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Yrittagjan pehmeita taitoja

Kuuluuko myo6tatunto tydelamaan? Vai estddko myotatuntoisuus ja empaattisuus arvokkaiden tyétulosten
saavuttamista? Hyvia kysymyksia. Yrittajyyteen ja like-elamaan yhdistetaan usein kovia taitoja, jotka on opittu
koulutuksen tai kokemuksen kautta ja niilla tehdaan yrityksessa hyvaa tulosta. Kuitenkin pehmeat taidot kuten

myo6tatunto seka empatia- ja tunnetaidot ovat tarkeita taitoja tydelamassa.

Empatia on lyhyesti maariteltynd kyky asettua toisen asemaan. Se tuo myos tydéelaman ihmissuhteisiin
inhimillisyyttd. Empatiaa voi ajatella kykyna rakentaa kestavia ihmissuhteita ja nain ollen yrittdjyydessa
tarkeita suhteita tyontekijoihin ja asiakkaisiin. Naissa edella mainituissa suhteissa ovat lasna yhteiset intressit,
ja empaattisten kumppaneiden kesken ei suhde katkea, vaikka joku osapuoli ei pystyisikdan heti tayttamaan
odotuksia.

“Empatiakyky on perustavanlaatuinen taito, jota vaaditaan johtajien lisaksi my0s alaisilta ja kollegoilta.
Empatia on edellytys yhteisten tavoitteiden saavuttamiselle parhaalla mahdollisella tavalla.” (Ty6psykologi
Jaakko Sahimaa.)

Yksilon stressiin vaikuttavista asioista kertoi hyvinvointivalmentaja Milla Hoykinpuro naisyrittdjille suunnatussa
tyonohjaustuokiossa. Hoykinpuro piirsi flappitaululle kolmion ja sen jokaisen kulmaan osa-alueen, joka
vaikuttaa keskeisesti kokemaamme stressitasoon: foiminta, ajatukset ja tunteet. Kolmion keskelle Hoykinpuro
kirjotti sanan keho. Talla kuvauksella han korosti, miten kokonaisvaltaisia inmiset ovat. Koettu stressi
katkaisee kolmion kulmien vélisia yhteyksié ja voi aikaa myodten ilmeta erilaisina oireina myos kehossa.
Toisaalta kaikki nama asiat — toiminta, ajatukset, tunteet ja keho — ovat limittéisia ja toimivat yhteydessa
keskenaan.
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Kognitiivinen kolmio. Ajatusten ja toiminnan valilla hairittila. (Mukautettu Hentild, 2019.)

Toisinaan, jos kehomme ja olemuksemme on ylivirittynyt, tyon tekeminen ei valttdmatta ole paras ratkaisu
stressin lievittimiseen. Esimerkiksi kuviossa ajatusten ja toiminnan véalinen yhteys on hairiintynyt, talléin on
hyva tietoisesti pyrkia laskemaan stressitasoa itselle mielihyvaa tuottavilla asioilla. Tydnohjaustuokioon
osallistuneiden yrittdjien ja asiantuntijoiden mielesta téllaisia asioita olivat muun muassa musiikin kuuntelu,
ystavien tapaaminen, liikunta ja lukeminen.

Joskus kuormitus ja erilaiset haasteet, niin taloudelliset, sosiaaliset kuin osaamiseenkin liittyvat, jatkuvat
pitkaan, talloin alivireisyys voi lisdantya ja sen seurauksena myos tyokyky alentua. Naissa tilanteissa voi
toisinaan olla tarpeen suhtautua itsemyo6tatuntoisesti omaan tekemiseensa: riman voi tietoisesti paivan
tavoitteiden osalta asettaa alemmas ja hyvaksya sen, ettd oman tekemisen tehokkuus ei ole joka paiva
samanlaista. Joskus oma jaksaminen asettaa reunaehtoja siten, etta on turvallisempaa ajaa pidempi patka
hitaammin kuin kaasuttaa 110 lasissa. Itselle voi myds asettaa alhaisempia rajoja ja priorisoida tavoitteita ja
tekemisia siten, ettd oma koettu stressi ei kasva liian suureksi.

Hoykinpuro puhui resilienssistd, mielen lihaksesta, joka on tarkeaa mydos yrittdjyydessa. Se on kykya joustaa
muutoksessa, uppoutumista, myonteisyytta, elinvoimaisuutta, aikaansaamista, kokemusta siitd, miten mina
selvian. Yrittgjalle voi tulla paivittdin vastaan uusia haasteita, siten muutosjoustavuuden eli resilienssin
ymmartaminen on tarkeéa.

Kokemuksien karttuminen tyfelamaéssa ja elaméassa muutenkin, kasvattaa Hoykinpuron mukaan yksilén
sietoikkunaa. Kun sietoikkuna on laajempi, stressi ei padse niin helposti valtaamaan olemustamme.
Tybelamassa esimerkiksi onnistuneet kokemukset yrityksen toiminnan vakiinnuttamisesta, uusista
kumppanuuksista, onnistuneesta projektista ja haastavista esimiestehtavista, lisdavat parhaimmillaan yksilon
minapystyvyytta (self-efficacy) (Bandura, 1991). Siis usko siihen, etta selvidd edessa olevassa uudesta

haasteesta, lisdantyy. Aina ei siis olekaan tarpeen pysya sietoikkunan sisépuolella, silla sen rajoja



kokeilemalla ja ylittimalla oppii parhaimmillaan uutta.

Lamminhenkinen tydnohjaustuokio naisyrittgjille marraskuussa 2020 keskittyi ndihin pehmeisiin taitoihin ja
heréatti paljon ajatuksia. Empatia, myotatunto, tietoisuus omasta sietoikkunasta ja resilienssista ovat kaiken
jatkuvasti kehittyvan teknologian keskella tarkeitéa inhimillisia taitoja jokapaivaisessa elamassa ihmisena —

yrittdjana, johtajana ja tyontekijana.
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Tyoterveyslaitoksen sivuilta voit lukea lisda psyykkisista ja sosiaalisista kuormittavuustekijoisté ja keinoista
niiden ennaltaehkaisyyn (https://www.ttl.fi/tyontekija/tyostressi-ja-uupumus/ )
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