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Hankkeen tavoitteet
ja tarkoitus

Maaseutuyrittajien tyokyvyn ja hyvinvoinnin edistaminen seka yritystoiminnan
kehittdminen.

Painotukset ennaltaehkaisevassa toiminnassa.
Hankkeen maantieteellinen alue on Pohjois-Pohjanmaa ja Kainuun alue.

Hankkeessa on mahdollista saada tietoa ja tukea liiketoimintaosaamisen,
johtamisen, yritystoiminnan kehittamiseen.

Hanke tarjoaa mahdollisuuden yhteisollisyyden, vuorovaikutuksen ja
tyohyvinvoinnin kehittamiseen.

Facebook: Maaseudun hyvinvoiva yrittaja

Kotisivut: https://maaseutuyrittajat.diak.fi/
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Yrittajan |
tyontekijoiden
hyvinvointi on

yrityksen

kivijalka.
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Tyokyky muodostuu ihmisen fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten
voimavarojen ja tyon valisesta
yhteensopivuudesta ja tasapainosta.

Tyokykyyn vaikuttavat myos tyohon
kohdistuvat asenteet ja
ammattitaito. Lisaksi mm. johtamisella,
tyoyhteisolla ja perheella merkitysta.

Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteiso

Tyo

Tyoolot
Tyon sisalto ja vaatimukset
Tyoyhteiso ja organisaatio
Esimiestyo ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Tyokykytalomallin on kehittanyt professori Juhani limarinen.



Organisaatio
toimiva tydymparisto
jatkuvatavoitteellisuus
kehittyminen

Johtaminen Mina
kannustava voimavarat
tasapuolinen motivaatio
oikeudenmukainen elamanhallinta

osallistava terveys ja tyokyky

Tyé
sujuvuus
vaikutusmahdollisuudet
oppiminen

Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
(Manka 2011)

Tyoyhteiso
vuorovaikutus
tyoyhteisotaidot
ryhman toimivuus
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Tyohyvinvointi
kasitteena

"Tyontekijan fyysinen ja psyykkinen
olotila, joka perustuu tyon,
tyoympariston ja vapaa-ajan sopivaan
kokonaisuuteen.

Ammattitaito ja tyon hallinta ovat
tarkeita tyohyvinvointia edistavia
tekijoita.

"HYVA TYOKYKY TUKEE
TYOHYVINVOINTIA”



PALAUTUMINEN




« Unija muu palautuminen ovat

Kuormituksen ja

p a | a Ut u m I S e n « Kuluttava tyé ja eldma « Riittdvd ja laadukas uni
't . » Huonot elintapatekijat » Hyvd ravinto "

« Sai » Hyvad aerobinen kunto
a S a p a I n O e . Viry:é sosiaalinen

elama
» Hyvat harrastukset
» Terveys

edellytyksia sille, etta jaksaa tyon
lisaksi pitaa ylla terveellisia
eléamaéantapoja.

Palautuminen tyon rasituksista on
seka kehollista ettd mielensiséaista
toimintaa - tukee muistia, valintojen
tekemista ja oppimista.

Palautumista ja elpymista tulisi
tapahtua tyopaivan aikana, ajoissa
tyOpaikalta kotiin palatessa,
vapaapaivina ja toki oisin
nukkuessa.

Mita kuormittavampi tyo sita enemman tarvitset palautumistal
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Mita unen aikana
tapahtuu?

Unitilan aikana aivo-selkaydinneste

huuhtelee aivojen soluvalitiloja syvemmalta

kuin valvetilan aikana ja kuljettaa solujen

aineenvaihdunnan kuona-aineet pois. ‘ ‘&
:

- Siten voidaan sanoa, etta “uni puhdistaa
aivot.”

* Unen aikana syvimmissa univaiheissa
soluvauriot korjautuvat ja hermosolujen
valiset kytkennat vahvistuvat etenkin muistin
kannalta tarkeilla aivoalueilla.

>Nailla aivoalueilla syntyy mahdollisesti myo
uusia hermosoluja viela aikuisiallakin.
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Unen vaiheet

> YOUNI KOOSTUU PERAKKAISISTA 90-100 MINUUTIN MITTAISESTA UNISYKLISTA,
JOISSA TOISTUVAT TIETYT UNEN VAIHEET. SAMA KAAVA TOISTUU UNEN AIKANA 4-6

KRT.
1. TORKE: PINNALLISTA, El EHEYTTAVAA VAIKUTUSTA, N. 5 % UNESTA
2. KEVYT UNI: PINNALLISTA, MUTTA PALAUTUMINEN ALKAA N. 50 % UNESTA

3. SYVA UNI: UNEN ELVYTTAVIEN TEHTAVIEN KANNALTA TARKEIN UNIVAIHE. AIVOT
LEPAAVAT, KASVUHORMONIA VALITTYY JA TIETOJEN OPPIMINEN TEHOSTUU.

UNESTA 25 %

4. VILKEUNI ELI REM-UNI: RUNSAASTI MIELIKUVIA JA AJATTELUA, JOSKIN LOGIIKKA
ON ERILAISTA KUIN VALVEILLA. AIVOT KASITTELEVAT JA TALLENTAVAT
ERITYISESTI OPITTUJA TAITOJA. EMOTIONAALISESTI VOIMAKKAITA UNIA. TARKEA

VAIHE PSYYKKISEN TASAPAINON SAILYMISEN KANNALTA. UNESTA 20 %.

Lyhyet (10-20 minuutin) ja ajoissa (kello 12 ja 15 valilla)
nukutut paivatorkut usein virkistavat.




Unen laatu

Saannollisyys tukee hyvaa unta, joten on
hyva herata suunnilleen samaan aikaan
kaikkina viikonpaivina, myds viikonloppuisin.

Ennen nukahtamista naytoista
hehkuva sininen valo tunnetusti heikentaa
unen laatua ja vaikeuttaa nukahtamista.

Alkoholi lyhentaa nukahtamisaikaa, mutta jo
0,5 promillea alkoholia veressa vahentaa
REM-unen maaraa, jolloin uni on laadultaan
huonompaa.

Liiallinen urheilun maara tai laheisyys ennen
nukkumista voi koitua haitaksi enemman kuin
hyodyksi, jos kehosi ei ehdi lepaamaan

riittavasti. Maaseudun hyvinvoiva yrittaja

Tupakointi ja kofeiini



Tyoajankaytto

* Multitasking on vahemman tuottavaa
kuin yhden asian tekeminen kerralla.

- Multitasking voi olla jopa aivoille
haitallista.

» Jokaisessa tyotehtavan vaihdossa
kuluu aikaa ja energiaa, kun
palautamme muistiin sen, missa
vaiheessa tehtava oli.

* Vaihdosten yhteydessa saatamme
my0ds hukata tietoa ja tehda
arviointivirheita.

* Myo0s keskeytykset hidastavat tyota ja
kuormittavat tyontekijaa.
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Palautuminen tyopaivan aikana

st 1 » Aivot vaativat taukoja kahdesta neljaan tunnin valein, jotta tyonteko olisi tehokasta.
» Palautuminen tyopaivan aikana tarkoittaa taukoa, jolla irtaudut toistasi psyykkisesti.
. » Palautumisen tunne on suoraan yhteydessa tehokkuuteen ja tydssa suoriutumiseen.

» Saanndllinen lounastauko, kahvitauko yms. véhentavat uupumusasteista vasymysta ja
lisddvat tarmokkuutta.

» Anna aivoillesi lepoa myds mikrotauoilla esim. bussia tai hissia odotellessa.

> Kavele, venyttele tai keskity hetkeen esim. mindfulness-harjoituksella, jossa tarkkailet
hengitystasi. Tutkimusten mukaan syvaan hengittaminen vahentaa stressin
tuntemuksia jopa 40 prosenttia. Antaa aivoille viestin, etta kaikki on hyvin ja
rentoudut.
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Palautuminen
vapaa-ajalla

Huolehdi vastapainosta

Valitse itsellesi parhaat palautumiskeinot: Hyvia
palautumiskeinoja ovat tutkitusti esimerkiksi lukeminen,
piitaminen, luonnossa liikkuminen, meditaatio-,
mindfulness- ja joogaharjoitukset - liilkunta, mutta muista
raskaan ja stressaavan tyopaivan jalkeen kannattaa
kuitenkin valita vastapainoksi kevyempi treeni.

Mieti, kenen kanssa haluat viettaa vapaa-aikasi: yksin vai
laheisten kanssa?

Varaa aikaa palautumiselle tietoisesti, mutta muista myos
olla tekeméattd mitaan.

Tunnista ns. huonot palautumiskeinot mm. liika ruutuaika,
alkoholin nauttiminen, liiallinen urheilu jne.
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Psyykkiset oireet

L4
| v paansarky v jannittyneisyys, artymys
: -. v huimaus v aggressiot, levottomuus,
3 v’ sydamentykytys v" ahdistuneisuus, masentuneisuus
l: v pahoinvointi, vatsavaivat v muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksia
v tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu v unen hairiot
v flunssakierre ja selkivaivat v’ vakavassa stressitilassa seuraavat

masennus ja tyouupumus, paihteiden
vaarinkaytto ja jopa itsetuho-ajatukset.

" e‘iﬁmén alueella stressi voi ndkya mm.
arisuhdeongelmina tai eristiytymisen.
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* Nouse tyopisteeltasi ja tee muutama muistamasi venytysliike.

 Katso samalla jos mahdollista ulos ikkunasta ja kiinnita huomiosi edessasi

avautuvaan nakymaan. Pyri olemaan vain siina hetkessa.



LIIKKUMINEN VOI SAADA SINUT
HETI VOIMAAN PAREMMIN
Mielialasi kohennee, ajatukset
teravoityy, stressin tunteesi

LIIKKUMALLA TERVEYTTA i o .
— askel kerrallaan vahenee, nukut paremmin
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
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I Lilkunta edistaa tyokykya

* Mitd enemman liikuntaa arkeen saa lisatty3, sita parempi on koettu
tyokyky ja palautuminen 1-5krt/vko

 Liikuntamotivaation |6ytamiseksi kannattaa hyodyntaa luontoa,
musiikkia tai soittaa esim. ystavalle

« Kevyesti, kohtalaisesti kuormittava liikunta edistaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja tukee siten
aineenvaihduntatuotteiden poistumista elimistosta

e Liikunta on [33ke moneen vaivaan esim. sokeriaineenvaihdunta
tapahtuu lihaksissa --> lihaskuntoharjoittelu on osa tyypin
2 diabeteksen hoitoa, nivelrikoissa/kulumissa nivelen ymparilla
olevia lihaksia tulee vahvistaa - nivelnesteet voitelevat niveltd

* Pyrilisaéamaan liikkuntaa tyo/arkipaiviin tai vastaavasti
rentoutushetkia, jos arki on hektista ja stressaavaa

« Kehonhuolto ja venytykset - palauttavat ja saavat jumeja
vahentymaan

* "Mikrotauot” --> pyyhi poyt4, tyhjenna tiskikone tai kéy ulkona
happihyppelylla - riippuen tydymparistosta - tee puhelut seisten

« Hyotyliikunta, ramppaa rapuissa, jaté auto kauemmaksi

asioidessasi, liiku lyhyet matkat kavellen tai pyoraillen o o
Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



+ Léhtstaso Superkompensaatio

Fyysisen hyvinvoinnin tarkeys | A
fysiologiset seikat N\ 7

Harjoitus Palautuminen

Haverinen teoksessa Parkkari 2015  https://docplayer.fi/9762833-Ylikuormitus-lapsilla-ja-

. YkSI‘ttalnen harJOltus kuormlttaa ellmlstoa _ nuorilla-jari-parkkari-ylilaakari-kansantervey
kehittyminen tapahtuu palautumisessa

« Vahainen uni ja energiansaanti altistavat alipalautumiselle

» Palautumisenaikana "korjataan vaurioita ja tdydennetaan
energiavarastoja”

]

‘2

» Palautumisen jalkeen lahtotaso ylitetdaan joksikin aikaa - edellyttaa

etta harjoitus on ollut riittavan kuormittava
» Jatkettaessa kuormituksen ja palautumisen vaihtelua "kunto

kohenee"
* Fyysisesti raskaissa toissa fyysisen kunnon ja toimintakyvyn tulee

vastata tyon vaatimuksia --> lihaskunto, kestavvys-->auttaa myos

palautumisessa



Stressissa kokonaiskuormituksen

maara ratkaisee

COMMITMENT
 Elimisto ei pysty erottelemaan fyysista ja psyykkista WORRY  URGENT
kuormitusta, vaan kokonaiskuormituksen maara COT T -
ratkaisee lsi ]. B‘E ‘Si *Si
 Tahan vaikuttavat myds muut eldman osa-alueet, tyo, IMPORTANT
opiskelu ja ihmissuhteet RESPONSABILITY
DEADLINE

e Stressissa elimistdn kortisolin maara nousee - kovan
intensiteetin litkunta lisda kortisolin maaraa entisestaan PROBLEM
ja palautuminen hidastuu --> Vaihtele intensiteettia

» Muista lempeys, ala tee lilkunnasta ylimaaraista
stressitekijaa



Vinkkeja vireyteen
ja tyokykyyn

« Aamulla: herada suunnilleen samaan aikaan, syo riittava
aamupala, jos mahdollista fyysinen aktiviteetti virittaa

paivaan.

« Paivalla: saannollinen rytmi tyon, ruokailujen ja
harrastusten suhteen--> raskas lilkunta 3-4h ennen
nukkumaan menoa (tama yksilollista)

+ lllalla: Rentoudu ja rauhoitu itsellesi mieleisella tavalla
esim. 2h ennen nukkumaan menoa
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Ruokailu
tyoaikana oikeasti
kannattaa

* Auttaa jaksamaan koko paivan

+  Pitda verensokerin tasaisena - ajatukset
teravoityy

* Aivot saa energiaa - stressin tunteesi
vahenee

+  3-5x paivassa

*  Vedenjuonti 1-1,5] paivassa, ehkaisee
paansarkyja ja kramppeja
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Lautasmallin perusidea on, etta puolet lautasesta taytetaan tuoreilla
tai [@mpimilla kasviksilla. Neljannes koostuu perunasta, riisista,
pastasta tai muista viljavalmisteista. Toinen neljannes taytetaan
kalalla, lihalla, kananmunaruualla tai proteiinipitoisella kasvisruualla,
kuten palkokasveilla (esim. linssit, soija tai tofu, kikherneet, pavut).

Liséksi lautasmalliin kuuluu maitovalmiste, kuitupitoinen
taysjyvaleipa seka pehmea rasva esimerkiksi kasvimargariinina ja
Sljypohjaisena salaatinkastikkeena. Pahkinat ja siemenet lisdavat
proteiinin ja pehmeiden rasvojen saantia esimerkiksi salaatin
joukossa. Marjoja ja hedelmia voi sy6da, vaikka jalkiruokana tai

valipalan osana.
Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



Arjen kokonaiskuormituksen suhteuttaminen
kaytossa oleviin voimavaroihin

Miten toivoisit asian olevan, jotta oma kokonaiskuormituksen

Mink verran sinulla on palauttavia/energiaa tuovia maara on suhteutettu omiin kaytdssa oleviin voimavaroihisi

asioita arjessa entapa energiaa vievia asioita? JAA LAATIKKO
KAHTIA PYSTYVIIVALLA.
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Muutosprosessi

Osa tavoistamme ja tottumuksistamme
eivat edista tyokykyamme ja
tyohyvinvointiamme.

Mita ne sinulla ovat?

Elintapamuutoksen tekeminen vaatii
motivaatiota, mutta myos resursseja.

Muutoksen tekeminen vie aikaa jopa 2-5
vuotta.

Muutos on prosessi, johon liittyy eri
vaiheita.



PYSYVA MUUTOS

Uudella tavalla toimiminen on
minulle jo rutiini, eikd minun
tarvitse sitd erikseen miettia.

YLLAPITO

Olen muuttanut toimintaani
ja toteuttanut sita jo yli puoli
vuotta!

TOIMINTA
Olen muuttan't:;vt::;lll‘t,t:“al&l . .
a se tuntuu . e ¥
entiset tavat kuitenkin vetavat mﬁmsm .
puoleensa. 1~ oimintasal;
mutta viime
| aikoina
VALMISTELU palannut
Koen muutoksen h sen ~_entiseen.
haittoja suuremmiksi ja olen _—
jo suunnitellut/kokeillut
pienia muutoksia.

HARKINTA

Olen harkinnut muutosta,
seuraavan kuuden kuukau-
den aikana.

ESIHARKINTA

En koe tarvetta muutokseen,
vaikka minulle on huomautettu
asiasta.
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KOTITEHTAVAT * Mieti ja kirjaa ylos omaa arkeasi ikaan kuin

ulkopuolisen silmin.

* Mieti ensin edellista 24h ja sitten tarkkaile
arkeasi 2 paivaa.

/ * Miten olet syonyt, liikkunut ja palautunut?

 Millaisia paivasi ovat; kiireisia/rauhallisia,
I palkitsetko itseasi jollain,

millaisia olotiloja/tunteita koet?
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Ole yhteydessa

Jenna.Harkonen@kambk.fi
Tarja.Tuovinen-Kakko@diak.fi
Antti.Heinonen@diak.fi
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