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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui yrittdjan henkinen hyvinvointi kirjoittajan aiheeseen liittyvan
kiinnostuksen vuoksi. Yksinyrittgjien henkinen hyvinvointi ja tydssajaksaminen ovat tarkeita asioita
yrityksen menestysta seurattaessa. Kun ymparilta puuttuu tydyhteison tuki, jaa yrittajalle itselleen
suuri vastuu omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan. Hyvinvointi maaritellaan myos kovin
usein pelkaksi fyysiseksi kokonaisuudeksi. Henkinen puoli saattaa jadda vahemmalle huomiolle,
vaikka se on tarkea osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opinnaytety6 kasitteleekin nyt vain tata
henkisen hyvinvoinnin puolta ja antaa tarkeitd ohjeita parempaan tydssajaksamiseen

yksinyrittajana.

Hyvinvointi on usean tekijan summa ja naita onkin hyva tarkastella kokonaisuutena. Oman
henkisen hyvinvoinnin miettiminen auttaa saavuttamaan tasapainon, jonka avulla yrittaja selvida
tyon kuormittavuudesta paremmin. Positiiviset ihmissuhteet, asenne seka omaa itsedan vastaavat
arvot ovat tarked osa henkista hyvinvointia. Tyon tuotoksena syntynyt opas auttaa pohtimaan naita
asioita yrittdjan hyvinvoinnin kannalta. Konkreettiset harjoitteet auttavat luomaan positiivista
mielikuvaa omasta pystyvyydesta ja perehtymaan syvallisemmin henkisen hyvinvoinnin
peruspilareihin. Henkildkohtainen kasvu onkin tarkeaa yrittdjana ja selkedn mindkuvan ja

itsetietoisuuden rakentaminen kuuluu vahvasti menestyvan yrittdjan ominaisuuksiin.

Henkisen hyvinvoinnin peruspilareiden yhdistdminen auttaa valttdmaan stressia ja tyota
kuormittavaa ajattelua. Yrittajyyden ja arkielaman yhdistaminen voi olla joskus stressia tuottavaa,
mutta oikeanlaisella tyon rajaamisella, suunnittelulla ja asenteella saadaan aikaan toimiva
kokonaispaketti. Taysin stressitonta yrittajaa ei varmaan olekaan, mutta armollisuus itseaan ja
muita kohtaan auttaa viemaan pitkalle. On hyva muistaa, ettei taysin oikeita ja vaaria keinoja ole,
jokainen kokee henkisen hyvinvointinsa ja tdhan auttavat keinot subjektiivisesti. Oppaassa onkin
kayty laajasti Iapi hyvinvoinnin eri osa-alueita ja keinoja naiden kehittamiseen. Naista jokainen

paasee valitsemaan juuri itselleen ne sopivimmat.

1.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda konkreettinen ja selkea opas henkisen hyvinvoinnin
yllapitdmiseen ja parempaan tydssajaksamiseen. Opas sisaltaa teoriaa henkisen hyvinvoinnin eri
osa-alueilta, joihin yrittaja voi helposti perehtya. Opas pohjautuu vahvasti valikoituun teoriaan,
jonka avulla henkista hyvinvointiaan voi kehittaa. Tyo on rajattu osatavoitteisiin, joissa kasitellaan

henkisen hyvinvoinnin peruspilareita, asennetta, seka tyossa jaksamista ja stressittomyytta.



1.2 Opinnaytetyon rekenne ja peittomatriisi
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Taulukko 1: Peittomatriisi ja opinnaytetyon rakenne

Peittomatriisi taulukossa 1 helpottaa lukijaa hahmottamaan opinnaytetyon kirjoittajan tavoitteet,

jotka on asetettu tydon suhteen. Kirjoittajan paatavoitteena on laatia opas yrittdjalle henkisen

hyvinvoinnin kehittdmiseksi. Osatavoitteet kuvaavat opinnaytetydn sisaltéa, ja ne muodostuvat

henkisen hyvinvoinnin perusteoriasta seka asenteen vaikutukseen henkisen hyvinvoinnin

kehittamiseen. Viimeisena kasitelldan teoriaa tydssa jaksamisesta ja stressittdomyydesta, jonka

nama peruspilarit mahdollistavat, sekd yhteenveto. Teoriaosuuden jalkeen esitelldan

opinnaytetydn tuotoksena laadittu opas, joka perustuu teoriaan. Lopuksi tyd sisaltda pohdintaa

tuotoksesta seka opinnaytetydprosessista.




2 Henkinen hyvinvointi

Osiossa kaydaan lapi kootusti tarkeimpia henkisen hyvinvoinnin peruspilareita. Henkisen
hyvinvoinnin osa-alueita on valtavasti, ja tietoperustaa paljon. Aihetta on rajattu vastaamaan
parhaiten yrittajan nakdkulmaa henkisen hyvinvoinnin saralla. Osiossa tarkastellaan tietoisuutta
itsestad ja ymparistdsta ja kuinka tdma vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin. Lisaksi kdydaan lapi
positiivisten ihmissuhteiden kantavaa voimaa ja omien elamanarvojen asemaa henkisen
hyvinvoinnin ja tavoitteiden asettamisen nakokulmasta. Nama kaikki tukevat inmisten psykologisia
perustarpeita, joiden tayttyminen itsessaan jo kasvattaa hyvinvointimme tunnetta.

2.1 Psykologiset perustarpeet

Psykologiset perustarpeet ohjaavat yksilén tekemisid enemman kuin uskotaankaan. Kun puhutaan
perustarpeista, ovat nama juuri niita valttamattéomia, joita ilman ihminen ei tulisi toimeen tai olisi
selviytynyt niinkaan pitkalle kuin missa nyt on. Ne ovat isossa roolissa myos ihmisen
motivaatiojarjestelmassa. Taman vuoksi ne ohjaavatkin yksilon toimintaa. Ihminen etsii
sisdanrakennetusti naiden tarpeiden tayttymista ja kun tarpeet saavutetaan, han voi paremmin
(Martela 2015.) Alla Kuvio 1 kertoo tarpeita olevan nelja: hyvantekeminen, laheisyys, kyvykkyys ja
vapaaehtoisuus. Nama voidaan jakaa viela kahteen eri osaan, itsensa toteuttaminen ja itsensa
ylittdminen.

Psykologiset perustarpeet

Itsensa ylittaminen

Hyvantek Vapaaeht
eminen oisuus

Laheisyys

Itsensa toteuttaminen

Kuvio 1. Ihmisen psykologiset perustarpeet. Mukaillen (Martela 2015, 49)



Itsensa toteuttaminen perustuu siihen, ettéd ihminen paasee olemaan juuri oma itsensa. Han
paasee nauttimaan ja tekemaan juuri niita asioita, jotka tekevat onnelliseksi. Edistdmaan omia
arvoja vastaavia padmaaria ja elamaan ilman ulkopuolista sanelua pakon edessé, vapaaehtoisesti.
Mita han elamassaan tekee, se tulee hanesta itsestaan, ei muiden sanelemana. Tahan perustuu
vapaaehtoisuus yhtena psykologisena perustarpeena. Se ei kuitenkaan yksin riitd, vaan tarvitaan
myos kyvykkyyden tunnetta. Kyvykkyys on ihmisen kokemus siita, ettd han on pystyva ja saa naita
asioita aikaan. Han pystyy menestyksekkaasti suorittamaan hanelle annetut tehtavat ja uskoo
siihen, ettd han saa ne aikaan. Oppiminen on erittain hyva esimerkki kyvykkyydesta. Se kuvastaa

tunnetta siita, ettd ihmisen kyvykkyys on kasvussa (Martela 2015.)

Laheisyys ja hyvantekeminen kuvaavat itsensa ylittdmistd. Nama perustarpeet syntyvat ihmisten
tarpeesta olla yhteydessa muihin. Laheisyys syntyy yhteenkuuluvuuden kokemuksena, kun
paastaan olemaan tekemisissa laheisten kanssa. Ihminen tarvitsee yhteyden toiseen. Taman
puutos voi aiheuttaa vakavaa tuhoa henkiselle hyvinvoinnille. Laheisyys onkin siksi yksi
hyvinvoinnin ja merkityksellisen elaman elinehtoja. Laheisyyden lisaksi ihmisella on tarve tuntea,
etta tehdaan hyvaa toisille, joista valitamme. Hyvantekemisen tarve tayttyy, kun ihminen kokee,
etta han voi myonteisesti vaikuttaa itsedan ymparoivien inmisten elamaan. Tama tuo suurta
merkityksellisyyden tunnetta ja onkin siksi arvokkaan elaméan lahde. (Martela 2015.) Seuraavassa

kappaleessa paneudutaan juuri tahan merkityksellisyyteen ja itsensa ylittamisen tarpeisiin.
2.2 Positiiviset ihmissuhteet

Varsinkin yksinyrittajana ollessaan on hyvin tarkeaa, etta ymparilla on voimavaroja tuovia
ihmissuhteita. Voidaan ajatella, ettd olemme biologisesti sosiaalisia elaimia ja yhteisoéllisyyden
tarve on yksi ihmisen perusmotiiveista. Koska ihmiset kehittyivat ennemmin elamaan ryhmassa,
kuin yksin, voi yksinyrittajyys luoda meille tiedostamatonta turvattomuutta ja merkityksettomyytta.
Sosiaalisten suhteiden rakentaminen on ihmisilla vaistomaista ja kuuluu vahvasti ihmisyyteen.

Martela (2020) tiivistda hyvin elaman merkityksellisyyttd sanoessaan:

"kun koemme, etta elamallamme on merkitysta toisille ihmisille, tajuamme oman elamamme arvon’

Oman merkityksellisyyden tunteen kadotessa, voidaankin suunnata katse laheisiin. Heidan
mielestdan, olemme korvaamattomia ja ainutlaatuisia pelkdstaan olemalla I1&sna. Ehdottomasti
olemme merkityksellisimpia heille, jotka eniten valittavat meista. Laheisten hyvinvointi voikin olla
yhta tarkeaa kuin oma hyvinvointi. Tutkimuksissa on my0s naytetty, etta laheista henkiloa
ajatellessaan, aivoissa aktivoituu eri alueita kuin ventovierasta ajatellessa. Nain ollen ihmisen
aivotkin osaavat olla sosiaaliset, on siis loogista, etta meidat on tehty elamaan ennemmin muiden

kanssa. (Martela 2020.) Lukuisat tutkimukset osoittavat myds, ettad kun ihmiset saavat maaritella



heille eniten merkityksellisyytta tuovan asian, se useimmiten oli perhe. Seuraavaksi suosituin
vastaus oli ystavat. On myo6s osoitettu painvastoin. Sosiaalisten yhteyksien ulkopuolelle jadminen

kasvattaa merkityksettémyyden tunnetta. (Martela 2015.)

Sosiaaliset suhteet ovat siis hyvin tarkeitd ihmisen hyvinvoinnille. Yrittdjand myés ammatillisten
verkostojen ja suhteiden merkitys korostuu. Kun saadaan luotua itselle sopiva sosiaalinen
ymparisto, toimii se samalla mielihyvan tuojana ja inspiroivana. Tallaiset ihmissuhteet ovat
sosiaalista padomaa, josta kumpuaa energiaa. On tarkeaa ldytaa tallaisia suhteita niin vapaa-ajalle
kuin tyéhonkin. Tasapaino suhteissa kantaa positiivisessa mielessa eteenpain ja auttaa jaksamaan
paremmin seka ty0ssa, ettd vapaa-ajalla. Sosiaalista padomaa voi kasvattaa keskinaisesta

arvostuksesta, luottamuksesta ja yhteenkuuluvuuden tunteesta. (Sydanmaalakka 2022. 103.)

Onkin huolestuttavaa ajatella, ettd kuinka nykymaailman kasvava individualismi vaikuttaa
hyvinvointiin, kun nain suuri osa ihmisesta tarvitsee ymparilleen toisia ihmisia. Yrittjan tyd onkin
usein hektinen ja projektikeskeinen. Tama tuo helposti tullessaan irrallisuuden tunnetta.
Hyvinvoinnin kannalta onkin tarkeda muistaa, ettd voidakseen hyvin, tarvitaan siihen myés muita
ihmisia. Onneksi individualismin my6ta on syntynyt uusia yhteisdja, joita yrittaja voi myos
hyodyntaa hyvinvointinsa tukemisessa. Kun ennen elettiin kulttuurin ja syntyperan mukaisissa
yhteisoissa, voi jokainen nykyaan valita vapaasti yhteison, johon kokee parhaiten kuuluvansa.
Ennen yksilon synnyttya yhteisoon, johon han ei arvojensa mukaisesti kuulunut, tulos saattoi olla
tragedia. Nykyaan jokainen voi enemman arvopohjaisesti valita yhteisonsa ja ihmiset, joiden
seuraan haluaa kuulua (Martela 2020 106-110.) Samanmielisten kanssa koetaan vahvempaa
merkityksellisyyden tunnetta ja voidaan taman lisaksi saada upeita ajatuksia ja ideoita myos
tyohon. Perinteisen yhteisollisyyden vahentyessa, on tarkeaa pitaa huolta tarjolla olevista
yhteiséllisyyden muodoista. Se voi olla harrastus- tai seuratoimintaa, tai vaikka verkostoitumista.
Yhdessa tekeminen ei nykyaan onneksi vaadi edes saman tilan jakamista. Sosiaalinen media ja eri
yhteydenpitosovellukset tekevat yhteisollisyydesta helpompaa toteuttaa valimatkankin paasta.
Yhteisollisyydella pidetaan ylla henkista hyvinvointia ja merkityksellisyyden tunnetta, joka vahvasti
perustuu yhteyteen. Nakokulman vaihtaminen auttaa tassa asiassa; keskity enemman yhteyteen

toisen kanssa kuin itseesi (Martela 2020, 110).
2.3 Itsetuntemus ja identiteetti

Itsetuntemus kuvaa ihmisen ymmarrysta itsestaan. Talloin ihnminen tiedostaa omat tunteet, tarpeet,
ajatukset ja kayttaytymisensa. On tarkeaa, etta yrittdja kayttaa aikaansa myos itsensa tutkiskeluun.
Koska itsetuntemus on kaikkea muuta kuin perittava ominaisuus, siihen voi — ja kannattaakin
opetella. Itsetuntemuksen kasvattaminen on merkittdvassa roolissa oman jaksamisen ja itsensa

kehittdmisen kannalta. ltsetuntemuksen kehittdminen on matka itseensa. Se on omien arvojen



maarittamista ja tavoitteiden asettamista. Tulla hyvaksi ihmiseksi, tai nauttia jokaisesta paivasta.
Kun olet hyvaksynyt sen, ettd kukaan ei ole valmis ihmisena, olet aloittanut tarkean matkan

itsetuntemukseen. (Hagqvist, A. ym. 91.)

Identiteetilld kuvataan yksilén subjektiivista kasitysta itsestéan. Se on yhdistelma, joka muodostuu
persoonallisuuden piirteista, arvomaailmasta, ajatuksista ja toimintamalleista. |dentiteetti kehittyy
jatkuvasti ian ja elamankokemuksen karttuessa. Jokainen elamankokemus muovaa identiteettia tai
ainakin kehittaa ajattelua ja mahdollisuutta kehittaa sitd. Kasvatuksella ja ymparistdlla on suuri
merkitys identiteetin muodostumisessa. Vanhemmat vaistamatta joko tietoisesti tai tiedostamatta
vaikuttavat lapsen kehittyvaan identiteettiin. Vasta teini-idssa alkaa oman identiteetin kehittdminen

(Hagqvist, A ym. 92.)

Identiteetin rakentumista voidaan esittda kaksivaiheisena prosessina. Ensimmaisessa yksil
haluaa kokeilla vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia. Toisessa vaiheessa sen sijaan tehdaan paatokset
ja sitoudutaan naihin vaihtoehtoihin. Omaksuttu identiteetti on loppujen lopuksi yhdistelma yksil6lle
omaa, perittya ja myytya identiteettia. Peritty identiteetti tulee vanhemmilta ja kasvatuksesta. Tama
nakyy seka hyvassa ettd pahassa. Usein lapset seuraavat vanhempiaan ammatinvalinnassa
esimerkiksi laakariksi. Mutta myoskin alkoholismissa, tai muissa ei niin suotuisissa
elamanvalinnoissa. Onkin tarkeaa pohtia identiteettia omaksuessa, ettd onko tama valinta
todellisuudessa mindkuvaa vastaava ja osata miettid minka perityn identiteetin osat vastaavat
parhaiten itsedan. Myyty identiteetti taasen perustuu samankaltaisuuteen. Usein halutaan peilata
ymparilla olevia ihmisia, kuten puolisoita, tydkavereita tai ystavia. On hyva pysahtya valilla
pohtimaan myds naiden vaikutusta identiteettiin. Olenko juuri sellainen yksild kuin olen ajatellut

olevani, vai onko tdma osittain myyty minulle? (Hagqvist 2014, 94-95.)

On taysin selvaa, etta yksilon identiteetti vastaa paremmin mindkuvaa, kun myydyn ja perityn
identiteetin osuus on pienempi kuin oma identiteetti. Naitd osuuksia tuskin saadaan taysin
poistettua, eika niité valttamatta tarvitsekaan. Omaksuttu identiteetti on juuri se, minka parhaiten
koet vastaavan itseasi. Peritysta ja myydysta identiteetista voi huoletta omaksua ne osat jotka
vastaavat eniten kokemusta itsestasi. Naitd peilaamalla saadaan vahvistettu kasitys omasta
identiteetista. Tama tuo tunnetta sopusoinnusta itsensa kanssa. Mita tama oma identiteetti sitten
oikeasti on? Tahan ei ole oikeaa tai vaaraa vastausta — vain sina itse tiedat sen. ltsedan tutkimalla

ja esittamalla tarkeita kysymyksia, voidaan 16ytaa oma identiteetti. (Hagqvist 2014.)

Opettele tuntemaan itsesi hyvin pienien ja suurien elamanmuutoksien kautta. Ajatukset, tunteet ja
niistd kumpuavat reaktiot kertovat ja opettavat aina uutta itsestasi. Pyrkimys on ettei katkeydyta
“tallainen mina vain olen” — ajattelun taakse, koska muutokset vahvistavat ja muuttavat ihmista

kuitenkin. On siis tarkeaa itsetutkiskella ja rakentaa nain identiteettidan. Se tosin vie aikaa, mutta



siihen kannattaa panostaa. Riittda etta arjen pienind hetkina pohtii itselleen tarkeita asioita ja

niiden vaikutusta omaan elamaan. (Sydanmaalakka 2022.)

Ihmisen tuntiessa itsensa pystyvaksi toteuttamaan itsedan, on identiteetti vahva. Se tarkoittaa
elamistd sopusoinnussa valintojensa, arvojensa ja ennen kaikkea itsensa kanssa elaman kaikilla
alueilla. Miksi vahva identiteetti on tarkeaa yrittdjan henkisen hyvinvoinnin kannalta? Hagqvistin
(2014, 92) mukaan ihminen kestaa erilaisia kriiseja huomattavasti paremmin, kun identiteetti on
kunnossa. Identiteetin kypsyys vaikuttaa myds siihen, kuinka muut ihmiset meidat ndkevat. Vahvan
identiteetin omaavia pidetaan alykkdampina ja ymmartavaisempina ja heidan kanssaan halutaan
tydskennelld mieluiten. Koska he ovat usein perustellusti paatyneet valintoihinsa, he voivat
paremmin ymmartaa toisten mielipiteitd sekd puolustaa omia valintojaan ja ajatuksiaan. Tama
toimii myos upeasti yrittajana. ltsetutkiskelu auttaa I16ytamaan myos avaimet sisaiseen
motivaatioon ja arvojen maarittamiseen. Kun pohtii, miten voisi jotain psykologista perustarvettaan
vahvistaa, taytyy osata tuntea itsensa. Kun osataan tunnistaa omat innostuksen, kiinnostuksen ja

arvostuksen kohteet, osataan elamaa muuttaa paremmin toteuttamaan juuri tallaisia asioita.

2.4 Arvot

Arvot kertovat tarinaa siitd, minkalaisessa suhteessa ihminen on itseensa, ymparistédnsa ja muihin
ihmisiin. Arvojen tullessa merkityksellisiksi, ne ohjaavat kayttaytymisessa ja paatdksenteossa.
Erilaisia arvoja ovat mm. rehellisyys tai oikeudenmukaisuus. Usein asioista, jotka ovat
merkityksellisia, kuvataan jotain mita tykataan tehda: esimerkiksi viettaa aikaa perheen kesken.
Omien arvojen lahelle paasee helpoiten pohtimalla kysymysta; miksi tdma asia on minulle tarkeaa?

Mité hyvaa perheen kanssa vietetty aika tuo elamaan? (Virtanen, A. 2021, 126-127.)

Aiemmin arvot maaraytyivat Virtasen (2021,127) mukaan enemman kulttuurisesti. Yhteiskunnassa
odotettiin kaikkien noudattavan jotakuinkin samanlaisia arvoja. Nykyaan yksil6lla on suurempi
vapaus valita omat arvonsa. Mutta miten osataan valita juuri ne arvot, jotka tuntuvat omilta ja
auttavat I6ytamaan merkityksellisyytta elamaan ja tydhén? Martelan (2020, 91) mukaan
merkityksellisyyden tuntu on taysin subjektiivista. Se perustuu siihen, kuinka tdma maailma
koetaan ja millainen geneettinen, sosiaalinen ja psykologinen tausta on. Merkityksellisyytta voi
kokea lukemattomilla eri tavoilla. Siksi onkin tarkeaa pohtia juuri itsedan ohjaavia arvoja ja

merkityksia — mika ohjaa eteenpain ihmisina ja yrittajina.

Arvojen maarittely korostuu hyvinvoinnin kannalta, kun |[8hdetdan asettamaan itselle tavoitteita.
Rochesterin yliopiston tutkimuksen mukaan (Niemiec, C. ym. 2009.) tavoitteet, jotka tukevat

perustarpeita, lisdavat hyvinvointia - kun taas niiden kanssa ristiriidassa olevat tavoitteet voivat



jopa lisata pahoinvointia. Perustarpeita tukevat tavoitteet, kuten hyvat inmissuhteet tai halu kehittya
ihmisena lisasivat tutkimuksen mukaan hyvinvointia, mutta sen lisaksi ne myos toteutuivat
todennakodisemmin kuin esimerkiksi ulkoiset tavoitteet kuten ulkonaké tai rikkaudet. Merkittavaa
tutkimuksessa kuitenkin oli, etta vaikka nama ulkoiset tavoitteet toteutuivat, on niihin usein liittynyt
enemman kielteisia tunteita, kuten ahdistusta. Nain ollen edes tavoitteiden saavuttaminen ei
valttamatta lisannyt heidan hyvinvointiaan, vaan painvastoin. On siis tarkeaa osata valita

tavoitteensa oikein perustarpeidemme kanssa.



3 Asenne ja motivaatio

Asenne ja motivaatiot ovat usein avainasemassa, kun puhutaan henkilokohtaisesta kasvusta. Kun
haluamme saavuttaa jotain, taytyy meidan pohtia milla keinoin saavutamme paamaaran. ltsensa
motivointi ei aina ole helppoa. Mutta jos haluaa oppia itsestdan ja haluaa saavuttaa tasapainon
hyvinvointinsa kanssa, on hyva opetella kysymaan itseltdan "miksi mina teen tata”?
Henkil6kohtainen kasvu on tietynlainen matka itseensa. Sisdisen motivaation I6ytymiseen ja
positiivisen asenteen omaamiseen tarvitaan aikaa ja itsetuntemusta. Ja tietysti halua kehittya

ihmisena ja yrittajana.
3.1 Sisainen motivaatio

Menestys padmaarana tuskin tekee ketdan onnelliseksi. Mutta jos se osataan tehda sisaisen
motivaation sivutuotteena, se voi olla hyvaksi. Intohimoinen tekeminen, jolle mielellaan kaytetaan
aikaamme, voisi helposti olla tavoitteena. Mutta itse menestyksen vuoksi itsensa ja aikansa

uhraaminen tuskin tukee hyvinvointia. (Martela 2015.)

Mita sitten on sisdinen motivaatio? Ihmiset motivoituvat kahdella eri tapaa. Ulkoinen motivaatio
perustuu ulkoiseen motivaattoriin, eli syyhyn miksi asiaa tehdaan. Usein nykyajan tyoelamassa se
on saavutettava palkinto tai valtettava rangaistus. Esimies kdskee tekemaan tyot — "tai saat potkut”
ja tasta tyosta palkkapaivana saatava raha kuvastaa ulkoisen motivaation ydinta. Siina ei innostuta
itse tekemisesta vaan siina liikkeelle saadaan palkinnon tai rangaistuksen keinoin. Pahimmillaan
tallainen tyoskentely tuntuu pakolta ja ihminen joutuu aivan kuin tyontamaan itseaan tekemaan
kyseista asiaa. Se kuluttaa valtavasti henkisia voimavaroja. Taman vuoksi pelkan ulkoisen
motivaation keinoin itsedan eteenpain vieva voikin ahdistua ja uupua nopeasti (Martela 2015. 25-
26.)

Sisaisen motivaation taas omaa henkil®, joka toimii oman sisdisen motivaation ohjaamana, eika
seuraa ulkoapain tulevia odotuksia. Siina pyritdan tekemaan asioita, jotka ovat kiinnostavia ja
innostavia ja jotka koetaan arvokkaiksi. Tekeminen itsessaan jo vetaa puoleensa, nain sisaisen
motivaation ohjaama ihmisen ei tarvitse pakottaa itseaan tekemiseen. Energia siihen virtaa niin
kuin luonnostaan. Tdman vuoksi kuormitus on erilaista kuin ulkoisen motivaation ajamana.
Sisaisen motivaation ajama tekeminen ei kuormita tekijaansa niin paljoa, koska tekeminen on
positiivista ja l1ahtdisin henkilén omista kiinnostuksen ja arvostuksen kohteista. Siséisen ja ulkoisen
motivaation lahteiden vertailussa keskeisinta on se, etta ne tuntuvat erilaisilta. Sisdinen motivaatio
tuntuu innostavana ja energiselta ja siihen liittyy usein mahdollisuuksien hakeminen. Ulkoinen

motivaatio taas stressaavalta, kuluttavalta ja uhkakuviin keskittyvalta. (Martela 2015.)
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Yrittajan arkielamassa seka sisainen etta ulkoinen motivaatio ovat Iasna samaan aikaan. Tyosta
saatavalla palkalla turvataan toimeentulo kuvastaa ulkoista motivaatiota, mutta samalla oman
tekemisen hyodylliseksi kokeminen sisaista motivaatiota. Yrittdjan roolissa tama korostuu
valtavasti. Vapaus toteuttaa itsedan ja suuri innostus omista missioista vie eteenpain ja tuntuu
valtavan energisoivalta. Mutta sita varjostaa ja motivoi uhka varojen riittdvyydesta. Yrittaja on usein
laittanut rahansa kiinni yrityksen onnistumiseen, siksi pelko epaonnistumisesta saattaa kalvaa
mieltd. N&in ollen yrittajaa usein vie eteenpain kaksi uskomattoman vahvaa motivaatiota: polttava
tekemisen into ja vapaus yhdistettyna jatkuvaan konkurssin pelkoon (Martela 2015, 28). Vaatii
uskomatonta mielenlaatua, ettd keskittymisen voi pitda mydnteisissa asioissa ja kaikissa
mahdollisuuksissa myo6s niind haastavimpina hetkind. Siksi kdydaan lapi myos positiivisen

asenteen merkitysta hyvinvoinnin yllapitamisessa.
3.2 Positiivinen asenne

Positiivisuus on hyvin tarkea osa yrittajan henkista hyvinvointia. Positiivisuuden kuuluisi olla
lahtokohta hyvalle elamalle ja se kantaa pitkalle. Myonteisyytta ja positiivisten tunteiden
vahvistamista taytyisi aktiivisesti harjoittaa myos tydelamassa. Koska asenteet maarittelevat pitkalti
millaisena maailma nahdaan, on myonteisen asenteen omaavat tyytyvaisempia. Positiivinen mieli

vaikuttaa suoraan myds mieleen ja kehoon. (Sydanmaalakka P. 2022, 75)

Vaikka elamassa pyritdankin jatkuvasti kokemaan positiivisia tunteita ja valttdmaan negatiivisia,
eivat nama tunteet itsessaan ole hyvia tai huonoja. Negatiiviset tunteet ovat myds osa elamaa, ja
niistd voidaan I6ytaa tarkeaa tietoa itsestaan ja ymparistosta. Esimerkiksi surun avulla kasitelldan
menetyksia tai stressi voi hetkellisesti auttaa meita suoriutumaan hankalistakin tehtavista. Pelkka
positiivisuuden tavoittelu ei tuota pidemman paalle parempaa oloa. Myds negatiivisten tunteiden
kasittely ja niiden tunnistaminen on yhta tarkeaa elamassa. Sisaan padottu suru tai viha vie vain
mennessaan kohti pahaa oloa. Kun tarve vahvalle tunteiden ilmaisulle tulee, on puhumisesta tai
likunnasta usein apua, kertoo Sydanmaalakka (2022, 74.) Raskaan tydpaivan ja siita
seuranneiden negatiivisten tunteiden kanssa kannattaakin suunnata ennemmin lenkille tai ystavan
luokse, kun sail6a niita sisallaan. Negatiiviset tunteet vievat seuraavasta tydpaivasta energiaa.
Siksi onkin hyvin tarkeaa tyostaa tuntemuksiaan. Joskus tarkeaa voi olla myds pysahtya
miettimaan, mistd hankalat tunteet juuri nyt kumpuavat. Kun niille 16yt ymmarrettavan syyn ja
pystyy nain ollen suhtautumaan omiin tunteisiinsa ymmartavasti ja armollisesti, voi myos loytaa

rauhan omille tunteilleen (Kanninen & Uusitalo-Arola 2015.)

Ei kannata mydskaan padota positiivisia tunteitaan. Huolenpito omasta positiivisuudesta ja
innostuksesta vie pitkalle. Yksilot toki nayttavat tunteensa eri tavoilla, mutta positiivisuuden

ulostuominen innostaa my6s muita. Kun nautitaan positiivisista tunteista ja innostuksesta, seuraa
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myonteisyyden kierre. Muiden innostaminen vaatii omaa innostusta ja myonteisyytta. Tahan
paastaan, kun omat tunnekasittelytaidot ja itsetietoisuus ovat vahvoja. Varsinkin kriisitilanteissa
myonteisyydella voi olla kauaskantoisia merkityksia tyohyvinvoinnin kannalta. Tilanteiden ollessa
vaikeita, on usein haastavaa pysya positiivisena. Positiivisuutta voidaan rakentaa "psyykkauksen”,
eli itsesuggestioiden kautta. Itsesuggestiossa vaikutetaan omaan mieleen ja pyritdan 16ytdmaan
omat sisaiset voimavarat haasteen selattamiseksi. Omalla sisaisella puheella voi olla merkittavia
vaikutuksia suorituksiin. Voimalauseet antavat energiaa ja voimaannuttavat haastavina hetkina.
Positiivisena suoritustaso ja energia kohenee ja auttaa selviamaan vaikeista paikoista.
(Sydanmaalakka 2022.)
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4 Tyossa jaksaminen

Usein yrittgjat huomaavat paivien venyvan kohtuuttoman pitkiksi ihan itsestaan. Yrittajan tyonkuva
poikkeaa tavallisen tyontekijan siind maarin, etta t6ita voi tosiaan tehda usein mihin kellonaikaan
tahansa omien mieltymysten mukaan. Varsinkin yrittajyytta aloitellessa, paivan rytmittaminen voi
olla haastavaa ja yrittaja haluaisi ottaa kaikki mahdolliset asiakkaat, kun niita on. Olisikin hyvin
tarkeaa yrittajan henkisen hyvinvoinnin kannalta osata rajata tyonteko sopiviin ajanjaksoihin, jolloin
muullekin kuin tyonteolle jaa aikaa. Vaikka usein koetaan, etta "kylla tassa selvitaan viela yhdesta
asiakkaasta” tai "lepaan sitten ensi viikolla”, ei keho yleensa kuuntele naita vakuutteluja.
Uupumukseen havahdutaan usein liian myohaan, kun tilanne on edennyt jo pitkaan siihen, ettei
lepoa ole tarpeeksi. Siksi tydssa jaksamiseen taytyisi kiinnittdd enemman huomiota jo heti
yrityksen perustamisvaiheessa. Luoda itselleen parhaiten sopivat tavat yllapitaa hyvaa tyorytmia ja
valttdaa uupumista. Seuraavassa kappaleessa kaydaan lapi stressia, sen vaikutuksia ty0ssa

jaksamiseen ja kuinka sita voidaan valttaa.

Haastattelin tehtédvaani varten psykoterapeutti Niina Niemelaista (2.12.2022), joka kuvasi
tyypillisen hoitoon tulleen uupuneen yrittajan olevan sellainen, jolla oli stressitekijoita usealla
elaman osa-alueella, esimerkiksi tyossa, taloudessa, ihmissuhteissa tai terveydessa. Yrittajat eivat
usein osanneet rajata ty6tehtavidan ja olivat pitkdan sinnitelleet valtavan tyd- ja stressikuorman
kanssa. Usein tyotehtavien liikakuormitusta ohjasi taustalla yrittajan oma riittamattomyyden tunne,
miellyttdmisen halu, tdydellisyyden tavoittelu tai pelko siita, miten asiakas reagoi, jos ei ole juuri
silld sekunnilla tavoitettavissa. Huoli taloudesta ajoi my6s usein aarisuorituksin ja ottamaan
tyotehtavia yli omien voimavarojen. Terveiden rajojen pito oli nailla yrittgjilla usein hyvin hankalaa.
Rajojen asettamista oppiessaan yrittajat usein huomasivat, etteivat omat pelot toteutuneetkaan,
vaan pain vastoin tydajan rajaaminen toi tullessaan uutta itsevarmuutta, hallinnan tunnetta ja

ennen kaikkea lisdantyneita voimavaroja.
4.1 Stressittomyyteen pyrkiminen

Stressi on tila, jossa ihmiseen kohdistuu enemman haasteita ja vaatimuksia kuin héanen
kaytettavissa olevat voimavarat sietavat. Mika tahansa muutos voikin laukaista inmisessa
stressireaktion. Muutokset ja arsykkeet eivat yksistaan aiheuta stressia, vaan reaktio johtuu yksilon
stressinsieto- ja vastustuskyvyn maarasta, joka on pitkalti sidoksissa nakodkulmiin ja asenteisiin.
(Terveyskirjasto 2022).

Stressi nayttaytyy meissa alkukantaisena taistele tai pakene -reaktiona kirjoittaa Virtanen (2021,
24-25) Hanen mukaansa stressi auttaa meita reagoimaan yllattavissa tilanteissa vaaran uhatessa.

Nykypaivan haasteet eivat vain enaa vastaa useinkaan tata reaktiota, koska harvoin meidan enaa
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tarvitsee taistella tai paeta. Deadlineja tai tydpaineita karkuun juokseminen ei pidemman paalle ole
kannattavaa. Silti mieli ja keho reagoi naihin stressitekijihin samantyylisesti kuin karhun kaltaisiin
nakyviin uhkiin. Kun ihminen ei pdase pakenemaan - vaikka keho pyrkiikin siihen, ei stressi
valttdmattad purkaudukaan, vaan jaa kasautuessaan aiheuttamaan negatiivisia vaikutuksia
hyvinvointiin, kuten alivireytta ja uupumusta. Uupumustila onkin usein pitkaan jatkuneen liiallisen
stressitilan luonnollinen seuraus, josta toipuminen vaatii hyvin pitkan ajan. Uupumusoireet voivat
viedd pahimmillaan tilaan, jossa yrittaja ei pysty suoriutumaan yksinkertaisistakaan asioista, ei
tuntemaan mielihyvaa, itsensa motivoinnista ole enaa hyotya eikd vasymys mene ohi pelkastaan
lepaamalla. Siksi uupumuksen ennaltaehkaisyyn kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota pitamalla
stressin ja levon suhde mahdollisimman hyvana ja pitdmalld omasta jaksamisestaan huolta.
(Uusitalo-Arola 2019.)

Tastakin huolimatta stressi ei ole vain negatiivinen ilmid. Parhaimmillaan se vie meita kohti
huippusuorituksia, jonka jalkeen levolla saamme palautettua kulutetut voimat. Meidan taytyy siis

oppia tunnistamaan varoitusmerkit stressista ja oppia palautumaan, jotta tydssa jaksamisemme
sailyy.

Etta 16ydetaan juuri itselle sopivimmat keinot palautumiseen, meidan taytyy ensin tuntea itsemme
ja kehomme. Oma tilanne vaikuttaa suuresti siihen, miten kehoa kannattaa lahtea palauttamaan.
Stressi vaikuttaa kehoon vahvasti fyysisesti, joten fyysinen suoritus voi auttaa siihen. Kun ihmisen
normaali stressinsaately toimii, voi stressia purkaa, vaikka liikunnalla. Kuitenkin taysin loppuun
palaneena yritys purkaa stressia voi ilmeta tarinana, joka on taysin luonnollinen tapa purkaa
stressia myos elaimilla. Tahan on olemassa rentouttavia TRE-harjoituksia, jotka perustuvat juuri

tahan kehon luonnolliseen stressista palautumiseen, eli téarindan (Virtanen A. 2021, 34.)

Kaksi mallia stressin valttamiseen

Stressitekija Miten palautua

Vaatimukset Tyoskentelyn lopettaminen. Riittava aika tyon
ja palautumisen valilla. Kavelylenkki tyon
jalkeen, rentouttava musiikki tai muut

mielekkaat asiat

Voimavarat uhattuina Uusi ja hanki uusia voimavaroja. Laheisten
tuki, harrastukset, viihtyisa koti/tydpiste, riittava

toimeentulo

Taulukko 2. Mukaillen Virtasen (2021) teorioita
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Ylla Taulukko 2 kuvaa kaksi erilaista mallia stressin valttamiseen. Virtanen (2021) mallintaa
kirjassaan kahta stressia aiheuttavaa tekijaa - Liiallisia ponnisteluja eli vaatimuksia ja voimavarojen
menettamisen uhkaa. Malli kertoo todella yksinkertaisesti, miten stressista voidaan palautua. Kun
kuormittuu tyossa liikaa, auttaa tahan yksinkertaisesti tydoskentelyn lopettaminen. Tama ei
kuitenkaan usein ole mahdollista ja nain pitkittynyt stressitila voi jatkua. Ihminen palautuu
ponnisteluista, kun ei enda altista itseaan niille. Onkin hyva osata katkaista kuormittavuus edes
hetkeksi. Kevyt liikunta esimerkiksi kavelylenkki tyonteon valissa tai jalkeen auttaa kehoa
palautumaan tyén aiheuttamasta kuormittumisesta. Tydpaivan sisalla sopivat mikrotauot,
esimerkiksi pieni happihyppely tai taukojumppa auttavat kuormituksen tasaamisessa. Tasapaino,
jolla yllapidetaan hyvinvointia, saavutetaan, kun yrittaja ehtii palautua illan aikana ennen seuraavaa
tydpaivaa. Voimavarojen uhkasta aiheutuva stressi on taas sitd, kun ajatellaan, ettemme voi
sailyttaa tai saavuttaa itsellemme tarkeita voimavaroja. Naita tarkeitd voimavaroja ovat esimerkiksi
keskittymiskyky, energisyys, positiivisuus, fyysinen terveys tai toimeentulo. Uusi harrastus voi
auttaa voimavarojen uusimisessa. Vaikka harrastaminen veisikin energiaa ja on usein kaukana

lepaamisesta, voi se tuoda kuitenkin uudenlaista energisyytta ja positiivisuutta (Virtanen 2021.)

Stressin valttaminen paivan aikana vaatii suunnittelua. Kun paiva on valmiiksi suunniteltu, luo
selkeys itseluottamusta. Taman itseluottamuksen voimalla stressin aiheuttama ahdistus hellittaa
hieman, ettd paivan tehtavat saadaan hoidettua. Yrittdja on tottunut ajattelemaan kokonaiskuvaa ja
huolehtimaan huomisesta, vaikka jo pienen hetken selkeys tuo voimavaroja. Harmonian
I6ytamiseksi voimme ison kokonaiskuvan muuttamisen sijaan keskittya yhteen tyépaivaan ja sen

sisaltamiin tarpeisiin ja tunteisiin, joita jatkossa on helpompi kayttaa stressin ottaessa taas vallan.

Paivan voi Jakosen (2016) mukaan jakaa kolmeen osaan, aikaan ennen ty6ta, tydaikaan ja aikaan
jalkeen tyon (Taulukko 3). Kun paiva aloitetaan tdynna energiaa ja innostuksen tunnetta, paastaan
helposti eteenpain. Tyopaivan aikana tyon jasentelyyn tarvitaan keskittymista ja selkeytta. Paivan
paatteeksi meilta taytyy 16ytyd kykya tietoisesti irtautua paivan toista ja vapaasti tyhjentda mieli
odottamaan seuraavaa paivaa. Stressaantuneen yrittdjan elamassa nama tunteet ja tarpeet eivat

paase kunnolla esille ja se voi pahimmillaan heikentaa elamanlaatua seka liiketoimintaa.

Aika Ennen tyopaivaa Tyopaivan aikana Tyopaivan jalkeen
Tarve Energia Keskittyminen Irtautuminen
Tunne Innostus Selkeys Vapaus

Taulukko 3. Stressivapaan yrittajan tyopaiva. Mukaillen Jakosen (2016, 34) taulukkoa.
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Onkin tarkeaa, etta yrittdja osaa tarkastella tydtadnsa myos pienessa mittakaavassa. Laittamalla
tydpaivan osiin paperille ja tarkastelemalla sitd kolmessa osassa, voi edesauttaa kuormittavien
asioiden jasentelya. Selkeys auttaa hahmottamaan naiden tyopaivan osien tarpeet ja tunteet ja

kuinka niita voidaan saavuttaa ja yllapitaa.

Jos stressitaso paasee nousemaan pidempiaikaisesti, paadytaan usein vadsymykseen ja
uupumukseen. Loppuun palaminenkin voi olla lahelld, jos uupumus paasee pitkittymaan. Siksi
meidan tulisi herkasti tutkia itsea ja voimavarojen riittavyytta, etta korjaavat toimenpiteet voidaan
aloittaa ajoissa. Usein tydssa uupuminen on pitkallinen prosessi, ja sita ei valttamatta huomaa
ennekuin ollaan jo lahella loppuun palamista. On hyva havahtua tunnistamaan jo pienia vasymisen
merkkeja, ettei tdma vaarallinen prosessi paase pitkittymaan. Oman jaksamisen seuraaminen ja
hyvinvoinnista huolehtiminen vie kohti parempaa tydn- ja elamanhallintaa (Sydanmaalakka 2022.
114, Uusitalo-Arola 2019.)

4.2 Yrittdjan tyon- ja elamanhallinta

Ty6ssa jaksaminen nakyy suuressa roolissa henkista hyvinvointia mitatessa. Nykyaan
tyoskennellaan suuren paineen alla seka yritetaan selviytya jatkuvista muutoksista. Tama vaatii
yrittdjalta kovaa kokonaiskuntoisuutta. Oma osaaminen ja tyon vaativuus taytyy olla hyvassa
tasapainossa keskenaan. Tyonhallintaan vaikuttavat vahvasti oman osaamisen tunnistaminen ja
sen kaytto, kehittyminen seka tydn mielekkyys ja merkityksellisyys (Sydanmaalakka 2022. 114.)
Niin kuin aiemmin todettu, merkityksellisyyden tunteet vaikuttavat merkittavasti ihmisen
hyvinvointiin ja mahdollistavat hyvaa tydnhallintaa. Omien arvojen, tarpeiden ja eldamantyylin
pohtiminen auttaa luomaan uratavoitteita, joilla voidaan saavuttaa merkityksellinen tyoelama.
Nama paamaarat ohjaavat parhaaseen lopputulokseen. Koska eldmantilanteet vaihtelevat suuresti
niin tyo- kuin arkielamassakin, auttavat nama uratavoitteet kirkastamaan juuri ne itselle tarkeat

asiat, jonka vuoksi tyota tekee.

Henkisen hyvinvoinnin tasapaino nakyy ehka parhaiten myds tasapainona tyon ja arjen kanssa.
Kun yrittdja voi hyvin ja osaa asettaa tarpeelliset rajat tyon ja arki/perhe-elaman valilla, saadaan
aikaan tasapainoinen kokonaisuus. Voidaan kuvitella, ettd tama on helpommin sanottu kuin tehty.
Itsensa johtamisen tarkeys korostuu yrittajana. Kaikkia edelléa mainittuja osa-alueita taytyy kehittaa
jatkuvasti opetellessa parempaa elaman- ja tydnhallintaa. Koska elamaa ei voi hallita, taytyisi olla
silti edes tunne siita, etta sitd voidaan ohjata parhaamme mukaan. Niinpa niissa asioissa, joiden
toteutuminen on omasta itsesta kiinni, kuten tyajat, tauotus, omat arvot, motivaatio jne., on

oleellisen tarkea itse vaikuttaa. Elamanhallintaan liittyy vahvasti vastuun ottaminen elamastaan.
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Siihen kuuluu oman osaamisen tiedostaminen ja sen jatkuva kehittdminen ja soveltaminen. Kun
oma osaaminen ja kyvyt ovat tiedossa, kyky selviytyd haasteista on parempi. Parhaimmillaan
haasteita osataan kasitella itsenaisesti ja tavoitteellisesti (Sydanmaalakka. 2022, 22) Miten olisin
voinut selviytya tasta paremmin? Tai kuinka voisin jatkossa toimia toisin tdman valttaakseni?

Naiden pohtiminen haasteen hetkella kertoo vastuun ottamisesta ja halusta kehittya.

Kun elaman merkityksettomyys vyoryy paalle ja yksilo kokee olevansa aivan eksyksissa. Kiire vie
voimavaroja ja hyvinvoinnista huolehtiminen voi jaada taka-alalle. Globaalit ongelmat ahdistavat ja
vievat ajatuksia selvittamattomiin ongelmiin. Miten voidaan valmistautua tulevaisuuteen? Vaikka
tulevaisuuden uhkakuvat pelottavat, kannattaa silti sailyttda positiivinen asenne ja usko tulevaan.
Kun identiteetti on rakentunut vahvaksi ja on opittu tulemaan toimeen itsensa kanssa, osataan
myds arvostaa itseaan. On hyva oppia kuuntelemaan itseaan, mutta myos panostaa tarkeisiin
ihmissuhteisiin, perheeseen ja laheisiin. Tavoittelemisen arvoista on itsensa toteuttaminen
tydssaan ja I6ytaa balanssi kaiken naiden valilla. Kaaoksen keskella positiivinen suhde itseensa,

laheisiinsa ja ymparoivaan maailmaan auttavat luomaan onnellisuutta ja tyytyvaisyytta elamaan.
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5 Teorian yhteenveto

Tassa osiossa kaydaan lapi keskeisimmat asiat opinndytetydn teoriasta. Teoriat on eri osa-
alueisiin, joista henkinen hyvinvointi koostuu. Ensimmaisessa osiossa kaydaan lapi henkisen
hyvinvoinnin peruspilareita, kuten psykologisia perustarpeita, ihmissuhteita, itsetuntemusta ja
arvoja. Taman jalkeen perehdytaan positiiviseen asenteeseen ja sisdiseen motivaatioon. Lopuksi
pohditaan tydssajaksamista ja stressittdmyytta saavuttaakseen hyvan eldmanhallinnan. Kuvio 2
kuvaa tydn rakennetta ja henkisen hyvinvoinnin tarkeimpia osa-alueita.

ltsetuntemus Sisainen motivaatio

Henkinen

hyvinvointi

Ihmissuhteet Asenne

Kuvio 2. Henkisen hyvinvoinnin osa-alueet

Hyvinvointi perustuu monesta ei osa-alueesta, joista kaikista taytyisi pitdaa huolta tasapainon
saavuttaakseen. Tama on usein helpommin sanottu kuin tehty. Hyvinvointi koostuu pitkalti ihmisen
omasta nakemyksesta hyvinvoinnista. Kun eldma on tasapainossa, olokin on hyvinvoiva. Taman
tasapainon Idytaakseen ihmisen eldmassa tulisi tayttya nelja perustarvetta. Kyvykkyys,
vapaaehtoisuus, I&heisyys ja hyvantekeminen. Kyvykkyyden kokemus tuo hyvaa mielta, kun saa
asioita aikaan. Sen lisaksi tunne vapaudesta valita, luo suurta motivaatiota tekemiseen. Kun
kukaan muu ei sanele mita taytyy milloinkin tehda, vaan se tulee itsesta sisalta, on tekeminen
huomattavasti mielekkdampaa. Kun viela tekemisella on jokin tarkoitus ja ihminen voi teoillaan
vaikuttaa mydnteisesti muiden ihmisten elamaan, ollaan Iahelld perustarpeiden tayttymisesta.
Tarvitaan viela vain yhteys muihin, niin kaikki tama saa todellisen merkityksen.



18

Sosiaaliset suhteet ovat hyvin tarkeitd hyvinvoinnille. Nama suhteet parhaimmillaan luovat
elamaan merkityksellisyytta, tuovat mielihyvaa ja inspiroivat. Positiivisista ihmissuhteista voi
ammentaa energiaa ja saada hieman tasapainoa raskaalle tyoélle. Yhteenkuuluvuuden tunne
kasvattaa vahvasti hyvinvoinnin kokemusta. Siksi verkostoituminen ja harrastustoiminta usein
antaa enemman kuin ottaa. Naista voidaan saada myo0s upeita ideoita ja ajatuksia myos tyohon.
Nykyaan voidaan valita arvopohjaisesti yhteiso ja ihmiset, joiden elamaan haluamme kuulua. On
tarkeaa valita samanmielisia ja positiivisen asenteen omaavia ihmisia ymparilleen, joista voi itsekin

saada voimaa eteenpain.

Itsetuntemus ja vahva identiteetti auttaa matkalla kohti hyvinvointia. Kun kasitys omasta itsestaan
on vahva, on kyky kestaa vastoinkdymisid huomattavasti parempi. Omien tunteiden kasittely ja
saately vievat aina kohti parempaa jaksamista. Kun identiteetti on vahva, ndkevat myés muutkin
ihmiset tdman. Koska vahvan identiteetin omaava henkild on perustellusti paatynyt valintoihinsa,
pidetdan hanta usein luotettavampana ja he voivat paremmin perustella ajatuksiaan. Iltsensa
tunteminen ei koskaan tapahdu hetkessa. Se vaatii aikaa ja toistoja. Keskella arjen vilsketta on

hyva valilla pysahtya miettimaan elaman syvia kysymyksia itseltaan.

Omien arvomaailmojen aarelle paasee vain tutkimalla itseaan. Kun lahdetaan asettamaan itselleen
tavoitteita, olisi naiden hyva sivuuttaa arvoja ja perustarpeita. Kun arvot ovat merkityksellisia, ne
ohjaavat paatoksenteossa ja kayttaytymisessa. Arvot maarittdvat ihmistd suhteessa itseensa,
ymparistéonsa ja muihin ihmisiin. Siksi selkeiden arvojen kanssa toimiminen ei tuo ristiriitaista

tunnetta vaan lisda hyvinvoinnin kokemusta.

Sisainen motivaatio ja positiivinen asenne mielletdan menestyvan yrittdjan ominaisuuksiin.
Sisaisen motivaation I16ytymiseen tarvitaan taas itsensa tuntemusta. Menestys tavoitteena ei tee
ketdan onnelliseksi, mutta jos sen voi saada intohimoisen tekemisen ohella, ei siitd haittaakaan
ole. Sisainen motivaatio kuvaa syyta, miksi asiaa tehdaan. Ei minkaan ulkoisen palkinnon tai
valtettdvan rangaistuksen perassa, vaan sisaisen palon ja innostuksen ajamana. Kiinnostava
tekeminen tuo energiaa ja se ei kuormita niin paljoa kuin ulkoisen motivaation ohjaamana. Yrittajaa
ajaa valitettavasti usein nama molemmat. Innostus vapaasta tekemisesta yhdistettyna
konkurssimorkdon ja jatkuviin uudistumis- ja tulostavoitteisiin vaatii suurta sisua pitaa mieli
positiivisen puolella. Omia hankalia tunteita ei kuitenkaan kannata padota, vaan pohtia rauhassa
mista ndma tunteet kumpuavat. Omalla mydnteisyydelld on kuitenkin kauaskantoinen merkitys
hyvinvoinnin kannalta. Positiivisella asenteella voidaan pitaa suoritustaso hyvana hankalissakin

paikoissa.
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TyoOssa jaksamiseen kulminoituu usein henkisen hyvinvoinnin tila. Kun hyvinvointia ei ole, on
jaksaminenkin usein heikkoa. Yrittajilla paivat voivat venya kohtuuttomin pitkiksi ja stressitekijoita
I0ytyy usealta elaman osa-alueelta. Liikakuormitusta kasvattaa taydellisyyden tavoittelu tai
riittamattomyyden tunne. Usein myos huoli omasta taloudesta vie venyttamaan itseaan aarirajoille.
Selkeiden rajojen asettaminen luo itsevarmuutta ja hallinnan tunnetta, jota yrittajana tarvitsee.
Stressi onkin kehon normaali reaktio, mutta se ei nyky-yhteiskunnassa paase purkautumaan
oikealla tavalla. Pahimmassa tapauksessa kuormittuminen voi vieda totaaliseen uupumustilaan,
joka vaatii pitkan toipumisajan. Onkin tarkeaa, ettd kuormittumiseen havahtuu hyvissa ajoin, ja
pitda huolta sen ennaltaehkaisysta levon avulla. Palautumisessa tukee myos mielekas tekeminen,
joka tuo voimavaroja. Stressin valttamiseen tydpaivan aikana voidaan paasta selkealla
suunnittelulla. Selkeydella ja hallinnan tunteella luodaan itsevarmuutta paivaan. Oman jaksamisen
seuraaminen ja hyvinvoinnista huolehtiminen olisi hyva ottaa paivittaiseksi osaksi elamaa.
Paastakseen siis hyville kantimille tydssajaksamisessa, taytyy yrittajan ottaa huomioon useita ei
asioita. Kun oma osaaminen ja tydn vaativuus ovat tasapainossa, ollaan hyvalla tiella. Oman
osaamisen tunnistaminen, tyon mielekkyys ja merkityksellisyys luovat tyonhallintaa. Pohtimalla
omia arvoja, tarpeita ja elamantyylidén voidaan luoda merkityksellisid uratavoitteita tydelamaan.
Henkinen hyvinvointi nakyykin parhaiten tasapainona arjessa. Onnellisuutta ja tyytyvaisyytta tuo

itsensa toteuttaminen merkityksellisessa ymparistossa.
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6 Toiminnallinen tuotos — opas

Opinnaytetyon keskeisimpana tavoitteena oli laatia opas yrittdjan henkisen hyvinvoinnin
kehittdmiseen ja nain ollen tukea tyossa jaksamista. Toiminnallinen tuotos kuvaa lukijalle, mita
henkinen hyvinvointi on ja kuinka sita voisi kehittda. Tuotos pitaa sisallaan konkreettisia harjoitteita
henkisen hyvinvoinnin osa-alueiden kehittamiseen ja nain ollen kokonaisvaltaisen henkisen

hyvinvoinnin saavuttamiseen.

Opas oli itsellenikin jo tarpeellinen ja olen kirjoittamisen matkan varrella havahtunut siihen, miten
vahalle henkisen hyvinvoinnin yllapitaminen on jaanyt varsinkin yksinyrittgjilla. Tyo on usein
kuormittavaa sen laajuuden ja monipuolisuuden vuoksi. Yrittdja pyrkii usein hoitamaan kaikki

yrityksen toiminnot itse, unohtaen valilla sen yrityksen kaikkein tarkeimman tekijan — hanet itse.

Henkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen parantaa yrittajan toimintakykya ja auttaa jaksamaan
tydssa paremmin. Stressittomat tyopaivat ja oikeanlaisen asenteen ja mielentilan 16ytdminen voi
vaatia aikaa ja halua itsetutkiskeluun, mutta ovat viimeisessa juoksussa todella merkittavia. Onkin
tarkeaa, etta yrittaja tunnistaa henkisen hyvinvoinnin merkityksen yrityksen menestyksessa ja

pyrkii kehittamaan sitadkin, muiden ohella.

Yrittdjana on usein haastavaa erottaa arkielama yrittdjan tyotehtavista. Paivat saattavat venya
kohtuuttoman pitkiksi, tai tydpoytana saattaa toimia perheen ruokapoyta. Asiakkaiden
yhteydenottoja voi olla vaikeaa siirtda seuraavalle paivalle, vaikka paiva olisikin jo muuten
pulkassa. Tama saattaa luoda jannitettd perheen sisalld, joka saattaa olla omiaan luomaan lisaa
stressia ja kuormittuneisuutta. Oppaassa kerrotaan konkreettisia vinkkeja tyon sovittamisesta

arkielamaan ja tyon jaksottamisesta yrittajan hyvinvointia edistavalla tavalla.

Oppaassa kaydaan myds lapi konkreettisia harjoitteita mm. positiivisen asenteen saavuttamiseksi,
seka tehokkaampien — mutta stressittdmampien aamujen hallintaan. Opas keskittyy juuri naihin

kuormittaviin tekijoihin, jotta tydssa jaksaminen toteutuu paremmin.
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6.1 Projektisuunnitelma ja aikataulu

Projektisuunnitelma ja aikataulu tuli laadituksi kirjoittajan oman aikataulun mukaisesti. Teorian
kirjoittamiselle varattiin tarkoituksella vain kolme viikkoa ja tuotokselle seka viimeistetylle noin nelja
viikkoa. Koen, etta saan aikataulun pysymaan paremmin, kun se on riittavan tiukka. Tarkoituksena
seurata tarkalleen aikataulua ja palauttaa ohjausversiot aina viimeistaan sen viikon perjantaina.
Lisana suunnitteluun hyodynnetaan kirjoittajan omaan kalenteriin, jossa tyon aikataulun
seuraaminen on helppoa. Kuvassa 1 tulee selkeasti esille myos opinnaytetydn eri vaiheet seka

palautusviikot. Siihen on laskettu myds varaviikko mahdollisten ongelmien varalta.

Viikko Tehtava
39 Kokonaisuuden suunnittelu ja pohjan tekeminen
40 Lahdekirjallisuuden etsiminen ja muistiinpanot
41 Lahdekirjallisuuden lukemista
42 Teorian kasite 1 (Hyvinvoinnin peruspilarit)
43 Kasite 2 (Asenne)
44 Teorian kasite 3 (Tydssa jaksaminen)
45 Pohidntaa. Tuotoksen tekoa. 2.version palautus
46 Tuotoksen tekoa, korjailua ja viimeistelya
47 3. version palautus
48 Korjailua ja viimeistelya
49 Palautus urkundiin

50 Varaviikko

Kuva 1: Projektisuunnitelman aikataulu
6.2 Aineisto ja sen keruumenetelmat

Aineiston keraaminen oli yllattavan helppoa. Suoraan aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ei ollut
paljon, mutta osa-alueisiin sopivaa tatakin enemman. Suoraan yrittdjille suunnattua henkisen
hyvinvoinnin materiaalia ei ollut paljon, mutta yhdistamalla teorioita saatiin aikaan hyva
kokonaisuus. Hyvinvoinnista itsestaan oli paljon kirjallisuutta, seka nettiartikkeleita. Naista
poimimalla sain koottua sopivan paketin juuri yrittdjan henkisen hyvinvoinnin yllapitamiseen.
Aineistoa valitessani pyrin arvioimaan sen kaytettavyytta ja nakokulmia nimenomaan yrittajan
kannalta. Halusin my0s, etta teoria olisi helposti konkreettisesti tuotavissa yrittajan arkeen. Nain

ollen valitsin aineistoa, joissa oli konkreettisia harjoitteita henkisen hyvinvoinnin kehittamiseen.
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6.3 Luotettavuus

Pyrin jokaista aineistoa valitessani kiinnittdmaan huomiota sen luotettavuuteen. Lahdin
paasaantoisesti kirjallisella aineistolla, joka olisi julkaisuajankohdaltaan mahdollisimman tuore.
Yrittajan arki muuttuu jatkuvasti, kuten menetelmat sen yllapitamiseen. Kaytinkin siis suurimmaksi
osaksi hiljattain julkaistuja teoksia, joissa teoria olisi mahdollisimman paikkansapitavaa nyky-
yhteiskunnassa. Nettiartikkeleissa kaytin koulun omaa tietokantaa, nain varmistaen tiedon

paikkansapitavyyden. Nain ollen koen tyossa kayttamani Iahteet hyvin luotettavaksi.

6.4 Toteutus

Tuotoksen tekeminen sujui hyvin luontevasti teorian kerdamisen jalkeen. Koska tiesin olevani
ennemmin nopeammalla aikataululla valmis, varasin tuotoksen toteutuksellekin noin kolme viikkoa
toteutusaikaa. Aloitin tekemalla PowerPoint pohjan jo ennen teorian kirjoittamista, joten pystyin
lisddmaan muistiinpanoja aineistoa lukiessani. Pohjaan maarittelin otsikot, jotka nhoudattavat
samaa kaavaa kuin itse teoriaosuuskin. Koin myos tarkeaksi tuotoksen visuaalisuuden, joten
kerasin kuvia tata varten jo hyvissa ajoin. Halusin myos olla itse mukana kuvittamassa tuotosta,
joten suurin osa tuotoksen kuvista ovat minun itse ottamia. Naista valittyy myos vahvasti oma
matkani opinnaytetyon teossa, seka vahva kiinnostus aihetta kohtaan. Toivon taman myos
toimivan inspiraationa tuotoksen lapikdymiseen. Tuotos sisaltdd myos loppuun omia vinkkejani ja
tuntemuksia yrittajan hyvinvoinnista, jotka eivat suoraan pohjaudu teoriaosuuteen, mutta jotka koin

hyvin tarkeaksi jakaa.
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon tuotos tukee hyvin teoriaa ja tarjoaa tiivistetysti konkreettisia vinkkeja
tydssajaksamiseen ja henkisen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Suunnitellessani ty6ta, halusin juuri
konkreettisuuden ja selkeyden korostuvan tuotoksessa. Henkinen hyvinvointi kasitteend on meille
kaikille tuttu asia, mutta sen yllapitaminen ja siihen vaadittavat toimet ovat usein hamaran peitossa.
Se koostuukin useasta eri osa-alueesta, joista kaikista pitaisi jollain tavalla pitaa huolta. Siksi
henkisen hyvinvoinnin eri osa-alueiden lapikdyminen itsensd kanssa onkin tarked matka kohti
parempaa huomista. Tarkeinta olisi antaa itselle aikaa perehtya itseensa ja pohtia hyvinvointiin

liittyvia kysymyksia arjen keskella.

Loytamani lahdekirjallisuus oli minulle osittain jo ennestaan tuttua. Paasinkin naiden avulla myos
itse pohtimaan omaa tietani yrittdjana ja kuinka itse voisin edesauttaa omaa henkista
hyvinvointiani. Kirjallisuutta I6ytyi paljon ja erilaisia ndkemyksia hyvinvoinnin osa-alueista. Sain
kuitenkin mielestani parhaiten yrittajan arkea tukevat teoriat koottua ja tiivistettya oppaaksi. Voin
itse henkildkohtaisesti kompata opinnaytetydssa lapikaytyja teorioita. Aihe on hyvin ajankohtainen
ja tuntuu, ettd mitd enenevissa maarin ihmiset kipuilevat oman jaksamisen kanssa. Opinnaytetyon
aihe ja tekeminen lahtivat puhtaasti myoskin kirjoittajan omista tarpeista ja matkan varrella tuli
huomattua, etten paini asioiden kanssa laisinkaan yksin. Koen ettd ihmiset kylla tiedostavat ja
ymmartavat henkisen hyvinvoinnin merkityksen yrittajan roolissa, mutta toteutus on hankalampaa
kuin uskotaan. Oppaalla pyrin nimenomaan saattamaan saatavilla olevan tiedon helposti

luettavaan muotoon, josta jokainen voisi poimia itselleen parhaiten toimivat tydkalut.

Tybssajaksamisen puute ei ole vain yrittdjien itsensa ongelma, vaan puhtaasti yhteiskunnallinen
huolenaihe. Oma kokemukseni yrittdjana sai minut paatymaan tdhan kohderyhmaan. Lisaksi koen,
ettad yrittdjien jaksamisesta ei niin valiteta, tai siita ei huolehdi paasaantdisesti kukaan kuu kuin
yrittaja itse. Yrittajat putoavat juuri siihen valiin, ettd kyllahan te parjaatte, kun olette yrityksenkin
saaneet pystyyn. Siksi kehotankin yrittjia ilmentdmaan naita uusia yhteiséllisyyden muotoja. Alkaa
jaako asioiden kanssa yksin. Luokaa omia verkostoja, nahkaa toisianne ja jakakaa myods muita
kuin tuloksianne. Yrittajyys vaatii tietynlaista sisua ja jaksamista, mutta sitd on taysin tarpeetonta

venyttaa darimmilleen. On taysin hyvaksyttavaa sanoa, etta nyt on haastavaa.

Muiden ihmisten kantava voima ja merkityksellisyyden tarjoamisen vaikutus yllatti minutkin.
Yrittdjana hautautuessaan tihin ja pohtiessaan vain paivan lapipaahtamista on hyva pysahtymaan
ja havaitsemaan voimavarat, jotka ovat usein lahempana kuin uskotaan. Omien vahvuuksien
I0ytaminen ja positiivisen asenteen sailyttdaminen vaatii sisua ja vahvaa pohdintaa itsensa kanssa.

Mutta tasapainon 16ytdakseen tehty tyd maksaa itsensa moninkertaisesti takaisin, kun arki rullaa
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itsensa ja ymparistonsa kanssa sujuvasti. Kayta siis pienet hetket arjessa keskustellen elamasi

tarkeimman ihmisen kanssa — itsesi.

7.1 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Aihetta voisi kdyda useammankin tutkimuksen verran Iapi. Pidan tarkeana, etta yrittajien
hyvinvoinnista puhutaan avoimesti ja siihen suhtaudutaan yhta tarkeana kuin muidenkin
hyvinvointiin. Tyokulttuuri on nykyaan todella tulos- ja suorituskeskeista, joten henkisen
hyvinvoinnin korostamista ei voi olla liikaa. Yrittjien huomio omaan jaksamiseen taytyisi 16ytya jo
ennen yrityksen perustamista. Taman vuoksi olisi todella hienoa, etta asiaa tuotaisiin esille
enemmankin, vaikka jo yrityksen perustamisen yhteydessa. Apua I6ytyy nyt jo esimerkiksi
perustamisilmoituksiin, yritysmuodon valintaan ja rahoitusratkaisuihin. Mutta mihin kdannytaan,
kun yrittaja ajautuu tilanteeseen, ettd omat voimavarat eivat enaa riitd? Mahtavintahan olisi, ettei
nain koskaan sattuisi, vaan aloittavat yrittajat saisivat kokonaisvaltaiset neuvot myos henkisen

hyvinvoinnin yllapitdmiseen jo ennen yrittdjaksi ryhtymista.

Hyvinvointi mielletdan vielakin liian usein vain fyysisen hyvinvoinnin puolelle. Nama ovat todella
tarkeita perusasioita, mutta myds henkisen hyvinvoinnin osuutta kokonaisuudessa olisi hyva
korostaa lisda. On totta, ettd sopiva liikunta, uni ja ruokavalio takaavat hyvan alun hyvinvoinnin
yllapitamiseen, mutta kun takaraivoa jaytaa suuri merkityksettomyyden tunne, sita harvoin
salaatilla tai juoksulenkilla korjataan. Koska yhteiskunta on muuttunut niin paljon, emme
valttdmatta pysy perassa selittamattdmien perustarpeiden kanssa. Ymparilld puhutaan vain
menestyksesta ja paikkansa saavuttamisesta, mutta harvoin todella tiedetdan, miten ne voidaan
juuri omalla kohdalla konkreettisesti toteuttaa. Saati mitd ne edes tarkoittavat. Vahva itsensa
tutkiskelu, oman identiteettinsa ja sisaisen motivaationsa lIoytaminen vie todellisuudessa kohti
menestysta. Kun koulutetaan uusia yrittdjia tai opiskelijoita, olisi tdman huomioon ottaminen
ensiarvoisen tarkeaa tulevaisuuden menestystarinoissa. Erilaiset kurssit ja workshopit aiheesta
kiinnostaisivat varmasti yrittajia. On tietenkin muistettava, etta jokainen yksiléna tietda parhaiten
miten omaa henkista hyvinvointia ja tydssajaksamista parhaiten yllapitaa. Se mika sopii yhdelle, ei
toimi toiselle. Tyossajaksaminen lahteekin yrittajasta itsestaan, miten paljon han siihen haluaa ja
kokee tarvetta aikaa kayttda. Laaja kattaus erilaisia keinoja auttaa I16ytamaan itselleen parhaimmat

neuvot tai kurssit, joilla yrittaja selviaa haastavassa asemassaan.



25

7.2 Opinndytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Prosessi on minulle aikamoinen matka. Sain lykattya opinnaytetyon aloitusta jo puolella vuodella,
mutta tehtavahan se oli. Itse ajankohta opinnaytetyolle ei oman elaman kannalta ollut paras
mahdollinen. Mutta koen etta aihe kosketti itsedni monessakin kohtaa. Paasin nainikdan myds itse
arjessani hyddyntamaan keraamiani tyokaluja parempaan tydssajaksamiseen. Olen aina ollut
huono aloittamaan asioita ja lykkaan mielellani tyot sinne, kun aikarajat painaa niskaan. Tiesin,
etten voisi tehda tata tyota yhdessa yossa paniikissa ennen viimeista palautuspaivaa. Paasin siis
ensin opettelemaan suunnittelua, joka onnistuikin todella hyvin. Kirjasin itselleni ylos tarkat tehtavat
ja niiden suorittamispaivat, ettd pysyn aikataulussa. Huomasin, etta tehtavien jako pienempiin osa-
alueisiin auttoi paljon pitdmaan stressin kurissa isosta tyosta. Yksi tehtdva saattoi olla esimerkiksi

vain kayda kirjastossa etsimassa lahdekirjallisuutta.

Tyon rakenteen suunnittelussa oli aluksi haasteita ja rakenne muuttuikin viela pitkalle tyota
tehdessa. Aihe on todella laaja ja sen rajaaminen oli haastavaa. Paadyin kuitenkin valitsemaan
yrittajalle parhaiten sopivat aihealueet. Itse kirjoittaminen oli mielestani yllattavan sujuvaa. Jouduin
vain yhdistelemaan palasia jalkikateen, koska tapani mukaan aloitin kaikki kappaleet, mutta jatin
ne sitten kesken. Teksti voisi joiltain kohdilta olla vield helpommin luettavaa ja aiheita olisi toki
voinut kayda lapi viela kattavammin. Lahdeviitteiden kanssa painin jostain syysta vielakin, mutta

nekin menivat ohjeistuksella paikalleen.

Itse tuotoksesta tuli juuri sellainen kuin ajattelinkin. Halusin mahdollisimman konkreettisen ja
selkean tydn, josta jokainen voi 16yta3 itselleen parhaat tydkalut oman henkisen hyvinvoinnin
yllapitdmiseen. Tydn tekeminen oli todella helppoa, kun teoria oli tullut tutuksi ensin. Erilaisia
vinkkeja olisi ollut tarjolla vaikka kymmenen opinnaytetyon verran, mutta valitsin niista mielestani

parhaat ja helpoiten toteutettavat tydhoni.

Tarkein oppi kuitenkin oli, etté osaisin olla itselleni armollinen. Aiemmin olisin vaatinut itseltani
taydellisyytta jaksamisen uhalla, mutta lupasin itselleni toimivani talld kertaa toisin. Ainut tavoitteeni
tyon suhteen oli, etten ota siita liikkaa stressia ja suoritan sen vain tiettyyn aikaan mennessa. Ei
mitaan arvosanatavoitteita tai muuta. Oli upeaa lukea opinnaytetyon kirjallisuutta ja sisaistaa
samalla naitéd nakemyksia omaan elamaan samalla kun tyostaa opinnaytetyota. Vaikka en koe,
etta tyd olisi mikaan paras tekemani, prosessi itsessaan opetti minua ehka eniten. Oman henkisen
hyvinvoinnin yllapitdmiseen tarvitaan armollisuutta itsedan kohtaan. Taydellisyyteen pyrkiminen on
hieno tavoite, mutta kuka meista olisi loppujen lopuksi taydellinen. Merkityksellisyyden I0ytaminen
muualta, omista voimavaroista ja tunteesta olevansa juuri riittava tallaisena korvaa kaikki hyvat

arvosanat. Olen darimmaisen tyytyvainen lopputulokseen.
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Liitteet

Liite 1.

rittajan opas henkiseen

hyvinvointiin

Kohti henkista
hyvinvointia

* Opas koostuu erilaisista pohdinnoista ja
konkreettisista vinkeistd, kuinka henkista
hyvinvointia yllapidetdan

* Loyda itsedsi parhaiten kuvaavat
tyokalut ja aloita matkasi kohti
parempaa tyossa jaksamista

* Koska henkinen hyvinvointi koostuu
useasta eri tekijasta, on tarkeaa etta
etenet omaa tahtia. Al pida kiiretta,
vaan tutustu rauhassa itseesi ja
keinoihin kohti tasapainosta arkea

27




28

Tietoisuus itsesta ja
ymparistosta

* Selked identiteetti luo hyvinvointia

» Selkeytd asioita itselle. Kuka min& oikeasti olen
ja minkalaisena nden elamani

¢ Mikaan ei valmistu hetkessa. Varaa
itsetutkiskeluun aikaa. Pieni hetki kerrallaan
riittdd, mutta tee sita saannollisesti

* |tsensa tutkiskeluun kannattaa kayttaa aikaa
pohtimalla arjen lomassa mm. seuraavia
kysymyksia

* Mistd pidan ja mista en?
* Miten haluan elda eldamani?

* Mista luonteenpiirteestd pidan itsessani ja
mistd en?

Positiiviset
ihmissuhteet

* Positiiviset ihmissuhteet luovat sosiaalista
padomaa

* Antavat energiaa ja innostavat

* Laheisten lisdksi kannattaa panostaa myos
verkostoitumiseen muiden yrittdjien
kanssa. Heiltd voi saada uutta intoa ja
inspiraatiota tekemiseen!

¢ Pohdi mm naita:
* Millaisten ihmisten kanssa haluan
viettaa aikani?

* Ketkd antavat minulle energiaa ja
inspiroivat?




Tyokaluja
ihmissuhteiden
rakentamiseen

* Pohdi ja kirjoita paperille elamasi tarkeimmat
ihmiset. Muista my6s perustella miksi he ovat
térkeitd sinulle

* Ole kaikille kiva. Jos voit sanoa toisesta
kohteliaisuuden, sano se. Tai jos voit olla
toiselle avuksi, tee se. Hyvédntahtoisuus
kasvattaa my6s omaa hyvinvointia sen lisdksi
ettd teet toiselle paremman mielen

* Etsi netistd/kaupan ilmoitustauluilta, tai mista
vain sinua miellyttavat ja kiinnostavat
harrastukset, vapaaehtoistoiminnat,
yhdistykset, tai mitka vain joka voisi tuoda
itsellesi iloa vapaa-aikaan. Uskalla ottaa
ensimmadinen askel, ja mene mukaan! ©

Arvot

* Omien arvojen, tarpeiden ja
elamantyylin pohtiminen auttaa
luomaan uratavoitteita

* Pohdi mm. naita:

* Mikd on minulle todella tarkeaa
elamdassa?

* Mitka asiat innostavat ja mitka
turhauttavat?

* Mitd arvostan ja mita en?
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Positiivinen asenne

* Positiivinen asenne luo voimavaroja ja
auttaa eteenpain
* Pohdi mm. niita:
* Mita haluan kehittaa itsessani?
* Mika tekee minut onnelliseksi

* Missa olen erityisen hyva ja missa
voisin vield kehittya?

¢ Mita haluan saavuttaa?

Positiivisen asenteen
sailyttaminen

* Tunnetilojen kddntyessa negatiiviseksi, kokeile
avuksi liikuntaa. Myés ystéville puhuminen
usein auttaa. Ala jaa asian kanssa yksin.

* Listaa asioita jossa olet erityisen hyva. Isoja tai
pienid, ndma edistavat myonteista ajattelua

* Kehitd itsellesi voimalauseita! Naiden lauseiden
avulla psyykkaat itsesi lapi hankalan tilanteen

* Etsi inspiroivaa musiikkia. Tee soittolistoja eri
tilanteisiin. Ty6hon tsemppaamaan, stressia
rauhoittamaan, mielté piristimaan..©

30




Paamaarat paperille

Etsi kynd ja paperia ja pohdi seuraavia:

1. Kirjaa kolme térkeita tavoitetta elamallesi juuri nyt

2. Mihin kayttaisit aikasi, jos sinulla olisi vain 2 vuotta
elinaikaa?

3. Mita tekisit jos voittaisit lotossa 15 miljoonaa?

4. Keta ihailet? Kadehdit? Keneksi haluaisit tulla?

5. Minkalainen olisi taydellinen paiva viiden vuoden
paasta?

* Seuraavaksi kirjaa ylos kolme tarkeita tavoitetta
seuraavissa kategorioissa: Ammatillinen, Perhe/Ystavat,
Henkilokohtainen kehitys, Harrastukset ja Terveys

* Lopuksi pohdi miten voisit saavuttaa asettamasi

tavoitteet. Mita se vaatii? Mita taytyisi tehda erilailla
saavuttaaksesi tavoitteet?

Tydssa jaksaminen

* Vaatii kokonaisvaltaista hyvinvointia

* Merkityksellisyys tydssa luo lisaa
voimavaroja

* Merkityksellisyyden |6ytdminen
* Mitd tyo, perhe, parisuhde ja vapaa-
aika minulle merkitsee?
* Miten viettdisin mieluiten aikani?
Urheillen, rentoutuen, ihmisten
seurassa..?
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Vinkit tydssa
jaksamiseen

* Pida mikrotaukoja tyopdivan aikana.
Happihyppely tai taukojumppa auttaa!

* Rajaa tyOajat jarkeviksi ja hyvinvointia tukeviksi.
Pohdi mitka asiat oikeasti ovat tarkeita ja juuri
nyt hoidettavia. Voiko asioita siirtda seuraavalle
paivalle tai delegoida muille?

* Tee tydymparistostasi viihtyisa. Siisti ja omaa
silmaa hiveleva tydtila tekee tyoskentelysta
miellyttavampaa

* Tyopaivan jalkeen lopeta tyot. Ei enda pikaisia
sahkoposteja tai asiakkaille soittoja. Veda tarkka
viiva milloin ty6t loppuu, ja vaihda vapaalle.
Oikeasti. Ei poikkeuksia, eikd vilkaisuja

Stressittomyys

* Hallinnan tunne lievittaa stressin
kokemusta

* Suunnittele asiat hyvin etukateen, se
lisaa hallinnan kokemusta
* Pohdi mm. naita:
* Mika saa minut stressaantumaan ja
miten silloin kdyttaydyn?
* Voisinko jattaa jotain tekematta?
Mitka asiat ovat oikeasti tarkeita?

* Mitka asiat saavat minut
rauhoittumaan?




Vinkit stressin
lievittamiseen

* Etsi netista TRE-harjoituksia. Kokeile saatko
apua tarinaterapiasta. Harjoitus purkaa stressia
luonnollisin keinoin ja auttaa palautumaan.
My6s mindfullness harjoitukset auttavat
palautumaan

* Pohdi paperille asiat mitd voit muuttaa ja mita
et. Padsta irti kaikesta mita et voi muuttaa

* Jaa pdiva kolmeen osaan. Ennen tyopaivaa,
tyOpaiva ja jalkeen tyon. Kirjaa ylos tehtavat,
tavoitteet ja tunteet ndille hetkille.

* Pysdhdy ja nde upea luonto ymparilldsi. Léhde
luontoon kivelemé&in/retkeileméaian. Se
rauhoittaa ja auttaa palautumaan

Vinkkeja kasvuun

* Al jaa yksin asioiden kanssa

¢ Pida huoli itsestasi, ilman sinua ei olisi
yritystakaan

* Opettele olemaan armollisempi itsellesi

* Aamuvoimistele. Se herattaa ja aktivoi.
Jo muutama minuutti riittaa!

* Etsi harrastus, joka toimii tyota
tasapainottavana ja sopii omaan
kuntotasoon. Se voi olla mita tahansa
potkunyrkkeilysta postimerkkeilyyn
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