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Opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa tietoa ja lisata ymmarrysta yksinyrittajien tyohyvinvoinnin
edistamisesta. Opinnaytetyo toteutettiin Voi hyvin -hankkeen toimeksiantona. Voi hyvin -
hanketta 2018 - 2019 koordinoi Laurea-ammattikorkeakoulu, ja sen on rahoittanut Euroopan
sosiaalirahasto. Tavoitteena oli tuottaa tietoa narratiivisen kirjallisuuskatsauksen muodossa
tyohyvinvoinnista ja sen edistamisesta.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui yksinyrittajyyden ja tyohyvinvoinnin
kasitteiden pohjalta. Yksinyrittajien tyohyvinvoinnissa merkittavaksi nousivat itsensa
johtaminen, tavoitteet, tyokyky seka ulkopuoliset palvelut, kuten tyoterveyshuolto.
Opinnaytetyo tehtiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Aineisto rajattiin vuosien 2014 -
2017 valille, jotta tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista. Aineiston analyysissa kaytettiin
teemoittelua.

Opinnaytetyon keskeisimpina tuloksina havaittiin, etta yksinyrittajat olivat tietoisia
tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja osasivat joiltain osin kasitella haasteita aiheuttavia
tekijoita. Moni yrittaja mainitsi lilkkunnan ja harrastusten auttavan stressiin ja lisaavan
hyvinvointia. Yrittajat kokivat perheen voimavarojen lahteena merkittavaksi. Yrittamisen
haittapuoliksi koettiin jatkuva kiire seka vapaa-ajan ja lomien vahaisyys. Yrittajyyteen liittyi
myos taloudellista epavarmuutta, mika ilmeni tulojen vaihtelussa tyon kausiluontoisuuden tai
useiden yrittajasta itsestaan riippumattomien tekijoiden vuoksi.

Opinnaytetyon johtopaatoksina nostetaan esiin, etta yksinyrittajien tyohyvinvoinnista loytyy
ajanmukaista tietoa ja yrittajilla itsellaan on myos jonkin verran tietoa siita, miten edistaa
omaa tyohyvinvointiaan. Tiedon saattaminen tyoelamaan ja arkeen seka tiedon muuttaminen
toimiviksi uusiksi kaytanteiksi oli kuitenkin puutteellista. Tahan yrittajat tarvitsivat apua ja
tukea, seka vertaistukea. Voi hyvin -hankkeen kaltaisille toimintamalleille on mahdollisesti
jatkossakin tarvetta, kun huomioidaan jatkuva yrityskasvu etenkin yksinyrittajien maarassa.
Kirjallisuuskatsauksen tuottamaa tietoa valitetaan yksinyrittajille Uudellamaalla Voi hyvin -
hankkeen aikana.

Asiasanat: Yksinyrittaja, tyohyvinvointi, tyouupumus, tyohyvinvoinnin edistaminen,
narratiivinen kirjallisuuskatsaus
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The purpose of this thesis was to gain knowledge and increase understanding of self-
entrepreneurship and work wellbeing. This thesis was made for “Voi hyvin” project as a
commission. “Voi hyvin” project (2018 - 2019) is coordinated by Laurea University of Applied
Sciences and it is financed by European Social Fund. The primary goal of this thesis was to
gain knowledge about work wellbeing and how to help the process by a narrative literature
review.

The theory consists of defining the concepts of self-entrepreneurship and work wellbeing.
Important factors affecting work wellbeing of self-employed were self-management, targets,
working ability and exterior services, like occupational health care. The material was
collected between the years 2014 and 2017. The analysis of the thesis was made by
thematization.

The central results of this thesis are that the self-employed were already aware of the
factors that have an effect on work wellbeing and they already had skills to handle some of
the challenging situations. Many self-entrepreneurs mention that exercise and hobbies help
to handle stress and increase wellbeing. Entrepreneurs experience that family is a significant
resource. The disadvantages were continuous hurry and paucity of vacations and free time.
Entrepreneurship is also related to insecurity of finance. It became apparent in seasonal
working conditions or various other reasons which the entrepreneur cannot have an influence
on.

In conclusion there is current knowledge of the wellbeing of self-employed. The
entrepreneurs also have some information on how to increase their own wellbeing. Combining
the knowledge base to working life and transforming it into new customs was still
insufficient. For this the entrepreneurs needed help, support and peer support. It is a
possibility, that there will be need in future for projects like “Voi hyvin” because of
increasing numbers of entrepreneurs and especially self-employed. The knowledge gained in
this thesis is forwarded to entrepreneurs taking part in the project.

Keywords: Self-employed, work well-being, burnout, help progress of work well-being,
narrative literature review
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo on narratiivinen kirjallisuuskatsaus aiheesta yksinyrittajan tyohyvinvointi.
Opinnaytetyo on tehty toimeksiantona Voi hyvin -hankkeelle, jota koordinoi Laurea-
ammattikorkeakoulu. Opinnaytetyossani perehdytaan yksinyrittajyyden ja tyohyvinvoinnin
kasitteisiin, seka tarkastellaan tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita kahden

tutkimuskysymyksen kautta.

Yksinyrittajyys on lisaantynyt Suomessa. Vuoden 2016 yksinyrittajakyselyssa kerrotaan
yksinyrittajia olevan lahes 180 000 ja niista 45 000 yritysta on tullut viimeisen kymmenen
vuoden aikana. (Yksinyrittajakysely 2016, 4.) Yksinyrittajyys on siis aiheena ajankohtainen ja

yksinyrittajien tyohyvinvointi nousee tarkeaan rooliin yrityskasvun jatkuvuuden kannalta.

Opinnaytetyossa on etsitty vastausta kahteen eri tutkimuskysymykseen yksinyrittajien
tyohyvinvoinnista Tutkimuskysymykset kohdentuvat ennaltaehkaisyyn seka ratkaisujen

loytamiseen ongelmiin, joita esiintyy yksinyrittajyydessa.

Opinnaytetyo on toteutettu laadullisena tutkielmana ja sen tavoitteena oli selvittaa miten
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla aiempia tutkimuksia hyodyntaen, miten voidaan
edistaa yksinyrittajan tyohyvinvointia. Tutkimuskysymyksissa pohditaan yksinyrittajan keinoja
tyohyvinvoinnin lisaamiseksi ja sita, millaisilla toimilla yksinyrittaja voi ennaltaehkaista

tyouupumusta.

Tutkimusongelma on jaettu kahteen tutkimuskysymykseen:
1. Miten yksinyrittaja voi edistaa omaa tyohyvinvointiaan?
2. Miten yksinyrittaja voi ennaltaehkaista tyouupumuksen

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksissa perehdytaan tutkimusongelmien mukaisesti
tyohyvinvoinnin edistamiseen, tyouupumuksen ennaltaehkaisyyn ja tyohyvinvoinnin

lisaamiseen yksinyrittajyydessa.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa tietoa Voi hyvin -hankkeelle ja hankkeen
asiakkaille, seka lisata ymmarrysta yksinyrittajien tyohyvinvoinnin edistamisesta.
Opinnaytetyon aineistoa tarkastellaan ja tietoa tuotetaan yksinyrittajan nakokulmasta.
Opinnaytetyon tarkoitus on koota aikaisempaa tutkimustietoa yksin- ja mikroyrittajan
tyohyvinvoinnista yhteen. Suomessa yksin- ja mikroyrittajien tyohyvinvointia on tutkittu

vahan, joten tiedon kokoaminen oli mielestani tarpeellista ja Voi hyvin -hanke pystyy



hyodyntamaan opinnaytetyotani. Yhdeksi tarkeimmaksi tarkoitukseksi opinnaytetyossani otin

uuden ja ajankohtaisen tiedon hankinnan ja yhteen kokoamisen.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa seka koota tietoa tyohyvinvoinnista ja sen
edistamisesta yksinyrittajan nakokulmasta kirjallisuuskatsauksen muodossa. Lisaksi
tavoitteena on, etta kerattya ajankohtaista ja uutta tietoa voisi hyodyntaa Voi hyvin -
hankkeen aikana Uudellamaalla. Tiedon tuottamisen lisaksi opinnaytetyossa etsitaan
tutkimuskysymysten mukaisesti vastauksia yksinyrittajyydessa esiintyviin ongelmiin
ratkaisuehdotusten muodossa. Tyohyvinvoinnista kertovan tiedon avulla yksinyrittajalla on
enemman mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyohyvinvointiin ja tyohyvinvointia uhkaavien

tekijoiden ennaltaehkaisyyn.

3 Voi hyvin -hanke

Tama opinnaytetyo on tehty Voi hyvin -hankkeen toimeksiantona. Voi hyvin -hanke julkaisee
taman toimeksiantona tehdyn opinnaytetyon hankkeen verkkosivuilla, jossa se on vapaasti

luettavissa ja hankkeen kaytettavissa.

Voi hyvin -hanke toteutuu Uudellamaalla ja suunniteltu kesto on vuoden 2018 tammikuusta
vuoden 2019 loppuun. Hankkeen koordinoi Laurea-ammattikorkeakoulu ja se on Euroopan
sosiaalirahaston rahoittama. Kumppaneina hankkeessa toimivat Kisakallion Urheiluopisto ja
Uudenmaan yrittajat ry. Hankkeeseen otetaan mukaan noin 30 mikro- tai yksinyrittajaa
Uudeltamaalta, joilla on kiinnostusta edistaa omaa hyvinvointiaan. Mikroyrittajiksi on
maaritelty yritykset, joilla on alle 10 tyontekijaa yrittaja mukaan lukien. Yrittajan oma tarve
ja kiinnostus maarittelevat hankkeeseen osallistumisen keston seka sisallon, joka toteutetaan
eri sisaltoisina Camp’eina. (Laurea-ammattikorkeakoulu, Voi hyvin -hanke 2018; Kantola
(2018.)

Voi hyvin -hankkeen tavoitteena on, etta yksin- ja mikroyrittajat pystyvat mahdollisimman
vaivattomasti seka helposti huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja motivoituvat siihen. Voi
hyvin -hanke tarjoaa tahan yrittajille mahdollisuuden toimia yhdessa ja oppien muilta
yrittajilta ja vertaistuen kautta. Hankkeen tavoitteena on myos luoda malli, joka tukee yksin-
ja mikroyrittajien hyvinvointia yhtena osana yrityksen kehittamisessa. Luotua mallia ja sen
toimivuutta testataan myos kaytannossa. (Laurea-ammattikorkeakoulu, Voi hyvin -hanke
2018.)

Voi hyvin -hanke toteutetaan Camp’eina. NeedCampilla kartoitetaan yrittajan tarpeet
hyvinvoinnin edistamisessa seka tehdaan yksilollinen kehityssuunnitelma. Need Campin
jalkeen yrittaja valitsee omien tarpeidensa pohjalta yhdesta kolmeen toiminnallista
ActCamp’a. ActCamp’ja on yhteensa viisi; FutuCamp, SelfCamp, DevelCamp, MultiCamp,

HealthCamp. FutuCamp’issa aiheena yrittajan tulevaisuusskenaariotyoskentely, SelfCamp’issa



itsensa johtaminen, DevelCamp’issa tyotoiminnan ja sen kaytanteiden kehittaminen,
MultiCamp’issa yrittamisen ja muun elaman yhteensovittaminen, HealthCamp’issa yrittajan
terveys ja hyvinvointi. Viimeisena Camp’ina yrittaja osallistuu EvalCamp’iin, jossa arvioidaan
hankkeen aikana tapahtunut edistyminen hyvinvoinnissa seka mietitaan lahitulevaisuuden
haasteet ja sinne sijoittuvat hyvinvoinnin askeleet. Tavoitteena on, etta hankkeeseen luodaan
digitaalinen Camp-kanava, joka jaa toimimaan hankkeen paatyttya vertaistoimintaa varten.

(Laurea-ammattikorkeakoulu, Voi hyvin -hanke 2018.)

Yrittajan polku hankkeessa

2

ActCamps
(5 vaihto-
ehtoista, 1-3
per yrittaja)

Vipuvoimaa -
EU:(ta

Euroopan unioni
2014—2020

Euroopan aluekehitysrahasto
Euroopan sosiaalirahasto

Kuvio 1. Yrittajan polku hankkeessa. (Kantola 2018.)



Toiminnalliset Campit — ActCamps

1
FutuCamp
Tulevaisuus-
5 tyoskentely
He:l;tt\??mp Hyvinvointi /aaja-alaisena, 2
fiajan rittajan ja yrityksen arjessa
terveyden ja e r]ak‘ént;’uvana . SelfCart\p
hyvinvoinnin _ ltsensa
edistaminen Onmien voimavarojen Jjohtaminen
tunnistaminen, tiedostaminen
ja vahvistaminen; oman
toimijuuden vahvistaminen
Pystyvyysuskomusten ja
4 ns. resilienssin 3
MultiCamp vahvistaminen:
yrittamisenja ~ SeMiytyminen myos vaikeista DeveCaD
muun elamén tilanteista Tyotoiminnan
tasapai- S Jja kaytanteiden
ol nlo)l o Vertaistuki Camp-kanava kehittaminen

E U . I.ta Euroopan unioni

2014—2020  Euroopsn dhuekehrysrahasto

Euroopan sosiaalirahasto

Kuvio 2. Toiminnalliset Campit (Kantola 2018.)

4 Yksin- ja mikroyrittajyys Suomessa

Tassa luvussa kasitellaan yksin- ja mikroyrittajyyden kasitetta seka esiintyvyytta Suomessa.
Opinnaytetyo tutkii tyohyvinvointia yksinyrittajan nakokulmasta, mutta osassa
kirjallisuuskatsauksen aineistoa on mukana myos mikroyrityksessa tyoskentelevia yrittajia.
Taman vuoksi oli aiheellista avata myos mikroyrittajyyden kasite. Tutkittua tietoa
yksinyrittajyydesta on julkaistu vahan. Myos taman opinnaytetyon aineistossa on tutkimuksia,

jossa on haastateltu seka yksin- etta mikroyrittajia.

Tilastokeskuksen maaritelman mukaan yksinaisyrittaja tai ammatinharjoittaja on henkilo,
jolla ei ole yrityksessaan palveluksessa palkattua tyovoimaa. Mikroyritykseksi maaritellaan
yritys, jossa on alle 10 tyontekijaa toissa yrittaja itse mukaan laskettuna. (Tilastokeskus
2018.)

Tilastokeskuksen seka yritysrekisterin vuonna 2016 tehtyjen tilastojen mukaan mikroyrityksia,
eli alle 10 henkiloa tyollistavia yrityksia on Suomessa 93,3 % eli 264 519 yritysta.
(Yrittajyystilastot 2016.)
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Suomen Yrittajat teettavat kolmen vuoden valein yksinyrittajakyselyn. Vuoden 2016
yksinyrittajakyselyssa todettiin, etta Suomessa on 180 000 on yhden hengen yritysta.
Yksinyrittajien maara on Suomessa viimeisen kymmenen vuoden aikana noussut noin 45
000:lla, kun tyonantajayritysten maara samalla ajanjaksolla on noussut 3000:lla.
Yksinyrittajia on 65 % koko maan yrittajakunnasta. Yksinyrittajakyselyn tulosten mukaan
yksinyrittajyys, sivutoimiyrittajyys, kevytyrittajyys seka palkkatyon ja yrittajyyden vuorottelu
yleistyy. Yksinyrittajakyselyyn vastanneista 46 % on naisia ja 54 % miehia. Yksinyrittajien
koulutustaustassa ammatillinen koulutus on edelleen yleisin, mutta merkittavaa kasvua on
tapahtunut yliopistossa ja ammattikorkeakoulussa suoritettujen tutkintojen osuudessa.
Koulutustausta vaikuttaa yksinyrittajien paatoimialaan. Vuonna 2013 toteutetussa
yksinyrittajakyselyssa vastanneista yrittajista 43 % on ilmoittanut paatoimialakseen palvelut
ja vuoden 2016 kyselyssa vastaava lukema oli 69%. Vaikuttava tekija palvelualan kasvun
takana on erityista asiantuntijuutta vaativien palveluiden yleistyminen. (Yksinyrittajakysely
2016, 4.)

5 Kasitteita tyohyvinvoinnista

Tassa kappaleessa kuvataan tyohyvinvoinnin kasitetta yleisesta nakokulmasta avaten termin
sisaltoa. Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa syvennytaan tyohyvinvoinnin maaritelmaan ja

toteutumiseen yksinyrittajyyden nakokulmasta.

Tyohyvinvointi on kasite, jolle on useita maaritelmia. Sosiaali- ja terveysministerio kuvaa
tyohyvinvoinnin olevan kokonaisuus, joka muodostuu tyosta ja sen mielekkyydesta,
terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvointia lisaavia tekijoita ovat
motivoiva ja hyva johtaminen, tyontekijoiden ammattitaito seka tyoyhteison ilmapiiri.
Tyohyvinvoinnin on havaittu vaikuttavan tyossa jaksamiseen, tyon tuottavuuteen ja tyohon
sitoutumiseen, seka vahentavan sairauspoissaoloja. Tyohyvinvoinnin edistaminen kuuluu
molemmille osapuolille, tyonantajalle etta tyontekijoille. (Sosiaali ja terveysministerio
2018.)

Tyohyvinvoinnissa on kyse my0s ihmisten ja organisaation jatkuvasta kehittamisesta sellaiseen
suuntaan, etta jokaisella on mahdollisuus kokea tyossaan onnistumisen seka tyon iloa.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi tarkoittaa ihmisen kohdella fyysista hyvinvointia, psyykkista

hyvinvointia, sosiaalista hyvinvointia seka ammattitaitoa ja arvopohjaa. (Jortikka 2015, 10.)

Kuten jo edeltavasta tekstista kay ilmi, tyohyvinvointi ymmarretaan nykyisin laaja-alaisesti.
Tyohyvinvointiin kuuluu yritykseen, tyoyhteisoon seka yksiloon liittyvia tekijoita. Koska
tyohyvinvointi on jo kasitteena laaja, tarkoittaa etta sen rakentuminen ja kehittaminen on
myos useasta tekijasta riippuvaista. Tyohyvinvointi rakennetaan hyvalla johtamisella seka
esimiestyolla ja tyon organisoinnilla. Lisaksi tarvitaan tyoyhteison omat pelisaannot,

ammatillista osaamista seka vuorovaikutteiset toimintatavat ja myonteista yrityskulttuuria.
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Tutkimusten mukaan tyohyvinvointia lisaavia tekijoita ovat tyon tekemisen mielekkyys,
kannustava seka johdonmukainen johtaminen, tyosta saatu palaute seka keskinainen
luottamus. Myos annettu mahdollisuus omaan tyohon vaikuttamiseen seka

lisakouluttautumiseen lisaavat tyohyvinvointia. (Manka, Hakala, Nuutinen, Harju 2010, 7.)

Keskeinen osa Voi hyvin -hanketta on, etta yrittajien hyvinvointia tukevan hankkeen
suunnittelu ja toteutus tehdaan yhdessa yrittajien kanssa. Yrittajan hyvinvoinnin tukemisessa
tunnistaminen seka yrittajan arjen ymmarrys. Taman taustalla on ajatus minapystyvyyden ja
resilienssin vahvistaminen yrittajilla. Tuloksena luotiin malli yrittajan hyvinvoinnin
edistamiseksi. Taman lisaksi luotiin malli, jonka avulla ammattikorkeakoulut ja ammatti
oppilaitokset voivat tukea oman alueensa yksin- ja mikroyrittajien hyvinvointia. (Kantola
2018.)

5.1 Ilmarisen tyokyky-talomalli

Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tydyhteiss ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTS Arvot, asenteet

ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
Jja toimintakyky

" " TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tybterveyslaitos
Kuvio 3. Ilmarisen tyokyvyn talomalli (Tyoterveyslaitos 2018.)
Ylapuolella esitetyn Tyokyky-talomallin on kehittanyt professori Ilmarinen. Talomalli perustuu

tutkimuksiin, joissa on selvitetty tekijoita jotka vaikuttavat tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos
2018.)
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Talomallissa kasitellaan tyokyvyn maaritelmaa ja siihen sisaltyvia kasitteita yleisella tasolla.
Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa syvennytaan tyokykyyn seka siihen sisaltyviin kasitteisiin

yksinyrittajien nakokulmasta.

Talomallissa tyokyky kuvataan nelikerroksisena talona, jossa ensimmaisessa kerroksessa ovat
terveys ja toimintakyky. Tyokyvyn perusta muodostuu siis fyysisesta-, psyykkisesta- seka
sosiaalisesta toimintakyvysta ja terveydesta. Toisessa kerroksessa on osaaminen, jonka
perustaan kuuluvat peruskoulutus seka ammatilliset taidot ja tiedot. Koska
tyokykyvaatimuksia ja osaamisen alueita muodostuu koko ajan uusia kaikilla toimialoilla, on
elinikainen oppiminen tarkeaa. Tama pitaa sisallaan taitojen seka tietojen jatkuvan
paivittamisen. Kolmannessa kerroksessa on arvot, asenteet seka motivaatio, jonka lisaksi
tassa kerroksessa kohtaavat muun elaman seka tyoelaman yhteensovittaminen. Tyokykyyn
vaikuttavat vahvasti omat asenteet - mielekas ja sopivan haasteellinen tyo vahvistaa ja
vastakohtaisesti pakolliseksi koettu ja omia odotuksia vastaamaton tyo heikentaa tyokykya.
Neljannessa kerroksessa ovat johtaminen, tyoyhteiso seka tyoolot. Keskeisessa osassa taman
kerroksen toiminnassa ovat esimiehet ja johtajat, koska heilla on vastuu tyopaikan
organisoinnista ja kehittamisesta, seka tyokykytoiminnan kehittamisesta tyopaikalla. Tyokyky-
talomalli kuvaa talon pysyvan pystyssa, kun kerrokset tukevat toisiaan. Tyokykytaloa
ymparoivat erilaiset verkostot, jotka muodostuvat perheesta, ystavista ja sukulaisista. Naiden
verkostojen lisaksi yksilon tyokykyyn vaikuttavat yhteiskunnan saannot seka rakenteet, vastuu
tyokyvysta jakautuu seka yksilolle itselleen, yritykselle seka yhteiskunnalle. (Tyoterveyslaitos
2018.)

5.2  Esimiestyo eli itsensajohtaminen yksinyrittajana

Esimiestyon keskeisimmat tehtavat ovat aikaisemmin olleet tyon organisointiin ja asioiden
johtamiseen liittyvia. Nykyinen kasitys esimiehen keskeisesta tehtavasta on ihmisten
johtaminen, eli leadership. Perinteista kaikkitietavan esimiehen roolia ei koeta enaa
toimivaksi. Perinteisen mallin sijaan esimiestyo siirtyy kohti valmentavampaa otetta.
Valmentavassa otteessa esimiehen tarkeimpiin tehtaviin kuuluu antaa alaisilleen valmiuksia
menestya tyossaan parhaalla mahdollisella tavalla. Johtajuuteen katsotaan nykyaan
kuuluvaksi henkisen tuen seka valmennuksen lisaksi esimerkillisyyden ja tyontekijoista
huolehtimisen. Naiden lisaksi esimies innostaa tyontekijaa saavuttamaan tavoitteensa,
valtuuttaa tehtaviin seka kannustaa luovaan ajatteluun ja kyseenalaistamaan omia
ajattelutapojaan. Esimiehen johtajuutta edistaa, kun tiimin jokainen jasen tiedostaa
tavoitteet ja heilla on yhteinen kasitys niiden yhdessa toteuttamisesta. Tahan tarvitaan
esimiehelta henkista tukea, jotta jokainen tiimin jasen kokisi olevansa yhta arvostettu.
(Terava, Makela-Pusa 2011.)

Yksinyrittajalla ei ole esimiesta eika hanella ole palveluksessaan palkattua tyovoimaa.

Yksinyrittaja ei siis toimi esimiesasemassa, mutta johtaminen kuuluu kuitenkin
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yksinyrittajyyteen. Yksinyrittajyydessa johtaminen nayttaytyy erityisesti itsensa johtamisena.
(Jortikka 2015, 4, 53.) Koska yksinyrittajan alaisena ei ole muita tyontekijoita, on
yksinyrittajan osaamisen tarve seka kykyvaatimus verkostoitua yrityksen ulkopuoliseen

ymparistoon suurempi. (Koivisto 2017, 11.)

Yksinkertaistettu selitys itsensa johtamisesta on omien ajatusten seka toiminnan tietoinen
hallinta, seka tietoinen ja jatkuva itsearviointi. Itsensa johtamisen kasite pitaa sisallaan myos
omien ajatusten ohjaamisen luotujen tavoitteiden suuntaan. Itsensa johtaminen on prosessi,
jossa itseensa vaikuttamalla suunnataan omat voimavarat halutulla tavalla ja luodaan
motivaatio tavoitteiden tayttamiseen. Itsensa johtaminen on kokemus itsensa hallitsemisesta,
omien rajojen tunnistamisesta, seka oman johtamistoiminnan analysoinnista ja
kehittamisesta. Hallittu itsensa johtaminen mahdollistaa yksilon taistelun uupumista,
kyllastymista ja urautumista vastaan. Hallitusti itseaan johtava kykenee myos loytamaan

itsestaan uusia ja kayttamattomia voimavaroja. (Koivisto 2017, 21, 22.)

5.3 Tavoitteet yksinyrittajyydessa

Tavoitteet kuuluvat hyvinvoivan organisaation piirteisiin. Kaytannossa tama tarkoittaa
strategista toimintasuunnitelmaa, jonka avulla toteutetaan selkea visio yrityksen
tulevaisuudesta. Tavoitteiden avulla suhteutetaan ymparistolta tulevat viestit ja vaikutetaan
aktiivisesti tulevaisuuteen. Mikali yrityksella on henkilostoa, tulisi tavoitteita laatia yhdessa,
silla se lisaa tyontekijoiden kiinnostusta toimia tavoitteiden mukaisesti. Tavoitteiden lisaksi

arvot toimivat ohjaavana kompassina ja ne ilmenevat kaikessa toiminnassa. (Manka 2011, 79.)

Yksinyrittaja toimii neljassa eri roolissa; johtajana, sijoittajana, tekijana seka myyjana.
Rooleihin sisaltyy erilaisia vastuita ja vastuut pitavat sisallaan tavoitteet. Henkilokohtaiset
tavoitteet ovat kaiken alku. Yksinyrittajan tulee asettaa tavoitteet niin, etta jokaiseen rooliin
sisaltyisi yksi tai kaksi tavoitetta. Tavoitteet tulee maarittaa siten, etta ne ovat henkilon
itsensa saavutettavissa omien ponnistelujensa avulla. On tutkittu, etta tavoitteiden
asettaminen ja niiden ylos kirjaaminen johtavat parempiin suorituksiin, kuin ”paiva
kerrallaan”-malli. Liian haastava tavoite sen sijaan aiheuttaa turhaa havikkia ja ”harmaita
hiuksia”. Hyvin asetetussa tavoitteessa ilmenee spesifiys, mitattavuus, se on saavutettavissa

oleva, realistinen seka aikasidonnainen. (Pyykko 2011, 151 - 152.)
Liiketoimintasuunnitelma

Liiketoimintasuunnitelman avulla yrittaja suunnittelee yrityksen myynnin ja markkinoinnin,
arvioi tuotantoon kaytettavat resurssit, tekee tuotekehityssuunnitelman seka

henkilokehityssuunnitelman, pohtii riskianalyysit seka hahmottelee tuotteiden hinnoittelun.
Mita suuremmat yrityksen tavoitteet ovat, sita tarkemmiksi lilketoimintasuunnitelmat pitaa

tehda. Aloittavan pienyrittajan kohdalla tarkeimpia kysymyksia ovat kuitenkin tuotteiden
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kysynta seka asiakkaiden maara, jotka ovat vaikuttavat rahoitukseen, tukiin seka takauksiin.
Liiketoimintasuunnitelman tekemiseen yrittaja voi saada maksutonta apua esimerkiksi

uusyrityskeskuksista. (Yrittajat 2018.)

5.4  Tyoterveyshuolto yksinyrittajalle

Tyoterveyshuollon tarkoituksena on edistaa yrittajan hyvinvointia. Tyoterveyshuollon
tavoitteena on ennaltaehkaista yrittajalle tyosta johtuvia haittoja. Yrittajan hyvinvoinnin
edistaminen tarkoittaa tyohon liittyvien tapaturmien ja sairauksien ehkaisya, tyoympariston
ja tyon turvallisuutta seka terveellisyytta. Lisaksi tyoterveyshuollon tarkoitus on edistaa
tyontekijan terveytta ja toiminta- seka tyokykya kaikissa tyouran eri vaiheissa. Suomen
tyoterveyshuoltolaki maarittaa, etta mikali yrittajalla on alaisuudessaan yksikin tyontekija,
tulee yrityksen hankkia ennaltaehkaiseva tyoterveyshuolto. Yksinyrittajan jolla ei ole
alaisuudessaan tyontekijaa, ei ole lain mukaan hankittava tyoterveyshuoltoa.
Tyoterveyshuollon hyodyt tulevat esille tyon laadussa seka tehossa, silla hyva tyokyky ja
tyotyytyvaisyys edistavat niita. Tyoterveyshuollon avulla yrityksen toiminnassa ei ole niin
paljoa hairioita, silla sairauslomilta voidaan valttya kokonaan ennaltaehkaisyn vuoksi.
Sairauslomat ovat myos lyhyempia ja tyohon paluuta tuetaan aktiivisesti tyoterveyshuollon

toimesta. (Airila, Bergbom, Palmgren, Rajala 2017, 6 -7.)

Yksinyrittajan tulee sopia tyoterveyshuollon kanssa palveluista, jotka yrittaja itselleen
tarvitsee. Tyopaikkaselvityksen avulla selvitetaan tyon ja tyoolosuhteiden vaikutuksia
terveyteen ja sen pohjalta voidaan arvioida tyoterveyshuollon palveluiden tarvetta seka
luodaan toimintasuunnitelma. Muita tyoterveyshuollon ennaltaehkaisevia palveluita
tyopaikkaselvityksen lisaksi ovat tyoterveystarkastukset, tyokyvyn seuranta ja ohjaus
kuntoutukseen tarvittaessa, tyokykyynsa seka terveyteen vaikuttavan tiedon antaminen,
neuvonta ja ohjaus. Lisaksi ennaltaehkaiseviin palveluihin kuuluu osallistuminen

ensiapuvalmiuden jarjestamiseen. (Airila ym. 2017, 7.)
Tyoterveyshuollon jarjestamisaste mikro- ja yksinyrittajille

Suomen Yrittajat selvitti tammikuussa 2009 kyselylla tyoterveyshuollon jarjestamisastetta
yrittajille. Samassa kyselyssa selvitettiin yrittajien nakemyksia tyoterveyshuollosta, seka sen
vaikutuksista yritystoiminnan tuottavuuteen ja yrittajan jaksamiseen. Kysely toimitettiin
Suomen Yrittajien jasenyrityksille, joita oli vajaa 5200. Kyselyyn vastasi 868 yrittajaa, jolloin

vastausprosentiksi muodostui 17 %. (Hietala, Tahtinen 2018.)

Kokonaisuudessaan kyselyyn osallistuneiden vastausten mukaan 47 % yrittajista on jarjestanyt
tyoterveyshuollon itselleen. Aliedustuksen kyselyyn vastanneiden kesken huomioiden on
todettu, etta 36 % yrittajista on jarjestanyt tyoterveyshuollon. Yrityksen koko vaikuttaa

jarjestamisasteeseen siten, etta keskisuurissa yrityksissa kaikilla oli tyoterveyshuolto,
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pienemmissa yrityksissa luku oli 88 %. Mikroyrityksissa joihin laskettiin alle 10 henkiloa
tyollistavat yritykset, tyoterveyshuolto oli jarjestetty 59 % yrityksista. Yksinyrittajille
tyoterveyshuolto oli jarjestetty vain 21 % yrityksista. Miesyrittajat jarjestavat naisyrittajia
useammin tyoterveyshuollon. Miesyrittajista 52 % on tyoterveyshuolto, kun naisyrittajilla
vastaava luku on 39%. Eroavaisuuden nais- ja miesyrittajien valilla selittaa osaltaan se, etta

naisyrittajat ovat useammin yksinyrittajia, kun miesyrittajat. (Hietala, Tahtinen 2018.)

6  Narratiivinen kirjallisuuskatsaus tiedonkeruumenetelmana

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valittiin laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, joka
toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Menetelmana kirjallisuuskatsaus on
tutkimustekniikka, jossa tutkitaan jo aiemmin tehtya tutkimusta. Kirjallisuuskatsauksessa
kootaan tutkimusten tuloksia, jotka ovat perustana uusille tutkimustuloksille. Usein
kirjallisuuskatsaus on jaettu kolmeen eri tyyppiin; kuvailevaan eli narratiiviseen,

systemaattiseen seka meta-analyyttiseen kirjallisuuskatsaukseen. (Salminen 2011.)

Narratiivinen eli kuvaileva kirjallisuus katsaus on yksi yleisimmin kaytetyista
kirjallisuuskatsauksen menetelmista. Sita luonnehditaan yleiskatsaukseksi, jossa ei ilmene
tarkkoja tai tiukkoja saantoja. Aineiston kaytto on laajaa ja sita eivat rajaa metodiset
saannot. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan kasiteltavasta aiheesta antaa
laaja kuva tai kuvailla aiheen kehityskulkua seka historiaa. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
tutkimuskysymykset ovat laajempia ja valjempia, kuin systemaattisessa tai meta-
analyyttisessa kirjallisuuskatsauksessa. Narratiivinen katsaus kuvailevana tutkimustekniikkana

auttaa ajantasaistamaan tutkimustietoa. (Salminen 2011.)

6.1 Tiedonhakuprosessi

Tiedonhaunprosessi toteutetaan kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa systemaattisella
kaavalla. Alkuperaistutkimuksia haetaan vain tietolahteista, joista oletetaan saatavan
aineistoa, joka vastaa tutkimuskysymyksiin. Haun rajaamiseksi luodaan hakukriteerit, joiden
avulla alkuperaistutkimukset valitaan kirjallisuuskatsaukseen. Hakukriteerit jaetaan

sisaanotto- ja poissulkukriteereihin, joiden avulla aineisto rajataan.

- Aineisto on vuosien 2014 — 2017 valilld julkaistu.

- Aineisto on korkeamman koulutusasteen julkaisu, kuin ammattikorkeakoulun opinnaytetyo.
- Aineisto keskittyy yksinyrittajiin.

- Aineiston julkaisukieli on Suomi.

- Aineisto on saatavilla verkossa tai Laurea-ammattikorkeakoulun kirjastopalvelun kautta.

- Aineisto on ilmaista.

Taulukko 1: Sisaanottokriteerit.
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- Aineisto on ennen tai jalkeen vuosien 2014 — 2017 julkaistu.

- Aineisto on ammattikorkeakoulun opinndytetyo.

- Aineisto keskittyy suuryrityksiin.

- Aineiston julkaisukieli on muu kuin suomen kieli.

- Aineisto ei ole saatavilla verkosta tai Laurea-ammattikorkeakoulun kirjastopalvelun kautta.

- Aineisto on maksullinen.

Taulukko 2: Poissulkukriteerit.

Tiedonhaku tehtiin elektronisista tietokannoista. Elektroninen tietokanta on nopea, helppo ja
luotettava tapa hankkia aineisto. Haut tehtiin Tampub-, Doria-, Finna-, seka Google Scholar-

hakukoneilla. Tiedonhaku tehtiin maaliskuussa 2018.

Hakusanat on jaettu kysymyskohtaisesti jokaiselle tutkimuskysymykselle, jonka vuoksi samalla
tietokannalla on tehty useampi haku. Haku on suoritettu kysymyskohtaisilla hakusanoilla, silla
yhdistamalla kaikkien tutkimuskysymyksien asiasanat yhteen hakuun eivat hakukoneet
antaneet riittavasti tuloksia. Hakusanoiksi valittiin yksinyrittaja, tyohyvinvointi, tyouupumus.
Google scholar-hakukoneessa kaytettiin myos poissulkevia hakusanoja: theseus, opinnaytetyo

ja ammattikorkeakoulu.

Tampub Yksinyrittdja + tyohyvinvointi

Yksinyrittdja + tyduupumus

Doria Yksinyrittdja + tyohyvinvointi

= N W W»;

Yksinyrittdja + tydbuupumus

Finna Yksinyrittdja + tyohyvinvointi 30

Yksinyrittdja + tyduupumus 3

Google scholar Yksinyrittdja + tydhyvinvointi 32
- theseus, - opinnaytetyo,

-ammattikorkeakoulu

Yksinyrittdja + tydbuupumus 12
- theseus, - opinnaytetyo,

-ammattikorkeakoulu

Taulukko 3: Systemaattinen haku.
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Hakukoneilla suoritetuista hauista tuli yhteensa 88 hakukriteereihin sopivaa tulosta. Tulokset
kaytiin lapi ensin otsikon seka abstraktin perusteella, jolloin aineistosta jai katsaukseen 11
artikkelia. Artikkelien kokotekstin lukemisen jalkeen katsauksen aineistosta karsiutui viela 5
artikkelia, silla abstrakti ei vastannut odotettua. Lopulliseen aineistoon valikoitui 6 artikkelia
kokotekstin perusteella. Opinnaytetyossa hyodynnettiin kuitenkin niitakin aineistoja jotka
eivat soveltuneet kirjallisuuskatsaukseen rajausten perusteella. Naita aineistoja kaytettiin

lahteina luvussa 3, jossa avataan tyohyvinvoinnin kasitetta teoreettisesta nakokulmasta.

6.2 Kirjallisuuskatsauksen aineistonanalyysi

Opinnaytetyon aineistonanalyysi aloitettiin lukemalla kirjallisuuskatsaukseen hakuprosesseilla
valitut aineistot lapi. Analyysimenetelmaksi valikoitui teemoittelu. Aineiston analyysin
tarkoitus on tiivistaa tutkimusaineisto siten, ettei olennaisia asioita jaa kuitenkaan pois.
Teemoittelu on yksi perusmenetelma aineistonanalyysissa. Teemoittelussa
tutkimusaineistosta hahmotetaan keskeiset aihepiirit eli teemat. Aineistoon perehtymalla
etsitaan tutkimusongelmaan liittyvat teemat. Aiheet, jotka toistuvat aineistossa voidaan
hahmottaa teemoiksi. Tutkimuskysymykseen vastataan teemoittelun avulla aineistosta
luodulla kokonaisuudella eli synteesilla. (Eskola & Suoranta 2008, 174-180; Kangasniemi,

Utriainen, Ahonen, Pietila, Jaaskelainen, Liikanen 2013, 297.)

Aineiston analyysi aloitettiin lukemalla kaikki aineistot lapi. Aineistosta alleviivattiin tulokset,
jotka liittyivat tyohyvinvointiin, sen edistamiseen ja yllapitamiseen, seka tekijat jotka
vaikuttivat negatiivisesti tyohyvinvointiin tai tyossa jaksamiseen. Alleviivattu aineisto luettiin
viela useita kertoja ja sielta etsittiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Aineistosta alkoi
muodostua teemoja, jotka ryhmiteltiin aiheiden mukaisesti. Osa teemoista esiintyi useassa
tutkimuksessa, jolloin teeman muodostaminen oli selkeaa. Jotkin teemat esiintyivat yhdessa
tutkimuksessa selkeasti, mutta toisissa ne olivat vain mainintana. Lopuksi teemoja

yhdistettiin siten, etta selkeasti toistuneet teemat on kirjoitettu omina lukuina.

Tutkimuskysymysten asettelun vuoksi teemoissa esiintyy toistoa. Aineistoa analysoidessa
havaittiin, etta osa aineiston tekstista saattoi soveltua seka tyohyvinvoinnin edistamiseen

seka tyouupumuksen ennaltaehkaisyyn.
7  Opinnaytetyon tulokset

7.1 Kirjallisuuskatsauksen aineisto

Taulukkoon on koottu kirjallisuuskatsauksessa kaytetty aineisto. Taulukosta kay ilmi aineiston
kirjoittajat, julkaisuvuosi, tyon nimi ja tietokanta, josta ainesto on loydetty. Taulukossa

esitetaan myos aineistossa esiintyneet keskeiset tulokset.
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Jortikka, 2015.

Yksinyrittajien

Tassda pro gradussa on tutkittu Satakuntalaisten

Google scholar

Tietokanta: tyéhyvinvointi yksinyrittajien tyohyvinvointia ja selvitetty Marja-Liisa

Tampub Pro gradu- tutkielma Mankan Tyon llo-mallin toimivuutta yksinyrittajien
tyéhyvinvoinnin viitekehyksessa. Tutkimukseen
osallistui 9 vyksinyrittdjaa. Tutkimuksessa kavi ilmi
yrittdjien  tyytyvaisyys omaan  tyohonsa  seka
verkostojen merkitys tyohyvinvoinnissa. Myos Tyon llo-
mallin viisi eri tekijaa; organisaatio, tydyhteiso, tyo,
johtaminen sekd yrittdja itse olivat tarkeitd
tyéhyvinvoinnin muodostumisessa.

Bergbom, Yrittajan Oppaassa kerrotaan tydterveyshuollosta ja miten

Palmgren, tyoterveyshuolto ja | yrittdja voi jarjestdada tyoterveyshuollon palvelut.

Airila, turvallisuus Oppaassa kerrotaan myos tyoturvallisuuden

Rajala 2017 Asiantuntija parantamisen keinoista.

Tietokanta: opas

Bergbom,
Airila 2017a
Tietokanta:
Google Scholar

Verkostot pienyrittajien
tukena
Asiantuntija opas

Oppaassa kerrotaan verkostoitumisen hyodyistd seka
ohjeistetaan verkostoissa toimimiseen. Oppaassa
esitellaan erilaisia verkostoja sekd neuvotaan, miten
yrittdja voi verkostoitua.

Google scholar

Oulun Yliopisto
Tuotantotalouden
osaston

tutkimusraportteja

Bergbom, Tyo, muu elama ja ajan | Oppaaseen on koottu tietoa yrittadjien ajankayton
Airila 2017b hallinta yleisimmistd  ongelmista. = Oppaassa  kerrotaan
Tietokanta: Asiantuntija opas ajanhallintaan tarkoitetuista tyokaluista ja niiden
Google Scholar kaytosta

Sinisammal, Oulun Eteldisen alueen | Kyselyssd kartoitettiin hyvinvoinnin ja jaksamisen
Muhos, mikroyrittajien nykytilaa, seka siihen liittyvien tekijoiden tarkeytta.
Eskola, hyvinvointi — Kyselyssa kavi ilmi, ettd yrittajien tyon imun taso oli
Niinikoski kysely- ja | keskimaaraista korkeampi. Haastatteluun osallistui 10
2014 haastattelututkimus yrittdjaa, joista 4 oli yksinyrittdjia ja loput 6 yrittajaa
Tietokanta: tyollistivat yrityksessddn yhdestd neljagan henkiloa.

Haastatteluissa  yrittdjat  ilmaisivat  arvostavansa
tydssaan eniten vapautta ja itsenaisyytta. Varjopuolena
kasiteltiin yrittdjien kokemaa haitallista stressia.

Latvala 2014
Tietokanta:
Tampub

Taulukko 4: Kirjallisuuskatsauksen aineisto.

Sosiaali- ja terveysalan
naisyrittajien
kokemuksia
tyossadjaksamiseen
vaikuttavista tekijoista
Pro gradu- tutkielma

Tutkimuksessa  kuvattiin  sosiaali- ja terveysalan
naisyrittajien kokemuksia tydssdjaksamisesta ja siihen
vaikuttavista tekijoistd. Tutkimuksessa on haastateltu
kahdeksaa naisyrittdjad, jotka toimivat yksityisten
terveys- ja sosiaalipalveluiden tuottajina.
Haastatelluista yrittdjista nelja oli yksinyrittdjia, kolme
yrittajaa toimi tydnantajana vanhustenhoivapalveluissa,
yhdella yrittajalla oli lastenperhekotiyritys.
Tutkimustulos voitiin jakaa seitsemdan osatekijaan,
jotka vaikuttivat  tyossdjaksamiseen. Valtaosa
naisyrittajistd koki olevansa tyytyvdinen yrittdjana
toimimiseen.
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Tassa kappaleessa kasitellaan aineistosta saatuja tuloksia siten, etta saadut tulokset on
keratty esitettyjen kysymysten alapuolelle. Koska aineisto ja aihe olivat sisalloltaan laajoja ja

pitivat sisallaan useita eri elaman osa-alueita, on tuloksia myos eritelty alaotsikoilla.

7.2 Yksinyrittajan keinot oman tyohyvinvoinnin edistamiseen

Tyossa jaksaminen voidaan maaritella monella eri tavalla. Yhden maaritelman mukaan tyossa
jaksaminen on sita, etta yrittajan on kiva tulla toihin ja han osaa tehda tyotaan seka kokee
onnistuvansa siina. Tarkeaksi koetaan my0s omassa tyossaan kehittyminen ja etta tyopaikan
ihmissuhteet ovat kunnossa, kuin myos se etta tyo ja muu elama ovat tasapainossa.
Perusedellytykset muodostuvat kunnollisista tyooloista, mielekkaasta tyosta, tyohon

tarvittavasta osaamisesta ja tyokyvysta seka omasta elamanhallinnasta. (Latvala 2014, 13.)

Yrittajat toivat esille arvostavansa tyossaan eniten sen vapautta ja itsenaisyytta.
Yhteistyokumppaneiden ja asiakkaiden kanssa tehty tyo koettiin antoisaksi, samalla tyo
tarjosi yrittajille haastetta seka onnistumisen kokemuksia. (Sinisammal, Muhos, Eskola,
Niinikoski 2014, 37.) Toiden sujumisen kannalta tarkeimmiksi taidoiksi koettiin sosiaaliset
taidot, ajanhallinta seka priorisointi. Téiden sujumisen katsottiin kuitenkin viimekadessa
olevan kiinni ammatillisesta osaamisesta. Tyon sujuvuuteen vaikuttavia tekijoita olivat
yrittajien mukaan myos hyva fyysinen kunto, hyva muisti, epavarmuuden sietokyky seka
joustavuus. Myos monen asian yhtaaikainen kasittely ja kokemuksen kautta saatu rutiini tyon
tekoon koettiin parantavan tyon sujuvuutta. Keskeinen ja jopa mahdottomaksi koettu haaste

oli yrittajien mukaan uuden tyontekijan palkkaaminen. (Sinisammal ym. 2014, 38.)

Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjien tyohyvinvointi haastatellut yrittajat kertoivat, etta
tyon sisalto seka sen koettu merkityksellisyys itsessaan luovat tyohyvinvointia. Haastateltujen
yrittajien ammattiylpeys oli ollut ”kasin kosketeltavissa” ja yrittajat olivat kertoneet tyon
sisallosta ylpeina seka esitelleet mielellaan tyotaan. Tyo antoi myods mahdollisuuden oman

luovuuden esille tuomiseen seka antaa omasta osaamisestaan naytteita. (Jortikka 2015, 46.)

7.2.1 Ajanhallinta, tyon priorisointi ja tavoitteet

Yrittajat itse arvioivat, etta heidan hyvinvointinsa lisaantyisi vapaa-aikaa lisaamalla. Vapaa-
ajan lisaaminen mahdollistaisi aktiivisemman toiminnan liikuntaharrastuksissa. Hyvinvoinnin
ja jaksamisen kannalta yrittajat pitivat ensiarvoisen tarkeana, etta osasivat priorisoida
ajanhallinnan seka tyotehtavat. Muita yrittajien hyvinvointia kohentavina pitamia taitoja
olivat rajojen asettaminen tyoajoille, keskittymisen ydinliiketoimintaan ja vahemman
tarkeiden asioiden karsimisen. Yrittajat pitivat huolta hyvinvoinnistaan liikkumalla ja myos
erilaiset harrastukset koettiin hyvinvointia tukeviksi. Omaa hyvinvointia koskeviin kysymyksiin
haettiin ratkaisuja luotetulta keskustelukumppanilta, kirjallisuudesta seka asiantuntija

luennoilta. (Sinisammal ym. 2014, 38.)
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Yksinyrittajan ajanhallintaa voi helpottaa digitaalisilla tyovalineilla. Asiakassuhteita voi
hoitaa verkkosivujen, sahkoisen asiakasrekisterin seka verkkokaupan avulla. (Airila, Bergbom
2017b, 16.) Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvointi kysely- ja
haastattelututkimuksessa kaikki yrittajat kertovat kayttaneensa sahkopostia. Mieluisimmaksi
viestintatavaksi koettiin kuitenkin kasvotusten kayty keskustelu, ja yrittajat pyrkivat kaymaan
naita keskusteluja mahdollisimman paljon. Yrittajat suosivat kasvokkain kaytya keskustelua
etenkin, jos asia oli arkaluontoinen tai jos kyse oli palautteen antamisesta. Suunniteltu
ajankaytto ennalta luodun paivaohjelman avulla mahdollisti hankalien asioiden kasittelyn

antamalla siihen harkitun ja selkean menettelyn. (Sinisammal ym. 2014, 38.)

Ajanhallinnan ja tyon priorisoinnin ohella jatkuvalla kehittamisella katsotaan olevan
vaikutusta tyohyvinvointiin. Yrittajat itse toivat esille, etta haluavat kehittaa etenkin
osaamistaan ja heidan kokemuksensa mukaan osaaminen on perusta kaikelle. Erilaiset kurssit
tukivat osaamisen kehittamisen lisaksi lilketoiminnan kehittamista, etenkin jos kurssilla
tehtiin liiketoimintasuunnitelma tai kaytiin lapi eri osa-alueita lilketoiminnasta. Yrittajista
osa koki kuitenkin tarvitsevansa eniten apua juuri lilkketoiminnan kehittamisessa ja he kokivat
sen vaikeaksi osa-alueeksi. Ajan puute mainittiin yhdeksi kehittamisaktiivisuutta rajoittavaksi
tekijaksi. (Jortikka 2015, 40-41.)

Suunnitelmallisuus liiketoiminnassa auttaa yrittajaa tavoitteiden konkretisoinnissa ja sen
avulla yrittaja voi suunnitella tarvittavat toimenpiteet yrityksen tavoitteiden saavuttamiseksi.
Jortikan 2015 pro gradu Yksinyrittdjdn tyohyvinvointi tutkimuskyselyssa yrittajat olivat
kuitenkin vastanneet, etta kokivat tavoitteellisuuden liiketoiminnassa hieman vaikeana
asiana. Jortikan haastattelemista yhdeksasta yrittajasta kaksi kertoi paivittavan
lilketoimintasuunnitelmaansa saannollisesti, nelja haastatelluista kertoi suunnitelman olevan
”omassa paassa”. Haastateltujen yrittajien yrityksia ei haluttu paasaantoisesti kasvattaa siten
etta se olisi edellyttanyt uuden tyontekijan palkkaamista. Pohdintaa heratti eniten

palkkauksen kustannukset seka osaavien tyontekijoiden saatavuus. (Jortikka 2015, 37.)

7.2.2 Ajanhallinnan tyovalineet

Ajanhallinnan tyovalineena kalenteri on hyva ratkaisu. Pitkajanteisyys ja tavoitteellisuus
yrityksen toiminnassa tulee nakyville vuosikalenteria suunniteltaessa. Yrittajan on hyva
suunnitella etukateen ajankaytto tarkeiden paivien osalta, kuten kirjanpito, verotus,
palkanmaksu seka vakuutusmaksut. Etukateen suunnitellut markkinoinnit ja osallistumiset
tapahtumiin tai messuille mahdollistavat myos varaamaan niille riittavasti valmisteluaikaa.
Naiden lisaksi aikaa tulisi varata kalenteriin lomapaiville ja yrityksen kehittamiseen menevalle
ajalle. Yrityksen paivittaisten tyotehtavien listaaminen ja laittaminen kalenteriin
mahdollistaa yrittajan ajanhallinnan tehokkaamman suunnittelun. Toita tulee listaamisen
ohella myos priorisoida, jolloin tarkeimmat asiat tulevat varmasti hoidetuiksi. Kalenterin

taytossa neuvotaan jattamaan jokaiselle paivalle "vapaata aikaa” silta varalta, etta aikaa jaa
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myos yllattaville tyotehtaville. Tyotehtavia suunniteltaessa kehotetaan toteuttamaan yksi
asia kerrallaan, silla se nopeuttaa tyotehtavien valmistumista ja lisaa hallinnan tunnetta.
My0s ruokatauot ja muut tauot olisi hyva suunnitella tyopaiviin etukateen, silla ne pitavat
virkeina lapi tyopaivan. Tyopaivien suunnittelussa tulee myos huomioida ajan varaaminen
tyon ulkopuoliselle ajalle, jolloin yrittaja huolehtii tarkeista ihmissuhteistaan seka omasta
levostaan. Ajanhallintaa voi jalkikateen arvioida viikkotasolla pohtien omassa ajankaytossaan
onnistumisia ja niita kohtia, joissa aikataulussa ei pysytty. Arvioinnin avulla ajankayttoa voi

suunnitella paremmaksi tulevaisuudessa. (Airila, Bergbom 2017b, 17.)

Tyoterveyslaitoksen oppaassa ”Ty0, muu elama ja ajanhallinta” on listattu myos erilaisia

sahkoisia ajanhallinnan tyovalineita;

Aikani-sovelluksella kirjataan oma ajankaytto viiden eri paaluokan avulla. Paaluokat
ovat tyoaika, tyo ilman korvausta, vapaa-aika, liikunta ja nukkuminen. Ajankaytolle voi
sovelluksella antaa avainsanoja, joiden avulla pystyy seuraamaan esim. aikaa, jonka

kayttaa sahkopostin hoitamiseen. Sovelluksen loytaa osoitteesta www.ekonomit.fi/aikani

Sovellus on suomenkielinen.

Fokus-kellon avulla tyontekija voi parantaa keskittymistaan tyotehtavaan. Kellon avulla
tyoskennellaan lyhyissa ajanjaksoissa, esim. 25 minuuttia kerrallaan jonka jalkeen
pidetaan hetken tauko. Fokus-kello madaltaa nain kynnysta aloittaa tyotehtavat ja

www.ttl.fi/ajanhallinta Sovellus on suomenkielinen.

Evernote on englanninkielinen sahkoinen muistikirja, jonka avulla voi hallita projekteja.
Sovelluksesta loytyy tyovalineita ajanhallintaan, to do-listoihin ja muistutusten
tekemiseen. Lisaksi sovelluksella voi ideoida ja tehda muistiinpanoja. Sovelluksesta
loytyy maksuton perusversio seka maksullinen versio, jossa enemman ominaisuuksia.

Www.evernote.com

Toodledo on englanninkielinen sovellus, jonka avulla voi tehda muistilistoja ja
muistutuksia, jotka saa myos jaettua. Sovelluksella voi asettaa tavoitteita ja seurata
niiden etenemista. Sovelluksella onnistuu myos projektiseuranta; sovellus mahdollistaa
tehtavalistojen laatimisen, hallinnan ja ajankayton seurannan. Lisaksi sovelluksessa on
kalenteritoiminnot. Sovellus edellyttaa kayttajatilin luomisen, mutta on maksuton.

www.toodledo.com

Taulukko 5: Sahkoiset ajanhallinnan tyovalineet (Airila, Bergbom 2017b, 19.)


http://www.ekonomit.fi/aikani
http://www.ttl.fi/ajanhallinta
http://www.evernote.com/
http://www.toodledo.com/
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7.2.3 Yhteistyo ja verkostot

Yhteistyo muiden yrittajien kanssa koetaan olevan tarkeaa. Vuorovaikutuksellinen keskustelu
yrittajien kesken antaa mahdollisuuden puhua tyoasioista. Yrittamisen kannalta tarkeaksi
muodostuu yhteistyo asiakkaiden kanssa. Lisaksi naisyrittajat kokivat saavansa hyvista
asiakaskeskusteluista iloa, jaksamista ja voimavaroja. Verkostoituminen edesauttoi oman
yrityksen nakyvyytta ja sita kautta sai neuvoja, ohjeita, vertaistukea seka laatua
yrittamiseen. Hoivayrittajat kokivat verkostoitumisen antavan ammatillista hyotya ja toimivat

myos voimavaroina toisilleen. (Latvala 2014, 26.)

Tyoterveyslaitoksen oppaassa Verkostot pienyrittdjdn tukena on listattu verkostoitumisen
etuja yrittajan nakokulmasta. Yrittaja saa verkostoitumisen kautta tilaisuuden luoda uusia
lilketoimintamahdollisuuksia seka kasvattaa yrityksen myyntia. Lisaksi yrittaja voi laajentaa
asiakaskuntaa, tehostaa toimintaansa seka saada uusia markkina-alueita. Yrittajan on
hyodyntaa muiden osaamista, saada uusia ideoita ja oivalluksia, helpottaa oman tyon ja muun
elaman yhteensovittamista seka saada tukea oman hyvinvoinnin edistamiseen. (Airila,
Bergbom 2017a, 6.) Yrittajat toivat esille verkostojen kautta saatavat kustannussaastot,
kokemusten mukaan yrittajilla ei olisi ollut mahdollisuutta kayttaa yhta toimivia ja
laadukkaita tiloja itsenaisesti, mutta osana verkostoyhteisoa se oli mahdollista. Yhteisten

tilojen kautta muodostunut tyoyhteiso koettiin ”kaupanpaallisena”. (Jortikka 2015, 43.)

Jortikan 2015 Yksinyrittdjien tyohyvinvointi- pro gradussa haastatellut yrittajat kertoivat
verkostoitumisen tapahtuvan myos yhteisten yritystilojen kautta. Yhteisissa tiloissa toimivista
yrittajista muodostui yrittajayhteisoja, joissa korostui mahdollisuus kollegiaaliseen tukeen
seka muilta oppimiseen. Taman lisaksi verkostot voivat toimia sosiaalisten tarpeiden
tyydyttajina. Tyypillisimpia verkostoja haastateltujen vastausten mukaan olivat
yrittajayhdistykset seka oman ammattialan verkostot. Verkostot tarjosivat yrittajille myos
mahdollisuuden tarjota asiakkailleen isompia kokonaisuuksia ja verkostoyhteisossa pystyy

markkinoimaan kaikkien osaamista. (Jortikka 2015, 37-39.)

Jotta yhteistyo ja verkostoituminen olisi kannattavaa, tulee verkostoon kuuluvien ihmisten
sopia yhteiset pelisaannot. Verkostoituminen ja verkoston toimivuus perustuvat yhteisiin
tavoitteisiin, sitoutumiseen, luottamukseen ja vastavuoroisuuteen. (Airila, Bergbom 2017a,
8.)

7.2.4 Kanavia verkostoitumiseen

Verkostoitumisen edut ja hyodyt esitettiin yksinyrittajan nakokulmasta ensimmaisen
tutkimuskysymyksen kohdalla alaotsikossa 6.1.2 ”Yhteistyo ja verkostot”. Tahan alaotsikkoon
on tutkimuskysymyksen mukaisesti koottu keinoja, miten yksinyrittaja voi itse edistaa

verkostoitumistaan.
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Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjien tyohyvinvointi haastatellut yrittajat kertovat
liittyneensa verkostoihin seka uusiin ryhmiin enimmakseen kurssien ja koulutusohjelmien
kautta. Yksi haastateltu kertoo, etta yhdessa koulutuksessa luotu verkosto muodostui niin
vahvaksi, etta he loivat oman suljetun facebook-ryhman seka kokoontuvat saannollisesti.
(Jortikka 2015, 40.)

Verkostoitumiskanava Kuvaus www-osoite

Uusyrityskeskukset Aloittavan yrittajan tukena toimiva, www. uusyrityskeskus. fi

tarjoavat yrittajille henkilokohtaista
www.newco.helsinki.fi

neuvontaa seka koulutusta. Palvelut

ovat saatavilla usealla kielella.

Suomen Yrittajat ja Tarjoavat neuvontapalveluita, www.suomenyrittajat.fi

aluejarjestot jarjestavat koulutuksia ja tapahtumia
seka tilaisuuksia verkostoitua.
Tarjoaa henkilokohtaista neuvontaa
rahoitukseen, liiketoimintaan,
lakiasioihin. Yrittajajarjesto myos
tukee hyvinvointia ja heidan kautta
on mahdollista saada rahallista tukea
lomaan ja virkistaytymiseen, seka

saada alennuksia erilaisista

palveluista.
Suomen yrityskummit Yrityskummi voi tukea yrittajaa www.yrityskummit. fi
ry keskustelukumppanina esim.

ideoinnissa ja liiketoiminnan
kehittamisessa, seka ratkaisujen
loytamisessa. Yrityskummi voi auttaa

verkostoitumisessa.

Ely- keskukset Tarjoaa apua yrityksen www.ely-keskus. fi

rahoittamiseen ja kehittamiseen

liittyviin kysymyksiin.

TE-toimistot Tarjoaa aloittaville yrittajille www.te-palvelut.fi

tapahtumia seka infotilaisuuksia. Tata



http://www.uusyrityskeskus.fi/
http://www.newco.helsinki.fi/
http://www.suomenyrittajat.fi/
http://www.yrityskummit.fi/
http://www.ely-keskus.fi/
http://www.te-palvelut.fi/
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kautta aloittava yrittaja voi saada

starttirahaa paatoimiseen

yrittamiseen.
Koulutusta jarjestavat  Koulutuksia jarjestavat useat eri www.opintopolku.f i
tahot tahot, esimerkiksi ammatilliset

oppilaitokset ja
ammattikorkeakoulut. Myos yliopistot
ja elinkeinoelaman
erikoisoppilaitokset tarjoavat
koulutuksia ja valmennuksia.
Koulutuksia loytyy lyhyita ja
kurssimuotoisia, seka tutkintoon

johtavia pidempia koulutuksia.

Virtuaaliset verkostot Yrittaja voi hyotya myos sosiaalisen www.facebook.com

median tarjoamista kanavista, kuten
www.linkedin.com

Facebookin avoimista seka suljetuista

hmista. LinkedIn tarjoaa .
Yy ) www.twitter.com

samankaltaisia palveluita. Myos
Twitter voi auttaa yrittajaa

verkostoitumaan.

Yrittaja voi pitaa myos blogia omasta
yritystoiminnastaan, jonka avulla voi
verkostoitua ja saada lisaa nakyvyytta

yritykselle.

Taulukko 6: Taulukko verkostoitumiskanavista. (Airila, Bergbom 2017a, 12-16.)

7.2.5 Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen

Tyoterveyslaitoksen tuottamassa Tyd, muu eldmd ja ajanhallinta- opas yrittdjdlle kerrotaan
erilaisista tilanteista, joissa tyoelaman ja muun elaman yhteensovittaminen voi olla
haastavaa. Oppaassa annetaan myos ratkaisuvaihtoehtoja erilaisiin ongelmiin, joita

yksinyrittaja voi ajankaytossaan kohdata

Esimerkiksi yksinyrittajan yksityiselama voi vaatia poissaoloa tyopaikalta. Tama voi olla yksin

yrityksestaan ja toistaan vastuussa olevalle yrittajalle haaste. Ratkaisuksi poissaoloihin


http://www.opintopolku.f/
http://www.facebook.com/
http://www.linkedin.com/
http://www.twitter.com/
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oppaassa ehdotetaan sijaisjarjestelya. Osalla yksinyrittajista on sopimus toisen yrittajan
kanssa keskindisesta avunannosta esim. Sairastumisen varalta. Yksinyrittajalla on myos
enemman asioita jarjestettavanaan, kun perheeseen tulee vauva. Yksinyrittajan tulee miettia
taloudellinen toimeentulo seka odotusaikana etta lapsen syntyman jalkeen, lisaksi hanen
tulee miettia yrityksen asiat. Yksinyrittajalla on oikeus Kelan maksamaan aitiys-, isyys- ja
vanhempainpaivarahaan. Taman lisaksi yrittajana toimiva on oikeutettu erityisaitiysrahaan,
mikali tyot joudutaan lopettamaan terveydellisista syista ennen aitiysrahakauden alkamista.
Naihin syihin lukeutuvat tilanteet jossa yrittaja altistuu tyossaan kemikaaleille tai sateilylle.
Toimeentulon lisaksi yrittajan tulee pohtia oman yrityksen toiminnan jatkuminen. Yritykseen
voi hankkia sijaistyontekijan tai yrityksen voi sulkea vanhempainvapaan ajaksi. (Airila,
Bergbom 2017b, 10.)

7.2.6 Perhe ja laheiset

Perheen antama tuki koettiin tarkeana yrittamisessa. Yrittajat kokivat lapset voimavaroina.
Perheelta saadun vertaisavun yrittajat kokivat tarkeaksi ja auttoi jaksamaan yrittajyydessa.
Puolisolta saatu tyopanos toi helpotusta ja se koettiin tarkeaksi seka helpotti yrittajan omaa
tyopanosta. Ystavien kanssa vietetty yhteinen aika koettiin tarkeaksi; heidan kanssaan pystyi
rentoutumaan, ja he toivat jaksamista tyon seka arjen pyorittamiseen. Myos ystavilta saadut
neuvot ja ohjeet koettiin tarkeiksi. (Latvala 2014, 26-27.)

Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjien tyohyvinvointi kaikki haastateltavat nostivat esille
perheen merkityksen tyohyvinvoinnissa. Ne yrittajat, joilla ei ollut elamankumppania tai
puolisoa korostivat sisarusten merkitysta. Perhe kuunteli, auttoi yrittajaa tyon teossa seka

auttoi yrittajaa ”pitamaan jalat maan pinnalla”. (Jortikka 2015, 44.)

Tyytyvaisyyden ja voimavarojen yhtena tarkeana lahteena pidetaan hyvia ihmissuhteita.
Mikali tyo vie kaiken energian, ei ihmissuhteiden hoitamiseen jaa aikaa. Kaikkiin
ihmissuhteisiin ei valttamatta pysty kayttamaan niin paljon aikaa, kun haluaisi, jolloin on
tarkeaa keskittya yllapitamaan ja hoitamaan niita suhteita jotka ovat kaikista tarkeimpia.
Parisuhteen tai perhe-elaman ongelmiin olisi hyva hankkia apua jo ennen kuin ne karjistyvat.
(Airila, Bergbom 2017b, 12.)

7.2.7 Henkinen hyvinvointi ja jaksaminen

Henkisen hyvinvoinnin katsotaan perustuvan paivittaisiin ja pysyviin toimintatapoihin. Tyossa
jaksaminen vaatii yrittajalta ponnisteluja vastuullisen ja kiireisen tyon ohella. Vastapainoa
stressaavalle yrittamiselle on terveellisten elamantapojen noudattaminen seka fyysisesta
kunnosta huolehtiminen. Itsearvostus seka hyva itsetunto vaikuttavat mielialaa kohottavasti.
Myos usko omien tavoitteiden saavuttamiseen lisaa henkista hyvinvointia. Sopivissa maarin
tyon tuoma kuormitus tukee yrittajan ammatillista kehittymista ja itsetuntoa. (Latvala 2014,
15.)
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Tyon sisalto seka tyon koettu merkityksellisyys luovat yrittajien kokemusten mukaan
tyohyvinvointia. Tyon sisallosta kerrottiin ylpeana ja yrittajat esittelivat omaa tyotaan
mielellaan. Yrittajien kokema "ammattiylpeys” oli "kasin kosketeltavissa”. Yrittajien
kertoessa tyostaan korostui tyon kautta saatu mahdollisuus oman luovuuden toteuttamiseen.
(Jortikka 2015, 46.)

Yksinyrittajan yrityksen hyvinvointi on kiinteasti kytkoksissa yrittajan itsensa henkilokohtaisen
hyvinvoinnin ja jaksamisen kanssa. Yksinyrittajyydessa korostuu, etta tyoaika on suoraan
verrannollista ansioihin. (Sinisammal ym. 2014, 40) Tyossa jaksamisessa nousevat esiin myos
henkiset ja fyysiset voimavarat, joista koostuu inhimillinen paaoma. Tama taas koostuu siita,

millaisia osaamista, tietoa ja taitoa on jo olemassa. (Latvala 2014, 14.)

Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjdn tyéhyvinvointi yrittajat itse kokivat, etta pystyivat
itse vaikuttamaan tyohyvinvointiinsa huolehtimalla fyysisesta kunnostaan. Fyysisen kunnon
yllapitamiseen yrittajat luettelivat erilaisia liikuntalajeja, joiden lisaksi apua oman terveyden
yllapitoon ja hoitoon oli haettu muualtakin. Yksi yrittaja kertoi kayvansa fysioterapeutilla ja
toinen oli osallistunut Aslak-kurssille, joka on suunnattu yrittajille. Haastatelluista yrittajista

yksi kertoi kayvansa tyonohjauksessa. (Jortikka 2015, 55.)

Tyosta tulisi valilla irrottautua siten, ettei sita ajattelisi lainkaan. Tama tukee yrittajan
voimien yllapitoa ja palautumista. Tyonteosta palautuu parhaiten, kun tekee vapaa-ajallaan
joitain muuta, kun mita tekee ammatikseen. Etenkin sellainen yrittaja jolla ei ole perhetta
tai puolisoa, voi tyo vieda hyvin suuren osan elamasta. Myos yksin elavan yrittajan on tarkea
tiedostaa, etta tyon lisaksi tarvitaan muutakin elamaa. Myos yrityksensa vasta luonut yrittaja
voi alkuun olla niin innostunut uudesta yrityksestaan, etta kayttaa siihen miltei kaiken
aikansa. (Airila, Bergbom 2017b, 8.)

7.2.8 Ulkopuolinen tuki

Ulkopuolinen tuki koettiin hyvaksi ja toimivaksi asiaksi. Oman yrityksen kannalta tarkeiksi
koettiin ulkopuoliset palvelut tyovoima- ja tilitoimistolta, joista saatiin myos tukea ja tietoa.
Julkisten laitosten tukipalvelut koettiin tarkeiksi ja sita kautta sai tietoa. Sijaisten seka
sijaispalvelu systeemin tuomaa helpotusta tyohon naisyrittajat toivoivat. Ammatilliseen
osaamiseen naisyrittajat saivat tukea koulutuksista. Hoitotyon parissa olevat naisyrittajat
kokivat tietojen paivittamisen tukevan jaksamista. Luennoille osallistuminen ja uuden tiedon
saaminen koettiin kiinnostavaksi, jotta naisyrittajat pysyisivat ajan hermoilla tyossaan. Oman
tyon ja yrittamisen turvallisuuteen naisyrittajat olivat saaneet tietoa
turvallisuuskoulutuksesta. Lisaa varmuutta yrittamiseen seka omaan osaamiseen naisyrittajat

saivat ammatillisesta koulutuksesta ja erikoistumisopinnoista. (Latvala 2014, 27.)
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Arkisempia ajankayttoon liittyvia ongelmia, joita yksinyrittaja voi tyon ja muun elaman
yhteensovittamisessa kohdata voi olla esim. Kodinhoito. Ratkaisuksi on ehdotettu
kotitalouspalveluiden, kuten siivoamisen ostamista pysyvana tai tilapaisratkaisuna. Yrittajan
toimeentulo ei valttamatta mahdollista ulkopuolisen palveluntarjoajan kayttoa. Verotuksessa
huomioidaan kuitenkin kotitalous-, hoitotoiden seka asunnon kunnossapitotoiden
tyopalkkioita, jotka voi vahentaa verotuksessa. Perheellinen yksinyrittaja voi myos sopia
kotitoiden jaosta puolison tai muun perheen kanssa. Lastenhoitoon voi saada apua omien
laheisten lisaksi naapureilta tai lasten omien ystavien vanhemmilta. Myos palvelua tuottavilta
tahoilta voi ostaa lastenhoitoapua, kuten Mannerheimin lastensuojeluliitolta. Ty6, muu eldmd
ja ajanhallinta- opas yrittdjdlle viitataan myos yhteisolliseen tyoaikapankkiin, jossa voi
tarjota vaihdossa omaa osaamistaan toiselle ammattilaiselle vastineeksi taman tyosta. (Airila,
Bergbom 2017b, 11.)

Hyvasta ajankaytosta huolimatta aika ei valttamatta riita kaikkiin yrityksen vaatimiin
toimintoihin. Ratkaisu voi olla osan palveluista ulkoistamisessa. Esimerkiksi kirjanpito tai
markkinointi ovat osaamista ja aikaa vaativia tehtavia, jotka moni yrittaja on ulkoistanut.
My0s yrityksen tilojen siivouksen ulkoistaminen voi keventaa yrittajan taakkaa. Taloudelliset
syyt voivat olla esteena yksinyrittajan tyontekijan palkkaamisessa. Tyontekijan voi kuitenkin
palkata myos osa-aikaiseksi tai harkita kesatyontekijaa, myos useat kunnat tukevat yrittajia
tyontekijoiden palkkaamisessa. Myos yrittajan omat verkostot voivat olla avuksi. ELY-
keskukseen tai oman alueen uusyrityskeskukseen yhteytta ottamalla yrittaja saa apua
asiantuntijoilta laskemaan ja arvioimaan, onko yrittajalla varaa tyontekijaan. (Airila,
Bergbom 2017b, 18.)

7.3 Yksinyrittajan keinot tyouupumuksen ennaltaehkaisyyn

Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvoinnista toteutettu kysely- ja
haastattelututkimus kertoo raportissaan, etta yrittajat kokivat oman tyonsa varjopuoleksi
alituisen kiireen seka pitkiksi venyvat tyopaivat. Tyo oli yrittajien osalta hyvin sitovaa ja
lyhyidenkin lomien jarjestaminen koettiin hankalaksi. (Sinisammal ym. 2014, 37.) My0s
Latvalan 2014 pro gradussa Sosiaali- ja terveysalan naisyrittdjien kokemuksia
tyossdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd kuvattiin, etta vapaa-ajan vahaisyys heikentaa
tyossa jaksamista ja on haittapuolena yrittajyydessa. Naisyrittajat kokivat, etta joutuivat
tekemaan enemman toita oman elamanhallintansa eteen, kuin palkkatyossa kayvat. Lomien
pitaminen tuotti naisyrittajille hankaluuksia ja osa ei ollut pystynyt pitamaan lomia vuosiin.

My0s tyon suuri maara seka sen epasaannollisyys koettiin haittapuolena. (Latvala 2014, 28.)

Myos Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjien tyohyvinvointi avataan tilastokeskuksen
teettamaa Itsensa tyollistajat Suomessa 2013- tutkimuksen tuloksia. Tuloksissa 24 % itsensa
tyollistajista kertoo venyttavansa tyopaivan pituutta ja tyopaivan pituus koetaan

kuormittavana tekijana. Lisaksi itsensa tyollistajista 28% koki tyoasioiden ahdistavan vapaa-
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ajalla ja itsensa tyollistajista 45 % koki laiminlyovansa perheitaan. Itsensa tyollistajista joka
neljas oli kokenut haluttomuutta tai henkista vasymysta toihin lahtiessaan vahintaan kerran

viikossa. Tutkimuksen mukaan toimialalla ja sukupuolella on vaikutusta tyon

7.3.1  Yksinyrittajan tyoterveyshuolto

Yksinyrittajaa ei velvoiteta lain puolesta hankkimaan tyoterveyshuoltoa. Liiketoiminnan
pyorittaminen pitaa yksinyrittajan usein niin kiireisena, etta hyvinvoinnin ja terveyden
ajattelu saattaa unohtua. Tilanteeseen havahdutaan vasta, kun sairastumiset tai vasyminen
kalliiksi, joten niiden ennaltaehkaisyyn kannattaa kiinnittaa huomiota. (Airila, Bergbom,

Palmgren, Rajala 2017, 6.)

Jortikan pro gradussa Yksinyrittdjdn tyohyvinvointi haastatelluista yhdeksasta yrittajista
yhdella oli tyoterveyshuoltosopimus. Haastattelussa kavi ilmi, etteivat yrittajat tienneet mita
sopimus maksaa ja mita siita hyotyy. (Jortikka 2015, 56.) Latvalan pro gradussa Sosiaali- ja
terveysalan naisyrittdjien kokemuksia tydssdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd
haastattelemat naisyrittajat, jotka olivat tehneet tyoterveyshuollon kanssa sopimuksen, olivat
tyytyvaisia jarjestamiinsa palveluihin. Terveystarkastus toi naisyrittajille turvallisuutta ja
mahdollisuuden keskusteluun tyoterveyshoitajan tai psykologin kanssa. (Latvala 2014, 27.)
Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvointi kysely- ja haastattelututkimuksessa
haastatelluista yrittajista vain kolme oli jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon. (Sinisammal
ym. 2014, 39.)

Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjdn tyéhyvinvointi yrittajat kertoivat, etta heilla on
myos jonkin verran fyysiseen terveyteen liittyvia ongelmia. Esimerkkeina mainittiin krooniset
sairaudet, rasitusvammat tai vanhan vamman aiheuttamat ongelmat seka uniongelmat.
(Jortikka 2015, 54.) Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvointi kysely- ja
haastattelututkimuksessa kolmella haastatellulla yrittajalla oli tyon kuormittavuuden vuoksi
ilmennyt tyouupumusoireita. Oireita olivat aloitekyvyn heikkeneminen, krooninen vasymys ja

asioiden unohtelu. (Sinisammal ym. 2014, 33.)

7.3.2 Tyoterveyshuollon jarjestaminen yksinyrittajalle

Tyoterveyshuollon tarjoavia palveluita on useita. Tyoterveyshuollon voi hankkia
terveyskeskuksesta tyoterveysyksikosta, laakarikeskuksen tyoterveyshuollosta, tyonantajien
yhteiselta tyoterveysasemalta tai kunnallisen liikelaitoksen tai osakeyhtion
tyoterveyshuollosta. Tyoterveyshuollon kustannuksissa Kansanelakelaitos auttaa yrittajaa
korvaamalla noin puolet tyoterveyshuollon vuosittaisista kustannuksista maarattyyn

enimmaissummaan asti. Tyoterveyshuollon kustannukset perustuvat yrityksen kokoon,
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palveluiden laajuuteen seka niiden kayttoon. Tyoterveyshuolto auttaa korvausten

hakemisessa Kelasta (Kansanelakelaitos). (Airila, Bergbom, Palmgren, Rajala 2017, 8- 9.)

Alapuolella on tiivistetty ohje yrittajalle tyoterveyshuollon jarjestamiseksi omalle yritykselle.

Tutki ensin lahialueesi tyoterveyshuoltoa tarjoavat yksikot. Julkiset ja yksityiset
palveluntarjojat 16ytyy osoitteesta www.tyoterveydeksi.fi

Ota yhteytta valitsemiisi palveluntarjoajiin ja kerro, minkalaisia tyoterveyshuollon
palveluita tarvitset. Tuo esille yrityksesi palveluiden tarve; ennaltaehkaiseva- vai
lakisaateinen tyoterveyshuolto ja onko tarvetta vapaa-ehtoisille sairaanhoitopalveluille.

¥

Kuvio 4. Tyoterveyshuollon jarjestaminen (Airila, Bergbom, Palmgren, Rajala 2017, 9.)

7.3.3  Yksinyrittajan tyoelaman yhteensovittaminen muuhun elamaan

Tyon yhteensovittaminen muun elaman kanssa onnistuneesti on vaihtelevaa ja siihen
vaikuttaa jatkuvasti vaihtuvat elamantilanteet. Erityisen haastavaksi tyoelaman ja muun
elaman yhteensovittaminen on koettu silloin, kun lapset ovat pienia tai omat iakkaat
vanhemmat ovat avun tarpeessa. Etenkin naiden elamanvaiheiden yhtaaikaisuus on koettu
raskaaksi. Osa perheesta saattaa asua myos kaukana, jolloin avun saanti hankaloituu

valimatkan vuoksi. (Airila, Bergbom 2017b, 7.)

Perheenaidille yksinyrittamista ei koettu sopivaksi naisyrittajien mukaan, silla lapset
joutuivat olemaan paljon yksinaan kotona. Myos lasten hoidon jarjestaminen oli koettu
hankalaksi. (Latvala 2014, 28.)

Tyon ja muun elaman tasapainottamisessa ei ole kyse siita, etta molemmille tulisi antaa yhta
paljon aikaa. Jaksamisen kannalta on valttamatonta antaa aikaa riittavalle levolle ja unelle.

Ei ole kuitenkaan yhta oikeaa tapaa erottaa tyota ja muuta elamaa. Osa yrittajista kokee
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selkean eron tarpeelliseksi tyon ja vapaa-ajan valilla, osa kokee, etta voi hoitaa tyoasioita
myos vapaa-ajallaan. Vaikka yrittajaa itseaan ei haittaisi tyoskentely vapaa-ajalla, voi puoliso
tai muu perhe kokea asian haitallisena. Tarkeinta on tasapainon loytaminen siten, etta kaikki
osapuolet ovat tyytyvaisia. (Airila, Bergbom 2017b, 8.) Latvalan 2014 pro gradussa Sosiaali- ja
terveysalan naisyrittdjien kokemuksia tydssdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd tuotiin
esille, etta perheen ja tyon yhteen sovittaminen koettiin tarkeana tekijana ja voimavarana.
Ihanteellisessa tilanteessa tyon ja perheen koetaan liittyvan yhdeksi kokonaisuudeksi, joka
antaa tukea elamaan, voimia jaksamaan tyossa seka voimavaroja. On todettu, etta naisilla on

enemman myonteista siirrantaa tyon ja perheen valilla. (Latvala 2014, 14.)

7.3.4 Stressi ja yrittajyyden haasteet

Haitallisen stressin yrittajat kokivat tuttuna. Yrittajia haastatellessa ilmeni, etta he itse
arvelivat paasevansa stressista eroon, kun ottivat etaisyytta stressaavaan tilanteeseen ja
antoivat ajan kulua. Stressin lievittamisessa laheisten ihmisten asema korostui, silla heidan
kanssaan pystyi kaymaan luottamuksellisia keskusteluja. Erilaiset harrastukset ja
lemmikkielaimet koettiin myos stressia lievittavina. Tassakin kohtaa yrittajat korostivat, etta
tyon ja vapaa-ajan valille luotu tasapaino, seka riittavan pitkat lomat auttoivat stressista

eroon paasemisessa. (Sinisammal ym. 2014, 38.)

Yleisimmin stressia aiheuttaviksi tekijoiksi koettiin kiire seka ajan puute ja jatkuva paine
siita, etta pitaa myyda. Myos toimeentulo aiheutti stressia. Ruuhka- seka sesonkiajat
korostivat kiireen tunnetta. Stressi nayttaytyi yrittajilla mm. Asioiden unohteluna, ajan
puutteena, lievana kireytena seka kyvyttomyytena tehda paatoksia. Stressinhallinnassa
korostuivat jo aikaisemmin mainitut keinot; liikunta, ystavien kanssa keskustelu,
vapaaehtoisty0, rentoutusharjoitukset seka pohdiskelu. Myos verkostot koettiin stressin
hallinnassa hyvaksi valineeksi, silla siten paasi keskustelemaan samanhenkisten ihmisten
kanssa. (Jortikka 2015, 49-50.)

Taloudellinen epavarmuus koettiin yrittajyydessa ”"epakohdaksi”, johon oltiin varauduttu
saastamalla. Myos riskit jotka liittyivat omaan terveyteen ja hyvinvointiin oli minimoitu.
(Sinisammal ym. 2014, 37.) Latvalan 2014 pro gradussa Sosiaali- ja terveysalan naisyrittdjien
kokemuksia tydssdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd nousi esille, etta yrittamiseen
liittyvista riskitekijoista sairastumiset ja liikenneonnettomuudet olivat hankalia tilanteita,
silla taloudellinen tilanne ei mahdollistanut sijaisen ottamista. Tyontekijan palkkaamiseen
liittyi myos uhkaavana puolena tyontekijan mahdollisuus pilata yrityksen maine. (Latvala
2014, 28.)

Yrittajyyteen liittyi myos ulkopuolelta tulevia tekijoita, joihin yrittajat kykenevat
vaikuttamaan vain rajallisesti. Esimerkkeina tallaisista mainittiin tyossa kaytettyjen elainten

terveys ja kayttaytyminen, seka saatilat. (Sinisammal ym. 2014, 38.)
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7.3.5 Aineistossa esiintyneita ehdotuksia hyvinvoinnin lisaamiseen

Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvointi kysely- ja haastattelututkimuksessa
nostettiin esille yrittajan henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja jaksamisen yhteys mikroyrityksen
hyvinvointiin. Hyvinvointia tukevan tiedon liittaminen yrittajien omaan tyohon koettiin
vaikeaksi, vaikka tietoa oli riittavasti saatavilla. Ratkaisuehdotus tahan haasteeseen olisi
asiantuntijaluennot seka seminaarit ja vertaistuen jarjestaminen Oulun Etelaisella alueella.
Haastatteluun osallistuneista yrittajista vain kolmella oli tyoterveyshuolto ja muutamat
haastatellut ilmaisivat kaipaavansa saannollisia terveystarkastuksia. Haastatellut toivat esille
ajatuksen, etta kunnalla tai peruspalvelukuntayhtymalla voisi olla rooli asian jarjestamiseksi.
Yrittajat toivat myos esille ajatusta, etta terveystarkastusten tukeminen voisi olla kaytannon
teko, joka tekisi kunnan puheet "yritysystdvdllisyydestd” konkreettiseksi. Edullista rahoitusta
kaivattiin liiketoiminnan kehittamiseen. Myos yrittajien tarve ja halu uuden tyontekijan
palkkaamiseen nousi esille ja tilanne koettiin erityisen haastavana yksinyrittajien
nakokulmasta. Ratkaisuehdotukseksi toivottiin toimintamallia, jolla kunta auttaisi yrittajia
tyontekijan palkkaamiseen liittyvissa vaikeuksissa. Haastattelututkimuksessa kavi ilmi, etta
useimmat yrittajat inhosivat paperitoita. Julkisen sektorin lomakkeet, kyselyt seka raportit
tyollistavat yrittajia. Ratkaisuehdotus tahan olisi, etta selvitettaisiin miten byrokratiaa voisi
keventaa, esimerkiksi lomakkeita lyhentamalla ja muokkaamalla niita
kayttajaystavallisemmiksi seka helpommin ymmarrettaviksi. Naiden lisaksi raportoinnin
taajuutta seka kaikkien pyydettyjen tietojen tarpeellisuutta tulisi pohtia. (Sinisammal ym.
2014, 40 -41.)

Yksityisen palveluntuotannon kilpaillessa samoista asiakkaista kunnan palveluntuotannon
kanssa, tulisi tilaajan eli kunnan varmistaa, etta pelisaannot ovat lapinakyvat seka reilut.
Tahan ehdotettiin ratkaisuksi palvelustrategian laatimista, jolloin kunnat ja kuntayhtymat
kartoittaisivat, minkalaisia palveluita yksityiselta sektorilta ostetaan ja kuinka paljon. Tama
toisi julkisen paatoksentekoon ennustettavuutta, joka auttaisi yksityisia palveluntuottajia
kehittamaan tuoteportfolioitaan. Yritysasiamiehet jakoivat yrittajien mielipiteita, osin
kritiikki kohdistui virkamiesten kompetenssiin ja aktiivisuuteen, osin henkilokemioiden
yhteensopimattomuuteen. Yrittajat toivoivat yritysvaikutusten arvioinnin olevan kiintea osa

kaikkien julkisten organisaatioiden paatoksentekoa. (Sinisammal ym. 2014, 40 -41.)

Latvalan 2014 pro gradussa Sosiaali- ja terveysalan naisyrittdjien kokemuksia
tyossdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd ehdotettiin tutkimuksen tulosten pohjalta sosiaali-
ja terveysalan yrittajakoulutuksen lisaamista ammattikorkeakouluihin. Toisena ehdotuksena
esitettiin sairaanhoitajaopiskelijoiden opetuksen lisaamista yrittajyyskasvatuksen
nakokulmasta. Nain sairaanhoitajaopiskelijat saisivat valmiuksia sosiaali- ja terveysalan

yrityksen perustamiseen, liiketoiminnanosaamiseen ja johtamiseen. Lisaksi ehdotettiin
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hoivakotiyrittajien koulutuksen kehittamista, joka lisaisi osaamista palvelualalla. (Latvala
2014, 34.)

Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjien tyohyvinvointi todettiin, etta viimeisen kymmenen
vuoden aikana yksinyrittajien maara on kasvanut ja uudet tyopaikat syntyvat yrittajyyden
kautta. Myos lainsaadannossa tulisi huomioida lisaantyneen yrittajyyden maara, erityisesti
tyollisyysturvaan liittyen. Euroopan maiden valilla vallitsee isojakin eroja yksinyrittajien
sosiaaliturvassa. Tanskassa ja Ruotsissa yksinyrittajat ovat oikeutettuja suurimpaan osaan
sosiaaliturvan eduista. Yksinyrittajille on kehitetty taydentava tyottomyysturva Tanskassa.
Ruotsissa yrittajan on mahdollista saada yrityksen kahden ensimmaisen vuoden aikana
tyottomyyskorvausta tietyin ehdoin. Suomen lainsaadannossa ei ole tunnusmerkistoa

itsenaisena yrittajana tehtavalle tyolle. (Jortikka 2015, 68.)

8  Tulosten yhteenveto ja johtopaatokset

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen haastattelu- ja kyselytutkimusten mukaan yksinyrittajat
maarittelevat tyohyvinvoinnin usealla eri tavalla. Yksinyrittajien mukaan tyossa jaksamista ja
tyohyvinvointia tukivat oman tyon ammatillinen osaaminen ja tyodssa onnistuminen,
kehittymisen mahdollisuus, hyvinvoivat ihmissuhteet tyossa ja vapaa-ajalla, seka

ajanhallinnan taito. (Latvala 2014, 13; Sinisammal ym. 2014, 37.)

Ajanhallinnan ja tyon priorisoimisen osaaminen koettiin ensiarvoisen tarkeaksi
tyohyvinvoinnin kannalta. (Sinisammal ym. 2014, 38.) Vapaa-ajan vahaisyys koettiin
haittapuoleksi yrittamisessa ja, sen koettiin heikentavan tyossajaksamista. (Latvala 2014, 28.)
Ratkaisuja ajanhallinnan ongelmiin loytyi tyoterveyslaitoksen oppaasta Tyd, muu eldmd ja
ajanhallinta. Ajanhallintaan loytyi seka sahkoisia tyokaluja etta vinkkeja erilaisista
palveluista ja neuvoja, miten toimia tilanteessa, jolloin yrittaja ei itse voi olla hoitamassa
yrityksen toimintaa. (Airila, Bergbom 2017b, 10,11, 17,18,19.) Suunnitelmallisuus ja
tavoitteiden konkretisointi edistivat yrittajaa saavuttamaan yrityksen tavoitteet. (Jortikka
2015, 37.) Kokemukset yksinyrittajan tyoelaman sovittamisesta muuhun elamaan olivat
vaihtelevia. Osa yrittajista koki tyoasioiden hoitamisen vapaa-ajalla mahdolliseksi, osa
yrittajista halusi selkean eron tyo- ja vapaa-ajan valille. Erityisen haastavaksi koettiin tyon ja
muun elaman yhteensovittaminen, kun perheen lapset ovat pienia tai omat iakkaat
vanhemmat tarvitsivat apua. Etenkin naiden elamanvaiheiden yhtaaikaisuus koettiin
raskaaksi. Jaksamisen kannalta on valttamatonta antaa aikaa riittavalle levolle seka unelle.
Toiden kotiin tuomisessa tulee huomioida myos muun perheen tuntemukset, silla muu perhe
voi kokea asian haitallisena. lhanteellisessa tilanteessa tyo ja perhe muuttuvat yhdeksi
kokonaisuudeksi, joka antaa tukea elamaan seka voimavaroja ja auttaa jaksamaan tyossa.
(Airila, Bergbom 2017b, 7,8; Latvala 2014, 14.)
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Laki ei velvoita yksinyrittajaa hankkimaan tyoterveyshuoltoa. Yksinyrittajan terveyden ja
hyvinvoinnin ajattelu unohtuu usein kiireessa ja tilanteeseen havahdutaan vasta, kun vasymys
tai sairastuminen haittaavat yrittamista. Ennaltaehkaisyyn tulisi kiinnittaa huomiota, koska
sairaslomat seka tyotapaturmat tulevat yksinyrittajille kalliiksi. Yksinyrittajan tulee jarjestaa
tyoterveyshuolto itselleen. Tyoterveyshuollon kustannuksissa Kansanelakelaitos auttaa
korvaamalla noin puolet tyoterveyshuollon vuosittaisista kustannuksista maarattyyn
enimmaissummaan asti. Toteutetut terveystarkastukset toivat turvallisuutta ja
mahdollisuuden keskusteluun terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. (Latvala 2014, 27;
Airila, Bergbom 2017b; Airila ym. 2017,6, 8 -9.) Jortikan 2015 pro gradussa Yksinyrittdjén
tyohyvinvointi haastatelluista yrittajista yhdella oli tyoterveyshuoltosopimus, haastateltuja
oli yhteensa 9. Latvalan 2014 pro gradussa Sosiaali- ja terveysalan naisyrittdjien kokemuksia
tyossdjaksamiseen vaikuttavista tekijoistd ei raportoitu, kuinka monella haastatelluista oli
tyoterveyshuolto. Oulun Eteldisen alueen mikroyrittdjien hyvinvointi kysely- ja
haastattelututkimuksessa haastatelluista yrittajista vain kolme kymmenesta haastatellusta
yrittajasta oli jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon. (Jortikka 2015, 56; Latvala 2014, 27;
Sinisammal ym. 2014, 39.) Tutkimushaastatteluista kavi ilmi, etteivat yrittajat aina tienneet
mita tyoterveyshuollon kanssa tehty sopimus maksaa tai miten siita hyotyy. Ne yrittajat, jotka
olivat tehneet tyoterveyshuollon kanssa sopimuksen, olivat tyytyvaisia saamiinsa palveluihin.
Yrittajat kertoivat tutkimushaastatteluissa, etta heilla on ollut jonkin verran fyysiseen
terveyteen liittyvia ongelmia. Tyon kuormittavuus oli aiheuttanut tyouupumuksen oireita.
Lisaksi esimerkkeina mainittiin uniongelmat, krooniset sairaudet, rasitusvammat seka
vanhojen vammojen aiheuttamat ongelmat. (Jortikka 2015, 54, 56; Latvala 2014, 27;

Sinisammal ym. 2014, 33.)

Yrittamisen, tiedonsaannin ja sijaisten hankkimisen kannalta ulkopuoliset palvelut koettiin
hyvaksi ja tarkeaksi. Koulutukset antoivat yrittajille tukea jaksamiseen ja lisaa varmuutta
yrittamiseen ja omaan osaamiseen. Ulkopuolinen tuki tarjosi ratkaisuja myos ajankayton
haasteisiin; esimerkiksi kotitalouspalveluiden ostaminen lisaisi yrittajan omaa aikaa. (Latvala
2014, 27; Airila, Bergbom 2017b; Airila ym. 2017,6, 8 -9.)

Yhteisty0 muiden yrittajien kanssa koettiin tarkeaksi useista eri nakokulmista; verkostot
mahdollistivat tyoasioista puhumisen yrittajien kesken, seka yhteistyon asiakkaiden kanssa.
Verkostoituminen edisti yrityksen nakyvyytta ja sita kautta sai neuvojen ja ohjeiden lisaksi
ammatillista hyotya, seka voimavaroja. Verkostoituminen mahdollistaa liiketoiminnan
kasvatusta seka auttaa tekemaan kustannussaastoja. Tyypillisimmat verkostot olivat
ammattialojen omat verkostot seka yrittajayhdistykset. Tyoterveyslaitoksen oppaassa
Verkostot pienyrittdjien tukena kerrottiin erilaisista verkostoitumisen keinoista ja listattiin
sivustoja, jotka mahdollistivat matalan kynnyksen verkostoitumisen. (Latvala 2014,26; Airila,
Bergbom 2017a, 6; Jortikka 2015, 43, 37 - 39.)
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Perhe koettiin voimavarana ja perheelta saatu tuki koettiin tarkeaksi. Perheelta saatu
tyopanos toi helpotusta, myos ystavilta saadut neuvot seka ohjeet koettiin tarkeiksi. Yhtena
tarkeimpana voimavarojen lahteena pidetaan hyvia ihmissuhteita. Koska kaikkiin
ihmissuhteisiin ei voi kayttaa niin paljoa aikaa, on tarkeaa keskittya huolehtimaan
tarkeimpien ihmissuhteiden huoltamisesta ja yllapidosta. Perhe-elamassa tai parisuhteessa
esiintyviin ongelmiin tulisi hakea apua ennen niiden karjistymista. (Latvala 2014, 26 - 27,
Airila, Bergbom 2017b, 12.)

Henkinen hyvinvointi on suuri osa tyohyvinvointia; se tarkoittaa paivittaisia ja pysyvia
toimintatapoja, omasta fyysisesta kunnosta huolehtimista, seka itsearvostusta ja hyvaa
itsetuntoa. Tyon sisallon merkitys lisaa tyohyvinvointia ja yrityksen hyvinvointi on vahvasti
yhteydessa yrittajan omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen. (Latvala 2014, 15; Jortikka 2015,
46; Sinisammal ym. 2014, 40.) Yrittajan voimien yllapitoa ja palautumista tukee toista
irrottautuminen. Tyosta tulisi valilla irrottua siten, ettei sita ajattelisi lainkaan. Tyosta
palautuu parhaiten, kun tekee jotain muuta, kun mita tekee ammatikseen. (Airila, Bergbom
2017b, 8.) Haitallisesta stressista yrittajat kokivat paasevansa eroon, kun ottivat etaisyytta
stressaavaan tilanteeseen ja antoivat ajan kulua. Laheisten ihmisten asema korostui stressin
lievittamisessa, silla heidan kanssa pystyi keskustelemaan luottamuksellisesti. Harrastukset,
lemmikkielaimet, tyon ja vapaa-ajan valille luotu tasapaino seka riittavan pitkat lomat
auttoivat stressista eroon paasemisessa. Stressia aiheuttavat kiire ja paine riittavasta

myynnista seka toimeentulosta. (Sinisammal ym. 2014, 38; Jortikka 2015, 49 - 50.)

Kirjallisuuskatsaukseen valikoidun aineiston perusteella voidaan todeta, etta yksinyrittajien
tyohyvinvointi on riippuvaista monista eri tekijoista, jotka ovat yhteydessa toisiinsa.
Yksinyrittajan ajanhallintataidot vaikuttavat perhe-elamaan ja vapaa-aikaan, jotka ovat
vahvasti yhteydessa hyvinvointiin ja jaksamiseen. Hyvinvointi ja jaksaminen heijastuvat

yritystoimintaan.

Voi hyvin -hankkeelle valmistui rinnakkain vuoden 2018 aikana toinen toimeksiantona tehty
opinnaytetyo, joka oli aiheeltaan hyvin lahella tata opinnaytetyota. Koska aiheet olivat hyvin
samankaltaiset ja ajankohdaltaan yhtenevat, oli luontevaa verrata opinnaytetoiden tulosten
yhtenevaisyyksia seka poikkeavuuksia toisistaan. Mikroyrittdjdn kokemus omasta
hyvinvoinnista vahvuuksien ja haasteiden ndkokulmasta- opinnaytetyossa tutkittiin

teemahaastattelemalla kolmen mikroyrittajan kokemuksia omasta hyvinvoinnista.

Vertailtaessa opinnaytetyon Mikroyrittdjdn kokemus omasta hyvinvoinnista vahvuuksien ja
haasteiden ndkokulmasta tuloksia taman opinnaytetyon tuloksiin havaittiin, etta
yhtenevaisyyksia teemahaastattelun seka taman opinnaytetyon aineistossa kayttamien

tutkimushaastatteluiden valilla oli paljon. Yhtenevaisyyksien lisaksi seka teemahaastattelun
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seka tutkimushaastatteluiden tulokset tukivat teoreettista viitekehysta ja vastauksista ilmeni,

etta yrittajat tunnistivat yrittamiseen liittyvia ongelmia.

Mikroyrittdjdn kokemus omasta hyvinvoinnista vahvuuksien ja haasteiden nédkokulmasta
tuloksissa nostettiin esille perheen, ystavien seka asiakaskontaktin merkitys voimavarojen
lahteena. Tarkeaksi mainittiin verkostoituminen seka tasapaino tyon ja muun elaman valilla.
Yrittamiseen liitettya vahvuutta oli mahdollisuus tyo- ja loma-aikojen itsenainen suunnittelu,
seka mahdollisuus kohottaa tuloja omalla tyolla. Yrittajat toivat esille pelkoa sairastumisista
seka siita koituvista seurauksista. Vapaa-aikaa vahensi myos vaikeus kieltaytya asiakkaiden
pyynnoista ja tyon ja perhe-elaman yhteensovittaminen koettiin toisinaan haasteelliseksi.
Tyon kuormittavuus aiheutti lilkunnan vahenemista ja vaaranlaista ravintoa seka liian vahaisia
younia. Tyon kiireisyyden ja raskauden vuoksi voimavarat itsesta huolehtimiseen eivat vapaa-
ajalla aina riittaneet. Teemahaastattelun mikroyrittajilla ei ollut tyoterveyshuoltoa. Yrittajat
olivat tiedostaneet ty0ergonomian tarkeyden, mutta tyoergonomian yllapitoa ei oltu koettu
tarpeelliseksi. Tyoergonomiaan ei oltu myoskaan kiinnitetty asianmukaista huomiota.
(Eloranta, Jarvinen, Makila 2018, 37- 38.)

9 Pohdinta

Opinnaytetyossa saatiin vastauksia opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Aineistossa
esiintyneet haastattelututkimukset toivat kattavasti esille yksinyrittajien tyohyvinvoinnin

kannalta merkittavia tekijoita. Aineistoon valikoituneista oppaista lOoytyi runsaasti hyodyllisia

ongelmia, joka nayttaytyi enimmakseen vahaisena vapaa-aikana. Ratkaisuksi tarjottiin
erilaisia ajankayton tyokaluja seka palveluiden ulkoistamista, joka taas tuo lisaa
kustannuksia, johon kaikilla yksinyrittajilla ei ole varallisuutta. Kaikilla yksinyrittajilla ei
myoskaan ole niin laheista tukiverkostoa, etta voisivat sita kautta saada apua esimerkiksi

lasten tai talouden hoitoon.

Opinnaytetyo tarjoaa kattavan yleiskatsauksen aiheesta yksinyrittajan tyohyvinvointi ja
aihetta pohditaan aineiston tarjoaman teoreettisen ja haastattelemalla saadun tiedon avulla.
Tutkimusongelman toisen alakysymyksen asettelun vuoksi opinnaytetyossa etsittiin myos

konkreettisia ratkaisuja yksinyrittajan tyohyvinvoinnissa mahdollisesti esiintyviin ongelmiin.

9.1  Tulosten luotettavuus

Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa, jotta se olisi eettisesti
hyvaksyttava seka uskottava. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu huolellisuus, tarkkuus
seka rehellisyys tutkimuksen teon aikana, seka tulosten tallentamisessa, arvioinnissa ja

esittamisessa. Tutkimuksessa kaytettyihin muiden tutkijoiden toihin tulee viitata
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asianmukaisesti. Hyvien tieteellisten kaytantojen mukaan tyo tulee myos suunnitella,
tallentaa ja raportoida tieteellisten vaatimusten mukaisesti. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012-2014.)

Yksi osa tutkimuksesta on tutkimuksen luotettavuuden ja patevyyden arviointi. Tutkimusta
voidaan pitaa luotettavana silloin, kun se on toistettavissa. Toistettavuuden lisaksi
tutkimuksen luotettavuus lisaantyy, kun tutkija lisaa siihen tarkan kuvauksen kaytetyista
menetelmista seka tutkimuksen toteuttamisesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 231-
233.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa korostuu tutkimuksessa tehtyjen valintojen seka
raportoinnin eettisyys menetelmallisen valjyyden vuoksi. Tutkimuskysymyksen tulee olla
selkeasti muotoiltu, jotta kirjallisuuskatsaus pysyy luotettavana. (Kangasniemi ym. 2013, 297-
298.)

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden lisaamisen vuoksi kaytetyt hakumenetelmat,
sisaanotto- ja poissulkumenetelmat, aineistonanalyysin seka tulokset ja niihin perustuvat
johtopaatokset on kuvattu tarkasti. Tietoa haettiin mahdollisimman monipuolisesti seka
tarkasti valituilla tietokannoilla. Aineiston haussa kaytettiin jarjestelmallisia hakusanoja seka
muita kriteereja, joiden avulla haku on toistettavissa. Rajatun kirjallisuuskatsaukseen valitun
aineiston lisaksi tietoa haettiin tutkimusmenetelmista seka yksinyrittajyydesta syvallisemman
perehtymisen nakokulmasta. Aineistossa esiintyvia keskeisia aiheita on pyritty avaamaan

laajasti.

9.2 Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyota tehdessa havaittiin tutkimushaastatteluiden pohjalta, etta suurin osa yksin- ja
mikroyrittajista kertoi olevansa tyytyvaisia yrittajyyteen. Suurimmiksi ongelmiksi kuvattiin
vapaa-ajan vahaisyytta ja taloudellista epavarmuutta, johon liittyi tyon kausiluontoisuus tai
huoli sairastumisesta ja sen kustannuksista. Lisaksi tutkimushaastatteluista ilmeni, etta

tyoterveyshuollon jarjestaminen oli puutteellista yksinyrittajilla.

Opinnaytetyota tehdessa havaittiin myos, etta tietoa tyohyvinvoinnista on saatavilla.
Kuitenkin tiedon muuttaminen omaan arkeen sopiviksi kaytannoiksi naytti olevan monelle
yrittajalle vaikeaa ja tutkimushaastatteluissa oli havaittavissa, etta ongelmiin reagoitiin usein
vasta sitten, kun tilanne oli ehtinyt jo karjistya. Opittujen tapojen muuttaminen voi olla
vaikeaa yksin, jolloin heraa tarve matalan kynnyksen oppimisymparistoille. Matalalla
kynnyksella viitataan tassa yhteydessa sellaiseen oppimisymparistoon, joka on avoin kaiken
tasoisille yrittajille ja johon ei vaadita ennakkovalmistautumista tai aikaisempaa osaamista.
Aineiston yrittajien haastatteluja luettaessa huomattiin, etta erilaisia kursseja on kylla

tarjolla, mutta yrittajaarki rajoittaa niihin osallistumista jonkin verran. Myos talous tulee
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vastaan kurssitarjontaa valittaessa. Tutkimushaastateltujen yrittajien kokemusten pohjalta
herasi huomio, etta yrittajien tarpeita palvelisi kenties parhaiten pitkajanteinen kurssi, jossa
saa seka neuvontaa ja ohjausta, itsenaisia tehtavia ja vertaistukea. On myos tarkeaa, etta
kurssin sisalto on yrittajan omia tarpeita vastaava ja hinnaltaan edullinen. Tasta paastaankin
opinnaytetyon toimeksi antajaan, eli Voi hyvin -hankkeeseen, joka hankeinformaation mukaan
vastaa hyvin edella kuvattua tarvetta. Koska hanke on viela kesken, ei tahan opinnaytetyohon
voitu liittaa hankkeesta saatuja tuloksia. Yrittajyyden jatkuvan kasvun vuoksi tarve
tamankaltaisille palveluille yksin- ja mikroyrittajien tulevaisuudessa on kuitenkin taman

opinnaytetyon tulosten mukaan olemassa.
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