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vointia ja siitd huolehtimista. Tyossa tarkasteltiin yrittajien tydhyvinvointipalvelui-
den kayttoa, jaksamisen tuen tarpeita seka tarjolla olevaa tukea tai sen puutetta.
Tavoitteena oli tuoda esille yrittajayhteison tarpeita, jotka koskevat tydhyvinvoin-
tia ja jaksamista edistavia seka jaksamisen haasteissa auttavia palveluja. Lisaksi
tavoite sisalsi tuen hakemista estavien ilmididen, asenteiden seka tilanteiden
esille tuomisen, mika antaa taustatietoa tukikeinojen kehittamista varten. Opin-
naytetyon teoriaosuudessa kasiteltiin yrittajyytta ja sen muotoja, tydhyvinvointia
ja jaksamista, jaksamisen haasteita seka yrittajien toimintaa ja tyohyvinvointia tu-
kevia palveluja. Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa Pirkanmaan Yrittdjien ja
Yrittajan Kriisikeskuksen kanssa.

OpinnaytetyOssa yhdistyi seka maarallinen etta laadullinen tutkimusote, joista jal-
kimmaista hyddynnettiin avointen vastausten analyysissa. Aineistonkeruu toteu-
tettiin sahkoisesti kyselylomakkeella Microsoft Forms -alustaa hyddyntaen. Ky-
selylinkki lahetettiin Pirkanmaan Yrittdjien tyontekijalle, mita kautta se tavoitti
aluejarjeston uutiskirjetta tilaavia yrittajia.

Tulokset vahvistavat kasitysta siita, etta yrittajat hakevat harvoin tukea jaksami-
sen haasteisiin. Yrittgjat eivat usein ehdi etsimaan sopivaa tukea tai nde haas-
teita sellaisiksi, jotka vaatisivat ulkopuolista tukea. Kun tukea haetaan, sita hae-
taan paaosin julkisesta ja yksityisesta terveydenhuollosta. Yksinyrittajien keskuu-
dessa rahallinen tuki nahdaan keskustelupohjaista tukea hyodyllisemmaksi, kun
taas mikro- ja pienyrittdjat suosivat keskustelupohjaisempaa tukea. Tuloksista
nousi esille, etta palvelujen jarjestamisessa tulisi huomioida palveluista tiedotta-
minen ja yrittajien ajanpuute.

Yksin-, mikro- ja pienyrittdjien tydhyvinvointi ja sen tukeminen kaipaavat lisaa tut-
kimusta, jotta palveluilla ja tukitoimilla voitaisiin paremmin tukea yrittajien hyvin-
vointia ja vastata jaksamisen haasteisiin. Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyo6-
dyntaa yksin-, mikro- ja pienyrittajille suunnattujen palveluiden ja tukitoimien ke-
hittamisessa. Opinnaytetydssa esitetyt pohdinnat ja jatkotutkimusehdotukset voi-
vat myos olla seuraavien opinnaytetyota tekevien tutkimuksen kohteena.
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The purpose of the thesis was to clarify sole, micro and small business entrepre-
neurs’ well-being at work and taking care of it. The thesis examined the use of
welfare services by entrepreneurs, the needs for coping support, and the availa-
ble support services or the lack of them. The aim was to highlight the needs of
the entrepreneurial community regarding the services that promote well-being.
Furthermore, the goal was to portray the phenomena that prevent seeking sup-
port.

This study joined both quantitative and qualitative approach in its research meth-
ods. A survey was sent to entrepreneurs via a newsletter. The material collected
was analysed using Excel and a qualitative approach was used to analyse the
answers to the open questions.

The results confirmed previous points showing the low rate of which entrepre-
neurs seek aid. It was revealed that entrepreneurs often lack the time to seek aid
or they find their challenges do not require outside aid. When they do seek for
support, it is mostly done via public or private healthcare. Further studies are
needed for hearing the needs of more burnt out entrepreneurs. Solving how to
sufficiently spread awareness about welfare services is also important.
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1 JOHDANTO

Vuonna 2021 MIELI ry:n Kriisipuhelin vastaanotti 820 soittoa yrittgjilta koskien
ihmissuhdeongelmia, pahaa oloa ja arjesta selviytymisen vaikeuksia. Erityisesti
ahdistuneisuus on painottunut soitoissa COVID-19-pandemian aikana. Lisaksi it-
setuhoisuutta koskevien keskustelujen maara oli 103 kappaletta — enemman kuin
vuonna 2020 raportoitu 73. (Yrittgjat 2022.) Yrittajien omia nakemyksia uupumuk-
sesta tuo esiin muun muassa Suomen Yrittajien vuoden 2021 kesakuussa julkai-
sema kyselytutkimus suomalaisista pienista ja keskisuurista yrityksista. Tulosten
mukaan seitseman prosenttia vastanneista yrittajista kokee olevansa lahella lop-
puunpalamista, 16 % on jatkuvasti ylirasittunut ja 42 % joskus ylirasittunut. Apua
tydssajaksamiseen yrittajista raportoi hakeneensa kuitenkin vain kymmenen pro-
senttia. Lisaksi jaksamisongelmia kohdatessaan yrittajagallupiin vastanneet yrit-
tajat kaantyisivat ensin puolison, yrittajakollegoiden seka ystaviensa puoleen en-
nen tyoterveyshuoltoa. (Kantar TNS Oy & Hyry 2021, 5, 7,9.)

Niin sanottu parjaamisen kasite pitaa sisallaan vivahteita paitsi suoriutumisesta
ja toimeentulosta, myos selviytymisesté ja kestdmisestad. Nain ikaan suorittaja-
luonteet, parjaaminen ja tydnteon tarkeyden korostuminen ovat ilmi6ita, joihin voi
tormata erityisesti tyo- ja opiskelukulttuurissa. Inminen saattaa huomata olevansa
aivan loppu, ennen kuin viimein hakee tai saa apua. (Paananen ym. 2019, 66—
69.)

Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa yksin-, mikro- ja pienyrittajien kaytta-
mia keinoja tyohyvinvoinnin tukemisessa, syita tuen hakemisen estymiselle seka
tarpeita koskien tukipalveluja. Paallimmaisena tavoitteena on tiedon esille tuon-
nin myota auttaa kehittamaan yrittajille kohdennettuja tukipalveluja. Tyon tilaa-
jina, yhteistyotahoina seka mahdollistajina toimivat Pirkanmaan Yrittajat seka
Yrittajan Kriisikeskus.

Pirkanmaan Yrittajat on Suomen Yrittajiin kuuluva aluejarjesto, joka pyrkii yritta-
misen edellytysten parantamiseen Pirkanmaalla. Olennaista tavoitteeseen paa-

syssa on jarjeston vaikuttaminen yrittajyyden olosuhteisiin seka jasenyrittajien
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yhteyksien ja valmiuksien vahvistaminen. (Yrittajat n.d.a.) Jarjeston yhteistyota-
hon rooli opinnaytetydssa nayttaytyy tutkimuskysymysten ja kyselylomakkeen si-
sallon suunnittelussa seka kyselylinkin yrittgjille saannissa ja tutkimustulosten
tarkastelussa. Toinen yhteistyotaho, Yrittajan Kriisikeskus on puolestaan yhdis-
tysten MIELI Tukitalo Mielenterveys ry, MIELI Kainuun Mielenterveys ry ja Lapin
ensi- ja turvakoti ry hanke, jonka paatarkoitus on tuen tarjoaminen keskustelu-
avun muodossa Yyrittajille kasvokkain ja etayhteyksin. Tapaamisia kasvokkain
Yrittajan Kriisikeskus tarjoaa Sastamalassa, Huittisissa, Rovaniemella ja Kai-
nuussa. (Yrittajan Kriisikeskus n.d.a.) Hankkeen yhteisty6tahon rooli opinnayte-
tyossa ilmenee yrittajien vahaiseen tuen hakemiseen liittyvan tutkimustiedon ilmi
tuomisena opinnaytetyon tekijoille, tutkimuskysymysten ja kyselylomakkeen si-

sallon suunnittelemisena seka tutkimustulosten tarkasteluna.

Opinnaytety6 koostuu seitsemasta luvusta. Johdannon seka tutkimuksen tarkoi-
tuksen, tavoitteen ja tutkimuskysymysten esittamisen jalkeen luvussa kolme kay-
daan lapi opinnaytetydn teoreettinen viitekehys, joka koostuu yrittajyyden, tydhy-
vinvoinnin seka yrittajien toimintaa ja tyohyvinvointia tukevien palvelujen maarit-
telysta. Neljannessa luvussa kaydaan lapi aineiston keruumenetelma seka ana-
lyysiprosessi ja viidennessa luvussa kyselysta saadut tulokset. Tutkimustulok-
sista muodostetut johtopaatokset seka niiden peilaus aiempiin tutkimuksiin esi-
telldaan Johtopaatokset-luvussa ja opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus, koko-
naisuus seka jatkotutkimusmahdollisuudet viimeisessa luvussa. Liitteet sisaltavat
saatekirjeen ja kyselyrungon lisaksi koosteen opinnaytetyoprosessin aikana tar-

kastelluista tai hyddynnetyista yrittajan tydhyvinvointia tukevista tahoista.



2 TUTKIMUSKYSYMYKSET, TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa yksin-, mikro- ja pienyrittajien tydhyvinvointia
ja siita huolehtimista. Se tarkastelee yrittajien tyohyvinvointipalvelujen kayttoa,
jaksamisen tuen tarpeita seka tarjolla olevaa tukea tai sen puutetta. Tarkentavat

tutkimuskysymykset ovat:

Mita keinoja yrittajat kayttavat tyohyvinvointinsa tueksi?
Mitka tekijat ovat yrittajien tuen hakemisen esteena?

Millaista apua yrittajat haluaisivat tydhyvinvointinsa tueksi?

Opinnaytetyon tavoite on tuoda esille yrittajayhteison tarpeita koskien tyohyvin-
vointia seka jaksamista edistavia ja jaksamisen haasteissa auttavia palveluja. Ta-
man lisaksi tavoite sisaltaa avun hakemista estavien ilmididen, asenteiden seka
tilanteiden esille tuomisen, mika antaa taustatietoa tukikeinojen kehittamista var-

ten.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Keskeisia kasitteita tassa opinnaytetyossa ovat yrittajyys, tydhyvinvointi ja jaksa-
minen, jaksamisen haasteet seka yrittajien toimintaa ja tyohyvinvointia tukevat
palvelut. Kasitteiden avaamisen rinnalla teorian tueksi nostetaan myos aihetta

koskevia aiempia tutkimuksia ja niiden tuloksia.

3.1 Yrittajyys

Jo verbi "yrittaa” tarkoittaa eraanlaista ponnistelua ja pdémaéarééan pyrkimista. Li-
saksi sanaan sisaltyy sinnikkyys: yrittdva ei anna helpolla periksi vaan yrittaa,
kunnes paasee tavoitteeseensa. (Rissanen 2021, 25.) Kasitteena yrittajyytta voi-
daan tutkia monenlaisista nakdkulmista. Sitd voidaan tarkastella yritys- tai liike-
toimintana, yksilon nakokulmasta, yritystoiminnan organisointitapojen ja muoto-
jen nakodkulmasta tai yhteiskunnallisena, alueellisena ja makrotaloudellisena il-
midna. Nykysuomen sanakirja maarittelee yrittdjan fyysisena tai juridisena hen-
kilona, joka paaammattinaan hoitaa omaa taloudellista yritysta tai harjoittaa itse-
naistda ammattia. (Viitala & Jylha 2013, Yrittajyyden ulottuvuuksia.) Lisaksi yritta-
jyys voidaan mieltaa asenteena, jonka omaavalta saatetaan odottaa menestysta
edellyttavia luonteenpiirteita. Ominaisuudet, kuten ahkeruus, rohkeus ja stressin-
sietokyky ovat usein avainasemassa yrittajyydessa. Yritystoiminta myds vaatii
monesti kykya innovoida ja sietaa kilpailua. (Rissanen 2021, 195.) Tama opin-
naytetyo tarkastelee yrittajyytta enimmakseen juuri yksilotasolla eli yrittajan omi-

naisuuksien, yrittdjatoiminnan seka yrittajyysasenteiden kautta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tydssajaksamisen seka avun hakemi-
sen tarpeita ja haasteita nimenomaan yksin-, mikro- ja pienyrittdjien nakokul-
masta. Erityisesti yksinyrittdjien maaran lisdantymisen myotd Suomessa on yha
suurempi ryhma ammattiaan harjoittavia inmisia, jonka tarpeita ja ominaispiirteita
ei juuri huomioida lainsdadanndssa (Sinisammal, Muhos & Kauppila 2014a, 184).

Olennaisia yrittdjyyden muotoja tdssa opinnaytetydssa ovat yksinyrittajyyden li-
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saksi paatoiminen yrittajyys, sivutoiminen yrittajyys ja kevytyrittajyys, vaikkei vii-
meiseen ryhmaan kuuluvista yksikaan osallistunut kyselyyn. Lisaksi yrittajyyden

maarittelyn tueksi on tarkasteltu lyhyesti keskisuuria ja suuria yrityksia.

Yksinyrittdjat ovat ilman ulkopuolisia tyontekijoita tyoskentelevia henkildita, joilla
voi olla kuitenkin osakekumppaneita (Parnanen & Sutela 2013, 7). Itsensa tyol-
listavalla yksinyrittajalla on vastattavanaan jokainen yrityksen yllapidon tehta-
vista: sijoitus, johtaminen, myynti ja tyonteko (Viitala & Jylha 2013, Yrittajyys il-
miona). Valtaosa kaikista Suomen yrityksista on joko yksityisia elinkeinoharjoitta-
jiia eli toiminimiyrittajia tai osakeyhtioita (Yrityksen-perustaminen.net n.d.). Tilas-
tokeskuksen mukaan vuonna 2020 Suomessa oli maa-, metsa- ja kalatalous pois
lukien 294 965 yritysta (Tilastokeskus 2020, Yrittajat n.d.b).

Mikroyrittédjalld on alle 10 tydntekijaa. Suomessa alle 10 tydntekijan yrityksia
vuonna 2020 oli 274 562 eli 93,1 prosenttia. Luvut sisaltavassa tilastossa yk-
sinyrittajat on laskettu alle 10 hengen yrityksiin. Vuoden 2020 mikroyrittajista
194 000 ja kaikista yrittajista 65,8 prosenttia oli yksinyrittdjia. (Tilastokeskus
2020, Yrittajat n.d.b.) Mikroyrityksen vuosiliikevaihto voi olla 700 000 euroa tai
taseen loppusumma voi olla 350 000 euroa. Pienyrittajélld puolestaan on alle 50
tyontekijaa, minka lisaksi yrityksen likkevaihto voi olla 12 miljoonaa euroa tai ta-
seen loppusumma voi olla 6 miljoonaa euroa. (Kirjanpitolaki 1997/1336.) Pienyri-
tyksia Suomessa vuonna 2020 oli 16 632 eli 5,6 prosenttia (Tilastokeskus 2020,
Yrittajat n.d.b). Keskisuurten yritysten kohdalla luvut ovat alle 250 tyontekijaa ja
likevaihto 50 miljoonaa euroa tai taseen loppusumma 43 miljoonaa euroa. (Vii-
tala & Jylha 2013, Yritysten koko). Keskisuuria yrityksia vuonna 2020 oli Suo-
messa 3 109 eli 1,1 prosenttia. Nain ikaan vahintaan 250 tyontekijaa tyollistava
yritysta kutsutaan suuryritykseksi. Suuryrityksia vuonna 2020 oli Suomessa 662
eli 0,2 prosenttia. (Tilastokeskus 2020, Yrittajat n.d.b.)

Paatoimisesta yrittajyydesta puhutaan, kun yritystoiminta vie niin suuren osan
yrittdjan ajasta, ettei toista kokoaikaty6ta ole mahdollista ottaa vastaan (Yrittajat
n.d.c). Yrittajyys esimerkiksi palkkatyon tai opiskelun ohella eli sivutoiminen yrit-
tdjyys puolestaan tarkoittaa, etta yrittaja ansaitsee paaasiallisen elantonsa muu-

alta kuin omasta yritystoiminnastaan. Sivutoiminen yrittajyys ei ole niin riskialtista,
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koska paatulo saadaan muualta. (Sivutoiminen yrittajyys n.d.) Toisin kuin paatoi-
misesti toimivalla yrittgjalla, sivutoimisella yrittajalla voi olla myos oikeus tyotto-
myysetuuteen (Yrittajat n.d.c). Kevytyrittajyys on joustava tapa myyda omaa tyota
ilman Y-tunnusta. Kevytyrittaja voi itse hankkia tyonsa ja maaritellda sen hinnan,
mutta asiakkaan laskuttamisen hoitaa yrittajan sijasta laskutuspalvelu, joka mak-
saa kevytyrittajan suorituksen palkkana. Kevytyrittajyys sopii erityisesti pienimuo-
toiseen tai valiaikaiseen yrittajyyteen tai yritysidean testaamiseen. (Uusyrityskes-
kus 2022, 10.)

Yksin tai yhteistyossa harjoitettavan liikketoiminnan muotoja ovat muun muassa
osakeyhtiot, avoimet yhtiét tai kommandiittiyhtiét. Osakeyhtion voi perustaa joko
yksin tai useamman henkilon kanssa. Siina vastataan yhtion sitoumuksista, silla
paaomalla, jonka henkil6 on sijoittanut yhtioon. Osakeyhtio on itsenainen oikeus-
henkilo, joka tarkoittaa myos sen varojen olevan erillisien omistajien varoista. Asi-
oista paattavien osakkeenomistajien paatosvalta jakautuu osakkeiden mukai-
sesti. Useimmiten enemman osakkeita omaavilla on myds enemman paatosval-
taa. (Uusyrityskeskus 2022, 45.) Avoin yhtio ja kommandiittiyhtio ovat henkildyh-
tiéta eli niiden perustamiseen tarvitaan ainakin kaksi henkiléa. (Uusyrityskeskus
2022, 49.) Kommandiittiyhtioé sopii hyvin omaan toimintaan, johon halutaan sijoit-
taja mukaan. Avoin yhtid on puolestaan ideaali erityisesti pienempaan yritystoi-

mintaan luotettavan kumppanin kanssa. (Suomi.fi n.d.)

Yrittajyys ei kuitenkaan ole kaikkien itse valitsema toimeentulon keino. Osa yrit-
tajista voi olla niin sanottuja pakkoyrittajia. Pakkoyrittdjyydesta puhutaan, kun yrit-
tajaksi ryhdytaan muiden tyodllistymismahdollisuuksien puuttuessa. Palkkatyon si-
jaan tyota yrittajana on tarjolla yha enemman, silla monet yritykset alihankkivat ja
ulkoistavat toita. (Parnanen & Sutela 2013, 13.)

3.2 Tyohyvinvointi ja jaksaminen

Tyohyvinvoinnin kokonaisuus muodostuu paitsi turvallisesta, terveellisesta, tuot-
tavasta ja mielekkaasta tydsta, myos toimivasta tyOyhteisdsta ja johtamisesta
(Moilanen & Makinen n.d.). Kasitteen laajuuden vuoksi sitd on haastavaa kasi-
tella selkeana kokonaisuutena, jolloin on helpompi puhua tydhyvinvoinnin osa-
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alueista. Karkeasti jaoteltuina tyohyvinvointi voidaan jakaa sosiaaliseen, fyysi-
seen, psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla vii-
tataan mahdollisuuteen olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa omassa tyoyhtei-
sOssa. Ystavalliset sosiaaliset kohtaamistilanteet luovat tyontekijoiden valille hy-
vaa ilmapiiria. Fyysisella tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tyohyvinvoinnin helposti
havaittavaa osaa. Siihen kuuluvat muun muassa tyon fyysiset olosuhteet ja kuor-

mitus seka ergonomiset ratkaisut, kuten tydasennot. (Virolainen 2012, 12, 24.)

Psyykkinen tyohyvinvointi sisaltdad muun muassa tyoilmapiirin, tyopaineet seka
tyon stressaavuuden. Psyykkisella tydhyvinvoinnilla voi mahdollisesti olla huo-
mattavakin merkitys tyossa viihtymisessa seka sairauspoissaolojen ennaltaeh-
kaisemisessa. Psyykkista kuormitusta aiheuttavista tekijoista yhtena isoimpana
on kiire. Psyykkista tyohyvinvointia voidaan kehittda huolehtimalla riittavasta
tyon, levon ja vapaa-ajan suhteesta jakamalla toita henkildkunnan kesken seka
tukemalla henkilokuntaa. Henkiseen hyvinvointiin liittyy tyosta nauttiminen seka
merkitykselliseksi koetun tyon tekeminen. Tydssa kehittymisen ohella tyontekija
kokee kehittyvansa ihmisena, tyolla puolestaan koetaan olevan isompi merkitys
yksilon henkilokohtaisen kasvun ja itsensa toteuttamisen kannalta. Nakyvana
piirteend on esimerkiksi asiakkaista ja tyokavereista valittaminen, ihmisten iloi-
suus seka koko henkildkunnan tukeminen ja arvostaminen tyopaikalla. (Virolai-
nen 2012, 17-18, 26.)

Environmental Research and Public Health -lehden vuonna 2021 julkaisema tut-
kimusartikkeli tyoterveyspalveluista asettaa psykososiaalisten riskien vahentami-
sen ja mielenterveyden tukemisen oleelliseksi tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn edis-
tamisessa. 12:n eri maan, mukaan lukien Suomen, tyoterveyspalveluja vertaileva
ja niiden roolia selvittava artikkeli tuo esille muun muassa viime vuosien kehityk-
sen mielenterveyden korostamisessa toissa. Huomiota on myos kiinnitetty psy-
kososiaalisiin riskeihin: Nykyajan tydymparistdssa tekijat, kuten tyon vaativuus,
saatava tuki, palkitsevuus seka ihmissuhteet tydyhteisossa voivat joko vahvistaa
tai heikentaa yksilén psykososiaalista terveytta. Seurauksia, kuten mielentervey-
den huonontumista, loppuunpalamista, sairauspoissaoloja seka heikentynytta
suorittamista, voidaan ehkaista selvilla, ennaltaehkaisyyn pohjautuvilla tavoit-

teilla tyéterveyshuollossa. (Jain ym. 2021.)
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Tyohyvinvointiin liittyy vahvasti mielenterveys, joka on psyykkisen elaman tasa-
painoa ja hyvinvointia. Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen tunnistaa
omat kykynsa, pystyy selviytymaan normaaleista elamaan kuuluvista paineista,
pystyy ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan seka tydoskentelemaan tuloksia tuot-
tavasti. Mielenterveys vaikuttaa yksilon psyykkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin
samalla kun mielenterveys vaikuttaa tyokykyyn. Useat tyoelamaan liittyvat tekijat
vaikuttavat tyontekijoiden mielenterveyteen: Mielen hyvinvoinnin ongelmia esiin-
tyy enemman tyopaikoissa, joissa on paljon esimerkiksi ajallisia haasteita ja emo-
tionaalista kuormitusta. Hyva mielenterveys voi puolestaan edesauttaa tyonte-
koa, koska esimerkiksi tyon mielekkyys ja tyosta saatu arvostus ovat yhteydessa

parempaan mielenterveyteen tyopaikalla. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Yrittajien mielenterveytta ja hyvinvointia tutkiva Academy of Management -yhdis-
tyksen vuonna 2018 julkaisema artikkeli korostaa tyon erityisluonnetta ja sen vai-
kutuksia yrittgjiin. Vaikka tyo sisaltaa asiakaspalveluun, tyontekijoihin, kilpailuun.
kiireeseen ja epavarmuuteen liittyvia stressitekijoita, on yrittdjien mielentervey-
den ja hyvinvoinnin todettu myos saavan positiivisia vaikutteita tyon haasteista ja
palkitsevuudesta. Artikkelin mukaan tyon kuormittavuuden seka yrittajien hyvan
mielenterveyden ja hyvinvoinnin valista linkkia tulisi tutkia lisaa. (Stephan 2018,
311.) Vuonna 2021 Administrative Sciences -lehden julkaisema tutkimusartikkeli
ehdottaa tehokkaan itsensa johtamisen linkittyvan yrittajan stressinhallintaan, tur-
vallisuuden tunteeseen ja tyytyvaisyyteen tyossa. Naihin itsensa johtamisen toi-
miin kuuluvat tyokuorman hallinta, yksityiskohtien huomiointi seka tehokas lii-
kunta. (Goldsby ym. 2021.)

Tyohyvinvointi vaikuttaa esimerkiksi tyossa jaksamiseen: tyohyvinvoinnin kasva-
essa tyohon sitoutuminen ja tyon tuottavuus kasvavat samalla kun sairauspois-
saolot vahenevat (STM n.d). Jaksamiselle ei itsessaan ole omaa maaritelmaa,
mutta Suomalaisen asiasanasto- ja ontologiapalvelu Finto.fi:n mukaan sen yla-
kasitteena on itsenadinen toiminta ja siihen liittyvia kasitteita ovat muun muassa
suoriutuminen, tyokyky, toimintakyky, opiskelukyky, uupumus, vireys, vasymys ja
stressi. Englannin kielelle kdannettyna jaksaminen on parhaiten kuvattu sanalla
managing. (Finto.fi 2020.) Tassa opinnaytetydssa jaksamisesta puhuttaessa pu-
hutaan erityisesti tydssa jaksamisesta. Tydssa jaksaminen on Julkisten ja Hyvin-
vointialueiden Liiton eli JHL:n mukaan kunnollisista tyooloista, mielekkaasta
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tyosta, tyossa tarvittavasta osaamisesta, tyonantajan tyokyvysta seka yksityis-

elaman tasapainosta koostuva kokonaisuus. (JHL n.d.)

Tyon kuormituksesta palautuminen vaatii seka aikaa etta tietoa niista keinoista,
joilla irtautua tyon tuomasta stressista. Esimerkkeja palautumisen keinoista ovat
rentoutumiselle ja mieleisille tyohon liittymattomille aktiviteeteille varattu aika,
mikrotauot tyopaivan aikana, fyysisesti tai alyllisesti vaativa toiminta seka ympa-
ristbn muokkaaminen palautumisen tueksi. Esimerkiksi mahdollisuus ulkona kay-
miseen tauoilla voi nostaa kaytetyn ajan palautumisarvoa. (Meister, Cheng, Dael
& Krings 2022.)

3.3 Jaksamisen haasteet

Tyohyvinvoinnin vastakohtana voidaan pitaa niin sanottua tyopahoinvointia,
jonka aiheuttajat voivat toimia huomattavana tydhyvinvoinnin esteena. Yleisimpia
tydpahoinvoinnin tekijoitd ovat kiireellisyys ja stressi, jotka pitkittyessaan voivat
johtaa tyon mielekkyyden katoamiseen, uupumiseen ja jopa loppuunpalamiseen.
Myos epavarmuus tyopaikalla seka tyopaikkakiusaaminen ovat varteenotettavia
tydhyvinvoinnin esteita. (Virolainen 2012, 30.) Maailman terveysjarjest6 WHO
luokittelee loppuunpalamisen, toiselta nimeltdan tyduupumuksen, pitkittyneesta
ja hoitamatta jaaneesta tyostressista johtuvaksi ammattitaudiksi. Se vaikuttaa ne-
gatiivisesti paitsi henkilon yleiseen jaksamiseen, myos tehokkuuteen ja asentee-
seen tyossa. (World Health Organization 2019.) Tyduupumukseen liittyy lisaksi
riski sairastua muun muassa masennukseen, unihairidihin, paihdehairidihin ja
stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin. Myos lisaantynyt tapaturmien ja tyoky-
vyttdmyyden riski on todettu olevan seuraus tyduupumuksesta. (Ahola, Tuisku &
Rossi 2018.)

Tyohyvinvoinnista puhuttaessa tai sen tutkimuksessa nakokulmaksi asettuvat
useimmiten organisaatioiden tydntekijat (Sinisammal ym. 2014a, 185). Elinkeino-
muotona kasvava yrittajyys tuo kuitenkin usein mukanaan erityislaatuisia vastuita
ja tydhyvinvointia kuormittavia tekijoita, jotka tulisi ottaa huomioon muun muassa

tyoterveyspalvelujen jarjestamisessa.
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Suomen yrittajien vuoden 2021 yrittajien tydmaaraa ja jaksamista kartoittava ky-
selytutkimus kertoo jaksamisongelmien nakymisesta erityisesti pienemmissa yri-
tyksissa. Niista yrittdjista, joiden yritykset koostuivat vahintdan 10 henkildsta, 4 %
raportoi olevansa lahella loppuunpalamista ja 10 % jatkuvasti ylirasittunut. Puo-
lestaan 5-9 tyontekijan yrityksissa lahella loppuunpalamista oli 12 % — kolmin-
kertainen maara verrattuna 10:n tai useamman tyontekijan yrityksiin. Jatkuvasti
ylirasittuneeksi itsensa koki 21 %. 2—4 tyontekijan kohdalla luvut olivat 9 ja 18 %
ja yksinyrittajien 6 ja 14 %. (Kantar TNS Oy & Hyry 2021, 5.) Lukujen erot kielivat
rasituksesta erityisesti yksin- ja mikroyrittdjien keskuudessa raportoidun rasituk-

sen ollessa suurinta pienempien tyontekijamaarien kohdalla.

Kuntoutussaation vuosien 2009-2012 Pientyopaikoilla uudistuminen (Punk) -
hankkeessa yhtena tavoitteena oli selvittaa yrittajien ja mikrotyopaikkojen tyonte-
kijoiden tyokyvyn tuen ja kuntoutuksen tarvetta. Yrittajille laadittuun kyselyyn vas-
tanneiden tydssa jaksamista haittasivat eniten henkinen ja fyysinen kuormitus,
lomien pitamattomyys, yrityksen taloudellinen tilanne seka tyon ja vapaa-ajan se-
koittuminen. Lisaksi haastateltujen yrittajien vastauksista suurimmiksi ongelmiksi
tyossa jaksamisessa osoittautuivat kiire, liiallinen tydmaara ja byrokratia seka on-
gelmat tydn organisoinnissa. (Makela-Pusa, Terava & Manka 2011, 25-28.) Mer-
kittavia huomioita jaksamiseen liittyen olivat myos kuntoutuksen seka yksinyritta-
jyyden luonteen nakokulmat. Haastattelujen perusteella mittavin tyokykya uh-
kaava riski oli niilla yrittgjilla, jotka omasivat selkeita terveydellisia ongelmia.
Naissa tapauksissa tyoelamaan palaamista vaikeuttaviksi tekijoiksi koettiin puut-
tuvat tai vaaranlaiset diagnoosit seka riittamaton kuntoutus. Yksinyrittajyydessa
puolestaan yhdeksi tyohyvinvointia vaarantavaksi seikaksi todettiin sosiaalisten
kontaktien vahyys: toisten ihmisten puuttuessa tydymparistosta voi esimerkiksi
yrittajan vasymys jaada huomioimatta, mikali han ei itse tunnista olevansa vasy-
nyt. (Makela-Pusa ym. 2011, 29-30.)

Yrittajien oma jaksaminen ja terveydentila voivat vaikuttaa suoraan yrityksen ta-
loudelliseen tilanteeseen — ja painvastoin. Oulun Etelaisen alueen mikroyrittjien
hyvinvointia koskevassa tutkimuksessa nousivat esiin taloudellisen epavarmuu-
den vaikutteet yrittajan tydssa. Kun haastateltavilta kysyttiin tydn ikavinta puolta,

nousi esille muun muassa oman yrityksen taloudellisen tilanteen painaminen
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mielta. Erityisesti yksinyrittajat tiedostivat riippuvuuden oman jaksamisen ja ter-
veydentilan seka ansaintamahdollisuuksien valilla. (Sinisammal, Muhos, Eskola,
Niinikoski. 2014b, 25.) Nain ikdan sosiaaliladketieteellisessa aikakausilehdessa
vuonna 2010 julkaistussa artikkelissa naisyrittdjien tyohyvinvoinnista kerrottiin
yleisimman psykososiaalista kuormittuneisuutta aiheuttavan tekijan naisyrittajilla
olleen tyohon liittyva epavarmuus. Yksittaisista epavarmuutta aiheuttavista asi-
oista etenkin tyohon liittyva taloudellinen vastuu ja taloudellinen epavarmuus oli-
vat merkittdvimpia kuormitustekijoita. Tutkimuksen mukaan taloudellinen vastuu
rasitti tai huolestutti 61 % ja taloudellinen epavarmuus 52 % vastanneista "melko

tai erittain paljon". (Jokio ym. 2018, 135.)

3.4 Yrittajien toimintaa ja tyohyvinvointia tukevat palvelut

Keskeista seka tassa opinnaytetyossa etta tyohyvinvoinnin edistamisessa
yleensa ovat tyontekijalle tarjolla olevat palvelut. Koska tyénantaja on velvollinen
jarjestdamaan palvelut tyontekijoilleen ja yrittdja halutessaan itselleen, on alalla
erityisen tarkeaa tietaa, mista ja millaista tyoterveydenhuoltoa on hankittavissa
(Yrittajat n.d.d). Seuraavaksi esitellaan yrittajille kohdennettuja yritysneuvontaa,
keskusteluapua ja konkreettisia palautumisen keinoja tarjoavia palveluja erityi-
sesti niita tarjoaviin yhdistyksiin ja hankkeisiin paneutuen. Palvelumuotojen ra-
jaus tehtiin tarjolla olevaan tukeen perustuen. Sita kaytettin myéhemmin kyse-
lyssa yrittdjilta keratyissa kysymyksissa, joiden tarkoituksena oli selvittaa, mita
palveluja yrittajat todennakoisesti kayttaisivat tai eivat kayttaisi jaksamisensa tu-
kemisessa. Vaihtoehtoina olivat keskusteluapu kasvotusten ja etayhteyksin, yri-

tysneuvonta, konkreettiset keinot seka rahallinen tuki.

Tyohyvinvointipalveluja on ostettavissa niin julkiselta kuin yksityiseltakin sekto-
rilta. Tiivistettyna lakisaateinen terveydenhuolto pitaa sisalldan ennaltaehkaise-
vaa tyoterveydenhuoltoa, kuten riskien selvityksia, ohjausta ja neuvontaa seka
tyokykya yllapitavaa toimintaa ja kuntoukseen ohjaamista. Lakisaateinen tyoter-
veydenhuolto ei sisalla sairaanhoitoa, eli sen jarjestaminen on tydnantajalle va-
paaehtoista. (Tyoterveydenhuollon jarjestaminen ja sisalté 2021.) Yritysneuvon-

taa, keskusteluapua ja konkreettisia keinoja palautumiseen tarjoavat lisaksi eri-
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laiset yhdistykset ja hankkeet. Naihin kuuluvat muun muassa opinnaytetyon yh-
teistyotahot Pirkanmaan Yrittajat ja Yrittajan Kriisikeskus seka toimijat kuten Yri-
tyskummit, Uusyrityskeskus ja Yrityskummit. Edella mainitut tahot olivat vaihto-
ehtoina kyselyssa yrittdjien tuen saamista koskevassa monivalintakysymyk-
sessa, ja myos ne esitellaan seuraavaksi. Pirkanmaan Yrittgjien sijasta kyselyssa
oli kaytetty kasitettd Suomen Yrittajat. Kuvio 1 on tehty havainnollistamaan esi-

teltavia palveluja seka niiden tarjontaa ja paikkaa palvelujarjestelmassa.

Yrittajien toimintaa ja tyonhyvinvointia
tukevat palvelut

Lakisaateinen Yhdistykset ja
terveydenhuolto hankkeet
julkiselta tai yksityiselta
sektorilta
Riskien selvitys, ohjaus, Keskusteluapu: Yritysneuvonta: Konkreettisia palautumisen
neuvonta, tyokykya stressista, yrityksen keinoja:
yllapitava toiminta, uupumuksesta ja perustaminen, jaksamisen vahvistaminen,
kuntoutukseen ohjaus huolista kertominen, liiketoiminta, vahvuuksien tunnistaminen,
arjen hallinnasta jaksaminen stressin kasittely
keskustelu \
[ \
Yrittajan Pirkanmaan Yrittajan
Kriisikeskus Yrittajat Kriisikeskus,
vertaistukiryhmat
VA (B
Yrityskummit Uusyrityskeskus
A A
Pirkgnn’.\gan Suomen Yrittajat,
Yrittajat Mentorisifi

\

Yrityskummit

Kuvio 1. Yrittgjien toimintaa ja tyohyvinvointia tukevat palvelut.

Pirkanmaalla yrittdjien on mahdollista hakea tukea muun muassa Pirkanmaan
Yrittgjilta, jotka tarjoavat yrittgjille neuvontapalveluja lahes kaikkiin yrittamiseen
liittyvilla alueilla. Neuvontapalveluja on muun muassa hankintaneuvonta, kan-
sainvalistyminen, lakineuvonta, laskutus ja perinta, omistajanvaihdos seka yritta-
jan tukipalvelu. Pirkanmaan Yrittajien jasenille puhelinneuvonta ja yhteydenotto
kaikissa yritystoimintaan liittyvissa kysymyksissd on maksutonta. (Yrittajat
n.d.e.) Yritysneuvontaa tarjoaa lisdksi muun muassa Uusyrityskeskus. Henkil®-
kohtaisen, maksuttoman ja luottamuksellisen neuvonnan keskidssa on asiakkaan

oma yrittajyys ja liikeidea, talousneuvonta seka tarvittavat luvut, ilmoitukset, pe-
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rustamistoimet ja tiedot oikeuksista. (Uusyrityskeskus n.d.) Neuvontaa liiketoi-
mintaan ja jaksamiseen jarjestdaa myos Suomen Yrittajat Mentorisi.fi-sivustolla,
joka on COVID-19-pandemiaa varten ja sen aikana luotu palvelu. Sivustolta on
mahdollista I0ytaa yritystoiminnan tuen lisaksi vertaistukea koronaviruksen luo-

maan haastavaan tilanteeseen. (Mentorisi.fi n.d.)

Yrittajan Kriisikeskus -hanke tarjoaa yrittajille tukea valtakunnallisesti, jos yrittaja
kokee muun muassa stressia, uupumusta, huolta omasta hyvinvoinnista, vai-
keutta sovittaa tyo- ja perhe-elama yhteen tai muita arjen tai ajan hallinnan haas-
teita. Yrittajan Kriisikeskus tarjoaa paikan ja ajan purkaa mielta painavia asioita
ja kasitella niitd keskustelun kautta. (Yrittajan Kriisikeskus n.d.a.) Hanke jarjestaa
yksin- ja pienyrittgjille myds maksuttomia ohjattuja vertaistukiryhmia, joissa tah-
dataan videoyhteyksia hyddyntaen oman jaksamisen vahvistamiseen. Valtakun-
nallisissa ryhmissa kasiteltavia teemoja voivat olla muun muassa vahvuuksien
tunnistaminen, hyvinvoinnin vahvistaminen ja stressin kasittely. (Yrittajien Kriisi-
keskus n.d.b.) Hankkeen jarjestamaa helposti tavoitettavaa tukea on saatavilla
myds viikoittaisen ryhmachatin muodossa. Palvelu mahdollistaa yrittgjan hyvin-
voinnista ja jaksamisesta keskustelun nimimerkin kautta. (Yrittajan Kriisikeskus
n.d.c.) Lisaksi seka keskusteluapua etta yritysneuvontaa tarjoaa Yrityskummit,
jonka kummitoiminnasta yrittaja voi saada keskustelu- ja asiantuntija-apua yritta-
jyyteen ja yrityksen kehittamiseen veloituksetta. Kummit ovat kokeneita yrittajia,
yritysjohtajia seka elinkeinoelaman asiantuntijoita, jotka tarjoavat osaamistaan ja

aikaansa maksutta yrityksien kehittamiseen. (Yrityskummit n.d.)

Pirkanmaan Yrityskummit ja Pirkanmaan Yrittajat tarjoavat myos yhteistydssa
yrittajille maksutonta tukipalvelua, josta on saatavissa valitonta ja henkilokoh-
taista apua ahdistukseen seka puhelimitse etta etayhteyksin. Yrityskummit sitou-
tuvat tukemaan yrittajaa ratkaisun loytamisessa seka tarvittavien asiantuntijoiden

luokse ohjaamisessa. (Pirkanmaan Yrityskummit n.d.)

Vuonna 2019 julkaistussa Tutkiva Hoitotyd -nimisessa hoitotieteellisessa aika-
kausilehdessa tutkittiin mikroyrittajien kokemuksia tyodterveyshuollon palvelujen
jarjestamisesta seka niiden kehittamistarpeista. Tutkimuksessa ilmeni vastaajien

negatiivisia kokemuksia tyoterveyshuollon jarjestamisesta: jarjestaminen koettiin
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yritykselle liian kalliina tai tarpeettomana eika palvelujen koettu huomioivan yrit-
tajyyden tai tydn tuomia vaatimuksia. Osa vastaajista koki tyéterveyshuollon pai-
notuksen juuri tyontekijoihin saavan heille olon, etta heilla ei ollut niinkaan merki-

tysta, kunhan tyontekijoilla oli kaikki hyvin. (Korkiakangas ym. 2019, 34.)

Tutkimusartikkelin mukaan tyoterveyshuollon omaavat mikroyrittajat kokivat sen
melko hyodyttomaksi. Yrittajat toivoisivat, etta yrittajyys otettaisiin huomioon tyo-
terveyshuollossa ja sairasloman sijaan yrittajaa tuettaisiin tydssa jaksamiseen ja
jatkamiseen. Joissain tilanteissa vastaaja ei ollut esimerkiksi saanut tarvitsemi-
aan tutkimuksia ja palveluja tai toimenpiteet olivat painottuneet yrityksen kannalta
epaolennaisiksi koettuihin asioihin. Kaiken kaikkiaan tutkimuksessa esitetyt tyo-
terveyshuollon kehittdmistarpeet tiivistyivat ennaltaehkaisevien palvelujen kehit-
tamiseen, koska mikroyrittdjat tarvitsisivat saanndllistd seurantaa ja ohjausta.
Seuranta ja ohjaus taytyisi terveydentilan rinnalla yltda myds henkiseen jaksami-
seen, elintapoihin, ajanhallintaan seka ergonomiaan. Tarvittaisiin enemman tu-
kea ja ohjausta henkisen hyvinvointiin ja itsestd huolehtimiseen, jotta tilanne ei

eskaloituisi sairaslomaksi. (Korkiakangas ym. 2019, 34-35.)

Yrittajien monimuotoisuuden vuoksi olisi artikkelin mukaan tarkeaa kehittaa yrit-
tajille kohdennettuja monipuolisia ja yksildllisia palveluja. Yrittajat huomioon otta-
vat palvelut voisivat olla esimerkiksi iltavastaanotot, kokopaivan tapahtumat ja
ryhmapalvelut. Mikroyrittajat toivoivat myos halvempia palveluja, kuten helpo-
tusta tyoterveyshuollon kustannuksiin yrityksen alkuvaiheessa. Lisaksi mikroyrit-
tajien tiedottaminen tyoterveyshuollon palvelujen jarjestamisesta, kustannuk-
sista, sisalloista seka niiden hyodyllisyydesta koettiin tahdelliseksi. (Korkiakan-
gas ym. 2019, 35-36.)
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon tutkimusote on paaosin kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus,
mutta tyossa yhdistyy kuitenkin seka kvantitatiivinen etta kvalitatiivinen eli laadul-
linen tyoote avoimien kysymysten vuoksi. Avoimilla kysymyksilla haluttiin mah-
dollistaa yrittgjille vastausvaihtoehdot, joita ei ollut osattu ottaa huomioon kyselya
tehdessa. Laadullisen ja maarallisen aineiston yhdistaminen voi mahdollistaa il-
mion laajemman tarkastelemisen ja uusien nakokulmien I0ytymisen. Kyselyn sul-
jettujen kysymysten kohdalla analyysi toteutettiin muuttujien tarkastelulla taulu-
koinnin ja havainnollistavan tilastografiikan avulla. Puolestaan avoimien kysy-

mysten analysoinnissa hyddynnettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia.

4.1 Aineiston keruumenetelma

Opinnaytetyon aineiston keruu tapahtui sahkoisella, nimettomasti taytettavalla
kyselylomakkeella (Liite 2) Microsoft Forms -alustaa hyddyntaen. Kyselylinkki
lahetettiin Pirkanmaan Yrittgjien tyontekijalle, minka kautta se tavoitti aluejarjes-
ton uutiskirjetta tilaavia yrittajia. Kaikkiaan kirjeen vastaanottajia oli noin 7000,
mutta arvio linkin nahneista oli noin 2500-3000 yrittajaa. Lopullinen vastaaja-
maaran arvio oli noin 50—-100. Koska lopullista vastausmaaraa oli vaikeaa arvi-
oida, sovittiin kyselyn suunnittelua helpottamaan kyselylinkille sadan vastauk-
sen sulkuraja: mikali se ylittyisi, olisi linkin kayttoé estetty ennenaikaisesti. Form-
sin avulla kyselylomakkeesta voidaan muodostaa ulkoasultaan looginen ja sel-
kea, minka lisaksi alustalta on mahdollista saada vastausten tulokset suoraan
Excel-taulukkoon niiden syvempaa analysointia varten. Microsoft Forms toimii
kaikilla verkkoselaimilla ja laitteilla, minka myo6ta se on kaikille internetyhteyden

omaaville saavutettavissa laitteesta riippumatta. (Microsoft 2022.)

Kyselylomaketta hyodyntamalla voidaan kerata tutkimusaineisto, joka kykenee
tarjoamaan tietoa laajojen joukkojen kasityksista, asenteista tai mielipiteista. Se
voi mahdollistaa muun muassa muuttujien valisten suhteiden tarkastelun ja syy-
seuraussuhteiden muodostamisen. Pidemmalle analysoitua aineistoa voidaan

kayttaa esimerkiksi kuvaamaan, mita johonkin ilmioon sisaltyy, missa maarin
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sita ilmenee ja missa yhteydessa se mahdollisesti esiintyy. (Anttila 2005, 182—
183.)

4.2 Kyselylomakkeen rakenne ja sisalto

Kyselylomake (Liite 2) rakentui saatekirjeesta, kysymykset sisaltavasta osiosta
seka lopussa sijaitsevista kiitoksista seka yrittajan tyohyvinvoinnista ja tukipal-
veluista lisatietoa tarjoavista linkeista. ltse kysymysosio kartoitti ensin taustatie-
toja, joihin kuuluivat ika ja sukupuoli seka tassa tapauksessa yrityksen henkilos-
tomaara, yrittajana toimimisen kesto, yritysmuoto ja viikoittainen tydmaara. Seu-
raavat kysymykset liittyivat paitsi yrittajien koettuun jaksamiseen, tydn kuormi-
tukseen ja kaytettyihin tukimuotoihin, myds tuen hakemisen esteisiin ja yrittajien
tarpeisiin koskien tarjolla olevaa tukea. Koettua jaksamista ja tyon kuormitusta
mitattiin Likert-asteikkoja hyddyntaen. Kaytettyjen tukimuotojen, tuen hakemi-
sen esteiden seka tukipalveluja koskevien tarpeiden kohdalla kaytettiin puoles-

taan monivalintakysymyksia.

Jotta vastaajien ei tarvinnut kohdata kysymyksia, jotka eivat koskeneet heidan
tilannettaan, sisalsi kyselylomake vastauksista riippuvia polkutoimintoja. Esi-
merkiksi kysymys 9 kartoitti yrittdjien tuen hakemista jaksamisen haasteisiin.
Ne, jotka olivat hakeneet tukea, saivat jatkokysymyksia koskien heidan valitse-
miaan tukimuotoja. Puolestaan kieltavasti vastanneet yrittajat saivat jatkokysy-
myksia liittyen syihin tuen hakemattomuuden takana. Ne, jotka eivat olleet koke-
neet jaksamisen haasteita, eivat saaneet ylimaaraisia kysymyksia. Kaiken kaik-
kiaan lomake sisalsi 16 kysymysta, joista 2 olivat vapaaehtoisia tarkentavia
avoimia kysymyksia koskien haettua tukea seka tuen hakemisen esteita. Yh-
dellad vastauskerralla oli mahdollista vastata 12—14 kysymykseen riippuen vas-

tauksista.

4.3 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkimuksessa, joka tehdaan maarallisella tutkimusmenetelmalla, on tavoit-
teena perustella muuttujia koskevia vaitteita tilastollisten yhteyksien ja numeroi-

den avulla. Tama edellyttaa tutkimuksen aineiston ryhmittelya taulukkomuotoon,
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joka avulla on helpointa kasitella tutkimusaineistosta saatua tietoa. (Vilkka
2021.) Tyypillisesti maarallinen tutkimusaineisto on muodoltaan havaintomat-
riisi, taulukko, jonka vaakariveja kutsutaan havainnoiksi ja pystyriveja muuttu-
Jjiksi. Yksi ensimmaisista aineistoanalyysin askelista on saadun havaintomatrii-
sin tarkastelu ja mahdollisten virhelukemien tarkistaminen. (Vehkalahti 2019,
51; Vilkka 2007, 105-106).

Nain ikdan opinnaytetyon aineistoanalyysi alkoi Microsoft Excel -taulukon tar-
kastelulla ja muokkaamisella niin, ettei se sisaltanyt kyselyn ajan ja muotoilun
testaamiseen kaytettyja vastauksia. Taman jalkeen monivalintakysymysten tie-
dot muokattiin numeromuotoihin, jotta niiden tilastograafinen tarkastelu ja ristiin-
taulukointi olisi mahdollista Tixel 10 -apuohjelman avulla. Kuvat 1 ja 2 esittele-
vat kyselytuloksista saatua havaintomatriisia seka apuohjelmaa varten maaralli-
seen analyysimuotoon muokattuja havaintoja. Tixel 10 on Excel-taulukkolasken-
taymparistéon, aineiston atk-kasittelyyn, luotu apuohjelma. Ohjelma luo auto-
maattisesti tulosta kuvaavan grafiikkaesityksen, joka on helppo siirtaa tekstinka-

sittelyohjelmaan. (Manninen 2004, 1-2.)

A B C D

1 Yriittdjakysely
2 -1 -1 -1 -1
3 nro ika sukupuoli tydntekijamaara

1
4 1 3 1

1
5 2 5 2

1
6 3 6 1

1
7 4 5 1

2
8 5 5 2

2
9 6 6 2

1
10 7 5 1

1
11 8 5 2

2
12 9 4 1

Kuva 1. Havaintomatriisi.
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29 5

30 4

31 4

32 4

33 4

34 5

35

36 "1=alle 25"
37 "2=25-34"
38 "3=35-44"
39 "4=45-54"
40 "5=55-64"
41 "6=65-74"
42 "7=yli 74"

1

1

"1=Nainen"
"2=Mies"
"3=Muu"

"4=En halua kertoa"

"1=1 henkild (yksinyrittdja)"
"2=2-9 henkila (mikroyrittdjd)"
"3=10-49 henkilda (pienyrittaja)"
"4=yli 49 henkil53)

Kuva 2. Havaintomatriisin alaosaa.
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"1=alle vuoden"

"2=1-5 vuotta"

"3=6-10 vuotta"
"4=11-20 vuotta"
"5=yli 20 vuotta"

Muuttujien valisia suhteita etsittiin ja tarkasteltiin hydodyntamalla ristiintaulukoin-

tia, joka mahdollisti erilaisten riippuvuuksien ja vaikutusten tarkastelun. Tutkitta-

via riippuvuussuhteita eli korrelaatioita havainnollistaessa otettiin kayttoon myos

tilastollista grafiikkaa, kuten pylvas-, piirakka-, viiva- ja aluekuvioita. Erilaiset

taulukoinnit seka visuaaliset tyokalut auttoivat asioiden valisten yhteyksien tul-

kinnassa, vaikkakin varsinaisten syy-seuraussuhteiden I6ytaminen vaatii enem-
man (Vilkka 2007, 131).

Sarajarvi ja Tuomi kuvailevat kirjassaan Laadullinen tutkimus ja siséllénanalyysi

mixed methods research -lahestymistapaa (MMR), jolla tarkoitetaan laadullisen

ja maarallisen tutkimuksen yhdistamista. Sen mukaan laadullisen ja maarallisen

tutkimuksen yhdistaminen tuo parempaa ymmarrysta tutkimusongelmaan ja tut-

kimuskysymyksiin. Tassa opinnaytetydssa on kaytetty MRR-lahestymistapaa

taydentamaan kyselyn maarallisia vastauksia lisaamalla vaihtoehto avoimille el

laadullisille vastauksille, joita ei voida analysoida maarallisesti. (Sarajarvi &

Tuomi 2018, Mixed methods.) Hyddyntamalla aineistolahtdista sisallénanalyysia

talla tavoin saadaan myds suoraviivaisten ja rajattujen monivalintakysymysvas-

tausten takana olevat perustelut osaksi tutkimusta.
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Kyselyn avoimien vastauksien analysointiin kaytettiin aineistolahtoista sisal-
Ionanalyysia. Tassa tapauksessa avoimia vastauksia redusoitiin eli pelkistettiin
poistamalla aineistosta tutkimuksen kannalta epaolennainen tieto, kuten kaksi
vastausta, jotka eivat sisaltaneet kirjoitusta. Seuraavaksi vastaukset klusteroitiin
eli ryhmiteltiin ja lopuksi abstrahoitiin eli kasitteellistettiin. Klusteroinnilla tarkoite-
taan aineistosta koottujen alkuperaisilmaisujen lapikaymista ja samaa ilmiota
kuvaavien kasitteiden ryhmittelya ja yhdistelya eri luokiksi. (Sarajarvi & Tuomi
2018, Aineistolahtoinen sisallonanalyysi.) Luokat nimettiin sen sisaltda kuvaa-
villa ilmauksilla, kuten tadssa opinnaytetyossa eri asioilla, jotka vaikuttivat nega-

tiivisesti tuen piiriin hakeutumiseen tai estivat sen kokonaan.

Klusterointia seuraa usein aineiston abstrahointi eli kasitteellistaminen, jossa
erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon perusteella
muodostetaan teoreettisia kasitteita. Alkuperaisaineiston kielellisista ilmauksista
siirrytaan teoreettisiin kasitteisiin ja mahdollisiin johtopaatoksiin. Abstrahointia
tehdaan niin kauan, kuin se on luokituksia yhdistelemalla mahdollista. (Sarajarvi
& Tuomi 2018, Aineistolahtdinen sisallonanalyysi.) Tassa tapauksessa kluste-
roinnissa saaduista alaluokista muodostettiin viela kaksi kasittein nimettya yla-

luokkaa.
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5 TULOKSET

Kyselytutkimus toteutettiin 7. - 21.6.2022. Vastaajamaara jai arvioitua 50-100
vastaajaa pienemmaksi, mutta kyselyyn vastasi lopulta 31 yrittajaa. Maara koet-
tiin kuitenkin riittavaksi tutkimuksen suorittamiselle, eika aikaa pidennetty. Kyse-

lyyn vastaamiseen meni keskimaarin 6 minuuttia ja 21 sekuntia.

5.1 Vastaajien taustatiedot
Kyselyyn vastanneista 31 henkilosta 65 % oli naisia ja 35 % miehia. Vastaajien
ikarakenne puolestaan levittyi 25—-34-vuotiaista 65—74-vuotiaisiin (Kuvio 2). Eni-

ten vastaajia oli 55-64-vuotiaissa. Kyselyyn ei vastannut yhtaan alle 25-vuoti-

asta tai yli 74-vuotiasta.

Vastaajien ika vuosina

14 13
12
10
Vastausten
lukumadrda B 7
B
]
4
4
2 1
Alle 25 25-3 35-44 45-51 55-5d B5-74 Ylii 74

Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden yrittgjien ikajakauma.

Vastaajista yksinyrittajia oli suurin osa, jopa 21 henkil6a eli 68 % (Kuvio 3). Vas-
tanneista yrittajista kukaan ei vastannut tyontekijamaaraksi "yli 49 henkil6a”, jo-
ten kyseinen vastausvaihtoehto jatettiin pois kuviosta. Yksinyrittajista kaikki oli-

vat paatoimisia yrittgjia, kuten mikroyrittajistakin. Mikroyrittajia vastaajista oli
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kahdeksan henkil6a ja pienyrittajia kaksi. Palkkatyon ohella toimi kaikkiaan vain
yksi vastaaja, joka kertoi olevansa pienyrittdja. Kyselyyn ei vastannut yhtakaan

kevytyrittajaa.

VASTAAJIEN TYONTEKIJAMAARA

M 1 henkil 6 (yksinyrittaja) M 2-9 henkiloa (mikroyritta;ja)

M 10-49 henkiloa (pienyrittd;a)

Kuvio 3. Vastanneiden yrittgjien yritysten tyontekijamaara.

Vastanneista yrittajista valtaosa tydskenteli joko 40—49 tai 30—39 tuntia viikossa.
Vaikka vastausten jakauma painottui enemman alle kuin yli 40—49 tunnin medi-
aanin, tyoskenteli yksi henkild jopa 60—69 tuntia viikossa, yksi tatakin enemman
(Kuvio 4). Eniten viikossa tyoskennelleet vastaajat olivat molemmat yksinyritta-

jia.
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Keskimaardinen tydaika tunteina viikossa

10
8

8
vastausten &
lukum&ara

4
1 I 1 1
, N H B

Alle 20 tuntia 20-29 tuntia 30-39 tuntia 40-49 tuntia 50-59 tuntia 60-69 tuntia ¥li 69 tuntia

=Y

ka3

Kuvio 4. Yrittajien keskimaarainen tydaika viikossa.

Valtaosa kyselyyn vastaajista oli toiminut yrittdjana yli 20 vuotta (Kuvio 5).
Heista noin puolet vastasi toimivansa yksinyrittajina, noin puolet mikroyrittajina
ja yksi pienyrittajana. Kaikki henkilostoa tyollistavat yrittajat olivat toimineet yrit-

tajina vahintaan kuusi vuotta, suurin osa yli 20 vuotta.

Yrittdjana toimittu aika vuosina

14
13

12

10

Vastausten
lukumaara

1

, 1l

Alle vuoden 1-5 vuotta ©6-10 vuotta 11-20 vuotta ¥li 20 vuotta

Kuvio 5. Yrittajana toimittu aika vuosina.
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Yrityksen taloudellinen tilanne raportoitiin padosin hyvaksi (Kuvio 6). Yksinyritta-
jistd suurin osa eli 38 % vastasi yrityksensa taloudellisen tilanteen olevan "Ei
huono eika hyva”, kun taas mikroyrittajien seka molempien pienyrittajien keskuu-

dessa eniten vastauksia kerasi "Hyva”.

Yrityksen taloudellinen tilanne

12

11
10

10

Vastausten
I 5
lukum3ard
4
1 I
, 1R

todella huono huono ei huono eikd hyva erittdin hyva
hyva

ca

s

=)

Kuvio 6. Yrityksen taloudellinen tilanne.

Vastaajat olivat taustatiedoiltaan monimuotoinen joukko yrittajia. Eniten vastat-
tuja yrittajia maarittelevia ryhmia vastaajien kesken oli yksinyrittajyys ja paatoi-

minen yrittajyys.

5.2 Yrittdjien jaksaminen ja kaytetyt tukikeinot

Yrittajien koettua jaksamista ja tyon aiheuttamaa kuormitusta mitattiin viitta vait-
tamaa seka Likert-asteikkoja hyodyntamalla. Jokaiseen vaittamasta oli mahdol-
lista vastata yhdella vaihtoehdoista: "En koskaan”, "Harvoin”, "Joskus”, "Usein”
tai "Jatkuvasti”. Taulukossa 1 on esitelty yrittdjien vastauksia vaittamiin. Eniten

vastauksia sisaltavat solut on korostettu joka vaitteen kohdalla.

Lahes puolet vastaajista raportoi kokevansa tydossaan negatiivista stressia "har-
voin”, lopuista valtaosa "joskus”. Uupuneeksi itsensa tunsivat noin puolet vastaa-

jista "joskus”, mutta l&hes puolet koki palautuvansa hyvin "usein”. Sen sijaan
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tyonteon ja laheisten kanssa ajanvieton suhdetta mittaavan vaitteen vastaukset
jakautuivat tasaisemmin; 9 vastaajaa huomasivat tyon vievan "usein” aikaa per-
heelta tai ystavilta, toiset 9 puolestaan "joskus”. Vastaajista valtaosa koki jaksa-
misensa vaikuttavan yrityksensa toimintaan "usein”. Huomioitavaa tassa vait-
teessa on kuitenkin sen kaksipuolinen luonne: se voidaan ymmartaa myos hyvan

jaksamisen tason kautta.

Taulukko 1. Yrittgjien koettu jaksaminen.

Koen tydssani
Huomaan tyo6ni vievan mielestdani |Huomaan jaksamiseni
huomattavaa | Tunnen oloni |Koen palautuvani

Vastausvaihtoehdot lilan paljon aikaa perheen tai ysta- |vaikuttavan yritykseni
negatiivista uupuneeksi hyvin
vien kanssa olemisesta toimintaan
stressia
En koskaan 1 2 0 5 3
Harvoin 15 7 3 5 5
Joskus 13 16 10 9 10
Usein 2 6 15 9 12
Jatkuvasti 0 0 3 3 1
Kaikki yhteensa 31 31 31 31 31

Itsensa uupuneimmiksi raportoineet yrittajat vastasivat paaosin yrityksensa talou-
dellisen tilanteen hyvaksi. Heista puolet olivat yksinyrittdjia, ja lahes kaikki huo-
masivat jaksamisensa vaikuttavan yrityksen toimintaan, mutta eivat olleet hake-
neet tukea jaksamisen haasteisiin. Yksi pienyrittaja kertoi hakeneensa tukea yk-
sityisesta tyoterveydenhuollosta. Yksi yksinyrittaja puolestaan raportoi, ettei ollut

kokenut jaksamisen haasteita. (Taulukko 2.)
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Taulukko 2. Usein uupumusta kokevien yrittgjien yritykset ja tuen hakeminen.

Tuntee olonsa Yrityksen  Huomaa jaksamisen vaikuttavan Onko hakenut tu-
uupuneeksi talous yrityksen toimintaan kea jaksamisen
haasteisiin?
Usein Ei huono Usein Ei
eika hyva
Usein Erittain hyva Usein Ei
Usein Hyva Jatkuvasti Ei
Usein Hyva Usein Ei
Usein Hyva Usein Kylla
Usein Ei huono Joskus Ei ole kokenut haasteita
eika hyva

Myos yrittajien tuen piiriin hakeutumista kysyttiin. 31 vastaajasta 16 oli kokenut
jaksamisen haasteita, mutta ei ollut hakenut niihin tukea. Vastaajat olivat 25-74-
vuotiaita. Heistad 75 % kertoi olevansa yksinyrittajia. Kysymykseen vastaajista 5
oli hakenut tukea ja 10 ei ollut kokenut jaksamisen haasteita. Tuen hakijoista
kaksi oli 35—44-vuotiaita ja kolme 55—-64-vuotiaita. Nelja viidesta oli naisia. Kui-
tenkin myds niista, jotka eivat olleet hakeneet tukea, 12 eli 75 % oli naisia. Ne 10
vastaajaa, jotka eivat olleet kokeneet jaksamisen haasteita, olivat 45—-74-vuoti-

aita. Heista 6 oli miehia ja 4 naisia.

Tuen hakijoilta kysyttiin lisaksi, milta taholta tai tahoilta he olivat sita saaneet.
Monivalintakysymykseen oli mahdollista vastata useammalla vaihtoehdolla. Vas-
tauksia saivat julkinen tyoterveydenhuolto, yksityinen tyéterveydenhuolto, julki-
nen terveydenhuolto, yksityinen terveydenhuolto, perhe, ystava seka muu taho
(Kuvio 7). Viisi vastaajaa koostui kahdesta yksinyrittdjasta, kahdesta mikroyritta-
jasta ja yhdesta pienyrittajasta. Yksinyrittajat olivat hakeneet tukea julkisesta tyo-
terveydenhuollosta, yksityisesta terveydenhuollosta sekd muulta taholta. Viimei-
sinta vaihtoehdoista oli mahdollista tarkentaa halutessaan avoimella vastauk-

sella, mutta tassa tapauksessa osio jai tyhjaksi. Mikroyrittajat olivat puolestaan
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hakeneet tukea julkisesta terveydenhuollosta, yksityisesta tyoterveydenhuol-
losta, perheelta ja ystavalta. Pienyrittaja oli myos hakenut tukea yksityisesta tyo-

terveydenhuollosta.

Tahot, joilta yrittajat olivat hakeneet tukea

Vastausten
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Kuvio 7. Tahot, joilta yrittajat olivat hakeneet tukea.

Tyoterveydenhuolto oli laheisia inmisia kaytetympi tukikeino vastanneiden yritta-
jien keskuudessa. Opiskeluterveydenhuolto, yhdistykset ja hankkeet seka yritta-

jakollega eivat puolestaan olleet vastaajien kayttamia tukikeinoja.

5.3 Tuen hakemisen esteet

Kyselylomake sisalsi seka monivalintakysymyksen etta tarkentavan vapaaehtoi-
sesti vastattavan avoimen kysymyksen niille, jotka eivat olleet hakeneet tukea
haasteisiin jaksamisen kanssa. Monivalintavastauksista oli mahdollista valita
useampi vaihtoehto. Eniten vastauksia saivat "En koe, etta tilanteeni on tarpeeksi
vakava” (n=9), "En ole varma, mita tarjolla oleviin tukipalveluihin kuuluu” (n=7)
seka "Minulla ei ole ollut aikaa siihen” (n=6) (Kuvio 8). Yksinyrittdjien kesken
syyksi valittiin eniten vastaus "En ole varma, mita tarjolla oleviin tulipalveluihin
kuuluu” ja mikro- ja pienyrittajien kesken eniten vastattu vaihtoehto oli "En koe,

etta tilanteeni on tarpeeksi vakava”.
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Monivalintavastaukset tuen hakemisen esteista

10

9
7
6
6
Vastausten 5
U
lukumagra
4
4
3
2
2
1
1
. 0
0

En koe, ettd En ole varma, Minulla eiole  Olen parjannyt En usko, ettd Olen ollut liian Tarjolla olleet  En halua puhua
tilanteeni on mitd tarjolla  ollut aikaa sithen  yksin ennenkin palvelut kuormittunut palvelut eivét  tuntemattomille

tarpeeksi vakava oleviin ymmartavat hakeutumaan vastanneet ongelmistani
tukipalveluihin tilannettani tuen piirin tarpeitani
kuuluu

Kuvio 8. Monivalintavastaukset tuen hakemisen esteista.

Niista 16 yrittajasta, jotka eivat olleet hakeneet tukea jaksamisen haasteisiin, yh-
deksan hyodynsi mahdollisuutta tarkentaa vastauksiaan vapaamuotoisella teks-
tilla. Vastauksista kaksi on jatetty raportoimatta, koska ne eivat sisaltaneet ana-
lysoitavaa tietoa. Saaduista seitsemasta avoimesta vastauksesta luokiteltiin
niissa esiintyneet tekijat neljaan tuen hakemisen esteeseen ja tarkasteltiin moni-
valintavastauksia taydentavia teemoja. Monivalintavastaukset on tassa lueteltu
satunnaisessa jarjestyksessa ja paapiirteittain selkeyden vuoksi, koska jokaisella
vastaajalla oli mahdollisuus valita useampi vaihtoehto. Tukeen liittyvien vastaus-
ten kohdalla tarkasteltiin lisaksi myohemmassa kysymyksessa valittuja parhaaksi

koettuja tukimuotoja.

Luokitelluista tuen hakemisen esteista resurssien puute esiintyi vastauksissa
kolme kertaa kuten ulkopuolisen tuen tarpeettomaksi kokeminenkin, ja tiedon
puute tukimahdollisuuksista seka tuen hakemisprosessin vaativuus kerran. Re-

surssien puutteeseen viittaavat vastaukset on eroteltu seuraaviksi:

"Ajan puute, eiké tietoa tukimahdollisuuksista.”
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"Tydpéivien jélkeen ei ole resurssia etsié itselle sopivaa tukea. Jos sopiva vaih-

toehto tupsahtaisi eteen kuin Manulle illallinen*, siihen olisi mahdollista tarttua.”

"Aamulla nukuttaa kun illalla on ollut mybh&én toissé ja sen jélkeen tehnyt ns.
paperihommat. Puhelut, séhkbpostit ja kotitydt vievéat myds aikaa ja kaikkien asi-

oiden sovittaminen.”

Resurssien puutteeseen liittyvat vastaukset kertoivat tarkentavasti tyopaivien pi-
tuuden tuomista haasteista, kotitdiden tekemisesta seka tuen hakemisen aiheut-
tamasta lisakuormituksesta. Vastaajista jokainen oli aiemmin valinnut tuen hake-
misen esteita kartoittavasta monivalintakysymyksesta joko "Minulla ei ole ollut

aikaa siihen” tai "Olen ollut lilan kuormittunut hakeutumaan tuen piiriin”. Moniva-
lintoihin vastattiin myos vaihtoehdoilla "En ole varma, mita tarjolla oleviin tukipal-
veluihin kuuluu”, ”Olen parjannyt yksin ennenkin” ja "En koe, etta tilanteeni on

tarpeeksi vakava”.

"En usko tdménkaltaiseen toimintaan, enké usko kenenkdan ymmaértavéan ongel-

miani.”

“Jaksaminen on Kaikilla vaihtelevaa. Ei sité nyt kaikesta terapiaan l&hdeta.”

"En oikeastaan usko, etté ulkopuolinen tuki auttaisi. En lopulta tee varsinaisesti
"vlitéitd", vaan stressié aiheuttaa lomien pitdméttéomyys ja yksin selviytyminen
myds arjen askareista. Téné keséna yritén lomaa pitéé ja irrottautua téisté pariksi

viikoksi.”

Ulkopuolisen tuen tarpeettomaksi kokeneet vastaajat selittivat avoimissa vas-
tauksissaan syyt puolestaan jaksamisen yksilollisyydella seka kuormittavien teki-
joiden luonteella. Yksi vastaajista ei uskonut kenenkaan ymmartavan ongelmi-

aan, toinen huomautti tuen tarpeen olevan jokaiselle yksilOllista ja kolmas kuvaili

*Jos asia tulee kuin "Manulle illallinen”, niin se tulee itsestaanselvyytena. Manulla tarkoitetaan
mestaria tai ammattimiesta. Sanonta tulee siitd, kun aikoinaan kiertelevadn ammattimiehen taito-
jen hybédyntadmisen korvaamiseksi tarjottiin hanelle ainakin ateria palkan paalle, jolloin ruoka on

tullut luontaisena selvidna eli itsestdanselvyytena. (Kielikello 2013.)
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stressin aiheuttajaksi lomien pitamattomyyden ja arjen askareista selviytymisen.
Vastaaja ei kokenut, etta tukipalveluista olisi apua naihin tekijoihin. Ulkopuolisen
tuen tarpeettomaksi kokeneet vastasivat aiemmin monivalintakysymykseen vas-
tausvaihtoehdoilla "En koe, etta tilanteeni on tarpeeksi vakava”, "Minulla ei ole
ollut aikaa siihen” ja "En usko, etta palvelut ymmartavat tilannettani”. Lisaksi kaksi
ensimmaista vastasivat myohemmin kokevansa rahallisen tuen hyodyllisimmaksi
tukimuodoksi jaksamisensa tukemisessa, kolmas puolestaan konkreettiset keinot

palautumiseen.

"Ajan puute, eikéa tietoa tukimahdollisuuksista.”

Tukimahdollisuuksiin liittyvan tiedon seka samanaikaisesti resurssien puutteesta
kertova avoin vastaus ei tarjonnut tarkentavia syita tuen hakemisen haasteeksi.
Monivalintakysymykseen han vastasi kohdilla "En ole varma, mita tarjolla oleviin
tukipalveluihin kuuluu”, "Olen ollut liian kuormittunut hakeutumaan tuen piiriin” ja
"Minulla ei ole ollut aikaa siihen”. Myohemmin han valitsi rahallisen tuen hyodyl-

lisimmaksi vaihtoehdoksi jaksamisen tukemisessa.

"Tuen hakeminen kuormittaa lisdé. Yksi lisétehtavé ja kaiken kertominen taas

uudelle ihmiselle on ty6lasta.”

Tuen hakemisprosessin liilan vaativaksi kokenut vastaaja kertoi sen tarkoittavan
asiaa, joka kuormittaa edelleen. Han vastasi monivalintakysymykseen vaihtoeh-
doilla "En koe, etta tilanteeni on tarpeeksi vakava”, "Minulla ei ole ollut aikaa sii-
hen” ja "Olen parjannyt yksin ennenkin”. Lisaksi han vastasi myohemmin rahalli-

sen tuen parhaaksi tukimuodoksi jaksamisen tukemisessa.

Saadut nelja tuen hakemisen esteita sisaltavaa luokkaa — resurssien puute, ul-
kopuolisen tuen tarpeettomaksi kokeminen, tiedon puute tukimahdollisuuksista
seka tuen hakemisprosessin vaativuus, yhdisteltiin viela kahteen paaluokkaan:
parjaaminen ja tuen hakemisen vaikeus. Parjaamisen kasitteen luokka pitaa si-
sallaan ulkopuolisen tuen tarpeettomaksi kokemisen. Tuen hakemisen vaikeuden
luokka puolestaan resurssien puutteen, tiedon puutteen tukimahdollisuuksista

seka tuen hakemisprosessin vaativuuden.
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Kyselyn lopussa yrittajia pyydettiin arvioimaan avun vastaanottamisen help-
poutta asteikolla 0—10 nollan tarkoittaessa todella vaikeaa ja kymmenen todella
helppoa. Kaikkien vastausten keskiarvo oli noin 6, ja yleisin vastattu arvo 8 (Ku-

vio 9).

MILTA SINUSTA TUNTUU YLEISESTI VASTAANOTTAA APUA? (0=TODELLA VAIKEALTA, 10=TODELLA
HELPOLTA)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Arvot

Vastauksien lukumééra

Kuvio 9. Vastaajien yleiset tuntemukset avun vastaanottamisesta.

Vastausten korrelaatiota tuen hakemiseen tarkasteltiin erottelemalla vastauk-
sista ne yrittajat, jotka olivat aiemmin kertoneet, etteivat olleet hakeneet tukea
koettuaan jaksamisen haasteita. Kuten kuvio 10 havainnoi, niiden yrittajien,
jotka eivat olleet hakeneet tukea, yleisin vastaus oli myos 8. Noin 13 % vastasi
alle ja 62 % yli asteikon keskikohdan. Keskimmainen arvo ”5” sai vastauksista
neljasosan. Vastausvaihtoehdot 0, 1 ja 3 eivat keranneet osumia, eivatka ne

siksi esiinny diagrammissa.
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MILTA SINUSTA TUNTUU YLEISESTI VASTAANOTTAA APUA? (0=TODELLA VAIKEALTA,
10=TODELLA HELPOLTA)
Ne yrittdjat, jotka eivét olleet hakeneet tukea

Vastaajien lukumaéara

0
2 4 5 6 7 8 9 10
Arvot

Kuvio 10. Avun vastaanottaminen niiden yrittajien keskuudessa, jotka eivat ol-

leet hakeneet tukea jaksamisen haasteisiin.

Kuviosta 11 huomataan, etta avun vastaanottamisen kaikkein vaikeimpana ko-
kenut henkild ei ollut vastauksiensa mukaan kokenut haasteita jaksamisensa
kanssa. Arvon 3 valinneista kaksi vastaaja oli hakenut tukea, vaikka olivat koke-
neet sen vastaanottamisen suhteellisen vaikeaksi, kun taas arvon 8 valinneista
yli puolet eivat olleet hakeneet tukea, vaikka kokivat sen vastaanottamisen suh-

teellisen helpoksi.
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Tuen hakeminen ja yleinen tuntemus avun vastaanottamisesta

Lukumaara

0

1 2 3 4 5 9 10
Milta sinusta tuntuu yleiseslti vastaanottaa apua? (O=todella vaikealta, 10=todella helpolta)

® On hakenut Ei ole hakenut Ei ole kokenut haastesta jaksamisen kanssa

Kuvio 11. Tuen hakeminen ja yleinen tuntemus avun vastaanottamisesta.

Jotkin tuen hakemisen esteisiin liittyvista vastauksista vaikuttavat ristiriitaisilta.
Yksi vastaajista oli valinnut tuen hakemisen esteeksi seka vaihtoehdon "En ole
varma, mita tarjolla oleviin tukipalveluihin kuuluu” etta "Tarjolla olleet palvelut ei-
vat vastanneet tarpeitani”. Lisaksi tuen hakemisen ja tuen vastaanottamisen ver-
tailu vaikutti osin ristiriitaiselta: Kaksi viidesta tukea hakeneesta koki sen vastaan-
ottamisen melko vaikeaksi. Taas ne, jotka eivat olleet hakeneet tukea jaksamisen

haasteisiin, kokivat avun vastaanottamisen paaosin melko helpoksi.

5.4 Yrittdjien tarpeet koskien tarjolla olevaa tukea

Kyselylomake kartoitti yrittajien nakemyksia seka kaikkein hyodyllisimmasta etta
kaikkein vahiten hyoddyllisesta jaksamisen tukimuodosta kahden monivalintaky-
symyksen avulla. Ensimmaisessa yrittajia kehotettiin vastaamaan se vaihtoehto,
jonka he kokisivat tukevan heidan jaksamistaan eniten. Seuraavassa kysymyk-
sessa yrittdjia kehotettiin vastaamaan puolestaan se vaihtoehto, jonka he kokisi-
vat vahiten hyodylliseksi jaksamisen tukemisessa. Molemmat kysymykset sisal-

sivat samat vastausvaihtoehdot selitteineen:
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1. Rahallinen tuki

2. Konkreettiset keinot palautumiseen: hyvinvointikoulutukset ja -tyopajat,
keinot tyon ja arjen erottamiseen

3. Yritysneuvonta: ohjausta yritystoiminnan suunnittelussa, talous ja muu by-
rokratia

4. Keskusteluapu etayhteyksin: keskusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdis-
tusta ja loytaa voimavaroja elaman haasteisiin

5. Keskusteluapu kasvotusten: keskusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdis-

tusta ja I0ytaa voimavaroja elaman haasteisiin

Seka hyodyllisimmaksi etta vahiten hyddylliseksi vastausvaihtoehdoista koettiin
rahallinen tuki. Kuten kuviot 12 ja 13 esittavat, vastaukset erosivat muun muassa
yrityksen henkilostokoon mukaan. Yksinyrittajat kokivat rahallisen tuen huomat-
tavasti hyodyllisempana kuin muut vaihtoehdot, kun taas mikroyrittajien keskuu-
dessa hyodyllisin tukimuoto jakautui tasaisemmin useaan vaihtoehtoon. Kumpi-

kaan pienyrittgjista ei vastannut rahallisen tuen puolesta.

Niista 11 yrittajasta, jotka kokivat rahallisen tuen hyodyllisimmaksi tukimuodoista,
seitseman raportoi yrityksensa taloudellisen tilanteen "Ei huonoksi eika hyvaksi”.
Puolestaan kolme kertoi yrityksen taloudellisen tilanteen olevan "Huono”. Kaikista
kyselyyn vastanneista yrittajista viisi raportoi yrityksensa taloudellisen tilan ole-
van "Huono”, eli heistd 60 % kokisi rahallisen tuen hyddyllisimmaksi jaksamisen
tukimuodoista. Ne kaksi yrittajaa, jotka kokivat yrityksensa taloudellisen tilanteen
"Huonoksi” mutta eivat valinneet rahallista tukea hyodyllisimmaksi, valitsivat yri-
tysneuvonnan hyddyllisimmaksi tukimuodoista. Niista, jotka eivat olleet kokeneet
haasteita jaksamisen kanssa, puolet vastasi yritysneuvonnan hyoddyllisimmaksi

jaksamisen tukimuodoista.
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Yrityksen henkilostokoko ja hyodyllisin jaksamisen
tukimuoto

12

10

i}
Vastausten
lukumadard 4,
(8] . I

Rahallinen tuki Konkreettiset Yritysneuvonta Keskusteluapu Keskusteluapu

keinot etdyhteyksin  kasvotusten
palautumiseen

%]

® Yksinyrittdjat  m Mikroyrittdjat (2-9 his)  m Pienyrittajat (10-49 hls)

Kuvio 12. Yrityksen henkilostokoko ja hyodyllisin jaksamisen tukimuoto.

Vahiten hyodyllisen tukimuodon kohdalla yksinyrittdjien vastaukset jakautuivat
suhteellisen tasaisesti vaihtoehtojen kesken, mutta keskusteluapu etayhteyksin
koettiin kaikkein vahiten hyoddyllisena tukimuotona. Mikroyrittajien ja pienyrittgjien

keskuudessa vahiten hyodyllisena tukimuotona koettiin rahallinen tuki.

¥rityksen henkilostokoko ja vahiten hyodyllinen jaksamisen

tukimuoto
12
10
8
Vastausten 6
lukum&ara
a
2 I
0]
Rahallinen tuki Konkreettiset keinot  Yritysneuvonta Keskusteluapu Keskusteluapu
palautumiseen etayhteyksin kasvotusten

B YksinyriteSjst W Mikroyriceajat (2-2 hls) W PienyrittSjat (10-49 hid)

Kuvio 13. Yrityksen henkilostokoko ja vahiten hyodyllinen jaksamisen tukimuoto.
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6 JOHTOPAATOKSET

Kasiteltavina aiheina taman opinnaytetyon tutkimuksessa ovat yksin-, mikro- ja
pienyrittajien tyohyvinvoinnin tuki ja esteet tuen hakemiselle. Seka tutkimuksen
lahtokohdille etta sen tuloksista tehtaville johtopaatoksille keskeiset tutkimusky-

symykset ovat kerrattuna:

1) Mita keinoja yrittajat kayttavat tyohyvinvointinsa tueksi?
2) Mitka tekijat ovat yrittajien tuen hakemisen esteena?

3) Millaista apua yrittajat haluaisivat tydhyvinvointinsa tueksi?

Tyohyvinvoinnin kokonaisuus sisaltaa ne sosiaaliset, fyysiset, psyykkiset ja hen-
kiset tekijat, jotka tukevat seka tyontekijan etta -yhteison hyvinvointia. Naihin lu-
keutuvat esimerkiksi vuorovaikutus tyoyhteisdssa, tydbergonomian huomiointi,
riittava lepo ja tyon merkityksellisyys. (Virolainen 2012, 12, 24, 17-18, 26.) Pit-
kittynyt Kiire ja stressi seka erityisesti yrittajien kohdalla lomien pitamattomyys ja
taloushuolet puolestaan voivat heikentaa tyohyvinvointia ja tydssa jaksamista
(Virolainen 2012, 30; Makela-Pusa ym. 2011, 26—-28; Stephan 2018, 303). Ta-
man opinnaytetyon tutkimustuloksista voidaan todeta vastanneiden yrittajien ko-
ettu jaksaminen keskimaarin suhteellisen hyvaksi, vaikka haasteeksi muodos-
tuu kuitenkin erityisesti aika. Jaksamisen haasteet ja tyon kuormittavuus naky-
vatkin paaosin perheen ja ystavien kanssa ajan viettamisen vahyytena. Uupu-
mus puolestaan ei vaikuta heikentavan yrityksen taloutta, vaikka enemmisto uu-
puneimmista kyselyyn vastanneista yrittdjista huomaa jaksamisensa vaikutta-

van yrityksensa toimintaan.

Tyoterveydenhuollon hankkiminen yrittajalle itselleen ei ole pakollista (Yrittajat
n.d.d). Ostettavan lakisdateisen tyoterveyshuollon lisaksi tarjolla on yrittajille
suunnattuja, usein yhdistysten ja hankkeiden tarjoamia palveluja. Naihin lukeu-
tuvat esimerkiksi keskusteluapu, yritysneuvonta ja konkreettiset palautumisen
keinot. Palvelujen keskiossa on paitsi vertaistuki koskien stressin ja huolten ka-

sittelya, myds neuvonta liittyen liiketoimintaan. (Kuvio 1.)



40

Tuen hakeminen tapahtuu vastanneiden yrittgjien kesken paaosin yksityisen ja
julkisen terveys- tai tyoterveyshuollon kautta. Sen sijaan erinaiset yrittajille koh-
dennetut yhdistykset ja hankkeet eivat osoittautuneet kaytetyiksi keinoiksi jaksa-
misen tukemisessa. Toisin kuin Suomen Yrittajien kesakuun 2021 yrittajagallu-
pin vastaajat, opinnaytetyon kyselyyn vastanneiden yrittajien keskuudessa per-
heeltd ja ystaviltd tuen hakeminen on vahaista. Viiden tukea hakeneen kesken
perhe ja ystava olivat vain yhden yrittajan kayttamia tukikeinoja, kun puolestaan
yrittajagallupin tuloksissa korostuvat vastaukset "puoliso” ja "ystava” ensim-
maiseksi ja kolmanneksi vastatuimmiksi vaihtoehdoista (Kantar & Hyry 2021, 9).
Taman opinnaytetyon kyselyn avoimista vastauksista nousi lisdksi pyrkimys lo-

man pitamiseen ja toista irrottautumiseen yhdeksi tukikeinoista.

Jaksamisen haasteisiin tuen hakeminen on aineiston mukaan vahaista ja jok-
seenkin yrityskokosidonnaista: vastanneista yksinyrittajista suhteellisesti har-
vempi hakee tukea jaksamisen haasteisiin verrattuna mikro- ja pienyrittgjiin. Tu-
lokset tukevat aiemman tutkimuksen tuomaa kasitysta siita, etta yksinyrittgjilla
terveydenhuoltopalvelut ovat harvemmin kaytettyja. Toisaalta yksinyrittajat ko-
kevat raportoidusti itsensa pienyrittajia rasituneemmiksi. (Kantar & Hyry 2021,
5, 18.) Vaikeuksista itse selviaminen ja vahvuus voidaan liittda niin sanottuun
parjadmisen asenteeseen (Paananen ym. 2019, 47). Nain ikaan yrittajan asen-
teen omaavalta saatetaan odottaa ominaisuuksia, kuten sinnikkyys ja ahkeruus
(Rissanen 2021, 25, 195). Taman opinnaytetydn tuloksissa oli tuen hakemisen
esteista yksin parjaaminen neljanneksi vastatuin vaihtoehto. Tama voi kielia
joko yrittajan toimivaksi toteamasta jarjestelysta tai syysta, jonka vuoksi yrittaja
Joutuu parjaamaan yksin. Tulkinnanvaraisuuden valttamiseksi olisi monivalinta-

vaihtoehto tullut muotoiltua toisin.

Suomen Yrittajien kesdkuussa 2022 julkaistun yksinyrittdjakyselyn esittamat es-
teet tuen hakemiselle vastaavat suurelta osin tdssa opinnaytetydssa ilmenneita
suurimpia tuen hakemisen esteita. Yksinyrittajakyselyssa esitettyja tyypillisia
tuen hakemisen esteita olivat "En tieda miten ja mista voisin hakea apua" ja "Ei
ole aikaa". (Hellstén & Hameenniemi 2022, 26.) Ne myotailevat opinnaytetyon
aineistosta nousseita suurimpia syita eli kokemusta tuen tarpeettomuudesta,
tiedon puutetta tukitarjonnasta seka ajan puutetta. Yhteisia merkittavia tekijoita

tutkimuksissa ovat tietamattomyys tukitarjonnasta seka ajan puute.



41

Erityisesti mikro- ja pienyrittajien keskuudessa tuen hakemisen esteeksi maari-
telty tuen tarpeettomaksi kokeminen selittyy aineistossa lahtokohtaisesti jaksa-
misen yksilOllisyydella ja stressin aiheuttajien luonteella. Ongelmat nahdaan yk-
sinkertaisesti sellaisina, joista selviaa ilman ulkopuolista apua. Tiedon puute tu-
kitarjonnasta puolestaan nakyy erityisesti yksinyrittajien esteena tuen hakemi-

selle.

Jaksamisen haasteisiin tuen hakemisen esteet tarkentuvat avoimia vastauksia
hyddyntaneilla yrittgjilla omin neuvoin parjaamiseksi ja tuen hakemisen vaikeu-
deksi. Mikali yrittaja kokisikin tarvitsevansa tukea, puutteellisten resurssien eli
jaksamisen ja ajan seka vieraiden tukimahdollisuuksien summa korottaa tuen
hakemisen kynnysta. Tuen hakemisen esteeksi ei kuitenkaan voida vastaajien

kesken selittaa avun vastaanottamisen epamiellyttavyytta.

Yrittajien tarpeissa tukitoimia koskien [0ytyy tutkimustulosten mukaan eroja eri
yrityskokojen kohdalla. Yksinyrittajat suosivat rahallista tukea, kun taas mikro- ja
pienyrittdjat yritysneuvontaa ja keskusteluapua kasvotusten. Kaikki vastanneet
yksinyrittajat olivat paatoimisia yrittgjia, minka vuoksi heidan tulonsa todenna-
koisesti riippuvat kokonaan yritystoiminnasta. Lisaksi yksinyrittajan tydnkuva
koostuu kaikesta yrityksen yllapitoon kuuluvasta, kuten talousasioista (Viitala &
Jylha 2013, Yrittajyys ilmionad). Nain ikaan yrityksen raha-asiat ja niiden vaikutus
jaksamiseen on erityisesti yksinyrittajien tiedostama ilmi6 yritystoiminnassa (Si-

nisammal ym. 2014b).

Toinen vastauksia jakanut tekija on yrityksen taloudellinen tilanne. Sen huo-
noksi raportoineet yrittajat kokevat hyddyllisemmaksi rahallisen tuen. Mielenkiin-
toista olisi tietaa, miten vastaukset asettuisivat, mikali rahallinen tuki olisi jatetty
pois vaihtoehdoista. Lisaksi palvelujen kehityskohdista olisi voitu mahdollisesti
saada enemman tietoa, jos tarkentavaksi vaihtoehdoksi olisi myds tdhan koh-

taan kyselya tarjottu avointa vastausta.

Keskusteluapu kasvotusten ja etayhteyksin oli yhteensa toiseksi hyodyllisim-
maksi koettu vastausvaihtoehto yritysneuvonnan kanssa. Muotojen valilla ei

suosion suhteen ndhda huomattavaa eroa, tosin keskusteluapu etayhteyksin
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koetaan kahdesta hieman vahemman suosituksi vaihtoehdoksi. Vastanneet yk-
sinyrittajat eivat koe keskusteluapua laheskaan yhta hyodylliseksi kuin rahalli-
nen tuki, konkreettiset keinot palautumiseen ja yritysneuvonta. Sen sijaan
mikro- ja pienyrittajat suosivat keskusteluavun ja yritysneuvonnan kaltaista kes-
kustelupohjaista apua yksinyrittajia enemman. Mikro- ja pienyrittajat eivat lisaksi

kokeneet rahallista tukea yhta hyodylliseksi.

Tukipalvelujen jarjestamista koskien nousee osasta tuen haun estymista koske-
vista avoimista vastauksista tarve ottaa huomioon yrittajan tyon aikaa vieva
luonne. Nain ikaan aikaisempi tutkimus tuo esille yrittajien toiveen palvelujen
kehittamistarpeista koskien yrittajyyden huomiointia. Vuoden 2019 Tutkiva Hoi-
toty0 -lehden mikroyrittajien tyoterveyshuollon kokemuksia tutkivan artikkelin
mukaan tyo vaatii yrittajalta paljon resursseja, minka vuoksi iltavastaanottoja,
kevyempia palveluja seka ryhmapalveluja suositaan. Kuten taman opinnayte-
tydnkin tutkimustuloksista ilmenee, tuovat myds aiemman mikroyrittajien palve-
lukokemuksia koskevan tutkimuksen tulokset esille yrittajien tarpeen saada tie-
taa lisaa palvelujen jarjestamisesta. MyoOs niiden sisallosta ja kustannuksista on
toivottu lisaa tietoa. Tyon vaativuuden lisaksi yrittajat ovat artikkelin mukaan toi-
voneet ennaltaehkaisevan nakdkulman huomioimista tydterveyshuollossa. (Kor-
kiakangas ym. 2019, 35.) Taman opinnaytetyon tapauksessa kysely ei sisalta-
nyt kysymyksia tai avoimet vastaukset tietoa yrittajien kokemuksista koskien
palvelujen kustannuksia tai ennaltaehkaisyn nakokulmaa. Tasta huolimatta on
huomattava, ettei palvelujen piiriin hakeutuminen ole aina yrittdjille helppoa —

yksi avoimista vastauksista luonnehti sen jopa kuormittavan lisaa.
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7 POHDINTA

OpinnaytetyOprosessi aloitettiin syyskuussa 2021 ja se kesti vuoden 2022 mar-
raskuuhun asti. Opinnaytetyd on mielestamme onnistunut, koska ajoittaisista hi-
dasteista huolimatta koemme seka antaneemme etta saaneemme paljon. Ko-
emme lisaksi sosionomin tydssa olennaiseksi paitsi tiedon keraamisen hyvinvoin-
nista ja sen kipukohdista, myos asiakaslahtoisen palvelujen kehittdamisen. Opin-
naytetyon tarkoitus oli selvittaa yksin-, mikro- ja pienyrittdjien kayttamia keinoja
tyohyvinvoinnin tukemisessa, syita tuen hakemisen estymiselle seka tarpeita
koskien tukipalveluja. Paallimmaisena tavoitteena oli tiedon esille tuonnin myota
auttaa kehittamaan yrittajille kohdennettuja tukipalveluja. Onnistuimme tavoittei-
den toteuttamisessa meille annetuilla resursseilla ja vastauksilla. Tiedostamme
tutkimusvaiheen paatyttya kuitenkin myos ne seikat ja kayttamatta jaaneet kysy-
mykset, joilla kyselysta olisi voitu saada viela informatiivisempi. Esimerkiksi pal-
veluiden kalliiksi kokeminen olisi voitu lisata tuen hakemisen esteiden monivalin-
tavastauksiin. Myos yrittajien hyodyllisimmiksi tai vahiten hyodyllisiksi koettuihin
palveluihin olisi voitu keksia lisaa vaihtoehtoja tai jattaa mahdollisuus tarkenta-
vaan avoimeen vastaukseen. Koimme kuitenkin myds kyselyn mahdollisimman

lyhyena pitamisen tarkeaksi, ettei ajatus sen tekemisesta kuormittaisi vastaajia.

Opinnaytetyon pitkaaikaisen ja intensiivisen prosessin vuoksi paritydskentely
osoittautui merkitykselliseksi voimavaraksi. Vaikka kummankin kirjoittajan aika-
taulujen yhteensovittaminen muiden vastuiden, tdiden, harjoittelujen ja arjen
ohessa oli ajoittain haastavaa, yhdessa tekeminen ja opinnaytetyon reflektoimi-
nen edisti tydn sujuvuutta ja tydskentelymotivaatiota. Opinnaytetydprosessin ai-
kana on tultu opittua valtavasti uutta tietoa ja uusia taitoja erityisesti, koska opin-
naytetyon tekeminen oli kummankin kirjoittajan ensikosketus tdman suuruusluo-
kan tutkimukseen ja yhteistydtahojen kanssa tydskentelemiseen. Opinnaytetyo-
prosessi vaati itsessaan paljon suunnittelua, stressinsietokykya, periksiantamat-
tomuutta seka keskeneraisyyden sietokykya. Opinnaytetydn tekeminen ja aihee-
seen perehtyminen oli kuitenkin mielekasta, koska 16ysimme kumpaakin innosta-
neen ja kiinnostaneen aiheen. Yhteinen kiinnostuksenkohde kriisi- ja tukipalve-
luista yhdistyi yrittajyyteen, joka on tavalla tai toisella lasna kummankin Kirjoittajan

elamassa.
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Ajanhallinnan, tiedonkasittelyjarjestelmien kayton ja muiden kaytannon oivallus-
ten lisaksi huomasimme yllatykseksemme opinnaytetyoprosessin aikana, miten
se saattoi poiketa tyon paalle pain kronologisesta jarjestyksesta ajoittain. Esimer-
kiksi tuloksia analysoidessamme koimme valilla tarpeelliseksi teoriapohjan uu-
delleen tarkastelun ja tiettyihin aiheisiin tarkemmin perehtymisen. Yhta lailla joh-
topaatoksia kirjoittaessa saatoimme pistaa merkille, etta tulosten itsensa rapor-

tointi kaipasi taydennettavaa.

Opinnaytetyon alkuvaihe oli haastava aiheen pitkaaikaisen muovautumisen seka
yhteistyotahojen vaihtumisen vuoksi. Alun haasteista huolimatta lopullisten yh-
teisty6tahojen 16ytymisen jalkeen opinnaytetyOprosessi eteni padosin aikataulu-
suunnitelman mukaisesti. Opinnaytetydn aineiston analysointi oli kuitenkin poik-
keuksellisen haasteellista ja aikaa vievaa, koska korkeakouluyhteison sisaisesti
kaytettavan Tixel 10 -apuohjelman kayttoa koskevan kurssin sisaltd oli poistettu.
Valitettavasti koulun eri tahojen tarjoamasta yhteistydsta huolimatta ei kurssin ai-
neistoja ollut mahdollista saada kayttoon. Myohemmin syksylla 2022 TAMK siirtyi

tilastotieteen opettamisessa SPSS-nimiseen ymparistdon.

Loppuun haluamme sanoa isot kiitokset opinnaytetyon yhteisty6tahoille ja mah-
dollistajille Kimmo Pesolalle Pirkanmaan Yrittajista seka Tuomo Kalliolle Yrittgjan
Kriisikeskuksesta. Kiitos ajastanne, tuestanne seka neuvoistanne. Suurkiitokset
myos kyselyyn vastanneille yrittajille seka opinnaytetydomme ohjaajalle, yliopet-
taja Paivi Heimoselle rohkaisusta, tuesta, neuvoista, karsivallisyydesta seka us-

kosta meidan tydomme valmistumiseen.

7.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehdessa noudatettiin hyvaa tutkimusetiikkaa eli hyvaa tieteellista
kaytant6a koko tydn elinkaaren ajan. Suomessa toimivien tutkijoiden on tutkimus-
eettisen neuvottelukunnan mukaan noudatettava ihmiseen kohdistuvan tutkimuk-
sen eettisia periaatteita, joihin kuuluu tutkijan kunnioitus tutkittavien henkiléiden
ihmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta, aineellista ja aineetonta kulttuuriperintoa

seka luonnon monimuotoisuutta kohtaan. Tutkimus tulee toteuttaa niin, etta siita
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ei koidu tutkittaville inmisille/henkilGille/yhteisdille tai muillekaan tutkimuskohteille
merkittavia haittoja, riskeja tai vahinkoja. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019,
5&7.)

Kriittiselle arvioinnille seka tieteen edistymiselle tarkea edellytys on avoimuus,
jota voidaan toteuttaa muun muassa tallentamalla aineisto muiden saataville.
Kun maaritelldan avoimuutta, on kriittista ottaa huomioon esimerkiksi henkilotie-
tojen ja yksityisyyden suoja seka sananvapaus. Tietojen keraamista varten on
informoitava tutkimukseen osallistujia aineiston avoimuudesta. Inmiseen kohdis-
tuvan tutkimuksen keskeisena eettisena periaatteena toimii tietoon perustuva

suostumus osallistua tutkimukseen. (Kohonen ym. 2019, 8 & 13.)

Kyselylomakkeen oheinen saateteksti (Liite 1. Saatekirje) sisalsi vastaajalle tar-
keaa tietoa tutkimukseen osallistumisesta. Tahan lukeutuivat vastaajan anonymi-
teetti, tulosten kayttotarkoitus ja osallistuvien tahojen esittely. Olennaista saate-
tekstia luodessa oli valittaa siihen osallistuville ymmarrettavaa ja totuudenmu-
kaista tietoa kyselytutkimuksen sisallosta ja toteutuksesta (Kohonen ym. 2019,
9). Suostumuksen varmistamiseksi koettiin saatetekstissa erityisen tarkeaksi
vastaamisen merkityksen selkeaksi tekemisen, koska kyselyyn vastaamalla yrit-
taja antoi luvan tietojen kasittelyyn opinnaytetyota varten. Saatetekstia lisaksi
hyddynnettiin vastaajan informointiin siita, etta kysely tehtaisiin nimettdmana ja
tulokset luovutettaisiin Microsoft Forms -alustan luoman yhteenvedon muodossa
yhteistyotahoille, joista oli myos jaettu lisatietoa sisaltavat nettisivut saateteks-
tissa. Microsoft Formsin kautta kyselyyn vastaaminen mahdollisti vastaajien ano-
nymiteetin, silla vastauksia ei kyetty yhdistamaan tiettyyn vastaajaan tai yrityk-

seen.

Tutkimuksessa peruslahtokohtana taytyy olla osallistujien luottamus tutkijoihin ja
tieteeseen (Kohonen ym. 2019, 8). Luottamuksen sailyttaminen vaatii osallistu-
vien henkildiden ihmisarvon ja oikeuksien kunnioittamista — asioita, jotka kuuluvat
erityisesti sosiaalialan ammattietikkaan (Kohonen ym. 2019, 8; Talentia 2017,
40). Tutkimustilanteet voivat herattaa inmisissa erilaisia reaktioita, kuten arkipai-
van tilanteisiin verrattavissa olevaa henkista rasitusta ja tunteiden kokemista (Ko-
honen ym. 2019, 8).
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Tarkoituksena seka taman opinnaytetyon tutkimusta luodessa etta aineistoa ana-
lysoidessa oli ottaa huomioon sensitiivisyys ja kunnioitus vastaajia kohtaan. Ky-
symysten tarkoituksenmukaisuuden, ymmarrettavyyden ja niiden sensitiivisyy-
den varmistamiseksi kaytettiin valmis kysely Pirkanmaan Yrittdjien tyontekijalla
seka opinnaytetyon tekijoiden tuntemilla yrittgjilla ennen sen julkaisua. Koska li-
saksi suljettujen kysymysten kohdalla vastaaja ei kykene tarkentamaan vastaus-
taan, on tarkeaa, ettei itse kysymys jaisi tulkinnanvaraiseksi, mika on tutkimustu-
losten luotettavuuden kannalta tarkeaa. Kysymysten ja vaittdmien monitulkinnai-
suus huomattiin erityisesti vastauksien analysointi- ja tulkintavaiheessa. Esimer-
kiksi jaksamisen haasteisiin liittyvien vastauksien tulkinnoissa on pohdittava yrit-
tajien, mahdollisesti toisistaan paljonkin poikkeavia, maaritelmia jaksamisen
haasteille. Ihmisten tietoisuus omasta stressitasosta, hyvinvoinnista ja jaksami-
sesta voi olla hyvin vaihtelevaa ja yksildllista: yhdelle lilan kuormittava asia tai

tilanne voi olla toiselle arkipaivaista, eika esimerkiksi erityisen stressaavaa.

Kyselyn kysymysten ja vaittdamien mahdolliseen monitulkintaisuuteen on tarkeaa
kiinnittdd huomiota, ja tarvittaessa tarkentaa niitd vaarinymmarrysten valtta-
miseksi ja monitulkintaisuuden estamiseksi. Opinnaytetydn kyselyssa yhta Likert-
asteikon vaittamaa tarkennettiin kyselyn luomisvaiheessa. Yrittajien kokemaa
stressia mittaavaan kysymykseen lisattiin sana "negatiivista” tarkentamaan stres-
sin laatua, silla osa yrittgjista voi kokea kohtuullisen stressin auttavan tyonteossa.
Myos viimeista vaitetta olisi ollut hyva tarkentaa. Vastaajat ovat voineet tulkita
"Huomaan jaksamiseni vaikuttavan yritykseni toimintaan” -vaittaman eri tavoilla.
Vaitteelld haluttiin kartoittaa yrittajan jaksamisen (tai jaksamattomuuden) negatii-
vista vaikutusta oman yrityksen toimintaan. Osa vastaajista on kuitenkin voinut
tulkita vaittaman niin, etta oma hyva jaksaminen on vaikuttanut positiivisesti yri-

tyksen toimintaan.

Kyselytutkimusta tehdessa huomioon on hyva ottaa vastausten mahdollisesti
suurikin kato. Kysely on siis jaettava tarvittavan laajalle kohderyhmalle, jotta saa-
daan riittavasti vastauksia ja vertailukohtia tutkimukseen. (Kemmo 2021.) Tarke-
aksi vastausprosentin nostamisessa koettiin riittdvan informoivan ja mielenkiintoa
herattavan saatetekstin luominen kyselylinkin ohelle. Myds vastausajan arvio py-

rittiin pitamaan kohtuullisena, jotta liian pitkaltad vaikuttava kysely ei vahentaisi
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vastausten maaraa. Lopulta huomattiin kuitenkin, etta esimerkiksi tukea hake-
neita yrittajia vastasi kyselyyn vain viisi, joka ei maarana riita vastaamaan laajan
yrittajaryhman puolesta esimerkiksi siihen, mita he kayttavat tai eivat kayta jak-
samisensa tukena. Kuitenkaan yksikaan naista vastaajista ei ollut hakenut tukea
luetelluilta yhdistyksilta tai hankkeilta, mika koettiin kyseisen kysymyksen mielen-

kiintoisimmaksi tulokseksi.

Koska lopullista vastausmaaraa kyselylle oli haastavaa arvioida tarkkaan, oli
my0s kyselyn sisaltd suunniteltava joustavaksi seka pienia etta suuria vastaaja-
maaria palvelevaksi. Tama tuotti myos vaikeuksia, koska suljettuja kysymyksia
tarkentamaan olisi voitu lisata sita vapaammin avoimia kysymyksia, mita pienem-
maksi vastaajamaara olisi tiedetty. Mikali kyselyyn, ja mahdollisesti avoimiin ky-
symyksiin, olisi vastannut lahemmas sata yrittdjaa, ei opinnaytetydhon varattu

aika olisi riittanyt kaikkien analysointiin.

7.2 Jatkotutkimus- ja kehitysehdotukset

Jatkotutkimuksena olisi tarkeaa kartoittaa ja selvittaa tarkemmin millaista tukea
yrittajat ovat saaneet eri tahoilta, ja kuinka riittavaa ja vaikuttavaa kyseinen tuki
on ollut. Mielenkiintoista olisi tarkastella esimerkiksi julkisen ja yksityisen tyoter-
veyshuollon seka yhdistysten ja hankkeiden tarjonnan eroja yrittajien nakokul-
masta. Koemme varsinkin mahdolliset ennaltaehkaisevan tyoterveyshuollon tar-
joamat toimenpiteet ja palvelut tarkeaksi kartoittaa erityisesti yksinyrittgjille. Ta-
man lisaksi tyoterveyshuollon jarjestamisen kokonaisvaltaiset kustannukset olisi
hyva listata selkeasti, jotta sen jarjestamista harkitseva yrittaja voisi helposti 10y-

taa tiedon ja pohtia vaihtoehtojaan.

Palvelujen kannalta ennaltaehkaisevan tyoterveyshuollon nakdkulman painotta-
minen ja esiin tuominen erityisesti yrittajien keskuudessa olisi kriittista. Turhan
usein tyoterveyshuollon palveluihin hakeudutaan vasta fyysisten oireiden ilme-
tessa tai tilanteen ollessa jo karjistynyt. Tyodterveyshuoltoa tulisi kehittaa ja raata-
I6ida paremmin kohderyhmien tarpeita vastaavaksi: toimistotydssa olevan tyon-

tekijan tyoterveyshuolto ja sen tarve voi vaihdella esimerkiksi yksinyrittajan tyo-
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terveyshuollon tarpeesta. Tyoterveyshuollon tulisi olla asiakastaan ja kohderyh-
maa palvelevaa, jotta sen jarjestaminen nahtaisiin myos yksinyrittajien keskuu-

dessa kannattavaksi.

Toinen jatkotutkimusehdotus olisi tuen hakemisen prosessin tyolaan luonteen tut-
kiminen — mika tekee prosessista vaikean tai kuormittavan, ja kuinka sita voitai-

siin helpottaa? Yksi kipukohta vaikuttaa olevan tiedotus palveluista.

Tukipalvelujen jarjestamisen kannalta olisi tarkeaa tutkia sita, mista yrittajat saa-
vat tiedon tukitarjonnasta, jotta tieto mahdollisista tukipalveluista saataisiin yritta-
jille mahdollisimman tehokkaasti perille. Yrittajien tehokas ja laaja tavoittaminen
voi olla haastavaa ja siksi olisikin tarkeaa Ioytaa tehokkain vayla heidan tavoitta-
miseensa. Tassa tutkimuksessa suurin osa niista, jotka eivat olleet varmoja tuki-
tarjonnasta olivat 35—44-vuotiaita. Olisiko tarvetta tarkastella kuinka eri ikaluok-
kien yrittajia tavoitettaisiin parhaiten? Koska yrittajien ikdhaarukka on valtavan
laaja ja sitd mukaan todella monimuotoinen ja vaihteleva. Kuinka saada tietoa
perille kohderyhmalle, jolla ei ole aikaa perehtya tukipalveluihin? Kuinka saada
tieto tukipalveluista ja niiden mahdollisuuksista yrittajille ilman, etta he joutuisivat
sita erikseen etsimaan? Voisiko mahdollinen ratkaisu olla yrittajille vuosittain pos-
titettava tai sahkopostiin lahetettava tietopaketti oman alueen palveluista? Suu-
rimmaksi kysymykseksi jaisikin se, kuinka tietopaketin kokoonpano ja jakelu to-

dellisuudessa kustannettaisiin.

Yrittajien tarpeita koskien tuen hakemisprosessia olisi mahdollista selvittaa esi-
merkiksi haastattelututkimuksella. Prosessin kipukohtia voitaisiin etsia kuormittu-
neimpien tai uupuneimpien yrittgjien kanssa. Taman toteuttamisessa kohdattai-
siin kuitenkin samat haasteet, kuin muissakin yrittajia koskevissa tutkimuksissa
ja kartoituksissa: yrittajat, jotka ovat ylikuormittuneita ja uupuneita ovat haastavia
tavoittaa. Jos yrittgjan voimavarat ovat lopussa jo arjen ja yrityksen pyorittami-
sesta, heilla ei todennakoisesti ole resursseja eli aikaa eika jaksamista osallistua
ylimaaraisiin, aikaa ja jaksamista vieviin tutkimuksiin — mikali tieto tutkimuksesta

edes tavoittaisi heidat.
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LITTEET

Liite 1. Saatekirje

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa yksin- ja pienyrittajien tyossajaksa-
mista ja siihen tuen hakemisen haasteita. Tuloksia kdytamme Tampereen am-
mattikorkeakoulun sosionomin tutkinto-ohjelman opinnaytetydssa, joka tullaan
julkaisemaan sahkoisena Theseuksessa. Alkuperaiset tulokset luovutetaan li-
saksi Yrittajan Kriisikeskus -hankkeelle ja Pirkanmaan Yrittgjille. Taman jalkeen

ne poistetaan opinnaytetyon tekijoiden hallusta.

Kyselyssa on 12—-14 kysymysta riippuen vastauksista. Vastaamiseen menee n.
5 minuuttia. Kyselyyn vastataan nimettdmana, ja vastaukset kasitellaan luotta-
muksellisesti eivatkd ne ole jaljitettavissa vastaajiin. Voit keskeyttda kyselyyn
vastaamisen milloin tahansa.

Vastaathan 21.6.2022 mennessa.

Vastaamalla kyselyyn annat luvan seké kayttaa vastauksiasi aineistona opinnay-

tetyssa ettd luovuttaa tulokset Yrittajan Kriisikeskus -hankkeen ja Pirkanmaan

Yrittajien kayttdon. Samalla autat yrittajien tukipalveluiden kehittamistyota. Tut-

kimus toteutetaan yhteistyossa Yrittajan Kriisikeskus -hankkeen seka Pirkan-
maan Yrittajien kanssa. Lisatietoa I6ydat osoitteista:

Yrittajan Kriisikeskus: https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/

Pirkanmaan Yrittajat: https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/pirkanmaan-yrittajat/

Osallistumisestasi kiittaen opiskelijat Lotta ja Helena.
Lotta Kuusisto Helena Jarvelaid
Sosionomi AMK-opiskelija Sosionomi AMK-opiskelija
lotta.kuusisto@tuni.fi helena.jarvelaid@tuni.fi

Opinnaytetyon ohjaajana toimii Paivi Heimonen, yliopettaja, Tampereen AMK/

Terveys ja hyvinvointi.


https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/
https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/pirkanmaan-yrittajat/
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Liite 2. Kyselyrunko

1(8)

Yksin- ja pienyrittajakysely
3o

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa yksin- ja pienyrittdjien tydssajaksamista ja siihen tuen hakemisen
haasteita. Tuloksia kdytdmme Tampereen ammattikorkeakoulun sosionomin tutkinto-ohjelman
opinndytetydssd, joka tullaan julkaisemaan sdhkoisend Theseuksessa, Alkuperdiset tulokset luovutetaan
lisdksi Yrittdjan Kriisikeskus -hankkeelle ja Pirkanmaan Yrittdjille, Tamdn jélkeen ne poistetaan opinndytetydn
tekijdiden hallusta.

Kyselyssd on 12-14 kysymysta riippuen vastauksista. Vastaamiseen menee n. 5 minuuttia. Kyselyyn vastataan
nimettomand, ja vastaukset kdsitellddn luottamuksellisesti eivdtka ne ole jdljitettdvissd vastaajiin. Voit
keskeyttdd kyselyyn vastaamisen milloin tahansa.

Yastaathan 21.6.2022 mennessd.

Vastaamalla kyselyyn annat luvan sekd kdyttdd vastauksiasi aineistona opinnaytetyssd ettd luovuttaa
tulokset Yrittdjdn Kriisikeskus -hankkeen ja Pirkanmaan Yrittdjien kayitoon, Samalla autat yrittdjien
tukipalveluiden kehittdmistyotd. Tutkimus toteutetaan yhteistydssa Yrittdjdn Kriisikeskus -hankkeen sekd
Pirkanmaan Yrittdjien kanssa. Lisatietoa 16ydat osoitteista:

Yrittdjan Kriisikeskus: https:/ /s mielenterveysseurat.fifyrittajankriisikeskus/

Pirkanmaan Yrittdjat: https:/www yrittajat.fifaluejarjestot/pirkanmaan-yrittajat/

Osallistumisestasi kiittden opiskelijat Lotta ja Helena.

Lotta Kuusistao Helena Jlarvelaid
Sosionomi AME-opiskelija Sosionomi AME-opiskelija
lotta. kuusisto@tuni.fi helena.javelaid @iuni.fi

Opinndytetydon ohjaajana toimii Paivi Heimonen, yliopettaja, Tampereen AMES Terveys ja hyvinvointi.
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Section

Taustatiedot

1. k&si? *

Alle 25
25.34
35.44
45.54
55-64
65-74
Vi 74

En halua kertoa

2. Sukupuaolesi *

Mainen
Mies
Ml

En halua kertoa
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3. Yrityksesi tydntekijamaara *
1 henkild [yksinyrittaja)
2-9 henkilda [mikroyrittaja)
10-49 henkilda (pienyrittdja)

¥li 49 henkiloa

4, Kauanko olet toiminut yrittajana? *

Alle vuoden
1-5 vuotta

2-10 vuotta
11-20 vuotta

yli 20 vuotta

5. Toimitko yrittadjana kokoaikaisesti val osa-aikaisesti? *
Paatoiminen yrittaja
Yrittajyys palkkatyon ohella

Kewytyrittdja
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6 Kuinka monta tuntia viikossa teet keskimaarin t86ita7 Tuntim&3ridan lasketaan kaikki
tekemasi tyd (esim. palkkatyd + yrittdjana tehty tyd) *

Alle 20 turtia
20-29 tuntia
30-39 tuntia
40-49 tuntia
50-59 tuntia
G069 tuntia

i 69 tuntia

7. Vastaa vaittdmiin oman kokemulksesi perusteella *

Ervei
koshkaan Harvoin Joskie L=ein Jatlorast

Koen tydssdn
huo rrettavaa
neg atinista
ctressid,

Tunren oloni
UL Lneeksi

Koen
palavtuwani

Frwrin

Huo rmean
tyéin vievin
mielestdn lian
palicn aikaa
perheen tai
ystavien
kansza

o lermis esta.

Huo rmean
jaksamis eni
vaikutavan
yriyks eni
toimirtaan.



59

5(8)
8. Yrityksen taloudellinen tilanne *

Todela Ei huorno

hue no Huc no eikd hyd Hyw Erittdin bywd
Millainen on
yrityks esi
talo ud elinen
tilanne?

9. Jossinullaon ollut haasteita jaksamisen kanssa, oletko hakenut niihin tukea? *

Kylld
En

En cle kokenut haasteita jaksamisen kanssa

10. Mitka tekijat ovat estdneet tuen hakemisen? *

Yot valta useamman vaibto ehd on

| Olen parjanmyt yksin emnenkin

| En koe ettd tlarteeni on tarpeeksi vakava

| | Enlelua puhwe tuntematto mille ong elmistani

[ Mirulla ei ole ollut aikaa siken

| Tarjolla olleet pakvelut endt vastarneet tarpeitani

| | Eneko, ettd pahelut yrmmartivit tilannettani

I En cle varma mitd tarjella olevin tukip abeluhin kuuluu

| Olen cliut ian kuo renittunut hakeuturmaan tuen giirin



11. Mitka tekijdt ovat estdneet tuen hakemisen?

Voit halutessasi isatd vapaan vastauksen,

Enter your answer

12. Milta taholta olet hakenut apua? *
Voit valita useampia vahto ehtoja.

| Julkiren tyd terveyd enhuolto
‘esityiren tyd terveyd enhuolto
Julliren terveyd erbuo o
‘esityiren terveyderbuo o
Opiskeluterveyderhuo to
Yrittgjan Krisikeskus

Suomen YrittEat

ity skumimit

Uusyritys kes kus

Yrittdan talousapu

Ferhe

e tava

Toinen yritt5)a

Wi tabo
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13.

14.

15.
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Jos vastasit "Muu taho", voit halutessasi lisétd vapaan vastauksen.
Miltd muulita taholta olet hakenut apua?

Enter your answer

Minké seuraavista kokisit tukevan jaksamistasi kaikken parhaiten? *
Valits e yksi vaihtoehto.,

Rahallinen tuki

O

Konkreettiset keinot palautumiseen (hyvinvointkoulutukset ja -tySpajat, keinot tydn ja arjen erottamis een)

Keskusteluap u kasvotusten (kes kusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdistusta ja IGytaa voimavaroja eldman haas teisin)

O O O

Keskusteluap u etayhteyksin (kes kusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdistusta ja IGytaa voimavaroja eldman haas teisin)

Yritysneuvonta (ohjausta yritystoiminnan suunnittelus sa, talous ja muu byrokratia)

O

Minkéa seuraavista kokisit VAHITEN hyodylliseksi jaksamisesi tukemisessa? *
Walits e yksi vaihtoehto.
() Rahalinen tuki

Konkreettiset kehot palautumiseen (hyvinvointkoulutukset ja -tydpajgt, kenot tydn ja arjen erottamis een)

Keskusteluapu kasvotusten (kes kusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdistusta ja I6yt33 voimavaroja eldman haas teisin)

O O O

Keskusteluap u etdyhteyksin (kes kusteluavun tarkoitus on helpottaa ahdistusta ja I6yt3a voimavaroja eldman haas teisin)

Yritysneuvonta (ohjausta yritystoiminnan suunnittelus sa, talous ja muu byrokratia)

'
o
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16. Millaiselta sinusta tuntuu yleisesti vastaanottaa apua? *
0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
todella vaikealtz Todela helpolta

Section 2

Kiitos osallistumisestasi. Muista huolehtia itsestasi ja jaksamisestasi!

Tutustu tarpeen tullen seuraavin tukea tarjoavin tahoihin:

Writtdjan Kriskeskus: https,/iwwwmielenterveyss euratfifyrittajankrisikes kus/
Prkanmaan Yrittajat: http s./wwayrittajat. fi/alugares to t/prrkanmaan-yrittajat/
Writys kumimit: https sy ritys kumimit fiffy/etus ivu

Uusyrityskeskus: https /fuusyritys kes kus fif

Yrittdjan talosapu hitpsy/aanelykeskus fifweb fyrittajan-talous apu/etsivu

Lisda yrittajan hywvinvo innis tz:

Tuhansien yrittdpen maa -podcast: hitpsy/Awawayrittgatiip odcas tyharmonias s a-marjo -nitta-s uonp aa-alanvaihto a-yrittajan-hyvinvo intia-
jasuolasta-asiza/?_thumbnail id=288590

Psykopodiaa-podcast: httpsfopenspotify.com/epsode/11VQeY0okOV ydiLetl wGh?si=I8GEAyQTStas 8PV CiFE w
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Liite 3. Tukea tarjoavat tahot ja tietoa yrittajan hyvinvoinnista

Keskusteluapua:

Yrittajan Kriisikeskus: https://www.mielenterveysseurat.fi/yrittajankriisikeskus/

Yritysneuvontaa:

Pirkanmaan Yrittajat: https://www.yrittajat.fi/aluejarjestot/pirkanmaan-yrittajat/

Yrityskummit: https://www.yrityskummit.fi/fi/etusivu

Uusyrityskeskus: https://uusyrityskeskus.fi/

Yrittajan talousapu: https://www.ely-keskus.fi/web/yrittajan-talousapu/etusivu

Konkreettisia palautumisen keinoja:

Yrittajan Kriisikeskus, vertaistukiryhmat: https://www.mielenterveysseurat.fi/yrit-

tajankriisikeskus/tukeayrittajankriisikeskuksesta/vertaisrynmat/

Lisaa yrittajan hyvinvoinnista:

Tuhansien yrittdjien maa -podcast: https://www.yrittajat.fi/podcast/harmoniassa-

marjo-riitta-suonpaa-alanvaihtoa-yrittajan-hyvinvointia-ja-suolaista-
asiaa/?_thumbnail id=288590

Psykopodiaa-podcast: https://open.spotify.com/episode/11VQeY0ok0V3ydil et-
LwGh?si=IBGEAyQTStas8JFVCtFE w

Yksinyrittajalle:

Omapaja.fi https://www.omapaja.fi/blogi/yksinyrittaja
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