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selulytymisopas

Kddessdsi on pienyrittdjdlle tarkoitettu “selviytymisopas”. Tdmdn oppaan
tarkoituksena on auttaa selkiyttdmaddn ajatuksia yrittdjind jaksamisen suhteen.
Tdmd opas ei suoraan auta Sinua taloudellisesti menestymddn tai tuo sikdli mitddn
mullistavaa uutta. Tarkoituksena on selkiyttdd ajatuksia ja tuoda uusia ajatuksia
fyysisen ja psyykkisen jaksamisen ddrelle. Ja tdmdn kautta pitkdssa juoksussa jo
olemassa oleva jaksaminen tai kasvava jaksaminen toivottavasti tuo Sinulle myds
muutakin positiivista.

Oppaan alkujuurille

Téamén oppaan idea jalostui Saarijérvi — Karstula - Kannonkoski alueella pienyrittijille toteute-
tun SYTY Kuinka Sini Voit- jaksamisprojektin jatkona. Ensimmadisid kirjoittamattomia sikeité
se sai kun itse kévin lidpi 90-luvun lopulla uupumis/jaksamisprosessin lipi. Olen itse myds
yrittéjé, ollut sitd jo yli 20 vuotta ja edelleen. Tein toitd aluksi yksin ja siten kaksin ja olipa
parhaimmillaan 5 tyontekijds. Vaikka tavallaan olen “alan ammattilainen” niin salakavalasti
tyossi jaksamiseni joutui koetukselle. Myshemmin kun olen analysoinut menneiti niin en tie-
dd, olisiko tillaisesta oppaasta ollut mitiin hysty4, mutta aidosti jos joku olisi kysynyt Kuinka
Sind Voit? - ja kysynyt yhé uudelleen Kuinka Sind Voit, ja kertonut mihin hén kysymyksensé
perustaa, niin ehké olisin saattanut pysiihtyi ajattelemaan.

SYTY-projektin aikana olen itse ollut jaksamis- ja uupumiskysymysten éérelld yhi uudestaan
ja uudestaan. Olen pohtinut asioita seké yksin, ettéi ryhméléisteni kanssa. Nykyisen meneilléiin
olevan koulutukseni myoti tormédin kysymyksiin vield useasti tulevaisuudessa ja "selviytymis-
opas” pdivittyy niin koko ajan.



Oppaan perusidea on pysihdyttii Sinut pohtimaan omaan jaksamiseesi liittyviid peruslih-
tokohtia. Ajattelemaan asiaa myos siitd nikokohdasta, etti asiat saattavat olla than hyviilli
mallilla ja kysymys on vain jatkossa niiden ylldpitimisestd. Miksi séirked mitéiin miké on ehj.
Toisaalta, jos huomaat jonkun jaksamista kuluttavan asian, niin silloin on jirkevii kai korjata
asia. Muutama perusasia on tutkimustenkin mukaan oltava kunnossa, jotta emme uuvuttaisi
itseimme kokonaan.

Jaksamista ja voimavarojahan koetellaan joka péivi ja jo tydpéiviin luonnolliseen rytmiinkin
kuuluu jollain lailla, etté ”paukkuja palaa” (toki riippuen hieman tyosti), mutta kysymys on
myos palautumisesta.

Jokainen yrittimisen piivé on erilainen ja milloinkaan ei tiedé miké on viimeinen. Itse olen
aika ajoin saanut tukea omalta ldékériltéini Tapani Kiminkiseltd, joka ystéviillisesti vilitti
oppaaseen seuraavan kirjoituksen.

"Pittdcdhad sitd joutoa kuolemaanki”

tokaist Tarmo Manni minulle kerran puhelimessa, kun keskustelimme yhdestd hiinen viimeisten
atkojen projektistaan. Sattuvasti sanottu kuten Tarmon tapana yleensikin oli, olipa sitten vasta-
pelurina Kekkonen tai kakkonen.

Se taisi olla muuten Tarmon viimeinen kiynti kotiseudullaan. Stthen liittyi jotain sellaista, mitd
Tarmokaan ei ollut aiemmin kokenut. Héiin nimittiin vihki Lanneveden Sampolan néyttimolli
erittiin pitkiaikaisen ystiviikihlaparimme kuuluisassa rédtili Stahlin valmistamassa puvus-
saan. Elimdn kaaren ympyri sulkeutui juuri sille estradille, jonka lavalta Tarmo aikoinaan
ponnisti teattertkouluun Helsinkiin. Monet asiat ovat ainutkertaisia: titi emme aina tule ajatel-
leeksi. Juuri sikst meidin on viisasta kiinnittyi juuri tihin hetkeen ja elid sitd kuin “viimetsti
pawia’.

Laihan kylin viisaan Heikki J. Takalan diti Eeva on pitiinyt tapanaan kuoria perunoita valmiik-
si ruokailun yhteydessd. Tapahtuipa timd mdandovert sitten puolisolle tai entiselle kaupunginjoh-
taja Markku Forssille, kuului perustelu: ” Jouvuttaaha se”.

Elimd on muuttunut kiireiseksi. Keksimme tapoja ja konsteja jouvuttaaksemme toimiamme.
Hektinen eldmdntyyli néyttdidi olevan kidntien verrannollinen etdisyyteen piikaupunkiseu-



dulta: miti kauemmaksi etenemme, siti kiireettomdmmiksi thmisten totmet tulevat. Jo Oulun
korkeudella, ainakin Yli-Kiimingissii (kerran poikkesin anopin kotiseuturetkellii), elo vatkuttaa
toisenlaiselta. Itse oikein vaivauduin, kun kelliin ei kesken tyopiivin tuntunut maalaistalossa
olevan kiire yhtikiis minnekiin satunnaisten sukulaisten poikettua pihapiiriin.

Kiire on toissikin, varsinkin péivystyksessi ja aivan erityisesti péiivipoliklinikalla. 60 -luvul-

la Saarijirvelli oli vain yksi tositoimiin kykenevdi kunnanlidkiri ja viestod oli merkittivisti
enemmdin. Silti asiat hoituivat. Sotien jiilkeen maatyit tehtiin kisipelillii ja hevosvoimalla. Nyt
tehokkuuden ja EU -kuntoisuuden aikana viihin kaikki tuntuu olevan piin helvettii: lehmiit
tulevat hulluiksi omituisen pahalta haisevissa likaisissa suurnavetoissa (ennen karjaa kohdeltiin
perheen jisenind, lehmid harjattiin ja paijattiin, kullankeltaiset puhtaan oljet vaihdettiin yikst
alle ja lanta tuoksui eliminvoimalle — siksipi sana paska on minulle titi tarkoittava pyhd ja
arvostettu asia — Tarmokin sanoi: “Helsingissii rouvat pelekedvit sannoa paska”), vastuu ulkois-
tetaan kuten tuotanto ja perheenjisenetkin, sosiaali- ja terveydenhuolto sukeltavat perustasolla
aina vain syvempddn kriisiin, thmiset viisyvit, alkoholisoituvat eiviitkii saa unta. Sitten vield tdti
kaikkea ihmetellidn kuin tuskassa.

Ennen vitsailtiin siitd, etti haasteellisimpia potilaita ovat nuoret ekonomit ja eliikkeelli olevat
kansakoulun enstimmidiisten luokkien opettajat — tunnemmehan tyypin. Nyt tuntuu, etti valtaosa
polin aulassa istuvista on juurt niité: verenpaine ja paastosokeri nousevat kiehuvan sapen lihet-
tiessi insuliinin vastavaikuttajia litkkeelle - sama ilmio niin potilaalla kuin jonoa purkavalla
lidkdrilli ja vastaanottohoitajallakin.

Kiire sokaisee. "Tiede” sokaisee. Miti me oikeastaan tieddmme? Miki on maailmankaikkeus,
miksi olemme hereilli (kyseli meilli kiydessiidn Hannu Lauerma), mitki ovat useimpien saira-

uksien perimmdiiset atheuttajat, ketkd kéyttivit dopingia, miki on reaalinen maatalouspolitiik-
ka?

Maalla kasvaessa oppi nikemddn eliimiin ja kuoleman lainalaisuuden: misti me synnymme ja
miksi me lopulta tulemme. Oppi nikemdicin koyhyyden ja yltikyllidisyyden eron. Oppi arvosta-
maan sitd, ettd tehdidn tyoti ja viljelliidn maata. Mikdli meilti viediin omavarainen maata-
lous ja maaseutu ajetaan alas, en halua olla eniiii titi maata rakentamassa. Sen jilkeen meilli
et ole endii tulevaisuutta kansakuntana. Omavaraisuudesta et ole mahdollista luopua tédlli
kaukana pohjolassa. Se olisi suurinta typeryytti.

Sikiili, etti kaiken itse atheuttamamme kiireen keskelli voisi olla mielekisti pysihtyi katsele-
maan ja kuuntelemaan kevdtti. Tiedostan varsin hyvin, ettd titd kirjoittaessani olen itsekin ns.
paraskin sanomaan. Kuitenkin yritin joskus muistaa Tarmon sanat: “pittiidhd siti joutoa kuole-
maanki”, kun joskus tulee hiirkipiiisesti sanotuksi, ettii hutlataan sitten haudassa.

Tapani Kiminkinen



| . Kuinka Sina voit?

Piivdimme kuuluu tyon ohella monenlaisia muitakin asioita kun tyd, joten yksin tyo ei viltté-
mittéd voi olla uuvuttava asia. Harrastamme monenlaisia asioita ja sosiaalisesti toimimme eri
tavoin. Voiko tiiltd sektorilta jokin myss uuvuttaa? Mitd muita asioita jaksamisen niikokul-
masta pitiisi tarkastella?

Téamén hetkisen tilanteen analysoimiseksi olipa sitten kysymys fyysisesti tai psyykkisestéd kun-
nosta on monenlaisia mittausmenetelmii. Edelleen tyon kuormittavuuden, stressin tarkasteluun
jne. on paljon erilaisia mittausmenetelmié. Ja useat mittausmenetelmét ovat jopa hyvinkin
kéyttokelpoisia. Mutta miten syynété itse itseiiéin, jos ei heti halua johonkin mittauksiin? Yk-
sinkertaisin tapa on kai vain miettiéi asioita ja laittaa jollain lailla palikoita jirjestykseen. Tama
vaatii kuitenkin ehké jonkin verran analyyttista itsehillintéé ja pohdintaa. Joillekin asioille
oma pohdinta antaa myés liian yksipuolisen kuvan. Joko joitain asioita liioittelee liian hyviiksi
ja joillekin asioille saattaa sokaistua ja pdinvastoin; joitain asioita saattaa vihétell ja jotkut
asiat saattaa nihdi peitellen positiivisena vaikka hélytyskellojen soisi jo soivan.

Lyhyen oman analyysin jonkinlaisesta kokonaisvaltaisesta tilanteesta voit tehdd seuraavan tau-
lukon avulla. Taulukossa esitetyistd osa-alueista koostuu péipiirteittidin meidéin tekemisemme.
Kutakin osa-aluetta siséltdineen ja vaatimuksineen voisi aukaista ja syventid vaikka kuinka
paljon. Analysointiasi varten avaan kutakin osa-aluetta lyhyesti.

Analyysi ei erittele sisdisen ja ulkoisen eldménhallinnan osa-alueita eri kokonaisuuksiksi, vaan
tdssd asioita on tarkasteltu ehké enemménkin ulkoisten asioiden kautta.

Tarkastele taulukkoa ja mieti miten mikikin osa-alue kohdallasi on hallinnassa vaikkapa seu-
raavien kysymysten avittamina:

o onko minulla tarpeeksi aikaa nyt tihén osa-alueeseen

o satsaanko kuinka paljon nyt ajallisesti ja laadullisesti tihéin osa - alueeseen
e miltd minusta tuntuu eldméini tdmén osa-alueen kohdalla

o onko asiat timén osa-alueen kohdalla ylipéitidn hallinnassa

Kunkin osa-alueen kohdalla mieti miki parhaiten kuvaisi miten asiat ovat ja merkitse rasti
sithen.

Esim. TYO sarakkeen kohdalla voit lukea kuvauksen, analysoida hieman itseiisi ja sitten rastit-
taa kohdan joka mielestisi kuvaisi tilannetta.



Seuraavat osa-alueet toteutuvat eliimiissiini seuraavasti:
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Tyo

Pienyrittéjénd olet valinnut mielenkiintoisen
alan, olet yrittéja. Mietipé asiaa. Jos tekisit
samaa tyotid jonkun toisen palveluksessa,
esim. olisit sihkomies, ja tekisit palkallisena
toitd jollekin toiselle. Tekisitko toiti erilailla?
Voi olla etti tekisit, voi olla, etti et. Yrittédjind
vain yrittdiko? No asia ei ole onneksi noin
yksiselitteinen.

Mieti asiaa onko tydsi (=yrittiminen kokonai-
suudessaan) mielekistd, tykkdtko kokonai-
suudessaan siitd mité teet, onko tyosi haasteet
suhteessa vaatimuksiin(olivatpa ne siséisié
tai ulkoisia) tasapainossa. Onko tyomigrisi
suhteessa kiytettéviidn tydaikaan hallinnassa,
mitenké tyohosi kuuluvat rakenteet toimivat
(tyshuone, tyoviilineet, ergonomia). Henkilo-
kohtaisen SWOT:n kohdalla tarkastelemme
hieman lisidé itseesi kuuluvia osa-alueita.

IHMISSUHTEET, SOSIAALISUUS

Yrittdjind saatat kuulua useaan yhteiston tai
olla kuulumatta. Sinulla voi olla perhe tai voi
olla yksindinen. Kuinka niméi kaikki asiat
vaikuttavat jaksamiseesi.

Tyosi kautta asiakaspiiri saattaa tuoda sosi-
aalisuutta tai yrittdjyytesi voi olla hyvinkin
yksindisti.

Tyon ulkopuolella Sinulla saattaa olla harras-
tuksia joita teet yksinsi tai yhdessi.

Jollain lailla sosiaalista verkostoa on hyvi
olla olemassa. Sen syvyytti voit tarkastella ja
muistaa, ettd sinulla on eri ympéristossi eri
rooleja.

Mieti kuinka paljon sinulla on sosiaalista ver-
kostoa. Liikaa, tarpeeksi, liian viihéin. Miten
kommunikoit verkostossa, miti eri sosiaaliset
verkostot sinulle merkitsevit. Koetko joskus
yksindisyytti joidenkin asioiden kanssa eli
pystyko jakamaan siviilieldméin ja/tyoeldmén
asioita kenenkéén kanssa. Ahdistutko joistain
sosiaalisista suhteista vai nautitko? Mit4 hyo-
tyd sinulle jaksamisen suhteen sosiaalisesta
verkosta sinulle on jos asiat ovat niin kuin
toivot niiden olevan.

Arvioi kokonaisuudessaan sosiaalisuuttasi.




HARRASTUKSET

Joskus olen kuullut jonkun yrittdjéin sano-
van, ettd tyd on minulle samalla harrastus.
Silloin on hyvé kysyé itselti valtaako harras-
tus (= tiissi yhteydessi tyo) liikaa aikaa. En
ole tavannut kovinkaan monta thmisti joka
esim. harrastaisi litkuntaa 12 tuntia péivis-
s#. Tamén vertaus ndkokulman tarkoitus on
selkiyttid siti, ettéd on ehké syyti olla tyon
rinnalla harrastuksia joihin voi irroittautua
tyosté pois.

Mieti miten harrastukset toimivat eléimissisi,
vaativatko ne kuinka paljon ponnisteluja vai
soljuvatko ne sopivasti nivottuna muuhun
elimiin. Auttavatko harrastukset irroittautu-
maan tydsti, niin ettd voi ajatella kokonaan
muita asioita, vai sallivatko harrastukset
vapaan ajatusvirran tyostdméin esim. juuri
yrittdmiseen liittyvii strategioita.

Tukeeko harrastus tyotisi ja terveyttisi, teetko
harrastusta yksin vai yhdessé jolloin sosiaali-
sen verkoston asia tulee myos tarkasteluun.

Mieti miten harrastusasia on kohdallasi

RavinTO

[lman vettd ja ruokaa ei pitkiille potkité.
Terveyden nikokulmasta meidén pitiisi saada
oikeanlaisia ravintoaineita riittdvi maérs
vuorokaudessa. Yritt#jilld saattaa joskus olla
vaikeata noudattaa yrittéji tyvaikansa puit-
teissa sddnnollisid ruokailu aikoja ja huolehtia
siitd, ettd terveellisyys nidkokulma téyttyisi.
Vield varsinkin jos terveydentilaan liittyy
muutenkin riskitekijoits.

Mieti miten séénnollisyys ja ravinnon laatu
nikokulma kohdallasi tdyttyviit.

LikunTtAa

Liihihistoriassa on tehty paljon tutkimuk-

sia siitd, miten paljon pitdisi litkkua, jotta
terveysliikuntakriteerit téyttyisiviit. Jollakin
yrittéjilld tyd saattaa olla fyysisesti kuormitta-
vaa, jolloin on syytd miettié ldhinni litkunnan
luonnetta. Se ei pois sulje silti litkkumis-

ta. Jollakin yrittéjilld esim. taksiautoilija
litkunnan méiiré tydssé toteutettuna saattaa
olla minimaalinen. lihes olematon. Terveyden
nikokulmasta litkuntaa kuitenkin pitiisi olla.
Onko sité ja mitd se on oma valinta.

Terveyden nikokulma tavoitteet liitkunnan
kautta ovat yksilslliset. Mieti tétd myos itsesi

kohdalla.

Al4 tissii vaiheessa mieti vield onko sinulla
aikaa litkkua vai ei vaan mieti miten litkunta-
politiikka asia kohdallasi toteutuu?

UNI JA LEPO

Yrittdjdnd uskallan itsekin viittid, etté ei ole
yksi eiki kaksi yrittéjéd, joille on joskus tullut
yolld tydasiat mieleen. No ei yksi eiki kaksi
valvottua yoti vield kovasti vaikuta tyossd
jaksamiseen, mutta jos huonosti nukuttuja tai
lyhyitd nukkumisjaksoja tulee paljon, niin
pidemmin péille se kyllid rupeaa nikymiiin
tyossi jaksamiseen.

Y6 on aikaa jolloin aivot lepiévit ja me
voimavarojemme suhteen palaudumme. Tietty
méiérd unen eri vaiheita téiytyisi saada, jotta
jaksaisimme. Meissé on hieman eroja ja
téirkedtd olisi loytdd itselle varmasti riittévi
sopiva méiri unta vuorokaudessa.

Mieti miten lepo ja uni asiat kohdallasi
toteutuvat.



NAUTTIMINEN

Tissi yhteydessd en kysy tydssi nauttimises-
tasi, vaan periiinkuulutan onko eliméissisi
asioita joista nautit ja kuinka paljon niilld on
sijaa nyt. Nautinnot ovat hyvin yksilollisid

ja saattavat joillain olla nivoutuneena myos
harrastuksiin. Tdhén sektoriin haluan asioita
joista todella haluat nauttia. Niilld on jopa
paratiisimainen vaikutus olemukseesi ja sen
huomaa sinusta. Mieti miten paljon sinulla on

JOUTENOLO

Voiko yrittiji olla jouten ja haluaako hin

olla jouten — vai onko se silloin pois héinen
yrittimisestddn? Joskus olen tavannut yrittéjid
jotka ovat niin kiireisid, etté ovat kokeneet
huonoa omaatuntoa jos heilld on jdinyt aikaa
olla jouten eli on tullut hetki jolloin ei olisi
tarvinnut tehdd mitéén muuta kuin olla vain.
Onko joutenolo sallittua vai ei, ja kuinka
paljon Sinulla on joutenoloa, jos ei muulloin

tillaisia asioita nyt. niin vapaapdivini?

Kun olet rastittanut kunkin osa-alueen kohdan tarkastele milti tasapaino niyttéid. Haluaisitko
jonkun asian kohdalle muutosta ja mitd muutosta? Pystytko itse vaikuttamaan muutoksen kuin-
ka paljon vai onko sini tekijoitéd jotka ovat riippuvaisia jostain toisesta tekijésté ja voiko sitten
asialle tehdi jotain?

Kunkin osa-alueen kohdalla voit myds miettii asiaa siten, ETTA MIKA OLISI JUURI SINUL-
LE HYVA JUTTU. Jos haluat, ettii se juttu olisi sinulle hyv, niin silloinhan siti on lihdettivii
muokkaamaan siihen suuntaan, mutta miten? OK ryhdytéiéin hommiin.

2. Eteenpadin

Ensisijaisesti Sinun on mietittéivd haluatko minkdén muuttuvan vai et. Voihan olla niin, etté
asiat ovat omalla mittarilla mietittynd omasta mielestd kunnossa ja et nie tarvetta millekéén
muutokselle.

No silloinhan asiat ovat OK. Joskus vain ulkopuolinen saattaa tehdi havaintoja, etti olisi ehké
tarpeen tarkastella jotain asiaa ja mahdollisesti muuttaakin. Silloinhan miné voin kysyd Kuinka
Sind Voit? ja sinulla on mahdollisuus vastata.

Filosofoimatta sen enempii menniin eteenpéin.

Jos analysoinnissasi jdit pohtimaan jonkun osa-alueen sisiltod laadullisesti niin jatka pohdin-
taa ja tee ratkaisu ja toteuta se. Jatkuvaan vellovaan tilaan pohtimisen suhteen jiméhtdminen
vie energiaasi. Jos toteuttamasi ratkaisu ei toimi, voit péivittéd uuden ratkaisun ja toimia

uudelleen. Témi siis silloin jos halusit muutosta. Pohtiako yksin, vai kenen kanssa?

Palataanpa vield edellisiin otsikoihin.



Tyo

Olet valinnut yrittdjyyden. Valinnallasi on
oma historiansa jota olet saattanut pohtia tai
se on ollut itsestién selvyys.

Yrittdjin tydaikaa ei ole kirjattu mihinkiidin,
mutta kohtuudella jaksamisen suhteen n.50h/
viitkossa pitdisi riitté. Voi olla, ettd seson-
kiaikana tulee enemmén, mutta toivottavasti
ei kovin pitkid aikaa. Pitkissi juoksussa se
vaikuttaa jaksamiseen. Ollemme timénkin
suhteen toki yksilsitd, mutta eldméissi pitda
olla muutakin kuin ty®.

Titd asiaa voit tarkastella ajankéyton kautta.
Pidét esim. viikon ajan kirjaa siitd misti tyo-
aikasi koostuu, mihin sinulla menee kuinakin
paljon aikaa jne. Analysoit titi ja yhdistat
timén analysoinnin esim. SWOT analyysiisi.

Tyon rakenteelliset puitteet pitid olla kunnos-
sa. Tam4 tarkoittaa tydtiloja, tyskaluja tms.
eli ilman, ettid nim4 asiat olisivat kunnossa,
et yksikertaisesti pystyisi tekeméin toité. Jos
et ole vield hoitanut tysterveyshuolto asiaa
kuntoon niin on aika tehdi se. Téstd hieman
liséd myshemmin.

Tyotasi yrittdjéing voit tarkastella myos ns.
oman SWOT:si kautta. Eli tarkastelet itseisi
ihan vaikka kirjaamalla ylos missé olet hyvi
ja mitké ovat vahvoja alueitasi yrittédjina.
Missé yrittédjénd haluaisit kehittyd. Litke-
toimintasuunnitelmallisesti voi pohtia miti
mahdollisuuksia minulla on ja uhkaako joku
yrittéjyytténi.

Niitd asioita voi pohtia itsekseen, mutta jos-
kus pohtiminen saa uusia niikokulmia jos sen
voi tehdi esim. jonkun ammattilaisen kanssa.
Nditd on esim. erilaiset kehitysyhtist, konsul-
tit, elinkeinoasiamiehet, tydvoimatoimiston
henkilst jne. Myos tydnohjaajien kiytto voi
tulla kysymykseen (kts. esim. Suomen Tyon-
ohjaajat ry:n nettisivut).

Yrittédjyytesi persoonallisuutta voit tarkas-
tella my6s ns. yrittéjén persoonallisuustestin
kautta. Tarkoituksena ei ole ruotia persoo-
nallisuuttasi perinpohjin vaan kyselyn ja sen
analysoinnin kautta ammattilaisen kanssa
yhdessi pohtia omia mahdollisuuksiaan ja
niiden hysdyntéimisti litketoiminnassa.

Esim. . Piddt viikon ajan ajankdytéstd kirjaa ja huomaat, ettd ATK juttuihin menee
aikaa ja myos analysoit, ettd ne taidot on sinulla hieman huonosti hallinnassa. Pari
vaihtoehtoa joko a)ulkoistat ATK tyot tai b)lyhyelld kurssilla pdivitdt tietosi ja sinul-

la jad enemmdn aikaa muulle.

Esim.2. Huomaat ettd markkinointiin menee paljon aikaa ja osaat sitd myos mieles-
tdsi huonosti ja jos et ehkd ole niin ulospdin suuntautunut henkilo niin voisiko aja-
tella markkinoinnin ulkoistamista, jolloin aikaa jdd enemman juuri perustehtdvddn
ja ulkoistetun markkinoinnin kautta voit tyéllistyd lisad.



YRITTAJAN SISAINEN ARVOMAAILMA

Yrittdjyydessikin on eri asia tarkastella itse
tyotd kuin yrittdjyyttd vaikka ne saattavat olla
sama asia. Tyon tekemisen ulkoisten asioiden
tarkastelu saattaa auttaa tarkastelemaan myos
yrittidjyyteen kuuluvien sisiisten eléiméinhal-
linta- asioiden tarkastelua. Néiti kait ovat
jotkut yrittdjyyteesi kuuluvat arvomaailma ky-
symykset, minuuteesi ja itse tuntoosi kuuluvat
asiat, joilla voi olla hyvinkin suuri vaikutus
yrittidjyyteen.

Esim. ”Osaanko sanoa EI?”” Mielenkiintoinen
kysymys jo esim. ajankéyton suhteen. Voinko
sanoa EI ja milloin. Milloin pitéé sanoa EI?
Jos en sano ei, minulla on mahdollisesti kohta
liikaa toité ja mités sité seuraa. .. olenko niin
kiltti ettd en osaa sanoa ei ja pelkidinks siten
menettéivini asiakkaat. Olenko niin kohta
noidankehissi josta on vaikea irroittautua.

Rajojensa tunteminen muunkin kuin El:n
sanomisen suhteen on hyvé tunnistaa. SYTY-
projektin aikana tapasin kiltteji yrittéijid,

LikunTA

Liikunnan harrastaminen terveyden niko-
kulmasta pitiisi kuulua lidhes péivittidiseen
ohjelmaan.

Ajanpuute saattaa olla selite yrittéjille, ettei
hén harrasta liikuntaa. Mutta jos peilaat
jélleen ajankiyttosi omaan SWOT:iisi ja
mietit liitkunnan merkityksen terveyden
nikokulmasta niin uskon, etti terveyden
kannalta riittéivi aika loytyy. Liikuntapiirakan
minimien mukaan 30 min péivissi jotain ei
ole paljon. Tyosi saattaa myos siséltid fyysistd

joilla laskuttaminenkin oli hieman vaikeaa.
Yrittiijd ajatteli, ettéd ei hiin nyt tydsti voi ko-
vin laskuttaa, kun se oli sellainen pikku juttu,
ja mitikohin asiakaskin ajattelee kun hiin nyt
noin paljon laskuttaa. ..

Rajojensa tunteminen méidrillisessi, laadul-
lisessa ja ajallisessa suhteessa on erittiin tir-
ke# tunnistaa, ettei uuvuta itsedin. Liian mo-
nen yrittédjén olen kuullut sanovan ” sit kun
mulla on aikaa, sit kun olen tehnyt timéin...”
ja sitd sitkua ei valitettavasti ole tullut.

Ymmérrin myds yrittédjid, joilla joskus on
todella tiukkaa yrittimisensé suhteen (niin on
ollut itselléikin), mutta nyt en malta raadolli-
sesti olla kysymiittd onko silloin ammatinva-
linta mennyt oikein? Tén& péivini on paljon
mahdollisuuksia kouluttautua lisd4 ja jopa
uudelleen. Ja mahdollisuus saada jopa apua
yrittdjyyteensd tai yrittimisen &irelld oleviin
kysymyksiin.

kuormitusta ja arkiaktiivisuuden lisdéminen
on helppoa. Tyon tauottaminen ja lihashuol-
lolliset (nivelliikkuvuus,venyttelyt) on helppo
yhdistdd tyopéiviidn. Toimistotyotd tehtéiessd
voi seisten lukea sihkoposteja ja venytelld
samalla.

SYTY:n aikana yrittdjdmiehet haastoivat toi-
siaan jumppaamaan ja syntyi SYTY-UKOT ja
miesten aktiivisuus litkuntaa kohtaan kasvoi.
Ja jos tyopiivini ei kerkid niin mahdollista,
ettd ainakin vapaapéivini kiyt litkkumassa.



RavinTO

....”slind tyon ohessa hotkaisin sémpylikah-
vit... Ravinnonhankkimiskulttuurista (joka
myos toimi aiemmin litkuntana) on tultu
kauas ja ravinnonsaanti on todella helppoa.
Yrittdjdn tyon hektisyys vaikeuttaa joskus
ehka siinnollisen terveellisen ruokailun,
mutta siihen tulisi silti pyrkii.

Ravintopiirakka on melkein kaikille tuttu
joten siiti ei se enempid. Ajankéyton tarkas-
telun kautta. voit analysoida misté 16ytiisit
aikaa ruokailulle, vai vaatiiko se mahdollises-
ti, etti esim. teet itsellesi terveelliset evéit.
Hyvin hoidetulla ruokailupolitiikalla yhdis-
tettynd litkuntaan, avitat ennaltaehkiisemslla
sydéin-ja verisuonisairauksia.

UN1 JA LEPO

Témén alueen laiminlyominen kostautuu
pitkélld aikavalilld. Aivomme lepégvit aino-
astaan yolld unessa. Unella on eri vaiheita ja
syvyyksid ja kutakin unen vaihetta olisi syytd
saada riittdvésti.

Unessa prosessoimme myos péivin tapahtu-
mia jopa unenniikemisen muodossa. Jos koet
mielenkiintoa, niin oman sisédisen eldimiinhal-
linnan kannalta kannattaa jopa kirjoittaa unia
muistiin.

Unen ja levon aikana péivin aikana huven-
neet voimavaramme jélleen palautuvat. Tysn
lomaan olisi syytii myds saada taukoja. Jos ei
nyt perinteisen taukoliitkunnan tapaan, niin
ainakin jotenkin.

HARRASTUKSET

Tyon ohella on hyvé olla joku harrastus — muu
kuin tys. Sen kautta toimii myds sosiaalisuus.
Harrastuksessa voi focusoida ajatukset pois
tyosti, tai toisaalta sallia itsellesi ajatusvirran
jonka avulla voit nimenomaan luoda uusia
nikokulmia ratkaisuihin.

Uuden harrastuksen kautta voit avartaa myos
sisdisté elimén hallintaasi. Uuden harrastuk-
sen aloittaminen mahdollistaa myds omien
rajojen tunnistamista josta ehdottomasti on
hy6tyd myos yrittimiseen.

Tissé yhteydessid kannattaa muistaa myos
JOUTENOLO. Joutenololle tarkoitan mitéin
sanomatonta olotilaa, jossa el tarvitse muuta
kuin olla vaan paikasta riippumatta. Kiireiset
ihmiset jopa kokevat huonoa omaatuntoa jos
jdd ns. ylimédriistd aikaa jolloin pitiisi tehdé
jotain tai he eiviit osaa olla tekemditté mitéidin.
Joskus olen kuullut puhuttavan entisajan
iséintien ottavan ns. “ruokaperisia”. Pitdisiko-
hén ne palautella muotiin?



IHMISSUHTEET, SOSIAALISUUS

Pienyrittiijd saattaa olla hyvin yksin yrittédmi-
sensi kanssa. Riippuen yrittimisen alasta voi
olla ettei tyon siséltoon edes kuulu paljoakaan
asiakaskontakteja kun taas esim. parturi/kam-
paajalla niiti saattaa olla sosiaalisen jaksami-
sen nikokulmasta litkaakin. Tuo niikskulma
voi vaikuttaa siihen kuinka paljon haluat,
jaksat tai voit tyon ulkopuolella pitiii sosiaali-
sia suhteita.

Kokonaisjaksamisen nikokulmasta olisi hyvi
jos sosiaalista verkostoa olisi. Sosiaalinen ver-
kosto mahdollistaa monia asioita. Voit hakea
apua ammatillisissa asioissa (konsultoida),
voit pyytdd muuta apua, voit helpommin lsy-

JOUTENOLO JA NAUTTIMINEN

Mitidin tekemisen olotilaa on joidenkin
kiireiltdsin vaikea hyviksyé tai edes 16ytéa.
Kiireet johtavat ajatusmaailman kaventumi-
seen ratkaisuista ja vieviit tietynlaiseen urau-
tumiseen. Joutenolo auttaa meitd hallitsemaan
ajankiyttod. Tieddmme itse milloin voimme
katkaista kiireen ja pystymme siihen. Jouten-
oloa on hyvé harjoitella ottamalla sellainen
loma missi ei tee mitdin kuin, etti olisi koko
ajan aktiivista tekemisti. Joutenolon avulla
myos omien tunteiden kohtaaminen ja késitte-
ly onnistuu paremmin.

Mitg sitten on nauttiminen. Tyossé tai
harrastuksessa flow-ilmion savuttaminen,
erdéinlainen uppoutuminen juuri sithen mité
on tekemiissii voi olla nautintoa. Ajantaju ja
muut tunteet ovat siirtyneet muualle. Kiire
saattaa vaikeuttaa uppoutumista ja senkin
takia olisi joskus hyvi pystyéi rauhoittumaan
tyotilanne ja sallia uppoutuminen.

t#é uusia kanavia joidenkin asioiden toteut-
tamiseen, kaveri saattaa tietéi toisen kaverin
joka tietid siité asiasta jotain jne. ”Ystivi
hidissé tunnetaan” sanoo sananlasku. Silloin
kuin kokee ettii asiat eiviit omasta mielestd
mene hyvin on hyvé kun jollekin voi kertoa
jotain. Ja toivottavasti ystivi aidosti myos
muistuttaa asioista joita en itse huomaa etten
esim. uupuisi litkaa. Ja on hyvd muistaa etti
jaksamisasioiden suhteen on myos ammatti-
laisia kiytossi.

Kavereiden kanssa tehdién myds paljon mui-
ta juttuja joissa tybasiat ja tyoroolit unohtuvat
kokonaan.

Nautinto voi olla, ja pitiiskin olla muuta kuin
flow-ilmistid. Se voi olla joko omassa rauhassa
tehtéivid muuta tyydyttivid tekemistd — mitd
se sitten onkin. Joku pitéé teatterista, joku
lukemisesta, joku kahvilassa istumisesta, joku
jostain muusta.

Edell esitetyt asiat ovat hyvin ylimalkaisia
ajatuksia mitd kuhunkin osa-alueeseen voi
kuulua, mutta kirjallisuuden mukaan noista
asioista eldmisen rytmi kutakuinkin kuitenkin
koostuu.

Yrittéimisen voisi nihdi ammatin toteuttami-
sena niin kuin minkd muun ammatin hyvén-
s# ja tyon ulkopuolella on paljon muitakin
asioita.



3. Mista apua?’

Tarvitsenko apua? Jo sen kysymiseen, ettii tarvitsenko apua saattaa tarvita apua. Tilld tarkoitan

sité, ettd yrittdjd saattaa uurastuksensa paineissa joutua tilaan ettei huomaa omaan tilaansa

liittyvid asioita ja silloin olisi hyvi jos joku hieman pyséyttiisi. Toki yrittéjésti saattaa tuntua

eriskummalliselta, jos joku puuttuisi hénen asioihinsa. Mutta yrittéjéiné jo sen tiedostaminen

ja salliminen itselle, ettii jos joku kertoisi asioista miti ei itse huomaa on olennaista. Ravinnon

ja litkunnan laiminlyéminen, tyostd johtuvien uupumistilojen havaitseminen, kiireisyys jne.

saattavat ulkopuoliselle nikyé# helpommin kuin itselle. On paljon perusrakenteisinkin kuuluvia

asioita mihin yrittiji saattaa tarvita apua ja neuvoja.

“Yrittajan ystavat”

Auttaako mikién organisaatio yritté#jad? Joillain yrittijilld saattaa olla negatiivinen asenne

julkishallintoa tai muuta julkista instituutiota kohtaan. Verottajaa pidetéén riistdjéiné jne. On

kuitenkin tahoja joihin yrittéijén joutuu turvautumaan, ja olisipa jopa joillekin yrittijille suota-

vaa, ettéi he turvautuisivat vaikkapa seuraaviin tahoihin syvemmin.

KANSANELAKELAITOS

Yrittdjédn tulee maksaa itselleen yrit-
tidjdelikettd eli YEL:4. Tésté lasketaan myos
yrittdjéin piiviraha jos olet sairastunut. No
kukapa yrittdjd sairastuu, mutta kylld joskus
jalka poikki on mennyt yrittéjéltikin, ja tyo
ole onnistunut.

Kuntoutusta ovat jotkut yrittijit hakeneet
itselleen ja niiden mahdollisuuksista on hyvi
olla selvilld. Kuntoutusrahan saantimahdolli-
suuksista ei monikaan yrittdji tiedi.

SYTY projektin aikana luotiin uusi toiminta-
malli ns. jaksotetusta kuntoremontista, missi
yrittéjé ei ole koko viikkoa kuntoutuksessa,
vaan kahdessa pidennetyssi viikonlopun
osiossa perjantaista sunnuntaihin. Téllaisen
kuntoutusmallinmahdollisuuksista kannatta
ottaa selvéd.

KELA:n tarjoamat ja vaatimat asiat saattavat
tuntua melkoiselta viidakolta, mutta parhaiten
péiset selville asioista vierailemalla KELA:n
nettisivuilla www.kela.fi tai vaikkapa asioi-
malla suoraan paikalliskonttoriin.

VAKUUTUSYHTIO

YEL maksetaan vakuutusyhtislle ja
periaatteessa maksun tulisi perustua sum-
maan kuin mité se olisi jos olisi palkattu
henkilo kyseessi.

Vapaaehtoisia elikevakuutuksia ja muita
turvia on vakuutusyhtiollé vaikka kuinka
paljon ja niistd kannattaa ottaa selvid sekd
pohtia niiden mahdollisuuksia. Tietynlaisen
turvan optimointi suhteessa yritystoimintaan
kannattaa pitkilld aikavélilla.

3 TYOVOIMATOIMISTO

Vaikka yrittdji on tyollistéinyt itse
itsensd ja eikd néin ollen tarvitse ehké tyovoi-
matoimiston apuja, niin loytyy sieltd monen-
laisia yrittdjéiikin tukevia asioita. Aloitteleva
yrittdjé voi hyvinkin saada starttirahaa.
Yrittéjé voi saada itselleen oppisopimuskou-
lutustukea. Tybapua voit saada ldhes ilmai-
seksi esim. osoittamalla tysharjoittelupaikan
jollekin jne. Tyvoimatoimiston tarjoamiin
palveluihin kannattaa siis rohkeasti tutustua.



TYOTERVEYSHUOLTO

Hyvin monella pienyrittijallé (=
yksinyrittijd) on tysterveyshuolto vield tiysin
jérjestdmattd. Jos yrittdjélld on toinen henkils
palkkalistoilla silloinhan tysterveyshuollon
jirjestdminen on jo lakisiteistd. Mitd hyotyé
sitten muka tysterveyshuollosta voisi olla yk-
sinyrittdjille? Tarkastusten ja muiden lisiksi
voit saada neuvontaa ja ohjausta. Lisiiksi timé
linkki on hyvé olla olemassa esim. kun olet
hakeutumassa TYKY- kuntoutukseen, kunto-
remonttikurssille tai muuhun kuntoutukseen.
Tysterveyshuollolla on myés yhteistysté
KELA:n kanssa ja tysterveyshuollon kustan-
nuksista saat osan takaisin edellyttden, etté
toiminnasta on mainittu tysterveyshuollon
toimintasuunnitelmassa ja se toiminta kuuluu
korvattavuuden piiriin. Tdmén kautta myos
omasta terveydenhuollosta huolehtiminen
saattaa tulla ndkyvimmiksi.

YRITTAJA JARJESTO /

YRITTAJAYHDISTYS
Taas yliméériisid maksujako? Yrittdjien jéise-
nend sinulla on tiettyji etuuksia ja jopa mak-
suttomiakin palveluita, miksi et hydyntiisi
niitd. Témén kautta sinun on ainakin teoriassa
helpompi verkottua ja néin téyttéd sosiaali-
suuden tarpeet. Kaikki eivit halua kuulua
yhdistyksin jne. ja se on myds hyviksyttivi.
On vain tunnistettava omat tarpeet ja toimit-
tava sen mukaan, eiki vain esim. sosiaalisten
paineiden takia.

TyONOHJIAUS,

KONSULTAATIOT, MUUT
Tyonohjaus on pienyrittijian kohdalla toimin-
taa, jossa henkilod avitetaan nikemiién tyon
tekemiseen liittyvid asioita laajemmalta ja
syviillisemmilti kantilta. Sen avulla saat-
taa esille tulla monia seikkoja joita yrittéji
itse ei edes ole osannut ajatella. Asioita
tarkastellaan ulkopuolisen henkilon kanssa
ja keskustelun tai muun toiminnan kautta
yrittédjilld on mahdollisuus reflektoida itsedin
sekd yrittdmistééin. Omien esim. heikkouksi-
en havaitseminen saattaa tulla niikyviksi ja
niiden tunnistaminen auttaa joko muuttamaan
yrittidjyyteen kuuluvia toimintatapoja tai
luopumaan siitd mik ei ole tarpeen. Tyonoh-
jaus ei ole vield kovin tunnettu toimintamuoto
hakea “apua” yrittéijyytenséd ongelmiin, mutta
tulevaisuudessa sen kiiytto tullee lisésinty-
médin.

Tyonohjaus voi toimia myos hyvéni keinona
omaan sisiiseen arvomaailmaansa tutustumi-
sessa.

Konsultoinnin nien tdsmikeinona jonkin
selvin ongelman ratkaisemiseen mihin oma
ammattitaito ei riitd, mutta saamalla neuvoja
ja ohjeita tilannetta voi viedd itse eteenpéin.

Edelld on kuvattu vain osa niistd mahdollisuuksista mistd yrittdjd voi saada avitus-
ta yrittdmiseensd. Pienyrittdjd on liian paljon yksin asioidensa kanssa ja joskus nii-
den jakaminen esim. vertaisryhmdssa auttaa jaksamaan. Benchmarkingin kaltainen
toiseen yrittdjyyteen tutustuminen saattaa helpottaa kun huomaa, ettd ei ole yksin
asioiden kanssa ja jollakin toisella saattaa olla samankaltaisia vaikeuksia.

Tosin vaikeuksia soisi olevan mahdollisimman vdhdn. Toinen yrittdjé voi

myos olla kilpailija, mutta tutustumisen voi tehdd vaikkapa toisen

paikkakunnan pienyrittdjddn tai koko luokaltaan samankokoiseen,

mutta tdysin eri alan yrittdjddn.



4. Muita keinoja tutustua
itseensad yrittdjana

Hyvinvointianalyysi (kts. www.firstbeat.fi)

Hyvinvointianalyysi on uusi markkinoille tullut sykeanalyysiohjelmisto terveyden ja hyvin-
voinnin edistimiseen. Menetelmiin avulla voidaan mitata henkilosti stressid ja palautumista,
fyysistd kuormitusta joko tydssi tai vapaa-ajassa.

Menetelmé perustuu syddmen sykevaihteluviliin, silléd juuri sykevilissé ja sen vaihtelussa on
erittéiin paljon tietoa ihmisen fysiologiasta.

Stressi on osa luonnollista eldméi. Stressin avulla keho pystyy reagoimaan ulkoisiin ja siséisiin
vaatimuksiin ja muutoksiin. Menetelmiin avulla on mahdollista arvioida stressin fysiologisia
reaktioita arkieléimissi. Stressinmittauksessa téssi menetelmiissd analysoidaan autonomisen
hermoston séitelyn aiheuttamia reaktioita sydimen sykintitaajuudessa ja sen vaihteluissa.

Riippuen tyostd, fyysisesti kuormitumme eri lailla. Jos koet tyon fyysisesti kuormittavaksi,
voidaan mittauksella arvioida kuormittuuko hengitys- ja verenkiertoelimistd kuinka paljon
suhteessa tyohon. Esim. kahdeksan tunnin tydpéivin aikana keskiarvoisen hapenkulutustason
ei suositella nousevan yli 33% maksimista.

2 — 4 vuorokauden mittausjaksolla saadaan myos analysoitua palautuuko henkils kuormituksis-
ta. Ja juuri tuon palautuminen on jaksamisen kannalta eritiiin tirkea.

YRITTAJAN PERSOONALLISUUSTESTI

Olen kuullut sanottavan, ettd yrittédji on oma rotunsa, mité silli sitten tarkoitetaankaan. Tiedén
kyll, ettd tutkimustenkin mukaan yrittimisen ympérille, seké henkiloissé, ettd tyon tekemises-
s#, kuuluu erilaisia asioita, joita ei niin hyvin 16ydy “ns. tavallisissa duunareissa, viiheksyméitti
yhtéén nyt muunlaista tyon tekemisti.

Persoonapsykologian mukaan ihmisen persoonallisuuspiirteet séilyy ldhes muuttumattomana
lapsuudesta koko ién. Yritt#jin persoonallisuuden piirteilld ja liitketoiminnassa menestymiselli
on osoitettu olevan tietty yhteys. Omaa yrittdjipersoonallisuuttaan on mahdollisuus ammattilai-
sen kanssa tarkastella ja analysoinnin kautta yhdessé pohtia omia mahdollisuuksiaan ja niiden
hyddyntémisti litketoiminnassa.

Tavoitteena on tunnistaa omat vahvuudet ja heikkoudet sek tiedostaa missd on kehittimisti.
Niiin litketoiminnan strategian luominen saattaa helpottua ja jarkiperiistyé.

Lisiitietoja voit katsella esim. www.psychometries.fi



No itseensd yrittédjénd toki voi tutustua monella muullakin tavalla, mutta tirkeintd kai on se,
ettd omaan itseensi luottaen ja peiliin katsoen voi rajansa tuntien yrittds parhaansa. Ja jos
kaikki ei aina mene niin kuin pité, niin sen jilkeen analysoida ja reflektoida oppimisko-
kemusmielessd mité tapahtui, mité tunsin ja mité voisi oppia. Ja sen jilkeen jilleen menni
eteenpdin mitké ne polut sitten ovatkaan.

Oma mottoni on ollut "Mihinkééin ei ole liian valmis”. Till4 tarkoitan, etti joitain asioita osaan
todella hyvin ja ne sujuvat, mutta mielestiini nekéin asiat eivit saa ruveta meneméén liian
rutiinilla etteiké voisi kehitelld ja kehittyd. Ja niitd asioita mité ei osaa, jos niihin on paloa, niin
niitdhén pitid kokeilla — niihin ei ole ainakaan osaava ja valmis.

Ei muuta kuin YRITTAMAAN!

MELKEIN VALMIS

valmis eldmadcdn,

jalkeen syntymdn,

valmis eldmaddn

jalkeen kokemusten

- mietinké jo historiaa
vaikka juuri herdsin.

Silmani aukaisin

hetkiselle todellisuudelle,

lapijuostuille sekunneille,

joista tunti toistansa

ajoi takaa lGytden kiireettomyyden

- pysyyko hengissa
eldmdn intuitionaalisuus

ainakin olen valmis

kokemaan ja kokeilemaan

- tule vield huominen.

Pauli Paakkonen



Kirjallisuus:

Sallinen Mikael, Kandolin Irja, Purola Mari: Elimisen rytmi, kohti tasapainoa tyon ja muun
elimiin vililld. Tyoterveyslaitos, Helsinki 2002

Hiirkki — Santala Maria: Arjen ABC, tyiskirja omaehtoiseen ja itseniiiseen uupumisen ehkdisyyn.
Tyoterveyslaitos, Helsinki 2001.

Aro Antti: On niin kiire, ettei ehdi tehdd mitidn. Edita, Helsinki 2002.

Koskisuu Jari: Oman elimiinsi puolesta. Edita, Helsinki 2003







Pauli Pisikkonen
PIENYRITTAJAN SELVIYTYMISOPAS

Sosiaalipedagogiikan siiétion julkaisusarja:

Sosiaalipedagogiikan siititn toiminta-ajatus on edistéé yhteiskunnassa sosiaalipedagogista
ajattelua, ymmiirrysti ja kehittéimistoimintaa yksildiden ja yhteisojen hyvinvoinnin edis-
timiseksi. Séitio keriid aktiivisesti tietoa yhteiskunnan ja yhteistjen muutosvirroista ja ke-
hittéimistarpeista (mm. omien kehittéimishankkeiden ja kouluttaja- ja tutkijayhteistjen
kautta) ja arvioi sitii. Sosiaalipedagogiikan siitio on luonut merkittiiviii toimintamalleja
mm. mielenterveystyissé, tyonohjaajakoulutuksessa ja peliriippuvaisten kuntoutuksessa.
Sosiaalipedagoginen keskus on tuottanut julkaisuja ja artikkeleita vuodesta 1984. Sosiaal-
ipedagogiikan s#ition julkaisusarja esittelee siition pitkiiaikaisen kehittimistyon tuloksia
ja toimintamalleja.

1. PELAAMINEN HALLINTAAN - KUNTOUTUS- JA KOULUTUSOHJELMAN ULKOIN-
EN ARVIOINTI 2007 tarkastellaan Sosiaalipedagogiikan siétion ongelmapelaajien kuntou-
tusmallia. Tekiji on Helsingin yliopiston yhteiskuntapolitiikan laitoksen sosiaalityin pro-
fessori Kari Huotari.

2. PIENYRITTAJAN SELVIYTYMISOPAS 2007 on syntynyt Saarijiirvi — Karstula - Kan-
nonkoski alueella pienyrittijille toteutetun Euroopan sosiaalirahaston rahoittaman SYTY
-Kuinka Sinii Voit - jaksamisprojektin tuloksena (2004-2007). Tekiji on projektipazllikka,
tydfysioterapeutti ja tyonohjaaja Pauli Pdikktnen. Oppaan tarkoituksena on auttaa pienyrit-
tidjad selkiyttéiméin ajatuksia yrittédjéné jaksamisen suhteen ja tuoda uusia ajatuksia fyy-
sisen ja psyykkisen jaksamisen &iirelle. "Sikdli, ettd kaiken itse aiheuttamamme kiireen
keskelld voisi olla mielekdistd pysihtyd katselemaan ja kuuntelemaan kevéitti. Tiedostan
varsin hyvin, ettd titd kirjoittaessani olen itsekin ns. paraskin sanomaan. Kuitenkin yritin
Joskus muistaa Tarmon sanat: “pittddhd sitd joutoa kuolemaanki”, kun joskus tulee
hdérkdpiiisesti sanotuksi, etti huilataan sitten haudassa. - Tapani Kiminkinen”
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