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Yrittajan hyvinvoinnin timantti on laadittu osana Jarvi-Suomen kotielainyrittajien tydhyvinvointia ja kehittdmisen esteita tutkivaa opinnaytetyota.
Hyvinvoinnin timantti on tarkoitettu avuksi oman hyvinvoinnin ja jaksamisen tarkasteluun. Sen voi tayttaa itsendisesti, yhdessa neuvojan tai

hyvinvoinnin asiantuntijan kanssa.

Yrittdjien hyvinvointi koostuu useista eri osa-alueista. Yrittajan hyvinvointitimantti perustuu Porterin timanttimalliin, jossa yrityksen eri osatekijat
vaikuttavat kokonaisuuteen joko edistavasti tai jarruttavasti. Timanttimallissa eri osatekijat muodostavat timantin kulmat. Porterin mallissa
oletetaan, etta osatekijoiden on oltava vahvoja, jotta yrityksen kilpailukyky sailyisi. Mikali jossain osa-alueessa on heikkoutta, sita voidaan paikata

jonkin toisen osa-alueen vahvuudella.

Hyvinvoinnin timantissa on viisi eri osa-aluetta. Jokaisessa osa-alueessa on kymmenen osa-alueen otsikkoon liittyvaa vaittamaa. Vaittamat
muodostuvat maatalousyrittajan tyohyvinvointiin liittyvista tekijoista, joista on keratty tietoa opinnaytetyota varten. Vaittamille annetaan pisteet
pisteytysohjeen mukaan ja sen jalkeen lasketaan annettujen pisteiden keskiarvo. Keskiarvo merkitaan tyohyvinvoinnin timanttiin osa-aluetta
kuvaavaan sakaraan. Muodostuvasta tyohyvinvoinnin timantista nahdaan, missa osa-alueissa on eniten parannettavaa ja mitka taas ovat jo
mahdollisesti hyvalla mallilla. Mikali osa-alueissa on kohtia, jotka eivat koske itsea (esimerkiksi yrittaja ei ole parisuhteessa) vaittdman kohta

jatetaan tayttamatta ja sita ei oteta huomioon keskiarvoa laskiessa.

Mikali huomaat, etta hyvinvoinnin osa-alueissa on parannettavaa ja koet tarvitsevasi siina apua, otathan rohkeasti yhteytta johonkin apua
tarjoavaan tahoon, esimerkiksi tyéterveyshuoltoon tai hyvinvointihankkeen edustajaan. Jos koet avun pyytdmisen vaikeaksi, voit pyytaa myos

laheistasi, ystavaasi tai sidosryhman edustajaa tekemaan sen puolestasi.
Toivon, etta timantista on sinulle apua!

Sanna HAmALAinen
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Ihmissuhteet

Yrityksen ihmissuhteilla on iso merkitys niin yrittajan elamanlaatuun
kuin yrityksen menestykseen. Maatalousyrityksissa puoliso on usein
myos tyotoveri. Nain ollen parisuhteen ongelmat ja ristiriidat vaikuttavat
myos yrityksen toimintaan ja painvastoin. Koska yrittajien tyo on
sitovaa, voi ihnmissuhteiden hoitamiseen jaada lian vahan aikaan.
Hankalat tilanteet ja ristiriidat pitaisi kuitenkin pystya ratkaisemaan,
etteivat ne kasaannu ja jaa haittaamaan arkea. Perheen sisaisten
ihmissuhteiden ja lisaksi myos suhteet yrityksen tyontekijoihin,

naapureihin, ystaviin ja sidosryhmiin tulee olla kunnossa.

Pisteytys:

1= Olen eri mielta, tilanteessa on talta osin paljon parannettavaa.

2 = Olen jonkin verran eri mielta, tilanne voisi olla talta osin parempikin.
3= Oikeaan suuntaan ollaan menossa, mutta viela on parannettavaa.

4 = Olen lahes samaa mielt3, tilanne on jo lahes kunnossa mutta pienta
parantamista Oytyy viela.

5 = Olen samaa mielta, eli tilanne on talta osin erinomainen.
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Pisteet

lhmissuhteet

Parisuhteeni on hyva. Pystymme keskustelemaan asioista ja arvostamme toisiamme.
Perheen sisaiset ihmissuhteet ovat kunnossa. Pystymme ratkaisemaan ristiriitatilanteet
keskustelemalla.

Pystymme tekemaan paatokset tasavertaisesti keskustellen yrityksen vastuuhenkildiden
kesken.

Tilan tydyhteison iimapiiri on keskusteleva ja tulemme keskenamme hyvin toimeen. Pystymme

ratkomaan ristiriidat tuoreeltaan, eivatka ne jaa rasittamaan tyoyhteison ihmissuhteita.

Ihmissuhteeni on kunnossa myds mahdolliseen yrityksen aiempaan omistajasukupolveen ja
sisaruksiini.

Minulla on ymparillani ystavia, joiden kanssa pidan yhteytta, ja joille voin kertoa ajatuksistani.
Minulla on ympérillani myds ystavia, joiden kanssa voin keskustella vaikeistakin tai haastavista
elamaani liittyvista asioista.

Minulla on yhteistydkumppaneita muilta tiloilta, joilta saan tarvittaessa apua itselleni ja tilan
t6ihin.

Minulla on toimivat suhteet sidosryhmien edustajiin (maatalouskauppa, pankki yms.) ja pystyn
tarvittaessa neuvottelemaan asioista.

Pystyn kasittelemaan ristiriidat ihmisten kanssa ajoissa, ennen kuin ne karjistyvat kriiseiksi.

Pisteiden keskiarvo




Tyomaara ja tyosta palautuminen

Kotieldinyrittajat kokevat usein tyon henkisesti ja fyysisesti
kuormittavaksi. Koska ty6 on sitovaa, tilalta voi olla vaikeaa irrottautua
ja tyosta palautuminen voi olla haastavaa. Saanndllisen tyoviikon ei
tulisi ylittaa yli 48 h ja tyopaivan ei pitaisi ylittda yhdeksaa tuntia
taukoineen. Sesonkiaikaan tyopaivan pituus ei saisi olla yli 12 tuntia.
TyOssajaksamisen edellytys on, ettd tydkuormituksesta pystyy
palautumaan lepaamalla riittavasti.

Jotta ihminen palautuisi henkisesta ja fyysisesta kuormituksesta,
hanen taytyy saada riittavasti unta. Palautumisen kannalta on myos
oleellista, etta yrittaja pystyy pitamaan riittavasti lomaa ja lomapaivia

olisi useampia perakkain.

Pisteytys:

1 = Olen eri mielt§, tilanteessa on talta osin paljon parannettavaa.

2 = Olen jonkin verran eri mielta, tilanne voisi olla talta osin parempikin.
3= Oikeaan suuntaan ollaan menossa, mutta viela on parannettavaa.

4 = Olen l&hes samaa mieltd, tilanne on jo lahes kunnossa mutta pienté
parantamista Oytyy viela.

5 = Olen samaa mielt3, eli tilanne on talta osin erinomainen.
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Pisteet

Tyomaara ja tyosta palautuminen

Saanndllinen viikkotydaikani on keskimaarin alle 48 tuntia.
Keskimaarainen paivittainen tyoaikani on enintaan 8-9 tuntia.

Sesonkiaikana keskimaarainen paivittainen tyoaikani ei ole yli 12 tuntia.

Pystyn tauottamaan tyotani niin, ettd jaksan paremmin seka fyysisesti etta
henkisesti.

Yritykseni resurssit ovat kunnossa. Saan tarvittaessa apua oman tydomaarani
keventamiseen.

Pystyn keventamaan fyysista tyota automatiikalla.

Pystyn pitamaan vuosilomat niin, etta olen lomalla useamman paivan perakkain.

Pystyn pitamaan myos maksullista lomitusta.
Lomalla pystyn aidosti irtautumaan toistani.

Pystyn palautumaan tyon fyysisesta kuormituksesta.

Pisteiden keskiarvo




Elintavat

Ty6n kuormittavuuden lisdantyminen voi vaikuttaa elintapoihin heikentavasti.
Paihteiden kayttd voi lisdantya, unen laatu voi huonontua ja ruokavalio voi
muuttua epaterveellisemmaksi. Myds likkuminen voi vahentya. Fyysisen tyon
rasitus ei yksin riita terveysvaikutteiseksi, vaan lihaskuntoa seka sydan- ja
verenkiertoelimistoa tulisi harjoittaa myos vapaa-ajalla. Liikuntasuosituksista
voit lukea lisaa UKK-instituutin sivuilta:

https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/aikuisten-

likkumisen-suositus/

Paihteita tulisi kayttaa vain harkiten. Omaa péihteiden kayton maéaraa voi
arvioida tekemalla AUDIT- testin Paihdelinkki sivuilla:
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit tai

nikotiiniriippuvuustestin https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/nikotiini.

Ruokavalio tulisi olla monipuolinen. Terveellisen ruokavalion voi koostaa
ruokapyramidin ja lautasmallin avulla. Tietoa naista 16ytyy ruokatiedon

sivuilta: https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-

pellolta-poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/miten-syoda/syo-monipuolisesti

Pisteytys:

1 = Olen eri mieltd, tilanteessa on talta osin paljon parannettavaa.

2 = Olen jonkin verran eri mielta, tilanne voisi olla télta osin parempikin.

3= Oikeaan suuntaan ollaan menossa, mutta vield on parannettavaa.

4 = Olen lahes samaa mielta, tilanne on jo lahes kunnossa mutta pienta
parantamista |Oytyy viela.

5 = Olen samaa mielt3, eli tilanne on talta osin erinomainen.
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Pisteet

Elintavat

Saanndlliseen ruokarytmiin kuuluu aamiainen, lounas, vélipala, illallinen ja
iltapala. Pyrin pitamaan ruokarytmini saannollisena.

Ruokailutottumukseni ovat pagsaantoisesti terveelliset ja syon monipuolisesti
lautasmallin mukaan.

Liikkun my0s vapaa-ajalla monipuolisesti.

Muistan huoltaa kehoani.

En tupakoi tai kayta nuuskaa.

Nautin alkoholia vain kohtuudella.

Lahipiirini ei ole iimaissut huolta elintavoistani.
Nukun riittavasti, eli vahintaan 6-9 h yossa.
Minulla ei ole nukahtamisongelmia.

En heraile disin niin, ettd minun olisi vaikea nukahtaa uudestaan.

Pisteiden keskiarvo
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Tyon henkinen kuormittavuus

Fyysisen kuormittavuuden lisaksi maatalousyrittajat kokevat usein
my0s henkista kuormitusta. Henkista kuormitusta voi aiheuttaa
ihmissuhteet, tydon maara, tyohon liittyva byrokratia ja hallinnollinen
taakka. Myos taloudellinen epavarmuus ja jatkuva Kiire ja
yhteiskunnasta tulevat vaatimukset ja paine vaikuttavat henkiseen
kuormitukseen. Ty6nkuormitus voi oireilla niin fyysisilla, kuin
psyykkisilla tavoilla. Henkinen hyvinvointi on iso osa tyossajaksamista
ja tyon mielekkyytta. Kun ihminen voi hyvin hén jaksaa myds elaman

ristiriitoja, kielteisia tunteita ja han kykenee ratkaisemaan ongelmia.

Pisteytys:

1 = Olen eri mielta, tilanteessa on talta osin paljon parannettavaa.

2 = Olen jonkin verran eri mielta, tilanne voisi olla talta osin parempikin.
3= Oikeaan suuntaan ollaan menossa, mutta viela on parannettavaa.

4 = Olen l&hes samaa mielt, tilanne on jo lahes kunnossa mutta pienta
parantamista |Oytyy viela.

5 = Olen samaa mielt3, eli tilanne on talta osin erinomainen.
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Pisteet

Tyon henkinen kuormittavuus

Koen, etta pystyn palautumaan tyon henkisesta kuormituksesta.
Minulla ei ole pitkaaikaista stressia.
En koe itseani ahdistuneeksi tai masentuneeksi.

TyOasiat eivat aiheuta unettomuutta tai nukahtamisvaikeuksia.

Muistini ei ole heikentynyt.

Keskittymiskykyni on hyva.

En ole ftarvinnut sairaslomaa, enk@ ole ollut sairaslomalla henkisen
kuormittavuuden vuoksi.

Pystyn keskustelemaan mielténi painavista asioista.

Tiedan, mista saan tarvittaessa apua, jos koen likaa henkista kuormittavuutta.

Uskallan ja pystyn hakemaan apua tarvittaessa.

Pisteiden keskiarvo




Tyén mielekkyys ja usko tulevaan Pisteet

Tyon mielekkyyteen vaikuttaa niin yrittajan hyvinvointi, tyon ja vapaa-
ajan tasapaino seka taloudelliset asiat. Myos yrittajan oma osaaminen,
muuttuvassa maailmassa mukana pysyminen, ympariston mielipiteet

ja vaatimukset vaikuttavat siihen, miten yrittaja kokee tyonsa.

Pisteytys:

1 = Olen eri mielta, tilanteessa on talta osin paljon parannettavaa.

2 = Olen jonkin verran eri mielta, tilanne voisi olla talta osin parempikin.
3 = Oikeaan suuntaan ollaan menossa, mutta viela on parannettavaa.
4 = Olen lahes samaa mielt3, tilanne on jo lahes kunnossa mutta pienta
parantamista [Oytyy vield.

5 = Olen samaa mielta, eli tilanne on talta osin erinomainen.
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Tyon mielekkyys ja usko tulevaan

Koen iloa tyostani.

Koen, etta tyollani on merkitysta nykyisin.

Koen, etta tydllani on merkitysta tulevaisuudessa.
Koen, etta voisin suositella alaa myds uusille yrittajille.
Koen olevani hyva tydssani.

Haluan oppia uutta.

Koen, etta pystyn pysymaan muuttuvien vaatimusten mukana.

Haluan kehittaa tyohyvinvointiani.
Haluan kehittaa yritystani.

Uskon, etta pystyn tyollani elattdmaan perheeni.

Pisteiden keskiarvo




Ihmissuhteet

Tyon henkinen kuormittavuus

Tyon mielekkyys ja usko tulevaan

.5 Elintavat

Tyomaara ja tyosta palautuminen

Valmiista timantista naet, miten koet hyvinvointisi eri osa-alueilla. Mikali sait joillaan osa-alueilla tulokseksi

alle 3, pohdi miten niita voisi vahvistaa ja tarvitsisitko siihen apua. Voit my0s uusia timantin jonkin ajan
kuluttua ja katsoa, onko tilanne kehittynyt oikeaan suuntaan.
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