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Maaseutuyrittdjien tydkyvyn ja hyvinvoinnin edistdminen -hankkeessa kehitetddn maaseudun yrittdjien

liiketoimintaosaamista, tyGkykya ja hyvinvointia. Diakoniz-ammattikorkeakoulun ja Kajaanin
ammattikorkeakoulun toteuttama hanke sas rahoitusta Euroopan sosiaalirahastosta.



Kriisien hallinta

Al& jaa yksin kriisitilanteessa ;.
Alé jaa yksin kriisitilanteessa - Lue asiantuntija’Paula
Noresvuon tdsmaneuvot Kriisista selviytymiseen |
Yrittajat.fi

Tydpaikan johtamisesta kriisitilanteissa:
Kriisi iski'- mika neuvoksi?

Terveystalo

Maksuvalmiuden ylldpito kriisitilanteissa:

Miten maksuvalmiutta voi ylldpitaa koronan aikana? |.

Nordea

Mita on resilienssi tyopaikalla:

Organisaation resilienssi-testi:
Resilienssi-pikatesti

Kuinka pidan huolta
tyokyvystani?

Stressinhallinta ja resilienssi

Testaa kuikan stressaantunut olet:
Kuinka stressaantunut olet? -
Tyéterveyslaitos (ttl.fi)

Millainen on psyykkinen
uudistumiskykysi: Resilienssitesti
kertoo, kuinka paljon sinussa on

resilienssia | Evermind

Metsa hyvinvoinnin lahteena:
Luonto kuntouttaa ja elvyttaa |
Lempipaikkani (coronaria.fi)

Tietoisuusharjoituksia: Oiva -
Harjoituksia mielen ja kehon
hyvinvointiin (oivamieli.fi)

Uni ja palautuminen

Ohjeita parempaan uneen: Uni ja
palautuminen - Tydterveyslaitos
(ttl.fi)

Tietoa unesta: Uni | Aivoliitto

Resepti hyvddn uneen: Uniresepti |
Yksi elama (yksielama.fi)

Ravitsemus

Suomalaisen
ravitsemussuosituksen
mukainen ruokakolmio (video
3.57 min): VRN: Terveytta
ruoasta - Hyvan ruokavalion
aineksia - YouTube

Kuuntele haastattelu
aivoterveellisesta
ravitsemuksesta (audio 5.30
min): Ruoka | Aivoliitto

Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy:
Diabeteksen ehkaisy -
Diabetesliitto



https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
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https://www.yrittajat.fi/helsingin-yrittajat/a/uutiset/630126-ala-jaa-yksin-kriisitilanteessa
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https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
https://insights.nordea.com/fi/yritystoiminta/miten-maksuvalmiutta-voi-yllapitaa-koronan-aikana/
https://insights.nordea.com/fi/yritystoiminta/miten-maksuvalmiutta-voi-yllapitaa-koronan-aikana/
https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kriisi-iski-mika-neuvoksi/
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https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyon-kehittaminen/mita-on-resilienssi/
https://www.ttl.fi/resilienssi-pikatesti/
https://www.ttl.fi/resilienssi-pikatesti/
https://www.ttl.fi/resilienssi-pikatesti/
https://www.ttl.fi/kuinka-stressaantunut-olet/
https://www.evermind.fi/resilienssi-testi/
https://www.evermind.fi/resilienssi-testi/
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-nuorille-ja-aikuisille/luonto-kuntouttaa-ja-elvyttaa-podcast/
https://oivamieli.fi/
https://www.ttl.fi/tyontekija/uni-ja-palautuminen/
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni/
https://www.yksielama.fi/uniresepti
https://www.youtube.com/watch?v=iY42hUoSarg
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/ruoka/ravitsemus-tukee-aivoterveytta
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy

ELAMANPYORA

Merkitse kuvioon oma tilanteesi kunkin osa-alueen suhteen pisteelld (10, paras mahdollinen, O taysin huonosti) ja yhdista pisteet viivalla.
Seuraavalla sivulla pohdiskelua littyen elamanpyodran tuloksiisi!
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Pohdittavaksi elamanpyoran tuloksista:
- Mielenrauha: onko elamasi tasapainossa, oletko siihen tyytyvainen?
- Terveys: fyysinen kuntosi ja terveydentilasi
- Ihmissuhteet: ystavat ja rakkaus
- Taloudellinen riippumattomuus
- Tavoitteet ja unelmat: selkeat tavoitteet, mita haluan saavuttaa elamassani?
- Itsetuntemus: kuka olen ja miksi haluaisin tulla?
- |tsensa toteuttaminen: voin toteuttaa elé%;éni/tyéssénm"elleni tarkeiksi katsomiani asioita.

/

- Merkitse samalla tavalla inannetilanteesi, minkalaista toivoisit talla osa-alueella
olevan?

\

- Vertaile kuvioita, lonksuuko pyora joltain osin? Mita voisit tehda tilanteellesi?

- Ota yksi alue kehittamisen kohteeksi ympyroimalla se.



Harrastukset,
mielekas elama

Flow-tilan loytaminen ja sdilyttaminen

harrastuksissa: Miten saavuttaa flow-tila

harrastuksissa? (flow-akatemia.fi)

Opiskele lisaa: Edukamu: Ty6hyvinvointi

Havainnoi energiaasi, ravitsemustasi ja
untasi piirtamalla itsellesi kayra tyypillisesta
arjen vuorokaudestasi.

-Aloita piirtdminen klo 6 aamulla ja lopeta se klo 6 seuraavana aamuna, jolloin pystyt tarkastelemaan
myo6s untasi ja yéaikaasi - kayra kuvaa siis yhta vuorokauttasi.

-Kirjoita yl6s heraamisajankohtasi ja sen jélkeen jatka viivaa niin etta pohdit paivaasi. Miten vireystilasi ja
energisyytesi vaihtelevat tyypillisimmin paivén aikana, milloin olet virkeimmillasi, tuntuuko paivalla
vasymisen hetkia, piirrd ne kayrélle? Y6ta kohti vasymys yleensa lisaantyy ja kayra laskee alaspain.
-Merkitse janalle aika, jolloin kayt nukkumaan ja taas viivan loppupddhan aika, jolloin heraat.
-Merkitse myos kayralle poikkeustilanteita tai ydheraamisesi.

-Veda pystysuoraviiva hereilla oloaikasi puolivaliin.

-Merkitse rastilla janalle tavallisen péivan kaikki ateriasi, vdlipalat, napostelut ym. mukaan lukien
ja mihin kellonaikaan ne useimmiten syot.

- Laske rastien maara. Kummalla puolella pystyviivaa on enemman rasteja?
-Laske rastien valeihin jaaneet tunnit.
-Laske nukuttu tuntimaara ja merkitse se ylos.
- Kirjoita ylos tuntemuksia esim. vireystilasta ja paivan jaksamisesta.

LAHDE: mukaillen Liiketta arkeen -malli. Saatavissa: http://www.liikettaarkeenmalli.fi/wp-
content/uploads/2018/12/Liiketta Arkeen Taitto viimeisin-ilovepdf-compressed.pdf



http://www.liikettaarkeenmalli.fi/wp-content/uploads/2018/12/Liiketta_Arkeen_Taitto_viimeisin-ilovepdf-compressed.pdf
http://www.liikettaarkeenmalli.fi/wp-content/uploads/2018/12/Liiketta_Arkeen_Taitto_viimeisin-ilovepdf-compressed.pdf
https://www.flow-akatemia.fi/blogi/miten-saavuttaa-flow-tila-harrastuksissa
https://www.flow-akatemia.fi/blogi/miten-saavuttaa-flow-tila-harrastuksissa
https://www.flow-akatemia.fi/blogi/miten-saavuttaa-flow-tila-harrastuksissa
https://edukamu.fi/nopsa-tyohyvinvointi

Pohdi naita asioita:

Maaseutuyrittajien O ekt tasanainoeaay "
tyokyvyn ja

- Elatko elintavoilta arvojesi vai muiden

hy\” nvo | nn | 1 odotusten mukaisesti, palaudutko
edistaminen

riittavasti?

« Mihin kaytat talla hetkella elamassasi
liikaa aikaa?

« Mihin kaytat lilan vahan aikaa?

Viestinta yrityksessa,
- Teetko jotain sellaista, jota ei tarvitsisi miten mina itse viestin

tehda ollenkaan? rakentavasti

« Laadi suunnitelma ajankayttosi
parantamiseksi niin, etta se vastaa L .
paremmin omia toiveitasi. Tyopaikan sosiaaliset suhteet: :

Mia Mantymaa: Huomioiminen on
tarkea osa tydhyvinvointia -

« Mieti itseksesi mika voisi olla pienin
mahdollinen teko hyvinvointisi edistamiseksi

tanaan? YouTube
« Miten voisit siirtaa lisaa hyvinvointia Johtotdhti - tyontekijaldhtéisen
tuottavia

kulttuurin luotsaajan opas:

losuhteit keesi? s .. . .
prosuiterta arkeest Johtotahti - Tyéterveyslaitos (ttl.fi)

Opiskele lisda: Johtaminen -

Maaseutuyrittajan Nopsaa osaamista (edukamu.fi)
hyvinvointivinkit:

Hyvinvointivinkit - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=3gKye4dDT9U
http://www.ttl.fi/johtotahti-opas/
https://nopsa.edukamu.fi/johtaminen-koulutus/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiIRc78Lnybw1Q_ra5eRI4ZcoX3m6Agyg

Opetellaan ajattelemaan uudella tavalla

N R

Ongelmana ei useinkaan ole tiedon puute hyodyista vaan mielemme/ajatuksemme:
rankka paiva, lepaan tassa, huomenna sitten, huono sag, rikon taas itseni, pelko...
Millaisia estavia ajatuksia sinulla on, kirjaa niita ylos?
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#0man sisaisen puheen muuttamista: Tee sen verran kuin jaksan, kunhan
lahden liikkeelle.

#Ulkoilu virkistaa, kayn postilaatikolla ja jos tuntuu etten jaksa enempaa voin palata,
jos taas jaksan enemman, kierran vaikka korttelin,

#Nauti ja iloitse tekemistasi, vahvista myonteisia kokemuksiasi ja hyvia muistojasi.
#Keskity hyvaan oloon ja mukaviin tunnekokemuksiin
#Vakuuta itsellesi: tarkein syy lahtea kavelylle on se etta raikkaassa ulkoilmassa on kivaa

#Kehu itseasi jokaisen liilkuntakerran jalkeen
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Maaseutuyrittdjien tydkyvyn ja hyvinvoinnin edistdminen -hankk kehitetdadn dun yrittdjien
liikketoimintaosaamista, tydkykyd ja hyvinvointia. Diakonig-ammattikorkeakoulun ja Kajaanin
ammattikorkeakoulun toteuttama hanke saa rahoitusta Euroopan sosiaalirahastosta.



