Yrittaja, huolehdi itsestasi

Yrittaja, sitoudutko tydhosi niin voimakkaasti, etta unohdat huolehtia itsestasi?
Hyva tyokyky ja riittava tyosta palautuminen auttavat sinua menestymaan
yrittajana ja elamaan kokonaista, tasapainoista elamaa. Kokosimme sinulle
vinkkeja ja materiaaleja itsestasi huolehtimiseen. Tavoitteemme on, etta voit
hyvin koko yrittajaurasi ja paaset terveena elakkeelle.

Sisallysluettelo

Yrittdja, oletko huolestunut omasta jaksamisestasi? Hienoa! Olet silloin jo oikealla
polulla. Oman tilanteen tunnistaminen ja rehellinen tunnustaminen on muutoksen
ensimmainen edellytys. Kokeile rohkeasti erilaisia keinoja edistaa hyvinvointiasi ja
opettele tunnistamaan mika toimii juuri sinulla parhaiten. On helpottavaa
muistaa, etta motivaatiota ja itsensa johtamista voi tietoisesti tyostaa.

Tutustu alla, miten muut yrittajat ovat ratkoneet tyokykyyn ja tyohyvinvointiin
liittyvia kaytannon haasteita. Ideoita erilaisiksi keinoiksi vaikuttaa omaan
hyvinvointiisi I0ydat videoiden alta.

Olen yrittaja, huolehdin itsestani


https://www.julkari.fi/handle/10024/145619

Alla olevassa videosarjassa yrittajat Sami Puttonen, Jarmo Kankaanpaa, Maarit
Koistinen, Pasi Ratilainen ja Ulla Sergejeff kertovat omista palautumisen
keinoistaan.

Palatko loppuun vai palaudutko?

Johtava asiantuntija Jaana Laitinen Tyodterveyslaitoksesta kertoo videosarjassa
tyosta palautumiseen vaikuttavista asioista, kuten unesta, ravitsemuksesta ja
tyouupumuksen tunnistamisesta. Videot on tehty yhteistydssa Suomen Yrittajien
kanssa.

Sinulla on monia keinoja vaikuttaa tyokykyysi

Tyokykyyn vaikuttavat terveys ja toimintakyky, osaaminen, arvot, asenteet ja
motivaatio seka ymparisto. Terveelliset elintavat ja hyva terveys ovat tyokyvyn
perusta.

Tyokykya on kuvattu tyokyvyn talon mallilla. Lataa naisyrittajien tyokyvyn talo
alla olevasta linkista.

Naisyrittajien tyokyvyn talo

Pienyrittajan tietokortin avulla voit arvioida, mitka tydkykyasiat sinulla jo ovat
kunnossa ja mitka vaativat kehittamista.

Pienyrittajan tietokortti

Tyon imu lisaa hyvinvointiasi ja parantaa suoritustasi

Kun olet innostunut tyostasi ja palat halusta paasta tarttumaan toimeen, olet
todennakoisesti tyon imussa. Tyon imu on hyvinvointia parhaimmillaan ja
yhteydessa muun muassa hyvaan tydsuoritukseen ja yrityksen taloudelliseen
menestymiseen. Voit lisata omaa tyon imuasi tuunaamalla tyotasi.

Lue lisaa tyon imusta

Tyon tuunaajan inspiraatiokirja



https://www.ttl.fi/file-download/download/public/2561
https://www.ttl.fi/file-download/download/public/2562
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://www.ttl.fi/file-download/download/public/2563

Uni huoltaa ja hellii aivojasi

Olitko heratessasi yha vasynyt? Et ehka ehtinyt palautua riittavasti edellisen
paivan rasituksista. Univaje vaikuttaa muun muassa asioiden hallintaan, siihen
miten hoidat tyosi.

Lue lisaa unesta ja palautumisesta

Tutustu hyvan unen vinkkilistaan

Ruokailulla voit vaikuttaa virkeyteesi

Kahden perusasian muistaminen riittaa: syo terveellisesti ja saannollisesti.
Terveellinen ruokailu auttaa yllapitamaan vireytta ja nain suoriutumaan
tyopadivasta seka palautumaan tyosta.

Lue lisaa elintavoista

Hyva fyysinen kunto lisaa kestavyyttasi myos tyossa

Fyysisesti kuormittava tyo vaatii hyvaa kuntoa ja toimintakykya, jottei tyo
kuormita liiaksi eika kuormitus kasaudu. Liikunta edistaa monin tavoin myos
toimistotyota tekevan hyvinvointia ja tydsta palautumista.

Tutustu myds Kroppa ja nuppi kuntoon! -sivuihin

Hallitse tyoaikojasi, etteivat ne ala hallita sinua

TyOpaivan venyttaminen ei aina tarkoita sita, etta saisit asiat tehtya paremmin ja
sujuvammin. Tyon laatu voi painvastoin heiketa. Omiin tydskentelytapoihin
kannattaa kiinnittaa huomioita. On hyva pohtia, tekeeko oikeita asioita ja oikeaan
aikaan, mita pitaa tehda juuri nyt ja mita voi siirtaa toiseen paivaan. Kaikkea ei
tarvitse tehda aina heti.

Lue lisaa ajanhallinnasta

Tutustu Suomessa yrittajana toimivalle -sivun oppaisiin

Perhe, ystavat ja harrastukset tuovat iloa elamaan ja virtaa
tyohon

Tyon ja muun eldaman yhteensovittamisessa onnistuminen on tarkea voimavara.
Uudet teknologiset ratkaisut mahdollistavat uudenlaiset tavat ja paikat tehda


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen
https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-illalla-kivoja-asioita-ja-12-muuta-vinkkia-hyvaan-uneen
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/elintavat-ja-tyohyvinvointi
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta
https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/monimuotoinen-tyoelama/tietoa-suomessa-yrittajana-toimivalle-neljalla-kielella

tyota. Parhaimmillaan ne ovat oiva apuvalinen tasapainottaa tyota ja muuta
elamaa.

Omaa arkea voi helpottaa monin tavoin. Vinkkeja saat muun muassa

Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen -sivuilta

Tyo@elama-oppaasta

Tutustu yrittajan tyokyky -vinkkikirjaan

Kirjassa tarjotaan ohjeita muun muassa siihen, miten stressia tai
stressisyomista voi vahentaa tai kuinka elintapamuutoksesta saisi
pysyvan. Esimerkiksi turhan syomisen mielihalun voit valttaa, kun keksit
jotain muuta tekemista: soita kaverille, pura huolet paperille, neulo, tee
saunapuut tai lue hyvaa kirjaa. Vinkkikirja herattaa pohtimaan tyokyvyn
eri osa-alueita, yrittamiseen liittyvaa osaamista ja uniasioita.

Yrittajan tydkyky -vinkkikirja

Your browser does not support iframes, but you can visit Yrittajan tyokyky -
vinkkikirja
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