Yrittajat




Olet oman elamasi ja
yrityksesi tarkein ihminen!

Korona on muuttanut meidan eldamaamme. Toisten enemman ja toisten vahemman.
Korona on vaikuttanut monien yrittajien seka taloudellisesti ettda myos henkisesti
kohtuuttoman paljon, koska mahdollisuudet toimeentuloon ovat kdyneet vaikeiksi tai
jopa mahdottomiksi. Olemme myo6s ihmisina erilaisia, joten otamme vaikeudet vastaan
hyvin eri tavoin.

Teimme taman oppaan kertoaksemme, ettéd sinun ei tarvitse sinnitella kaiken keskella yksin,
vaan selvidmme parhaiten ja varmimmin yhdessa.

Tassa oppaassa keskitymme hyvinvointiisi, johon vaikuttavat niin yrityksesi taloudellinen
tilanne kuin oman mielesi tasapainokin. Paapaino on mielen hyvinvoinnilla. Yrittajat jaksavat
usein viela silloinkin, kun pitaisi jo osata hellittaa. Niinpa onkin tarkeaa ymmartaa ja oppia,
milloin omassa elamassa liika on todellakin ihan liikaa.
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Tunnista oma tilanteesi ja
kysy nama kysymykset itseltasi

Miten koronan luoma poikkeusaika on vaikuttanut elamaéasi yrittadjana? Jos asiat tuntuvat
hallitsemattomilta ja sekaviltakin, pyri rauhoittumaan. Istu alas, veda syvaan henkea ja
maarittele rauhassa oma tilanteesi. Muista my6s kysya itseltasi nama tarkeat kysymykset:

« Miten miné voin?

« Ketka ovat tassa tilanteessa ihmisia, joiden kanssa voin puhua syvimmistakin tunnoistani?
« Mihin tarvitsen apua, ja kuka voisi auttaa minua?

« Mité voin tehda?

+ Mita teen ensisijaisesti?

« Mitéa jatan tekematta?

« Mité sellaista voin tehda, mihin minulla ei yleenséa ole aikaa?

+ Mita hyvaa naen tulevaisuudessa?

Yrittajien tuntemuksia
korona-aikana:

"Alkusokin jalkeen olen tyyntynyt.
Ulospadin yritin nayttaa tyynelta,
mutta pelko taloudellisesta
romahtamisesta piti minut hereilla
oisin. Sitten paatin, etten todellakaan
voi talle tilanteelle mitaan. Lopetin
itseni syyttelyn. Ihmiset eivat halua
tulla juuri nyt kauneushoitolaan,
mutta he palaavat. Olen pitanyt
asiakkaisiin yhteytta ja kertonut
tunnelmistani. Tuntuu, ettd olemme
ikdan kuin samassa veneessa kaikki.”
Elina, 45.
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Ole itsellesi armollinen
ja ajattele naita asioita:

Tee se minka voit. Auta itseasi katsomalla kauas ja eteenpain. Kun keskityt tulevaisuuteen ja
mahdollisuuksiin, pidat varmimmin huolta voimavaroistasi. Jos tilanteesi nayttaa kovin huonolta,
pida voimavarojesi mukaan huolta ensisijaisesti itsestasi. Vasta sen jalkeen ovat vuorossa esimerkiksi
asiakkaasi ja yhteistybkumppanisi.

Hyvaksy tilanne. Kun menee huonosti, yrittaja alkaa usein tehda entistakin enemman toita ja
miettia kuumeisesti uusia mahdollisuuksia. Tama malli ei nyt rajoitusten vuoksi monellakaan toimi,
ja tekemattomyyden hakki saattaa tuntua raskaalta. Et voi vaikuttaa kaikkiin asioihin,

eika sinun tarvitse olla vaikeassa tilanteessa taydellinen.

Mieti, mita voisit tehda. Vaikka korona olisi pysayttanyt tai hidastanut liikketoimintaasi, on hyvin
todennakoista, etta pystyt kuitenkin tekemaan jotakin. Voitko opiskella jonkin uuden asian tai taidon,
jonka kehittamiseen ei ole ollut aikaa? Voitko kehittaa jotakin?

Seuraa tilannetta sopivasti. Jos uppoat liian voimakkaasti jatkuvien koronauutisten sydvereihin,
saatat kadottaa omat voimasi. Pida siis maltti mielessa alaka santaile jokaisen tiedon perassa.

Jos vietat koko paivan selaamassa kannykalta ahdistavia uutisia, eivat voimasi taatusti riitéa enaa kovin
moneen muuhun asiaan. Sen sijaan suuntaa ajatuksesi tietoon, joka auttaa I6ytamaan ratkaisuja
yrittajille ja yrityksille.

"Jos kaikki tulevat tyét peruuntuvat
kahdessa paivassa, taytyy kylla olla
todella vahva ihminen, jos ei jossakin
maarin mene paa sekaisin. Harvoin
itken, mutta vedin yhden yén viinia
ja ulisin. Soitin kaverille, joka sanoi,
etta nyt korkki kiinni ja kylla tasta
selvitaan. Erityisesti voimille otti
porukan lomautus. Nyt odottelen
vain parempia aikoja, kayn valilla
toimistolla ja pidan mahdollisimman
paljon yhteytta asiakkaisiin.

Yksi ainoa hyva puoli tdssa koko
hommassa on, etta olen laihtunut,
kun olen tehnyt koiran kanssa monen
tunnin kévelylenkkeja. Eli jollakin
tapaa voin myés hyvin.” Esa, 39.
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Al hapea tai vertaile itsedsi muihin. Se ei auta mitaan. Taydellista elamaa ei ole olemassakaan.
Ahdistuneena mieli [ahtee helposti laukalle, ja kaikilla muilla tuntuu menevan paremmin.

Aina l6ytyy joku, joka leipoo isomman kakun, nauttii elamastaan enemman tai jonka firmalla menee
koronasta huolimatta ihan hyvin. Kun monet paivittaiset tyoérutiinit ja kiinnostavat hankkeet on pitanyt
jattaa syrjaan, sinun on ehka vaikea tarttua mihinkaan. Anna itsellesi aikaa sopeutua ja rauhoittua
uudessa tilanteessa.

Pida oikeus omiin tunteisiisi. Poikkeustilanteen aiheuttamien tunteiden ja kokemusten voimakkuus
ja kirjo vaihtelevat paljon. Sina saat tuntea ja kokea asiat omalla tavallasi. Muista kuitenkin, etta
vaikeasta tilanteesta huolimatta sinulla on vastuu toiminnastasi seka itseasi ettéa muita kohtaan.

Auta itsedsi ja toista. Nyt ei ole aika vertailla, vaan auttaa toinen toistamme. Todella monilla
meistd on nyt vaikeaa. Tassa tilanteessa vertailua parempi toimintatapa on avoimuus ja keskustelu
toisten kanssa. Kun puhut toisen kanssa, huomaat, etta pahimmat skenaariot ovat usein omaa
mielikuvitustasi. Keskustelu auttaa sinua nakemaan mahdollisuuksia. Ja mika hienointa: puhumalla
autat myds usein toista ihmista!

Saa voimaa yhteisty6sta. Nyt jos koskaan kannattaa muistaa tama lause: éla jaa yksin!

Puhuminen ja toisen ihmisen kohtaaminen helpottaa, oli aiheena sitten oma olo tai yrityksen tilanne.
Puhumattomuuden keskella ajatukset alkavat helposti kiertaa kehaa. Pienetkin ongelmat saattavat
paisua liian suuriksi. Jos ahdistus kasvaa suureksi, kdédnny aina terveydenhuollon ammattilaisen
puoleen. Kun vaihdat ajatuksia toisen tai toisten kanssa, olosi helpottuu ja alat nahda vaihtoehtoja.
Usein juttukaveriksi sopii ihminen, joka ymmartaa yrittajyyden perusluonnetta. Ndista keskusteluista
saattaa syntya myds uudenlaista liiketoimintaa.

”Kauppa ei kdy, maailma on kiinni.
Minun on ollut vaikea uskoa, etta
en voi vaikuttaa tahan mitenkaan.
Kotona on etdkoulua kayva ja
jatkuvasti muriseva teini, jota
héiritsee, kun olenkin nyt niin
paljon kotona. Alkujarkytyksen
jalkeen paatin nyt viimeinkin tehda
digimarkkinoinnin opintoni loppuun.
Touhua siis riittdd, mutta ei se
poista sité, etta olen valilla ihan
jarkyttavan alakuloinen. On vaikeaa
olla tekeméatta toita.” Teija, 55.
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Mieti my®&s ldheisiasi. Kriisiaikoina voi olla vaikea keskittya parisuhteeseen, perheeseen tai muihin
laheisiin. Pida kuitenkin laheisesi tietoisina, missa mennaan. Huolesi saattavat painaa heitakin.

Al aliarvioi pahan olosi vaikutusta toisiin ihmisiin, onhan ahdistuksella tapana tarttua tehokkaasti
toisiinkin. Perheenjasenet eivat ole aina tydelamasi ja yrityksesi ongelmien parhaita neuvojia ja
ymmartajia. Sinunkin saattaa olla vaikea ottaa vastaan neuvoja laheisiltasi. Mutta tarkeinta kuitenkin
on, etta pidat heidat lahellasi.

Pida kunnossa elamasi perusasiat. Tutkimusten mukaan yrittajat sinnittelevat tydkykyisina
sitkedmmin kuin muut ammattiryhmat. Tama ajatus sinun on hyvéa pitéda mielessasi, kun mietit omaa
jaksamistasi. Sinnitteletko sinakin liikaa? Usein keho kertoo vasymyksesta, vaikka mieli yrittaakin viela
toimia taydella teholla. Al4 tingi unesta, ravitsemuksesta ja liikunnasta.

Luota rutiinien voimaan. Ruokarytmi, nukkumaanmenoaika, paivakahvi, iltakavely, puhelu ystavalle.
Kun ulkopuolinen maailma heittelee ja arkikin on kaikkea muuta kuin taydellista, sinulla on jotakin,
josta voit pitaa tiukasti kiinni. Kannattaa opetella rakastamaan rutiineja, koska ne pitavat meita
pystyssa ja tarjoavat hallinnan tunnetta vaikeinakin aikoina. Rutiinit voivat tuntua hyvina aikoina
tylsilta itsestadnselvyyksilta, mutta tallaisina aikoina ne ovat turvaverkkojamme. Ja ainahan voit luoda
uusia.

Nauti elamasi hyvista asioista. Tee asioita, jotka saavat sinut voimaan hyvin. Mene hyvaa kohti
ja rauhoita mieltasi.

”"Mina en jaksaisi tata ilman toisia
yrittajia. Téma tilanne on vetanyt
minutkin ihan polvilleen. Nyt on
jotenkin helpompaa puhua ihmisten
kanssa, jotka eivat hopota mitdan
diipadapaa. En jaksa kuulla mitaan
hépinaa siita, miten maailma
muuttuu paremmaksi tdman jalkeen
ja kaikki pitavat yhta. Kylla se vain
on niin, etta to6ita pitaa tehda taman
jalkeen entistd enemman ja vaikeaa
on. Mutta kylla tasta selvitdan.”
Erkki, 47.
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Jokaisella meilla on
oma tapamme reagoida stressiin
Ala ratko ongelmiasi yksin

Hae apua...

* Kun uni ei tule tai valvot 6isin murehtimassa.

* Kun olet unohtanut ateriarytmin ja sy6t mita sattuu tai et sy ollenkaan.
*  Kun et jaksa liikkua.

+ Kun et jaksa huolehtia itsestasi tai hygieniastasi.

* Kun sinusta tuntuu, ettéa keskittymiskykysi on taysin kadonnut.

* Kun sinulla on niin kova vauhti, ettet osaa lainkaan pysahtya.

* Kun sinusta tuntuu, ettéd mikaan ei tunnu miltaan.

* Kun olet jatkuvasti vasynyt ja sinusta tuntuu, ettet jaksa tehda mitaan.

* Kunolet artynyt ja itkuinen etka pysty saatelemaan tunteitasi.

* Kun olet alkanut kayttaa stressinhallintaan paihteita tai paihteiden kayttosi on lisaantynyt.

* Kun sinusta tuntuu, ettad elamantapasi ovat menossa selkeasti huonompaan suuntaan.

"Olen juuri perustanut vuosia
suunnittelemani yritykseni, ja nyt
koko homma on kuivumassa kasaan.
Olen niin jarkyttynyt ja lamaantunut,
etta en olisi ikina selvinnyt tasta
ilman ammattiapua. Olen nyt
nousemassa polvilleni. Aion nousta
tasta vield pystyynkin. Onneksi

sain apua.” Anni, 27.
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Kun johdat tassa poikkeustilanteessa

yritystasi ja sinulla on tyontekijoita...

« Ajattele ensin itseasi. Laita happinaamari ensin itsellesi ja sitten vasta toisille.

+ Johda toivoa ja kddnna katse tulevaisuuteen, koska poikkeustilanne ei kesta ikuisesti.

« Jaatehtavia mahdollisuuksien mukaan ja pyyda apua.

+ Toimija seuraa tilannetta yhdessa tyontekijoiden kanssa. Tama kriisi on yhteinen.

« Pyriavoimuuteen. Se synnyttad empatiaa.

« Viesti selkeasti tydyhteisolle, etta monet tutut ratkaisut eivat nyt toimi.

* Rohkaise tyoyhteista testaamaan uusia toimintatapoja.

» Muista, etta stressi heikentaa paatoksentekoa, eli valtd mustavalkoista ajattelua ja paniikkiratkaisuja.

« Hyvaksy, etta luovuus ei toimi paineistetussa tilassa. Pida siis kiinni unesta, hyvasta ravinnosta
ja mahdollisimman rauhallisesta olotilasta.

* Muista, etta ikavatkin paatokset kuuluvat tahan aikaan, etka voi aina miellyttaa kaikkia.

”Perhe, liikunta, sauna, uni. Naiden
avulla selvian. Yritykseni on minulle
kaikki kaikessa, mutta nyt suhtaudun
tahan ikadan kuin eldaman valiaikaan.
Myés taloudellisesti.” Vesa, 42.
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Rentouta mielesi

Hengitys

« Stressaantuneina hengitdmme pinnallisesti. Aloita keskittymalld omaan hengitykseesi ja ajattele,

ettd téssa hetkessa kaikki on hyvin.
+ Etsitasta itsellesi sopiva rentoutustapa: mieli.fi/mielenterveys/harjoitukset

Luonto ja puutarha

» Vaikka olosi tuntuisikin vasyneelta, lahde ulos ja luontoon! Tutkimusten mukaan stressi, ahdistus
ja masennusoireet helpottuvat luonnossa tai vaikkapa lahipuistossa.

» Lyhytkin aika luonnossa auttaa eli jopa 15 minuuttia riittaa.

+ Hyvan mielen metsakavely: mieli.fi/mielenterveys/hyvinvointi/ymparisté-ja-luonto/
hyvan-mielen-metsakavelyt

Ilhmiset

« Sinaitse tiedat, kenelle haluat puhua ja kuka on hyva kuuntelija. Useimmiten toiselle ihmiselle
puhuminen auttaa. Onko han yhtiokumppanisi, ystava, laheinen vai ammattiauttaja”?

+ Puhuminen auttaa aina, koska kun puhut asioita toiselle, omatkin ajatuksesi selkiytyvat.
Lukot aukeavat ja olo alkaa helpottua.

OMAT MUISTIINPANOT
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Aloita puhuminen vaikka nain:

* Minulla on paha olo...

« Tuntuu vaikealta |6ytaa talle pahalle ololle sanoja...

» Tuntuu vaikealta puhua tasta taysin uudenlaista tilanteesta...

Miksi on tarkeaa puhua?

* Meista kukaan ei saasty raskailta elamanvaiheilta. Pitkittynyt stressi, uniongelmat tai vaikeiden
elamantilanteiden aiheuttamat ahdistusongelmat vetavat voimat vahiin.

« N&ma ongelmat voivat kuitenkin hoitamattomina aiheuttaa vakavia mielenterveyshairioité ja
sairauksia. Ala siis emmi liian pitkdan avun hakemista.

«  Ammattiavun hakeminen ei tee kenestakaan huonoa ihmista. On vahvuutta tunnistaa oman
kuormittumisesi rajat. Sinun oikeutesi ja velvollisuutesi on pitaa itsestasi huolta.
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Mista apua ja neuvoja?

MIELI ry ja Yrittdjien hyvinvointi tukevat yrittijien henkista jaksamista
Kriisipuhelin

Kriisipuhelimen suomenkielinen linja 24/7 paivystaa numerossa 09 2525 0111

Svensksprakig kristelefon 09 2525 0112, ma och ons kl. 16-20, tis, tors och fre kl. 9-13.

Help and mental health support to people in difficult life situations and crises. Telephone: 09 615 516,

Mon - Thu 9 am - 12 pm, Fri 9 am - 12 pm, https://mieli.fi/en/support-and-help/

Kriisivastaanotto
Voit varata keskusteluajan kriisitydntekijalle oman alueesi kriisikeskukseen tai etavastaanotolle,

jos tarvitset keskusteluapua vaikeassa elamantilanteessa.

Voit varata vastaanottoajan suoraan oman alueesi keskukseen joko puhelimitse
tai keskuksen ajanvarauskalenterista. mieli.fi/tukea-ja-apua/kasvokkain/kriisikeskusverkosto

OMAT MUISTIINPANOT
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Tukinet

Tukinetissa on verkkopalveluja, joiden tarkoituksena on ihmisen auttaminen, tuen tarjoaminen ja kokemusten jakaminen.

Tukinet on avoinna vuoden jokaisena paivana kellon ympari ja palveluja voi kdyttaa nimettomasti seka maksutta:
mieli.fi/tukea-ja-apua/verkossa/tukinet-tukipisteesi-netissa

Kriisichat

MIELI Kriisichat paivystda ma-ke klo 15-19 ja to klo 15-21. Jos tuen tarve on pitkakestoisempi, MIELI Tukisuhteessa voi
jatkaa kirjoittelua tukihenkildn kanssa Tukinet-alustalla. Tukihenkilon kanssa voi sopia myds chat-keskusteluaikoja.
12-29-vuotiaille nuorille on tarjolla Sekasin-chat, joka péaivystaa ma-pe klo 9-24 ja la-su klo 15-24.

Vertaistukiryhmat
Ammatillisesti ohjatuissa vertaistukiryhmissa samankaltaisessa elamantilanteessa olevat osallistujat saavat tukea
toisiltaan.

Ryhmia jarjestetaan viikottain kokoontuvina ryhminé seka intensiiviryhmina eri puolilla Suomea.
Ryhmié jarjestetaan myds etana, jolloin osallistuminen on mahdollista asuinpaikasta riippumatta.

Ryhmiin haetaan ryhmakohtaisella hakulomakkeella tai laittamalla sahkdpostia osoitteeseen
ryhmatoiminnat@mieli.fi, Oma kokemus tuen tarpeesta riittaa, eikéa lahetetta tarvita.

Yrittajien hyvinvointi
Suomen Yrittgjien yllapitama verkkosivu kokoaa yhteen hyvinvointiin liittyvia uutisia, tapahtumia, verkkokursseja,
Kkirjoituksia ja palveluja. https://www.yrittajat.fi/tietopankki/turvaa-yrittamiseen/yrittajan-hyvinvointi/

OMAT MUISTIINPANOT
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Kun elama satuttaa, tukea ja apua on tarjolla monessa paikassa:

Mielenterveystalo

Mielenterveystalo.fi on terveys- ja sosiaalialan ammattilaisten kehittdma valtakunnallinen nettipalvelu.

Palvelua voi kayttaa kuka tahansa ja apua voi l6ytaa niin itselle kuin laheisilleenkin. Mielenterveystalo.fi on kdytéssasi aina,
kun sita tarvitset! Sivuilta [6ydat muun muassa keinoja murehtimisen vahentamiseen maksuttomasta ahdistuksen
omahoito-ohjelmasta sekéa tietoa nettiterapiasta: www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito

Suomen evankelis-luterilainen kirkko

Kirkon keskusteluavusta: kirkonkeskusteluapua.fi saat henkista tai hengellista tukea. Paivystajat ovat vaitiolovelvollisia
kirkon tyontekijoita ja koulutettuja vapaaehtoisia. Etsitko kasvokkaista keskustelua tai muuta apua? Loydat papin tai
diakonin yhteystiedot oman seurakuntasi nettisivuilta.

Vaestoliiton parisuhdekeskus Kataja

Parisuhdekeskus Kataja: parisuhdekeskus.fi auttaa Sinua voimaan hyvin tarjoamalla parisuhdetta vahvistavaa tietoa,
toimintaa ja koulutusta. Kataja tarjoaa maksuttoman Parisuhdepuhelimen: parisuhdekeskus.fi/blog/parisuhdepuhelin,
joka palvelee numerossa 050 337 9053 maanantaisin klo 14-16. Parisuhdepuhelin on suunnattu kaikille, jotka kaipaavat
tukea parisuhteeseen liittyen tai tietoa eri palveluista parisuhteen tueksi. Tarjolla on myds ryhmachat.

Yrittdjan hyvinvointi

Suomen Yrittdjien yllapitama verkkosivu kokoaa yhteen hyvinvointiin liittyvia uutisia, tapahtumia, verkkokursseja, kirjoituksia
ja palveluja. Esimerkiksi tapahtumamme tarjoavat yrittajille vertaisverkoston, jossa tuemme toisiamme yrittajyyden jatkuvasti
vaihtuvissa haasteissa. https:/www.yrittajat.fi/tietopankki/turvaa-yrittamiseen/yrittajan-hyvinvointi/

Tyo6terveyslaitos
Voit tehda Tyoterveyslaitoksen testin Kuinka stressaantunut olet seka lukea, miten voit ennaltaehkaista uupumusta
ja tyoperaista stressia: www.ttl.fi/kuinka-stressaantunut-olet
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6 Mita tehda, jos edessa
tuntuu olevan seina?

* Jos sinulla heraa itsetuhoisia ajatuksia,
soita 112 tai Kriisipuhelimeen.

* Jos epidilet, etta toisella on itsetuhoisia ajatuksia,
ota asia puheeksi aldka jata hanta yksin.

Olemme toteuttaneet tdman oppaan yhdessa pitkaaikaisten kumppaneidemme
MIELI Suomen Mielenterveys ry:n (asiantuntijana Paula Noresvuo) ja
Tyoterveyslaitoksen (asiantuntijoina Miira Heini¢ ja Sara Lindsrém) kanssa.
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Yrittajyyden
puolesta.

yrittajat.fi/liity

Yrittajat
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