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Yrittdaja on usein yrityksen tarkein (ja ainoa)

Miksi tyokyky  resurssi

ja hyvinvointi Tyokyky vaikuttaa suoraan tulokseen ja
ovat kriittisig ~ siakestyytyvaisyyteen

yrittéjé“e? Sairastuminen tai uupuminen voi pysayttaa
' koko litketoiminnan




Pk- ja
vksinyrittajan
tyon
erityispiirteita

Moniroolisuus: myynti,
talous, markkinointi,
asiakastyo

Pitkat ja epasaanndlliset
tyopaivat

Vastuu ja paatoksenteko
usein yksin




Fyysinen
tyokyky

Uni ja palautuminen —
jatkuva vasymys heikentaa
paatoksentekoa

Lilkunta ja ergonomia —
erityisesti istumatyossa

Ravitsemus — kiire ei saa
tarkoittaa huonoa
syomista




Psyykkinen
kuormitus ja
stressi

Taloudellinen epavarmuus
ja tulospaine

Asiakastilanteet ja vastuu
yrityksen tulevaisuudesta

Yksinyrittdjana myos
yksindisyys




Ajanhallinta
Ja rajojen
asettaminen

Kaikkea ei tarvitse tehda
itse

TyOajan rajat — myos
yrittajalla on oikeus
vapaa-aikaan

Selkeat tavoitteet
vahentavat jatkuvaa
kiireen tunnetta




Taloudellinen
turvallisuus osana
hyvinvointia

Puskurirahasto tuo
mielenrauhaa

YEL ja erilaiset vakuutukset
turvaavat sairastuessa

Saannollinen talouden
seuranta vahentaa stressia

Erilaiset sisdiset sopimukset
yrityksen jatkoa turvaamassa




Motivaatio ja tyon
merkityksellisyys

Oma 'miksi’ Realistiset

auttaa jaksamaan tavoitteet ja
vaikeina aikoina onnistumisten
huomaaminen
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Mahdollisuus
kehittaa ja
muuttaa omaa
tyota




Kaytannon vinkit
arkeen

Pida huolta perusasioista ennen
kuin on pakko

Hae tukea ajoissa — verkostot/

vertaistuki ja terveydenhuolto

Ajattele tyohyvinvointia
investointina, ei kuluna




Yrittajan hyvinvointi =
yrityksen toimintakyky

Pienet teot arjessa
I Yhteenveto ehkaisevat isoja
ongelmia

Kestava yrittajyys vaatii
myos itsesta
huolehtimista



Mista apuja?

>

Tyoterveyspalvelut ovat yrittdjia ja yrityksia
varten (Usein virheellinen kasitys =
tyontekijoita varten)

Myos yksinyrittaja voi turvata terveyttaan
yrittajan vapaaehtoisella
tyoterveyspalvelulla

Kun yrittajalla on yksikin tyontekija, minimi
tyoterveyden taso on ennaltaehkaiseva =
lakisaateinen tyoterveyspalvelu

Lakisaateista tyoterveyspalvelu voi parantaa
vapaaehtoisella sairaanhoidon osuudella tai
erilaisilla terveys/sairausvakuutuksilla.
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