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Opinnaytetyon aiheena oli covid-19-pandemian vaikutukset Lapin matkailualan
yrittéjien tyohyvinvointiin seka keinot sen edistamiseksi.

Opinnaytetyon tehtavana oli selvittdd Lapin matkailualan yrittajien tamanhetki-
nen tyéhyvinvoinnintila ja covid-19-pandemian vaikutukset siihen seka saada
kehittamisehdotuksia yrittajien tyohyvinvoinnin laadun parantamiseksi, koska
matkailuala on tarkeé elinkeino Lapissa ja yrittjat ovat siina paaroolissa.

Opinnaytetyon tietoperustan muodostivat tydhyvinvointi ja sen tekijat seka kehit-
taminen, yrittajyys, Matkailu Lapissa ja covid -19-pandemian vaikutukset siihen.
Tybsséa hyddynnettiin myos aikaisempia tutkimuksia. Aihe oli rajattu tutkimaan
erityisesti Tunturi-Lapissa toimivien yrittajien hyvinvointia.

Opinnaytety0 oli toteutukseltaan tutkimuksellinen ja menetelma oli toteutuksel-
taan laadullinen, eli Kvalitatiivinen. Aineistoa kerattiin haastattelemalla Tunturi-
Lapissa toimivia matkailualan yrittdjia, sdhkoisen puolistrukturoidun haastattelu-
menetelman avulla. Aineiston analysoimiseen kaytettiin aineistolahtdista sisal-
I6nanalyysia.

Menetelmien kautta saadut tulokset osoittivat, ettd Tunturi-Lapin matkailualan
yrittajien taméanhetkinen tyéhyvinvoinnin tila oli heikentynyt, covid-19-pande-
mian aiheuttamien muutoksien vuoksi, mitka aiheuttivat yrittdjille uupuneisuutta
ja stressia. Johtopaatoksena oli, etta covid-19-pandemia oli vaikuttanut yrittajien
tyéhyvinvointiin kielteisesti ja covid-19-pandemian tuomat taloudelliset vaikutuk-
set lisasivat yrittajien stressia.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi kehittdmisehdotuksia Lapin matkailualan yrit-
tajien tyohyvinvoinnin laadun parantamiseksi. Tyohyvinvointiin vaikuttavia kehit-
tamiskohteita olivat stressin ja uupumuksen vahentadminen, verkostoituminen
seka Lapin seudun tarjoaman tuen liséaminen yrittgjille. Opinnaytetyon tulok-
sista ja tuotoksista voivat hyotya yleisesti matkailualan yrittdjat ja yritykset seka
Lapin seutu.
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The topic of the thesis is the effects of the covid-19 pandemic on the well-being
at work of entrepreneurs in the tourism industry in Lapland and ways to promote
it.

The task of the thesis was to obtain up-to-date information about the current well-
being at work of entrepreneurs in Lapland and the effects of the covid-19 pan-
demic on it, as well as development proposals to improve the quality of well-being
at work, because the tourism sector is an important industry in Lapland and en-
trepreneurs are in the main role in it.

The knowledge base of the thesis consisted of well-being at work and its factors
and development, entrepreneurship, tourism in Lapland and the effects of the
covid -19 pandemic on it. The thesis also drew on previous research.

The research method used was qualitative. The data was collected by interview-
ing tourism entrepreneurs in Lapland. An electronic semi-structured interview
was conducted with the entrepreneurs. This provided unique and timely research
data. The data was analysed by means of a content analysis.

The results obtained through the methods showed that the current state of well-
being at work of entrepreneurs in the tourism sector in the Lapland had deterio-
rated due to changes caused by the covid-19 pandemic, which caused exhaus-
tion and stress among entrepreneurs. It was concluded that the covid-19 pan-
demic had had a negative impact on entrepreneurs' well-being at work and that
the economic impact of the covid-19 pandemic increased entrepreneurs' stress.

The thesis resulted in development proposals to improve the quality of well-being
at work of entrepreneurs in the tourism sector in Lapland. The development areas
affecting well-being at work were reducing stress and exhaustion, networking and
increasing the support offered to entrepreneurs by the Lapland region. The re-
sults and outputs of the thesis can be of general use to entrepreneurs and com-
panies in the tourism sector and the Lapland region.

Key words Well-being at work, ways to promote well-being at work,
Lapland tourism, entrepreneurship, covid-19
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on Lapin matkailualan yrittdjien tamanhetkinen tyéhyvin-
vointi ja covid-19-pandemian vaikutukset yrittajien tydhyvinvointiin. Opinnaytetyo
on toteutukseltaan tutkimuksellinen. Tyon tutkimustehtavané on selvittda Lapin
matkailualan yrittdjien tamanhetkinen tyohyvinvoinnintila ja covid-19-pandemian
vaikutukset yrittgjien tyohyvinvointiin seka saada kehittdmisehdotuksia yrittajien

tyéhyvinvoinnin laadun parantamiseksi.

Aihe on ajankohtainen, koska erityisesti matkailualan yrittajat ovat joutuneet ko-
ville vallitsevan covid-19-pandemian ilmaannuttua Suomeen kevaalla 2020, mika
on voinut vaikuttaa yrittajien tyohyvinvoinnintasoon kielteisesti. Téiden yhtakki-
nen vaheneminen on tuonut usealle matkailualan yrittdjalle henkista painetta.
Monet yrittajat ovat ajautuneet konkurssiin, mika on vaikuttanut yrittajien, tyéhy-

vinvointiin ja jaksamiseen henkildina seka yrittajina.

Opinnaytetyon tavoitteena on saada vastaukset seuraaviin kysymyksiin: "Mika on
Lapin matkailualan yrittajien nykyinen tyéhyvinvoinnin tila?”, "Miten covid-19-pan-
demia on vaikuttanut yrittajien tydhyvinvointiin?” ja "Miten tyohyvinvointia ja jak-
samista voitaisiin jatkossa kehittaa ja parantaa?” Vastauksien avulla saadaan
ajantasaista ja tarkeaa tietoa matkailualan yrittajien tyéhyvinvoinnista ja covid-
19-pandemian vaikutuksista yrittdjien tydhyvinvointiin seka kehittamisehdotuksia

siihen, kuinka yrittajien tyéhyvinvointia voitaisiin kehittdéa paremmaksi.

Matkailuala on tarkea elinkeino Lapissa ja yrittajat ovat siind paaroolissa. Yritta-
jyys on laaja-alainen elinkeino Lapissa ja siksi yrittdjien tyohyvinvointi seka jak-
saminen covid -19-pandemian jalkeen on yrityksen menestymisen ja matkailun-
kin kannalta tarke& asia. Tyon hyotyja ovat ajantasainen tieto lappilaisten matkai-
lualan yrittgjien tydhyvinvoinnintilasta ja siitd, kuinka covid -19-pandemia on vai-
kuttanut yrittdjiin ja heidan tyohyvinvointiinsa seka saadaan tarkeita kehittamis-

ehdotuksia paremman ty6hyvinvoinnin kehittamiseksi.

Covid-19-pandemian aiheuttamien rajoitusten myoté asiakkaiden saaminen on
ollut matkailualan yrityksille mahdotonta, mik& on vaikuttanut yrityksien tuloksiin

negatiivisesti. Td&ma on suorassa yhteydessa yrittdjan hyvinvointiin ja jaksami-



seen, koska heidan paaelinkeinonaan on matkailu. Matkailu on Lapissa suuri toi-
miala ja siksi matkailualan yrittdjiakin on Lapissa paljon, ja he ovat riippuvaisia

matkailusta seka matkailijoista, jotka takaavat heidan yrityksensé menestymisen.

Opinnaytetyon on toteutukseltaan laadullinen, kvalitatiivinen tutkimus. Tutkimuk-
sen menetelmand kaytetaan puolistrukturoitua haastattelua, mika toteutetaan
lappilaisille matkailualan yrittgjille. Opinnaytety6ssa yrittajien kokemuksia selvite-
taan haastatteluiden avulla. Haastateltavia yrittgjia tutkimustehtavaan on seitse-
man (7) ja he ovat matkailualan yrittdjid, jotka toimivat Lapissa ja heidan paaelin-
keinonsa on matkailu. Tutkimustehtavalla haetaan vastauksia ongelmaan, mika
koskee matkailualan yrittajien tydhyvinvoinnin nykytilaa ja sen mahdollisia muu-
toksia covid-19-pandemian myo6tad, seka kuinka voitaisiin kehittdd matkailualan

yrityksien tyéhyvinvointia.

Pohjatietona haastattelumenetelmaélle olivat jo aikaisemmin hankittu tutkimus-
tieto eli tydn tietoperusta ja yrittdjille aikaisemmin tehdyt tutkimukset. Tietope-
rusta on suorassa yhteydessa tyodssa kasiteltavaan tutkimustehtavaan, jossa
tyon aihe esitetaan teoreettiseen tietoon ja aiheen aikaisempiin tutkimuksiin no-
jaten. Teoreettinen viitekehys eli opinnaytetyon tietoperusta pohjautuu tyéhyvin-
vointiin ja sen kehittdmiseen, yrittajyyteen, matkailuun ja covid -19-pandemiaan

seka sen vaikutuksiin Lapin matkailualan yrittajissa.

Tyobhyvinvointia on tutkittu aiheena paljon, mutta tdméan opinnaytetyon tutkimus
on ajankohtainen vallitsevan covid-19-pandemian vuoksi. Lapin matkailualan yrit-
tajien tydhyvinvoinnin taméanhetkista tilaa on ehditty tutkia vahemman, koska co-
vid-19-pandemian aiheuttamat seuraukset nakyvat vasta nyt kunnolla yrittajien

tyohyvinvoinnissa.

Opinnaytety0 on rajattu tarkastelemaan Lapissa ja erityisesti Tunturi-Lapissa toi-
mivien matkailualan yrittdjien tydhyvinvoinnin nykytilaa ja covid-19-pandemian
vaikutuksista siihen, koska covid-19-pandemiasta aiheutuneet vaikutukset ovat
koskettaneet erityisesti Lapissa toimivia yrittajia kansainvaliseen matkailuun koh-
distuneiden rajoitusten vuoksi. Tama nakyy Tunturi-Lapin yrittdjien yrityksissa
eniten, koska valtaosa heidan asiakkaistaan ovat ulkomaisia ja heidan tyonsa on
sesonkiluonteista. Tunturi-Lapin yrittdjat ovat riippuvaisia kansainvalisistd mat-

kailijoista, silla heidan tuomat rahavirrat ovat yrityksille merkittavimpia.



Tyohyvinvointia tarkastellaan erityisesti yrittdjien jaksamisen kannalta, koska yri-
tyksen menestyminen heijastuu yrittdjan tyohyvinvointiin. Yrittdjilla on kova paine
ja taakka taata yrityksensa menestyminen, mika vaikuttaa vaistamatta yrittajan
henkiseen puoleen. Tutkimustehtavassa halutaankin selvittd&, millainen on yrit-
tajien tyohyvinvointi ja jaksaminen Lapinmatkailun vahenemisen myota ja sita
kautta yrittajien hyvinvointiin. Hyvan rokotekattavuuden ja sitd my6téa rajoitusten
purkamisen vuoksi covid-19-pandemia on hieman rauhoittunut. Tyéhyvinvoinnin
tamanhetkisen tilan tutkimisen my6ta selviaé, onko silla ollut vaikutusta yrittajien

tyéhyvinvoinnintilaan.



2 MATKAILU LAPISSA COVID-19-PANDEMIAN AIKANA

2.1 Covid-19-pandemian vaikutukset Lapin matkailuun ja yrittgjiin

Covid-19 on uusi, aiemmin tuntematon koronavirus (SARS-CoV-2), joka aiheut-
taa keuhkokuumetta. Uuden koronaviruksen aiheuttamaa tautia kutsutaan ni-
melté covid-19, joka muodostuu sanoista corona, virus ja disease. Tauti todettiin
ensimmaisen kerran joulukuussa 2019 Kiinassa, josta se sai alkunsa (WHO
2021).

Covid-19 saapui Suomeen kevaalla 2020 ja alkoi leviamaan hallitsemattomasti
(THL 2021b). Virus tarttuu ja leviaa helposti pisaratartuntana ihmisesta toiseen
(Rokotetutkimus 2021). Covid -19-tautia, eli toiselta nimeltdan koronavirusta, on
tavattu elaimilla ja ihmisilla. Lievimmillaédn koronavirus aiheuttaa tavallisen hen-

gitystieinfektion ja pahimmillaan se voi aiheuttaa kuoleman. (THL 2021a.)

Covid-19-pandemian ilmaannuttua maahantulon rajoituksia kiristettiin, jotta co-
vid-19 ja sen uudet virusmuunnokset eivat paasisi leviamaan hallitsemattomasti.
Ohjeistuksen mukaan covid-19:n tartunnalta voi yrittda suojautua valttamalla
ruuhkaisia paikkoja, pitamalla kahden (2) metrin etaisyytta muihin ja toteuttamalla
hyvaéa kéasihygieniaa seka kayttamalla viranomaisten suosittele-maa hengitys-
maskia. (Rokotetutkimus 2021.)

Covid-19-tautia vastaan on kehitetty rokotteita, jotka antavat ihmiselle suojan va-
kavaa tautimuotoa vastaan. Rokotteet ovat kaikille vapaaehtoisia ja maksuttomia.
Covid-19 rokotteita alettiin kayttamaan yhta aikaa koko EU:n alueella 27.12.2020
alkaen. Rokotetta tarjotaan Suomessa koko vaestdlle, mutta kuitenkin vain yli 12-
vuotiaille. Myyntilupa 12-vuotiaita nuoremmille on viela kasittelyvaiheessa. (Ro-
kotetutkimus 2021.)

Rokotteita kaytetaan nyt ympari maailmaa, mutta pandemiaa ei ole saatu koko-
naan pysaytettya. Rajoituksista on toistaiseksi hieman luovuttu hyvan rokotekat-
tavuuden vuoksi, mutta covid-19-pandemia on edelleen ajankohtainen ja virusta

esiintyy ymparimaailmaa. Tallakin hetkella on kehitteilla lukuisia uusia rokotteita



covid-19-virusta vastaan seka jalleen kehitetaan jo kehitettyja rokotteita. Markki-
noilla olevat rokotteet jakavat mielipiteita niiden nopean kehittamisen, seka ilmoi-

tettujen haittavaikutusten vuoksi.

Suomen hallitus on kehittdnyt koronapassin, jolla halutaan rajoittaa koronaviruk-
sen levidmista Suomessa. Koronapassin kayttd on vaihtoehto viranomaisten
asettamille alueellisille koronarajoituksille Suomessa. Koronapassi mahdollistaa
sisaanpaasyn erilaisiin tilaisuuksiin ja tapahtumiin. EU:n Koronapassi on tullut
voimaan 2021 syksylla 16.10.2021 alkaen ja siihen on suhtauduttu varsin Kriitti-
sesti, kuten koronarokotteeseenkin. (Kanta 2021.)

Koronapassin toimivuudesta ei ole viela varmaa tietoa, koska se on vasta otettu
kaytantoon. Koronapassi ei ole pakollinen ja koronarajoitusten kohteina olevat
toimijat voivat ottaa passin kaytt6on vapaaehtoisesti. Toimijat voivat vaatia ko-
ronapassia sisaanpaasyn edellytyksenad esimerkiksi ravintoloissa, yokerhoissa,
yleisétilaisuuksissa, kuntosaleilla ja muissa sisatiloissa tai kulttuuritiloissa. (Kanta
2021.)

Covid-19:n aiheuttaman pandemia on heijastunut rajusti matkailuun ympari Suo-
mea. Kansainvélisen matkailun parissa toimivien yritysten tilanne on Suomessa
lohduton. Suomalaiset eivat padse matkustamaan ulkomaille, mutta Suomeen
saapuvien kansainvalisten matkailijoiden merkitys on suuri matkailun ja yrittajien
kannalta. (Virkkunen 2020.) Lapissa matkailuala on suuri toimiala ja covid-19-
viruksen ilmaannuttua kansainvalinen matkailu on laskenut rajusti, lahes olemat-

tomiin.

Visitoryn tilaston (2021) mukaan "Tammi-elokuussa kotimaisten rekisterdityjen
yopymisten maara Lapissa oli 1,2 miljoonaa (+51,0 %) ja ulkomaalaisten 87 900
(-88,2 %), eli yhteensa 1,3 miljoonaa rekisteroitya (-15,8 %) yota.” Rekisteroidyt
yOpymiset siis lisdantyivat 36 prosenttia, nama edell& mainitut lukemat kertovat
sen, ettd kotimaanmatkailu on ollut suosiossa, koska ulkomaanmatkailu on ollut
rajoitettua maahantulorajoitusten vuoksi. Lukemat kertovat myds matkailun syn-
kemman puolen. Ulkomaalaisten rekisterdityjen yopymisten méara laski tammi-
elokuun 2021 aikana 82,2 prosentilla, mikéd my6s osoittaa covid-19 viruksen vai-

kutukset matkailuun ja kansainvalisenmatkailun synkan tilanteen Suomessa.
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Matkailutoimintaa ei riitéa pelastamaan pelkka kotimaanmatkailu, vaan siihen tar-
vitaan myds kansainvalisia matkailijoita. Ennen covid-19-virusta vuonna 2019 ul-
komaiset matkailijat tekivat lahes 10 miljoonaa matkaa Suomeen, ja matkailun
osuus Suomen vientituloista oli silloin yli rahassa vuositasolla yli viisi (5) miljar-
dia euroa. Koronakriisin, eli Covid -19 pandemian vuoksi matkailuyritykset ovat
nyt kriittisessa tilanteessa ja pitaisi tehda toimenpiteita, jotta 16 miljardin euron
matkailutoimiala voidaan elvyttaa ja pelastaa. Kansainvalisen matkailuelinkeinon
harjoittaminen on lahes mahdotonta, koska EU-maat ovat tehneet varovaisen lin-
jan matkustamisen suhteen. (Virkkunen 2020.)

Vapaa-ajan matkustamista on vaitetty joskus tarpeettomaksi, mutta esimerkiksi
yrittdjille se on vastuullisesti rakennettu elinkeino ja elinehto, silla matkailu ty6llis-
t&& yli 140 000 henkilda Suomessa. Matkailualalla on nahty ja tullaan nakemé&an
koronakriisin edetessa kasvavaa tyottomyytta ja konkursseja. Matkailualan nos-
tamisessa tulee kestdméaan vuosia. (Virkkunen 2020.) Matkailu ja matkustaminen
on erittain tarkeaa myos korona-aikana matkailualan kannalta, jotta koronan run-

telema matkailu saataisiin viela joskus ennalleen.

Covid-19-pandemia on aiheuttanut omat haasteensa varsinkin matkailualan yrit-
tajille. Pandemian aiheuttamien maahantulorajoitusten vuoksi matkailualan yri-
tyksia on jopa ajautunut konkurssiin ja toimivilla yrityksilla on pula asiakkaista,
jotka tuovat elannon yrityksille. Kun yrityksille ei tule asiakkaita, heille ei tule tulo-
jakaan. Covid-19-pandemia onkin vaikuttanut nopeasti yrittajien lilketoimintaan,
ja vaikeudet yritystoiminnassa nakyvat myds yrittajien tekemissa tyétulomuutok-
sissa. Yrittajat ovat joutuneet jopa irtisanomaan vakuutuksiaan, koska tuloja ei
ole ollut. (Ilmarinen 2020.) Tama kaikki edella mainittu on suorassa yhteydessa

yrittéjien kokonaisvaltaiseen jaksamiseen ja tyohyvinvointiin.

Miten Suomi voi? -seurantatutkimuksen mukaan aiemmat tulokset osoittivat, etta
tyohyvinvointi paasaantdisesti kohentui koronakevaana 2019. Nyt kuitenkin tie-
detdan, ettd covid-19-pandemian pitkittyessa tyohyvinvointi kdantyi laskuun.
Seurantatutkimukseen osallistui 757 tydssakayvaa suomalaista. (Hakanen & Kal-
tiainen 2021.) Janne Kaltiaisen & Jari Hakasen mukaan (2021) "Korona-aikana
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padhuomio on usein ollut etatyéhon siirtyneisséa, mutta on tarkedd myos huo-
mata, etta lasnatyota tehneiden tyduupumusoireilu lisdantyi viime syksyn ai-

kana.”

Covid-19:n aiheuttama virus on vaikuttanut ja tulee vaikuttamaan yhteiskun-
taamme ja yrittajyyteen syvdllisen paljon. Kuluttajien ostokayttaytyminen on
muuttunut, kun ei ole kulutusta ei ole myoskaan yrityksilla liikevaihtoa. Tama
kaikki vaikuttaa taloudelliseen toimeliaisuuteen ja yha edelleen taas kulutukseen
sitd vahentéen. Tilannetta helpottaisi, etta yrittdjat ja kaikki muutkin kuluttaisivat
ja investoisivat naina poikkeuksellisina ja vaikeina aikoina. Kuluttaminen ja inves-
toiminen tukisi yrityksia ja helpottaisi heidan taloudellista tilannettaan. Ostokayt-
taytymisen tulisi muuttua niin, etta paikallisten yrittajien palveluita suosittaisiin
enemman. Taman hyétyna myads paikallinen kulutus mahdollistaisi lisdé paikalli-

sia yrityksia ja toisi sitd myoten lisaa tyopaikkoja. (Seppéla 2020.)

Helsingin yrittajien puheenjohtaja Oscari Seppalan mukaan (2020) "He pyrkivat
vaikuttamaan siihen, etta valtio ja kunnat tukisivat mahdollisuuksien mukaan yrit-
tamisen mahdollisuuksia koronakriisin aikana.” Tukia on jonkin verran toteutettu
ja niitéa tullaan toteuttamaan. Tama ei yksin tule riittdm&an, mutta se voi tuoda
toivoa yrittgjille. Koronakriisi paasi yllattamaan kaikki toimijat vaikutuksillaan ja
nopeudellaan. Yrittdjat ja Suomi tarvitsevat yhteishenkea tilanteen paranta-

miseksi (Seppéla 2020).

Koronakriisin aiheuttamaa vastaavaa talouden akkipyséahtymista ei ole aikaisem-
min koettu. On hyvin todennakdista, ettéa kun koronakriisi laantuu, yritykset kamp-
pailevat selviytymisestaan ja alkavat suunnitella uusia palvelukonsepteja ja mal-
leja asiakkaiden henkilokohtaisemmasta palvelusta tulevaisuudessa. Yritykset
my06s saattavat alkaa tekemaan yhteistyota selviytydkseen ja elpyakseen covid-

19-pandemian aiheuttamista asioista. (Seppalad 2020.)

Kiteytettyna voidaan todeta, ettd maailmalla vallitseva covid-19-pandemia on hei-
jastunut jokaisen suomalaisen yrittajan arkeen. Vaikutukset riippuvat yrityksen
toimialasta, koosta ja asiakkuuksista. Pahinta yrittdjille on ehka epatietoisuus,
koska ei tiedeta kauanko tilanne kestaa ja milloin voidaan palata normaaliin. Co-
vid-19-viruksen ilmaannuttua yrityksia kehotettiin varatumaan taloudellisiin vaiku-

tuksiin, mutta silti se paasi yllattamaan yrittgjat. (Eisto & Koivikko 2020.)
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Suomen Yrittgjien pyytdman, Kantarin toteuttaman 2020 kevaan kyselyn mukaan
vain kolmannes yrittgjista jaksoi hyvin. Kyselyn mukaan vain 34 prosenttia yritta-
jistd jaksoi omasta mielestddn tuolloin tyéssaan hyvin. Covid-19:n vaikutukset
nakyivat jo tuolloin yrittajien tydhyvinvoinnissa ja jaksamisessa. Jaksaminen ja
yrityksen tilanne ovat suorassa yhteydessa keskenaan. (Hellsten 2020.)

Suomen Yrittgjien tydmarkkina-asioiden paallikké Harri Hellstenin (2020) mukaan
"Koronakriisilla onkin yritystoiminnan vaikeutumisen myota myods merkittavia vai-
kutuksia yrittajien terveydelle.” Seuraavassa kuviossa ovat Kantarin toteuttaman
kyselyn tulokset yrittgjien tydssa jaksamisesta 2020 (Kuvio 1.), mikéa toteutettiin

Suomen Yrittdjien pyynnosta.

Olen
ldhella
loppuun- !'-":(.J.!w\:i:d
palamista °"°°
. . Olen Minulla ei
Miten jaksat Jatkuvasti ole
TE] 1] 7 y||_ Jaksam|5'
t0|ssa - rasittunut ongelmia
Toukokuu 19.-25.2020 %
(n=1008)
Olen
joskus yli-
rasittunut
Lande: Kantar TNS, Yriltajagaliup. kierros 572020 toukokuu

Kuvio 1. Yrittajien hyvinvointi ja tydssa jaksaminen 2020, Yrittajagallup. (Hell-
sten/Yrittgjat 2020 Kantarin 2020 mukaan)

Edella mainitun kyselyn tuloksista voi tulkita, etta yrittdjyys antaa paljon vapautta
ja mahdollisuuksia, mutta vapaus voi koitua myos tyon taakaksi ja tyttaakka saat-
taa muodostua kohtuuttomaksi. Koronakriisin aikana on korostunut jaksamisen
ja yrityksen tilanteen yhteys. Yrittajat, jotka pelkdavat selviytymisensé puolesta,
ovat kaikista uupuneimpia. Naista yrittdjista yksikdan ei kertonut jaksavansa hy-
vin, vaan kolmannes vastaajista kertoi olevansa joskus ylirasittunut, toinen kol-
mannes jatkuvasti ylirasittunut seka viimeinen kolmannes on kertonut olevansa

lahelld loppuun palamista, eli "burnoutia”. (Hellsten 2020.)
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Yrittajan parempi jaksaminen koronakriisin keskella tarkoittaa yrityksen parem-
paa menestymista. Yrittdjan ja yrityksen valinen hyvinvoinnin yhteys on havaittu
jo aiemmissakin vastaavissa tutkimuksissa ja tasta voidaan paatella, ettd ko-
ronakriisilla on merkittavia hyvinvoinnin ja jaksamisen vaikutuksia myads yrittajien
terveydentilaan. Paatelmaa tukee se, etta yli puolet yrittajista on arvioinutkin, etta

oma jaksaminen vaikuttaa yrityksen toimintaan hyvin paljon. (Hellsten 2020.)

Yrittajan olisi erittain tarkeaa hakea apua ajoissa yritystoiminnan haasteisiin tai
omaan jaksamiseen. Olisi tarke&a tarjota yrittgjille heidan jaksamiseensa liittyvia
palveluita tai koulutuksia ja apua yritystoiminnan harjoittamiselle. Varsinkin pie-
nessa yrityksessa itse yrittaja on koko paletin ja toiminnan tarkein tekija ja yritta-
jan hyvinvointi ja jaksaminen pitaisi menna kaiken muun edelle, koska se on edel-

lytys kaikelle muulle. (Hellsten 2020.)

Tuoreemman Kantarin, Suomen Yrittdjien pyynnosta toteutetun kyselyn mukaan,
mika toteutettiin 21.06.2021, eli kuluneena keséna, jo lahes neljannes yrittajista
oli ylirasittunut tai lahes palanut loppuun. Tastéa voidaan paatelld, etta monella
yrittdjalla voimat ovat loppumassa (Pentikdinen 2021). Seuraavassa kuviossa
ovat Kantarin toteuttaman kyselyn tulokset (Kuvio 2.) yrittdjien tydssa jaksami-
sesta 2021.

Miten jaksat toissa?

YRITTAJAGALLUP

Toukokuu 6.-14. K1/2021
(n=1013)

Toukokuu 19.-25./2020
(n=1008)

Maaliskuu 18.-24./2020 ‘

1
(n=1183) g °
Total lokakuu/2017 -
(n=1012) s
® Minulla ei ole jaksamisongelmia B Qlen jatkuvasti ylirasittunut En osaa sanoa
Olen joskus ylirasittunut ®Olen ldhella loppuunpalamista
SUOMEN YRITTAJAT YRITTAJAGALLUP 1 6.-14.5. 2021 N=1013 | KANTAR TNS

Kuvio 2. Yrittgjien hyvinvointi ja tydssa jaksaminen 2021, Yrittdjagallup. (Penti-
kainen/Yrittgjat 2021 Kantarin 2021 mukaan)
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Tulos kertoo, etté vaikka koronatilanne on hieman helpottanut viime vuodesta, on
yrittajilla edelleen laajalti jaksamisongelmia. Korona-aika on ollut monille yrittajille
erittdin ankara ja monen yrittdjan voimat ovat loppumassa. Sinnittely ja omasta
yritystoiminnasta kiinni pitdminen on vienyt yrittajien voimia. Yrittdjid on yhteensa
noin 300000 ja naista ovat jaksamisongelmissa noin 65 000—70 000 yrittajaa.
Kaikista uupuneimpia ovat pienet tydnantajayrittajat ja parhaiten taas jaksavat

yrittajat, jotka tyollistavat yli kymmenen henkiléa. (Pentikainen 2021.)

Yrittgjien jaksamiseen tulisi panostaa myos henkisella tuella, kun vain taloudelli-
sella tuella. Ennen koronakriisid tehdyssa samanlaisessa Kantarin kyselyssa lo-
kakuussa 2017, jatkuvasti ylirasittuneita oli yhdeksan (9) ja lahella loppuun pala-
mista oli vain kolme (3) prosenttia yrittdjista. Tahan kyselyyn vastasi 2017 loka-
kuussa 1013 yrittajad. (Pentikdinen 2021.) Ero on huomattavan suuri, kun sita

verrataan tuoreempaan kyselyyn.

Harva yrittdja hakee omiin jaksamisongelmiin apua tai tukea. Monet yrittajat ovat
kamppailleet ja kamppailevat jaksamisensa kanssa hakematta apua, vaikka tur-
vaverkkoja on tarjolla. Nuoret yrittajat hakevat apua herkemmin kuin iakk&&mmat
yrittdjat. Yrittajien tarkein turvaverkko on perhe, puoliso ja ystavat seka yrittaja-
kollegat. Tutkimuksien mukaan yrittdjia stressaa eniten covid-19-pandemia ja
kiire. Myds tulospaine on merkittava stressitekija. Moni yrittdja on hyvaksynyt ti-

lanteen, ettei rajoituksiin voi vaikuttaa. (Pentik&inen 2021.)

Koronakriisi nakyy tutkimusten mukaan my@s yrittdjien tyopdaivien pituudessa.
Yrittajat tekevat tunnetusti pitkaa tyopaivad, mutta asiakaskadon vuoksi korona-
kriisi on lyhentanyt tyopaivia. Nyt yli 50 tuntista tydviikkoa tekee 37 prosenttia
yrittajista, kun taas ennen korona-aikaa pitkaa tyoviikkoa teki 44 prosenttia yritta-
jistd. Toinen huolestuttava ilmié on, ettd yksinyrittdjat elavat paaasiassa ilman
tyoterveyshuoltoa, vain 26 prosentilla yksinyrittdjista on kaytdssaan tyoterveys-
palvelut ja yksinyrittdjia on kuitenkin jopa 70 prosenttia yrittajistd. Tama johtuu
osittain siitd, ettei yksinyrittgjille tarjota kohtuuhintaisia tydterveyshuoltopalve-
luita. (Pentikainen 2021.)

Suomen- Yrittajat kysyivat heind- elokuun 2020 vaihteessa nuorilta, alle 36-vuo-
tiailta yritt&jiltd, miten koronakriisi on vaikuttanut heidan yrityksiinsa. Tuloksista

ilmeni, etta nuoret yrittdjat uskoivat omaan selviytymiskykyynsé ja jaksamiseensa
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koronakriisin keskelld. Vaikutukset ovat olleet vaihtelevia koronapandemian kes-

kelld ja riippuvat toimialasta.

Jotkin yrittajat ovat myynnin véhenemisen ja maksuvaikeuksien seurauksena siir-
taneet toimintansa verkkoon tai muuttaneet liiketoimintamalliaan. Ainoastaan
nelja (4) prosenttia nuorista vastaajista oli harkinnut yritystoimintansa lopetta-
mista kokonaan. Kyselyyn vastasi 284 yrittajaa, jotka olivat ikdhaarukaltaan 26—
35-vuotiaita yrittdjia ja 60 prosenttia vastaajista oli yksinyrittdjid, loput tyoéllistavia
yrittajia. (Manai 2020.)

Edella mainitussa tutkimuksessa selvisi myos, ettd vastaajien mukaan ialla on
valia koronakriisista selviamisessa ja sen kasittelemisessa. lalla sanottiin olevan
positiivinen vaikutus, koska nuorena on helpompi aloittaa alusta ja nykyajan nuo-
ret ovat tottuneet jollain tapaa jatkuvaan muutokseen toisin kuin vanhemmat ih-
miset. Elokuun Yrittdjakyselyssa 60 prosenttia nuorista yrittajistd uskoi sel-
viadvansa koronakriisista ja vain prosentti vastaajista uskoi yrityksensa kaatuvan
kokonaan. (Manai 2020.)

2.2 Sesonkiluonteinen Lapin matkailu

Lapin matkailu suuntautuu kotimaasta ja ulkomailta Suomen Lappiin. Suomen
Lappi on pyritty jaottelemaan Perameren rannikon Meri-Lappiin ja pohjoiseen
Tunturi-Lappiin. Lappi on toiseksi kansainvalisin matkailualue Suomessa ja yli
puolet yopymisista ovat kansainvalisid. (Luiro 2021.) Satu Luiro toimii Lapin Liiton
strategiapaallikkbna. Han vastaa maakunnan strategisesta ohjelmatydsta, kuten

Lappi-sopimuksesta. (Luiro 2021.)

Vaitettd tukee myds Lapin matkailun merkittavat avainluvut, joita ovat Lapin mat-
kailutulo kerrannaisvaikutuksineen 1,5 miljardia, kansainvalisen matkailun osuus
matkailutulosta on 75 prosenttia, seka matkailun suora tyollistava vaikutus on
8000-10 000 henkilotydvuotta (htv), kerrannaisvaikutuksineen 15 000 henkil6-
tyovuotta (htv). (Luiro 2021.)

Matkailu on Lapin kunnille erittdin tarkea toimiala, koska se yllapitaa ja kehittaa

palvelurakennetta ja saavutettavuutta. Matkailulla on suora yhteys hyodyttaa
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tulo- ja tyollisyysvaikutuksia sekd muuhun liikketoimintaan heijastuvat valilliset vai-
kutukset ovat todella merkittavia. Lapin matkailulla on pitkét perinteet historiassa,
ja matkailu Lapissa on kehittynyt voimakkaasti. Lapin arktinen luonto ja korkea-
laatuiset matkailutuotteet houkuttelevat matkailijoita Lappiin ympéari maailmaa.
Myds uusia ideoita ja investointeja tehd&an jatkuvasti, jotta voidaan kehittd&d mat-

kailua mahdollisimman paljon. (Luiro 2021.)

Matkailu on kehittynyt ja kasvanut Lapissa erittéain voimakkaasti parin viimeisen
vuoden aikana ja matkailu on kasvanut enimmakseen juuri kansainvéalisen kysyn-
nan voimin. Kotimaan kysynta sen sijaan on polkenut paikoillaan ennen covid-
19-pandemiaa. (Lapin matkailustrategia 2020—-2023 2019, 6.)

Covid-19-pandemian alettua Suomalaisten matkailu on keskittynyt kotimaan mat-
kailuun ja Taloustutkimuksen (2021) mukaan "Vaikka koronatilanne ei olisikaan
kesalla hallinnassa, puolet suomalaisista aikovat siitda huolimatta matkustaa ja
matkustaminen keskittyy kotimaahan”. Lapin rekisterdidyt yopymiset kohosivat
2018 vuonna kolmeen (3) miljoonaan ja todellisuudessa maara on huomattavasti
suurempi. Yopymisten kansainvalinen osuus oli 52 prosenttia, joten Lapin mat-
kailusta kansainvalisten osuus on suurempi osa, kuin maassa keskimé&arin. (La-
pin matkailustrategia 2020-2023 2019, 6.)

Maakunnittain Lapin kansainvalisyysaste on rekisterdityneissa yopymisissa Suo-
men suurin (Lapin matkailustrategia 2020—-2023 2019, 6). Tamé& kertoo matkailun
tarkeydesta Lapille ja korostaa matkailun tarkeytta matkailualan yrittgjien elinkei-
non kannalta katsottuna. Tassa on kuvio (Kuvio 3.) rekisterdityneiden yopymisten
kehittymisesta Lapissa 2000—-2018 aikavalilta, eli ajalta ennen covid-19-pande-

miaa.



17

Rekisterdityneiden yopymisten kehitys Lapissa
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Kuvio 3. Rekisterdityneiden yopymisten kehitys Lapissa. (Lapin matkailustrategia
2020-2023 2019, 6 Tilastokeskuksen mukaan)

Matkailun kehitys Lapissa eri alueilla on ollut eritahtista, mutta kaikilla alueilla oli
kasvua vuosien 2015-2018 valisena aikana (Lapin matkailustrategia 2020-2023
2019, 6). Tassa olevassa kuviossa (Kuvio 4.) on rekisterdityneiden yopymisten

kehitys matkailualueilla vuosien 2013-2018 véliselta ajalta.
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Rekisterdityneiden yopymisten kehitys matkailualueilla 2013-2018
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Kuvio 4. Rekisteroityneiden yopymisten kehitys matkailualueilla 2013-2018. (La-
pin matkailustrategia 2020-2023 2019, 6 Tilastokeskuksen 2019 mukaan)

Suurimmat kasvuluvut olivat Pyha-Luostolla, Sallassa ja Rovaniemella. Kansain-
valisten matkustajien osuuksista suurimpia olivat Inarissa, Rovaniemell&, Muoni-

ossa ja Saariselalla. (Lapin matkailustrategia 2020-2023 2019, 6.)

Lapissa matkailu tyollistda vaestta ja myos alue- ja kuntakeskusten ulkopuolella
se auttaa yllapitamaan liikenneyhteyksia seka saavutettavuutta. Matkailu on
Lapissa todella merkittava toimiala jo pelk&staan sen tyollistavyyden vuoksi. (La-
pin matkailustrategia 2020-2023 2019, 6.) Matkailukeskukset ovat myos palve-
lukeskittymid paikallisten asukkaiden tarpeisiin, ja kansainvalisyys on osa Lapin
matkailua, mika heijastuu positiiviesti myds muuhunkin aluetalouteen. (Lapin
matkailustrategia 2020-2023 2019, 6.)

Matkailun kasvu oli vuonna 2019 tehdyn tutkimuksen mukaan noussut Lapissa
muita aloja huomattavasti nopeammin, mik& nakyi kasvavina lukemina liikevaih-
dossa ja henkiloston maaréassa ohjelmapalvelusektorilla. (Lapin matkailustrategia
2020-2023 2019, 6.) Lapin matkailulla on suuri merkitys aluetaloudessa, mika

heijastuu yrityksiin ja yrittgjiin nyt kun ajat ovat olleet heikommat. Seuraavaksi
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esitetyssa kuviossa (Kuvio 5.) on Swot- analyysi. Kuviosta ilmenee Lapin matkai-
lun vahvuudet ja heikkoudet, sekd mahdollisuudet ja uhat, mitk& ovat vielékin

osittain samoja kuin ennen covid-19-pandemiaa.
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Kuvio 5. Lapin matkailun kehittdmisen Swot -tilannekuva-analyysiin perustuen.
(Lapin matkailustrategia 2020-2023 2019, 6)

Lapin matkailu on hyvin sesonkiluonteista ja varsin riippuvainen talvesta. Vuosit-
taisista rekisteroityneista yopymisista on tutkimuksen mukaan talvella lahes kaksi
kolmas osaa ja majoitusmyynnista yli 70 prosenttia. (Lapin matkailustrategia
2020-2023 2019, 9.) Lapin matkailualan yrittdjien ja organisaatioiden tulos teh-
daén paaasiassa talvella. Kesalle on myds kehitetty aktiviteetteja matkailijoille,
mutta silti se ei ylla talven matkailutilastoihin.
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Talvella Lapin matkailu koostuu p&é&asiassa kansainvalisista matkailijoista ja ke-
salla taas kotimaan matkailu on enemman suosiossa. Lapin markkinaosuus ei
ollut kesan 2018 yopymisista rekisterin mukaan kuin vain kahdeksan (8) prosent-
tia, mika on hyvin vahan. Korona-aikana kotimaanmatkailu on hieman lisaanty-
nyt, mutta tulos tehdaan silti pAdasiassa talvikaudella, jolloin kayttbaste ja keski-
hinta ovat korkealla. (Lapin matkailustrategia 2020-2023 2019, 9.)
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3 YRITTAJYYS

3.1 Yrittaja

Yrittéaja on henkild, joka harjoittaa taloudellista toimintaa omaan laskuun ja omalla
vastuulla. Osakeyhtiéssa toimiva henkild, joka omistaa yksin tai perheensa
kanssa puolet yrityksesta, luetaan myos yrittajaksi. (Tilastokeskus 2021.) Pien-
yrittdja on henkild, jolla on alaisia vahemman ja yksinyrittaja on puolestaan hen-

kilo, joka tyoskentelee yksin.

Yrityksen perustamisen edellytys on se, etta on riittavaa tuntemusta ja ammatti-
taitoa kyseisesta toimialasta seka on tarvittavat yrittdjyystaidot (Suomi 2019a).
Suomen yrittdjien (2021b) mukaan "Yritystoiminnan perustamisen lahtokohtia
ovat oma halu, tahto, yrittdjavalmiudet ja liikeidea, joiden varaan kannattava yri-
tystoiminta rakennetaan”. Yksi yrittajyyden perusedellytys on hyva liikeidea,
koska sen perusteella maaritellaan yrityksen menestyminen (Yrittajat 2021b).

Yrittaja tarvitsee vahvaa osaamista ja ammattitaitoa silta alalta milla yritys toimii.
Yrittajalla on yleensa jo suhteita muihin alan toimijoihin ja asiakkaisiin seka yrit-
tdja ymmartaa alansa yleisimmét ongelmat. Yrittajyystaidot ovat yrittjyydessa
tarkeité ja ne on hallittava velvollisuuksien, yritystoiminnan seka taloushallinnan
vuoksi. Yrittdjd myos osaa johtaa alaisiaan ja suunnitella yrityksensa toimintaa.
Yrittaja kehittdd ammattitaitoaan jatkuvasti ja yllapitaa yrityksen kilpailukykya

seka loytaéa uusia ratkaisuja liiketoimintaan. (Suomi 2019a.)

Yrittdja on usein yksin tydskenteleva ja mieltda itsensa omaa tyotaan tekevaksi
ammattilaiseksi. Yrittdjadn ammatista kumpuava tyodidentiteetti onkin vahvempi,
kuin tyon tyypin leima, itsenséa tyollistdja, mikroyrittdjd tai ammatinharjoittaja
(Torppa 2013). Yrittdjaa voi luonnehtia todelliseksi parjadjaksi, koska noin 50 pro-
senttia yksin tydskentelevista yrittdjista on elanyt jopa vuodenkin ilman sairaus-
poissaoloja, kun taas keskimaaraisesti alle 30 prosenttia muista tydssakayvista

ihmisista ei koskaan sairasta. (Torppa 2013.)

Yrittdjien tydhyvinvointia tulisi kehittad, koska yksi tarkeimpiin teknologian kehi-

tykseen vaikuttavista asioista on luova yrittajakulttuuri. Yrittdjyys on hyva tapa
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luoda uusia tyopaikkoja yhteiskuntaan (Manka & Manka 2016, 23). Tama on tar-

ke&a tydllistymisen kannalta tulevaisuudessakin.

Useimpia yrittajia vaivaa tydn maaran epatasaisuus, mika tarkoittaa sita, etta va-
lilla tyotd on enemman ja toisinaan vahemman, joskus jopa liian vahan. Tama
my0ds kuormittaa yrittajad. Toisinaan tyota on liian paljon ja yrittdjan on vaikea
priorisoida t6itd, koska paivan tunnit eivat siihen meinaa olla riittavia. (Torppa
2013.) Yrittdjan ajanhallinta ja tydsta saatavan ansion epatasaisuus ovat lahes
jokaisen yrittdjan paanvaiva. Tama kaikki voi heijastua myads yrittajan yksityisela-
maan ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, koska ajankayttd on epatasaista ja ra-

haa virtaa epatasaiseen tahtiin. (Torppa 2013.)

Yrittajyys ei sovellu kaikille inmisille, koska kaikki ihmiset eivat omaa yrittajalle
tarkeitd ja ominaisia persoonallisuuspiirteita ja ominaisuuksia. Yrittajyytta tukevia
persoonallisuuspiirteita ovat itsendisyys ja innovatiivisuus. Naitd samoja piirteita
ei kuitenkaan ole kaikilla yrittajilla eivatka pelkat piirteet maarita yrittajaa. Eri toi-
mialat vaikuttavat erilaisiin vaatimuksiin yrittdjille ja heidan persoonallisuuspiirteil-
leen. (Suomi 2019b.)

Yrittgjalla olisi hyva olla tiettyjd ominaisuuksia, jotta yrittdjana voi menestya ja
parjata. Itsenaisyys on yrittajalle valttamatontéd, koska yrittaja joutuu tydskentele-
maan ja tekemaan paatoksia usein yksin. Yrittajalla on myos suuri henkilékohtai-
nen vastuu asioista. Riskinottokyky on yrittgjalle yksi tarkeista ominaisuuksista,
koska yrittdjan tulee sietaa epavarmuutta ja ottaa riskejd muun muassa ajanhal-

linnan, toimeentulon ja jaksamisen suhteen. (Suomi 2019b.)

Kunnianhimo on my6s tarked ominaisuus, koska tyollaan yrittdja haluaa nayttaa
mihin pystyy ja suoriutua siitd mahdollisimman hyvin. Sinnikkyys, vastuuntunto ja
usko itseensad on osa kunnianhimoa, joita yrittgja tarvitsee. Yrittajan innovatiivi-
suus tukee yrittjaa, eli miten yrittaja reagoi luontevasti tai osaa ja uskaltaa tehda
asioita myos poikkeavalla tavalla. (Suomi 2019b.) Sitkeys ja paineensietokyky
seka vahva usko omaan yritykseen auttavat yrittdjid jaksamaan vaikeinakin ai-
koina (Yrittajat 2021b).

Yrittamiseen tarvittavia luonteenpiirteitd ja valmiuksia voidaan verrata samoihin

asioihin, joita tarvitaan esimerkiksi tybelamassa, opiskelussa tai harrastuksissa.
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Naitd valmiuksia ovat Suomen Yrittdjien (2021b) mukaan "Ahkeruus, oma-aloit-
teisuus, palvelualttius, sosiaaliset taidot, joustavuus, itseluottamus, halu kehittya,
luovuus, tavoitteellisuus, uskaliaisuus, kyky tehda valintoja, neuvokkuus, kyky

vaikuttaa ja perustiedot yrittdmisessa”.

3.2 Psykologinen paaoma ja palautuminen

Ajatus psykologisesta paaomasta pohjautuu positiiviseen psykologiaan, jossa ih-
miset nahdaan kyvykkaina yksilding, eika kasana ongelmia. Yksiléiden osaami-
nen pitdd pystya kanavoimaan organisaation tai yrityksen tavoitteiden edistami-
seen. Psykologisen ajattelun paaosassa toimivat yksilon toimintakyky ja merki-
tyksellinen elama. Yksilétasolla psykologinen padoma tulee esiin yksilon tai yh-
teisbn asenteena, jossa tulevat ilmi oma-aloitteisuus, yrittelidgisyys, toimeliaisuus

ja vastuuntunto. (Rantala 2020 Heikkilan, Leppasen & Rauhalan 2013 mukaan.)

Psykologisen paaoman elementit on mietitty tarkkaan ja ne ovat helposti mitatta-
via, opittavissa olevia ja ne lisdavat positiivista vaikutusta asenteisiin, kayttayty-
miseen ja suorituskykyyn. Psykologisen pddoman nelja ulottuvuutta ovat toivo
(hope), optimismi (optimism), sinnikkyys (resiliency) ja itseluottamus (effcasy,
confiedence). (Rantala 2020 Heikkilan, Leppasen & Rauhalan 2013 mukaan.)

Toivo koostuu tahdonvoimasta ja keinovoimasta. Optimismi on uskoa positiivi-
seen lopputulemaan vaikeuksista huolimatta seka kykyé valita positiivisia ajatuk-
sia tavoitteiden saavuttamiselle negatiivisten ajatusten sijaan. Sinnikkyys on suo-
malaisille tuttua sisukkuutta ja voimaa, mika vastustaa asioiden kesken jattamista
sekd kohtaa rohkeammin vastoinkaymisia. Neljds psykologisen pdaoman ele-
mentti on itseluottamus, eli luottamus omiin kykyihin selviytyd myos haasteista.
Itseluottamus on psykologisen pddoman keskeisin elementti. (Rantala 2020
Heikkilan, Leppasen & Rauhalan 2013 mukaan.)

Psykologisella padomalla on yrittdjille suuri merkitys kriiseista selviytymisen kan-
nalta varsinkin nyt, koska hyva psykologinen padoma auttaa selviytymé&éan ko-
rona-aikana (Brandt & Kelkka 2021). Psykologiseen pdaomaan kytkeytyy mah-
dollisuus olla oman elaman ohjaksissa ja toisaalta tuntea mielenrauhaa. Silla on
merkitysta tyopaikalla kayttaytymisessa sekéa suoriutumisessa (Manka & Manka
2016, 158-159).
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On todettu, etté psykologinen paaoma ennustaa sitoutumista ja vahaisempia lo-
pettamisaikeita tydssa. Psykologinen padoma ei ole syntymalahja, vaan sita voi-
daan oppia, seka siihen voidaan vaikuttaa elamansa varrella. Jokaisella yksil6lla
on mahdollisuus kasvattaa omaa psykologista pAdomaansa. Tosin osittain se on
periméan, kasvatuksen ja olosuhteiden tulosta, mutta suurin osa on omissa kéa-
sissa. (Manka & Manka 2016, 158-159.)

Palautumisen tarkoitus on muuttaa stressitila lepotilaksi, jolloin kulutetut voimat
palautuvat. Edellytys palautumiselle on riittava uni, sek& hyva unen laatu. Palau-
tuminen auttaa ihmistd saamaan takaisin ty6ssd menetetyt voimat. Ihminen tar-
vitsee palautuakseen noin seitsemasta (7) yhdeksaan (9) tuntia unta ja lepoa,
koska uni on yksi tarkeimmisté asioista elpymisen kannalta. Syva uni on kaikkein

palauttavinta ja saa ihmisen voimat elpymaan. (Manka & Manka 2016, 181.)

Palautumismekanismi perustuu autonomiseen hermostoon ja hypotalamus-aivo-
lisdke-lisamunuaisakselin (HPA) toimintaan. Palautumisessa on kaksi erilaista
nakokulmaa, joita ovat fysiologinen ja psykologinen palautuminen. Yksilon elpy-
minen on onnistunut silloin kun hanen elimistdnsa on stressin jalkeen palannut
normaaliin tilaan. Psykologinen palautuminen on tapahtunut silloin kun yksil6 tun-

tee olevansa kyvykas jalleen jatkamaan ty6taan. (Manka & Manka 2016, 181.)

Tyokuormituksesta palautumisen ndkdkulmasta olennaisia asioita ovat uudet voi-
mavarat kuten energia ja positiivinen mieliala. Palautumisongelmat lisaavat tyo-
uupumuksen riskid ja saattaa saada aikaan stressia tai pahempaa. Hyvinvoinnin
kannalta palautumiseen tulisi kiinnittdé huomiota paivittéain, koska ei voi palautua
kerralla "varastoon”. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen auttaa
mahdollisuus palautua kunnolla ja riittdvasti aikaa itselleen. (Manka & Manka
2016, 182.)

Palautumiseen vaikuttavat myds tyonkuva ja tyon rakeenteelliset piirteet, mitka
voivat vaikeuttaa palautumista. Tyon ollessa liian fyysisesti kuormittavaa, tai jos
on kovat aikapaineet seka iso vastuu, palautuminen vaikeutuu ja hidastuu. Ty6n
vaatimusten ollessa suuremmat kuin voimavarat, siitd aiheutuu epéedullinen ti-
lanne. Liiallinen sitoutuminen tyéhon ei ole hyvaksi, varsinkaan jos se alkaa olla
pakonomaista. (Manka & Manka 2016, 184.)
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Yrittgjilla k&y monesti edella mainittu asia ja se vaikuttaa negatiivisesti kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin jatkuessaan liian pitkddn. On oltava vapaa-aikaa ja va-
paa-ajalla elpyminen on tarkeaa. Silloin on oltava kyky sulkea ty6asiat pois mie-

lesta ja mahdollisuus paattaa itse siitd mita tekee. (Manka & Manka 2016, 184.)
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4 TYOHYVINVOINTI

4.1 Tyo6hyvinvoinnin maaritelma

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, mika koostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, ter-
veydesta, hyvinvoinnista seka turvallisuudesta. Tyohyvinvointi vaikuttaa useaan
asiaan, erityisesti tydssa jaksamiseen (STM 2021). Maailmanlaajuisesti tarkas-
teltuna ty6hyvinvointi on kasitteend outo ja se on yhdistetty useimmiten tyoter-
veyteen ja tyokykyyn. Tyohyvinvoinnin syntymiseen vaikuttavat kuitenkin monet
muutkin asiat, kuten toimintatavat, johtaminen, ilmapiiri, itse ty6 seka tyontekija
itse (Manka & Manka 2016, 75).

Marja-Liisa ja Marjut Mangan mukaan (2016, 53) "Ty6hyvinvoinnin kasite raken-
tuu oletukselle, etta yksilon tyokyvylla ja terveydella on perustavaa laatua oleva
suhde inhimilliseen padaomaan.” Hyvalla terveydentilalla voidaan mahdollistaa li-
sakoulutusta, tyokokemusta seka tukea opinnoissa, etta tydelamassa menesty-
mista. Tyohyvinvoinnin ja tydkyvyn sailyttdminen ovat edellytyksia sille, ettd muut
paaoman panostukset ovat kannattavia. Pysyvimpia tai tilapaisia padoman me-
netyksia aiheuttavat eniten sairauspoissaolot ja varhaiset elakkeelle jadmiset.
(Manka & Manka 2016, 53-54.)

Tyohyvinvointi syntyy paaasiassa tyon arjessa ja sita ei saavuteta tyon ulkopuo-
lisilla terveystempauksilla, vaan hyvinvointia edistava toiminta on pitkajanteista ja
lapileikkaavaa. Parempaa tyohyvinvointia lisddvat motivoiva ja hyva johtaminen
seka tyoyhteison ilmapiiri ja ammattitaito. Hyva tyohyvinvointi kasvattaa tyon tuot-

tavuutta, sitoutumista ja laskee sairauspoissaolojen maaraa (STM 2021).

Parempaa tyohyvinvointia edistavat toimenpiteet voivat kohdistua muun muassa
tydymparistoon, tybyhteisoon, tydprosesseihin, henkildst6on tai johtamiseen.
Tyohyvinvoinnilla on tarkea rooli, koska se vaikuttaa moneen tarkedén asiaan,
kuten organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen. Tyo-
hyvinvointiin kannattaa investoida ja panostaa, koska ne tuovat arvoa seka voivat

maksaa itsensa takaisin moninkertaisesti. (Hakanen 2021.)

Aikaisempien tutkimuksien mukaan tydhyvinvoinnilla on merkittdva positiivinen

yhteys yrityksen tuloksiin, kuten tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen,
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vahaisempaan vaihtuvuuteen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin (Hakanen
2021). Tyohyvinvointi on tarkeda, koska ihmiset ovat jokaisen organisaation tar-
kein voimavara. Tulevaisuuden menestymisen mahdollistavat innostus, luovuus
ja sitoutuminen. Menestykselta vievét pohjaa jatkuvat muutokset ja tyén mielek-
kyyskato. Ne aiheuttavat paanvaivaa, koska tyontekijoiden ollessa lilan ylikuor-

mitettuja ja kiireisia he eivat pysty parhaaseensa. (Manka & Manka 2016, 8.)

Viimeisemman tutkimustiedon ja esimerkkien avulla tyéhyvinvointiin voidaan vai-
kuttaa tyohyvinvoinnin johtamisella, mika vaikuttaa koko organisaation tulokselli-
suuteen. Tulevaisuudessa ty6hyvinvoinnin merkityksen organisaatioille uskotaan
kasvavan entisestaan, kun maailma ymparillamme muuttuu ja tydelaméaan astu-
vat uudet sukupolvet. (Manka & Manka 2016, 8.) Nykyisiin toimintatapoihin pa-
nostamalla ja niitd kehittdmalla voidaan myos kasvattaa innostusta seka aikaan-
saamista (Manka & Manka 2016, 8). Seuraavaksi esitetyssa kuviossa (Kuvio 6.)

on kuvattu tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

1. Organisaatio

* Tavoitteellisuus

+ Joustava rakenne

* Jatkuva kehittyminen
* Toimiva tydymparistd

psentees
2. Johtaminen o 3. Tydyhteisd
+ Osallistava ja kannus- .5 ,M"j‘é e * Avoin vuorovaikutus
tava johtaminen . + Tydyhteisotaidot
« Terveysja

fyysinen kunto

4. Tyén hallinta

* Vaikuttamis-
mahdollisuudet

* Kannustearvo:
oppiminen ja moni-
puolisuus

Kuvio 6. TyOGhyvinvointiin vaikuttavat tekijat. (Manka & Manka 2016, 8)
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Henkildston tydhyvinvointi on strateginen menestystekija ja siksi siihen kannattaa
panostaa hyvin. Inhimillisen paaoman ja tyéhyvinvoinnin tarkasteleminen kannat-
taa, koska nykypaivana tydelaman haasteet ovat vahvasti sidoksissa myods psy-

kososiaaliseen tyohyvinvointiin (Manka & Manka 2016, 75).

Yrittajalle koituu kiiretta ja taloudellisia paineita. Siksi yrittajien oma terveydentila
ja itsesta huolehtiminen unohtuvat usein yritystoiminnan rinnalla. Oman tyéhyvin-
vointinsa unohtaminen vaikuttaa yrityksen tuottoihin ja toimintaan negatiivisesti.
Jaksaminen ja hyvinvointi on yrittajalle todella tarkeda, koska se on suorassa yh-
teydessd menestykseen, asiakkaisiin ja mahdollisiin tydntekijéihin (Yrittajat
2021a).

4.2 Yrittdjan tydhyvinvointi ja sen edistaminen

Yrittajan tyohyvinvointi on mutkikas aihe ja menee vield mutkikkaammaksi, kun
puhutaan mikro-, tai yksinyrittajista. Yrittajan tyohyvinvointiin merkittavin vaikut-
tava tekija on se, etta toita riittda ja tyot luistavat. Tyon suuri maara uhkaa yrittajan
jaksamista, palautumista ja itseluottamusta, mutta uhka on myds se, etta ei ole
t6ita, jolloin tuloja ei muodostu. Tilanne saattaa olla niinkin, etta tuloja on ja toita
riittdd, mutta jokin muu asia tai fyysinen vaiva voi rasittaa, tama vaikuttaa myos
hyvinvointiin negatiivisesti. (Arasola 2018.) Kaikki vaikuttaa kaikkeen ja yrittajan
tulisi osata tasapainottaa elamansa tyon ja vapaa-ajan valilla oman hyvinvoin-
tinsa kannalta. Nina Leppaniemen (2020) mukaan "Yrittajan tarkein paaoma lii-

ketoiminnan kannalta on yrittaja itse”.

Yrittajan tydssa kiehtoo monesti vapaus, mutta vastuu omasta jaksamisesta ja
hyvinvoinnista on myds suuri. Hyvinvoinnista huolehtiminen ei ole aina yksioikoi-
sen helppoa tai miellyttdvad. Vapauden vastineena painavat taloudellinen vas-
tuu, tydn epéavarmuus, kiire ja tydn sitovuus, yrittdjan tulisi osattava pitaa vaaka
tasapainossa. (Leppaniemi 2020.) Yrittdja saa valita itse omat tybaikansa ja ty6-
tapansa vapaasti, mikd saattaa vaikuttaa yrittdjan tyéhyvinvointiin merkittavasti.
Liiallinen tyonteko kuormittaa yrittajaa ja on suorassa yhteydessa hanen tyohy-
vinvointiinsa ja jaksamiseen. Yrittajan tyohyvinvoinnissa on tarkeaa fyysisten ja
psyykkisten tuntemusten noteeraaminen, koska monesti yrittdjat ohittavat omat

hyvinvointia yllapitavat tarpeensa. (Arasola 2018.)
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Yrittajan tyohyvinvointi rakentuu samalla tavalla kuten muidenkin ihmisten tyohy-
vinvointi, mik& koostuu terveellisesta ravitsemuksesta, riittavasta unesta, palau-
tumista tukevasta arjen tasapainosta ja haasteiden seka onnistumisien sopivasta
suhteesta. Pohja ty0elaman laadulle luodaan terveydesta ja toimintakyvysta,
koska terveelliset elintavat ja hyva terveys ovat tyokyvylle perusta. Yrittdjan tulee
huolehtia myds omasta fyysisesta tyéhyvinvoinnista ja kunnostaan, mika on tar-
keaa, oli tyo fyysista, tai ei. Virked mieliala on yrittdjan tyéhyvinvoinnissa myos
olennainen asia, jotta yrittaja pystyy tekemaan oikeita paatoksia yritystoiminnas-
saan. (Leppaniemi 2020.) Kun yrittdjan terveys on kunnossa, niin han voi harjoit-

taa kannattavampaa liiketoimintaa, mika osaltaan myos edistaa tydhyvinvointia.

Tyohyvinvoinnin edistaminen ja yllapitdminen kuuluu tydnantajalle seka tyonteki-
joille ja tydhyvinvointi tehddén aina yhdessa. Tybnantajalla on vastuu hyvasta
johtamisesta, mutta jokaisella tyontekijalla on kuitenkin vastuu omasta tyokyvysta
ja ammatillisen osaamisen yllapidosta. Jokainen voi itse vaikuttaa osaltaan ty6-

paikan myoénteiseen ilmapiiriin (STM 2021).

Tybhyvinvointipddomaa voidaan kasvattaa ja edistaa erityisesti ennaltaehkaise-
valla toiminnalla. Tydhyvinvointi luodaan kuitenkin aina itse tydsséa. Tyohyvinvoin-
tipddoman taso maarittelee, missa maarin organisaatio pystyy hyddyntamaan

muita inhimillisia resurssejaan nyt ja tulevaisuudessa (Manka & Manka 2016, 53).

TyoOhyvinvoinnin tilaa voidaan arvioida esimerkiksi etsimélla muutama tunnus-
luku: perinteisten mittareiden, kuten sairauspoissaolot kokonaistydajasta rinnalle
pitaisi [6ytaa uusiakin (Manka & Manka 2016,53). Tunnuslukuja voisivat esimer-
kiksi olla Marja-Liisa ja Marjut Mangan mukaan (2016,53) "Psykologisen ja tai
sosiaalisen paaoman maara.” Tydhyvinvointipddoma onkin strateginen resurssi
ja jokaisen organisaation tulisi maaritella yksilollisesti oma siséltd, tavoitteet ja
keskeiset haasteet tydhyvinvointipadoman kasvattamiseksi. Pitkalla tahtaimella
katsottuna tyohyvinvointipddoman yllapitaminen on tarkeaa ja keskeista kilpailu-
kyvyn kannalta katsottuna. Organisaation kilpailukyvyn sailyttdmista varten on
tarkeda tyontekijoiden muutos- ja uudistumiskyvykkyys. (Manka & Manka 2016,
53.)

Ty6hyvinvoinnin nopea uudistumisentarve on vaikeaa erityisesti sosiaalisen paa-

oman kehittdmisessa, koska se tarvitsee paljon aikaa kehittyakseen. Aikaa ei
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aina l6ydy tarpeeksi muutosten keskella, vaikka sen tiedettaisiinkin edistavéan tyo-
hyvinvointia. Tybnantajat voivat vaikuttaa erityisesti tyohyvinvoinnin edistami-
seen siten, ettd he johtavat hyvin ja ottavat henkiléston mukaan. Hyvinvointipaa-
oman kehittdmisessa tulisi ottaa huomioon myags tunteet faktojen rinnalla. Psyko-
loginen paaoma on noussut tarkeaksi osaksi tyohyvinvointipadoman edistami-
sessa ja kehittamisessa. (Manka & Manka 2016, 54.)

Tyohyvinvoinnin kehittdmisen ja edistamisen tuloksena paranevat motivaatio,
tyoilmapiiri ja asiakaspalvelu. Taman myo6ta parempi tyohyvinvointi vaikuttaa
myos tuloksellisuuden kasvamiseen. Tydhyvinvoinnin kehittamisen myota orga-
nisaation osaaminen ja oppiminenkin kehittyvat, mika tuo uusia mahdollisuuksia
tyon ja asiakaspalvelun kehittamiselle, seka uusille tuote- ja prosessi-ideoille.
(Manka & Manka 2016, 62—-63.)

Muita myOnteisia asioita tyohyvinvoinnin kehittémisen seurauksena ovat muun
muassa henkiloston sitoutuminen, mika vaikuttaa laatuun. Kustannustehokkuus
paranee, mika nakyy itseluottamuksen kasvuna seka tuottavuuden ja kannatta-
vuuden lisdantymisend. Organisaation on helpompi saada uusia tyontekijoita,
koska tyopaikan houkuttelevuuskin kasvaa. Organisaation panostaminen henki-
|6stdn kehittdmiseen ja hyvinvoinnin edistdmiseen ovat osa valjemman toiminnan
tuloksellisuutta, koska aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, etta panos- tuotos
ajattelu oli osoittautunut riittAmattémaksi. Se on jattanyt tarkastelun ulkopuolelle
tarkeat tekijat, eli vaikuttavuuteen ja tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat. (Manka &
Manka 2016, 62—63.)

4.3 Tyobhyvinvoinnin osa-alueet

4.3.1 Henkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi koostuu siitd, millaiseksi kokee oman elaman mielekkyy-
den, itsensa tarkeyden seka turvallisuuden. Omaa henkisté hyvinvointia voidaan
parantaa panostamalla niihinkin asioihin, mitka ovat itselle mieluisia. On tarke&a
muistaa nauttia myos elamasta kiireenkin keskella. Psyykkiseen hyvinvointiin vai-
kuttavat uni, lepo, ravitsemus, ihmissuhteet ja tunteet, likunta, harrastukset seka

luovuus. Terveellisia elamantapoja noudattamalla ja mieluisia asioita tekemalla
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voi pitdd huolta omasta psyykkisesta hyvinvoinnista eli mielenterveydestaan
(Verkkovaria 2016).

Yksilon psyykkinen hyvinvointi on erittdin tarkedad. Psyykkinen tyéhyvinvointi tar-
koittaa sita, etta tyontekija viihtyy omassa tydssédan, saa vastuuta seka on tyyty-
vainen tyon tuloksiin. Tyodssa tulisi olla mahdollisuus kehittya, silla kehittyminen
tukee psyykkista hyvinvointia. Psyykkinen hyvinvointi kuormittuu muun muassa
liallisesta tyon maarasta ja laadusta. Kuormittumista aiheuttaa liiallinen stressi,
huono tyGilmapiiri, jatkuva kiire, tydn vahyys, jatkuvat keskeytykset seké palaut-
teen tai arvostuksen puute. (TTK 2021a.)

Tuoreen, tana kevaana tehdyn tutkimuksen mukaan konkurssi ei huoleta yrittajia,
mutta yrittdjien stressitasot ovat halyttavissa lukemissa. Joka kolmannen yrittajan

tyokyky on alentunut ja jaksaminen on vahissa. (Lehtinen 2021.)

Psykososiaalisilla kuormitustekijdilla tarkoitetaan tyon sisaltoéon, jarjestelyihin ja
tydyhteistn sosiaaliseen toimivuuteen yhdistyvia tekijoita. Nama tekijat voivat ai-
heuttaa tyontekijalle haitallista kuormitusta. Kuormitustekijat voivat kuormittaa
haitallisesti etenkin siten, jos niitd on mitoitettu v&arin, niiden hallinta on ollut puut-
teellista tai ne esiintyvat epasuotuisissa olosuhteissa. Tata haitallista psykososi-
aalista kuormitusta tulee ehkaista, eika vain reagoida jo aiheutuviin seurauksiin.
Psykososiaalisia kuormitustekij6ita voidaan hallita tyopaikalla yhta jarjestelmalli-
sesti kuten tydympariston epakohtiakin, tyénantajan tuleekin vahentaa tyon kuor-
mitustekijoiden aiheuttamaa vaaraa tai haittaa alaistensa terveydelle. (Tydsuo-
jelu 2021.)

Haitallisen tyokuormituksen merkit voidaan havaita muun muassa kayttaytymisen
muutoksina, tunnetasolla, muistivaikeuksina, tyon hallinnan katoamisena seka
fyysisina kipuina ja elimiston toimintahairidind. Psyykkista hyvinvointia voi kehit-
taa tyonantajan, tyoyhteison tuki ja oma itseluottamus. (TTK 2021a.) Hyvinvointia
voidaan edistda tydelamassa myos lisddmalla toimenpiteitd tyon voimavarojen
kehittamiseksi ja pahoinvointia voidaan ehkaista pitamalla tyoén vaatimukset koh-
tuullisina. Jokaisen voimavarat ovat yksil6llisia ja tilanneriippuvaisia, siksi niita
voidaan muuttaa sek& niihin voidaan vaikuttaa. Tyon ja yksilon voimavarat mah-

dollistavat tyon imun, jota kutsutaan tyoniloksi. (Manka & Manka 2016, 69-70.)
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Seuraavassa kuviossa (Kuvio 7.) on voimavaramalli, jossa kuvataan ty6hon liit-

tyvia kokemuksia ja asenteita.

Tybn voimavarat

» Johtaminen
. Orggnlsaatlon rakenne Tyshon littyvat Tuloksat yksilon ja
. Kehlttym'lnen kokemukset ja organisaation
+ Tydn hallinta asentaet n4kdkulmasta
» Tybdyhteison tuki
+ Tybnimu ja innostus + Tuloksellisuus
» Tyon merkityksellisyys + Hyvinvointi
+ Sitoutuneisuus « Terveys

Yksilén voimavarat

Itseluottamus
Toivo
Optimismi
Sitkeys

Kuvio 7. Voimavaramalli. (Manka & Manka 2016,70 Christensen ym. 2008 mu-

kaan)

Myonteisten tunteiden méaaran tulisi olla moninkertainen suhteessa kielteisiin,
koska kielteiset tunteet ovat aina voimakkaampia. Positiivisten tunteiden ylijadma
kehittaa rakentavasti omia voimavaroja ja suojelee yksilon hyvinvointia, mika vai-
kuttaa tapaamme arvioida stressaavia tilanteita joustavimmin, rauhallisimmin ja
myonteisemmin. Kaikki nAma edella mainitut asiat palauttavat kehon toimintaky-
kyisyytta, mik& vaikuttaa positiivisesti havaintoihin ja sen tuloksena myonteisen
kierteen uudelleen syntymiseen negatiivisen kierteen sijasta. Kielteisilla tunteilla-
kin on paikkansa, eika tydyhteisossa tulisikaan tahdata kielteisten tunteiden ko-
konaan puuttumiseen, sita tarkedmpé&a on se, ettd myonteisia tunteita koetaan
enemman kuin kielteisia. Kielteisia tunteita on osattava kasitella rakentavasti,

eik& niita tule koskaan sivuuttaa. (Manka & Manka 2016, 71.)

Kiire ja aikapaineet ovat kasvaneet tydelaméssa Suomessa ja koko Euroopassa
(Manka & Manka 2016, 28). Suomalaisista tyontekijoista lahes puolet joutuvat
kiirehtimaan, jotta saavat oman tyonsa tehtya. Jatkuva kiire aiheuttaa stressia,
mik& on suorassa yhteydessa hukattuun tuottavuuteen. Liian pitkd&n jatkuessaan
kiire ja stressi heikentaa tyéhyvinvointia sek& suuri osuus tydtapaturmista tapah-
tuu kiireessa. (Puttonen 2017.) Toita tehd&an kiireessa ylikierroksilla ja paletaan
loppuun (Manka & Manka 2016, 28).
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Kiirettd aiheuttaa tyontekijoille henkilokunnan véahaisyys ja se, etta toita olisi
enemman kuin tekijoita. Toita tehdaan tiukkojen aikataulujen mukaan ja nopealla
tahdilla, mik& heijastuu tyontekijéiden hyvinvointiin kielteisella tavalla. Tyéhyvin-
voinnin yksi tarked ominaisuus on tyon hallinnan tunne, eli missa maérin voidaan
vaikuttaa omaan tyotehtaviin ja tyopanokseensa. Tyossd aiheutuu negatiivista
tunnekuormaa kiireen keskella, koska tyontekijat joutuvat osittain katkemaan
omat tunteensa, eika niitd saa purettua, heidan tulee vain suorittaa (Manka &
Manka 2016, 28—-29).

Kiire ja aikapaine altistavat siis tyduupumukselle ja johtavat jopa burnouttiin. Tut-
kimusprofessori Jari Hakasen mukaan (2020) "Tyo6paikoilla kannattaisi keskittya
siihen, etta kaikki tyontekijat nakisivat oman kattensa jaljen, kokea tyonsa merki-
tyksellisena ja saada palautetta tyostaan.” Liiallisen tyokuorman ehkaiseminen
on ensiarvoisen tarkeaa, jotta siité ei aiheutuisi pidemman paalle terveydellista
haittaa tyontekijoille (Hakanen 2020).

Stressia tydssa aiheuttaa kiire ja epavarmuus, mika on tiettyyn pisteeseen asti
positiivista ja vaikuttaa tyossa jaksamiseen myonteisesti. Stressilla tarkoitetaan
yleisia terveydellisia oireita, kuten hermostuneisuutta, nukkumisvaikeuksia ja ah-
distuneisuutta. Yleisimmin stressia tydssa syntyy, jos yksild havaitsee, ettei voi
vastata tyon vaatimuksiin tai vaatimukset uhkaavat yksilon henkilokohtaista hy-
vinvointia. Kun stressia on lilkaa, yksilo ylikuormittuu, mika aiheuttaa terveydelli-
sid ongelmia. (Manka & Manka 2016, 32.)

Stressin ja ylikuormituksen seurauksena terveydelliset ongelmat voivat ilmeta
kyynisyytend, unihairidina, masentuneisuutena, sairasteluna ja ammatillisen itse-
tunnon heikentymisena. Pahimmillaan pitk&kestoinen stressi johtaa tyduupumuk-
seen eli "burnout” -tilaan. (Manka & Manka 2016, 32.) "Burnout” -tilan oireita ovat
suurentunut vasymys, kyynisyys tyota kohtaan ja ammatillisen itsetunnon heiken-
tyminen (Mattila 2018).

Marja-Liisa ja Marjut Mangan mukaan (2021, 33) "Suurimmaksi stressin syyksi
on aiempien tutkimuksen mukaan mainittu yleinen epéavarmuus ja tyén kuormit-
tavuus seka epasopiva kaytds nostettiin myos esille.” Seuraavassa kuviossa (Ku-

vio 8.) on listattu yleisimmat tyGperaisen stressin syyt.
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Tyin uudallesnorganisecinti tai epdvarmuus 72
Tydtuntien madra tai kuomittavuus 553
Epdsopiva kaytds kuten kiusaaminen 59
Tydkaveraiden tai esmishan tuen puuta 57
Orman roolin ja vastuiden epasalvyys 52

Rajoittunut mahdollisuus padttaa omista tydtavoista 46
Kuvio 8. Yleisimmat tyoperaisen stressin syyt. (Manka & Manka 2016, 33)

Tyohyvinvointia on tutkittu jo runsaat sata vuotta, ja painopisteet ovat muuttuneet
ajan myota. Ennen stressin uskottiin syntyvan yksilon fysiologisina reaktioina eri-
laisista kuormittavista tekijoista. Kielteisten tuntemuksien syntymisté edelsi aikai-
semman uskomuksen mukaan aina jokin fysiologinen reaktio, mika saattoi johtaa
sairauksien kehittymiseen. Myéhemmin teoriaan liitettin myos psykologiset ja
kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat. Tydssa aiheutuvat vaatimukset synnyttavéat
myonteista tai kielteista painetta, mika antaa yksilolle oppimisen mahdollisuuksia
ja vireytta tai pahimmillaan se passivoi ja sairastuttaa. Sosiaalisen tuen on todettu
vaikuttavan hyvin myonteisesti ja ratkaisevasti osaltaan tyéhyvinvointiin. (Manka
& Manka 2016, 64—-65.)

Pitkakestoinen stressi aiheuttaa terveydelle psyykkisia ja fyysisia haittoja, se on
myds vaarallinen ja vastaa hairidtilaa. Pitk&kestoinen stressi lyhentd& myos elin-
ikaa, aiheuttaa muisti-, ja unihairidita seka masennusta. Psyykkisia haittoja ovat
muun muassa ahdistuneisuus, artymys, jannittyneisyys, pelokkuus ja muistion-
gelmat. (Mattila 2018.) Fyysisia terveydellisia haittoja ovat muun muassa 20 pro-
senttia kohonnut sydantaudin vaara, lisdéntynyt riski aikuisian diabetekseen seka
kroonisten tulehduksien lisaantyminen, miké voi edes auttaa sydvan kehittymista
(Manka & Manka 2016, 34).

Pitkaaikaisen stressi vaikuttaa nuoriin eri tavalla kuin aikuisiin, koska nuorten ai-
vot ovat erityisen herkat stressihormonin vaikutuksille. Nuoren yksilon aivokuori

ohenee ja pienenee seka stressi tuhoaa etuaivokuorta. Aikuisilla stressi kutistaa
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hippokampusta. Naméa aivojen osat ovat elintarkeitd muistamisen ja suunnitel-
mallisen toiminnan kannalta. Stressi vaikuttaa myds merkitsevasti organisaation
tuloksellisuuteen ja talouteen kielteisesti. Stressia tulisi pyrkia vahentamaan ja
hakemaan siihen tukea seka stressi tila tulisi tunnistaa ajoissa. (Manka & Manka
2016, 34.)

4.3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi muodostuu yleisesta terveyden tilasta, kunnosta, ravitse-
muksesta, unen laadusta ja maarasta. Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttaa myo6s
vahvasti tydon maaré ja laatu seka tyosta palautuminen. Fyysinen kunto ja yksilon
vahvuus ovat yhteydessa jaksamisessa tydssaan, sekd maarittda kuinka yksilo
pystyy suoriutumaan paivittaisista askareista ja fyysisista suorituksista vasy-
mattd. Hyvan fyysisen kunnon omaava yksild kykenee selviytym&an paivan
tyosta tai arjen koitoksista seka kuormittavista liikkuntasuorituksista paremmin,

kuin huonon fyysisen kunnon omaava. (THL 2021c.)

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan kehon fysiologista kykya suoriutua asioista mihin
tarvitaan lihasvoimaa ja kestavyytta. Fyysisen kunnon osa-alueita ovat hengitys-
ja verenkiertoelimiston kunto, kestavyyskunto, tuki- ja liikuntaelimiston kunto
seka lihaskunto. Yksilon fyysista kuntoa voidaan tarkastella ja mitata liikuntasuo-
rituksissa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien avulla, joita ovat kestavyys, lihas-
voima ja nopeus, tai voidaan mitata elinjarjestelmien tai hermolihasten toimintaa.
(THL 2021c.)

Fyysinen kuormitus on yhteydessa toimintakykyyn ja tyokykyyn. Toimintakyvylla
tarkoitetaan yksilon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia, jotta han pys-
tyy selviytymaan jokapaivaisesta elamasta. Tyokyvylla tarkoitetaan tyon vaati-
musten seka yksildiden toimintakyvyn vélisestéa suhteesta (TTK 2021b). Fyysi-
seen tybhyvinvointiin vaikuttaa Tyoturvallisuuskeskuksen mukaan (2021b) "Tyoén
fyysinen kuormittavuus, kuten tydasennot ja tyoliikkeet, tauot seka tybajat. Liialli-
nen fyysinen kuormitus tydssa on yhteydessa tuki- ja liikuntaelinoireisiin, siksi
tyon tulisikin kuormittaa yksil6& sopivasti hanen toimintakykynsa ja terveytensa
huomioon ottaen (TTK 2021b).
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Pitkaaikaisen ja haitallisen stressin seurauksena ilmenee myds fyysisia oireita,
joita voivat olla muun muassa puolustusjarjestelman heikkeneminen, paansarky,
poikkeava sydamen syke, pahoinvointi ja huimaus seka vatsavaivat. Unettomuus
on myo6s yksi pitka aikaisen stressin tavanomaisista oireista, silloin on hyva va-
hentdd tydmaaraa ja minimoida stressitekijat. Yksilon pitdisi hakea sairaslomaa
ja keskittyd lepoon, uneen ja sen laatuun, ja alkaa sen jalkeen hoitamaan muita

oireita, jotta elimist6 alkaa toipumaan. (Mattila 2018.)

4.3.3 Taloudellinen hyvinvointi

Taloudellinen hyvinvointi on turvallisuuden tunnetta oman talouden hallinnasta,
parjadmista arjessa samalla varautuen yllattaviin tilanteisiin ja tulevaan (Haikola
& Puputti 2020). Taloudelliselle hyvinvoinnille ei ole silti yhta selkeaa méaaritel-
maa, taloudellinen hyvinvointi on kokonaisuus ja voi tarkoittaa eri ihmisille erilai-
sia asioita. Padasiassa kuitenkin taloudellinen hyvinvointi on sita, etté yksilon ta-

loudellinen tilanne on tasapainossa (Pdysti 2019).

Taloudellisen hyvinvoinnin osa-alueita ovat kassavirta, rahan hallinta ja kaytto
seka mahdolliset s&&stot. (Poysti 2019.) Taloudellinen hyvinvointi on saanut
osakseen vdhemman huomiota, kuin muut tyéhyvinvoinnin osa-alueet, vaikka
velkaantuminen ja ylivelkaantuminen ovat nousseet ylivoimaiseksi yhteiskunnan
ongelmaksi (Haikola & Puputti 2020).

Talousvaikeudet ja rahahuolet voivat aiempien tutkimuksien mukaan heikentaa
hyvinvointia vuosiksi eteenpéin ja aiheuttavat taloudellisten seurauksien lisaksi
myo6s huolta, hapeéda, ahdistusta ja sosiaalisia ongelmia. Talousvaikeuksilla ole-
valla on myds tutkimuksien mukaan suuri riski sairastua mielenterveydellisiin sai-
rauksiin ja hairidihin ja taas hyvan talouden omaavalla riski sairastua on pienempi
(Haikola & Pupultti 2020).

Taloudelliset vaikeudet lisadvat myds stressia. Stressin vahentamiselld ei saada
torjuttua kaikkia sairauksia, mutta niiden esiintyvyytta voidaan vahentda (Manka
& Manka 2016, 35). Tydelaman ulkopuolelle ajautuu vuosittain paljon tyonteki-
joita, jotka karsivat mielenterveyden hairidista. Mielenterveytta tukeville palve-
luille on suuri tarve, johon osa tyénantajista on jo havahtuneet (Haikola & Puputti
2020).
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Maailmalle tulleen covid-19-pandemian myd6ta taloushuolet ovat lisaantyneet en-
tisestadn. Maksuvaikeuksista ei haluta puhua ja moni painii rahapulmien kanssa
lian kauan yksin. Taloushuoliin on saatavilla tietoa, neuvontaa ja kestavia ratkai-
suja velkaongelmiin, mutta apu voi jA&da saamatta taloudellisien vaikeuksien sa-
laamisen vuoksi. Tarvitaankin toimia, joiden avulla voidaan tukea taloudellista hy-
vinvointia, asia on talla hetkella ajankohtainen covid-19-pandemian vuoksi. (Hai-
kola & Puputti 2020.)

Yritysten tarkein voimavara on tyontekijat ja kaikki yritykset haluavat pitaa kiinni
tyontekijoistéaan, jos se on mahdollista taloudellisen tilanteen vuoksi (Haikola &
Puputti 2020). Talousasiantuntijoiden Marika Haikolan ja Marjut Puputin mukaan
(2020) "Taman paivan ja tulevaisuuden tyéhyvinvoinnin pakettiin kuuluu oleelli-

sena osana myds taloudellinen hyvinvointi.”
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Puolistrukturoitu haastattelu

Tama opinnaytety6 on toteutukseltaan laadullinen, Kvalitatiivinen tutkimus, jonka
tehtavana on tutkia Lapin matkailualan yrittdjien tydhyvinvoinnin nykytilaa ja co-
vid-19-pandemian aiheuttamien muutoksien vaikutuksista yrittéjien tyéhyvinvoin-

tiin seka saada kehittamisehdotuksia yrittajien parempaan tyohyvinvointiin.

Laadullinen tutkimus vastaa opinnaytetyon tarkoitusta ja tutkimustuloksia parem-
min kuin maarallinen tutkimus, koska tutkimuksessa pyritadn ei- numeraalisiin
tuloksiin aineistojen sisalldista. Tutkimustuloksiin vaikuttavat enemman kokemi-
seen liittyvat merkitykset. (Weselius 2016.) Maarallinen tutkimus ei toisi tyéhon
niin luotettavia tutkimustuloksia kuin laadullinen tutkimus, koska maarallinen tut-
kimus tarkastelee aineiston mitattavissa olevia suhteita ja pyrkii suureen yleistet-
tavyyteen, mika ei tukisi taman tutkimustehtavan merkitysta. (Weselius 2016.)

Laadullisen tutkimuksen kohteena ovat merkitykset, eivat lukumaarat. Laadullista
tutkimusta ei maarittele aineiston tyyppi, vaan se mita aineiston kanssa tehdaan,
eli miten se analysoidaan, seka miten kohdetta ymmarretaan tutkittavien nako-
kulmasta katsottuna. (Weselius 2016.) Taman vuoksi laadullinen tutkimus sopii

tahan opinnaytety6hon.

Menetelmana tassa opinnaytetyon tutkimustehtavassa kaytetaan puolistrukturoi-
tua haastattelua. Opinnaytety6ssa hyédynnetddn myos aikaisemmin tehtyja tut-
kimuksia covid-19-pandemian vaikutuksista matkailualan yrittajiin ja yrityksiin
seka niiden tuloksia. Aiempien tutkimuksien ja niiden tulosten vertaaminen haas-
tattelumenetelmasté saatuihin tuloksiin tuo lis&é luotettavuutta tdman opinnayte-
tyon lopullisiin tuloksiin. Puolistrukturoidun haastattelumenetelman avulla saa-
daan hankittua lisdé uutta tietoa ja tutkimusaineistoa tyon aiheeseen liittyen, tie-

toperustaan hankitun tiedon lisaksi.

Tutkimusaineisto eli tutkimusdata tarkoittaa kaikkia tutkimuksessa kaytettyja ja
mya0s itse tuotettua aineistoa, johon kyseinen tutkimus perustuu. Aineistoja Vvoi
olla useita erilaisia muun muassa kyselyista ja haastatteluista verkkosivustoihin.

Naiden primaariaineistojen liséksi tutkimusaineistoa ovat myoés tutkijan itsensa
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niiden pohjalta tuottamat aineistot tai jotakin sen osaa eri tavoin kuvaavat ja ja-
sentavat tuotokset. Tutkimusaineistojen analyysi on tutkimuksentulosten peruste,
mutta myos aineistojen syntyminen voi olla merkittdva tutkimuksen tulos. Tutki-
muskysymykset ja tutkimusongelma maarittavat mita ja minka tyyppisia aineis-
toja kaytetaan, esimerkiksi laadullisia vai maarallisia. (Koppa 2020.)

Puolistrukturoitu haastattelumuoto on valittu tyéhon, koska se sopii parhaiten
opinnaytetyon tutkimismenetelmaksi ja sen avulla saadaan luotettavaa ja laadu-
kasta tietoa matkailualan yrittajien tydohyvinvoinnista, jaksamisesta ja covid-19-
pandemian vaikutuksista tyéhyvinvointiin seké& kehittamisideoita yrittajien parem-
paan tyohyvinvointiin. Opinnaytetydssa kaytetty haastattelumenetelma palvelee
tyon tavoitteiden saavuttamista, koska sen avulla saadaan myds vastaukset tut-
kimustehtavassa oleviin kysymyksiin: "Mika on Lapin matkailualan yrittajien ny-
kyinen tyohyvinvoinnin tila?”, "Miten covid-19-pandemia on vaikuttanut yrittajien
tydhyvinvointiin?” ja "Miten tyéhyvinvointia ja jaksamista voitaisiin jatkossa kehit-

taa ja parantaa?”.

Puolistrukturoidun haastattelu menetelman kaytto tuottaa luotettavaa ja laadul-
lista uutta tietoa tyohon, koska puolistrukturoitu haastattelu on strukturoitua haas-
tattelua vapaampi, mutta silla on silti selvat raamit ja se tukee tutkimustulosten ja
tiedon laatua. Puolistrukturoitu haastattelu sopii myds asioihin, mitéa on tutkittu
viela suhteellisen vahén ja kun kysymysten aihe on arkaluontoinen. (Napara
2017.) Covid-19-pandemian vaikutukset tyohyvinvointiin on viela vdhemman tut-
kittu aihe, koska covid-19:n aiheuttama pandemia on suhteellisen uusi asia ja

tilanne eldd sekéd muuttuu koko ajan, siksi tamé haastattelumuoto sopii tyohon.

Opinnaytetyon tutkimuksessa kaytetyssa puolistrukturoidussa haastattelumene-
telmasséa kysymykset on mietitty valmiiksi, ja ne ovat kaikille haastateltaville sa-
mat. Valmiita vastausvaihtoehtoja ei ole, kuten strukturoidussa haastattelussa
(Napara 2017). Vastausvaihtoehdot voisivat vaikuttaa vastaajien vastauksiin oh-

jaavasti, jolloin se ei tukisi tdman tutkimustyon tulosten luotettavuutta.

Haastattelumenetelman avulla saatu tutkimusaineisto on paaosin laadullista ja
vastauksien analysointiin kaytetaan aineistolahtoista sisallénanalyysia, jonka tar-

koituksena on saada nostettua esiin tekstiaineistossa esiintyvat merkitykset. Si-
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sallonanalyysi on kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytettava aineiston analysoin-
titapa, jota kaytetaan tekstiin tai tekstimuotoon tehtyihin aineistojen analysoin-
nissa. Sisalléon analyysissa on tarkoitus tuoda esille tekstissa esiintyvat yhta-
laisuudet ja erot seké kuvata niitd sanallisessa muodossa. Tutkittavasta asiasta
pyritddn myds saamaan esiin tiivistetty ja yleistava kuvaus ilman etta tutkimuk-

sesta saadun tiedon arvoa menetetaan. (Leinonen 2018.)

Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa aineisto ohjaa analyysin tekemista ja ai-
neistosta pyritddn nostamaan esiin ne asiat, mitka ovat keskeisimpia rippumatta
siitd mita ne ovat. Saadulle aineistolle, eli haastattelusta saaduille tuloksille ollaan
avoimia ja aineistoa analysoidaan sen lahtékohdista kasin ilman etta teoriatieto

vaikuttaa haastattelusta esiin nouseviin asioihin. (Leinonen 2018.)
Aineistolahtdisen analyysin vaiheita ovat Leinosen (2018) mukaan:

"Aineiston pelkistaminen eli redusointi. Aineistosta etsitaan tutkimukselle oleelli-
set kohdat ja ne merkitdan seka merkityt kohdat pelkistetaan kirjoittamalla ne tii-

vistettyyn muotoon.”

"Ryhmittely eli klusterointi: Pelkistetyt ilmaukset ryhmitellaan niin, ettd samaa
asiaa tarkoittavat ilmaukset muodostavat alaluokan ja ne nimetaan sisaltéd ku-

vaavalla otsikolla.”

"Yleiskasitteiden muodostaminen eli abstrahointi: Luokittelua jatketaan siten, etta
ryhmittelyvaiheessa tehdyt alaluokat yhdistelld&n ylaluokiksi ja ylaluokista muo-
dostetaan paaluokkia, paaluokista yksi yhdistava luokka. Luokat nimetaan sisal-

toa kuvaavilla otsikoilla.”

Aineistolahtdinen siséllénanalyysi tukee taman opinnaytetyén merkitysta siten,
ettd sen avulla tutkimusaineistosta saadut tulokset saadaan koottua ja kasiteltya
tiivistettyyn muotoon, josta ilmenee kaikki tarkeimmaét asiat tekstin muodossa.
Tutkimusaineiston sisallonanalyysin teon jalkeen tutkimusaineiston tuloksia ver-
rataan opinnaytetyon tietoperustaan, aiempiin tutkimuksiin seka tutkimustehta-

van tavoitteeseen. (Leinonen 2018.)
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Lopulliset tutkimustulokset syntyvat kokonaisuudessaan siis jo hankitusta tieto-
perustasta ja tutkimusaineistosta saaduista tuloksista, mitka kirjoitetaan syntee-
siksi. Synteesi syntyy kahden olemassa olevan asian yhdistamisesta, josta syn-
tyy uusia asia eli tulos. Tulos perustuu tydssa haettuun kehittamis- ja tutkintateh-
tavaan seka niista tehtyihin johtopaatoksiin.

5.2 Haastattelun toteutus

Puolistrukturoitu haastattelu toteutettiin sdhkoéisesti lomakemuodossa korona-
ajan vuoksi. Haastattelu toteutettiin niin, etté jokaiseen haastateltavaan yrittajaan
oltiin ensin yhteydessa ja kysyttiin haluavatko he osallistua haastatteluun. Haas-
tattelu luvattiin toteuttaa anonyymisti niin, etta vastanneiden yrittdjien vastauksia

ei voitu yhdistaa heihin millaan muotoa.

Haastatteluun vastanneiden yrittdjien anonymiteetti on sailytetty, mutta vastan-
neiden yrittgjien taustatiedot ovat selvilla. Haastatteluun vastanneista seitse-
masta yrittajasta viisi oli naisia ja kaksi miehia. Vastanneista yrittajista viisi seit-
semasta oli ikdluokaltaan 50-54-vuotiaita ja loput kaksi seitsemésta vastanneista

oli 55-59-vuotiaita. Vastaajat olivat ialtd&n siis iakkaampia yrittajia.

Haastatteluun vastanneet yrittajat olivat toimialaltaan matkailualan yrittajia. Yri-
tysten henkilémaara jakautui siten, ettéa kolme seitsemasta yrittajasta oli yksinyrit-
tajia ja loppujen neljan yrittajan yrityksessa tyoskenteli 2—10 henkilda. Vastan-
neista yrittajista siis suurin osa oli mikroyrittgjia. Vastanneista seitsemasta yritta-
jasta kolme olivat toimineet yrittajana 11-20 vuotta ja kaksi vastanneista oli toi-
mineet yrittdjind 2—10 vuotta seka loput kaksi vastanneista olivat toimineet yritta-
jana kauemmin kuin 20 vuotta. Vastaajat olivat siis kaikki suhteellisen kokeneita

yrittajia.

Yrittajat valittiin sen perusteella, ettd missa toimivia yrityksia covid-19-pandemia
olisi eniten koskettanut. Valinnaksi tuli Tunturi-Lapin yrittajat, koska heidan yrityk-
siensé asiakkaat koostuvat miltei kokonaan kansainvalisistd matkailijoista ja La-
pin matkailu on sen lisaksi viela sesonkipainotteista. Oli oletettavaa, etta covid-
19-pandemia on vaikuttanut heidan tyéhyvinvointiinsa taloudellisten menetysten

vuoksi. Haastateltavat yrittajat valittiin siis toimialan ja alueen perusteella. Valitut
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yrittdjat olivat Tunturi-Lapissa toimivia pienia matkailualan yrittdjid, joiden paa-
elinkeino oli matkailu ja jotka harjoittivat paaasiassa ohjelmapalveluita. Yrittajat
valittiin internetista yrityskannoista hakukoneiden avulla ja yrittdjien yhteystiedot
saatiin myos hakukoneen seka yritysten omilta verkkosivuilta. Useimmat haas-
tatteluun kysytyt yrittajat harjoittivat husky-, ja moottorikelkkatoimintaa tai olivat
paasaantoisesti ohjelmapalveluyrittajia. Kyselyn linkki lahetettiin seitsemalle (7)

matkailualan yrittajalle.

Sahkdopostitse lahestymiéani yrittdjid haastatteluun lupasi vastata nelja (4) yritta-
jaé. Loppujen vastauksien saannin varmistamiseksi olin yhteydessa tuttuun Le-
villa toimivaan matkailualan yrittdjaan, joka jakoi kyselya kolmelle (3) hanen en-
tuudestaan tuntemilleen yrittdjakollegoille, jotka toimivat matkailualan yrittdjina
Tunturi-Lapissa. Talla toimenpiteella varmistettiin, ettd vastauksia saataisiin ha-
luttu maara, eli seitseman (7), mika oli maaraytynyt jo suunnitteluvaiheessa sopi-
vaksi haastateltavien yrittajien maaraksi, taman opinnaytetydn tutkimustehtavan
kannalta. Tama haastateltavien yrittdjien maara maaraytyi siksi, koska taman
tyon tutkimus on Laadullinen, eikd maarallinen ja koin, etté seitseméan (7) yrittdjaa
ei ole lilan vahan, eika lilan paljon, jotta haastattelumenetelmén kautta saadut

tulokset pysyvat viela laadullisina.

Haastattelu toteutettiin GoogleForms -verkkokyselytytkalun avulla, jotta yrittajat
pystyivat olemaan varmoja anonymiteetin sailymisesta. Yrittajien vastaukset tal-
lentuivat haastattelulomakkeeseen anonyymisti aiheen arkaluontoisuudesta joh-
tuen. Haastattelulomakkeen kysymykset koskivat muun muassa covid-19-pande-
mian vaikutuksista yrittdjien taloudelliseen tilanteeseen ja heidan hyvinvointi-

ansa.

Haastattelun kysymykset laadittiin hyvia eettisia tapoja noudattaen, koska kysy-
myksien aiheet olisivat voineet olla jonkun mielesta liian henkil6kohtaisia, mikali
niita ei olisi esitetty hienovaraisesti. Liian suorat kysymykset olisivat voineet tun-
tua vastaajista epamiellyttaviltd ja se ne olisivat olleet hyvin tapojen vastaisia.
Kysymyksissa kasiteltin muun muassa yrittdjien henkilokohtaista jaksamista ja
taloudellista tilaa. Vaikka haastattelu toteutettiin taysin anonyymisti, niin haastat-

teluun laadituissa kysymyksissa haluttiin huomioida jokaisen henkilon yksityi-

Syys.
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Korona-ajasta johtuen haastattelulomake laadittiin sahkoisessd muodossa, jossa
oli valmiit kysymykset yrittajan tydhyvinvoinnista, jaksamisesta seka covid-19-
pandemian vaikutuksista tyohyvinvointiin seka tiedustelua, kuinka yrittajien tyo-

hyvinvointia voitaisiin kehittd&d paremmaksi.

Haastattelulomake lahetettiin ja sita jaettiin saatekirjeen sekéa verkkolinkin saat-
tamana ja tutkimukseen osallistuneet paasivat vastaamaan kyselyyn puhelimella,
tietokoneella tai tabletilla. Haastattelu toteutettiin 15.10.2021- 30.10.2021 aika-
valilla ja vastaajia olivat yrittdjatuttavani kautta tavoitetut kontaktit seka muutamat
yrittajat, jotka suostuivat vastaamaan sahkoisesti toimitettuun lomakkeeseen.

Yrittajatuttavani kautta saatu huomio saavutti loput vastaajat tehokkaasti.

Haastattelulomake (Liite 1.) piti sisallaan yhteensa 29 kysymysta, joista kaikkiin
vastaaminen ei ollut pakollista. Kysymyksiin vastaaminen kesti noin kuusi (6) mi-
nuuttia, mika oli luvattu kestoaika saatekirjeessakin. Jokainen vastaajista sai
paattad itse halusiko osallistua tutkimukseen vai ei. Kyselylomakkeen kysymyk-
set valittiin ja laadittiin sen perusteella, mitkéa antaisivat parhaiten vastauksia tyén
tutkimus ja kehittamistehtavaan, eli "Mika on Lapin matkailualan yrittajien tyohy-
vinvoinnin nykytila?” ja "Miten covid-19-pandemian on vaikuttanut yrittajien tyo-
hyvinvointiin?” sekd "Kuinka yrittdjien tydhyvinvointia voitaisiin kehittdd parem-

maksi?”.

Kyselyn alussa vastaajilta kysyttiin taustatietoina sukupuoli, ik, toimiala ja yrityk-
sen henkiloméaara seka kuinka kauan he ovat toimineet yrittajand. Taustatietojen
jalkeen kysymykset liittyivat yrittajan nakemykseen yrittdjyydesta ja omasta ty6-
hyvinvoinnista seka covid-19-pandemian vaikutuksista yrittajiin ja heidan tyohy-
vinvointiinsa. Tyohyvinvointia koskevat kysymykset koskivat henkilon psyykkista,
fyysista, sosiaalisista ja taloudellista hyvinvointia. Covid-19-pandemiaa koske-
vissa kysymyksissa kysyttiin covid-19:n vaikutuksista yrittdjien tyéhon ja tyohy-

vinvointiin.

Kyselyn lopussa yrittdjilta kysyttiin, mita toimenpiteitd heidan mielestaan pitaisi
tehda tyohyvinvoinnin kehittamiseksi ja parantamiseksi, koska osa tyon tutkimus-
tehtavan liséksi oli kehittamistehtava, kuinka parantaa ja kehittéaa yrittajien tyohy-

vinvointia. Nailla kehittdmiseen liittyvien kysymyksien avulla kerattiin tietoa siita,



44

kuinka yrittgjat itse voisivat edistaa omaa tyohyvinvointiaan seka mita he toivovat

Lapin seudulta yrittdjien tydéhyvinvoinnin tueksi.

Koko kysely tapahtui siis nimettomasti. Vastaajien henkilollisyydesta ei ole tietoa
sekad heitd on mahdotonta tunnistaa. Vastauksia saatiin lopulta seitsemén (7)
kappaletta. Vastanneista yrittgjisté ei muuta tietoa kuin taustatiedot anonymitee-

tin vuoksi, mitka kerrottiin aikaisemmin tdméan luvun alussa.

Kyselytutkimuksen tulkinta on suurimmilta osin avoimiin kysymyksiin liittyvaa ja
tama lisaa tulkinnanvaraisuutta. Tulkitsemisen tukena kaytettiin taméan opinnay-
tetyon aiempia tutkimustuloksia eli tyon tietoperustaa. Tutkimus oli Kvalitatiivinen,
eli laadullinen, ei Kvantitatiivinen, eli maarallinen ja taman vuoksi on parempi,
etta vastauksia on kohtuullisesti, koska tuloksissa ratkaisee vastauksien laatu, ei

niiden maara.

Koska kyseessa oli Kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus/kehittamistyo, lopulli-
set tulokset ovat raportoitu kirjoittamalla kertomuspainotteisesti. Haastattelussa
olevat kysymykset muotoiltiin siten, etté niista ilmenee syvempaa tietoa tyon tut-
kimus- ja kehittamistehtavistad, eika vain lukuja ja maarallisia tietoja. Valmiita vas-

tausvaihtoehtoja ei ollut, koska se olisi voinut vaikuttaa vastauksiin ohjaavasti.

5.3 Haastattelu vastausten analysointi

Tunturi-Lapin matkailualan yrittdjille toteutetun puolistrukturoidun haastattelume-
netelman avulla saadun aineiston tuloksista selvisi, etta yrittdjat kokivat ty6ssa
jaksamisensa muuttuneen covid-19-pandemian vuoksi huomattavan paljon ja se
on vaikuttanut yrittajien tydhyvinvointiin huomattavasti eri tavoin. Vain kaksi (2)
yrittdjaa koki, ettei heidan tydssa jaksamisensa ei ollut muuttunut lainkaan covid-
19-pandemian vuoksi. Yrittdjilla oli silti tulosten mukaan vahva usko omaan yri-
tykseensd, ja tama oli auttanut heita jaksamaan vaikeinakin aikoina. Seuraa-
vassa kuviossa (Kuvio 9.) tulee esille haastatteluiden tuloksista esille nousseet

asiat covid-19-pandemian vaikutuksista yrittajyyteen.
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Kuvio 9. Haastatteluiden tuloksista esille nousseet asiat covid-19-pandemian vai-

kutuksista yrittajyyteen.

Yrittajat olivat tulosten mukaan yksimielisia siitd, etta covid-19-pandemian tuomat
maahan-tulorajoitukset olivat vadhentaneet heidan t6itéd&n ja asiakkaitaan huomat-
tavasti. Asiakaspulan koettiin vaikuttavan yrittdjien toimeentuloon ja talouteen
kielteisesti, enemman tai vahemman. Taman vuoksi yrittdjat, paitsi yksinyrittajat
olivat joutuneet lomauttamaan ja irtisanomaan tyontekijoitédn enemman nyt co-

vid-19 pandemian aikaan, kuin aiemmin.

Kaikki yrittajat vastasivat kokeneensa epavarmuutta yrityksensa menestyksesta
ja yritystoiminnan jatkumisesta korona-aikana. Haastattelutulosten mukaan lahes
jokaisella yrittajalla oli ollut silti vahva halu uskoa itseensa ja yritykseenséa naina

vaikeinakin aikoina.

Haastattelun tuloksista ilmeni, etta yrittgjilla oli vasymysta, vaikka he ovat olivat
saaneet lomailla enemman korona-ajasta johtuen. Vasyneet kuvasivat taménhet-
kista vasymystaan "perusvasymykseksi”’, mutta he kokivat kuitenkin olevansa pe-
rusterveita. Korkea ikéa oli myos esille nostettu asia, jonka mainittiin vaikuttavan
vasymykseen. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 10.) tulee ilmi mitka olivat haastat-
telun tulosten mukaan yrittdjien tdmanhetkiseen hyvinvointiin vaikuttavat kieltei-

set tekijat covid 19-pandemian myota.
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Kuvio 10. Matkailualan yrittdjien tamanhetkiseen hyvinvointiin vaikuttavat kieltei-

set tekijat covid 19-pandemian myo6ta.

Osa vastaajista koki ymmartaneensa nyt oman hyvinvointinsa ja jaksamisensa
vaalimisen tarkeyden omalle elamalleen, eivatka he haluaisi tayttda elamaansa
vain tyon tekemiselld ja suorittamisella. Yksi vastaajista oli selkeasti vasyneempi
ja stressaantuneempi kuin muut. Vastaaja koki mielensa olevan maassa ja héan
oli sulkeutunut omaan asuntoonsa, kun t6ita ei ole ollut ja talous oli ollut todella
tiukalla sek& samalla lainoja olisi pitaisi lyhentdé. Taméa vastaaja koki, etta kaikki
edelld mainittu johtui covid-19-pandemiasta. Taman yrittajan arvio omasta yritys-
toiminnastaan oli se, etta hanen yrityksensa tulee ajautumaan konkurssiin. Ta-
man vastaajan jaksaminen oli todella vahissa ja han oli osittain menettanyt toi-

vonsa melkein jo kokonaan.

Yrittajat tydskentelivat tulosten mukaan 0—40 tuntia viikossa. Kahden muun vas-
tanneen yrittdjan tybaika oli viikossa 51 tuntia tai jopa sitd enemman. Yrittdjat
tyoskentelivat nyt covid-19-pandemian aiheuttaman asiakaskadon vuoksi va-
hemman kuin yleensa. Yrittdja tydskentelivat kotona ja vapaa-aikanaan ja olivat

aina tavoitettavissa.
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Haastattelun tuloksista ilmeni myos, etta yrittajat nukkuivat keskimaarin 6-8 tun-
tia vuorokaudessa. Yksi vastaajista vastasi nukkuvansa heikommin, vain 0-5 tun-

tia vuorokaudessa. Nukkumisessa oli vaihtelua vain yhden vastaajan osalta.

Haastatteluaineiston tuloksista nousi esiin, etta yrittgjat vaikuttivat oman hyvin-
vointinsa yllapitamiseen terveellisilla elamantavoilla. Niitd olivat saanndllinen lii-
kunta, terveellinen ruokavalio ja aika, jolloin saa keskittya vain itseensda. Oman
hyvinvoinnin yllapitamiseen vaikutettin myds harrastuksilla, kuten lenkkeilylla,
joogalla, kirjoja lukemalla tai ystavien nakemiselld ja irtautumalla puhelimesta
aina kun mahdollista. Myds tyotuntien kohtuullistaminen koettiin tarkeéna teki-

jana hyvinvoinnin kannalta.

Kaikki vastanneet yrittajat huolehtivat fyysisestd kunnostaan jollain tasolla. Osa
yrittgjista liilkkui sdanndllisesti, toiset vain silloin kun ehtivat. Yrittajat vastasivat
harrastavansa liikkuntaa kahdesta kolmeen kertaa viikossa tai osa jopa enemman-
kin. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 11.) esitetdan keinot, joiden avulla yrittajat yl-

lapitivat hyvinvointiaan.

\
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riittavasti

/ \

Harrastamalla
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T ) ( Yrittajat “‘-‘,‘ O
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. . . {
[ Ty6tuntien \ hyvinvointiaan  / Tukiverkostojen "‘.‘

kohtuullistamisella
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Kuvio 11. Keinot, joiden avulla yrittavat yllapitavat omaa hyvinvointiaan.
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Haastatteluun vastanneet yrittajat hyodynsivat tutkimuksen tulosten mukaan tu-
kiverkostoina hyvin paljon lahipiiria ja perhetta, jotka nousivat yrittdjien tarkeim-
miksi tukipilareiksi. Tukiverkostoja olivat myos ystavat, muiden yrittdjien vertais-
tuki ja tyokaverit, joille voi tarvittaessa soittaa. Yrittajat kertoivat hyddyntavansa
myo6s Pelkk&na Korvana -hanketta, joka on Tunturi-Lapin yritysten tuki poikkeus-
oloissa. Sen tarkoituksena on muodostaa Tunturi-Lapin pienista ja keskisuurista

yrittajista tukiverkostoa toisilleen.

Haastattelun tuloksista selvisi, etta yrittajat kokivat itse voivansa vaikuttaa omaan
tyohyvinvointiin positiivisesti. Vastaajien omia ehdotuksia paremman tyohyvin-
voinnin ja jaksamisen puolesta oli olla itselleen armollisempia ja samalla yrittaa
rohkeammin seka ottaa enemméan omaa aikaa ja huolehtia itsestdén paremmin.
Haastattelun tuloksista nousi esiin, etta yrittdjien mielesta heidan tulisi tehda va-

hemman t6ita ja viettdd enemman vapaa-aikaa.

Yrittdjien mielesta Lapin seutu voisi parantaa yrittdjien tyohyvinvointia lisaamalla
yhteisia koulutuksia ja tapahtumia seka hankkimalla lisaa asuntoja sesonkityon-
tekijoille. Tarkedaksi asiaksi nostettiin esiin lappilaisten matkailu yrittajien tyohy-
vinvoinnin kehittamiseksi yrittdjien puutteellinen ty6terveyshuolto, haastatteluun
vastanneiden yrittajien mielesta isot yritykset tarjoavat hyvan tyéterveyshuollon

ja tahan niin sanotuilla matalapalkka-alalla ei ole koskaan varaa.
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6 TULOKSET

6.1 Covid-19-pandemian vaikutukset tyohyvinvointiin

Tutkimustulosten mukaan Tunturi-Lapin matkailualan yrittdjien tdménhetkinen
tyohyvinvoinnin tila oli heikentynyt, covid-19-pandemian aiheuttamien muutok-
sien vuoksi. Naista covid-19-pandemian myota tulleista muutoksista suurimmiksi
syiksi yrittdjien heikentyneeseen ty6hyvinvoinnintilaan osoittautuivat talousvai-

keudet ja asiakaspula, mitka aiheuttivat yrittdjille uupuneisuutta ja stressia.

Tutkimustuloksista selvisi, etta Tunturi-Lapin matkailualan yrittajat olivat uupu-
neita, stressaantuneita ja heilla oli jaksamisvaikeuksia, syyksi tdh&n osoittautui
covid-19-pandemia. Yrittajat olivat vasyneitd, vaikka olivat saaneet lomailla ja
nukkua aiempaa enemman, vasymys osoittautui henkiseksi vasymykseksi, mika
oli seurausta covid-19-pandemian tuomasta stressista. Yrittajat pitivat tyostaan
ja jaksoivat vaikeasta tilanteesta huolimatta uskoa parempaan. Yrittajat pykivat
pitdmaan huolta omasta henkisesta ja fyysisesta kunnostaan, ja he osasivat hy6-
dyntaa tukiverkostojaan hyvin sekéa olivat verkostoituneet mytés muiden yrittajien

kanssa.

Tasta voidaan tehda johtopaatds, ettd covid-19-pandemia oli vaikuttanut yrittajien
tyéhyvinvointiin kielteisesti ja covid-19-pandemian tuomat taloudelliset vaikutuk-
set lisasivat yrittajien stressia, koska covid-19-pandemian tuomat maahantulora-
joitukset olivat vahentéaneet yrittdjien toita ja asiakkaita huomattavasti. Lapissa
matkailualan yrittajat elavat pdéasiassa kansainvalisella matkailulla ja matkailua
ei ole ollut covid-19-pandemian tuomien maahantulorajoituksien vuoksi. Tama
vaikutti yrittgjien taloudelliseen hyvinvointiin merkittavan kielteisesti, koska yrityk-

sille ei ole ollut asiakkaita, heilla ei ole ollut tulojakaan.

Yrittajat olivat kokeneet epavarmuutta yrityksensad menestyksesta ja yritystoimin-
nan jatkumisesta covid-19-pandemian aikana. Yrittgjat olivat kokeneet pelkoa yri-
tyksensd menestymisesta, yritystoiminnan jatkumisesta tai pelkoa konkurssiin
ajautumisesta. Silti heilla oli suurimmaksi osin vahva halu uskoa yrittajyyteensa

ja yritystoimintansa jatkumiseen vaikeuksista huolimatta. Sinnikkyys ja tahdon-
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voima olivat olleet yrittgjille myos kasvavia voimavaroja, joihin oli pitdnyt turvau-
tua covid-19-pandemian aikana. Kaikesta huolimatta yrittajat kokivat itsensa hen-

kisesti vahvemmiksi kuin aikaisemmin.

6.2 Kehittamisehdotukset ja jatkotoimenpiteet

Kehittamisehdotukset perustuvat puolistrukturoidun haastattelun tutkimustulok-
sista saatuihin tietoihin. Kehittdmisehdotukset ovat tehty néiden asioiden pohjalta
ja ehdotukset luovat pohjaa mahdollisille jatkotoimenpiteille. Ehdotukset ovat

luotu yrittdjien tydhyvinvoinnin laadun kehittamiseksi ja parantamiseksi.

Kehittamisehdotuksia yrittdjien paremman tyohyvinvoinnin ja jaksamisen kan-
nalta ovat, etta yrittdjien tulisi hyvaksya myos covid-19-pandemian aiheuttamat
negatiiviset tunteet ja oppia kasittelemaan niita paremmin, koska kasittelematto-
mat asiat lisdavat stressia. Yrittajien tulisi koittaa vahentaa covid-19-pandemian
aiheuttamaa stressia ja uupumusta kaikin mahdollisin keinoin sek& hakea apua
siihen. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 12.) esitetdan ehdotuksia, mita yrittajat itse
voisivat vahentddkseen uupumusta ja stressia ja kehittddkseen omaan hyvin-

vointiaan.

Yrittad
rohkeammin

Olemalla itselleen
armollisempi

Yrittajan

tyohyvinvoinnin

- kehittdminen o
Huolehtia itsestian Hakea henkista ja
paremmin taloudellista tukea

Suosia paikallisten
yrittdjien
ostopalveluita

Vahentaa
tyontekoa

Kuvio 12. Milla keinoilla yrittajat voivat itse vaikuttaa oman tyéhyvinvointinsa ke-

hittAmiseen ja uupumuksen seka stressin vahentamiseen.
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Yrittajien taloudelliset vaikeudet covid-19-pandemian vuoksi olivat selke&sti suu-
rin syy yrittdjien uupumukselle, ja taman takia yrittajia pitaisi tukea enemman ta-
loudellisesti. Kaikkien yrittajien tulisi hakea myos henkista tukea pelkan taloudel-

lisen tuen sijaan, mika vaikuttaisi yrittajien henkiseen jaksamiseen myonteisesti.

Lapin seutu voisi kehittdd yrittajien tyohyvinvointia siten, ettd saatavilla olisi
enemman Yyhteisia koulutuksia ja tapahtumia, jossa tuettaisiin yrittdjien jaksa-
mista ja heitéd kuunneltaisiin, koska nailla tavoin yrittajat saisivat lisaa tukea ja
verkostoja ndina vaikeina aikoina. Nama edella mainitut asiat lisaisivat myos yrit-
tajien valmiuksia yllapitda hyvinvointia seka he oppisivat kehittamaan sitd myos
itse. Yrittajat voisivat myos tarjota erilaisia palveluja asiakkailleen hyvinvoinnin
edistamiseksi, koska olisi tarke&a luoda myds paketteja ja palveluja yrittdjille sa-
man tavoitteen mukaisesti. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 13.) on esitetty milla

keinoilla Lapin seutu voisi kehittda matkailualan yrittjien tyéhyvinvointia.

Tuettu
hyvinvointikoulutus

Julkishallinnon
ylldpitadma tyéterveyden
huolto

Asuntoja
sesonkitydntekijdille

Tyohyvinvoinnin

kehittamisehdotukset

Tutkimusprojekti Hyvinvointitapahtumia
matkailuyrittdjille ja workshopeja

Palveluja
hyvinvoinnin
edistamiseksi

Kuvio 13. Tyéhyvinvoinnin kehittdmisehdotukset Lapin seudulle, matkailualan
yrittdjien parempaan tyohyvinvointiin.
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Tyohyvinvoinnin kehittdmiseksi voisi toimia myds edella mainittu monivuotinen
tutkimusprojekti matkailualan yrittdjien keskuudessa, mika olisi tarkea tulevai-
suutta ajatellen. Siina tulisi ilmi kausitydn huonot ja hyvat puolet. Esimerkiksi nel-
jdnnesvuosittain mitattaisiin henkildiden terveys monella tapaa seka fyysisesti
etta henkisesti.

Tarkedaksi kehittamisehdotukseksi nostetaan esiin yrittdjien puutteellinen tyéter-
veyshuolto, mikd on vakava ongelma, varsinkin naina yrittajille vaikeina aikoina.
Pienten yritysten tyGterveyshuolto voisi kuulua julkishallinnon yllapitamaan sys-
teemiin eik& liiketoimintaperiaatteella toimivaan tyt6terveyshuoltoon. Téh&n on-
gelmaan voisi Lapin seutu jatkotoimenpiteena tarttua, etta yrittdjien tyoterveys-
huoltopalveluiden kohtuuhintaista saatavuutta voitaisiin kehittéa ja lisata, koska
tama kasvattaisi yrittajien tydhyvinvoinnin paaomaa, kun yrittajat voisivat kayttaa
tyoterveydenhuoltopalveluita.

6.3 Aiemmat tutkimukset

Tietoperusta osiossa kasiteltiin opinnaytetyohon liittyvia aiheita ja aiheista aiem-
min tehtyjen kyselytutkimuksien tuloksia, joita verrattiin taman opinnaytetyén
haastattelumenetelmalla saatuihin tuloksiin ja tutkimustuloksiin. Tama vertailu
yrittdjille aiemmin tehtyihin kyselytutkimuksiin ja opinnaytetyon tietoperustaan

osoitti, etta tuloksissa ja vastauksissa oli yhtenevaisyyksia.

Tuoreen 2021 kevaalla tehdyn tutkimuksen mukaan yrittdjien stressitasot olivat
halyttavissa lukemissa ja joka kolmannen yrittdjan tyokyky oli alentunut ja jaksa-
minen oli vahissa. (Lehtinen 2021.) Miten Suomi voi? -seurantatutkimuksen mu-
kaan tiedetdan, etta covid-19-pandemian pitkittyessa tydhyvinvointi on kaantynyt
laskuun. (Hakanen & Kaltiainen 2021.)

Toisen tuoreen kesalla 2021 Suomen yrittdjien pyynnosta toteutetun kyselyn mu-
kaan jo lahes neljannes yrittgjista oli ylirasittunut tai Iahes loppuun palanut ja mo-
nen yrittdjan voimat olivat lopussa. Vaikka covid-19-pandemian aiheuttama ti-
lanne on hieman helpottanut vimevuodesta yrittajat karsivat edelleen jaksamis-

ongelmista. (Pentikainen 2021.)
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Aikaisempien tutkimuksien tuloksista voitiin myds tulkita, etta yrittajyys antaa va-
pautta ja mahdollisuuksia, mutta tyttaakka saattaa muodostua kohtuuttomaksi.
Koronakriisin aikana yhteys jaksamisen ja yrityksen tilanteen valilla oli niill& yrit-
tajilla suurin, jotka pelkasivat selviytymisensa puolesta. He olivat kaikista uu-

puneimpia.

Covid-19-pandemian vaikutukset nakyivat tutkimuksen mukaan yrittajien tyéhy-
vinvoinnissa ja jaksamisessa. Jaksaminen ja yrityksen tilanne ovat suorassa yh-
teydessa kesken&én. Koronakriisilla on aiempien tutkimuksien mukaan yritystoi-
minnan vaikeutumisen my6ta merkittavia vaikutuksia yrittajien terveyteen. (Hell-
sten 2020.)

Aiempien tutkimuksien mukaan yrittdjien tarkein turvaverkko oli perhe, puoliso,
ystavat seka yrittdjakollegat. Tutkimuksien mukaan yrittdjia stressaa eniten covid-
19-pandemia ja kiire. Myds tulospaine on merkittéava stressitekija. Moni yrittéja on

hyvaksynyt tilanteen, etta rajoituksiin ei voi vaikuttaa. (Pentikdinen 2021.)

Koronakriisi nakyy myos aiempien tutkimuksien mukaan yrittdjien tydpaivan pi-
tuudessa. Yrittajat tekevat pitkaa tyopaivad tunnetusti, mutta asiakaskadon
vuoksi koronakriisi on lyhentanyt tyopaivia. Aiemmissa tutkimuksissa selvisi
myos, etta yksinyrittajat elivat paasaantoisesti ilman tydterveyshuoltoa. Tama
johtui siita, ettei yksinyrittajille tarjota kohtuuhintaisia ty6terveyshuoltopalveluita.
(Pentikainen 2021.)

lalla oli tutkimusten mukaan myds merkitysta koronakriisista selviamisessa ja sen
kasittelemisessa. Nuoret ovat tottuneet muutoksiin paremmin kuin vanhemmat
ihmiset. (Manai 2020.)

Covid-19-pandemia ja talousvaikeudet osoittautuivat suurimmaksi syyksi yritta-
jien uupuneisuuteen ja stressiin. Talousvaikeudet ja rahahuolet voivat aiempien
tutkimusten mukaan heikentda hyvinvointia vuosiksi eteenpdin ja aiheuttavat ta-
loudellisten seurausten lisaksi myos huolta, h&pead, ahdistusta ja sosiaalisia on-
gelmia. Talousvaikeuksista karsivilla on my6s tutkimusten mukaan suuri riski sai-
rastua mielenterveydellisiin sairauksiin ja hairidihin, kun taas hyvan talouden

omaavalla riski sairastua on pienempi (Haikola & Puputti 2020).
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Vaikka yrittajat olivat kuormittuneita ja uupuneita, he olivat kuitenkin osittain myos
toiveikkaita tulevaisuuden suhteen. Kuormittumista aiheuttaa muun muassa liial-
linen stressi ja tyon vahyys (TTK 2021a). Toiveikkuudella on todettu olevan myds
yhteys myds parempaan jaksamiseen. Toivo (hope) koostuu tahdonvoimasta ja
keinovoimasta. Optimismi on uskoa positiiviseen lopputulemaan vaikeuksista
huolimatta seka kykya valita positiivisia ajatuksia tavoitteiden saavuttamiselle ne-
gatiivisten ajatusten sijaan. (Rantala 2020 Heikkilan, Leppasen & Rauhalan 2013

mukaan.)

Yrittajat olivat vasyneitd, enemman henkisesti, mika oli seurausta covid-19-pan-
demian aiheuttamasta stressista. Pohja ty6elaméan laadulle luodaan terveydesta
ja toimintakyvysta, koska terveelliset elintavat ja hyva terveys ovat tyokyvylle pe-
rusta. Virkea mieliala on yrittdjan tyohyvinvoinnissa myos olennainen asia, jotta
yrittdja pystyy tekemaan oikeita paatoksia yritystoiminnassaan. (Leppaniemi
2020.)

Yrittajat eivat halunneet haluaisi tayttaa elamaansa vain tyon tekemisella ja suo-
rittamisella, mika on hyva huomio, koska yksilon psyykkinen hyvinvointi on erit-
tain tarkeda ja psyykkinen hyvinvointi kuormittuu muun muassa liiallisesta tyon
maarasta ja laadusta. (TTK 2021a.)

Yksi yrittajista oli selkeédsti vasyneempi ja stressaantuneempi kuin muut. Yleisim-
min stressid tydssa syntyy, jos yksild havaitsee, ettei voi vastata tydon vaatimuk-
siin tai vaatimukset uhkaavat yksilon henkilokohtaista hyvinvointia. Kun stressia
on liikkaa, yksild ylikuormittuu, mika aiheuttaa terveydellisia ongelmia. (Manka &
Manka 2016, 32.)

Yrittdjat nukkuivat keskimaarin 6—8 tuntia vuorokaudessa, mika on hyvin, koska
ihminen tarvitsee palautuakseen noin seitsemasta yhdeksaan tuntia unta ja le-
poa, koska uni on yksi tarkeimmista asioista elpymisen kannalta. (Manka &
Manka 2016, 181.)

Yrittajat tyoskentelivat suhteellisen paljon ja vapaa-aikanaankin. Yrittdjan ajan-

hallinta ja tydstd saatavan ansion epatasaisuus ovat lahes jokaisen yrittajan



55

paanvaiva. Tama kaikki voi heijastua myds yrittajan yksityiselamaan ja kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin, koska ajankaytté on epatasaista ja rahaa virtaa epata-

saiseen tahtiin. (Torppa 2013.)

Yrittgjat vaikuttivat oman hyvinvointinsa yllapitamiseen terveellisilla elamanta-
voilla ja omalla ajalla. Omaa henkista hyvinvointia voidaan parantaa panosta-
malla niihinkin asioihin, mitk& ovat itselleen mieluisia. On tarkeaa muistaa nauttia

myo6s elamasta kiireenkin keskella (Verkkovaria 2016).

Kaikki yrittdjat huolehtivat fyysisestd kunnostaan jollain tasolla ja harrastivat lii-
kuntaa saanndllisesti. Fyysinen kunto ja yksilon vahvuus ovat yhteydessa siihen,
kuinka jaksaa tyossaan seké maarittaa kuinka yksilé pystyy suoriutumaan paivit-
taisista askareista ja fyysisista suorituksista vasymatta. Hyvan fyysisen kunnon
omaava Yksil6 kykenee selviytymaan paivan tyosta tai arjen koitoksista tai kuor-
mittavista liikkuntasuorituksista paremmin, kuin huonon fyysisen kunnon omaava.
(THL 2021c.)

Yrittajat hyddynsivat tukiverkostoina hyvin paljon lahipiiria ja perhetta seka tyo-
kavereita, jotka nousivat yrittajien tarkeimmiksi tukipilareiksi. Sosiaalisen tuen on
todettu vaikuttavan hyvin myoénteisesti ja ratkaisevasti osaltaan tyéhyvinvointiin.
(Manka & Manka 2016, 64-65.)
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoite oli saada vastaukset kysymyksiin: "Mika on Lapin matkai-
lualan yrittajien nykyinen tyéhyvinvoinnin tila?”, "Miten covid-19-pandemia on vai-
kuttanut yrittajien tyohyvinvointiin?” ja "Miten tyohyvinvointia ja jaksamista voitai-
siin jatkossa kehittaa ja parantaa?” Pohjatietona haastattelumenetelmalle olivat
jo aikaisemmin hankittu tutkimustieto eli tyon tietoperusta ja yrittajille aikaisemmin
tehdyt tutkimukset. Teoreettinen viitekehys eli tietoperusta pohjautui tyéhyvin-
vointiin, yrittdjyyteen, matkailuun ja covid-19 sek& sen aiheuttamaan pandemi-

aan.

Lopulliset tulokset muodostuivat jo olemassa olevasta tutkimustiedosta eli tyon
tietoperustasta ja tydaineiston, eli haastattelumenetelmalla saatujen tulosten yh-
teissynteesista seka johtopaatoksista. Opinnaytetyo vastasi tarkoitustaan, koska
tutkimustulosten syntymisen seurauksena onnistuttiin ratkaisemaan opinnayte-
tyon tutkimustehtava. Tutkimustehtavan ratkaisemisen avulla syntyi ajankoh-
taista ja arvokasta tietoa Lapin matkailualan yrittajien tyéhyvinvoinnin nykytilasta
ja covid-19-pandemian vaikutuksista siihen sekd kehittAmisehdotuksia parem-

paan tyohyvinvointiin.

Opinnaytetyon tutkimustuloksien mukaan Tunturi-Lapin matkailualan yrittajien ta-
manhetkinen tydhyvinvoinnin tila oli heikentynyt, covid-19-pandemian aiheutta-
mien muutoksien vuoksi. Naista covid-19-pandemian myota tulleista muutoksista
suurimmiksi syiksi yrittajien heikentyneeseen tyéhyvinvoinnintilaan osoittautuivat
talousvaikeudet ja asiakaspula, mitka aiheuttivat yrittgjille uupuneisuutta ja stres-

sia.

Kehittamisehdotuksia tyéhyvinvoinnin parantamiseksi olivat keinot, joiden avulla
yrittajat voivat itse vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiinsa myonteisesti ja kehittdmis-
ehdotukset Lapin seudulle yrittdjien tydhyvinvoinnin laadun parantamiseksi. Tun-
turi-Lapin seudulla toimivien yrittgjien tydhyvinvointiin vaikuttavia kehittdmiskoh-
teita olivat tutkimuksen mukaan stressin ja uupumuksen vahentaminen ja verkos-

toituminen seké Lapin seudun tarjoaman tuen lisddminen yrittdjille.

Edella mainittuja tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa yleisesti yrittdjien ja yritys-

ten keskuudessa matkailualalla siten, ettd he voivat kehittaa ty6hyvinvointiaan
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taman opinnaytetyon tutkimustuloksien kehittdmisehdotuksien pohjalta heidan
tyéhyvinvoinnin laadun parantamiseksi. Lapin seudulle tehtyja kehittdmisehdo-
tuksia voitaisiin hyédyntaa Lapissa niin, etta Lapin seutu voisi lisata ja edistaa
yrittéjien parempaan ty6hyvinvointiin suunnattuja toimia, jotka tulivat esille tutki-

muksen kehittdmisehdotuksissa.

Opinnaytetyon tekeminen oli alusta asti mieluisaa ja tyon aihe oli kiinnostava ja
kosketti minua, koska olen asunut melkein koko ikani Kittilassa, Levilld, jossa
harjoitetaan p&&asiassa sesonkiluonteista matkailua. Minulla oli selvat suunnitel-
mat ja paamaarat mita tavoittelin. Alku tuntui hieman vaikealta, mutta tyén ede-
tesséa ajatukset selkiintyivat. Onnistuin mielestani vaadituissa tavoitteissa ja toi-
min koko prosessin ajan ohjeistuksen mukaisesti. Panostin opinnaytetyéhon hy-

vin paljon aikaa ja pyrin tekemaan tyon mahdollisimman huolellisesti.

Tyon ollessa valmis yllatyin positiivisesti siitd, ettd opinnaytetyd oli mielestani
hyva ja luotettava seka looginen kokonaisuus. Opinnaytetydsta tuli ajankohtai-
nen, hyodyllinen ja aihe on rajattu. Opinnaytetydn ulkomuoto onnistui ja oli loogi-
nen ja sisalsi kattavasti ja aiheeseen kohdennetusti teoriaa eli tietoperustaa. Teo-
reettiset lahtokohdat tydlle olivat kattavat ja hyvat, seka ne vastasivat tarkoitus-

taan.

Opin opinnaytety6ta tehdessani paljon uuttakin asiaa, mita voin hyddyntaa tule-
vaisuudessa esimerkiksi hakiessani t0ita tai omassa tybelaméassani. Voin hyo-
dyntaa opinnaytetyota portfoliossani ja ty6tani voivat hyddyntaa myoés muutkin
opiskelijat sekd Lapin ammattikorkeakoulu, esimerkiksi jatkotutkimuksien osalta,

kun tyd julkaistaan.

Ajankaytonhallinta onnistui opinnaytetydprosessissa erittain hyvin, koska toteutin
tyoni suunnitellussa aikataulussa. Suunnitteluvaiheessa laatimani aikataulu piti
kokonaisuudessaan erittain hyvin, koska pysyin aikataulussa ja sain palautettua
ajoissa aina tyon vaaditussa vaiheessa seka taydennettya sita tarkoituksen mu-
kaisesti. Kaytin opinnaytetyon tekemiseen ja tydskentelemiseen paljon aikaa ja

panostusta.

Yhteistoiminnallisuus nakyi opinnaytetydskentelyssani siten, etta yhteisty6 sujui

haastateltavien yrittdjien kanssa saumattomasti ja sujuvasti. Opinnaytetyo tiimiini
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kuuluin vain miné itse, mutta tein yhteistyota haastateltavien yrittgjien ja opinnay-
tetyd ohjaajieni kanssa ongelmitta. Yrittdjille yhteistydbmme tuotti lisdarvoa niin,
ettd he saivat aanensa kuuluviin ja heidan ehdotuksien pohjalta saatiin luotua
uusia kehittdmisehdotuksia matkailualan yrittajien tyéhyvinvoinnin laadun paran-
tamiseksi, mita yrittajat ja yritykset voivat halutessaan hyodyntaa.

Suoriuduin asiantuntijatehtavasta omasta mielestani hyvin, koska osasin toteut-
taa tutkimustehtavan itseohjautuvasti ja vastuullisesti ajallaan seka tein opinnay-
tetyon yksin, mika oli haasteellisempaa kuin, etta olisi ollut toinen tekija tai oh-
jaava toimeksiantaja. Osallistuin ohjaus luennoille vastuuntuntoisesti ja panostin
opiskeluun ja opinnaytety6n tekemiseen todella paljon. Suoriuduin opinnaytetyon
tekemisesta annettujen ohjeiden ja ohjausprosessin mukaisesti, oppien paljon
uutta seka osoitin sitd myo6ten saavuttaneeni ammatillisen asiantuntijuuden. Osa-
sin hyodyntaa annettua kirjallista ja suullista ohjausta tarpeen mukaan seké pyrin

ennakoimaan ja opiskelemaan itse paljon ennen hyédynnettya ohjausta.

Tutkimusmenetelmé@na kaytettiin - puolistrukturoitua haastattelumenetelmaa.
Haastattelu menetelma toteutui hyvin, vaikka jouduinkin turvautumaan yrittajatut-
tavaan, ettd tutkimukseen vastaajia saatiin suunniteltu seitseméan (7) yrittajaa.
Tama ei vaikuttanut tydhon negatiivisesti, vaan koen, etta se vaikutti tyon tulosten
luotettavuuteen ja eettisyyteen seka tulosten laajuuteen mydnteisesti, koska

haastatteluun vastaajia saatiin sopiva maara.

Haastateltavien yrittdjien yhteystietojen etsiminen oli myds mielenkiintoista,
mutta samalla aika haasteellista. Haastattelun laatiminen oli mieluisaa ja tutki-
mustulosten analysoiminen ja tulkitseminen oli mielenkiintoinen vaihe seka toi
vaihtelua pelkalle kirjoitusty6lle. Tyohon raportoimani aiemmat tutkimukset ja lah-
teet tukivat taman opinnaytetytn tutkimustulosten luotettavuutta ja ne olivat lin-
jassa opinnayteyon lopullisten tutkimustulosten kanssa. Aiemmat tutkimukset oli-
vat tehty suuremmassa mittakaavassa, mutta en koe maaralla olevan merkitysta

taman opinnaytetyon tutkimustuloksissa.

Laadullisen tutkimuksen tulosten raportointi onnistui kokonaisuudessaan hyvin ja
kuten olin ajatellut, sain tutkimuksen haastattelumenetelmalld saadut vastaustu-

lokset analysoitua ja tiivistettyd ne hyvin ilman etta tulokset menettivat merkitys-
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taé&n tai arvoaan. Menetelman kautta saadut tulokset olivat mielestani erittain luo-
tettavia ja sita vaitettd tukee aiempien tutkimusten ja kyselyiden tulokset seka
opinnaytetydn aikaisemmin hankittu aineisto eli tyon teoreettiset lahtokohdat. Lo-
pullisissa tuloksissa oli tarkoituksen mukaisesti kaytantoa ja sitten teoriaa seka
mya0s teorian sek& empirian vuoropuhelua. Sain myés muotoiltua lopulliset tulok-
set kertomuspainotteiseen muotoon luovasti, kuten laadullisen menetelman tu-

losten raportoinnissa kuuluu (Eskola & Suoranta 2000).

Tutkimuksen tulokset on esitetty ty6ssa niin, ettd lukija voi vaivatta havaita tar-
keimmat tulokset ja ne ovat koottu loogisiksi ryhmiksi seka tyon tutkimus ja -ke-
hittdmistehtavien kannalta olennaiset asiat tuotiin hyvin esille. Kaikki haastatte-
lussa kaytetyt kysymykset on tarkasteltu tuloksissa ja tiivistetty kirjoitusmuotoon.
Haastattelukysymykset ovat luettavissa liitteind, nain ne eivat kuormita lukijaa,
vaan haastattelukysymykset voi tarkistaa liitteista. Tuloksista tehdyt paatelmat ja
johtopaatokset on esitetty teoria-aineiston tukemana tulosten yhteydessa. Taméan

opinnaytetyon tulokset on tarkasteltu totuudenmukaisesti, loogisesti ja selkeéasti.

Tutkimusprosessin kokonaisuus oli hyva, kattava ja luotettava. TA&man opinnay-
tetyon laadullisen tutkimuksenprosessin luotettavuus oli kokonaisuudessaan
hyva, ei vain menetelmalla saadut tulokset, mutta myos teoria osiossa oleva tieto.
Tassa opinnaytetydssa kasiteltavassa asiasta on mielestani talla hetkella vain
yksi totuus, mutta samasta asiasta voi olla ajan kuluessa useampi totuus, eli tut-
kimustulokset kyseisesta aiheesta ovat ns. "elavid” ja tuloksiin vaikuttaa covid-

19-pandemia, jonka etenemista ei voi kukaan etukéateen ennustaa.

Opinnaytetyon tarkoitus olikin antaa tamanhetkinen luotettava tutkimustulos La-
pin matkailualan yrittdjien tyéhyvinvoinnista ja jaksamisesta sek& covid-19-pan-
demian vaikutuksista siihen, seka kehittamisideoita tamé&nhetkisen tyéhyvinvoin-
nin kehittamiseen. Tassa onnistuin mielestani hyvin ja tutkimuksessa mitattiin ja
tutkittiin mielestani oikeita asioita tutkimus ja -kehittdmistehtavan tuloksen saa-
vuttamiseksi. Haastatteluista saadut tulokset olivat yksimielisia ja tdméa tukee

myds lopullisten tutkimustulosten luotettavuutta.

Opinnaytetyon tutkimuksen tamanhetkista luotettavuutta ei voi mielestéani paran-
taa. Koen, ettd myos muita menetelmid kaytettdessa tutkimustulokset osoittau-

tuisivat samankaltaisiksi, kuten tassa opinnaytetydssa. Tutkimuksen reliabiliteetti
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on mielestani heikompi, koska tulokset eivat ole pysyvia. Tama johtuu siita, etta
covid-19-pandemia eldéa ja muuttuu koko ajan, mikéa vaikuttaa yrittajien tyéhyvin-
vointiin vahvasti. Tutkimuksen validiteetti on mielestani luotettava, koska tutki-
muksessa mitattiin ja tutkittiin oikeita asioita luotettavan tutkimustuloksen saami-

sen kannalta.

Laadullinen tutkimus on tutkijan oman nayton ja arvioinnin varassa. Laadullisessa
tutkimuksessa objektiivisen luotettavuuden saavuttamisen on melkein mahdo-
tonta. Luotettavuutta voidaan mitata reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabiliteetti
tarkoittaa sita, ettd ovatko tulokset pysyvia ja antaisiko tutkimus uusittaessa sa-
mat tulokset. Validiteetti tarkoittaa sitd, etta tutkimuksessa on mitattu ja tutkittu

oikeita asioita. (Hiltunen 2009.)

Taman tutkimuksen raportointiin voisi sopia vaihtoehtoinenkin tapa, kuten esi-
merkiksi tutkimus voisi olla kvantitatiivinen eli maarallinen. Mielestani tama tapa
ei toisi yhta laadukkaita tuloksia, mutta se voisi tuoda ehka maarallisesti luotetta-
vampaa tietoa vasyneiden ja huonosti voivien yrittdjien maarasta. Strukturoitu
haastattelumenetelma olisi voinut my6s toimia, mutta vastausvaihtoehdot olisivat
voineet vaikuttaa tuloksiin ohjaavasti, mika olisi tehnyt tuloksista mielestéani osal-

taan epaluotettavia.

Jatkotutkimusaiheena my6hemmassa ajankohdassa voisi olla tutkimus samasta
aiheesta, eli yrittajien tyohyvinvoinnista ja covid-19-pandemian vaikutuksista yrit-
tajien tydhyvinvointiin. Olisi mielenkiintoista saada tutkimustuloksia siité, kuinka
yrittajien tydhyvinvoinnintila ja jaksaminen muuttuu covid-19-pandemian muuttu-
essa. Silloin voisi mahdollisesti uusia saman ajankohtaisen tutkimuksen ja tutkia,
onko matkailualan yrittdjien tydhyvinvoinnin tilannetta saatu kehitettyd, ovatko

yrittdjat saaneet enemman tukea jaksamiseensa.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla myds covid-19-pandemian tuomat mahdolliset
terveyshaitat yrittgjille tai maarallinen tutkimus, siitd kuinka monta yritysta on
ajautunut konkurssiin covid-19-pandemian aiheuttamien talousvaikeuksien
vuoksi. Jatkotutkimuksen voisi tehda myds yhteistydssa Lapin seudun ja paikal-
lisen yrittajajarjeston kanssa. Tama tutkimus voisi koskea sité, etta ovatko yritta-
jat saaneet tutkimustuloksissakin esille nousutta kaipaamansa tukea ja toimenpi-

teitd Lapin seudulta.
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LITTEET

Liite 1. Puolistrukturoidun haastattelun kysymykset matkailualan yrittajille.
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Liite 1. 1(2). Puolistrukturoidun haastattelun kysymykset matkailualan yrittajille.

1.

2.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

mi

22

Sukupuoli?

Ika?

. Toimiala?

. Yrityksesi henkilomaara? (itsesi mukaan lukien)

. Kuinka kauan olet toiminut yrittajana?

. Kuinka monta tuntia tyéskentelet viikossa?

. Miten kuvalilisit lyhyesti tamanhetkista hyvinvointia ja jaksamistasi?
. Koetko tydsi raskaaksi tai kuormittavaksi?

. Koetko itsesi uupuneeksi?

Kuinka monta tuntia nukut vuorokaudessa keskimaarin?

Vietko tydsi kotiisi ja tydskentelet vapaa-aikanasikin?

Koetko tydsi mieluisaksi?

Oletko aina tavoiteltavissa tydasioissa? (Vapaallakin)

Liikutko sdanndllisesti ja huolehdit fyysisesta kunnostasi?

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat likuntaa?

Mill&a asioilla vaikutat oman hyvinvointisi yllapitamiseen?

Koetko etta tydssa jaksamisesi on muuttunut covid-19-viruksen vuoksi?
Milla tavalla korona- aika on vaikuttanut sinun hyvinvointiisi yrittajana?
Ovatko tyot vahentyneet korona-ajan vuoksi yrityksessasi?

Koetko etté korona- aika on aiheuttanut yrityksellesi ongelmia?

Oletko kokenut epavarmuutta yrityksesi menestyksesta tai toiminnan jatku-
sesta korona-aikana?

. Onko sinulla ollut yrittdjan& vahva usko itseesi ja yritykseesi néina vaikeina-

kin aikoina?

23

. Koetko etta covid-19-pandemian tuomat maahantulorajoitukset ovat vahen-

téneet toitasi ja asiakkaitasi?

24

. Onko covid-19-pandemia vaikuttanut nopeasti toimeentuloosi kielteisesti?
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Liite 1. 2(2)

25. Oletko joutunut lomauttamaan tai irtisanomaan tyontekijoitdsi enemman nyt
covid-19-pandemian aikana, kun aiemmin?

26. Millaisia tukiverkostoja hyddynnat yrittajana?
27. Kuinka voisit itse parantaa tyohyvinvointiasi?
28. Mita Lapin seutu voisi tehda toisin, jotta yrittajien tydhyvinvointi paranisi?

29. Mitd muuta voisi tehda, lappilaisten matkailu yrittajien tyéhyvinvoinnin kehit-
tamiseksi?



