Mahdollisuus vaikuttaa omaan tython 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) @
L




Kuinka paljon panostan aikaani,
voimiani ja taloudellisia resursseja
yritykseeni? .

Kuinka paljon saan vastineeksi
arvostamiani asioita?

(toimeentuloa, hyvdad
palautetta, onnistumisen
kokemuksia, mahdollisuuden
kehittad itsedni,
mahdoliisuuden tehdd
maailmasta parempi paikka]



®
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Tavoitteet |
toi




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 henkil6ista

- Oman tekemisen fokus 16ytyy helpommin,
kun edella olevat hyvin mietittyja ja niita
paivittaa saannollisesti @




~. Pohdittavaksi: Mitka ovat
L/ minun ydinarvoni? Miten ne
~ nakyvat yrittajyydessani?




UUSIEN IDEOIDEN ARVIOINTI
AJANHALLINNAN NAKOKULMASTA

= Sopiiko idea omiin tavoitteisiini ja arvoihini?
= Uskonko asiaan taysilla?

= Onko asialle todellinen tarve? Onko sille
myoOs kysyntaa (markkinakartoitus)?

= Onko minulla aikaa toteuttaa asia
(kunnolla)?

= Voinko toteuttaa asian yksin, yhdessa
muiden kanssa tai palkata jonkun
tekeméaan sen?

= Onko asian toteuttaminen minulle
hauskaa?

Mukaillen: Metropolia AMK & Tyoéterveyslaitos. @
Yrittdjcinaisen kasvukirja. 4



eelti 2:
Uni |
palautuminen

Priori




Yrittaja ei ole
ihmista
kummempi:

Yleisin syy
riifttamatiomaan
palautumiseen
oh unen puute

€




Pitkakestoisesti vasynyt ihminen

= Kadottaa luovuuden

= Tekee enemmaén virheitad kognitiivista
Féétte]ykykyé ja tarkkaavaisuutta vaativissa
ehtavissa

= Paatoksenteko vaikeutuu

= Unohtelee asioita

= Aloitekyky laskee

= Ajautuu todenndkdisemmin (tyd)tapaturmiin

= On lyhytpinnaisempi ja artyneempi
(asia}{ia}ggalvelu ja e%i enkiYétehtéinét!)

= Tuntee helpommin kipua ja sarkya
= On alttiimpi tydbuupumukselle




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 ryhtymaian 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).




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

A J
& ¢'
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Kuva: Yrittajan tyokirja hyvaan elamaan
(Tyoterveyslaitos & Oulun yliopisto)




Mitka asiat auttavat
sinua palavtumaan?

1) Asioita, jotka auttavat
irrottautumaan tyosta

2) Asioita, jotka auttavat rentoutumaan

3) Tilanteita, joissa }ljiystyn paattamaan
itse oman aikani kaytosta

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

5) Asioita, joiden tekeminen on minulle
merkityksellista

6) Thmisid, joiden kanssa tunnen
yhteenkuuluvuutta

Kirjaa havaintojast paperille tai erilliseen

tiedostoon (omaan kdyttddsi)
@




1. Rauhoitaillat
2. Rajoita kannykan ja tietokoneen kayttoa ennen nukkumaan menoa
3. Vahenna laitteiden sinista valoa.

4. Heraa samaan aikaan paivittain 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 lisadavat 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

Pq Iq UII.U m |Seen varattu aika tuntuu

jq 1 n ee n 7 | o Piivdunet ovat joskus myds ok, mikali on ajoittaista vasymysta. Alle
g o puolen tunnin "nokkaunet” ovat mukava boosti paivalle

10. Rankat liikuntaharjoitukset muulloin kuin myohaan illalla.

11. Huolehdi hyvasta unihygieniasta. (pime3, viiled makuuhuone;
hairiodaanet 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 yl6s muistettavat asiat
— aivot saavat levata yon yli! ‘




Prioriteetti 3:

kuormittava
stressi




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
toimintahairiétuntemukset

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



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/yrittajan-tyokirja-hyvaan-elamaan/tyokuormitus-hallintaan

Yksilotason
kuormitustekijoita

= Huonosti nukkunut ottaa riskeja
tydssaéan ja sinnikkyys vihenee

- Runsas alkoholinkaytto heikentaa
unen laatua ja lisdd masennusoireita

= Tydbuupumukseen 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 @



Tunnista kuormittajat,
vahvista voimavaroja

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

« VOIMAVARATEKIJAT: Miki on
tyossasi parasta? Miten naita
voimavaratekijoita voisi lisata?

®



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?

= Nakyvatko omat vahvuutesi myos
yrityksesi toiminnassa ja viestinnassa?

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




use tai
L) ohj j aa antaa sinulle voimaa
vaikeina hetkina?

POHDITTAVAKSI. Kirjoita ajatus itsellesi muistiin.






Tayta kalenteri 80%
Jata tilaa yllatyksille 207%__




Kiireellinen

Niennaishoppu: Nama tehtava pian ja hyvin
Ei kannata tehda (mutta onko sen oltava sina?
Tarkenna "pian” ja "hyvin”)
Ei tarkea:
sguraukset Tarkea: seuraukset
eivat merkittavat
merkittavat
Vie pois Namaéa tehtdva hyvin, mutta
fokuksesta: ehtii myéhemminkin (varaa

Ei kannata tehda  ajka kalenteriin tai delegoil)

Ei-kiireellinen




Neljaa taktiikkaa
ottaa aika haltuun

<
YRITTAJANAISEN

kasvukir J v’
g “&

= Kaytdn enemmaén aikaa tarkeisiin
ydintehtaviin. Kalenteroi etukateen!

= Kaytan aikaa sdannollisesti tarkeiden
mutta ei-kiireellisten asioiden hoitamiseen
(esim. kehittdminen, verkostot,
kirjoitustyo6t)

= Luovun asioista, jotka eivat tuota enda
arvoa eivatka ole kiireellisia (peilaa arvoihisi
ja tavoitteihisi)

= Delegoin asioita, jotka ovat kiireellisi&,
mutta joista joku muu suoriutuu minua
paremmin, nopeammin tai se kuuluu
heidan tehtavidnkuvaansa. Luota!

- Julkaisija:
1 ' Metropolia Ammattikorkeakoulu

a v g ja Tybterveyslaitos



~Alkavarkaat varastavat
&) huomion ja johtavat ei-
tavoitteelliseen toimintaan




Yleisia qikqvq rkqi‘l'q " Keskeytykset, kun pitaisi tehda keskittymista vaativia asioita
* Kannykan ja somen viihdeselailu

" Sahkopostin / somen tarkistaminen jatkuvasti

" En osaa sanoa EI: Otan liian helposti muiden tehtavat
hoidettavakseni

" Lahtokitka: en saa aloitetuksi hankalaa ja haasteellista
tehtavaa

" Tehtavien kesken jiattiminen tarpeettomasti ja uusien
' aloittaminen kesken toisen tehtavan

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

" Murehdin ja huolehdin tekemattémia toita
" Paattamattomyys
" Yllatykset paivan aikana

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

" Muistiin luottaminen muistiinpanojen sijasta

- " Muistiinpanojen ja aineistojen sekamelska, huono
- | arkistointi

" Perfektionismi: kiinnitan liikaa huomiota yksityiskohtiin ja
v . hion niit4 turhaan taydellisiksi

* Ongelmien yksin murehtiminen
* Taukojen venyminen
= Epaselva kisitys asiakkaitteni todellisista odotuksista

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

@






Keskityn 100% omiin tehtédviini (delegoin, jaan vastuuta, luotan!)
Sanon EI jamakasti ja ilman syyllisyytta

(] (] [ ] (]
Aikavarkaista uvusiksi
Valtan turhaa nettisurffailua, kiinnitdn huomiota ajan kaytté6n

(] [ [
] n'l'GI m CI I I el kSI " Sdahkopostin / somen tarkistaminen vain suunnitelluin aikavilein -
merkkidanet ja vélilehdet kiinnil!

" Kehitidn toimivan arkistointijiarjestelmian, kansiot kaytt66n tietokoneella
ja sdhkopostissa, teen muistiinpanoja myods puheluista ja keskusteluista

" Teen edelleen tiarkeat asiat hyvin, opettelen tekeméaan vihemman tarkeét
asiat riittdvan hyvin

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

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

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

" Delegoin tehtavia ja opetan kollegoita ja asiakkaita, ettd tarvitsen riittavan
ty6stbajan asioille

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

" Murehdin ja huolehdin tekemattémia toita
" Paattamattomyys
" Ongelmien yksin murehtiminen

" Tiedostan, etta pienet mikrotauot tyopdivan aikana auttavat
palautumaan — mutta en venyta taukoja tarpeettomasti

" Selvitan asiakkaideni todelliset odotukset (tehddan vaikuttavuutta,

vastataan todelliseen tarpeeseen) O

" Yllapididn riittavaa osaamistani asioissa, joita tarvitsen tyodssani
Osaaminen sujuvoittaa ja nopeuttaa tekemistal!




Kalenteroi kaikki tehtédvat ja tapaamiset — myo0s
valmistautuminen tuleviin palavereihin seké aikaa
itsendiseen ajatteluun (strategiseen johtamiseen)

Yllapida tehtavalistaa, jaottele tehtavét
kiireellisyyden JA tarkeyden perusteella (uusin ei
ole aina tarkein!). Tee muistiinpanoja
keskusteluista ja puheluista — vihenné aivoilta
ulkoa muistamisen taakkaa

Aloita vaikeimmasta. Tee kiireelliset ja
hankalimmat hommat aamulla / viikon alussa (tai
kun olet virkeimmill&si, ns. kultainen hetki). Tee
pois alta ensin vaikeimmat ja eniten stressia
aiheuttavat tyot (taakka pois harteilta)

Jaa isot tehtavat pienemmiksi palasiksi -
aloittamisen kynnys pienenee, saat kuitattua
tehtyja asioita to do -listalta

Delegoi pois tehtavia. Luotal

Keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan. Uskalla
olla valilla tavoittamattomissa







“KIIRE ON AJATTELUN PAHIN VIHOLLINEN”

OLE OMAN ELAMASI BOSSE - ALOITA
AJANHALLINTASI JO TANAAN!

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