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Hyva yrittaja!

Teita yrittdjia on Suomessa reilut 300 000. Merkittavina tyollis-
tajina olette valttamattomia Suomen menestykselle ja kilpailu-
kyvylle. Suomella ei ole varaa vasymiseenne. Hyvinvoinnistasi
huolehtimalla edistat yrityksesi menestysta. Haluammekin
antaa tutkimukseen perustuvat ja yhdessa yrittdjien ja tyo-
eldmavaikuttajien kanssa kehitetyt suositukset siihen, miten
te yrittdjat voitte paremmin tydssa ja vapaa-ajalla. Jos haluat
paasta nopeasti ratkaisuihin, voit siirtya silmailemaan vinkki-
listoista keinoja.

Suosituksille on mielestdmme tarvetta, koska tyypillisesti
yrittdjat tekevat (liilankin) pitkaa paivaa. Esimerkiksi tydnan-
taja- ja maatalousyrittdjista [ahes puolet tekee vahintaan 50
tunnin tyoviikkoa. Moni teista tyoskentelee myds iltaisin, disin
ja viikonloppuisin, mika uhkaa palautumista. Usea yrittaja
alivakuuttaa itsensa ja jattaa tyoterveyshuollon jarjestamatta
itselleen. On siis syytd suunnata huomio siihen, miten tyohy-
vinvointianne, tydkykyanne ja terveyttdnne on mahdollista
edistaa.

Naiden suositusten tavoitteena on kertoa, mita tiedetdan
yrittdjan tyhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja ennen kaik-
kea antaa ideoita siihen, miten voit kehittaa tyéhyvinvointiasi
taman tiedon pohjalta. Suositukset pohjautuvat tutkimus- ja
asiantuntijatietoon seka konkreettiset vinkit myds yrittajien
omiin kokemuksiin ja nakemyksiin. Naita suosituksia tayden-
taa isoille tyopaikoille suunnatut Mars matkalle! Terveytta
tyopaikoille -suositukset ja niiden vinkkilistat (https://www.ttl.
fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/). Kannustamme tu-
tustumaan my®s niihin. Suositusteksteja ovat kommentoineet
my®0s useat tyoelamavaikuttajatahot, mm. yrittdjajarjestojen
edustajat.
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TyOsta terveytta

Jokaisessa tyossa on kuormittavia ja innostavia tekijoita, jotka
on tarked tunnistaa. Tyohyvinvointia, tyokykya ja terveytta

on mahdollista edistaa vahentdmalla kuormitusta ja vahvis-
tamalla hyvinvointia lisdavia tekijoita. Tyypillisesti yrittajaa

muus. Tyohyvinvointia tukevat tyon

Arvioinnin jalkeen kannattaa laatia liitteena olevalle pohjal-
le toimintasuunnitelma siitd, miten toimit jatkossa ja nain
edistat hyvinvointiasi, tyokykyasi ja terveyttasi. Suunnitelman
tekeminen kannattaa, koska konkreettisten ja sinulle sopivien
tavoitteiden asettaminen ja toimintasuun-
nitelman tekeminen auttaa onnistumaan.

Aloita helpoista,
pienista asioista, jotta
saat onnistumisen
kokemuksia. Ala

itsenaisyys ja vaihtelevuus. Jokaisen
tyossad ja eldamassa on kuitenkin omat
erityispiirteensa, jotka on tarkeaa
tunnistaa ja ottaa huomioon omaa toi-

kuormittavat pitkat tydajat ja epavar-

Aloita helpoista, pienistd asioista, jotta saat
onnistumisen kokemuksia. Al lannistu,

jos et etene. Ole myotatuntoinen itseasi koh-
taan. Voit aloittaa uudestaan huomenna.

mintaa kehittdessa. Siten kukin loytaa
itselleen sopivimmat tavat edistaa
tydhyvinvointia.

Kannustamme sinua lukiessasi pohti-
maan ja arvioimaan omaa tyéhyvin-
vointiasi, tyokykyasi ja terveyttasi seka
niihin vaikuttavia tekijoita. On tarkea
tunnistaa, mikd on kunnossa ja hyvin. Tilanteen parantamisek-
si entisestadn on tarked tunnistaa myos kehittdmiskohteet ja
miten toimimalla voit parantaa tilannettasi. Jokaisen teksti-
osuuden alussa esitetdan yrittdjien itsensa kayttamia ja meille
kertomia vinkkeja. Arvioi niiden sopivuutta itsellesi, ja merkit-
se esimerkiksi rastilla, sydamella tai tahdelld, missa niista jo
onnistut ja mihin haluat panostaa seuraavaksi.

huomenna.

lannistu, jos et etene.
Ole myotatuntoinen
itseasi kohtaan. Voit
aloittaa uudestaan

Voit kdyttdd oman hyvinvointisi, tyokyky-
si ja terveytesi edistdmisen tueksi myos
teknologisia valineita, jotka ovat kadytetta-
vissa juuri silloin, kun on tarve. Naita voivat
olla esimerkiksi alypuhelimiin ladattavat
hyvinvointi- ja terveyssovellukset. Laajasta
valikoimasta sovelluksia voit [0ytdd omiin
tarpeisiin sopivan apulaisen, liittyi tarve sitten liikuntaan,
lepoon tai ravintoon. Hyvasta sovelluksesta ndet, missa se on
tehty tai ketka ovat sen tehneet. Lisdksi valinnassa voi auttaa,
jos tiedat jonkun luotettavan tahon suosittelevan tai kaytta-
van sita. Kun hyvinvointisovellus sopii omaan arjen rytmiin ja
kohdistuu juuri niihin asioihin, mihin itse haluaa apua ja tukea,
sovelluksesta saa parhaan hyddyn irti.



Perusta — tyohyvinvointia tukevat elintavat

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

] Ateriarytmini on sdannollinen, enka jata
aterioita valiin.

[ ] Noudatan aterioissani ja evaissani lautasmallia.

[] Hyotyliikun aina, kun mahdollista. Kavelen
esimerkiksi portaat tyopaivan aikana
javapaalla.

[ ] Harrastan palautumistani edistavaa liikkuntaa
minulle sopivina hetkind, esimerkiksi kavelen
luonnossa. En kuormita liikunnalla itsedni, jos
olen jo kovasti kuormittunut ja stressaantunut.

Ty6hyvinvoinnin ja tydkyvyn perusta on hyva terveys.
Terveellisilla elintavoilla voit edistda vireytta tydssa ja tyosta
palautumista. Kun palaudut kunnolla, jaksat yrittdjyyden
haasteet ja elda kokonaista ja mielekasta eldmaa myds tyon ul-
kopuolella. 1an myo6ta palautuminen hidastuu, joten siihen on
tarkeaa kiinnittaa aiempaa enemman huomiota. Terveelliset
elintavat yllapitavat hyvaa terveyttd ja tyokykya, seka ehkaise-
vat ja hoitavat sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta tai tuki- ja
liikuntaelinsairauksia. Epéterveelliset elintavat puolestaan
heikentavat tyokykya ja lisdavat riskia sairastua.

[ ] Nukun riittavasti. Tunnistan y6t, jolloin olen
nukkunut hyvin, ja pohdin, miten saan niita lisaa.

[ ] Teen nukkumistani tukevia asioita. Pid4n taukoja
jarentoudun jo paivan aikana tydssa ja vapaalla.
Rauhoitan nukkumaanmenoa edeltavan ajan.
Valtan alkoholia, koska se hairitsee unta.

[] Jérjestan itselleni riittavan tyoterveyshuollon seka
vakuutusturvan.

Saannéllinen, monipuolinen liikunta takaa hyvan kunnon.
Hyvakuntoinen kestda kuormitusta paremmin ja palautuu
nopeammin. Kannattaa pohtia, milla tavoin tydsi kuormittaa
sinua, miten hyvin toimintakykysi vastaa tydsi vaatimuksia ja
millainen liikunta vahentda kuormitusta. Esimerkiksi hankalat
tydasennot vaativat hyvaa tasapainoa ja tiettyjen lihasryhmien
vahvaa toimintakykya. Silloin kannattaakin valita laji ndiden
vaatimusten mukaan. Toisaalta kevyt lilkunta ja venyttely
palauttavat lihakset ja auttavat rentoutumaan.




Unen aikana keho, aivot ja mieli elpyvat. Hyvalaatuinen ja
riittdva uni (7-8 tuntia) edistaa etenkin aivojen palautumista,
energiavarastojen tayttymistd, oppimista ja mielen hyvinvoin-
tia. Liian véhan ja huonosti nukkunut ottaa helpommin riskeja
tyossdan, ja hanen sinnikkyytensa vahenee. Runsas alkoholin-
kaytto heikentda unen laatua ja liséd masennusoireita. Mista
sind tunnistat nukkuneesi hyvin?

Terveelliset elintavat tukevat toisiaan. Terveellinen, sdan-
néllinen sydminen ja riittdva juominen pitavat vireytta ylla
tyopdivan aikana ja edistavat palautumista tydsta. Kun
paivan aikana saa riittavasti energiaa, terveellinen ateriaryt-
mi on helpompi sdilyttdd vapaa-ajalla, annoskoot pysyvat

kohtuullisena, eivatka rasvaiset ja sokeriset herkut vie men-
nessaan. Intoa riittaa lilkkkumiseen ja harrastuksiin, aktiivinen
vapaa-aika palauttaa, ja uni maistuu paremmin. Univaje myos
lisda helposti epaterveellisia tottumuksia, kuten makeiden

ja rasvaisten herkkujen syomistd, energiajuomien runsasta
juomista ja liilkkumattomuutta. Millaisia huomioita olet tehnyt
eri elintapojen suhteista toisiinsa?

Hyvien elintapojen ylldpitdminen on usein helpompaa yhdessa
kuin yksin. Voisitteko yhdessa mahdollisten tyontekijoidesi
kanssa sopia terveellisista kaytannoista tai sopia toisten yritta-
jien kanssa lounastreffeja tyon lomaan?

Lisad vinkkeja loydat:

Lisaa vinkkeja loydat Mars matkalle! -vinkkilistoista https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/

ja Yrittdjan tyokyky -oppaasta https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tilaa-opas/yrittajan-tyokyky/

seka Yrittajan tietokortista nro 33 https.//www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/06/33_pienyrittajan_tyokyvyn_kulmakivet.pdf



Yritykseni — talous hallintaan

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

[ ] olen asettanut yritystoiminnalleni selkeat
tavoitteet, joiden toteutumista - samoin kuin
yritykseni taloudellista tilannetta - seuraan
saannollisesti. Voin siten keskittya olennaiseen
ja tuottavaan liiketoimintaan.

[ ] seuraan yhteiskunnassa ja yritykseni toimialalla
tapahtuvia muutoksia ja reagoin niihin sen
mukaan, tukevatko ne liiketoimintaani.

[ ] varaan aikaa yritystoiminnan kehittamiseen.
Kehitdn yritykseni toimintaa jatkuvasti
palautteen pohjalta.

Yritystoiminta on luonteeltaan ennakoimatonta. Kilpailu ja
taloudelliset riskit voivat kuormittaa yrittajaa, mutta niihin voi
varautua. Moni yrittdja kokee esimerkiksi kasvuvaatimukset,
kysynnan muutokset ja talouteen, myyntiin, hallintoon ja tyon-
tekijoiden tai toimittajien saatavuuteen tai luotettavuuteen
liittyvat pulmat raskaiksi. Pelko oman yrityksen parjaamisesta
kilpailussa voi myds uuvuttaa. Taloudellinen menestys vaikut-
taakin yrittdjan tychyvinvointiin: tulotasoonsa tyytyvaisimmat
yrittajat ovat tyytyvdisempia myoés tyohonsa yrittajana. Myos
vastuu tyontekijoista voi kuormittaa, mutta voi toisaalta edis-
taa yrityksen toimintaa ja sita kautta yrittdjan hyvinvointia.

Mitka asiat yritystoiminnassa kuormittavat sinua? Liittyvatko
ne esimerkiksi myyntiin vai johtovastuuseen? Tarvitsetko

] Selvitén, minka yritysten kanssa yritykseni
kilpailee, ja analysoin yritykseni vahvuudet
suhteessa kilpailijoihin. Pohdin, miten voisin
erottautua myonteisesti ja kehittaa yritystani.
Etsin yhteistydmahdollisuuksia.

[ ] Annan vastuuta muillekin. En yritd tehda kaikkea
itse. Delegoin ja pyydan apua seka ulkoistan
mahdollisuuksien mukaan. Hyédynnan muiden
yrittdjien, yrittajajarjestdjen ja yhteiskunnan tuen.

lisdosaamista, ja mista voisit hankkia sitd? Hy6dynnatko jo
kattavasti muiden yrittajien, yrittajajarjestdjen ja yhteiskunnan
tuen? Jos kilpailu kuormittaa sinua, voit esimerkiksi analysoi-
da kilpailun luonnetta ja yrityksesi asemaa siina seka pohtia,
olisiko kilpailijoissasi potentiaalisia yhteistydkumppaneita.
Talouden seuranta ja hallinta ovat seka hyvinvoivan yrityksen
ettd yrittdjan hyvinvoinnin edellytyksia. Hyvaan taloushallin-
toon on hyva panostaa ja seurata aktiivisesti oman toimialan
muutoksia. Ty6antajayrittdjat ovat vastuussa myos tyonteki-
joistaan. Tyon tekeminen ja suunnittelu yhdessa tyontekijoi-
den kanssa voi tasoittaa vastuuta ja sujuvoittaa tydprosesseja.
Tyontekijoiden ja asiakkaiden mukaan ottaminen yrityksen
kehittdmiseen voi tuoda merkittdvia hyotyja.




Tydssa — energiaa tydsta

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

[ ] Muokkaan tyostani itselleni sopivaa. Teen
mahdollisimman usein asioita, jotka ovat
arvojeni ja vahvuuksieni mukaisia.

] Pyrin sopivaan tydémaaraan. Tunnistan rajani
ja pystyn sanomaan asioille "ei”, jos ty6ta on
litkaa. Jos ty6ta on lilan véhan, panostan
aktiivisesti yrityksen kehittamiseen.

[ ] seuraan tydaikaani minulle sopivalla tavalla,
ja tyoskentelen alle 55 tuntia viikossa.

Yrittdminen on usein hyvin itsendistd, ja onkin havaittu, etta ni-
menomaan tyon itsenaisyys edistaa yrittdjan tyéhyvinvointia.
Hyva tyon hallinta, mahdollisuus vaikuttaa ty6hon, tilaisuus
kehittya ja oppia uutta seka vaihtelevuus tukevat hyvinvointia.
Toisaalta epdselvat tavoitteet, yksin tyoskentely, epdvarmuus,
liiallinen tydmaara seka liian pitkat tydajat uhkaavat tutkitusti
yrittdjan jaksamista. Erityinen riski tydhyvinvoinnille on tilan-
ne, jossa tydkuormitus ylittda henkildkohtaiset voimavarat.

Yrittdjan tyossa on paljon erilaista osaamista ja toimintaky-
kya vaativia tehtdvia. Riittdva ammattitaito, osaaminen ja
toimintakyky suhteessa tyon vaatimuksiin ovat hyvinvoinnin,
tyokyvyn ja yrityksen menestyksen edellytys. Yrittdjana on tar-
keda tunnistaa, millaista osaamista vahvistamalla ja millaisilla
rutiineilla helpotat toimintaasi myds “ei niin mieluisien” tdiden
tekemisessa (esim. paperityot ovat tarkeitad eurojen saamiseksi
tilille). On tarkeaa pysahtya aika ajoin pohtimaan myds oman
tyon merkitysta.
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[] Listaan ja asetan tyot kiireys- ja tarkeys-
jarjestykseen. Suunnittelen ja aikataulutan,
milloin teen mitakin.

] Keskityn aidosti kasilld olevaan tilanteeseen
ja teen yhta asiaa kerrallaan.

[ ] Pidén tyoni lomassa lyhyita taukoja, jolloin
katkaisen tyonteon.

Jotta tyo tukisi tydhyvinvointiasi, on hyva arvioida, mitka asiat
omassa tydssasi kuormittavat ja mitka asiat taas tuovat sinulle
energiaa ja hyvinvointia. Kuormitusta kannattaa vahentaa.
Samalla on tarkeda sailyttaa ja lisatd asioita, jotka energisoi-
vat. Mitka asiat tukevat ty6hyvinvointiasi? Miten pidat niista
kiinni ja lisaat niita?

Omaa ty6aikaa kannattaa seurata ja tydskennella alle 55 tuntia
viikossa, jotta palautumiselle, levolle ja muulle elamalle jaa
tarpeeksi aikaa. Tiedatko sind, kuinka monta tuntia tyoskente-
let viikossa? Tydntekoa ja hyvinvointia edistavat yritystoimin-
nalle seka arkityolle asetetut konkreettiset tavoitteet, jotka
luovat selkeyttd sekd suuntaavat tekemista. Itselle sopivan
tydomaaran tunnistaminen on tarkeaa, ja on osattava sanoa
my®0s “ei”, jos tydmaara ylittda oman jaksamisen rajat.
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Sina itse — ajattelu- ja toimintatavat

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

[ ] Tunnistan omat arvoni ja vahvuuteni - miten ne
ohjaavat toimintaani, ja miten vahvistan niita.

[ ] suhtaudun uusiin mahdollisuuksiin ja tulevaisuu-
teen myoOnteisesti. Luotan osaamiseeni.

[ ] Asetan viikoittain pienia konkreettisia, saavutet-
tavissa olevia tavoitteita ty6lleni, ja palkitsen
itsedni niiden saavuttamisesta.

Monet yksilolliset ajattelu- ja toimintatavat liittyvat tutkitusti
tyohyvinvointiin. Yrittdjilla esimerkiksi korkeahko tunne-ela-
man tasapainoisuus, sovinnollisuus sekd ulospainsuuntau-
tuneisuus liittyvat tyotyytyvaisyyteen. Myos esimerkiksi kyky
olla l[asna arjen tilanteissa, myonteisyys, toiveikkuus, tydhén
liittyva itseluottamus seka sinnikkyys tukevat yrittajien tyo-
hyvinvointia. Olennaista on kuitenkin se, etta tekee itselleen
sopivaa ty6ta eli oma tyd ja oma itse sopivat yhteen. Ne, jotka
kokevat oman tyon sopivan itselle hyvin, karsivat harvemmin
uupumusoireista.

Vaikka ajattelemme usein, etta yksil6lliset ajattelu- ja toimin-
tatavat ovat pysyvid, monet niista kehittyvat eldman aikana,
vaihtelevat tilanteittain ja ennen kaikkea ovat kehitettavissa.
Tyohon liittyvaa pystyvyyden tunnetta voit lisdta hankkimalla

[ ] Tunnistan ja analysoin tilanteita, joissa en
ole stressaantunut, ja suunnittelen, miten
lisdan niita.

[ ] Mietin saannollisesti, mita olen saanut aikaan
ja mita olen oppinut, ja muistan kehua itseani.

] Kaytan aikaa uuden oppimiseen. Hyédynnan eri
kanavia, kuten koulutukset, lehdet tai internet.

palautetta seka esimerkiksi hakeutumalla kokeneempien
seuraan. Olisiko sinulla verkostoissasi joku, joka tekee jotain
sellaista, mista sina vasta haaveilet? Voisitko seurata hanen
tekemisidan ja ehkad piankin todeta, ettd kun hankin osaa, niin
mikset sindkin?

Onnistut helpommin, jos asetat realistisia ja konkreettisia ta-
voitteita, joiden saavuttamisesta palkitset itseasi vahintaankin
kehumalla. Oman osaamisen kehittdaminen esimerkiksi koulut-
tautumalla lisaa tyon hallintaa ja itseluottamusta. Lasnaolon
taitoja taas voi kehittéda erilaisin mindfulness-harjoituksin.

On my®6s hyva, ettd pysahdyt valilla analysoimaan sitd, miten
voisit tehda tyostasi itsellesi paremmin sopivaa: miten esimer-
kiksi omat vahvuutesi paasevat esiin tyossasi.




N

Yhdessa — ihmissuhteet ja verkostot

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

[ ] Enhalua parjata yksin - jaan asioita ja
verkostoidun muiden yrittdjien kanssa.

[ ] Ratkaisen ongelmia yhdessa muiden yrittajien
kanssa ja autan myds muita.

[ ] Etsin aktiivisesti ihmisia, joiden kanssa voin
tehda yhteistyota.

Toimivat ihmissuhteet ja verkostot ovat tarkeita yrittajan tyo-
hyvinvointia, tyokykya ja terveytta tukevia voimavaroja. Muilta
saatu tuki lisaa yrittdjien tydhyvinvointia ja vahentaa uupumi-
sen vaaraa. Yrittdminen on kuitenkin usein melko yksindista.
Tutkimusten mukaan ammatillisen yksinaisyyden kokemus
heikentaa yrittdjan jaksamista, kun taas vuorovaikutus muiden
kanssa tydssa edistaa hyvinvointia. Yrittdjyyden ja muun
eldman yhteensovittaminen voi toisinaan olla haasteellista.
Tutkitusti onkin todettu, etta tyon ja perheen véliset ristiriidat
uhkaavat yrittdjan tyohyvinvointia.

Yrittdmiseen saatetaan liittaa ajatus, ettd yrittajan pitdisi
parjata yksin, vaikka itse asiassa moniin asioihin voi l6ytya

[ ] Keskustelen parhaista tavoista lisata tyo-
hyvinvointia muiden yrittajien kanssa.

[] Pyydan sadnnollisesti palautetta asiakkailta ja
sidosryhmilta, myds myonteista.

[ ] Vietan aikaa perheen ja ystavien kanssa. Pyydan
heilta tarvittaessa tukea.

tukea ja apua muilta ihmisilta. Onkin hyva pohtia ja tunnistaa,
millaisia omaan ty6hdsi liittyvia asioita tai ongelmia voisit
ratkoa yhdessa muiden yrittdjien kanssa. Mieti toisaalta my®ds,
miten voisit auttaa muita. Loytyisiko verkostoistasi ihmisia,
joiden kanssa voisit tehda yhteisty6ta? On hyva varata kalen-
teriin aikaa verkostoitumiselle ja yhteyksien yllapitamiselle
seka tehda konkreettisia suunnitelmia ndiden toteuttamisek-
si. Voisitko esimerkiksi paattaa kayda kerran kuussa jossain
yrittajatapaamisessa? On myds hyva pysahtya pohtimaan tyon
ja muun eldman tasapainoa seka tehda konkreettisia suunni-
telmia, miten lisata sita.

11
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Vapaalla — mielen ja kehon rentoutuminen

Mitka seuraavista kohdallasi jo toteutuvat? Mihin kohtaan tartut seuraavaksi?

[ ] Vietan joka pdiva aikaa mieluisan ja ajatukset
tyosta irrottavan tekemisen parissa. Pidan myos
taysin vapaita paivia ja lomajaksoja.

[] Tunnistan, milloin palautumiseni tarve on
kasvanut, esimerkiksi sesonkien jalkeen, ja
varaan talléin enemman aikaa palautumiseen.

[ Laitan valilla tyohon liittyvat sahkopostit ja
sovellukset taysin kiinni.

[] Taide, kulttuuri ja luonto auttavat palautumaan.

Tyostd palautuminen on mm. ajatusten irrottamista tyosta
seka mielen ja kehon rentoutumista. Tydsta irrottautuminen
on yrittdjalle usein haastavaa, koska ty6ta tehdaan eri paikois-
sa ja eri aikoina. Pitkittynyt, liiallinen kuormitus on haitallista
tyokyvylle ja terveydelle, ja palautuminen kuormituksesta on
siksi tarkead. Palautumisesta tuleekin huolehtia joka paiva, ei
vain lomilla. Erityisen tarkeaa asiaan on kiinnittda huomiota,
jos esimerkiksi verenpaineesi on koholla tai sinulla on muita
oireita ja vaivoja. Muistathan varata aikaa palautumiseen eri-
tyisesti kiirejaksojen ja ruuhkahuippujen jalkeen. Hyvin tyosta
palautuneena jaksaa osallistua, olla virkea, luova ja innostunut
niin tydssa kuin vapaalla. Alkoholi estaa fysiologisen palautu-
misen, vaikka moni sanookin sen rentouttavan.

[ ] Huolehdin tyon ja muun eldman valisesta
tasapainosta. Varaan kalenteriini sddnnollisesti
aikaa my0s tyon ulkopuolisille ihmisille ja asioille.

[ ] Keskustelen ystédvien kanssa muista kuin
tydasioista. Jatdn puhelimen sivuun ja keskityn
yhdessaoloon.

] Kysyn aika ajoin itseltdni, miten mina voin, ja
arvioin, miten pidan itsestani huolta.

Tyostd palautumista voi edistda jo tyopdivan aikana esimer-
kiksi taukoliikunnalla seka pitamalla lounas- ja muita taukoja.
Palautumista edistavat myos terveelliset elintavat. Nuku ja
liiku riittavasti ja hyvin, syo terveellisesti ja sdannollisesti seka
lopeta tydasioiden miettiminen vapaalla. Rentoudu ja harrasta
asioita, jotka tuovat sinulle iloa. Panostathan myds ihmissuh-
teisiin, koska sosiaalinen vuorovaikutus on tehokas palauttaja
- erityisesti yhdistettynd itselle mieluisaan liilkuntaan. Missa ar-
kisissa tilanteissa koet palautuvasi hyvin tyostasi? Miten saisit
naita hetkia lisaa arkeesi?
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Mars matkalle: tydhyvinvoinnin edistamissuunnitelma

SUUNNITELMANI

Taman toimintasuunnitelman tavoitteena on, ettd saavutat itsellesi asettamasi tydhyvinvointitavoitteet.
Voit valita tavoitteesi esimerkiksi taman suositustekstin seka vinkkien pohjalta.

Voit valita mukaan asioita, joissa tuntuu olevan niin sanotusti parantamisen varaa. Toisaalta on tarkea
huolehtia myds niiden asioiden sailymisesta, joissa jo onnistut. Valitse rohkeasti itsellesi sopivia ja
mieleisia tavoitteita sekd muuta ne heti konkreettisiksi teoiksi. Ethan unohda siirtaa suunnitelmaasi
myos kalenteriisi.

Kirjoita viivoille, mita teet kaytannodssa, jotta tyohyvinvointisi paranee seuraavien
viikkojen aikana.

Entd, mita teet kdytdnnossa taman jalkeen?

Ketka voivat auttaa sinua tekemaan hyvinvointiasi tukevia tekoja? Kenen kanssa voit <
toimia yhteistydssa? Kenelta voisit pyytaa tukea ja neuvoja? Kenelle voit kertoa asiasta?




Millaisia oletettuja haasteita tulet kohtaamaan ty6hyvinvointisi edistamisessa?

Milla tavoin ratkaiset vastaantulevat haasteet tai ongelmat?

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