Tyossa jaksamisen
haasteet ja niiden

taklaaminen
maaseutuyrityksissa
9.12.2025

) NaturEST® on Naturest Oy:n rekisteroity tavaramerkki.
Tama materiaali ja kaikki sen sisalto on Naturest Oy:n
omistamaa, eika sita saa jakaa, kopioida tai myyda
ilman omistajan kirjallista suostumusta. Kaikki oikeudet
pidatetaan.
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1. Tyéhyvinvoinnin osatekijcit "02%{

Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja taloudellinen
hyvinvointi

Fyysinen: uni, ergonomia, ravinto, kuormitus

o Psyykkinen: hallinnan tunne, motivaatio
o Sosiaalinen: vuorovaikutus, tuki
0 Taloudellinen ja kulttuurinen: selkeat roolit,

resurssit, toimeentulo O
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¥
1. Tyéhyvinvoinnin osatekijcit "02%{

Tyohyvinvointi rakentuu useista toisiinsa
vaikuttavista osa-alueista.

Mita paremmin henkilo voi itse vaikuttaa, sita
paremmin tyohyvinvointi toteutuu.

POHDINTATEHTAVA (n. 3 minuuttia, yksilotehtava)

Miten eri tyohyvinvoinnin osatekijat toteutuvat sinulla talla
hetkella? Mika kaipaisi toimenpiteita?
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NN 2. Tyossa jaksamisen haasteet

Tyohyvinvoinnin riitasoinnut syntyvat...

Ylikuormitus, kiire, arvojen vastainen

tekeminen
o Epaselvat tavoitteet ja roolit
o Johtajuus ongelmat, yksinaisyys
° Ergonomia, tyon rasittavuus
o Taloudellinen epavarmuus

natut
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ANNAN -
NN 3. .Ma?seftuyrlttajyyden
erikoispiirteet

Yksinaisyys ja tyoyhteison puute

* Kausiluonteisuus / ajankaytto

* Taloudellinen epavarmuus

* Tyon javapaa-ajan erottamisen vaikeus

* Fyysinen kuormittavuus (etenkin
maatalousyrittajilla)

* Toimintaympariston haasteet

t) Pohdintatehtava (n. 3 min, yksilotehtava):
o *Mika tai mitka kuormitustekijat vaikuttavat omaan
Jjaksamiseesi talla hetkella?”
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~ 4. Ylikuormitus ja miten se ilmenee

Artyneisyys, motivaation lasku, negatiiviset
tunteet korostuvat

o Univaikeudet / ylivireys

o Keskittymisen haasteet, unohtelu,
toiminnanohjauksen ongelmat

0 Fyysiset oireet (paansarky, jannityskivut)

* Fyysinen ja henkinen kuormitus ”satavat samaan
laariin”




ANAUA 5. Tyohyvinvoinnin tukeminen
nqtui 1. OMIEN TUKIVERKOSTOJEN LUOMINEN

*yrittajayhteisot, kollegat = saannolliset tuumaustuokiot

2. ARJEN RAKENTEET KUNTOON
*tyon suunnittelu, priorisointi, pilkkominen, rajojen
asettaminen, muistilistat
*kalenteroi myos vapaa-aika!

3. PIDA HUOLI TOIMINTAKYVYSTA eli l6yda itselle sopivimmat
palautumisen keinot. Itsemyotatunto.

4. ULKOISTA

*toiminnat, jotka ei ole sinun ominta osaamista
O©ONATUREST OY /////



6. Palautuminen ja arjen hallinta

FYYSINEN PALAUTUMINEN
NSNS\

1. RAVINTO: saannollisyys, 80/20 A"\
2. LIIKUNTA: yllapitaa toimintakykya joko
aktivoiden tai palauttaen

3. LEPO: paivan aikana tapahtuvat mikrotauot,
tyon tauotus, hermoston rauhoittaminen.

POMODOROTEKNIIKKA
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15 - 30 min. ©NATUREST OY




NN 6. Palautuminen ja arjen hallinta

PSYYKKINEN PALAUTUMINEN

Dramma-malli on viitekehys, jossa
mentaalista palautumista kuuden eri
tarpeen kautta:

D = irrottautuminen (detachment)
R = rentoutuminen (relaxation)

A = omaehtoisuus (autonomy)

M = taidonhallinta (mastery)

M = merkityksellisyys (meaning)
A = yhteenkuuluvuus (affiliation)
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NN Yhteenveto natur

2 VA V2VAN est

Tyossa jaksamisen nopeat

A = Arjen rakenteet: lopeta kerroksellinen
tekeminen, rytmita tyo ja tauot, aseta rajat, luo
sinulle sopivat rutiinit (esimerkiksi tyovaiheiden
pilkkominen, muistilistat) 2 tyon tekemisessé
hallinnan tunne

B = Balanssi: huomioi omat tarpeet ja rajat 2>
tyon ja muun elaman tasapaino, fyysinen ja
psyykkinen jaksaminen

C = Compassion (myotatunto): puhu itsellesi
natisti, tunnista rajasi. Suuntaa huomio asioihin,

joihin voit vaikuttaa = vahentaa henkista /////
kuormaa ©ONATUREST OY




Yhteenveto ja keskustelu

Tyohyvinvointi ei ole erillinen osa elamaa,
eika tyo saa vieda kohtuuttomasti energiaa.

Kuormitumme eri asioista, palaudumme eri
keinoin.

On tarkea tunnistaa ylikuormituksen merkit.

Ennakointi on aina helpompaa kuin
korjaaminen.

Mene metsaan - luonto elvyttaa!
Mieti 1 konkreettinen muutos, mita teet
hyvinvointisi parantamiseksi seuraavan

viikon aikana

https://www.ttl.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/

MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

Haen turvaa ja toivoa uskonnosta,
aatteista ja arvoista

Hankin asicista lisétietoa
Teen suunnitalmia
Kirjoitan asicita muistiin

Ratkaisen
Teen listoja

ETSIN REINOJA
PALAUTUMISEEN

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

SELyy YIS B

Otan vastaan tukea ja tuen my&s muita
Etsin unsia tapoja toimia Jaan kokemulksicni muiden kemssa
Kéytém mielikuvitustani
Ajattelon my&nteisasti
Kuuntelen itsedni
Teen luovia asioita; kokkaan,
piirrém, askartelen, nikkarcin

KOKEILEN
UUSIA TAPOJA
SELVIYTYA

Ilmaisen itsedni joa tunteitani
SR T

taiteen kei soitan,
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SOME:
|G /naturest_finland/
|G /loppulanluontokahvila/

FACEBOOK /naturestfinland/
FACEBOOK /loppulanluontokahvila/
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