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— Tsekkaa tyokykysi!
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TOP 10 -vinkit

Oletko pienyrittdjd tai yksinyrittdja? On tdrkedd, ettd tunnistat yrittdmiseen ja toimialaasi liittyvdt vaa-
timukset, kuormitus- ja riskitekijét, osaat ottaa ne huomioon ja toimia terveytta seka tyokykyd vahvis-
tavalla tavalla. Véhintadn yhta tarkedd on tunnistaa ja huolehtia tydsija yrityksesi voimavaratekijoista.

Tyohyvinvointi vaatii sinulta myds omia valintoja ja asennetta. Jaksat tydssdsi paremmin, kun muis-
tat huolehtia yrityksesi tarkeimmdsta padomasta — omasta itsestdsi. Miten hyvin sind olet perilld yrit-
tdjdn tyokykya edistavistd teoista? Mitd useampaan TOP 10 -vaittdmdan pystyt vastaamaan kylla,

sita paremmalla mallilla on tyokykysi.

1. Onko eldmasi tasapainossa?

O Tyohon liittyvit aikatauluni ovat kunnossa ja
suunnitelmallisia.

[ Erotan tyon ja vapaa-ajan toisistaan.

[ En tee liikaa tyotd (liikaa tarkoittaa yli 50 tuntia
tyotd viikossa).

L] Tyon tekemiseltd jad aikaa myos liheisilleni ja ystévilleni.

[ Yrittdminen ja perhe-elimi ovat tasapainossa.

2. Saatko virtaa ruokailusta?

[ Syoén aamupalan.

[ Piddn ruokatauon tyopiivin aikana. Ja syén myos silloin.

0] Syon viihtyisdssd ympiristossd eviitd tai hyddynnin
sidnnollisesti lihiympiriston lounaspaikkoja.

0 Sovellan lautasmallia eri aterioilla, my6s eviissi.

[ Juon janojuomaksi vettd. Hyvid midri nesteitd pdivissd on
1-1,5 litraa. Fyysisesti raskaassa tydssi tarve kasvaa.

[J En korvaa aterioita pienilld vélipaloilla tai
napostelulla jatkuvasti.

[ Koska syon sidannollisesti, jaksan sekd tyossi ettd
vapaa-ajalla.

o VINKKEJA LOUNAIKSI JA EVAISIIN:

www.syohyvaa.fi/lautasmalli-toimii-edelleen

3. Vastaako kehosi kunto
yrittamisen vaatimuksia?

[ Venyttelemilld, lihaskuntoharjoittelulla ja harrastamalla
kunto- tai hydtyliikuntaa viltin jumeja, loukkaantumisia
sekd selka- ja niskavaivoja.

[ Liikun omaa kuntotasoani ja vireystilaani kuunnellen.

[0 Hyddynnin kaikki tilaisuudet liikkumiseen: valitsen
portaat hissin sijaan.
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O Pyrin harrastamaan myos litkuntaa, jossa hengistyn ja
hikoilen. Kohtalaisen kuormittavaan litkuntaan tulisi
kiyttdd aikaa vihintddn 2,5 tuntia viikossa.

O Hikoilua ja hengdstymistd aiheuttavan litkunnan jilkeen
annan itselleni riittavisti aikaa palautua.

[ Kuntotasoni on riittdvi tyon fyysisiin vaatimuksiin.

0 Istumaty6td tehdessini nousen ylos ja litkun hieman
puolen tunnin vélein. Vuorokauden kokonaisistumisen
midrin ei tulisi ylittdd kahdeksaa tuntia.

O Kun on kremppaa, menen ajoissa ldakriin.

c> VINKKI! Kévely, uinti ja pyoraily ovat helppoja lilkunta-

muotoja aloittelijallekin. Eika niitd tarvitse harrastaa yk
sin - yhdessa kaverin kanssa litkkunta on mukavampaa.

4, Stressi ja palautuminen hallinnassa?

O Pidén taukoja tyopdivin aikana.

[ Minun on helppo rentoutua tyopdivin jilkeen.

U Palaudun ty6n rasituksista ennen seuraavaa tyopdivaa.
Merkkini palautumisesta toimii se, ettd tunnen aamulla
oloni virkeiksi ja odotan innolla péivin tapahtumia.

[ Jaksan tehdi téiden jilkeen vaikka mitd. En jid sohvalle
makaamaan kuittina.

O Vietin oikeasti vapaa-aikaa ja teen silloin kaikkea kivaa.

O En hoida stressidni alkoholilla ja tupakalla. Apua juoma-
tapojeni arviointiin ja alkoholin kéyton vihentimiseen
16ydin tdidltd: www.paibdelinkki.fi

0 Pidéin lomia, jolloin irtaudun tydstd kokonaan.

STRESSAAKO JO TESTIKIN? RENTOUDU JA TUTUSTU:
www.ttl.fi/tyontekija/tyostressi-ja-uupumus


http://syohyvaa.fi/lautasmalli-toimii-edelleen

www.paihdelinkki.fi
http://www.ttl.fi/tyontekija/tyostressi-ja-uupumus
ttl.fi
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5. Miten hyvin nukut ja edistat hyvaa unta?

[J Noudatan sddnn6llistd rytmid tyon, ruokailun ja harras-
tusten suhteen.

L1 Olen virked ty6ssid. Ei nukuta kesken paivin.

[J Harrastan liikuntaa tai ulkoilen.

[ Pidin nukkumaanmenoa edeltavit kaksi tuntia rauhalli-
sina ja oleilen vaan.

L1 En vie toitdni sinkyyn.

[0 En ota yomyssyjd ennen nukkumaanmenoa

O Varaan riittivésti aikaa unelle joka y6 (7-9 tuntia).

PARHAAT VINKIT UNIASIOIDEN EDISTAMISEEN:
www.ttl.fi/tyontekija/uni-ja-palautuminen

O ONKO TASSA PARANTAMISEN VARAA?

6. Saatko tukea ja rohkaisua?

U] Minulla on ainakin yksi ihminen, jolta saan kiytinnén
tukea vaikeissa tilanteissa.

[ Pidén ylld ystavyyssuhteita. Olkapdi 16ytyy tarvittaessa!

O Tunnen yrittdjikollegoitani. Autamme toisiamme.

Kaikkea ei tarvitse tehdd itse. Kolme
kultajyvaa: verkostoidu, ulkoista, delegoil.

7. Arvostatko itsedsi?

[J Osoitan arvostusta antamalla itselleni aikaa.

L1 Olen oikeudenmukainen itsedni ja muita kohtaan.
En vaadi keneltikiin kohtuuttomia.

L1 Olen asettanut rajat sille, minké verran ja
milloin teen tyoti.

8. Onko yrityksesi tyokykyinen?

0 Yritykselldni on liiketoimintasuunnitelma.

0 Yritykselldni on ajantasainen budjetti.

O Yritykseni hintataso on kohdillaan. Tieddn, miti kollegat
laskuttavat samasta tyOsta.

0 Laskutan ajoissa ja hoidan paperity6t ajallaan.

0 Kuittini ovat jirjestyksessi.

[ Tieddn paljonko minun pitdd tienata vuodessa, etti
selvidn laskuista ja pystyn maksamaan palkkaa itselleni.

01 Ty6 yrityksessdni on sujuvaa. Yritykseni kiytossd ovat
esimerkiksi oikeanlaiset tyon tekemisen vilineet,
laitteet ja koneet.

0] Ergonomia on kunnossa.

LISATIETOA

Pitaisiko yritystoimintaasi kehit-
taa joltain osin? Ota asia puheeksi
tyoterveyshuollon, yrittajajarjestosi
tai yritysneuvonnan kanssa. Al jaa
yksin ajatustesi kanssa.

www.yrittajat.fi

Yrittdjajarjestojen neuvontapalvelut:
www.yrittajantukiverkko.fi ja
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O Tulen hyvin toimeen tyokavereideni tai kollegoideni
kanssa. Tiimi toimii hyvin!

L] Seuraan aikaani ja ennakoin. Yritykseni pysyy
kehityksessd mukana.

0 Teen tarvittaessa varasuunnitelman tai riskianalyysin.

0 Tydpaikan terveys- ja turvallisuusriskit on tunnistettu ja
hallinnassa: www. ttl. fi/ palvelu/pienyrityksen-tyoturvalli-
suus-pira

9. Loytyyko osaamista?

O Yrittimisen taidot ovat osa ammattitaitoani ja
tydkykyini.

O Muistan ja sovellan yrittimiseen liittyvai tietotaitoa
tyossd, esimerkiksi eri sovelluksia ja lainsdddantod.

[J Huolehdin ammattitaidostani kouluttautumalla sdannol-
lisesti. Jos yrityksessini on tyotekij6itd, muistan huolehtia
my6s heididn osaamisensa kehittdmisesta.

0 Turvaan itseni ja valmistaudun my6s tulevaan. Minulla
on asianmukaiset vakuutukset.

[0 Pidin YEL- tai MYEL-tasoni kunnossa. Tiedin tason.

O Tiedin, ettd YEL- tai MYEL-ty6tulo vaikuttaa mm.
tulevan elikkeeni médrdin, sairauspdivirahaani seki
ditiyspdivarahaani.

10. Onko tyoterveyshuolto tukenasi?

O Olen hankkinut tySterveyshuollon palvelut.

L] Olen suunnitellut tydterveyshuollon toimintaa yhdessd
tyoterveyshuollon kanssa.

U] Minulla on kirjallinen suunnitelma tySterveyshuollon
toiminnasta.

O Yrityksessini on tehty tydpaikkaselvitys tai tilakéynti,
jossa on selvitetty tyon vaara- ja kuormitustekijit seka
annettu ohjeita niiden vihentimiseksi.

O Olen tavannut tyoterveyshoitajan tai -ladkirin viimeisen
vuoden aikana muissakin kuin sairausasioissa.

MITEN JARJESTAN TYOTERVEYSHUOLLON? www.ttLfi/
hyvinvoiva-pienyritys/pienyrityksen-tyoterveyshuolto

* *
E U . lta Euroopan unioni

2014—2020

Euroopan sosiaalirahasto

ﬁ Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus

TOP 10 - vinkit on koottu Poh-
jois-Pohjanmaan alueen yrittaja-
naisten kanssa toteutetussa Naiset
tyossa - Yrittdjina toimivien naisten
tyokyvyn ja terveyden edistaminen
tyopaikoilla yhdessa heidan kans-
saan - yhteistyohankkeessa.

© Tyoterveyslaitos 2017 | Tyoterveyslaitos, PL 40, 00250 Helsinki | 030 4741 | etunimi.sukunimi@ttl.fi | ttl.fi



http://www.ttl.fi/tyontekija/uni-ja-palautuminen
http://www.ttl.fi/palvelu/pienyrityksen-tyoturvallisuus-pira
http://www.ttl.fi/palvelu/pienyrityksen-tyoturvallisuus-pira
http://www.ttl.fi/hyvinvoiva-pienyritys/pienyrityksen-tyoterveyshuolto
http://www.ttl.fi/hyvinvoiva-pienyritys/pienyrityksen-tyoterveyshuolto
https://yrittajantukiverkko.fi/
www.yrittajat.fi
ttl.fi

