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Ihmisen tdrkein padoma tyoelamadssa on
hanen tyokykynsa. Naisyrittajan tyokyvyn talo
kuvaa tyokykya ja sen osa-alueita. Talo auttaa
hahmottamaan, mita asioita tyokykyyn liittyy
ja miten tyokykya voidaan vahvistaa.
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vaa yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas

kerros itse tyota ja tyooloja.

Tyokyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja
tyon valisesta yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Tyo-
kykytalo toimii ja pysyy pystyssa, kun kaikki kerrokset
tukevat toisiaan.

Talon kaikkia kerroksia tulee kehittaa tyouran ai-
kana. Tavoitteena on turvata kerrosten yhteensopivuus
ihmisen ja tyén muuttuessa. Yksilo on luonnollisesti
padvastuussa omista voimavaroistaan.

Tyékykytalossa on nelja kerrosta. Kolme alinta ku-
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TYOKYKYTALON KERROKSET

1. Kerros: Terveys ja toimintakyky

Rakennuksen pohjakerros, talon perusta, muodostuu ter-
veydesta seka fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta toi-
mintakyvysta. Muutokset niissa heijastuvat tyokykyyn. Ter-
veyden heikkeneminen uhkaa tyokykya, hyva terveys taas
tukee sita.

Vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon auttavat saate-
lemaan henkista ja fyysista kuormitusta. Riittava lepo, tyos-
ta irtautuminen aika ajoin seka fyysisen ja henkisen kunnon
hoito auttavat naisyrittajaa sailyttamaan terveytensa yritta-
jauran kaikissa vaiheissa. Tukea terveydesta huolehtimiseen
saa esimerkiksi tyoterveyshuollosta.

2. Kerros: Osaaminen

Osaamisen perustana ovat ammatilliset seka liiketoimintaan
ja yrittajyyteen liittyvat tiedot ja taidot. Osaamisen jatkuva
paivittaminen on tarkeaa, jotta naisyrittaja jaksaisi tydossaan
ja yritys pysyisi kilpailukykyisena. Osaamisvaatimuksia ai-
heuttavat myos toimialakohtaiset saadokset ja maaraykset.
TyOnantajayrittajan on hallittava tyosuhdeasiat seka osat-
tava huolehtia tyoturvallisuudesta ja tyoterveydesta yrityk-
sessa.

Kaikkea ei tarvitse osata eika tehda itse. Apua voi saa-
da kumppaneilta tai ostaa palveluita, jotka taydentavat yri-
tyksen omaa osaamista.

Yhdessa tekeminen samanhenkisten yrittajien kanssa
luo sosiaalisia verkostoja, auttaa oppimaan toisilta ja paran-
taa naisyrittajan henkista hyvinvointia.

3. Kerros: Arvot, asenteet ja motivaatio

Arvojen, asenteiden ja motivaation kerroksessa on kysymys
tyon merkityksesta yksilolle ja hanen suhteestaan omaan
ty6honsa. Parhaimmillaan tyo koetaan merkitykselliseksi
ja arvokkaaksi. Yrittajyyteen liittyva vapauden tunne, tyon
kokeminen merkitykselliseksi seka mahdollisuus tehda tyo
hyvin ovat keskeisia motivaation ldhteita monelle naisyritta-
jalle. Tyon ilo ja tarmokkuus tydssa syntyvat naista asioista.

4. Kerros: Tyo

Neljas kerros muodostuu neljasta osa-alueesta. Tyon vaati-
mukset ja mahdollisuudet, tyon organisointi, tyoyhteiso ja
johtaminen seka tyon ja muun elaman yhteensovittaminen
tekevat kerroksesta moniulotteisen kokonaisuuden.
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Naisyrittajan tyon kuormitustekijat: Tyohon liittyva epa-
varmuus, tyon sitovuus seka kiire ja tekemattomien toiden
paine kuormittavat naisyrittajia. Vaikka vaikuttamismahdolli-
suuksia omaan tyohon on, toimii naisyrittaja usein yksin. Li-
saksi taloudellinen vastuu ja huoli tulevaisuudesta aiheutta-
vat henkista kuormitusta. Naisyrittajan tyo kuormittaa usein
myos fyysisesti; etenkin tuki- ja liikuntaelimistd ovat kovilla.
Naisyrittajat kohtaavat joskus vakivallan uhkaa tai sukupuo-
lista ahdistelua. Sukupuoleen liittyva tasa-arvoinen kohtelu ei
ole aina itsestaanselvyys.

Ratkaisuja kuormituksen vahentamiseksi: Yrittamiseen
liittyvaa riskia voi hallita liikketoiminnan systemaattisella ja
tavoitteellisella suunnittelulla. Tama naisyrittajan tyon vaa-
timus liittyy oleellisesti osaamiseen ja siita huolehtimiseen.

Tyon paremmalla suunnittelulla ja organisoinnilla voi-
daan vaikuttaa siihen, etta tydmaara ja sen tekemisen tavat
ovat sopivassa suhteessa tyouran kaikissa vaiheissa. Esimer-
kiksi tyon ergonomisilla ratkaisuilla voidaan vahentaa tyon
kuormittavuutta ja parantaa sen sujuvuutta. Tyohon liittyvaan
epaasialliseen kohteluun voi varautua ja silta voi suojautua.
Apua tyon ja tyoolojen kehittamiseen terveellisiksi ja turvalli-
siksi saa tyoterveyshuollosta.

Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen: Tyon ja muun
elaman yhteensovittaminen voi olla hankalaa. Oman tyomaa-
ran ja tyoaikojen rajaaminen elamantilanteeseen sopivaksi
ovat investointeja omaan jaksamiseen. Sijaisen hankkiminen
tai tyonantajayrittajan kohdalla omien tehtavien jakaminen
tyontekijoiden kanssa vaativat uskallusta ja luottamusta toi-
siin. Kaikkea ei kuitenkaan voi, eika kannata tehda yksin.

Tyoyhteis6 ja johtaminen: Useimmille tyontekijoille on
tarkeaa, etta he saavat kayttaa osaamistaan tyopaikkansa
hyvaksi. Tyonantajayrittajilla tyontekijoiden kehittymis- ja
vaikuttamismahdollisuuksista huolehtiminen, oikeudenmu-
kainen kohtelu ja avoin tiedonkulku ovat avaimia toimivaan
tyoyhteisoon. Selkeat tyon tavoitteet ja palautteen antami-
nen tukevat henkiloston tyokykya ja menestyksekasta liike-
toimintaa. Selkeat tavoitteet ovat tarkeita myos yksinyritta-
jalle: tyo pysyy paremmin hallinnassa, kun suunta on selva.
Tyokykytalon ullakkokerroksessa ovat tyokykya yllapi-
tavat ja edistavat toiminnot. Ne auttavat huolehtimaan, etta
ihmisen voimavarat ja hanen tyonsa ovat mahdollisimman
hyvassa tasapainossa elaman ja tyduran eri vaiheissa.
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Mista apua hyvinvoinnin yllapitoon?

Yrittajan tyoterveyshuolto auttaa hyvinvoinnista ja tyo-
kyvysta huolehtimisessa. Jos sinulla viela ei ole tyoterveys-
huoltoa, niin toimi nyt ja pyyda tarjous alueesi tyoterveys-
huoltopalvelun tuottajilta.

Naisyrittajyyskeskus ja uusyrityskeskukset

Naisyrittajyyskeskus tarjoaa tukea aloittaville naisyrittdjille
erityisesti paakaupunkiseudulla. Muilla alueilla uusyrityskes-
kukset neuvovat uutta yrittajaa.

Suomen Yrittajat, toimialayhdistykset, alueelliset
ja paikalliset yhdistykset
Yrittajien tyohyvinvointi on tarkea osa Suomen Yrittdjien ja

sen jasenyhdistysten edunvalvontaa.

Yrittdajanaisten Keskusliitto on naisyrittajien edunval-
vontaan keskittynyt Suomen Yrittajien toimialajarjesto.

ELY-keskukset tarjoavat yrityksille koulutus-, neuvonta- ja
konsultaatiopalveluita seka tuotteistettuja asiantuntijapal-
veluita erikokoisten ja -ikaisten seka erilaisille markkinoille
suuntautuvien yritysten tarpeisiin.

Vakuutusyhtiot jarjestavat tydhyvinvointia tukevaa toimin-
taa yrittajaasiakkailleen. Kysy lisatietoja vakuutusyhtiostasi.

Tyoterveyslaitos aluetoimipisteineen tiedottaa ja koulut-
taa yrittajien tyohyvinvoinnista. Tutustu Tyoterveyslaitoksen
verkkosivuihin ja osallistu seminaareihin ja koulutuksiin.

Lisatietoa ja vinkkeja

www. ttl.fi
www.yrittajat.fi
www.kela.fi

wWww.SYTY2000.fi

Yrittajan sosiaaliturvaopas
www.yrittajat.fi/fi-Fl/sosiaaliturvaopas/

Testaa henkiloturvasi yrittajahuoltamolla:
www.yrittajahuoltamo.fi

Tyokaluja pienyritysten tyohyvinvointiin
www.kuntoutussaatio.fi/punk

www.ttl.fi
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