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Superihminen vai
uupunut yrittaja

.\i’. LOIMU Tybéeldmdaasiantuntija, tyénohjaaja
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Teemoja

Superihmisen

myytit ja
ajattelumallit
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Tyohyvinvointi on
yrittajan tarkein sijoitus
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Muuttunut tyéeldma vaikuttaa myés yrittdjyyteen

1. Tyén luonne on muuttunut - tietotyd, tiedon tuottaminen ja
prosessointi lisddntynyt — uudenlainen, kognitiivinen kuormitus, miké
vaikuttaa tyén henkiseen kuormitukseen

2. Kiihtyminen, nopeutuminen ja tehokkuus

3. Kiristynyt tyétahti ja padllekkaiset tydtehtévat (multitaskaus,
moniteht&vdisyys) on lisdantynyt

Digitalisaatio, robotisaatio, tekodly
Itsendiinen tyén suunnittelu- jao padtdksentekovaatimukset

Oppimisvaatimukset ja tydssdé tarvittavien taitovaatimusten
lisdantyminen

yf LOIMU
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Miten intensifikaatio ndakyy yrittéjien tyépoydalla?

Osallistujien ennakkovastaukset kysymykseen “Mikd kuormittaa?”
Taloudellinen epavarmuus Nipinnapin pérjaa taloudellisesti. Vastuu kaikesta

Asiat joita ei osaa ja j i kii .
ja jotka ei kiinnosta kuten Aetkain o patous

e Loputon paperinpyorittely, joka ei millaén
lailla liity eiké edistd varsinaista tyota.
Yksinaisyys Rajattomuus
Vastuu. Kukaan ei juuri antamassa

e fheker AR e Ei uskalla pitdd tydkuormaa maltillisena

kun ei tiedd onko tulevaisuudessa toitd
ollenkaan.
Liian paljon "sa&t64" ja "sil45" Epétietoisuus, asioita tapahtuu
ydintehtévén lissksi ennakoimatta.

Uudistumisen pakko
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YrittGjien voimavaroja

Liikunta Asiakkaat
Perhe Oman niikéinen tyo Uni
Verkostot Hyviit tulot

Vapaus Itseniisyys
Ystavat Tavoitteet
Luonto vastuunkanto Harrastukset
Tapahtumat Hyvinvointi
Itsensi kehittiminen Usko

Asiakaskohtaamiset Ajankiyits Koulutukset

Yksinyrittijat Tulevaisuus Hiljaisuus Positiivisuus

Tyohyvinvoinnin
nakokulmia

Leipadntyminen )
Strgssi ! Tyytyvaisyys Ty<3n !mu
6 Tyon ilo
Uupumus Tydkyky i
0
Kaikki ihan ok 10

¢ Passiivista

Missa kohtaa olet juuri nyt, asteikolla 1 - 10? Kirjoita chattiin
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Pohdittavaa

Jos jatkat tyéskentelydsi seuraavan vuoden
samalla tavalla kuin nyt, missé kohtaa
janaa uskot olevasi syksyllé 2027?

28.9.2026

Mita tiedetadn yrittdjien
hyvinvoinnista?

®© 0O O O

Yrittdjat kokevat Yrittajilla Pédivittdinen Korkea autonomia
enemman vihemman tyosta edistaa
tyonimua tyouupumusta palautuminen hyvinvointia

kuin palkansaajilla matalampaa
(korkea

sitoutuneisuus)

Yksinyrittdjat
psykologisesti
tervein
yrittdjyyden
muoto

Léhde: Job burnout and work engagement in entrepreneurs: How the psychological utility of entrepreneurship drives healthy engagement, 2023 & Coping, identity work

and the dark sides of entrepreneurship: evidence from technology startups founders Open Access, 2026
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Yrittdjilla on korkea tyonimu

Sitoutuneisuus
Aktiivisuus

roaktiivisuus T T
FI.Jiséé Pitkalla tahtaimella edistaa

1. Tarmokkuus (energisyys, unenlaatua, terveytts,
tuottavuutta

vireys, sinnikkyys) onnellisuutta, sek3 lisaa

Hyvinvointia,

joka heijastuu
ymparistéon

Tarttuvaa

2. Omistautuminen
(merkityksellisyyden kokemus)
3. Uppoutuminen (syva
keskittyminen, nautinto)

tyytyvaisyytta perhe-elamaan,
parisuhteeseen ja
vanhemmuuteen

Testaa tyonimua: https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi

Lahde: https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
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Tyoén imua hyvinvointia vahvistamalla (oecisryan, 2000, martsia 2012)

Autonomia

Hyvinvointi

_— Sisdinen motivaatio

Merkityksellisyys

Yhteenkuuluvuus
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Tyon vaatimus- ja voimavaratekijat

Fyysiset

tyotilat ja vdlineet

Psykologiset
Vaikutusmahdollisuudet, tyon
tulosten nakeminen, tyén
kehittavyys, palkitsevuus,
merkityksellinen tyo

Sosiaaliset

Verkostot, toiset yrittdjat,
asiakkaat, onnistuneet
asiakaskohtaamiset, koulutukset
ja tapahtumat,

Organisatoriset

Vapaus, autonomia,
mahdollisuus kdyttaa osaamista,
tydn ja muun eldmén
yhteensovittamisen
mahdollisuudet

Tyon
vaatimuks

Tyon
voimavarat

Edellyttavat
ponnisteluja

Edistavat
tavoitteiden
saavuttamist

Estevaatimukset

Energiaa vievat, tyontekoa
haittaavat. (Loputon paperityd,
hallinnollinen tyo, sala,
epdselvat asiat, taloudellinen
epdvarmuus, huoli tdiden
riittdvyydesta)

Haastevaatimukset
Innostavat, vaikkakin samalla
voivat myos kuormittaa
(Vastuu, moninaiset tehtavat,
uudistuminen, myynti ja
asiakashankinta, tyomaara,
kasvun tavoittelu, oman
osaamisen kehittaminen)

JD-R malli, tyon vaatimukset ja voimavarat, Bakker&Demerouti, 2017
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Pohdittavaa

Misté voimavarasta olet viime

kuukausina tinkinyt?

Esimerkiksi palautumisesta, verkostoistaq,
likunnasta, vapaa-ajasta tai
merkityksellisistd tydtehtdvistd.

Ay LOIMU
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Tyon voimavarojen ja vaatimusten
tasapainottaminen eli tyén tuunaus

* Yrittajana voit itse vaikuttaa sinulle tarkeisiin tyon voimavaroihin
* Nelja keinoa:
» Lisata rakenteellisia voimavaroja (esim. uuden taidon opettelu)
» Lisatad sosiaalisia voimavaroja (tuen pyytaminen, verkostojen
hyddyntaminen)
* Lisata haastevaatimuksia (esim. tavoitteiden asettaminen)
* Vahentaa haastevaatimuksia (esim. tydaikojen jarjestdminen
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Henkilékohtaisten voimavarojen
vahvistaminen

Toiveikkuus:
Haaveile, palkitse itsesi
pienista onnistumisista, pilko
tavoitteet pieniksi

Optimismi:
Luo myonteistd odotusta

Pida kiitollisuuspaivakirjaa

Sitkeys:
Tee voimavaraluettelo,
kirkasta ydinarvojasi

Itseluottamus:

Keraa tarinoita onnistumista
Opi toisilta

17
° ° ° o ° °
Tutkaile ajatuksiasi - millaiset
(1] [ ] (1] [ 1] [ ] o0 oo ?
yllapitavat stressin kehaas
- Vaatimukset: "Minun pitda tehda tama taydellisesti”
- Ennustukset: ”En saa kuitenkaan sita tarjousta lapi”
- U _s.kp_n,jukset: ”Yrittajyys tarkoittaa ymparipyoreita
paivia
- Sitten kun: ”Voin levata sitten, kun saan taman
projektin valmiiksi”
- Tulkinnat: "Muut yrittajat nayttavat menestyvan
helposti”
Stressikeha
Tunteet /
keho-
tuntemukset
18
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Mika ajatus yllapitda omaa stressikehaasi kaikkein sitkeimmin?

Mita uskomusta yrittajyydesta olet huomannut toistavasi itsellesi?

7
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Tavoitteiden merkitys
hyvinvoinnille iy

Iy

a0

Tavoitteet ovat toimivia tydkaluja koska ne

=

A
s
Auttavat tekemaan oikeita asioita
2. Suuntaavat huomiota siihen, mihin olet
menossa ‘ —
3. Luovat psyykkistd energiaa ja auttavat
ponnistelemaan -
Lisaavat sinnikkyytta ‘./
Saavat luomaan suunnitelmia tavoitteiden
saavuttamiseksi.
6. Tavoitteessa eteneminen lisda tyytyvaisyytta
4

vk
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Kumpaa siedat
paremmin,
kiiretta vai
hiljaisuutta?

\ LOIMu

Miten kestaa epatasaisuutta?

)

“Munat moneen koriin’

2. Asiakas- ja tilauskannan
jatkuva seuranta

3. Matalat kiinteat kulut

4. Suunnittele ja varaudu
etukateen

5. Rahastot, saastot

Mita muuta?

22
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Tyokaluja ajan rajaamiseen

Paata etukateen,
paljonko jokin tehtava
saa vieda aikaa, esim.

tarjous 45 min.

REIEER I CERIEILEER
klo 18 jalkeen en katso
sahkoposteja

Joka viikon alkuun: kolme
tarkeinta asiaa viikkoon

Psykologinen
palautuminen
Irrottautuminen
Poikkeaa
mahdollisimman
paljon paivastasi
) ) - Rentoutuminen
Merkityksellisyys Tekeminen, mika
Asiat, jotka ovat ei vaadi fyysista
s_lnulle - eika alyllista
merkityksellisi onnistelua
Teknologiaan liittyva
Huono stressi
ilmapiiri
aehtoisuus
- Yhteenkuuluv aa, jolloin voit Epavarmuus
e Laheiset ihmise te|:ld5 mitad
jmdten"kanssa haluat, ilman ettd
saal i:s:siOma kukaan vaatii
- sinulta mitaén
Taidon hallinta
Sellaisen taidon
oppiminen ja
kayttaminen, joka Paine olla
_— ei liity tyshon tavoitettavissa
o jatkuvasti

28.9.2026
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Mité vahvistan, mista padastan irti, mita vaalin?

Hyvinvointilupaus itselleni seuraavalle kahdelle viikolle

Vahvistan Padstan irti Vaalin
yksi asiq, joka liséd energiaa yksi asiq, joka kuormittaa yksi asia, joka jo nyt tukee
tai tyénimua enemman kuin hyodyttaa hyvinvointiani
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Kiitos!

Luonnon-, ympdristo- ja metsaditieteilijoiden
sekd ruoka-alan korkeakoulutettujen liitto
Loimury

Mikonkatu 8 A, 8. krs 00100 Helsinki www.loimu.fi
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