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Opinnaytetyon aiheen taustalla oli mikroyrittdjan tahto ja halu kehittaa itsensa johtamista mikroyrityksen
liiketoiminnan kasvun turvaamiseksi. Opinndytetyon tavoitteena oli kehittda itsensa johtamista toiminimi
(Tmi) Minna Leinosen mikroyrityksessa. Mikroyrittajat tarvitsevat itse johtamisen taitoja yllapitaakseen ko-
konaisvaltaista hyvinvointia. Opinnadytetydon metodologiaksi valittiin toimintatutkimus, koska sen tarkoituk-
sena on tuottaa tietoa kdytannoén tyon edistamiseksi ja kehittamiseksi prosessimaisen viiden eri syklin
kautta. Ensimmaisen syklin tarkoituksena oli kartoittaa kirjallisuuskatsauksen avulla aikaisemman tutkimus-
tiedon kautta itsensa johtamista mikroyrityksessa. Kehittamiskysymyksena oli, mita itsensa johtaminen on
mikroyrityksessa aikaisemman tutkimustiedon perusteella. Vastaus tutkimuskysymykseen suoritettiin kir-
jallisuuskatsauksen aineistohaun avulla Tiede ja tutkimus, Finna.fi ja Academic Search Complete tietokan-
noista. Aineisto koostui (n= 5709) viitteesta, joista valikoitui mukaan kirjallisuuskatsaukseen ennalta maa-
rattyjen sisdanottokriteerien ja laadun arvioinnin perusteella (n=8) viitettd. Aineiston analysoinnissa hyo-
dynnettiin mukaillen induktiivista sisdllonanalyysia ja tuloksena muodostui neljd alaluokkaa: 1) kehon hy-
vinvointi, 2) mielen hyvinvointi, 3) sosiaalinen hyvinvointi ja 4) hyvinvointi tyossa.

Toisen syklin tarkoituksena oli kartoittaa Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen nykytila. Kehittdmiskysy-
myksena oli, mita itsensa johtaminen on talla hetkelld Tmi mikroyrityksessa. Nykytilan kartoitus laadittiin
mukaillen SWOT-analyysimenetelmaa mikroyrityksen vahvuuksista, heikkouksista, mahdollisuuksista ja
uhista. Kolmannen syklin tarkoituksena oli kuvailla kehittdmisehdotuksia itsensa johtamiseen hyédyntden
aivoriihimenetelmaa. Kehittamiskysymyksena oli, miten itsensa johtamista kehitetdan Minna Leinosen mik-
royrityksessa. Ideoinnin taustalla hyédynnettiin ensimmaisen ja toisen syklin tuloksia. Projektiryhman jase-
net korostivat itsensd johtamisessa mikroyrityksen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista, etenkin
mielen -ja sosiaalisen hyvinvoinnin merkitysta. Lisdksi esille nousi strategisen paamadran tavoittelu ja tule-
vaisuuden asiakasryhman muodostaminen. Neljannen syklin tarkoituksena oli kuvata itsensa johtamisen
kehittamissuunnitelma. Kehittamiskysymyksena oli, mista tekijoista muodostuu itsensa johtaminen mik-
royrityksessa. ltsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman laatimisessa hyddynnettiin mukaillen Problem-
based Learning (PBL) oppimismenetelmad, jossa hyodynnettiin aikaisempien syklien tuloksia.

Viidennen syklin tarkoituksena oli itsensa johtamisen kdyttoonottosuunnitelman kuvaaminen. Kehittamis-
kysymyksena oli, mista tekijoista koostuu itsensa johtamisen kdyttéonottosuunnitelma. Kdyttoonottosuun-
nitelma laadittiin Ottawa-mallin neljan ensimmaisen vaiheen osalta ja viides seka kuudes vaihe toteutetaan
opinndytetydn valmistumisen jalkeen. Opinndytetyon tavoitteeseen vastattiin kehittamalla Itsensa johta-
misen kehittdmissuunnitelma Tmi mikroyritykselle, jossa huomioitiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-
alueet (kehon hyvinvointi, mielen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi ja hyvinvointi tyossa), josta pilotoitiin
kehon hyvinvoinnin ja sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alue. Kehittamalla itsensa johtamista suunnitelman mu-
kaisesti voidaan edistaa ja vahvistaa mikroyrittdjan hyvinvointia tydssa ja vapaa-ajalla kestavalla tavalla.

Itsensd johtamisen kehittamistda mikroyrityksessa on tarkeaa tarkastella kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kautta. Muodostamalla niistd osaamisen tavoitteita toimintaympariston muutoksen tueksi, voidaan siten
edistda myos laadukasta johtamista. Johtopdatdsten perusteella voidaan esittdaa seuraavat jatkotutkimus-
kysymykset: 1. Miten mikroyrittdjan sosiaalista hyvinvointia voidaan edistaa, jotta se tukee itsensa johta-
mista? 2. Miten itsensa johtaminen on edistanyt Tmi mikroyrittdjan kehon — ja sosiaalisuuden hyvinvointia,
seka milla tavoin sen edistamistd voidaan arvioida? 3. Milla tavoin itsensa johtamisen kehittamissuunnitel-
man tuloksia voidaan soveltaa ja hyddyntaa muissa mikroyrityksissa?
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The topic of the thesis was based on the micro-entrepreneur's will and desire to develop self-management
to secure the growth of the micro-enterprise's business. The aim of the thesis was to develop self-manage-
ment in Minna Leinonen's microenterprise. Microentrepreneurs need self-management skills to maintain
their overall well-being. Action research was chosen as the methodology for the thesis because it aims to
produce information to promote and develop practical work through five different cycles in a process-like
manner. The first cycle aimed to identify, through a literature review, previous research knowledge on self-
management in a micro-enterprise. The development question was what self-management in a micro-en-
terprise is based on previous research knowledge. The research question was answered by a literature
review through a search of Tiede ja tutkimus, Finna.fi and Academic Search Complete databases. The da-
taset consisted of (n= 5709) references, from which (n=8) references were selected for inclusion in the
literature review based on predefined inclusion criteria and quality assessment. The data was analysed
using inductive content analysis and four subcategories were identified: 1) physical wellbeing, 2) mental
wellbeing, 3) social wellbeing and 4) wellbeing at work.

The purpose of the second cycle was to map the current state of self-management in a micro-enterprise.
The development question was what self-management is at present in a micro-enterprise. The mapping of
the current situation was developed following the SWOT analysis method of strengths, weaknesses, oppor-
tunities and threats of the micro-enterprise. The third cycle was to describe development proposals for
self-management using the brainstorming method. The development question was how to develop self-
management in Minna Leinonen's micro-enterprise. The results of the first and second cycles were used as
a background for the brainstorming. The members of the project team emphasised the importance of self-
management in promoting the overall wellbeing of the micro-enterprise, especially mental and social well-
being. In addition, the pursuit of a strategic goal and the formation of a future customer group were high-
lighted. The fourth cycle aimed at describing a self-management development plan. The development
question was: what are the factors that make up self-managementin a micro-enterprise? The self-manage-
ment development plan was developed using the Problem-based Learning (PBL) learning method, drawing
on the results of previous cycles.

The fifth cycle was to describe a self-management implementation plan. The development question was
what the elements of a self-management implementation plan consist of. The implementation plan was
developed for the first four phases of the Ottawa model and the fifth and sixth phases will be implemented
after the completion of the thesis. The objective of the thesis was met by developing a self-management
development plan for a micro-enterprise, which took into account the areas of holistic wellbeing (body
wellbeing, mental wellbeing, social wellbeing and wellbeing at work), from which the body wellbeing and
social wellbeing areas were piloted. By developing self-management according to the plan, the wellbeing
of the micro-entrepreneur at work and in leisure time can be promoted and strengthened in a sustainable
way.

The development of self-management in a micro-enterprise is important to look at through the lens of
overall wellbeing. Formulating them into competence objectives to support change in the business envi-
ronment can thus also contribute to quality management. Based on the conclusions, the following further
research questions can be posed: 1. How can social wellbeing of the micro-entrepreneur be promoted to
support self-management? 2. how does self-management contribute to the physical and social wellbeing
of the microentrepreneur and how can its promotion be evaluated? 3. In what ways can the results of the
self-management development plan be applied and used in other micro-enterprises?
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tyon ja perheen sekd omaishoidon yhteensovittamiseksi. Aika on mennyt todella nopeasti ja olen
oppinut valtavan paljon lyhyessa ajassa. Tama on ollut parasta, vaikka se on vaatinut paljon itsel-
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1 Opinnaytetyon lahtdkohdat

Vahvan ja valittavan Suomen hallitusohjelman 2023 yhtena tavoitteena on edistda yrittdjyyden ja
omistajuuden arvostusta. Hallituspuolueiden yhteisen nakemyksen mukaan hyvinvointia ediste-
taan yrittdmisen ja tyon kautta. (Valtioneuvosto 2023.) Suomessa aktiivisista yrityksista mikroyri-
tyksia on 92,4 % ja maara on lisddntynyt vuoden 2020 aikana, jolloin koronapandemia oli voimak-
kaimmillaan (Kerttu Saalasti Instituutti 2022). Tmi Minna Leinosen osa-aikainen mikroyritys tar-
joaa sosiaalialan asiantuntijan osaamista perhelahtdisten tuki- ja ohjauspalveluiden muodossa.
Mikroyrittdja tyoskentelee yksin yrityksessa ja tekee yhteistydtda ymparilla olevien sidosryhma-
laisten kanssa. Opinndytetyon tavoitteena oli kehittda itsensa johtamista toiminimi (Tmi) Minna
Leinosen mikroyrityksessa. Mikroyrittdjat tarvitsevat itse johtamisen taitoja yllapitaakseen koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Opinnaytetydn prosessiin opinndytetyontekija yhdessa toimeksianta-

jan roolissa pystyy taysin vaikuttamaan tuloksien hyddyntamiseen tyon aikana ja jatkossa.

1.1 Johdanto

Tana padivana usein tormataan tilanteisiin toistuvasti, jossa muutokset tulevat eteen entista no-
peammalla tahdilla ja kohdataan toimintaymparisto jopa hammentdvana (Sydanmaanlakka 2022,
13-16). Johtaminen on muuttunut merkittavasti verkostoyhteiskunnan ja tieto- ja verkostoyrityk-
sien johtamiseen, jossa organisaatio tai yritys tulee ndhda avoimena ja jatkuvana kehittamisen
kohteena, jossa itseohjautuvuus nakyy merkittavasti (Sydanmaanlakka 2019, 142-143). Itsensa
johtamista voidaan kuvailla omaan itseensa kohdistuvaksi prosessiksi, johon sisaltyy kognitiivisia
strategioita ja kayttaytymiseen liittyvia strategioita (Houghton, Manz & Neck 2020, 7-8). Itsensa
johtamista voidaan kuvailla oppimisprosessina ja vaikuttamisprosessina, jossa ihminen oppii tun-
temaan itsedan entista syvallisemmin ja oman tietoisuuden lisédmisen kautta ohjaa-maan omia
tunnetiloja, ajatuksia ja tekoja (Ahman 2014, 80). Mielen johtaminen kohdistuu oman itsensa op-
pimis- ja vaikuttamisprosessien johtamiseen, jonka avulla pyritdan tunteiden, tahdon ja ajatusten
ohjaamiseen tiedostamisen ja itsereflektoinnin kautta. Yksilon menestymisen kannalta oman
mielen johtaminen on tarkedaa omien kykyjen toteuttamiseksi ja tasapainoisen elaman tavoitte-

lemiseksi. (Ahman 2003, 133, 223.)



Tilannetajulla tarkoitetaan taitoa, jonka kehittamiseen voi ja pitda itse vaikuttaa. Henkiselld suo-
rituskyvylla tarkoitetaan kykya hyddyntaa ja ottaa kayttoon koko aivokapasiteetti vaikeissakin ti-
lanteissa sekda my0s, kuinka palautua ks. tilanteista. Ihmisen henkisen suorituskyvyn keskeinen
elementti on tilannetaju, jonka avulla voidaan muodostaa kokonaiskuva erilaisiin hetkiin vaikut-
tavista tekijoista ja toimia siihen tilanteeseen sopivalla tavalla. Tyoyhteisoissa olisi tarkeaa koros-
taa henkisen suorituskyvyn ja tilannetajun merkitysta. Hyvinvointi ja tuottavuus tydpaikoilla ovat
tulosta johtamiskaytanteista, toimivista rakenteista, prosesseista ja toimijoiden henkisesta suori-
tuksesta seka avoimesta kommunikaatiosta. Kaikki edelld mainitut tarvitsevat tilannetajua niiden
asioiden onnistumiseen. Inhimillisen pddoman kautta voidaan luoda kokonaiskuva tilannetajun

nakokulmasta. (Ahman & Gustafsberg 2019,20-21.)

Tana pdivana itsensa johtamisen merkitys kasvaa koko ajan ja tydelama tarvitsee entistda enem-
man taitoja itsensa johtamiseen, joita ovat oppiminen, joustavuus, resilienssi ja stressinsietokyky.
Resilienssia voidaan kuvata lyhyesti parjadavyydeksi, joka tarkoittaa yksilotasolla sopeutumiskykya
stressid aiheuttavissa erilaisissa tilanteissa. Resilienssin merkittavina tekijéina voidaan pitaa hy-
vinvoinnin ja terveyden sailyttaminen eldman vastoinkdymisissa. (Poijula 2019,16,123,126.) Talla
hetkella resilienssi on, etta se liittyy toimintakykyyn, sopeutumiseen ja palautumiseen. Resiliens-
sid voidaan kuvata henkilon toistuvaksi prosessiksi osana psykologista pddomaa, joka syntyy po-
sitiivista mukautumista vastoinkdymisissa tilanteissa. Myos resilienssi liitetdan sopeutumiskykyyn
vastoinkdaymisissa ja riskitilanteissa. Mentaaliset tekijat yhdessa asenteellisten tekijoiden kanssa
ovat keskeisid. (Ahman & Gustafsberg 2019,25.) Itsensa johtamiseen liittyy vahvasti eliménhal-
linta, johon liittyy vastuunottaminen, osaamisen tiedostaminen ja omien taitojen kehittaminen
seka soveltaminen. Hyva eldamdnhallinta antaa valmiudet kykyyn selviytya eteen tulevista haas-
teista, jotka liittyvat henkisiin, sosiaalisiin, fyysisiin, psyykkisiin ja emotionaalisiin voimavaroihin,
joita ihminen yksiléna kykenee kasittelemaan tavoitteellisesti ja itsendisesti. (Syddnmaanlakka

2022, 22-23.)

Ty6eldman ja tyon tulevaisuuteen liittyvaa keskustelua on vauhdittanut koronapandemia. Yksilol-
lisestd vallan ajattelusta ollaan siirtymassa entistda enemman kohti verkostomaista tyoskentelya,
jossa esille nousee vahvasti vuorovaikutuksellisuus. Millainen valta on tulevaisuuden tydelaméassa
ja johtamisessa koronapandemian jalkeen ja mita vaikutuksia silla on ja on ollut tydelaman kehi-
tyskulkuun? (Dufva, Vartiovaara & Vataja 2021.) Oman eldmén selked hahmottaminen on hyvin-

voinnin kannalta tarkeda. Itsensa johtamisessa kokonaisvaltainen hyvinvointi on noussut esille



entista tarkeammaksi yksilon, perheiden ja koko yhteiskunnan ndkoékulmista. Itsensa johtamisen
osaamista tarvitaan hyvinvoinnin kehittamisessa ja hyvinvoinnin jatkamisessa, joilta l6ytyy vahva
kyky vastata maailmassa ymparilld oleviin haasteisiin. Johtajan ty on entistd enemman muuttu-
massa kriisijohtamiseksi, johon tarvitaan entistd enemman yksilolta rohkeutta, energiaa ja taitoja

hahmottaa muuttuvia tilanteita. (Sydanmaanlakka 2022, 13-16.)

Tiedetdan, ettd mikroyrittdjia on noin puolet yrittajista, jossa paapaino tulee olla itsensa johtami-
sessa mikroyrityksessa. Mikroyrittajyys tarvitsee ihmisen ja yrityksen, jolla lilkketoiminta saadaan
pyorimaan (Sanalinna 2022, 8, 12). Mikroyrittdjyytta voidaan maaritelld useasta eri nakdkul-
masta. EU- komissio maarittelee mikroyrittdjyyden suosituksen 2003/361 mukaan yritykseksi,
jossa tyoskentelee alle kymmenen tyontekijaa. Lisaksi vuositason tase ja liikevaihto jaa alle kah-
den miljoonan euron. EU- komission strategiatavoitteena on tukea uusia mikroyritysten luomi-
sessa ja kaynnistamisessa taloudellisen tuen kautta, jonka tarkoituksena on estda syrjaytymista
ja edistaa tyollisyytta osallistavan, dlykkdan ja kestavan kasvun myota. (Euroopan tilintarkastus-
tuomioistuin 2015, 6-8.) Mikroyrittajyys sisaltda yksinyrittdjat, joiden kautta muodostuu erityi-
nen ryhma. Yksinyrittdjat tekevat itse omaa ansioty6tdan ja suurin osa toimii erilaisilla palvelu-

aloilla. (Lindholm & Seppéanen 2010.)

Opinnaytetyon taustalla oli mikroyrittdjan halu kehittada itsensa johtamista omassa mikroyrityk-
sessd. Opinndytetyon aihetta pohdittaessa toimeksiantaja yhdessa opinnaytetydn tekijan kanssa
kavi keskustelua sidosryhmadan kuuluvien yrittdjien kanssa itsensa johtamisesta, joiden perus-
teella opinndytetyon aiheeksi kirkastui itsensd johtamisen kehittdminen Minna Leinosen mik-
royrityksessa. Mikroyrittajyytta voidaan maaritelld useasta eri ndakékulmasta. Suomessa mik-
royrittdjien maara kasvaa, mutta yhteiskunnassa heiddn asemansa ei ole riittavasti esille. EU- ko-
missio maarittelee mikroyrittajyyden suosituksen 2003/361 mukaan yritykseksi, jossa tyoskente-
lee alle kymmenen tyontekijaa. EU- komission strategiatavoitteena on tukea uusia mikroyritysten

luomisessa ja kdynnistamisessa. (Euroopan tilintarkastustuomioistuin 2015, 6-8.)

Opinnaytetyon tekijan toinen rooli oli toimia opinndytetyon toimeksiantajana. Toimeksiantajana
oli Tmi Leinonen, joka on tydskennellyt osa-aikaisena yrittdjana vuodesta 2022 alkaen. Mikroyri-
tyksen toiminta on talla hetkellad sosiaalialan koulutus- ja asiantuntijatyota sidosryhmaan kuulu-
ville yrityksille valtakunnan tasolla. Asiantuntijaty6 vaatii tietdmystd, oma-aloitteista erityisosaa-
mista, itsenaisia tydoskentelytaitoja ja ongelmaratkaisukykya (Heilmann 2022). Kaiken johtamisen

lahtokohtana on itsensd johtaminen. Johtaminen voidaan jakaa seitsemaan eri johtamisen



tasoon, joihin kuuluvat itsensa johtamisen lisdksi ekosysteemi, verkosto, organisaatio, virtuaali-
tiimi, tiimi ja yksilotason johtaminen. (Sydanmaanlakka 2015, luku 6.1.) Opinndytetyon teoriape-
rustaksi valittiin itsensa johtamisen taso mikroyrittdjyyden kontekstissa. Itsensad johtaminen
kdynnistyy omien haaveiden ja unelmien jasentdmisesta eldaman visioksi ja toiminta-ajatukseksi
(Sydanmaanlakka 2022, 29). Johtaminen perustuu aina toimintaan, jossa on selkeé tavoite. Joh-
tamisen ldhtokohtana on aina oman itsensa johtaminen, joka ldhtee meistd itsestdamme omasta
hallinnasta ja hyvasta itsetuntemuksesta. Itsensd johtamista Sydanmaanlakka 2009 kuvailee
”"Mina oy yrityksena” kuuden eri osa-alueen kautta, johon kuuluvat keho, mieli, tunteet, arvot,
ihmissuhteet ja tyo. Osa-alueiden tarkea tehtava on pitaa ylla psyykkisia; sosiaalisia; fyysisid; hen-

kisiad -ja ammatillisia toimintoja. (Syddnmaanlakka 2009,143, 152—-154.)

Opinnaytetydssa teoriaperusta rakentui itsensa johtamiseen mikroyrittdjyyden kontekstissa. It-
sensa johtaminen rajattiin neljaan hyvinvoinnin osa-alueeseen, joita ovat keho, mieli, ihmissuh-
teet ja tyd (Syddanmaanlakka 2022, 27). Nama nelja osa-aluetta myos tukevat opinndytetyon teki-
jan oman mikroyrityksen toimintastrategiaa, joka on perheldhtdinen tuki ja ohjauspalvelut. Mik-
royrittdjan toimintastrategia ohjaa mikroyrittdjaa palveluita jarjestettdessa ja niitd suunnitelta-
essa asiakkaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmiseksi. Keho on tarkein hyvinvoinnin osa-
alue, joka huolehtii ihmisen fyysisesta hyvinvoinnista. Siihen kuuluvat esimerkiksi nukkuminen,
lepo, terveellinen ja monipuolinen ruoka ja liikkkuminen. Mieli eli psyykkinen osa-alue huolehtii
ihmisen mielen toiminnoista, joita ovat oppiminen, ajattelu ja muisti. Usealle ihmisistda oman mie-
len tutkiminen voi olla vierasta, mutta itsensa johtamisen tarkeimpia osa-alueita ovat psyykkinen
hyvinvointi ja mielen hallinta. (Syddanmaanlakka 2022, 26.) Mielella tarkoitetaan ihmisen psyy-
kettd, jonka tehtavana on huolehtia psyykkisesta hyvinvoinnista havaitsemisen, muistamisen, op-

pimisen ja ajattelemisen toimintojen kautta. (Syddanmaanlakka 2022, 27-28.)

Henkinen suorituskyky liittyy vahvasti ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja toisten ihmisten
tekemiin havaintoihin. Monia asioita ja tilanteita maarittda sosiaaliset taidot. Organisaatioissa
kehittamistyo kohdistuu ihmisiin, vaikka ongelmat voivat olla rakenteissa ja eri systeemeissa,
jotka voivat olla esteend ihmisten parhaaseen toimimiseen. Tarkeda on muistaa tilanteissa, jossa
ihmisen sisalla tai ihmisten valilla on ongelma, niin siihen on aina syy, joka liittyy tunteeseen ja
sen myota kayttdaytymiseen. Pahinta tilanteessa on, ettei sitd kyeta tulkitsemaan oikein. Tilanne-
tajua ja henkista suorituskykya kehitettdessa siitd hyotyy yksilon lisdksi myos ymparisto, joka vai-

kuttaa halusimme tai emme henkiseen suorituskykyyn. Usein oma moraali yliarvioidaan ja



ympdriston vaikutukset aliarvioidaan. Ymparist6lla on siis suuri vaikutus ja yksilon valinnat ovat
tilanteen ytimessa. Itsedan kehitettdessa tarkeda on olla tietoinen, kuinka suuri ympariston mer-

kitys ja vaikutus on siihen. (Ahman & Gustafsberg 2019, 31-32.)

Ihmissuhteet eli sosiaalinen hyvinvointi sisdltdd muiden ihmisten kanssa vuorovaikutuksen, jonka
osa-alueella hoidetaan ja yllapidetdaan sosiaalisia toimintoja. Sosiaalisesti dlykkdalla tarkoitetaan
ihmistd, joka kykenee avoimeen ja arvostavaan vuorovaikutukseen muiden kanssa ilman alistuvaa
ja aggressiivista kayttaytymista. Jokainen ihminen on osa yhteis6a ja toimivat ihmissuhteet edis-
tavat sosiaalista padomaa ja hyvinvointia. Tyon osa-alueen eli ammatilliseen hyvinvoinnin tehta-
vana on edistdda ammatillisia toimintoja. Tyota ei voida ainoastaan liittad palkkatyohon vaan se
tulee nahda elamdssa laajana kokonaisuutena, johon liittyy kaikki elamdssa tehtdva tyo ja toi-
minta. Ammatillinen hyvinvointi sisdltda selkeat tavoitteet ja tehtdvat tyossa, palautteen saami-

sen ja niiden kasittelyn ja riittdvan osaamisen. (Sydanmaanlakka 2022, 26-28.)

Oppimista voidaan kuvata spiraalimaisena prosessina, jossa luodaan uutta tietoa aikaisemman
tiedon ja kokemuksien kautta. Uuden tiedon oppiminen tarvitsee ihmettelemisen taitoa, jota tar-
vitaan myo6s uuden oppimiselle. Oman mukavuusalueen ulkopuolelle meneminen tarvitsee vah-
vaa itseluottamusta, jopa uudistuminen voi tarvita paniikkialueelle menemista. Oppimisen esteitd
voivat olla keskeneraisyys, saamattomuus, urautuneisuus ja paksunahkaisuus. (Syddanmaanlakka
2022, 60.) Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda itsensa johtamista Tmi mikroyrityksessa. Tuo-
toksena laadittiin itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma Tmi mikroyritykselle. Opinnaytetyon
metodologina oli toimintatutkimus, joka tuottaa tietoa kdytdannén tyon kehittamisen tueksi (Heik-
kinen, Rovio, & Syrjala 2006,16). Toimintatutkimus voidaan yhdistdd enemmankin laadulliseen
tutkimusperinteeseen, jossa lahestymistapana ovat kaytanto ja teoria, jossa edellytetdan tieteen

menetelmien systemaattista kayttda (Juuti & Puusa 2020, 267).

Opinnaytetyo eteni toimintatutkimuksen syklien mukaisesti, joissa tarkoitukset ja tutkimus- tai
kehittamiskysymykset tarkentuivat prosessin edetessa. Ensimmaisen syklin tarkoituksena oli kar-
toittaa aikaisemman tutkimustiedon ja kirjallisuuden avulla itsensa johtamista mikroyrityksessa.
Tutkimuskysymyksena oli, mita itsensa johtaminen on mikroyrityksessa aikaisemman tutkimus-
tiedon perusteella? Opinndytetydn toteuttamista varten perustettiin projektiorganisaatio, joka
koostui projektipaallikdsta, projektiryhmasta ja ohjausryhmasta. Opinnadytetyd eteni viiden eri

syklivaiheen kautta, jossa jokainen sykli sisdltdd suunnittelun, toiminnan, havainnoinnin ja



reflektoinnin. Projektiryhman tehtdvana oli osallistua kaytannon kehittdmistydohon. Ohjausryh-

man tehtavana oli ohjata opinnaytetydn prosessin etenemista.

1.2 Opinnadytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimus- ja kehittamiskysymykset

Opinndytetydn tavoitteena oli kehittda itsensa johtamista toiminimi (Tmi) Minna Leinosen mik-
royrityksessa. Opinndytetyossa laadittiin itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma Tmi Minna
Leinosen mikroyritykselle. Opinnaytetydn aiheen taustalla oli mikroyrittdjan tahto ja halu kehittaa
itsensa johtamista mikroyrityksen liiketoiminnan kasvun turvaamiseksi. Opinnaytetydon metodo-
logiaksi valikoitui toimintatutkimus, koska sen paatarkoituksena on tuottaa tietoa kdytannoén tyon
kehittamiseksi (Heikkinen ym. 2006,16). Toimintatutkimus voidaan yhdistdad enemmankin laadul-
liseen tutkimusperinteeseen, jossa lahestymistapana ovat kdytanto ja teoria, jossa edellytetdan
tieteen menetelmien systemaattista kayttda (Juuti ym. 2020, 267). Opinndytetyd eteni toiminta-
tutkimuksen syklien mukaisesti, joita ohjasi tavoitteet ja niiden tarkoitus seka tutkimus- tai kehit-

tamiskysymykset.

13 Opinnaytetyon projektiorganisaatio ja sen johtaminen

Opinnaytetyon projektiorganisaation kuvaus projekti-sana voidaan kuvata kertaluontoiseksi suo-
ritukseksi, jossa tavoite on selvilld ja tiedossa (Logistiikan maailma 2022). Projektiorganisaatiolla
tarkoitetaan kertaluonteista organisaatiota, joka perustetaan tiettya projektia varten. Projektita-
voitteiden saavutettua projektiorganisaatio puretaan. (Huotari & Salmikangas n.d.) Opinnayte-
tyon tavoitteena oli Kajaanin ylemman ammattikorkeakoulun opiskelijana kehittda ja soveltaa
tutkimustietoa seka hyddyntdaa menetelmia ongelmien ratkaisemiseen tyéelamdssa sekd antaa
valmiudet asiantuntijatyéhon. (Opinndytetyé n.d.) Toimivassa projektissa jokaisen osapuolten

roolit ja vastuut tulee tarkasti maaritella (Silfverberg 1998, 48).



Opinnaytetydn kehittamisprojektiorganisaatioon (kuvio 1) kuuluivat opinnaytetydn tekija eli pro-

jektipaallikkd, ohjausryhma ja projektiryhma.

Projektipaallikké Leino-
nen, mikroyrittaja,
ylempi AMK opiskelija

Ohjausryhma: Oh- Projektiryhma: Kai-
jaava opettaja Huh- nuun yrittajat toi-
tala, sisallon asian- minnanjohtaja Ter-
tuntijaopettaja Takala vonen ja Kajaanin
ja opiskelijakollega kaupungin yritys-
Alaluusua neuvoja Rdisanen

Kuvio 1. Opinnaytetydn projektiorganisaatio

Johtaminen on julkisen sektorin, yksityisen sektorin tai kolmannen sektorin erilaisissa toimin-
taymparistoissa. Johtamista voidaan kuvailla vuorovaikutusprosessina, jossa johtajan roolilla on
selked yhteys yksiloon, organisaatioon tai yritykseen, jonka kautta tavoitellaan yhdessa asetettua
yhteistd tavoitetta. (Sydanmaanlakka 2019,138-139.) Opinndytetyon tekija toimi projektissa pro-
jektipaallikkona, jonka vastuulla oli huolehtia projektin raportoinnista ja tyon etenemisesta oh-
jausryhmalle sovittujen aikataulujen mukaisesti (Kettunen 2009,147). Projektipaallikon tehtavana
oli varmistaa riittdva tiedottaminen ohjausryhman ja projektiryhman osalta, jotta jokainen pro-
jektiin osallistunut on tietoinen sen etenemisesta ja siihen kuuluvista tehtavista, jolloin ylimaarai-

set vadrinymmarrykset voidaan valttaa (Jaaskeldinen 2021).

Lisaksi projektipaallikkoé suunnitteli projekti- ja ohjausryhman kokoonpanot seka vastasi projektin
kokonaisuudesta suunnittelun, toimeenpanon, valvonnan, raportoinnin ja paattamisen osalta.
Projektipaallikon tehtavana oli antaa tarpeenmukainen tieto ja koulutus projektiryhmalle. (Pelli
2009, 71.) Projektipaallikon rooli ja paaasiallinen tehtava oli motivoida ja kannustaa, jotta projekti
etenee suunnitelmallisesti. Projektipaallikdn on tarkeda luottaa mukana oleviin asiantuntijoihin,

jotka hoitavat heille sovitut tehtdvat ja kantavat vastuun siind. (Ruuska 1999, 87-88.)



Projektipaallikon vastuulla on méaariteltyjen tavoitteiden aikataulun toteutuminen. Lisdksi projek-
tipaallikkd opinnaytetyon tehtavassa projektissa huolehtii projektiryhman kokouksien valmiste-
luista ja koollekutsumisesta seka seurata etenemistd kokouksien ja tapaamisten valeissa. (Kettu-
nen 2009, 33.) Projektipaallikon tydon haasteeksi voivat esille nousta riskiarviointitaulukkoon kir-

jatut asiat, etenkin akillisen sairastumisen osalta, joka on tarkeda tunnistaa ja tiedostaa.

Ohjausryhmaan kuuluivat projektipdallikkd Leinonen, ohjaava opettaja Huhtala, sisdllon asiantun-
tijaopettaja Takala ja opiskelijakollega, vertainen Alaluusua. Ohjausryhman ydintehtdavana oli
opinndytetyon ohjaaminen ja seurata opinnaytetyon kokonaistavoitteiden toteutumista ja niiden
saavuttamista (Mantyneva 2016, 22; Pelli 2009,71). Ohjausryhma viimeistelee paatokset tulok-
sista ja kasittelee mahdolliset eteen tulevat ongelmat seka antaa tuen ja ohjauksen projektipaal-
likolle. Projektipaallikon tehtdavana oli valmistella ohjausryhman kokoukset ja kutsua koolle tar-
peen mukaan. (Ruuska 2012, 146.) Ohjausryhmassa Tmi Minna Leinonen yhdessa projektipaalli-
kon roolissa arvioi opinndytetyon tuloksia ja niiden hyodyntamistd mikroyritykseen. Lisdksi hdanen
tehtdvansa oli myos seurata, etta kehittdmisprojekti edistdd Tmi Minna Leinosen mikroyrityksen
toimintaa ja palveluiden tarjontaa. Ohjaava opettaja valvoi ja ohjasi opinndytetyén prosessia,
jotta sille maaritetyt tavoitteet saavutetaan. Opiskelijakollegan ja vertaisen tarkein tehtava on

antaa palautetta kriittisesti projektin etenemisen erivaiheissa. (Ruuska 1999, 84.)

Projektiryhmaa voidaan yleisella tasolla kuvata monitoimijaiseksi ryhmaksi, joka muodostuu am-
mattilaisista heidan roolien, osaamisen ja asiantuntemuksen kautta, jotka vahvistavat toinen toi-
siaan (Kymaldinen ym. 2016, 44). Projektiryhman tarkoituksena ja tehtdvana on huolehtia suun-
nitelmien toteutuksesta ja tarpeen mukaan raportoida niistd projektista vastaavalle projektipdal-
likolle (L66v 2002, 31-33). Opinndytetydn projektiryhmaan valittiin vapaaehtoisesti tydskentele-
maan Kainuun yrittdjat toiminnanjohtaja Tervonen ja Kajaanin kaupungin yritysneuvoja Raisanen,
joiden ansiosta projektiryhmaan saatiin asiantuntijaryhma yrittdjyyden ja itsensa johtamisen na-
kokulmista. Projektiryhmaa laajennettiin kolmannen ja neljannen syklin vaiheessa viidella kajaa-
nilaisella mikroyrittajalld, jotka kontaktoitiin mukaan sdhkopostitse lahetettavalla kutsukirjeella

projektiryhman jasenen kautta neljannen syklin tydpajaan.

Laaja-alaisella asiantuntijaryhmalla on mikroyrittdjan arjen ymmarrys ja tietdmys seka tuntemus,
joiden tydnkuva on jatkuvassa kosketuksessa itsensa johtamisessa ja kehittamisessa. Projektiryh-
man toiminta vaatii sujuvaa ja hyvaa yhteistyokykya seka asiantuntijuustaidon hallintaa ja osaa-

mista omalla vastuualueella tydskennellessd (Pelin 2011, 68).  Yrittdjyysymparistossa



tyoskennelleilld on kokemusta ja osaamista sujuvien yhteistyotahojen ja eri sidosryhmien kanssa
toimimisesta. Projektiryhman tehtavana ja roolina oli osallistua itsensa johtamisen kehittamis-
suunnitelman kehittdmiseen Tmi Minna Leinosen mikroyrityksessa, joka suunnitteli ja toteutti
projektipaallikén kanssa yhteistydssa itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman Tmi Minna Lei-

nosen mikroyritykseen.

Projektiorganisaation tyon suunnitteluun sisdltyy myos mahdollisten ongelmien ja riskien kartoit-
taminen, joista yleisia ja tyypillisia aihealueita ovat muun muassa vastuukysymykset, aikataulu-
tus, teknologia ja resurssien kuormitustila. Naiden edelld mainittujen aihealueiden tunnistami-
seen voidaan hyodyntaa luetteloa, johon kirjata riskien torjumiseen liittyvat ehdotukset toimen-
piteille. Projektisuunnitteluun kuuluu myds mahdollisten riskien ja ongelmien selvitys. Tyypillisia
kriittisida alueita ovat aikataulun kriittinen polku, uusi teknologia, avoimet vastuukysymykset,
avainresurssien kuormitus ja organisaatiorajat. Riskien arvioinnin tukena voidaan kayttaa tarkis-
tustaulukkoa ja sisallyttaa siihen toimenpide-ehdotukset riskin torjumiseen. (Pelin 2009, 227.)

Opinnaytetyon riskiarviointi on kartoitettu taulukossa 1.

Taulukko 1. Opinnaytetyon riskiarviointitaulukko

Henkil6s- - Opinndytetyon tekija tai hanen omaishoidettava sairastuu akillisesti.
toriski - Projektiryhméaan osallistuvien asiantuntijoiden poissaolot.
- Opinndytetyon ohjaavan opettajan tai vertaisen vaihtuminen kesken.

Aikatauluriski | -Opinndytetyoprosessin aikatauluun tulleet muutokset tai niiden kokonaisuuden viivastyminen
Kehittamis- - Opinndytetydssa tarvittavien teknologialaitteiden dkillinen rikkoontuminen tai huoltoa vaativa pitkdaikainen tarve.
tyon riskit - Projektiryhmaan osallistuvat asiantuntijat eivat sitoudu pyydettyyn tydhén tai heiddn omassa tyGssaan tapahtuu

merkittavid muutoksia tai vaihdoksia.

Opinnadytetyon tekijalla projektipaallikkéna on vastuu opinndytetyOprosessin etenemisesta ja
reagoida nopeasti mahdollisiin muutoksiin aikatauluriskin, kehittamistyon riskien ja henkiloris-
kien osalta seka suunnitella prosessin etenemisen mahdollisuudet uudestaan. Projektin eri syk-
lien vaiheissa tehdaan paatokset mahdollisista henkiléstoriskeihin kohdistuvien muutoksien
osalta ja aikatauluriskien vahentamiseksi on laadittu aikataulu. Taulukossa 2 on kuvattu aikataulu,
jossa on otettu huomioon projektiryhman tyoskentely syklien aikana hybridimalli-tyoskentelyn

muodossa.



Taulukko 2. Opinnaytetyon aikataulusuunnitelma

Alkuvalmistelut

1 SYKLI

2 SYKLI
Ohjausryhmin kdynnistiminen 1/3
Projektiryhma 1/4

3 SYKLI
Projektiryhmia 2/4

4 SYKLI
Ohjausryhmi 2/3
Projektiryhma 3/4

5 SYKLI
Ohjausryhmi 3/3
Projektiryhmi 4/4

Tammi-maaliskuu 2023

Maaliskuu 2023

Huhtikuu 2023

Touko 2023

Kesdkuu 2023

Heindkuu-elokuu 2023

TKlI-suunnitelma, esitys 1.3.2023 semi-
naarissa

Perehtyminen aiheeseen ja aiheen tar-
kentaminen ja rajaaminen

1 syklin tutkimuskysymyksen ja 2—4 syk-
lin kehittamiskysymyksien alustava tar-
kentuminen

TKI-suunnitelma
Jarjestelmallinen kirjallisuuskatsaus

Nykytilan kuvaus SWOT-analyysid hyo-
dyntden

Kehittamisehdotukset aivoriihimenetel-
maa hyodyntden projektiryhmassa

Itsensa johtamisen kehittdmissuunnitel-
man suunnittelu ja toteutus aivoriihime-
netelman hyodyntaminen projektiryh-
massa

Itsensa johtamisen kdyttoénottosuunni-
telma Ottawa mallin mukaisesti
Opinnaytetyon kirjoittaminen valmiiksi
7-8/2023

Opinndytetyon esitys 8/2023
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2 Metodologiset lahtokohdat

Opinnaytety0 tuottaa tietoa kdytannon tydn kehittamisen tueksi, joten toimintatutkimus soveltui
parhaiten opinnaytetyohon metodologiaksi. (Heikkinen ym. 2006,16.) Toimintatutkimus voidaan
yhdistdad enemmankin laadulliseen tutkimusperinteeseen, jossa ldhestymistapana ovat kdytanto
ja teoria, jossa edellytetdan tieteen menetelmien systemaattista kayttoa (Juuti ym. 2020, 267).
Toimintatutkimusta voidaan kuvata ldhestymistavaksi, johon yhdistyvat tutkimus ja kdytdnndn
kehittamistyo. Yleensa tutkimusta ohjaa teoreettinen kiinnostus ja halua tietda, kuinka asiat ovat.
Toimintatutkimusta taas pdinvastoin ohjaa kdytanndllinen kiinnostus, jossa halutaan tietas,
kuinka asioita voisi tehdad paremmin ja niitd edistden. (Heikkinen 2018, 215.) Syrjalan (1994,30-
33) mukaan toimintatutkimus on kaytannon ongelmien ratkaisemista, jonka avulla edistetdan so-
siaalisia kaytant6ja ja yhteistd ymmarrystd esimerkiksi tyoyhteisossd. Cohenin ja Manion
(1995,186) mukaan toimintatutkimus voidaan maaritella ja kuvailla pienena interventiona ja sen

vaikutuksia ldhempana tutkimusta.

Kuulaan (1999,10-11) maaritelman mukaan toimintatutkimuksia yhdistavat erilaiset piirteet tut-
kimusprosessiin liittyen, joita ovat muutokseen pyrkiminen, suuntautuminen tyén kaytantoihin ja
tutkimusprosessiin tutkittavien osallistuminen. Edelld mainituista piirteista lukuun ottamatta eri-
laiset kehiteltdvat ja sovellettavat teoriat sekd kehittamiskysymyksien asettelu ja kohteet voivat
olla erilaisia toinen toisistaan. Toimintatutkimuksen kohde voi olla Iahes mika tahansa ihmisten
elamaan liittyva piirre. Metsamuurosen (2000, 28) maaritelman mukaan toimintatutkimus on tii-
vistetysti todettuna kdytdannén ongelmaan vastaamista tutkimusta hyodyntéen, jolla kehitetdan

ja edistetdaan kaytannon tyota paremmaksi.

Opinnaytetyon toimintatutkimus ilmenee konkreettisella tasolla itsensa johtamisen kehittamis-
suunnitelman laatimisessa tyovalineeksi mikroyrityksen hyodynnettavaksi. Toimintatutkimuksen
laajuus voidaan jakaa erianalyysintasoon, josta esille nousee yksilotason esimerkiksi sosiaalityon
ammattilaisen, joka havainnoi omaa toimintaa ja tekemistd, kdy keskusteluja yhteistydkumppa-
neiden ja asiakkaiden kanssa. Toimintatutkimuksen raportti kuvaa yksil6tason ammattilaisen ko-

kemuksia ja ajattelua sekd omaa oppimista. (Heikkinen ym. 2006, 17-19.)
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Toimintatutkimuksessa Iahestymistapana tavoitellaan kayttokelpoista ja konkreettista tietoa seka
kdytannon hyotya teoreettisen tiedon sijaan, jossa yhdistetdaan kaytanto ja teoria (Heikkinen ym.
2006, 29). Heikkinen ym. (2006, 35.) Lewinin ajatuksen mukaan toimintatutkimusta voidaan ku-
vata itsereflektiivisyyden prosessimaiseksi sykliksi, jossa suunnittelu, toteutus, havainnointi ja ref-
lektointi seuraavat toinen toisiaan. Kuviossa 1 kuvataan toimintatutkimuksen syklisyytta. Toimin-
tatutkimuksen sykli, joka kdynnistyy, kun tutkija suunnittelee ja toteuttaa uudenlaisen tavan toi-
mia. Suunnittelua seuraa kaytannon toteutus, havainnointi ja reflektointi, jonka paatyttya koke-
musten pohjalta suunnitellaan ja kehitetdan vield parempi ja uudempi toimintatapa toimintaan.
Toimintatutkimuksen prosessia voidaan kuvata sosiaaliseksi ja vuorovaikutteiseksi toiminnan ket-
juksi, jossa tietyt tapahtumat seuraavat menneitd tapahtumia. Toiminnan kehittamista voidaan
kuvailla spiraalimaisena etenemisend, jonka toteutus etenee vaihe vaiheelta systemaattisesti si-
saltden kriittisen tarkastelun. Kehittamistyohon osallistuvat osallistujat toimivat vastuullisesti it-
selleen ja muille. (Metsdmuuronen 2000,29.) Kuvassa 1 on kuvattu toimintatutkimuksen syklittai-

nen eteneminen.

ToOIMINTATUTKIMUKSEN

sSYKUL]
VaYAVAVAVA
O A ymtnamn-ls
SUUNN TELU ‘13,:‘ -
o2"
TOTEUTUS
o -T 3| =
7 e Zor
. o

Kuva 1. Toimintatutkimuksen sykli

Toimintatutkimusta voidaan enemmankin kuvata tutkimusstrategiana, jossa tutkimusongelmaa

madaritelldadn uudemmalla tavalla, jossa analyysi- ja tiedonkeruumenetelmat voivat vaihdella
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tilanteiden mukaisesti. Nain ollen toimintatutkimus viittaa enemmankin triangulaatiota, jossa yh-
distetdan menetelma -ja aineistotriangulaatiot yhteen. Triangulaatio kdynnistyy suunnittelusta,
jossa nahdaan ja tunnistetaan jokin tydeldman ongelma, tutkimuskysymys, kirjallisuus, etiikka ja
validiteetti. Suunnittelusta siirrytdan tiedonkeruuvaiheeseen, jossa nousevat haastattelu, ha-
vainnointi, kyselyt ja erilaiset [ahteet ja dokumentit. Tiedonkeruu vaiheen jalkeen prosessi siirtyy
analysointivaiheeseen, jonka sisadlténa ovat koodaus, luokittelu, tiivistiminen ja sisdltdanalyysi.
Lopuksi toimintavaihe, jossa ongelman ratkaisu, arviointi ja yhteison kehittdminen. (Kananen

2016, 77.)



14

3 Jarjestelmallinen kirjallisuuskatsaus (1. sykli)

Jarjestelmallisella kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan aiempien tutkimuksien tiivistelmaa niiden
tarkeimmasta sisallosta (Salminen 2011, 9). Opinnaytetyon lahtokohdaksi toteutettiin kirjallisuus-
katsaus, jossa hyddynnettiin jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen metodologiaa. Kirjallisuus-
katsaus kasittelee itsensa johtamista mikroyrityksessda huomioiden hyvinvoinnin eri osa-alueet.

kautta mikroyrityksen kontekstissa.

3.1 Johdanto (suunnittelu)

Ensimmadisen syklin tarkoituksena oli kartoittaa aikaisemman tutkimustiedon ja kirjallisuuden
avulla itsensa johtamista mikroyrityksessa. Tutkimuskysymyksena oli, mita itsensa johtaminen on
mikroyrityksessa aikaisemman tutkimustiedon perusteella. Kirjallisuuskatsaus kokoaa kokonais-
kasityksen aiheesta aiemman sita kasittelevien tutkimuksien avulla (Suhonen, Axelin & Stolt 2016,
23). Opinnaytetydssa kirjallisuuskatsaus toteutettiin jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen kol-
men eri vaiheen kautta, joita olivat suunnittelu, kirjallisuuskatsauksen haut ja analysointi seka
raportointi (Johansson, Axelin, Stolt & Adri 2007, 5). T4ssa opinndytetydssd mukailtiin induktii-
vista sisdllonanalyysid. Induktiivinen sisdllonanalyysi on yleisesti kaytetty tutkimuksen analyysi-
menetelma, jossa analyysin voi suorittaa teoria -tai aineistoldahtoisesti tai molempia yhdistamalla
(Elo, Kajula, Tohmola & K&ariainen 2022, 215-225). Sisallonanalyysida hyodynnetdan tutkimusma-
teriaalin pelkistettyyn, tiivistettyyn ja yleisen muodon kuvaukseen (Kyngas & Vanhanen 1999, 3—

11).

Polit & Beck 2017 mukaan laadullisen tutkimuksen suunnitteluvaiheessa huomioidaan tutkimuk-
sen tarkoitus, aineistonkeruumenetelmat ja tutkimus- ja kehittamiskysymykset, jolla voidaan var-
mistaa sisdllonanalyysin kautta kerdtty aineiston vastaaminen tutkimus- ja kehittamiskysymyk-
siin. Sisdllonanalyysi muodostuu kahdesta erilaisesta lahestymistavasta, joita ovat teorialdahtoi-
nen (deduktiivinen) tai aineistoldhtéinen (induktiivinen). (Elo ym. 2022, 215-225.) Opinnayte-

ty6ssa hyoddynnettiin aineistolahtoista eli induktiivista lahestymistapaa.

Ensimmaisen syklin suunnitteluvaiheessa tutustuttiin Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjaston eri

tietokantoihin ja kaytiin keskustelua kirjallusuuskatsauksen ilmidsta kirjaston informaatikon
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kanssa livetapaamisena, sdhkopostitse ja Teams-etdyhteydella. Jarjestelmallisella kirjallisuuskat-
sauksella tarkoitetaan tieteellistd tutkimusmenetelmas, joka kuvailee merkityksellisen aineiston
tutkimusaiheen kannalta, joka on aiemmin tuotettua tietoa. Kirjallisuuskatsauksella voidaan tar-
kentaa ja perustella tutkimuskysymysta sekd luoda luotettavuuteen perustuvia yleistyksia. (Kank-

kunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 97.)

3.2 Aineiston haku (toiminta)

Ensimmaisen syklin toimintavaiheen kirjallisuuskatsauksessa oikeiden hakusanojen kaytt6a ohjasi
tutkimuskysymys, mitd itsensa johtaminen on mikroyrityksessa. Suoritettiin aineistohaku hyo-
dyntden Kajaanin ammattikorkeakoulun maksuttomia tiedonhakuportaaleja, joita olivat Finna
sisdltden Journal-tietokannan, Tiede ja tutkimus ja Ebsco sisdltden Academic Search Complete -
tiedonhakukanavia hyodyntden tutkimuksen PCC-menetelmaa (P = population/participant (koh-
deryhma/tutkimuksen kohde), P= Concept (kdsite/ilmid) ja C = Context (toimintaymparisto),
jonka avulla muodostettiin hakulausekkeen sanoja ja niiden synonyymeja, joiden avulla voitiin

etsid luotettavia tutkimuksia, jotka vastaavat suoraan tutkimuskysymykseen. (Hotus 2022.)

Taulukko 3. Opinnadytetyon PCC-menetelmataulukko

P= population/participant (kohderyhma/tutkimuksen kohde) hyvinvointi (keho, mieli, ihmissuhteet ja tyo)
C= Concept (kasite/ilmid) itsensd johtaminen
C= Context (toimintaymparistd), mikroyrittajyys

Hakusanat rajattiin teoreettisen viitekehyksen mukaisesti itsensa johtaminen, hyvinvointi (keho,
mieli, ihmissuhteet ja tyd) ja mikroyrittdjyys. Aluksi hakuja suoritettiin erikseen mikroyrittajyys,
itsensa johtaminen ja hyvinvointi. Suomen kielelld haku itsensa johtaminen rajattiin mikroyritta-
jiin, yrittdjiin. Hakusanoina kdytettiin itsensd johtaminen* or mikroyrittdjyys*; hyvinvointi* and
keho* and mieli* and ihmissuhteet* and tyd. Englannin kielelld rajattiin self-management, well-
being, micro-entrepreneurship. Lopuksi aineistohaussa hakusanoilla itsensa johtaminen, mik-
royrittaja, hyvinvointi, mikroyrittadjyys, kokonaisvaltainen hyvinvointi, mikroyrittdjyys AND hyvin-
vointi, itsensd johtam* AND mikroyrittdj* ja micro entrepreneurship l0ytyi mukaan otettava ai-

neisto, joka kuvattu taulukossa 1. Lisdksi aineistohaussa rajattiin koskemaan tieteellisia
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artikkeleja ja vaitoskirjatutkimuksia, jotta voidaan turvata aineiston laadullisuus ja luotettavuus

tieteelliselld tasolla. Taulukossa 4 kuvataan aineistotietokantojen hakusanojen tulokset.

Taulukko 4. Aineistotietokantojen hakusana

Tietokanta

Hakusanat

Tiede ja tutkimus (n=5697)

itsensa johtaminen, mikroyrittdja, hyvinvointi, mikroyrittajyys,
kokonaisvaltainen hyvinvointi

www.finna (n=11)

mikroyrittdjyys AND hyvinvointi, itsensd johtam* AND mik-
royrittaj*

Ebsco, Academic Search Complete (n=1)

micro entrepreneurship

Artikkelien valinta tapahtui taulukon 5 mukaisten sisadnottokriteerien avulla. Artikkelit rajattiin

vuosiin 2010-2023, joiden julkaisukieli oli suomi tai englanti ja joiden sisdlto vastasi tutkimusky-

symykseen. Sisaanottokriteereina oli myos artikkeleiden ja julkaisujen maksuttomuus.

Taulukko 5. Kirjallisuuskatsauksen sisaanottokriteerit

- Julkaisuvuosi 2010-2023
- Kieli: englanti ja suomi

Artikkeleiden ja julkaisujen sisdadnottokriteerit
- Julkaisujen sisdlto vastaa tutkimuskysymykseen

- Maksuton saatavuus KAMK tiedonhakukanavien kautta joko sahkoisesti tai paperisessa muodossa
- Vaitoskirjatutkimus, tieteellinen artikkeli ja tieteellinen julkaisu
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Aineiston tiedonhakuprosessi on kuvattu kuviossa 2, johon Prisma Flow 2009- diagram tutkimus-
aineiston systemaattisen valinnan eteneminen mukaillen kuvattu aineistoprosessin haku ja tasot

tietokannoittain (Prisma 2009 Flow Diagram n.d.)

Tietokantahaku (n= 5709)

Tiedejatutkimus (N=5697)
hakusanat: itsensa
hyvinveint, mikroyritts-
vys, kokonaisvaltainen
hywinwointi

wownwe finna fi { n= 11)
hakusanat: mikroyrittajyys
AND hyvinwointi, itsensa
johtam™ AND mik-
royrittaj*

Ebsco, Academic Search — Ei kaksoiskappaleita
Complete (n=1})
hakusana: micro
entrepreneurship

l — Hylatty otsikon perusteella
(n= 5694)

Hywaksythy otsikon
perusteella (n= 15)

l —). | HYISttY Sivistelman

perusteella (n=5)

Hywdksytty tilvistelman
perusteella (o= 10)

Hylatty koko tekstin

perusteella
— -ei vastaa
tutkimuskysymykseen
Hywdksytty koko tekstin {n=2)

perusteella [ n=8)

Kuvio 2. Aineiston tiedonhakuprosessi

Valittujen tutkimusten laadunarvioinnissa hyédynnettiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) tutkimus-
ten kriittisten arviointikriteeriston-listoja (liitteet). Kriteereissd huomioitiin kyll3, ei, ei sovelletta-
vissa tai epdselva vaihtoehtoja. Laadunarvioinnissa kiinnitettiin huomiota seuraaviin kriteereihin:
1) tutkimusmetodologian lahtokohdan yhteys tutkimuskysymykseen ja tavoitteisiin, 2) aineiston
keruumenetelmat ja metodologian yhteensopivuus, 3) aineiston kuvaus; analyysi ja metodolo-
gian yhteensopivuus, 4) tulosten tulkinnan ja aineiston yhteensopivuus, 5) tutkijan teoreettisten
ja kulttuuristen lahtdkohtien kuvauksen toteutuminen, 6) tutkijan kuvaus tutkimukseen ja tutki-
muksen vaikutukseen, 7) tutkimuksen toteutus noudattaen nykyisia eettisia periaatteita ja 8) pe-
rustuuko tutkimusten johtopdatokset aineiston analyysiin sekd tuloksien tulkintaan. (Joanna
Briggs Institute 2014.) Opinnaytetyon kirjallisuuskatsaukseen valitut artikkelit ja julkaisut tayttivat
vahintdan 50 % JBI:n arviointikriteereistd (n=8). Taulukossa 6 esitetdan kirjallisuuskatsaukseen

valitut tutkimukset ja artikkelit sekd niiden laadun arvioinnit ja nayton asteet. Artikkeleiden
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ndyton aste luokiteltiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) tutkimusten kriittisten arviointikriteeriston

mukaan (Joanna Briggs Institute 2014.)

Taulukko 6. Jarjestelmallisen kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset

Tutkimuksen tekija/-t, vuosi, [Tutkimuksen tarkoitus [Tutkimuksen aineisto ja |Keskeiset tul okset Laadun arvio- [N&dyton
julkaisun nimi ja julkaisu- ja tavoite tutkimustyy ppi inti (JBI) aste A-D
paikka
A Tavoitteena on tuottaa |larjestelmillinen katsaus,[Tuloksina sosiaaliset | 10/11 A vahva
Fadjukoff P., Kainulainen S., [tutkimustietoa eri tie- [jossa tuotettiin tutkimus- tarpeet ovat perus-
Pirhonen J., Saaranen T., Va- [teenalojen ja tarkastelu-[tietoa eri tieteenalojen jaftarpeita, joiden mer-
lokivi H. & Vauhkonen A. tapojen ndkdkulmien  |tarkastelutapojen nako- [kitys hyvinvoinnille
(2022). Sosiaalinen hyvin- kautta sosiaalisen hyvin-{kulmien kautta. korostuu poikkeuk-
vointi turvaa terveyttd. Sosi- [voinnin ymmarta- sellisina aikoina
aalilddketieteellinen aika-  [miseksi. IYksilon koko eldman
kauslehti, 59(3), 327-335.  |Tarkoituksena on ku- ajan muotoutuvan
Suomi. vata eri ndkokulmia ih- sosiaalisen hyvinvoin-
misen keskeisista perus- nin ytimessa on mer-
tarpeista rajaten liitty- kityksellisyys omassa
misen ja yhteenkuulu- lyhteisossa
vuuden tunteeseen. Sosiaalisen hyvin-
lvoinnin monitasoinen
tarkastelu auttaa
tunnistamaan syita
ryhmien valisille
eroille terveydessa ja
hoitotuloksissa
Sosiaalisen hyvin-
lvoinnin kysymykset
on nostettava keski-
66N myos sote-palve-
luita jarjestettdessa
B Tavoitteena on lisata Laadullinen tutkimus, jo- [Tuloksena tunniste- | 7/10 B kohtalai-
Simunaniemi A., Halonen S., [ymmarrysta yrittdjien |hon osallistui 12 yritta- [tut haavat, osaami- nen
Salmijarvi T. & Impid N. haavoittuvuuden koke- (jaa. Haastattelut toteu- [sen kehittdmisen tar-
(2022). Mikroyrittajien haa- [muksesta, osaamisen [tettiin puolistrukturoi- |peet ja toimijuus.
voittuvuus ja parantava val- |kehittdmisen tarpeista |tuina teemahaastatte- [Valmennuksesta tu-
mennus koronakriisissd. E.  [ja toimijuuden merki- [luina. kea haavojen paran-
Laakkonen, T. Sotkasiira, I.  [tyksestd koronakriisissa. tamiselle. Yrittdjan
Lehto & M. Heikkila (Eds.), [Tarkoituksena on selvit- toimijuuden tukemi-
Haavoilla - kasite ja koke-  [tdd, miten toimijuutta nen nostaa kriisitilan-
mus. Aikuiskasvatuksen na- |vahvistavalla valmen- teiden haavoittu-
kokulmia rikkoviin elaménti- [nuksella voidaan kehit- lvuusrajaa. Kriisival-
lanteisiin, (185—217). SoPHI. [taa yrittdjan resilienssid mennuksessa kes-
Suomi. ja tukea yrittajaa selviy- keistd on aktiivisen
tymaan haavoittavasta toimijuuden tukemi-
tilanteesta. nen.
C' o 'I"gvc.)'ifteeja 'p'ayurk'i'é e'('jis— Laadullinen tutkimus, Tulolksjet"kuvlaa"v?t 8/10 B kohtalai-
Slm.un.anleml, A.:M.,. Forsten-tam.aa? yrltt.ajakayt.ta\./- ioka perustuu kuukausit- tyypillista let.tajlen nen
Astikainen, R., Hanninen, K., [tymistd yhteisen toimin- taiseen pitkittdisanalyy- \verkostotoimintaa
& Muhos, M. (2020). A Mi- [nan kautta, kuten ideoi- | .. . s jaetaan ideoita
R K siin 13 mikroyrittdjaryh- o :
cro-entreprjeneur Network as| de.n Jakfa\m.lnenf ve.r.'— min kokouksiin vuonna [omien j:a mwde.n ko-
a Communlty of Practl?e ta!so'pplmmen'Ja liike- 2015-2019. Tiedot koos- kerT.1.uk5|en pohjalta
B.o.oistmg Entrepreneurial Ac— t0|m|r.1nan kehitys. tuvat mm. osallistuvien seka vastataéq neu.—
tivities. The Entrepreneurial |Tarkoituksena on ottaa henkildiden havainnoin- lvonta pyyntoihin. Li-
Behaviour: Unveiling the kayttoon mikroyrittajien tiin, aanitallenteisiin ja saksi tulokset osoitta-
Cognitive and Emotiona.ﬂ As- |vertaisverkon (Mic- muistioihin verkoston ko- |Vt ettd saannolliset
pect of Entrepreneurship, roENTRE-verkosto) ka- kouksista. verkostokokoukset
297-310. sitteen edistimaan mik- ovat hyddynnettava
https://doi.org/10.1108/978-|royritysten kasvua ja ja helppokayttéinen
1-78973-507-920201020 kansainvalistymista seka paikka mikroyrityk-
Iso-Britannia tutkia yrittdjien tekemia sille.
toimintoja ndiden
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verkostotapaamisten ai-
kana ja niiden valilla.

D Tavoitteena on kuvata [Laadullinen tutkimus, [Tulosten mukaan 8/10 B kohtalai-
Forsten-Astikainen R. & Mu- |mikroyrittajien sietoky- |jossa tutkimustutkimus- |mikroyrittdjien haas- nen
hos M. (2018). Resilience in |kyd merkittavissa muu- |menetelmana oliretro- [teet pidetdan vaka-
sudden changes and crises  [toksissa yrityksessa. spektiivinen tapaustutki- vimpina sisdisiin ja ul-|
related to micro-entrepre- [Tarkoituksena on selvit- [mus. Tiedonkeruumene- [koisiin toimenpitei-
neurship. Proceedings of the [tda yrittdjien kohtaamia|telma puolistrukturoitu [siin, kuten henkil6s-
European conference on en- |muutoksia ja kriiseja.  [teemahaastattelu Poh-  téongelmiin, johtami-|
trepreneurship and innova- jois- Suomen 12 sosiaali- |nen, johtamismallit,
tion, 260-266. Suomi ja terveysalan yrittajalle |viranomaiset, insti-
ja johtajalle. tuutiot ja byrokratia
liittyen. Lisdksi tunne-
pitoinen interventiot,
kuten oma hyvin-
lvointi ja todellisiin
kriiseihin liittyvdn oh-
jauksen ja tuen puute
on todellisuutta mik-
royrittdjan eldmassa.
E Tavoitteena on tuottaa [Jdrjestelmallinen katsaus,[Tulosten mukaan sys-{10/11 A vahva
Peltonen K. (2022). Kestavaa [tietoa Hyvinvoinnin yll4-|jossa avataan kokonais- fteemisen muutoksen
ja kokonaisvaltaista hyvin-  [pitdmisen ja edistami- |valtaisen hyvinvoinnin  |edistamiseksi tarvi-
vointia systeemiselld muu- [sestd, silla hyvinvoiva, [kehittdmiseen ja systee- [taan eri tasoilla ja ta-
toksella. LAB Pro. Suomi terve ja aktiivinen va-  |miseen muutokseen liit- [sojen valilla tapahtu-
esto luo perustan kesta- tyvia kasitteitd ja niiden |[van vuoropuhelun ja
valle talouskasvulle. kytkeytymistd toisiinsa. |yhteisen oppimisen
Tarkoituksena on ku- lvahvistamista tilan-
vata kokonaisvaltaisen nekuvan ja keskinais-
hyvinvoinnin kehittami- ten yhteyksien hah-
sen ja systeemiseen mottamiseksi seka
muutoksen tarpeita ja monialaisen yhteis-
niiden kytkeytymista tyon ja yhteiske hittd-
toisiinsa. misen tueksi.
F Tavoitteena on selvittaa [Sekamenetelmatutkimus, [Tuloksina mikroyrit- |7/8 (arviointi B kohtalai-
Sinisammal, J., Muhos, M., & |mikroyrittdjien tydhy- [jossa aineisto kerattiin  [tdjat kokivat tyon poikkileikkaus- |nen

Kauppila, O. (2014). Mik-
royrittajien tyohyvinvointi.
Tyoeldman tutkimus, 12(2),
184. Suomi

vinvointiin vaikuttavia
tekijoitd, joiden tutkimi-
nen on tdhdn asti suu-
relta osin jaanyt tyonte-
kijoiden tydhyvinvoin-
tiin liittyvan tutkimuk-
sen varjoon.
Tarkoituksena on ku-
vailla mikroyrittajien
tyohyvinvointiin vaikut-
tavia tekijoita.

kahdella toisiaan tayden-
tavalld menetelmalld
standardoidulla kyselylo-
makkeella ja haastatte-
lulla keréttiin

laadullista tietoa, mita
kyselylomake ei valtta-
matta paljasta

imua ja arvostivat
tydbnkuvassaan eni-
ten siihen liittyvaa it-
sendisyytta ja va-
pautta. Mikroyrittajat
tiedostavat selkedsti
tydhyvinvoinnin ja
tuottavuuden yhtey-
den. Keskeinen
haaste hyvien kay-
tantéjen juurruttami-
nen osaksi kiireista
arkea. Vertaistuen
hyédyntdminen esi-
merkiksi yrittajien lii-
kunta harrastusten
tukemisessa tai eld-
mantapojen muutta-
misessa terveellisem-
miksi. Téiden sujumi-
sen kannalta yrittajat
pitivat tarkeimpina
lomaa ammatillista
osaamistaan, sosiaa-
lisia taitoja, ajanhal-
lintaa seka kykya
priorisoida asiat. Hy-
vinvointiin liittyvaa
tietoa on saatavilla
riittavasti, mutta sen

liittdminen omaan

tutkimus)

9/10 (arviointi
laadullinen tut-
kimus)
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tyohon koettiin vai-
keaksi.

G

Houtbeckers, E. (2017). Mun-
dane social entrepreneur-
ship: A practice perspective
on the work of microentre-
preneurs. Alue ja Ymparisto,
46(2), 75-79. Suomi

Tavoitteena on lisdta
ymmarrysta sosiaali-
sesta yrittajyydesta.
Tarkoituksena lisata ym-|
maérrysta yhteiskunnalli-
sesta yrittajyydestd ana-
lysoimalla oletuksia yh-
teiskunnallisesta yritta-
jyydesta

Laadullinen tutkimus, es-
seevaitoskirja, jossa ky-
syttiin, miten kdytannén
nakokulma vaikuttaa so-
siaalisen yrittdjyyden tut-
kimukseen. Empiirisesti
kysyttiin, kuinka mik-
royrittdjat tunnistavat it-
sensa tai samaistuivat so-
siaalisiin

yrittdjyys selviytyy ja rat-
kaisee arkipaivaisia tyo-
hon liittyvid haasteita
ajan myotd. Kysymyksiin
vastaten tarkasteltiin en-
sin sosiaalista yritta-
jyytta, kriittista yritta-
iyytta

ja kaytdntoon perustuvia
opintoja. Toiseksi seurat-
tiin mikroyrittdjien arki-
paivaa vuosina 2009—
2014,

[Tutkimustulos osoit-
taa, ettd vaikka tutki-
tut mikroyrittajat
rittivat vaikuttaa
olemassa oleviin kay-
tanteisiin ja vastata
huoliinsa maailman
tilasta, heilld oli rajoi-
tettu valta vaikuttaa
laaja-alaisiin proses-
seihin. Kuitenkin yh-
teiskunnallinen yrit-
[tdjyys suosittuna ka-
sitteena voi tarjota
rationaalisen ja sosi-
@alisesti hyvaksytyn
tavan naamioida ra-
dikaalit yhteiskunnal-
liset muutokset. Li-
saksi kasite voi tar-
jota tilaa testata mar-|
iginaalisia ideoita,
jotka voivat muuttaa
totuttuja tekemisen
tapoja.

8/10

B kohtalai-
nen

H
Quagrainie, F., Adams, S., Ka
balan, A & Dankwa, A.
(2022). Women Micro-entre-
preneurship and Social Inclu-
sion: The Moderating Role of|
Individual Perceptual Fac-
tors. Journal of African busi-
ness, vol.24, no 1,77-94.
Afrikka

Tavoitteena on selvittaa
naispuolisen mikroyrit-
tdjyyden vaikutusta so-
siaaliseen osallisuuteen
seka yrittdjyyden itsete-
hokkuuteen, epdonnis-
tumisen pelkoon ja kes-
tdvyyteen moderaatto-
rina, jossa tarkoituksena
on kuvata merkittavia
nakemyksid mikroyritta-
jyydestd, mika lisaa
naisten sosiaalisen osal-
lisuuden todennakdi-
syytta ja vahvistaa epa-
onnistumisen pelkoon
ja kestdvyyteen perus-
tuvaa suhdetta parem-

min.

Maarallinen tutkimus, jo-
hon haastateltiin 469
naispuolista mikroyritta-
jaa, jotka toimivat yritta-
jind Madianssa, Nungu-
assa ja Temassa. Vastaa-
jien kriteereina oli mik-
royrittaja, jolla enintddn
viisi tyontekijaa ja yritys
ollut toiminnassa vahin-
tadn 5 vuotta.

[Tuloksien yhteenve-
tona saatujen vas-
tausten perusteella
lyhdessa sosiaalisen
feminismin teorian
kanssa yrittajat koki-
\vat sosiaalisen osalli-
suuden olevan tarked
ja heidan sisdinen
lvahva asiansa.

9/10

A vahva




21

3.3 Aineiston analyysi (havainnointi)

Ensimmaisen syklin havainnointivaiheessa aineisto analysoitiin mukaillen induktiivista sisal-
I6nanalyysid, jossa haettiin vastausta tutkimuskysymykseen. Analyysiprosessi voidaan jakaa kol-
meen erivaiheeseen, joita ovat valmisteluvaihe, analyysivaihe ja raportointivaihe. Valmisteluvai-
heessa valitaan analyysiyksikko, joita ovat yksittdinen sana, sanaparit, lause tai ajatuskokonai-

suus. (Elo ym. 2022, 215-225.)

Induktiivinen sisallonanalyysivaihe sisdltaa alkuperdisilmauksen tekstin pelkistamisen ja sen
my6ta luokkien muodostamisen, jossa paatavoitteena on aineiston tiivistdaminen. Koodaus suori-
tetaan seuraavana vaiheena, jossa koodit auttavat tutkijaa ajattelussa. Taman jalkeen suoritetaan
ryhmittely ja luokittelu, jonka kautta tehddan vertailu pelkistettyjen ilmaisujen kautta, josta l0y-
detdan eroavaisuudet ja samanlaisuudet. Analyysin eri vaiheissa tarkeaa on valilla palata alkupe-
rdiseen aineistoon ja tarkistaa analysoinnin etenemisen oikeus ja luotettavuus. Tulokset raportoi-
daan yldluokkien mukaisesti. Tulokset on hyva raportoida vastaamalla tutkimuskysymykseen. Tut-
kimusprosessi tarvitsee aina tutkijoiden valisen vuoropuhelun, joten opinnaytetyéprosessissa tar-
keda on opinnaytetyon tekijan kdyda vuoropuhelua yhdessa ohjaus- ja projektiryhman kanssa.
(Elo ym. 2022, 215-225.) Opinndytety6ssa induktiivinen sisalldnanalyysi sisalsi alkuperaisilmaisu-
jen kdantamisen ensin suomen kielelle, jonka jalkeen ne pelkistettiin (liite). Tassa esimerkki siita

milld tavalla suomenkieliset ilmaisut pelkistettiin (taulukko 7).

Taulukko 7. Esimerkki suomenkielisten ilmaisujen pelkistamisesta

TUTKIMUKSEN KIRJAIN ALKUPERAISILMAUS PELKISTETTY ILMAUS
A "Tavoitteena on rakentaa sosiaalisia ymparist6ja, rakentaa sosiaalisia ymparistdja ihmisen hy-
joissa ihmisten hyvinvointi vahvistuu luonnon vinvoinnin vahvistamiseksi (A12)

kantokyvyn rajoissa” (12)

B ” Tama voi olla pitkalld aikavalilla yrittdjaa vahvis- voi olla yrittdjaa vahvistava ja elvyttava ko-
tava ja elvyttava kokemus” (5) kemus (B5)

Abstrahointia jatkettiin ja pelkistetyista ilmaisuista muodostui nelja alaluokkaa, joita olivat kehon
hyvinvointi, mielen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi ja hyvinvointi tyossa Tassa taulukossa 8

kuvattu, mista alaluokat muodostuivat.
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Taulukko 8. Alaluokkien muodostuminen

Kehon hyvinvointi (n= 10) A3, A40, E3, E2, E12, F10, F12, F20, F21, F27

Mielen hyvinvointi (n= 49) A28, A33, A34, A35, B3, B4, B5, B15, B16, B17, B19, B25, B26, B27, D4, D9, D10, D11,
D12, D13, D14, D15, D16, E4, E8, E9, E11, E13, E15 E16, E17, E18, F1, F3, F7, F9, F11,
F15, F23, F24, F28, F29, G1, G2, G3, G11, H5, H6, H8

Sosiaalinen hyvinvointi (n= 58) Al, A2, Ad, AS, A6, A7, A8, A9, Al4, Al6, A17, A18, A20, A24, A25, A26, A27, A29, A30,
A31, A32, A36, A37, A38, A39, A41, B10, B20, B21, B22, B24, B28, B29, B30, D18,

E1, ES, E6, E7, E10, E19, E20, F13, F16, F17, F22, F30, F31, F32, F36, F38, F39, F40, G5,
G6, G7, H2, H7

Hyvinvointi tyssa (n= 71) A10, A11, A12, A13, Al5, A19, A21, A22, A23, B1, B2, B6, B7, BS, B9, B11, B12, B13,
B14, B18, B23, C1, C2, C3, C4, C5, C6, C7, C8, C9, C10, C11, C12, C13, C14, C15, C16,
C17, C18, D1, D2, D3, DS, D6, D7, D8, D17, E14, F2, F4, F5, F6, F8, F14, F18, F19, F25,
F26, F33, F34, F35, F37, G4, G8, G9, G10, G12, G13, H1, H3, H4

Alaluokkien perusteella muodostui kirjallisuuskatsauksen tulokset. Hyvinvoinnin osa-alueista ke-
hon hyvinvointi muodostui n= 10, mielen hyvinvointi n=49, sosiaalinen hyvinvointi n=58 ja hyvin-

vointi tyossa n=71.

3.4 Tulokset

Tutkimuskysymyksena oli, mita itsensd johtaminen on mikroyrityksessa aikaisempien tutkimus-
ten mukaan. Jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen tuloksena muodostui nelja alaluokkaa, jotka
olivat 1) kehon hyvinvointi, 2) mielen hyvinvointi, 3) sosiaalinen hyvinvointi ja 4) hyvinvointi

tyossa. Alaluokat muodostuivat 188 pelkistetysta ilmaisusta.

3.4.1 Kehon hyvinvointi

Kehon hyvinvointi on laajempi kasite kuin terveys, joka ndhdaan yhtena hyvinvoinnin alakasit-
teenad. Yksildiden vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja terveytensa yllapidosta on kasvanut, joka
nakyy alylaitteiden hankkimisen maaran kasvuna. Liiallinen terveyteen keskittyminen voi johtaa
terveysmenojen kasvuun. Sairauksilla ja niihin liittyvilla toimilla on selked vaikutus sosiaalisen hy-
vinvoinnin heikkenemiseen. Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykyyn liikkua ja selviytya ar-

jesta.
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” Hyvinvointinsa yrittdjét arvelivat kohentuvan parhaiten vapaa-aikaa lisédmdlld, mikéd mahdol-

listaisi myds aktiivisemman toiminnan liikuntaharrastusten parissa (F10).”

Mikroyrittdjat kokevat hyvinvointinsa edistyneen lisddmalld vapaa-aikaa arkeen yrittdjan tyon
ohella liikkumalla aktiivisesti. Mikroyrittajat lisdsivat hyvinvointia lenkkeilemalla metsassa, hie-
ronnassa, jumpassa, uimalla avannossa ja laulamalla. Mikroyrittdjat arvioivat younensa jaavan
lilan vahaiseksi. Mikroyrittajat edistivat tyon sujuvuutta parantamalla fyysistd kuntoa, joka edisti

muistia, lisdsi epavarmuuden sietokykya ja tyokokemus lisdantyi.

” Yksiléiden vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja terveytensd yllépidosta kasvaa, miké nékyy muun
muassa kasvavana kiinnostuksena seurata ja parantaa omaa hyvinvointiaan erilaisten dlylaittei-

den avulla (E12).”

” Tyohyvinvoinnin tueksi mikroyrittdjat kaipasivat lisda asiantuntijaluentoja, vertaistukea ja ter-

veystarkastuksia sekd oman toiminnan kehittamista. (F21)”

3.4.2 Mielen hyvinvointi

Koronakriisin dkillinen luonne teki siita erityisen haavoittavan. Mikroyrittdjien haavoittuvuus ei
ole heitd maaritteleva pysyva ominaispiirre, vaan liittyy koronakriisiin. Syvasta kriisista selviyty-
minen saattaa tarjota yrittdjalle kokemuksen selviytymisesta ja resilienssin kasvusta, joka voiolla

vahvistava ja elvyttava kokemus.

“Yrittdjét eivit puhuneet tyéhyvinvoinnista, vaan siitd, kuinka he selvisivét vaikeuksista, sdilytet-

tiin motivaatiota tai joskus tuntui riittémédttémdltd. (D12)”

Kriisi haastoi yrittdjien itsesdatelytaitoja. Mikroyrittdjat ratkaisevat stressaavan tilanteen otta-
malla siihen etdisyyttd. Mikroyrittdjan kestavyytta tukemalla vahvistetaan aktiivista toimijuutta,
joka lisda valmiuksia kohdata kriisitilanne. Oman toiminnan suunnittelu ja kehittdminen on mer-
kittdva osuus tyodssa. Mikroyrittdjat kokevat parhaaksi ty6ssdan, kun tyon saa suunnitella itse.
Mikroyrittdjat arvostavat tyonkuvassa eniten siihen liittyvaa itsendisyytta ja vapautta, joka tarjoaa
yrittdjalle innostavia haasteita ja onnistumisen kokemuksia. Epdvarmuuden vahentamisen kei-
noina ovat sovittujen asioiden tarkistaminen ja erilaisten varasuunnitelmien laatiminen, jotka

tehtava jatkuvasti etukdteen ennen seuraavaa tyoviikkoa. Jokainen mikroyrittdja toimii eri tavalla
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vaikeuksien edessa ja muuttaa suunnitelmiaan vuosien aikana. Ennakkoon laadittu ty6- tai paiva-
ohjelma auttaa jasentamaan tyopdivan ja vaikeiden asioiden hoitamisen, kun taas lomien jarjes-
tdminen koetaan vaikeaksi. Ajanhallinta, tydtehtdvien priorisointi ja selkeiden rajojen asettami-
nen mikroyrittajat kokevat tarkedna hyvinvointia ja jaksamista edistavina tekijoina ja tyon suju-
misen kannalta merkityksellisind. Mikroyrittdajat kokevat ristiriitaisuutta aitiysloman ja yrittajyy-

den yhteensovittamisesta korvauksien ja kustannusten ndakokulmasta.

Yksilon mahdollisuudet vaikuttaa hyvinvointiinsa ovat sidoksissa kontekstiin ja yhteiskunnallisiin
rakenteellisiin tekijoihin. Kypsa identiteetti on yhteydessa vahvaan psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Arvostuksen ja joukkoon kuulumisen kokemukset tukevat itsetuntoa ja identiteet-
tid, joilla todetaan olevan vahvoja vaikutuksia yksilon fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Psyyk-
kiselld toimintakyvylla tarkoitetaan kykyja ja voimavaroja selviytyd arjen haasteista. Itsesaately-
taidoilla tarkoitetaan yrittdjan toiminnan ohjausta ja jatkuvaa arviointia, johon liittyy aktiivinen
toimijuus ja mikroyrittdjan minapystyvyyden kokemus. Mikroyrittajavalmennuksella tuetaan yrit-
tajan mindpystyvyytta ja yhteisollistd oppimista vuorovaikutustilanteissa. Mikroyrittdjyyteen liit-

tyy voimaa, jolla pyritdan vaikuttamaan kaytantoéihin ja arkipaivaisiin taktiikoihin.

Systeemisen ajattelun keskidssa on taito tunnistaa systeemeja kokonaisuuksina, jossa tavoitteena
on tunnistaa hyvinvoinnin edistamisen taustarakenteet. Yksilotasolla systeemisyys nakyy oman
toiminnan kokonaisuuteen vaikuttavana tekijand, jossa muutos todentuu yksilotasolla systeemi-
sena tyootteena asiakkaan koko hyvinvoinnin haasteiden tarkasteluna. Yhteisotasolla on kyse toi-
mintakulttuurin ja systeemisten toimintamallien kehittamisestd asiakkaan tarpeeseen vastaten
kokonaisvaltaisesti. Systeeminen muutos edellyttda palvelutuotannossa makro-, meso- ja mikro-
tasoilla tapahtuvaa muutosta ja sen ymmartamista ajatustasolla. Systeeminen tyéote mesotasolla
tarkoittaa johtamista ja johtamisen painopisteen siirtymista koko toimintaan. Kestdavan hyvin-
voinnin edistamiseen liittyvat haasteet pakottavat samalla tarkastelemaan yhdenvertaisesti ih-
misten kykyja edistdd omaa hyvinvointia. Kypsan identiteetin saavuttaminen luo tunteen merki-

tyksesta ja tarjoaa tasapainon vaikeisiin tilanteisiin.

“Kypsdin identiteetin saavuttaminen ja sen mukaisen “oman paikan” I6ytédminen yhteiséssd ja yh-
teiskunnassa luo tunteen jatkuvuudesta, merkityksestd ja tarkoituksellisuudesta tarjoten ndin tur-

vaa ja tasapainoa myés ylldttdvissd ja vaikeissa eldmdédntilanteissa. (A34)”
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Mikroyrittdjat eivat puhu tyohyvinvoinnista vaan keinoista selviytyd vaikeuksista ja motivaation
sailyttamisesta seka riittamattdomyyden tunteesta. Hyvinvointi interventio liittyy yrittdjan omiin
kokemuksiin ja tuntemuksiin. Mikroyrittajat kokivat resilienssin olevan vahva, joka sisaltaa kykya
omaksua asioita, kykyja hallita stressitilanteet, kykya pysya asiassa ja ajatella loogisesti tilanteessa
seka epaonnistumisen tilanteissa ei luovuta. Mikroyrityksen sisdiset ongelmat nayttaytyvat tyon-

tekijoiden keskuudessa pettymyksen tunteena.

Mikroyrittdajat kokevat epdonnistumista riittavan naytdon antamisesta tuottamaan palveluita. So-
siaalisen yrittdjyyden osalta vaikutuksen tunteen kasvatus oli havaittavissa. Mikroyrittdjan nauru
ja kielenkaytto oli tdynna eloisia ilmaisuja. Sosiaalinen osallistuminen onnistuu epdonnistumisen
pelon hoitamisen ja vahvistavan resilienssin kautta. Mikroyrittdjat kokivat epdonnistumisen pel-
koa, joka sisdlsi hdpedn tunteen, itsevarmuuden katoamisen, ja tarkeiden ihmisten negatiivisen
reagoinnin muttei tulevaisuuden epatietoisuutta koettu pelkona. Mikroyrittdjien riittamattomyy-
den tunnetta lisasi delegoinnin puute ja haluttomuus delegointiin sekd osaamattomuus ja mik-
royrittajan vertaistuen puute lisdsi turhautumista ja riittdmattdmyyden tunnetta ja oman osaa-
misen aliarviointi lisdsi taas yksindisyytta. Mikroyrittajat kokivat, ettd pienetkin vastoinkdymiset

saattoivat valiaikaisesti tuntua merkittavalta.

3.4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Hyvinvoiva yhteiskunta tuottaa hyvinvointia. Sosiaalista ja inhimillistd hyvinvointia voidaan ku-
vata monella eri tasolla moniulotteisena ilmiona, joka muodostuu ihmisen suhteista ja asemasta
ympadristossa, jossa korostuu tiedolla johtaminen. Sosiaalisen hyvinvoinnin tasoa voidaan arvioida
ihmisen arjen elinymparistéstd ja sosiaalisesta ndkokulmasta, johon ihminen voi vaikuttaa

omassa elamassa.

“Elinympdristé muodostuu sosiaalisista yhteisdistd sekd kulttuuri- ja luonto- ja ty6ympdristoistd,
joissa yksilo toimii ja eldd ja jotka tukevat tai heikentdvdit yksilon hyvinvoinnin kokemuksia tai

mahdollisuuksia hyvinvointinsa edistdmiseen. (E6)”

Ihmisen henkil6kohtaisiin elamankokemuksiin vaikuttaa hanen elinyhteisénsa kulttuurinen ja yh-
teiskunnallinen konteksti. Mikroyrittdjat voivat vaikuttaa vain rajallisesti ulkopuolisiin tekijoihin.

Yksilon kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
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toimintakykya myonteisen vuorovaikutuksen ympariston kanssa. Sosiaalinen toimintakyky viittaa
aktiiviseen toimijuuteen, joka ilmenee osallisuutena toimia vuorovaikutussuhteissa osana yhtei-
s0d ja yhteiskuntaa. Elinymparisté muodostuu erilaisista sosiaalisista ymparistoista, jotka tukevat
tai heikentdvat hyvinvointia sen edistamisessa. Kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan tarkastella
subjektiivisena elamanlaatuna, joka rakentuu fyysisesta, psyykkisestd, sosiaalisesta ymparistosta.
Vakaissa oloissa yksilotason sosiaalinen hyvinvointi on pysyva ja onnistunut psykososiaalinen ke-
hitys kannattelee hyvinvointia. Sosiaalisen hyvinvoinnin adarimmaisena patologiana on sosiaalinen
kuolema, jossa ihminen ajetaan sosiaalisen vuorovaikutuksen ulkopuolelle. Palvelujdrjestelma
pysty herattamaan henkiin sosiaalisesti kuolleet. Lyhytaikaisen sosiaalisen hyljeksinnan ja ryhman
ulkopuolelle jadmisen on todettu aiheuttavan aivoissa fyysisen kivun kaltaisia reaktioita. Mik-
royrittdja kokee yksindisyyttd jaddessdaan omien asioiden kanssa yksin. Yhteisollisyys on ihmisen
perustarve ja sosiaalisuuden rajoittaminen on ohjata kayttaytymista, jota voidaan maaritella so-
siaalisen padoman avulla. Sosiaalisen pddoman kasite maaritelldadn hieman eri tavoin riippuen tie-
teenalasta ja tutkimuksesta, jolla on todettu olevan selked yhteys ihmisen fyysiseen ja psyykki-
seen terveyteen ja pitkdaikaisten sairaspoissaolojen vahentymiseen. Myonteinen kehitys nah-

daan mikroyrittdjan oman toiminnan kehittdmisen seurauksena.

“Parasta on ollut se, ettd olen saanut, suunnitella tyét itse. (F9)”

COVID19-pandemia konkretisoi hyvinvointimme sosiaalista perustaa. Virustartuntojen ehkaisy
heikensisosiaalisen hyvinvoinnin edellytyksia, kun taas etayhteyksien lisdantyminen laajensi osan
yrittdjien verkostoja maantieteellisesti. Koronan myota sosiaalinen kanssakdayminen ja vuorovai-
kutus on selkeasti vaikuttanut rajoittavasti niiden toteutumiseen. Kriisitilanteissa kuuluminen va-
littdvaan ryhmaan on hyvinvoinnin kannalta merkittava. Kriisitilanteessa yksilon kokema sosiaali-
nen hyvinvointi voi dkillisesti muuttua, jos sitd tukevat rakenteet murenevat. Covid-19 on opetta-
nut sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksien huomioimisen tarkeydesta. Systeemiselld muutok-
sella tarkoitetaan vuorovaikutusten samanaikaista muutosta luomalla edellytyksia tulevaisuuden
kestdvalle hyvinvoinnille, jonka muutoksen edistdmiseksi tarvitaan eri tasoilla vuoropuhelua ja
monialaisen yhteistyon tukea. Mikroyrittdjat tunnistivat keinoiksi yrittajaverkoston, laheisten ja
perheen tuen omien arvojen sekd hyvinvoinnin ja voimavaratekijéiden tietoisen lisédmisen ar-

keen.

Luotettu keskustelukumppani, kirjallisuus ja asiantuntijaluennot auttavat [6ytamaan mikroyritta-

jan hyvinvointiin ratkaisuja. Mikroyrittdjat kokevat tarkeind perheen, ystavat ja toiset yrittdjat,
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jotka antavat tuen luottamuksellisten keskusteluiden kautta tarpeen mukaan, viettdvat yhdessa
vapaa-aikaa ja harrastavat. Mikroyrittdjat kokivat stressin lievittyneen lemmikkieldinten, harras-
tusten ja ldheisten ihmisten kautta. Lisdksi lahipiiri koetaan tarkedna lastenhoitoavun myota. Mik-
royrittajat kokivat olevan vaikutusta heidan sosiaaliseen osallisuuteensa yksindisyyden, ystavien
hyvaksynnan, tyon arvostavuuden, ryhmaan kuulumisen tunteen, perheiden sekd naapurien hy-
vaksymisella. Laheisten ihmissuhteiden turvan ja arvostuksen puute voi johtaa alemmuuden tun-

teisiin ja vaikeuksiin.

Mikroyrittdjat kaipaavat verkostoja erityisesti uuden ideoinnin vaiheessa, jotka syntyvat valitta-
jien tuodessa verkostojen vilille uusia ideoita. Uudet ideat syntyvat kdytantéverkostojen rajojen
yli yrittdjien toimesta verkostojen vililla. Tiedon jakaminen laajassa muodossa hyddyttda laajasti
myo6s muita yrittdjid. Vastavuoroisessa prosessissa yksilo luo persoonallista suhdetta ymparistoon
ja yhteis66nsa. Paivittdin mikroyrittajat kayvat keskustelua ja vaihtavat kuulumisia yhteistyo-
kumppaneiden kanssa, jonka kokevat arvokkaana vertaistuen ja palautteen myo6ta. Jarjesto- ja
harrastustoiminta seka yhteiset ruokahetket muiden mikroyrittdjien kanssa koetaan tarkeana

suhdeverkoston rakentamisessa.

Yrittdjat hyotyivat valmennuksen sparrauksista ja ryhman tuesta kohti asetettuja tavoitteita. Val-
mennuksen aikana otettiin kdayttdon muutamia konkreettisia uudistuksia, joiden myota mikroyrit-
tajien resilienssi vahvistui. Verkostojen eri tasot tarjoavat mahdollisuuden verkottua ja oppia yh-
dessa sekd uudistaa osaamista ja kehittda uusia toimintamalleja. Sosiaalinen osallisuus yhdessa
sosiaalisen feminismin yhdessa mikroyrittajat kokevat olevan tarkea ja heidan sisdinen vahva asi-

ansa.

3.4.4 Hyvinvointi tydssa

Sosiaalista hyvinvointia voidaan tarkastella yksilon, yhteison ja yhteiskunnan nakdkulmasta, jo-
hon liittyvat hyvinvointi, ihmisoikeudet, talous ja yhteiskuntien vakaus. Nama vaativat sosiaalis-
ten ymparistéjen rakentamista ihmisen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Sosiaalinen hyvinvointi il-
menee kansakunnan ja vaestoéryhman taloudellisena, sosiaalisena ja kulttuurisena asemana. Ko-
kemuksia mitattaessa elintaso, osallisuus, elaman tyytyvaisyys, terveys ja turvallisuus ovat kes-

keisid, jossa hyvinvointi ja pahoinvointi eivdat kumoa toisiaan. Tiedetdan, ettd tyoyhteison tuen
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puute viahentda yhteisollisyyden kokemuksia ja lisda yksindisyyden tunnetta. Tyohyvinvoinnin
maadritelmissa sosiaalisen ilmapiirin merkitys korostuu. Tyoyhteisdssa hyvinvointi syntyy yhteisol-
lisyydessa vuorovaikutuksena, sosiaalisena tukena organisaation jasenten valisena luottamuk-

sena.

Mikroyrittajan omalla toiminnalla ja voimavaroilla on tarkea merkitys selviytyd haastavista tilan-
teista. Mikroyrittdjan toimijuutta uhkaava tilanne aiheuttaa kokonaisvaltaisen autonomisuuden
menettamisen kokemuksen. Kriisi voi kdaynnistaa laajemman elamanmuutoksen ja paluuta van-
haan ei enda ole. Osaamisen kehittamisen tarpeita nousi koronakriisin myota. Osaamisen kehit-
tdminen oli ennen koronaa jaanyt vahaiseksi osalle yrittajista. Edistimisen keinoja olivat digitaa-
listen monipuolisempihyddyntaminen liiketoiminnassa, itsesdatelytaitojen systemaattinen kehit-
tdminen ja markkinointitoimenpiteiden kytkeminen osaksi liiketoimintaa Yrittdjat tunnistivat di-
gitaalisuuden osaamisen kehittamistarpeeksi. Sosiaalisen median kaytto digitaaliseen nakyvyy-
den lisaamiseksi. Yritysten digitaalisuuden aste ja taitotaso vaihtelivat. Mikroyrittdjat kokivat di-
gitaalisuuden hyddyntamisen tarkedna, vaikka sen hyédyntaminen oli heikko. Mikroyrittdjat tun-
nistivat tarpeen oman osaamisen markkinoinnin kehittamiselle. Mikroyrittajat arvioivat omaa toi-

mintaansa ja tuloksia jasentden kriittisesti.

Verkosto on foorumi ja koordinoinnin paikka, jossa mikroyrittdjat voivat esittda tarpeita ja jakaa
omaa osaamista. Verkostokokouksen alkuun osallistujat esittelevat itsensa, jotta olotila on rento
yhdistda voimavarat yhteisen matkan toteuttamiseksi. Mikroyrittdjat kohtaavat uusia tilanteita
ty6ssaan, joihin voivat [6ytaa muilta yrittdjilta ratkaisun eri vaihtoehtoisten ratkaisujen kautta.
Aiheiden kasittelyssa mikroyrittajilld on usein yhteinen ndkemys tietysta aiheesta, toisinaan mie-
lipide voi myos olla vastakkainen. Mikroyrittdjat hydodyntdavat omaa verkostoa johtamiseen ja lii-
ketoimintaan liittyvien ongelmien ratkaisuihin muiden avun ja kokemuksen avulla seka jatkavat
usein niiden tyostamista verkostotapaamisen jalkeen. Verkoston kautta osallistujat saivat kan-
nustusta omien paatosten ja oivalluksien uudelleen arvioimiseksi ja kasiteltdvaksi esimerkiksi

henkil6kunnan lisarekrytoimiseksi tai ensimmaisen tyontekijan palkkaamiseksi.

Yhteiskunnallisten tason paatoksien seurauksena mikroyrityksen kehityksen ennustaminen ja
suunnittelu on vaikeutunut, jonka vuoksi usein mikroyrittdja kokee, ettei akillistad kriisia voi rat-
kaista nopealla aikataululla. Lainsdadannon ja muut makrotason muutokset aiheuttavat ulkoisen
valiintulon yrityksen toimintaan, joka voi hamartdaa mikroyrityksen liikeidean. My&s mikroyritta-

jan voi olla vaikeaa ymmartaa makrotason muutoksia ja soveltaa tietoa omaan tydymparistéon.
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Mikroyrittdjan hyvinvoinnin ja systeemisen muutoksen edistaminen edellyttaa yhteistyon vahvis-
tumista ja toimintatapojen uudistamista asiakaslahtoisten palvelujen kehittamiseksi. Mikroyrityk-
sen sisdiseen dynamiikan muutokseen vaikuttaa mikroyrittdjan oma sisdisen osaaminen puuttu-

minen. Mikroyrityksessd omistajavaihdokset vaativat aikaa ja henkisia resursseja.

“Lisdksi moni haastatteluun osallistunut yrittdjé kertoi inhoavansa kaikenlaisia paperitéité ja by-
rokratiaa. Osalle yrittdjistd tyépaikka oli kuin toinen koti, joka pyrittiin jdrjestémddn niin viih-

tyisdksi kuin mahdollista (F8). ”

Mikroyrittdjat kuvaavat tyopaikkaa kuin toinen koti, jossa saa nauttia itsendisestd vapaudesta
tehda to6ita, paattaa itse ajankaytosta ja tehda paatoksia. Lisaksi asiakkaat ja yhteistyokumppanit
koetaan tydssa antoisana voimavarana. Varjopuolena koetaan pitkat tyopaivat ja jatkuva kiire
seka tybasiat ovat vapaa-ajalla mielessa. Lomien ja vapaa-ajan jarjestaminen koetaan haastavaksi
tyon sitovuuden vuoksi, mutta koetaan hyvaksi keinoksi stressin lievittimiseen. Tyon sujuvuuteen

vaikuttavat mikroyrittdjan oma ammatillinen osaaminen.

Sopiva jimdkkyys, taito asettaa omat rajat, selked tyénjako seké hyvéd mieliala tyétd tehdessd

koettiin myos tdrkeiksi. (F26)

Mikroyrittdjat kokevat, ettei heilla ole riittdvasti aikaa oman toiminnan arvioimiseen. Sdanndlliset
tyGajat, tydon rajaaminen, selked tyonjako ja hyva mieliala vaikuttavat ty0ssa ja vapaa-ajalla ela-
man tyytyvaisyyteen. Mikroyrittdjan jaksamista auttaa yksi vapaapdiva kuukaudessa. Mikroyrit-
tajat tunnistavat taloudellisen epavarmuuden epakohdaksi, jonka vuoksi suurin osa ei ole jarjes-

tanyt tyoterveyshuoltoa.

Mikroyrittdjat kuvaavat yhteistydkumppaneiden kanssa tehtavaa vastavuoroista tyoskentelya
”surinaksi”, jonka kokivat vaikeaksi kuvailla etenkin vaikeuksien aikana. Mikroyrittdjat kokevat
toisten yrittadjien valilla erimielisyytta “surinan” ilmapiirin huomioinnissa ja sen huomiotta jatta-
misessa. "Surinan” tunteen yllapitaminen mikroyrittdjien taholta sai ihmiset liikkeelle. Mikroyrit-
tajat kokivat olevan vaikutusta omalla aktiviteetilla, innovaatiolla ja resurssoinnilla sosiaaliseen
osallisuuteen, kun taas omalla mielipiteen ilmaisulla ei koettu olleen niinkdan vaikutusta. Mik-
royrittdjat kokivat olevan vaikutusta heidan itsevaikuttavuutensa taitoon toimia eri tilanteissa,

omilla voimavaroilla eldmantilanteesta selviytymiseen ja suoriutumiseen asioiden hoitamisesta.
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3.5 Johtopaatokset (reflektointi)

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli koota yhteen olemassa oleva tieto tietystd aiheesta (Ma-
keld, Varonen & Teperi 1996). Kirjallisuuskatsauksen kartoitettiin, mita on itsensa johtaminen Tmi
mikroyrityksessa aikaisemman tutkimustiedon perusteella. Tuloksen muodostivat kehon hyvin-
vointi, mielen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi ja hyvinvointi tydssa. Hyvinvointia ty0ssa voi-
daan kuvata trending, joka tarjoaa mikroyrittdjille mahdollisuuksia kasvuun. Kysynta kasvaa liike-
toiminta-alueille, joka sisaltaa yksilon terveystietoisuuden, itsensa monitoroimisen, tydelamassa
koetut ulkondkopaineet ja itsensa hemmottelun. Mikroyrittdjien hyvinvointia on uhkaamassa tu-
levaisuuden epdavarmuustekijat, joita ovat taloudellinen tilanne, oma ajankdytto ja asioiden prio-
risointi, terveys ja jaksaminen. Tulevaisuuteen tdhtdavassa tyon kehittdmisessa tarkeaa on kiin-
nittdd huomiota ja erottaa mikroyrittdjan toiminta ja tarjonta muista yrittajista, joka vaatii oman
osaamisen hahmottamista omaan tekemiseen, myos asiakkaiden arvostamiseen. (Laitinen & Me-

rist6 2018.)

3.5.1 Kehon hyvinvointi

Hyvinvoinnilla tarkoitetaan laajempaa kasitettd kuin terveys, joka ndhdaan yhtena hyvinvoinnin
alakasitteena (Peltonen 2022). Kehon hyvinvointia voidaan edistda kehotietoisuuden edistamisen
kautta, jonka perusteella opitaan pitamaan parempaa huolta koko kehosta. (Syddanmaanlakka
2022, 37-41.) Tyon sujuvuutta edistavia tekijoitd ovat hyva fyysinen kunto, muisti, joustavuus ja
epavarmuuden sietokyky ja usean asian kasittely samanaikaisesti seka kokemuksen myota rutii-
ninomainen tyon tekeminen ja hoitaminen (Sinisammal, Muhos & Kauppila 2014). Liikunta, ter-
veellinen ruoka ja riittava lepo seka palautuminen ovat yksinkertaisia asioita, mutta usein kaytan-
nossa vaikeita soveltaa. (Syddanmaanlakka 2022, 37-41.) Tulevaisuudessa yksildiden vastuu
omasta hyvinvoinnistaan ja terveytensa yllapidosta kasvaa, joka ndkyy kiinnostuksena muun mu-

assa erilaisten dlylaitteiden kayttéonottamisessa hyvinvoinnin edistamiseksi (Peltonen 2022).

Elintapojen ja mielenterveyden valistd yhteytta voidaan kuvata kaksisuuntaisena. Psyykkinen oi-
reilu esimerkiksi stressi ja masennus voi olla heikentamassa yksilon voimavaroja terveellisten lii-
kunta- ja ruokailutottumuksien yllapitdmiseen ja unen laadun heikkenemiseen, kun taas liikunta

ja uni ovat yhteydessa stressin hallintaan ja mielen hyvinvointiin. (Kivipelto, Lounamaa, Rotko &
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Wikstrom ym. 2022.) Kirjallisuuskatsauksen mukaan mikroyrittdjat edistivat tydon sujuvuutta ja
fyysistd kuntoa lissamalla liikkuntaa vapaa-ajalla eri liikuntamuotoja hyddyntden, jonka kokivat
my0ds edistdvan muistia ja epavarmuuden sietokykya. Kokonaisvaltainen toimintakyky heikkenee
ilman riittdvaa palautumista ja unta (Sydanmaanlakka 2022, 41). Saannéllinen liikkuminen edis-
taa paivaaikaista vireystilaa ja parantaa unenlaatua, kun taas vahdainen liikunta voi johtaa unihai-
ridihin (Tarnanen, Partinen, Makinen & Tuunainen 2016). Katsauksen mukaan uni ja lepo koettiin

jaavan liian vahaiseksi, johon on syyta kiinnittaa mikroyrittdjien huomiota jatkossa.

3.5.2 Mielen hyvinvointi

Tutkimuksen mukaan mielen hyvinvointiin vaikutti koronapandemia erityisesti niiden tydssa-
kayvien osalta, jonka rajoitustoimien vaikutukset osuivat sosiaalisiin suhteisiin, osallisuuteen ja
talouteen (Kivipelto ym. 2022). Kun hoitaa epdonnistumisen pelkoa ja vahvistaa resilienssia niin
sosiaalinen osallistuminen voi onnistua (Quagrainie, Adams, Kabalan & Dankwa 2022). Mikroyrit-
tajat kokevat hyvinvointia lisddvan sosiaalisen vaikutuksen tunteen itsessdan (Houtbeckers 2017).
Mikroyrittdjien kokema yksindisyyden tunteen taustalla vaikuttivat turhautuminen tydssa ja ali-

arviointi omasta osaamisesta (Forsten-Astikainen & Muhos 2018).

Kirjallisuuskatsauksessa esille nousi korona-aika ja sen vaikutukset myos mikroyrittdjien mielen
hyvinvointiin. Ne mikroyrittdjat, joiden mielen hyvinvointi yhdessa sosiaalisen hyvinvoinnin
kanssa oli tasapainossa koronan vaikutukset eivat ndkyneet. Niiden osalta, joiden hyvinvointi oli
ennen koronaa heikko, niin korona heikensi sitd entisestdaan. Mikroyrittdjin kokemat pienetkin
vastoinkdymiset voivat tuntua valiaikaisesti hyvin merkitykselliselta (Forsten-Astikainen & Muhos
2018). Yhteiskunnassamme tarvitaan ehkdisevia ja edistdvia tyokaluja mielen hyvinvoinnin edis-
tdmiseen ihmisen arkeen, lahiyhteisoon ja yhteiskunnan rakenteisiin asti kaikille sektoreille (Kivi-
pelto ym. 2022). Mikroyrittdjien keskuudessa ei puhuta tyéhyvinvoinnista vaan, kuinka ja milla
keinoin selvida vaikeuksista, sailyttda motivaatio tai kuinka kokea riittamattomyyden tunnetta
(Forsten-Astikainen & Muhos 2018). Mikroyrittdjat kokevat tydssdan todellista epdonnistumisen
pelkoa, joka sisdltaa itsevarmuuden kadottamista, hdapean tunnetta ja laheisten ihmisten negatii-

vista reagointia (Quagrainie, Adams, Kabalan & Dankwa 2022).
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3.5.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan tutkia subjektiivisena elamanlaatuna, joka rakentuu sosi-
aalisesta, fyysisestd, psyykkisesta ja ymparistollisestd elamanlaadusta (Peltonen 2022). Mikroyrit-
tdjien osalta tulee katsaukseen perustuen edistaa jatkossa sosiaalista yhteisollisyytta, yhteenkuu-
luvuutta ja sosiaalista tukea. Tutkimuksen mukaan sosiaalisen hyvinvoinnin tehtdavana on turvata
terveytta. Hyvinvointimme sosiaalista perustaa horjutti merkittadvasti COVID19-pandemia, joka
konkretisoitui torjuntakeinojen my6ta ja teki sen merkityksen nakyvaksi (Fadjukoff, Kainulainen,
Pirhonen, Saaranen, Valokivi & Vauhkonen 2022). Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan to-
deta, kuinka kokonaisvaltainen hyvinvointi on erittdin merkittavassa roolissa mikroyrittdjan it-
sensa johtamisessa. Hyvinvoinnin keskeinen ulottuvuus muodostuu ihmisten asenteista ja ase-
masta ymparistossaan, hyvaksytyksi tulemisesta sellaisena kuin hdan on. (Fadjukoff, Kainulainen,

Pirhonen, Saaranen, Valokivi & Vauhkonen 2022).

Ihmisen hyvinvointia edistda toimivat sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen aktiivisuus, myés amma-
tillisesti eri verkostot ja sosiaaliset suhteet ammattilaisena ovat tarkeissa rooleissa. Tarkeaa on
luoda sosiaalinen ymparist6, joka edistada inspiroivaa ajattelua ja mielihyvan kokemista. (Sydan-
maanlakka 2022, 103.) Mikroyrittajat kokivat parhaaksi haavan hoitokeinoksi verkoston antaman
tuen, yhteisollisyyden, perheen ja laheisten tuen, arvojen kirkastamisen seka tietoisen lisadmisen
arkeen hyvinvoinnin ja voimavaratekijéiden osalta. (Simunaniemi, Halonen, Salmijarvi & Impi6
2022). Sosiaalisen hyvinvointiin vaikuttaa tunne kuulumisesta johonkin yhteis66n tai ryhmiin ja

toimivat sosiaaliset suhteet tyossa ja vapaa-ajalla (Sydanmaanlakka 2022, 105).

Erityisesti katsauksessa nousi esille sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys, koska moni mikroyrittaja
tyoskentelee yksin, jolloin tyoyhteison rooli jaa vahaiseksi ja muu sosiaalinen ymparistd korostuu
ja nayttaytyy merkittdvana hyvinvoinnin edistdjana tai estdjana tyossa. Katsauksen tuloksissa ku-
vailtiin yhteis66n kuulumattomuutta tai yhteison hyljeksinnan tulosta sosiaaliseksi kuolemaksi,
johon palvelujarjestelma pystyy vaikuttamaan ja ns. “herdttdmaan henkiin.” Katsauksessa esille
nousi mikroyrittdjien vertaistuellisten verkostojen toiminnan merkitys ja niiden kautta saatu
voima yhteenkuulumisesta seka tuki erilaisten paatoksien valmisteluille ja paattamiselle, jota kai-
vattiin edelleen lisda. Sosiaalisella dlykkyydella tarkoitetaan kykya asettua toisen ihmisen ase-
maan tunnetasolla ja tilannetajun kautta, joka sisdltda empatian, toisen kuuntelemisen, ystaval-

lisyyden ja myodtatunnon (Sydanmaanlakka 2022, 96).
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3.5.4 Hyvinvointi tydssa

Tana paivana tyoskennelldan jatkuvassa muutostilassa ja jatkuvan paineen alla, joka vaatii kaikilta
hyvaa kokonaiskuntoisuutta. Tyonhallintaa edistavat tyon itsendisyys, tyon rooli, tydon mielekkyys,
osaamisen kaytto ja kehittyminen. (Syddnmaanlakka 2022, 114.) Mikroyrittdjat kokevat, etta voi-
vat itse vaikuttaa omilla taidoilla erilaisissa tilanteissa muun muassa onnistumisiin elamassa, asi-
oista selvidmiseen ja omien voimavarojen |6ytymiseen vaikeassa elamantilanteessa (Quagrainie,
Adams, Kabalan & Dankwa 2022). Katsauksen mukaan mikroyrittdjat kuvaavat tyopaikkaa kuin
toiseksi kodiksi, jossa saavat nauttia vapaudesta tehda toitd, paattda itse ajankaytosta ja tehda
paatokset itsendisesti. Mikroyrittdjat tekevat paatokset yritysta koskevat paatdkset itsendisesti
(Simunaniemi, Forsten-Astikainen, Hanninen & Muhos 2020). Tydssa koettiin voimavaroja edis-
tdvana asiakkaat ja yhteistydkumppanit. Varjopuolena koettiin jatkuva kiire ja pitkat tyopaivat

seka tydasioiden pydriminen mielessa vapaa-ajalla.

Mikroyrittdjat kokevat verkoston tarkedksi foorumipaikaksi, jossa voi esittda omia tarpeita, jakaa
osaamista. Lisdaksi verkoston kautta on mahdollisuus I6ytaa ratkaisu yhdessa uusiin eteen tuleviin
tilanteisiin. Myds omien ideoiden kokeilu onnistuu verkostofoorumissa, jossa toisilta yrittajiltd on
mahdollisuus saada kehittdmiseen ideoita ja tarjota tukea. Vertaiskeskustelujen myota ne voivat
johtaa ratkaisuihin, joita ei itse mikroyrittaja ole osannut edes odottaa. (Simunaniemi, Forsten-
Astikainen, Hanninen & Muhos 2020.) Katsauksessa esille nousi mikroyrittajien yhteistyokump-
paneiden vastavuoroinen tyéskentely, jota kuvailtiin “surinaksi”. "Surinalla" mikroyrittajat kuvaa-

vat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ilmapiirid, etenkin ongelmien keskella (Houtbeckers 2017).

Tyo6terveyslain mukaan tydntekijan, tydbnantajan ja tyoterveyshuollon yhteistydssa tulee edistda
ehkaisevasti tyohon liittyvia sairauksia ja tapaturmia. Lisdksi tulee edistaa turvallisuutta ja ter-
veellisyyttd tydymparistossa eri vaiheissa tyéuraa. (L 2001/1383.) TyOpaikka tai organisaatio laatii
yhdessa tyoterveyden kanssa yhdessa sovitut tavoitteet, toimintatavat ja vaikutusten seka kus-
tannustehokkuuden seuranta (Viljamaa ym. 2015). Suurin osa mikroyrittajista kirjallisuuskatsauk-
sessa kdytettyjen tutkimusartikkeleista saatujen tuloksien mukaan ei ole jarjestanyt tyoterveys-

huoltoa epavarman taloudellisen tilanteen vuoksi.
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4 Itsensd johtamisen nykytila Tmi mikroyrityksessa (2. sykli)

Itsensa johtamisen Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvauksessa hyddynnettiin SWOT analyysime-
netelmaa. Opinnaytetydn tekija yhdessa toimeksiantajan roolissa analysoi (vahvuudet, haavoit-
tuvuudet, mahdollisuudet ja uhat) Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen nykytilan kehittamisky-
symykseen vastaten. Itsensad johtamisen kehittdmissuunnitelman pilotointiin valittiin nykytilan
kuvauksessa esille nousseena haavoittuvuustekijana Tmi mikroyrittdjan liikkumattomuus, johon

pilotointi kohdennettiin neljannessa syklissa.

4.1 Johdanto (suunnittelu)

Toisen syklin tarkoituksena oli kartoittaa Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen nykytila mukail-
len SWOT-analyysimenetelmaan. Kehittamiskysymyksena oli, mitd itsensd johtaminen on talla
hetkelld Tmi mikroyrityksessd? SWOT-analyysimenetelma on tydkalu, jonka tarkoituksena on an-
taa kuvaus yrityksen tilanteesta tueksi strategisille valinnoille ja vaihtoehdoille. SWOT-menetel-
maa voidaan hyodyntaa synteesiomaisesti analysointiin. SWQOT-analyysin hyédyntamisen taus-
tana tulee tuntea yrityksen toimintaymparist6 ja sen resurssit osa-analysoinnin tueksi, jotta ana-
lysointi voidaan tuottaa laadukkaasti ja luotettavasti. (Vuorinen 2013, 88—89.) Opinndytetyon te-
kija yhdessa toimeksiantajan roolissa analysoi Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen nykytilan

kehittamiskysymykseen vastaten, joka ohjasi analysointia merkittdvassa roolissa.

SWOQOT-analysoinnin jalkeen hyva olisi nousta muutama teema, johon johdon tulee keskittya yri-
tyksessa. SWOTissa osa-alueet muodostuvat yrityksen sisdiseen -ja ulkoiseen ymparistéon kuulu-
vista teemoista. Sisdisiin osa-alueisiin kuuluvat teemoina S (vahvuudet) ja W (heikkoudet), jotka
voidaan kuvata nykyhetkessa ja kasilla olevat asiat, nyt ja tassa. Ulkoisiin osa-alueisiin kuuluvat
teemat O (mahdollisuudet) ja T (uhat), jotka ovat eteen tulevia tulevaisuuden haasteita. SWOT -
analyysin tarkoituksena on siis tuottaa ensin analyysiaineistoa, jonka jalkeen valintoja ja suunni-
telmia toimintaan. (Vuorinen 2013, 88—89.) SWOT analysoinnin tuloksia hyodynnettiin neljannen

syklin itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman laatimisen sisallon tuottamisessa.
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SWOT-analyysissa asioiden listaaminen taulukkoon on aina valinta. Osa asioista voi olla yhta aikaa
vahvuus ja heikkous. SWOT-analyysi mahdollistaa myos eri ajankohtien analysoinnin, joita voivat
olla esimerkiksi nykyhetken, tulevaisuuden, kotimaan liiketoimintojen -tai kasvustategian SWOT.
(Vuorinen 2013, 88—89.) Opinnaytetydssa SWOT analyysin ajankohdaksi valittiin nykyhetki, jonka
ohjaamana analysoitiin nykytilan kuvaus Tmi mikroyrityksesta. Alla olevaan kuvioon 2 on kuvattu

SWOT:n perustaulukko.

VAHVUUDET (S) HEIKKOUDET [ W)

SISAINEN YMPARISTO
MAHDOLLISUUDET UHAT (1)

(0}
ULKQINEN YMPARISTO

Kuvio 2. SWOT-taulukko

SWOT-analyysin tarkoituksena on vetaa ns. useita eri analyyseja yhteen esimerkiksi resursseista
ja toimintaymparistosta. Osa-analyyseina tarkoitetaan, ettd yrittdja kdy vierailulla toisessa kilpai-
levassa yrityksessa tai kysyy tamanhetkisilta asiakkailta heidan toiveitaan. Naiden edella mainit-
tujen esimerkkien kautta SWOT-analysointiin I6ydetdan luotettavaa ja totuudenmukaista sisal-
t6a. (Vuorinen 2013, 94.) Opinnaytetyon tekija yhdessa toimeksiantajan roolissa kdvi vuoropuhe-
lua etdayhteydellda SWOT-analyysin tuloksista. Toisen mikroyrittdjan palautteen perusteella Tmi
Leinosen nykytilan kuvaus on hyvin realistinen, joka kuvaa tdmanhetkista Tmi mikroyrityksen ny-

kytilaa.
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4.2 Nykytilan analyysi (toiminta)

Toisen syklin toteutusvaiheessa kartoitettiin itsensa johtamisen nykytila mikroyrityksessa SWOT-
analyysin avulla. Opinndytetyon tekija yhdessa toimeksiantajan roolissa analysoi Tmi mikroyrityk-
sen itsensad johtamisen nykytilan kehittdmiskysymykseen vastaten. Analysointi toteutettiin
SWOT-nelikentdn avulla, joka on kuvattu kuvaan 2 mikroyrityksen tdmanhetkiset vahvuudet,

heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat.

TMIMIKROYRITYKSEN NYKYTILAN KUVAUS

VAHVUUDET HEIKKOUDET MAHDOLLISUUDET UHAT

-tasapainoinen taloustilanne
-monipuolinen osaaminen ja
koulutustaso

-joustavuus

-ajanhallinta ja sen kayttd
-digitaalisuuden
monipuolinen hyddyntédminen

markkinoinnin
heikko nakyvyys
~mikroyrittajyyden
ja vapaa-ajan
yhteensovittaminen
~taloudellisen
epavarmuuden

~lains6&dannén
muutokset
~tietoturvaan
kohdistuvat
hydkkaykset
~yritykseon kohdistuvat
rikokset

setaminen .
L -vaition ja kuntien

~tydn totoutus livend tai etdnd
asiakkaille

~laaja verkostoyhteistyd
-"asiokaskohtainen oma
kokomusrool”

ennattoehkaisevol
jalkautuvalle tydile ja taloustilanne

koulutuksilie -ennaita
arvaamattomat kriisit

asiakaspalautejarjes
telmén puute
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Kuva 2. Tmi mikroyrityksen nykytila SWOT-analyysikentdssa

Itsensa johtaminen rajattiin neljddan hyvinvoinnin osa-alueeseen, joita ovat tyo, ihmissuhteet,
keho ja mieli (Syddanmaanlakka 2022, 27). Tmi mikroyrityksen nykytilan analyysissa kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin osa-alueet nousivat esille seuraavasti: Hyvinvointia edistetdaan Tmi mikroyri-
tyksen tydssa monipuolista osaamista ja koulutustasoa yllapitdamallda huomioiden asiakasryhman
vaihtelevat tarpeet. Sosiaalista hyvinvointia voidaan vahvistaa laajan verkostoyhteistyon yllapi-
tamiselld ja saannollisten kontaktien sailyttamisella live- ja etdyhteyksien muodoissa. Sosiaalisen
hyvinvoinnin heikkenemisen kannalta mikroyrittdjyyden ja vapaa-ajan rajaaminen sekd yhteen-
sovittamiseen tulee kiinnittdaa huomiota sahkoisen kalenterin ja mahdollisen eri puhelinliittyman
ratkaisujen myo6ta. Kehon hyvinvoinnin kannalta liikkumattomuutta voidaan edistda aktiivista lii-

kuntaa lisdamalla osaksi vapaa-aikaa, johon viikkotason liikkkumisohjelma nahddan hyvana
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ratkaisuna. Mielen hyvinvoinnin ndkdkulmasta ennalta arvaamattomiin kriiseihin on syyta varau-
tua eri skenaarioiden suunnittelujen kautta, joka on osa hyvaa ja vastuullista mikroyrittajan it-

sensa johtamista tukevaa tyota ja toimintaa.

4.3 Aineiston kuvaus (havainnointi)

Toisen syklin havainnointivaiheessa kuvattiin itsensd johtamisen nykytila mukaillen SWOT-ana-
lyysid. SWOT-analyysimenetelmaa kaytetdadn usein, mutta herkasti sitd tulkitaan vaarin heikon
pohjatyon vuoksi, jolloin saatu tieto jaa hyvin pinnalliseksi. Tavoitteena tulee olla toimintasuun-
nitelman ja strategisten valintojen tekeminen. Pelkdstdan asioiden listaaminen listamuotoon ei

riitd viemaan yritysta tai organisaatiota eteenpain ja kehittymaan. (Vuorinen 2013, 88—89.)

Esille nousevia vahvuuksia pohdittiin, kuinka niitd voidaan entisestdan vahvistaa ja hyodyntaa
(Vuorinen 2013, 88—-89). Liiketoiminnan kestavan taloustilanteen turvaamiseksi palveluiden tu-
loja tulee olla suhteutettuna enemman kuin menoja, jolloin voidaan turvata tyosta saatu korvaus.
Hyvinvointia edistetddan Tmi mikroyrityksen ty6ssa monipuolista osaamista ja koulutustasoa ylla-
pitamalld huomioiden asiakasryhman vaihtelevat tarpeet. Joustavuus vahvuutena tarjoaa asia-
kaslahtoista palvelua asiakkaille, etenkin asiakastapaamisten ja koulutusten suunnittelussa. Ajan-
hallinta ja sen kaytt6a yllapidetaan ja vahvistetaan sahkoisen varikoodatun kalenterin avulla, joka
ei ole aikaan eika paikkaan sidoksissa. Digitaalisuuden monipuolista hyodyntamista tulee yllapi-
taa ja kayttaa aktiivisesti, jotta taito sdilytetdadn jatkossakin. Tyon toteuttaminen livena on tarkeaa
sailyttaa ja taydentavana yllapitaa etayhteys mahdollisuutta, jonka osaaminen on mikroyrittajalla
hyvin hallinnassa. Sosiaalista hyvinvointia voidaan vahvistaa laajan verkostoyhteistyon yllapitami-
selld ja sdannollisten kontaktien sailyttamisella live- ja etdyhteyksien muodoissa. “Asiakaskoh-
taista omaa kokemusroolia” tulee entisestdan vahvistaa ja markkinoida sitd osaamista vahvista-

vana ja tdydentdvana.

Heikoista puolista kuvattiin, kuinka niitd voidaan valttda, poistaa tai saada lievennettya (Vuorinen
2013, 88—89). Markkinoinnin heikko nakyvyys voidaan poistaa lisdaamalld markkinointia eri sdh-
koisia kanavia ja somekanavia hyddyntaen, myds tarpeen mukaan viestintakoulutus mahdollisuu-
det on syytad ottaa huomioon. Sosiaalisen hyvinvoinnin heikkenemisen kannalta mikroyrittajyy-

den ja vapaa-ajan rajaaminen sekd yhteensovittamiseen tulee kiinnittdd huomiota sdhkoisen
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kalenterin ja mahdollisen eri puhelinliittyman ratkaisujen myota. Taloudellisen epdvarmuuden
sietdminen vaatii perehtymistd, johon on mahdollista saada lievennysta esimerkiksi kirjanpitajan
aktiivisemmalla yhteydenpidolla ja mahdollisilla live- tai etatapaamisilla. Asiakaspalautejarjestel-
man kehittdminen osaksi mikroyrittajan kotisivustoa ja sdannollistd asiakastyotd asiakastapaa-
misten jdlkeen. Kehon hyvinvoinnin kannalta liikkkumattomuutta voidaan edistaa aktiivista liikun-

taa lisdamalla osaksi vapaa-aikaa, johon viikkotason liikkkumisohjelma ndhdaan hyvana ratkaisuna.

Mahdollisuuksista kuvattiin, kuinka varmistaa niiden hyédyntdminen jatkossa (Vuorinen 2013,
88-89). Mikroyritystoiminnan laajentaminen alueellisella ja valtakunnan tasolla varmistetaan hy-
van markkinoinnin ja verkostoyhteistydon saannalliselld yllapitamiselld. Sosiaalialan asiakkuuksien
maaran raju kasvu (koronan vaikutukset) varmistetaan palveluntuottaja kilpailutukseen osallistu-
misella sekd hyvalla mikroyrittdjan osaamisen ja koulutuksen markkinoinnilla. Tana paivana ha-
lutaan edistda ennaltaehkdisevaa ja jalkautuvaa tyota sosiaali- ja terveydenhuollon rajujen kus-

tannuksien myo6ta, jolloin tdma nahddan mahdollisuutena, joka on tirkeda varmistaa jatkossakin.

Uhkapuolista kuvattiin, kuinka kdaantda ne mahdollisuuksiksi, lieventaa ja poistaa ne kokonaan
(Vuorinen 2013, 88—89). Mikroyrittdja ndkee lainsdddannon muutokset positiivisena, kun niiden
kdytdantoon soveltaminen saadaan onnistumaan luotettavin kdytanndn toimin. Tietoturvaan koh-
distuvia hyokkayksia ei voida poistaa taysin, mutta niita voidaan lieventaa lisaamalla tietoturva-
palveluita tyotietokoneen ja tydpuhelimen asetuksiin seka kiinnittamalla huomiota asiakaspape-
reiden ja yritysta koskevien papereiden asianmukaiseen sailyttamiseen. Mikroyritykseen kohdis-
tuvat rikokset ovat valtettavissa huolellista ja asianmukaista tyotd tekemalld seka tarpeen mu-
kaan asianmukaisesti niistd ilmoittamalla asianmukaisen kanavan kautta. Valtion ja kuntien ta-
loustilanne tulee ndhda mahdollisuutena tehostamalla ty6ta ja toimintaa seka saamalla siita asi-
anmukainen korvaus. Mielen hyvinvoinnin ndakdkulmasta ennalta arvaamattomiin kriiseihin on
syyta varautua eri skenaarioiden suunnittelujen kautta, joka on osa hyvaa ja vastuullista mik-

royrittdjan itsensa johtamista tukevaa tyota ja toimintaa.
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4.4 Johtopaatokset (reflektointi)

Toisen syklin neljan erivaiheen kautta saadaan kokonaiskasitys mikroyrityksen itsensa johtamisen
nykytilasta, jonka tulokset yhdessd ensimmaisen syklin kirjallisuuskatsauksen tuloksien kanssa yh-
dessd antaa aikaisemman tutkimustiedon ja nykytilan kuvauksen kautta kasityksen ja ymmarryk-

sen itsensa johtamisen kehittamisehdotuksien ideoinnin tueksi.

Opinnadytetydn tekija yhdessa toimeksiantajan roolissa kuvasi nykytilan SWOT-analyysimenetel-
maa hyodyntden, jotta saadaan Tmi mikroyrityksen lahtokohta itsensa johtamisen kehittamiseh-
dotuksien tyostamiseen. Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvaus antaa kasityksen ja ymmarryksen
itsensa johtamisen nykytilasta mikroyrityksessa. Tassa vaiheessa katse suunnataan kolmanteen
sykliin, jossa laaditaan kehittdmisehdotukset itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelmalle. Kehit-
tdmisehdotukset tydstetdadn opinndytetyon projektiryhman kanssa tydpajassa, jossa hyodynne-
taan aivoriihimenetelmaa. Tydpajaan lahetettiin kutsu myds kainuulaisille mikroyrittdjille Kai-
nuun yrittdjat Oy tapahtuman kautta. Ndin ollen projektiryhmaa saadaan laajennettua ja sen

myo6ta myos opinnadytetyon luotettavuutta vahvistettua.
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5 Kehittdmisehdotukset itsensa johtamiseen (3. sykli)

Itsensa johtamisen kehittamisehdotuksien ideoinnissa hyodynnettiin opinnaytetyén projektiryh-
man tyoskentelyssa aivoriihimenetelmaa. Kehittdmisehdotuksien tuloksien sisaltd kasitteli koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueita (mielen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi ja kehon hyvin-

vointi), joita mikroyrittajat tarvitsevat yllapitadkseen itsensd johtamisen taitoja.

5.1 Johdanto (suunnittelu)

Kolmannessa syklissa tyostettiin ja ideoitiin yhdessa projektiryhman kanssa aivoriihimenetelmaa
hyodyntden itsensa johtamisen kehittdmisehdotukset. Kolmannen syklin tarkoituksena oli ku-
vailla kehittamisehdotuksia itsensa johtamiseen Tmi mikroyrityksessa. Kehittamiskysymyksena

oli: miten itsensa johtamista kehitetaan.

Aivoriihi on menetelma ongelman ratkaisuun luovuuden kautta. Menetelman tavoitteena on ke-
hittaa turvallisessa ymparistdssa ideoita luovasti, johon kaikki ryhnmassa olevat jasenet osallistu-
vat. Aivoriihen keskeisena periaatteena on saada aikaan laatua maaran tuottamisella, mitd enem-
man ideoita syntyy, niin sitd todennakdisemmin joukosta avautuu ideoita niiden toteuttamiseksi.
Aivoriihimenetelma voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen, joita ovat menetelma tutuksi, ongelman
asettaminen ja rajaaminen, ideointivaihe, arviointivaihe ja valintavaihe. Menetelma tutuksi vai-
heessa kootaan ryhma, johon kuuluvat noin 5-12 osallistujaa ja vetaja ideoimaan. Aluksi ideoin-
nin kohteena oleva aihe esitelldan ja kerrataan perussaannot aivoriihitydskentelylle. Ongelman
asettamis- ja rajaamisvaiheessa maaritellaan ja kuvaillaan ongelma ja tehdaan tarvittavat rajauk-
set. Ideointivaiheessa jokainen osallistuja kirjaa omia ajatuksia ja ideoita paperille tai tietoko-
neelle. Osallistujan vuoron tullessa, jos ei ole ideaa, han voi todeta “ohi”, jolloin vuoro siirtyy seu-
raavalle. Vetdja kirjaa kaikki ideat muistiin ja huolehtii ettei kukaan osallistujista lahde luokittele-
maan ja arvioimaan ideoita tdssa vaiheessa. Tarralaput ovat hyva vaihtoehto, koska se helpottaa
ryhmittelyssa ja teemoittelussa myohemmin. Arviointivaiheen tarkoituksena on nostaa erilaisia
ideoita esille, jossa ryhman vetaja on merkittdvassa roolissa. Yhtdan ideaa ei ldhdeta arvostele-

maan. (Innokyla n.d.)
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Vapaasti tulevat ideat auttavat osallistujia padsemaan omista ajattelumalleista ja totutuista ta-
voista irti. Edella mainittua ajattelua tarvitaan, jotta yhdessa osallistujat voivat |6ytaa mahdolli-
simman hyvan ratkaisun. Valintavaiheessa tarkeda vetajan on hyva kertoa avoimen seka luovan
ilmapiirin yllapidon merkityksesta. Ideoiden kerdamisen jalkeen ne teemoitetaan ja osallistujat
arvioivat kriittisesti. Arviointi voidaan suorittaa danestamalld, etta jokainen osallistuja kay itsensa
mielestd parhaan merkitsemassa idean viereen plusmerkin. Lopuksi valinta tehdaan arvioinnin
perusteella. Vetdjan on tarkeda huolehtia, ettd saantdja noudatetaan ja alussa on tarkeaa heti
sopia, ettd aivoriihen perusperiaatteita noudatetaan ja niista pidetdaan yhdessa kiinni. Hyva on
rohkaista hiljaisempia ja rohkaista heitad osallistumiseen. Hyva on huomioida liian danekkaat ja
dominoivat, jotta kaikille jaatilaa. Menetelman vahvuutena on runsaan ideoiden maara ja, etta
uusia ideoita voi syntya toisen ideasta sekd opitaan lahestya eri tavoin tarkasteltavaa asiaa. Ajal-
lisesti aivoriihi kestdaa noin 20-30 minuuttia post-it-lappujen, tussien ja flappitaulun kanssa. (In-

nokyla n.d.)

5.2 Kehittdmisehdotuksien ideoinnin kuvaus (toteutus)

Projektiryhman kokoontuminen toteutettiin kirjaston kokoustilassa, jonne oli pyydetty projekti-
ryhman jasenten lisaksi kainuulaisia mikroyrittajia sahkopostitse lahetetylla kutsulla sisaltaen tii-
vistelmat ensimmaisen ja toisen syklien tuloksista seka aivoriihimenetelmasta lyhyt kuvaus. Kai-
nuulaisia mikroyrittdjia ei saapunut paikalle. Osallistujille tarjottiin myos etdmahdollisuutta. Pro-
jektiryhman kokoontumisen alussa projektipaallikko esitteli itsensa ja opintojen nykytilan. Lisaksi
esiteltiin opinndytetydn aiheen tausta ja ensimmaisen seka toisen syklin tulokset kehittdmiseh-
dotuksien ideoinnin taustatiedoksi. Kertauksena kdytiin yhdessa lapi aivoriihimenetelméan kulku
ja sen eri vaiheet. Projektipadallikko jakoi kynat ja post it-laput osallistujille. Yhteen lappuun oh-
jeena oli kirjoittaa yksi idea itsensa johtamisen kehittdmisehdotuksista ja aikaa oli 15 minuuttia.
Ideoiden maaraa ei rajoitettu vahadisen osallistujamaaran vuoksi. Taman jalkeen projektipaallikko
jakoi post it-laput poydille teemoittain. Teemoiksi esille nousi mielen hyvinvointiin, sosiaaliseen
hyvinvointiin ja kehon hyvinvointiin liittyvida ideoita. Taman jdlkeen projektipaallikkd ohjeisti
kahta projektiryhman jasentd kannattamaansa ideaa jatkoon kayttamalld kuusi plusmerkkista
3anta kannattavuuden merkitsemiseksi. Adnestysmaaraa kasvatettiin tietoisesti vahaisen osallis-
tujamaaran vuoksi. Projektiryhman jasenten vahyys ei kuitenkaan opinnaytetyon tekijan arvioin-

nin mukaan vdhennd luotettavuutta tydssd, vaan osallistujien laaja osaaminen ja tietamys
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lisdsivat niiden sijaan luotettavuutta. Tuloksena jatkoon pdasi kahdeksan kehittamisehdotusta it-

sensa johtamisen kehittamissuunnitelman laatimisen tueksi, jotka saivat eniten dania.

5.3 Tulokset (havainnointi)

Projektiryhmalle jarjestetyssa kokoontumisessa hyddynnettiin aivoriihimenetelmaa itsensa joh-
tamisen kehittamisehdotuksien saamiseksi. Saatujen tuloksien perusteella esille nousi kehitta-
misehdotuksissa mielen hyvinvointi, kehon hyvinvointi ja sosiaalinen hyvinvointi. Erityisesti kan-
natusta saivat mielen hyvinvoinnin teemaan liittyvat ideat, jotka projektiryhma naki tarkeana nos-
taa mikroyrittdjan itsensa johtamisen kehittdmisehdotuksissa. Mikroyrittdjien mukaan hyva
elama koostuu terveellisista elintavoista, hyvista ihmissuhteista, taloudellisesta tasapainosta seka
antoisasta vapaa-ajasta ja harrastuksista. Mielen hyvinvointia voidaan vahvistaa edistamalla suo-
jaavia tekijoitd ja vahentamalla riskitekijoitd. Suojaavat tekijat auttavat selviytymaan vastoin-

kdymisistd. (Hannonen ym. 2022.)

Kehittdmisehdotuksina esille nousivat maaratietoisuuden edistdminen kaikilla hyvinvoinnin osa-
alueella, omasta jaksamisesta huolehtiminen kehon ja mielen osalta, tdamanhetkisten ja tulevai-
suudessa olevien asiakkaiden johtaminen ja verkoston yllapitdminen, selkedn vuosittaisen tavoit-
teen laatiminen seuraten toimintaymparistda kulkien edelld ja hyédyntamalla lisdarvoa vastuulli-
suudesta, stressinsietokyvyn edistiminen hoitamalla asiat alusta loppuun-periaatteella, mikroyri-
tyksen resurssien tunnistaminen ja hyddyntamalla muita henkil6ita ja digitaalisuutta tarpeen mu-
kaisesti. Mikroyrittdjan tyoén voimavaratekijoiden ja kuormituksen tasapaino vaikuttaa stressin
syntymiseen, johon vaikuttaa vaikeat tilanteet tydssa tai uusien taitojen opettelu. Ratkaisevaa on,
kuinka kuormituksesta kykenee palautumaan. Palautumista edistdd ne voimavarat, mihin itse
pystyy vaikuttamaan, kuten tydaikajarjestelyt tai erilaiset onnistumisen kokemukset tydssa. (Han-

nonen ym. 2022.)
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5.4 Johtopaatokset (reflektointi)

Opinnadytetyon kolmannen syklin tarkoituksena oli tyostaa ja ideoida yhdessa projektiryhman
kanssa itsensa johtamiseen liittyvid kehittdmisehdotuksia. Omassa yritystoiminnassa voi toteut-
taa omia paamaaria, tavoitteita tasapainoisen elaman kautta (Hannonen ym. 2022). Projektiryh-
malle pidetyssa tyopajassa projektiryhman jasenet korostivat itsensa johtamisessa kehon -ja mie-
len hyvinvoinnin tarkeytta, koska mikroyrityksen tyovéline tyon tuottamiseen on itse mikroyrit-
tdja, jonka tulee olla hyvinvoiva tekemaan tyota ja tuottamaan tulosta yritykselle. Kehittamiseh-
dotuksien teemojen ideointi projektiryhman jasenten kanssa olivat linjassaan ensimmaisen ja toi-
sen syklien tuloksien kanssa. Kehon hyvinvoinnista esille nousi maaratietoisuus kaikkien hyvin-
voinnin osa-alueiden edistdmisessa ja omasta jaksamisesta huolehtiminen etenkin kehon ja mie-

len hyvinvoinnin osalta.

Asiakastyon kehittaminen, ketka ovat nyt asiakkaina ja, keta mikroyrittdja haluaa tulevaisuudessa
asiakkaiksi, nousivat myoés Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvauksessa. Selkea strategia ja vuosit-
tain laadittu selked tavoite ohjaavat itsensa johtamista yhdessa hyvinvoinnin osa-alueiden edis-
tamisessa. Tarkeda on kiinnittda huomiota mikroyrityksen toimintaymparistoon ja kulkea ns. aina
edelld, hyddyntaa sitd entistd paremmin sekd hakea lisdarvoa yrityksen menestymiselle vastuul-
lisuudesta. Mielen hyvinvointiin projektiryhma nosti esille kehittamisehdotukseksi stressinsieto-
kyvyn, asioiden hoitaminen alusta loppuun, keskenerdiset asiat lisddvat stressid sekd mahdollis-
ten tarvittavan resurssien tunnistaminen hyddyntaen palkkaamalla tarpeen mukaan lisaa henki-
|6st64a, ulkoistamalla omia tyotehtavia sekd hyodyntamalla digitaalisuutta. Markkinoinnin edista-
miseksi ajanhallinnan avuksi voi hyddyntdaa someviestinnadn vuoiskelloa, joka voi olla yksi ratkaisu

digitaalisuuden ajanhallintaan (Hannonen ym. 2022).

Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda itsensa johtamista toiminimi (Tmi) Minna Leinosen mik-
royrityksessa. Mielen hyvinvointi muodostuu fyysisestd, psyykkisesta -ja sosiaalisesta hyvinvoin-
nista (Hannonen ym. 2022). Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen mukaan kehon hyvinvointi, so-
siaalinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja hyvinvointi tyossa edistavat itsensa johtamista mik-
royrityksessa. Kolmannen syklin kautta saatiin kahdeksan kehittdmisehdotusta Tmi mikroyrityk-
sen itsensa johtamiseen, jotka yhdessa ensimmaisen ja toisen syklien tuloksien kanssa lisdadvat
tietdmysta ja nakemysta seka luotettavuutta seuraavaa syklia varten itsensa johtamisen kehitta-

missuunnitelman laatimisen tueksi. Kehittdmisehdotuksille laadittiin seuraavan syklin aikana
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projektiryhman kanssa yhdessa konkreettisia toimenpiteita itsensa johtamisen kehittdmissuunni-

telmaan aivoriihimenetelmaa hyddyntaen.
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6 Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelma (4.sykli)

Itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman sisallon kehittamisessa hyodynnettiin Problem based
learning (PBL) ajattelumallia, jossa hyodynnettiin opinndytetydn neljan ensimmaisen syklin tulok-
sia. Projektipaallikkd yhdessa mikroyrittdjan toimeksiantajan roolissa kuvasi ja laati itsensa johta-
misen kehittdmissuunnitelman mukaillen Syddanmaanlakan Oy Min& Ab-mallia (Syddanmaanlakka
2022, 26-27). ltsensd johtamisen kehittamissuunnitelman pilotointi rajattiin hyvinvoinnin osa-
alueista kehon hyvinvoinnin edistamiseen Tmi mikroyrityksen tamanhetkisen akuutimpaan tar-

peeseen vastaten.

6.1 Johdanto (suunnittelu)

Neljannessa syklissd kuvattiin itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma. Neljas sykli perustuu
opinndytetyon kolmeen ensimmaiseen sykliin, jotka koostuivat kirjallisuuskatsauksesta, nykytilan
analyysista ja itsensa johtamisen kehittdmisehdotuksista. Neljannessa syklissa kehitettiin kolmen
aikaisemman syklin tulosten perusteella itsensa johtamisen kehittamissuunnitelma yhdessa pro-
jektiryhman kanssa, joka muodostui sen jasenista ja muutamasta kainuulaisesta mikroyrittajista.
Neljannen syklin tarkoituksena oli kuvata itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma. Neljannen
syklin vaiheita ohjasi kehittamiskysymys, mista tekijoistd muodostuu itsensa johtaminen mik-

royrityksessa?

6.2 Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelma (toiminta)

Neljannen syklin toteutusvaiheessa itsensa johtamisen kehittamissuunnitelman laatimisen tueksi
hyodynnettiin kolmen aiemman syklien tuloksia. Toinen projektiryhméan kokoontuminen toteu-
tettiin Kajaanin Business Konttorin aulatilassa, jonne projektiryhman toinen jasenista oli pyytanyt
toisen tilaisuuden alkuun kainuulaisia mikroyrittdjia lahetetylla kutsulla. Kokoontumisen aika-
taulu oli tiukka mikroyrittdjien ja projektiryhman jasenen puolesta, joten projektipaallikko kertoi
lyhyesti itsestddn ja opinndytetyonaiheesta seka sen sisdllostd ja aikataulusta. Lisdksi han ohjeisti

osallistujat aivoriihimenetelman tydskentelyyn, joka selkeasti oli useille osallistujille hyvin tuttu
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kehittdmisen menetelma. Projektipaallikko oli levittanyt Ad-papereita poydalle, jossa jokaisessa
paperissa oli yksi kehittdamisehdotus aiemmasta projektiryhman kokoontumisesta. Jokaiselle ja-
ettiin kynat ja postit-lappuja, johon jokaiseen yhteen lappuun ohjeena oli kirjoittaa yksi konkreet-
tinen toimenpide itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelmaa varten. Aikaa annettiin 15 minuut-
tia. Ideoiden maaraa ei rajoitettu vahaisen osallistujamaaran vuoksi. Ideoista esille nousi hyvin
samoja teemoja, mitd aiemmissa sykleissa tuloksena on noussut itsensa johtamiseen ja eri hyvin-
voinnin osa-alueisiin liittyen mikroyrittdjan kontekstissa. Adnestysta ei ehditty suorittamaan osal-
listujista johtuvan tiukan aikataulun vuoksi, mutta projektipaallikkd hyddynsi tuloksia yhdessa ai-

kaisempien syklien tulosten kanssa itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman laatimisessa.

Lopuksi projektiryhman kokoontumisesta saatujen tuloksien kasittelyssa projektipaallikkd hyo-
dynsi Problem based learning (PBL) ajattelumallia aineiston yhteenvedon tueksi. Projektipdallikko
yhdessa mikroyrittdjan toimeksiantajan roolissa kuvasi ja laati itsensa johtamisen kehittamissuun-
nitelman mukaillen Sydanmaanlakan Oy Mina Ab-mallia (Syddnmaanlakka 2022, 26-27) Kuvassa

3 Tmi mikroyrityksen Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelma.

6.3 Itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman toteutus (havainnointi)

Neljannen syklin havainnointivaiheen analysoinnissa mukailtiin Problem based learning (PBL) op-
pimismenetelmaa. Problem based learning lyhennetdan PBL ja suomeksi kddnnettyna se on on-
gelmaldhtdinen oppiminen. Sen lahtékohtana on jokin etukdteen mietitty ongelma, johon yrite-
taan saada ratkaisua ryhmassa. Jotta ongelma saadaan ratkaistua siihen, tulee saada tarpeeksi
tietoa etukdteen. PBL menetelmdssa tieto maaritelldan, rakennetaan ja jarjestellaan uudelleen.
Taman avulla voidaan luoda uusia menetelmia ja ratkoa mm. tydeld malahtoisia ongelmia. (Poi-
kela & Poikela 2010, 107-113.) Opinndytetydssa aiemmissa sykleissad saatu tieto maariteltiin, ku-
vailtiin ja jarjesteltiin uudelleen Tmi mikroyrityksen tarpeisiin ja toiveisiin vastaten toimeksianta-

jalle yhdessa projektipaallikon kanssa.

PBL on pedagoginen ldhestymistapa, jonka tavoitteena on opiskelijoiden oppiminen samanaikai-
sesti merkityksellisiin ongelmiin aktiivisesti osallistuessa. PBL ajattelumalli on prosessi, joka kdayn-
nistyy ongelma-analyysilld, josta seuraa oppiminen itseohjautuvasti ja paattyy raportointivaihee-

seen. PBL-ajattelumallia hyddynnettdessa opiskelijoille annetaan mahdollisuus
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yhteistoiminnallisessa ymparistdssd ongelmien ratkaisuihin, mentaalisten mallien luomiseen op-
pimisessa ja harjoittelun seka reflektoinnin kautta itseohjautuvien oppimistottumusten muodos-
tamiseen. Oppimisessa ongelman laukaisee tyypillinen PBL-ymparisto, joka vaatii ratkaisua. PBL
ajattelumallin kautta oppimiskokemus tarjoaa mahdollisuuden kasitelld aiheita ja kasitteitd, joka
edistaa opiskelijaa kehittdmaan ymmarrystd omasta itsestddn ja asiayhteydesta seka tilanteista,
joissa oppiminen tapahtuu tehokkaasti. PBL tarjoaa kehyksen ohjaukseen, jossa lahtokohtana
ovat yhdessa ideoiden rakentaminen ja keksiminen sosiaalisen vuorovaikutuksen ja itseohjautu-
vuuden kautta. (HJ Yew & Goh 2016.) Opinnaytety6ssa ideoiden rakentamisessa ja keksimisessa
hyodynnettiin projektiryhman tydpajassa aivoriihimenetelmaa sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
yhdessa muiden jasenten kanssa. Projektipaallikkd hyddynsi PBL--oppimismenetelmaa ideoiden
hyodyntdmiseen itseohjautuvalla tyootteella itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelman laati-
miseksi. Kuvassa 3 on Tmi mikroyrityksen Itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma (mukaillen

Sydanmaanlakka 2022).

Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelma
Tmi mikroyrityksessa
Strategia ja padtavoite "Perheldhtdinen tuki ja
ohjauspalvelut

»/ o] o \ @

Kuva 3. Tmi mikroyrityksen ltsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma (mukailtu Syddanmaanlakka

2022)
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Itsensd johtamisen kehittamissuunnitelma rakentui neljasta osa-alueesta, joita olivat mielen hy-
vinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, hyvinvointi tydssa ja kehon hyvinvointi. Nama edelld mainitut
ohjaavat ja tukevat mikroyrityksen strategiaa ja paatavoitetta, joka on perheldhtoiset tuki- ja oh-

jauspalvelut.

6.4 Johtopaatokset (reflektointi)

Neljannen syklin reflektointivaiheessa tehtiin johtopaatokset timanhetkisen syklin ja aiempien
syklien tuloksista. Itsensa johtamista voidaan kuvailla jatkuvaksi prosessiksi yksilon kykya oppia ja
vaikuttaa tuntemaan syvallisesti ja syvallisemmin itsedan. Itsensa johtamista voidaan havainnol-
listaa, kuinka jokainen yksilond muodostuu tietynlaisesta organisaatiosta, jossa yksilo toimii toi-
mitusjohtajana joko menestydkseen tai elddkseen konkurssia ldhestydkseen. Lahtokohta itsensa
johtamisessa on yksilén omat elaman visiot ja toiminta-ajatus seka niiden jasentdminen ja tarken-
taminen. Kehon hyvinvointi on kaiken lahtdkohta, jonka vastuu on huolehtia fyysisesta hyvinvoin-
nista. Mielen hyvinvoinnin tehtavana on pitda huolta psyykkisesta hyvinvoinnista. Hyvien ihmis-
suhteiden tehtdvana on huolehtia sosiaalisesta hyvinvoinnista, johon kuuluu vuorovaikutus mui-
den ihmisten kanssa ja ihmissuhteet. Hyvinvointi tydssa tulee nahda laajasti, joka koskee palkka-

tyon lisaksi kaikkea tekemistd, joka liittyy ymparistoon. (Syddanmaanlakka 2022, 26-29.)

Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelman pilotointi rajattiin hyvinvoinnin osa-alueista fyysisen
hyvinvoinnin edistamiseen toimeksiantajan akuutimpaan tarpeeseen ja toiveeseen vastaten. Pi-
lotointi toteutettiin kdytdnnon tasolla, jossa tavoitteena oli lisatd mikroyrittdjan fyysista liikku-
mista tyopdivan aikana ja vapaa-ajalla. Tarkoituksena oli edistda mikroyrittdjan kokonaisvaltaista
hyvinvointia fyysisen toimintakyvyn edistamisen kautta. Pilotointi toteutettiin kesa-heindkuun ai-
kana 2023 lisaamalla tyon sdhkdiseen kalenteriin varikoodeja hyédyntaen kahden tunnin valein
yloésnousu ja porraskdvely edestakaisin viisi minuuttia. Lisaksi mikroyrittajan vapaa-aikaan lisattiin
liilkuntaa eri lajien muodoissa kaksi tuntia kaksi kertaa viikossa, jonka aika lisattiin sdhkdiseen ka-

lenteriin varikoodeja hyddyntaen.

Opinnaytetyon neljannen syklin aikana toteutettu itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman pi-

lotoinnin saatujen tuloksien mukaan Tmi mikroyrittdjan fyysinen toimintakyky parani ja
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unenlaatu lisdantyi dlykellon mittauksien mukaan merkittavasti. Ensimmaisen syklin kirjallisuus-
katsauksen perusteella voidaan todeta, kuinka suuri merkitys fyysisen hyvinvoinnin edistamisella
on mielen hyvinvointiin, kuinka mikroyrittajan itsensa johtamista voidaan tukea kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin edistdmisen kautta. Myos pilotointi vastasi hyvin Tmi mikroyrittdjan SWOT ny-
kytilan haavoittuvuusosiossa olevaan mikroyrittdjan liikkkumattomuus -osioon. Viidennen syklin
kayttoonottosuunnitelmassa strateginen padamaara on Liikkuva ja hyvinvoiva mikroyritys, joka
varmistaa pilotoinnin jatkuvuuden jatkossa. Liikkumisen tarkeys kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kannalta on tarkeaa ja siihen tulee kiinnittda erityistd huomiota jatkossakin Tmi mikroyrityksessa.
Lisaksi reflektointivaiheessa suunnataan suunnitelmallista tyoskentelyd seuraavaan sykliin it-

sensa johtamisen kdyttdonottosuunnitelman laatimiseen.
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7 Itsensd johtamisen kayttdonottosuunnitelma (5. sykli)

Itsensa johtamisen kdyttoonottosuunnitelman laadinnassa hyddynnettiin Ottawa-mallin nelja en-
simmaista vaihetta. Kirjallisuuskatsauksen tuloksena muodostui nelja luokkaa (sosiaalinen hyvin-
vointi, kehon hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja hyvinvointi tyéssa). Opinnaytetydn tydskentely-
vaiheessa itsensd johtamisen kayttoonottosuunnitelman sisdlté rajattiin hyvinvoinnin osa-alu-
eista kehon hyvinvointiin ja sosiaaliseen hyvinvointiin, jotka valikoituivat Tmi mikroyrityksen toi-
meksiantajan tdmanhetkisiin akuutimpiin tarpeisiin vastaten, jotka nousivat toisen syklin vai-
heessa Tmi mikroyrityksen itsensd johtamisen nykytilan tuloksissa. Opinndytetyon jalkeen Tmi
mikroyritys tavoitteena on laajentaa myohemmin itsensa johtamisen kayttéonottosuunnitelma
koskemaan hyvinvoinnin osa-alueista mielen johtamista ja hyvinvointia tyossa. Lisdksikolmannen
ja neljannen syklin toimintavaiheen projektiryhman tyépajojen tuloksissa esille nousi itsenséa joh-
tamisen kehittdmissuunnitelmaan ja itsensa johtamisen kayttéonottosuunnitelmaan edelld mai-
nitut hyvinvoinnin osa-alueet, jotka nadhtiin tarkeana edistavina tekijoind mikroyrittdjan itsensa

johtamisen taitojen tukemisessa.

7.1 Ottawa-mallin kdyttoonottoprosessi (suunnittelu)

Viidennen syklin suunnitteluvaihe oli itsensa johtamisen kadyttéonottosuunnitelman laatiminen
Ottawa-mallin mukaisesti. Viidennen syklin tarkoituksena oli itsensa johtamisen kayttéonotto-
suunnitelman kuvaaminen. Kehittamiskysymyksena oli: Mista tekijoista koostuu itsensa johtami-
sen kayttoonottosuunnitelma? Ottawa-malli koostuu kuudesta eri vaiheesta, jotka ovat toimin-
taympariston arviointi, muutoksen maarittaminen, muutosta estavien ja edistdvien tekijoiden ar-
viointi, tiedonsiirtostrategian valinta, kdyttéonoton seuranta ja tulosten arviointi. Ensimmaisessa
vaiheessa arvioidaan toimintaympariston mahdollisuudet eli maaritelladn ne henkil6t ja resurssit,
joilla on muutoksen hyvaksymiselle valtuudet ja valmiudet sen edistimiseen (Graham & Logan
2004, 95). Opinnaytetyon tekija toimeksiantajan kanssa kaksoisroolissa on merkittdvassa ase-
massa edistdmaan ja viemadan muutosta mikroyrityksessa. Toisessa vaiheessa tarkennetaan muu-
tos eli kartoitetaan konkreettinen toiminnan muutos ja, mita edellytyksia siihen tarvitaan. Kol-
mannessa vaiheessa arvioidaan tekijoita, jotka ovat edistimassa ja estaméassd muutoksen toteu-

tumista.  Estdvien tekijoiden arvioinnissa lisdaksi pyritddn |6ytamadan ratkaisuja esteiden
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ratkaisemiseksi. (Graham & Logan 2004, 95-96.) Neljannessa vaiheessa maaritelldadn kayttoonot-
toa varten strategia, jolla varmistetaan kaikkien muutokseen osallistavien osaaminen ja tiedon-
saanti. Lisdksi tdssa vaiheessa tarkedd on huomioida kertauksen ja jatkon kannalta mahdolliset
tarpeet toiminnan varmistamisen vakiinnuttamiseksi. (Graham & Logan 2004, 97.) Opinnayte-
tydssa toimeksiantajan mikroyrityksessa ei lienee ole tarvetta, koska kyse on yhden tydntekijan

yrityksesta.

Viides vaihe sisdltaa kayttoonoton seurannan, jossa valitaan sopiva menetelma muutoksen arvi-
oinnin turvaamiseksi. Arvioinnissa tunnistetaan mahdolliset toimintaan liittyvat ongelmat ja ke-
hittdmisen tarpeet. Arvioinnin kautta saadaan tietoa kdytté6nottosuunnitelman edistavien ja es-
tavien tekijoiden toteumasta ja, mitka ovat vield asioita, jotka tarvitsevat muutosta. Arviointi
kdynnistetddn jo kdyttéonoton aikana, jolloin pystytdan arvioimaan muutoksen suuntaa ja tu-
leeko tarpeen mukaan suuntaa muuttaa uudestaan. (Graham & Logan 2004, 98—99; Korhonen,
Jylha, Korhonen & Holopainen 2018, 135-137, 167.) Kuudennessa vaiheessa arvioidaan tuloksia,
joiden perusteella méaaritelladn muutoksen vaikutuksia kohteeseen eli Tmi mikroyrittdjaan. Vai-
kutusten arvioinnin kautta saadaan selvitettya, oliko kayttotoimenpiteet kannattavia vai eivat.

(Graham & Logan 2004, 99.)

7.2 Kayttoonottosuunnitelman toiminta ja havainnointi

Viidennen syklin toiminnanvaiheessa laadittiin itsensad johtamisen kdyttdonottosuunnitelma Gra-
ham ja Loganin (2004, 95-99) Ottawa-mallin kayttoonoton neljan ensimmaisten vaiheiden mu-
kaisesti, jotka esitetty kuviossa 3. Tassa opinndytetydssa Ottawa—mallin mukaiset viides ja kuudes
vaihe toteutuvat vasta sitten, kun tdma opinndytety6 on valmistunut eli prosessi viedaan imple-

mentoinnin tasolle myéhemmassa vaiheessa.
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Kuvio 3 Opinndytetyon Ottawa-mallin mukainen kdyttdonottoprosessi (mukaillen Graham & Lo-

gan 2004, 95-99)

Kirjallisuuskatsauksen tuloksena muodostui nelja luokkaa (sosiaalinen hyvinvointi, kehon hyvin-
vointi, mielen hyvinvointi ja hyvinvointi tyossa). Opinnaytetyon tyoskentelyvaiheessaitsen-sé joh-
tamisen kayttéonottosuunnitelman sisalté rajattiin hyvinvoinnin osa-alueista kehon hyvinvointiin
ja sosiaaliseen hyvinvointiin, jotka valikoituivat Tmi mikroyrityksen toimeksiantajan tamanhetki-
siin akuutimpiin tarpeisiin vastaten, jotka nousivat myés Tmi mikroyrityksen nykytilan tuloksissa
tyon toisessa syklissa. Opinnaytetyon jalkeen Tmi mikroyritys tavoitteena on laajentaa myohem-
min itsensd johtamisenkdyttéonottosuunnitelma koskemaan hyvinvoinnin osa-alueista mielen
johtamista ja hyvinvointia ty6ssa. Lisdksi kolmannen ja neljannen syklin toimintavaiheen projek-
tiryhman tyopajojen tuloksissa esille nousi itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelmaan ja itsensa
johtamisen kayttoonottosuunnitelmaan edelld mainitut teemat, jotka ndhtiin tarkedna edistavina

tekijoind mikroyrittajan itsensa johtamisessa.

Liikkumisella ja liilkunnalla on suuri merkitys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin monitahoisesti, ku-
ten nukahtamiseen ja unen laatuun. Liikunnalla on todettu olevan suora vaikutus mielen hyvin-
vointiin, joka vahentaa stressia ja ahdistusta. Tyopaivan aikana tai vapaa-ajalla liikkuminen auttaa

palautumaan tyosta ja edistdaa sen myota hyvinvointia tyossa.
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Fyysinen aktiivisuus ja erityisesti kestavyystyyppinen liikunta vapauttaa mielihyvaa tuottavia hor-
moneja ja rauhoittaa autonomista, tahdosta riippumatonta hermostoamme. Lihaskuntoharjoit-
telu ja kaikenlainen arjen aktiivinen liikkuvuus parantaa fyysista toimintakykyamme ja lisda kehon
omien “masennusladkkeiden” tuotantoa. Mielialan kohentumisen mydta aktiivisuus lisdantyy,
joka edistda positiivisen kehadn syntymista. (Hannonen ym. 2022.) Kayttoonotettaviksi ensim-

maiseksi osaamisen tavoitteiden strategiaksi valittiin liikkuva ja hyvinvoiva mikroyritys.

Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan hyvinvoinnin ja oman kayttaytymisen saatelya, jonka
avulla voidaan tunnistaa omia arvoja ja kdyttdaytya niiden mukaisesti Arvot ohjaavat eldmdassa va-
lintoja, jonka kautta voidaan maarittaa tavoitteita omalle toiminnalle. Motivaatiota lisda arvojen
selkeyttaminen, joka edistda toimintaa kohti tavoitteita. Omien tavoitteiden ja paamaarien ta-
voitteleminen arvojen mukaisesti edistda kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kokemus, ettd omalla
elamallad ja toiminnalla seka tyolla on suurempi ja kokonaisvaltaisempi merkitys lisaavat hyvin-
vointia. (Hannonen ym. 2022.) Kayttoonotettaviksi toiseksi osaamisen tavoitteiden strategiaksi
valittiin tyon perustuminen sosiaalisiin arvoihin tyossa ja vapaa-ajalla. Opinnaytetyon tekija yh-
dessa toimeksiantajan roolissa perusteli olevan molemmat kdyttdonotettavat strategiat timan-

hetkiseen mikroyrityksen tarpeisiin vastaavia.

7.2.1 Toimintaymparistdn arviointi ja muutoksen maarittdminen

Ensimmadisessd vaiheessa toimintaympariston mahdollisuudet arvioidaan eli maaritellaan ne hen-
kilot ja resurssit, joilla on muutoksen hyvaksymiselle valtuudet ja valmiudet sen edistamiseen
(Graham & Logan 2004, 95). Opinnaytetyon tekija yhdessa toimeksiantajan kanssa kaksoisroo-
lissa on merkittdvdssa asemassa edistdmaan ja viemadn muutosta mikroyrityksessa itsensa joh-
tamisen kdyttoonottosuunnitelman mukaisesti, johon myos sitoutuminen on vahvaa vaikuttamis-
mahdollisuuksien vuoksi. Hyva johtajuus sisdltda arkisia tekoja tyossa ja eri valintojen toteutta-
mista tietoisesti. (Valtanen & Hakanen n.d.) Kayttéonottoa varten tulee kartoittaa ja maaritella
henkiléresurssit, jotka kykenevdat muutosta edistémaan (Graham & Logan 2004, 95). Opinnayte-
tyon tekija kaksoisroolissa toimeksiantajan roolin kanssa ovat yhdessa laatineet itsensa johtami-
sen kayttoonottosuunnitelman yhdessa, koska eivat saaneet aikatauluongelmien vuoksi yhteen-

sovitettua ohjaus -ja projektiryhman jasenten kesdlomien vuoksi.
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Toisessa vaiheessa madritellddan muutos eli selvitetdan, mitad toiminnan muutos tarkoittaa ja mita
se edellyttda. Lisaksi tulee selvittaa ne suositukset toimenpiteille, jotka aiotaan ottaa tavoitteiden
mukaisesti kdyttoon ja, mitd edellytyksia niiden kdyttéonottoa varten tarvitaan. (Graham & Logan
2004, 95). Tmi mikroyrityksen toimeksiantajan vahva suositus on kehon hyvinvoinnin edistami-
nen aktiivisen liikkkumisen kautta tyoajan ulkopuolella vapaa-ajalla, jolle konkreettinen muutok-
sen toimenpide on liikuntaa eri lajien muodoissa 2—4 h viikossa. Sdhkoisen kalenterin visuaali-
suutta parantaa varikoodaukset ja erilaiset pallorivistot, jotka selkeyttavat yleisilmetta sen kay-
tossa (Kannisto 2022). Lisaksi merkintd sahkoiseen Google-kalenteriin varikoodia hyédyntiden var-
mistaa toiminnan sdadanndllisyyden ja jatkuvuuden sen yllapitamiseksi. Lisaksi toisena suosituk-
sena on sosiaalisen hyvinvoinnin edistaminen ja sen yllapitdminen jarjestamalld konkreettista ai-
kaa perheelle ja ystaville yhteisen tekemisen muodossa kaksi kertaa viikossa. Lisaksi merkinta
sahkoiseen Google-kalenteriin varikoodia hyddyntden varmistaa toiminnan saannollisyyden ja

jatkuvuuden sen yllapitamiseksi.

7.2.2 Kayttoonottoa edistavat ja estavat tekijat

Kolmannessa vaiheessa arvioidaan niita tekijoita, jotka ovat edistdmassa ja estamdssa muutoksen
toteutumista. Estdvien tekijoiden arvioinnissa lisaksi pyritaan 16ytamaan ratkaisuja esteiden rat-
kaisemiseksi. (Graham & Logan 2004, 95-96.) Tmi mikroyrittdjan aktiivista ja monipuolista liikku-
mista vapaa-ajalla edistavat sadnnolliset mikroyrityksen kalenterimerkinnat ja toteutuminen nii-
den mukaisesti. Lisaksi edistavina tekijoina arvioidaan olevan mikroyrittdjan oma motivaatio ja

ilon tunne liikkumiseen ja siitd saatu hydty oman hyvinvoinnin tukemiseksi tyéhon ja arkeen.

Tmi mikroyrittdjan sosiaalisen hyvinvoinnin edistamista ja sen ylldpitamista edistavat sdannolliset
mikroyrityksen kalenterimerkinnat ja toteuttaminen niiden perheen yhteisen ajan toteuttami-
seen ja ystdvien tapaamisiin niiden mukaisesti. Lisdksi sosiaalista hyvinvointia edistdd mikroyrit-
tajan ja perheen seka ystavien yhteinen ymmarrys tapaamisten tarpeesta ja niiden merkityksesta
mikroyrittdjan hyvinvoinnin edistamiseksi tydssaan. Estdvina tekijoind arvioidaan olevan mik-
royrittdjan liilkakuormitus tydssda, oma tai perheenjasenten sairastaminen, muut ylimaaradiset
merkinnat kalenterissa, ” ekstramerkinnat” toimeksiantaja yhdessa opinnaytetyontekijan roolissa

arvioi olevan tekijoita, jotka voivat olla estimassa toimenpiteiden muutoksen toteuttamisessa.
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7.2.3 Strategia kdytto6noton varmistamiseksi

Neljannessa vaiheessa maaritellddan kayttdonottoa varten strategia, jolla varmistetaan kaikkien
muutokseen osallistavien osaaminen ja tiedonsaanti. Lisdksi tdssa vaiheessa tarkedaa on huomi-
oida kertauksen ja jatkon kannalta mahdolliset tarpeet toiminnan varmistamisen vakiinnutta-
miseksi. Tassa vaiheessa tarkeaa on kiinnittda huomiota mahdollisten kertausmuutosten ja jatko-
tarpeiden muutoksiin kdyttédnoton varmistamiseksi ja vakiinnuttamiseksi. Erityisesti niissa tilan-
teissa, jos kohderyhma on suuri tai monimuotoinen voi tiedon levittdaminen vieda aikaa ja jatko-
toimenpiteiden tarve kasvaa entistd suuremmaksi. (Graham & Logan 2004, 97.) Opinndytetyossa
toimeksiantajan mikroyrityksessa ei ole tarvetta, koska kyse on yhden tyontekijan mikroyrityk-
sestd. Lisaksi opinndytetyon aiheen tarpeellisuus on lahtenyt mikroyrittdjan omasta halusta ja
tahdosta kehittdd itsensd johtamista mikroyrityksessadn. Strategiana kdyttéonoton varmista-
miseksi ovat liikkuva ja hyvinvoiva mikroyritys ja mikroyrittdjan tyon perustuminen sosiaalisiin
arvoihin ty6ssa ja vapaa-ajalla, jonka toimenpiteet ovat kdynnistyneet jo opinndytetydn loppuvai-
heessa. Arviointia suoritetaan suullisen palautteen perusteella yksi kertaa kuukaudessa itselta ja

[ahipiirilta seka ystaviltd, jota hyddynnetdan viidennen ja kuudennen vaiheen osioissa.
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7.2.4  Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen kdytt6onottosuunnitelma

Taulukko 9 Tmi mikroyrityksen itsensa johtamisen kayttdonottosuunnitelma

Tmi mikroyrityksen Itsensd johtamisen kéyttéénottosuunnitelma

Vastuu  (toimintaympdristén | Tmi mikroyrittdjé Leinonen Tmi mikroyrittéjé Leinonen
arviointi)

Osaamisen tavoite (muutoksen | Kehon hyvinvoinnin edistimi- | Sosiaalisen  hyvinvoinnin
mddrittdminen) nen aktiivisen ja monipuolisen | edistdminen ja sen ylldpitd-

liikkumisen  kautta

ajalla

vapaa-

minen jérjestdmdlld per-
heelle ja ystdville aikaa

Toimenpiteet muutokselle

Liikuntaa eri lajien muodoissa
2—4 h viikossa. Merkinté séh-
kdiseen Google-kalenteriin vd-
rikoodia hyédyntden

Yhteistd aikaa yhteiseen te-
kemiseen 2 kertaa viikossa.
Merkintd sdhkdiseen sdh-
kéiseen Google-kalenteriin
vdrikoodia hyédyntden

Toimenpiteiden kdyttédnottoa
edistdvdt tekijéit

Sddnnélliset kalenterimerkin-
nét ja toteuttaminen sen mu-
kaisesti, hyvd motivaatio, liik-
kumisen ilo

Sédénnélliset kalenterimer-
kinnét ja toteuttaminen sen
mukaisesti, mikroyrittdjén
ja perheen sekd ystévien
yhteinen ymmdrrys tar-
peesta

Toimenpiteiden kdyttéénottoa
estdvdt tekijat

Tyén liikakuormitus, oma tai
perheenjdsenten sairastami-
nen

Tyon likakuormitus, muut
ylimdérdiset merkinndt ka-
lenterissa, ” ekstramerkin-

s

nat

Strategia kdytté6noton var-
mistamiseksi

Liikkuva ja hyvinvoiva mikro-
yritys. Tarve huomioitava ty6-
ajan suunnittelussa

Mikroyrittdjéin tyo perustuu
sosiaalisiin arvoihin tydssd
ja vapaa-ajalla

Aikataulu Heindkuu 2023 ja jatkuu séiéin- | Heindkuu 2023 ja jatkuu vd-
néllisesti véhintddn 2 krt/vii- hintédn 2 krt/viikossa
kossa

Arviointi Suullinen palaute itseltd ja IG- | Suullinen palaute itseltd ja

hipiiriltd sddnnéllisesti 1 krt/kk

léhipiiriltd 1 krt/kk

Viidennen syklin havainnointivaiheessa projektipaallikkd hyddynsi PBL-ajattelumallia ideoiden
hyodyntamiseen itseohjautuvalla tyootteella itsensad johtamisen kayttoonottosuunnitelman laa-
timiseksi. Toisen syklin tuloksissa Tmi mikroyrityksen nykytilassa esille nousi lilkkkumattomuus
SWOT-analyysissa heikkoutena, jota toimeksiantaja halusi ldhted kehittdmaan kehon hyvinvoin-

nin edistamiseksi. Lisaksi liikkumisen tarkeys nousi esille kolmannen ja neljannen syklin pidetyissa
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projektiryhman tyopajoissa. Myods kirjallisuuskatsauksen tuloksissa esille nousi yhdeksi alaluo-
kaksi kehon hyvinvointi, joiden perusteella liikkkumisen edistaminen on tarkeda nostaa toiseksi
osaamisen tavoitteeksi itsensa johtamisen kdyttéonottosuunnitelmaan. PBL-ajattelumallia hyo-
dynnettdessa opiskelijoille annetaan mahdollisuus yhteistoiminnallisessa ymparistossa ongel-
mien ratkaisuihin, mentaalisten mallien luomiseen oppimisessa ja harjoittelun seka reflektoinnin
kautta itseohjautuvien oppimistottumusten muodostamiseen. (HJ Yew & Goh 2016.) Sosiaalinen
hyvinvointi nousi vahvasti esille kirjallisuuskatsauksen tuloksien my6ta mikroyrittdjan tydssa,
jossa perheen ja lahipiirin merkitys korostuu puutteellisen tyéyhteison myo6ta, etenkin yksinyrit-
tijien kohdalla. Lisaksi Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvauksessa heikkoutena nahtiin mikroyrit-
tajyyden ja vapaa-ajan yhteensovittaminen. Sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys korostui vahvasti
projektiryhman jasenten laaja-alaisen yrittdjyyden osaamisen myota. Ndiden edelld mainittujen
perusteluiden myo6ta itsensa johtamisen kayttodnottosuunnitelmaan toiseksi osaamisen tavoit-

teeksi nostettiin sosiaalisen hyvinvoinnin edistdaminen.

7.3 Johtopaatokset (reflektointi)

Opinnaytetydssa laadittiin tarkka itsensa johtamisen kdyttd 6nottosuunnitelma, jonka avulla myo6-
hemmin Tmi mikroyritys laajentaa itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelman muita hyvinvoin-
nin osa-alueita, joita ovat mielen johtaminen ja hyvinvointi tyossa. Itsensa johtaminen kayttoon-
ottosuunnitelma oli selked laatia Ottawa-mallia hyodyntaen. Lisdksi kaksi osaamisen tavoitetta oli
helppo tunnistaa projektipaallikon ollessa samalla toimeksiantajan roolissa. Tmi mikroyrityksen
nykytilan kuvausta laadittaessa SWOT-analyysia hyodyntdessa esille nousi vahvasti Tmi mikroyrit-
tajan liikkkumattomuus ja mikroyrityksen sekd vapaa-ajan yhteensovittamisen haasteet, joiden
tarkeytta vahvisti kirjallisuuskatsauksen ja projektiryhman jasenten laatimat tulokset. Ihmisilld on
paljon tarkeitd arvoja, jotka ovat valintoja. Arvoilla on merkitys, jota voidaan kuvailla padmaéaran

paremmuudesta (Syddnmaanalakka 2006, 208—209.)

Liikkumista tyopaikalla voidaan edistaa liikkuntamyonteisen tyopaikkakulttuurin avulla. Tarkeda on
huomioida liikunnan edistamisessa, etta tyoolot tulee olla kunnossa ja tydnkuormitus oltava so-
pivaa. Liikunta eiainoastaan lisda tyohyvinvointia vaan se on yksi keino edistaa sita. (Lusa & Val-

tanen 2022.) Kayttéonottosuunnitelmassa tavoitteiden toteutumisten turvaamiseksi laadittiin
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strategia, jossa esille nousee mikroyrittdjan tydn pohjautuminen sosiaalisiin arvoihin tydssa ja va-

paa-ajalla seka liikkuva ja hyvinvoiva mikroyritys.
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8 Tuotoksen pohdinta

Tuotoksen pohdinnanosiossa arvioidaan opinndytetydn luotettavuutta toimintatutkimuksen vii-
den eri kriteereiden mukaisesti. Luotettavuudella tarkoitetaan, etta tutkija perustelee valintoja ja
lahestymistapoja sekd menetelmia tutkimusongelman ja tutkimuksen toteuttamisen ratkaisuksi.
Nama edelld mainitut tutkija vakuuttaa jokaisessa eri tutkimusvaiheessa. (Puusa ym. 2020,175.)
Lisaksi pohditaan tydssa tehtyja ratkaisuja eettisyyden nakokulmasta. Eettisyydelld tarkoitetaan,

ettd tutkija noudattaa koko tutkimusprosessin ajan eettisia periaatteita. (Puusa ym. 2020,175.)

8.1 Luotettavuus

Uuden oppimista voidaan kuvailla prosessina, joka kdaynnistyy uteliaisuudesta, kokemusten ke-
radamisestd, arvioinnista ja reflektoinnista, ymmarryksesta ja soveltamisesta. Arviointivaiheessa
asioita arvioidaan syvallisesti oman toiminnan, perusteiden ja seuraamuksien kautta. Arvioinnissa
tarkeda on analysoida omaa kokemusta systemaattisesti, kasitteellistda ja hahmottaa uusien toi-
mintamalleja. Itsearvioinnin tarkoituksena on oppia tiedostamaan itsensa johtamista oman kayt-
taytymisen ja toiminnan kautta ja oppia tunnistamaan tarpeet, jotka vaativat kehittamistoimen-

piteitd. (Sydanmaanlakka 2017, 80-81.)

Toimintatutkimuksen luotettavuutta arvioidaan lahes aina validiteetin ja reliabiliteetin kasittei-
den kautta. Validiteetilla tarkoitetaan, kuinka hyvin tutkimuksessa kdytettava menetelmat tai me-
netelmat soveltuvat yhteen tutkimuskohteen kanssa. Reliabiliteetilla tarkoitetaan toistetta-
vuutta, jota hyodyntamalld voidaan arvioida tutkimuksen tuloksien pysyvyytta satunnaisvaihte-
luihin. (Heikkinen ym. 2014, 147.) Toimintatutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida viiden eri
toimintatutkimuksen kriteerien kautta, joita ovat historiallinen jatkuvuus, reflektiivisyys, dialekti-
suus, toimivuus ja havahduttavuus. Kehittamistyon luotettavuutta tulee arvioida kokonaisuutena
eika yksittaisten kriteerien kautta. (Heikkinen & Syrjala 2010, 147,149.) Historiallisella jatkuvuu-
della tarkoitetaan tydyhteison sosiaalista toimintahistoriallista jatkumoa eli kehittamistyo jatkuu
ympdristossa (Heikkinen & Syrjala 2010, 149). Syklien tulokset on kuvailtu rehellisesti saatuun
aineistoon pohjautuen. Johtopaatokset ovat linjassaan aiempien tutkimuksien kanssa eika poik-

keavaa eroavaisuutta esiintynyt. Itsensd johtamisen kehittdmissuunnitelma on helposti
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hyodynnettdvissd myds muihin mikroyrityksiin tulevaisuudessa opinndytetyon tekijan ja toimek-
siantajan toimesta. Reflektiivisyydella tarkoitetaan tutkijan omaa ymmarrysta ja suhdetta tyohon.
Reflektiivisyys on toimintatutkimuksen arvioinnissa tarkea kriteeri, koska syklin reflektiosta paas-
tdan seuraavaan toimintatutkimuksen sykliin ja uuden kehittamiseen. (Heikkinen & Syrjala 2010,
149, 152-153). Syklien reflektointiosuuksissa kuvailtiin loppuvaiheessa seuraavan syklin alkua,

joka johdatti kehittdmistyota eteenpdin loogisesti ja johdonmukaisesti.

Dialektiivisuudella tarkoitetaan vuoropuhelua, eri nakdkulmien esille tuomista ja asioiden yhdis-
tamista sosiaalisessa ymparistossd. Tyo toteutuu vuoropuhelun kautta, jonka takia syntyy loppu-
tuloksena uusi asia tai tilanne. (Heikkinen & Syrjala 2010, 149). Kahden jasenen projektiryhman
kokoonpanoa laajennettiin kainuulaisilla mikroyrittajilla luotettavuuden lisaamiseksi, joiden rek-
rytointi toteutettiin toisen projektiryhman jasenen kontaktien kautta. Opinnaytetyon tekija kavi
vuoropuhelua projektiryhman ja ohjausryhman jasenten kanssa, joka edisti uuden kehittamistyon

tuloksen ja tuloksien syntymista.

Toimivuudella tarkoitetaan tyosta saatuja hyotyja ja sen vaikutuksia kdytannossa seka kdaytannon
tasolla ja asioiden toimimattomuutta (Heikkinen & Syrjala 2010, 149, 156—157). Opinnaytetyon
aikana tehtdva kehittamistyd antaa hyvan ja vastuullisen suunnan Tmi mikroyrityksen itsensa joh-
tamisen kayttoonottosuunnitelman kaytannon tyon tueksi ja sen laajentamiseen. Kehittamistyo
on edistanyt Tmi mikroyrittdjan oman osaamisen kehittymista ja projektiryhman tehokkuus ja in-
nostuneisuus on luonut toivoa mikroyrityksen kasvun suunnan turvaamiseksi. Tyon vahvuutena
arvioidaan olevan toimintatutkimuksen selked eteneminen syklistd toiseen seka aikataulusuunni-
telman toteutuminen suunnitelmallisesti. Riskiarviointisuunnitelmassa tiedostettiin tyon alussa
riskit, mutta ne eivdat onneksi toteutuneet, joten tyo eteni aikataulullisesti hyvin. Havahduttavuu-
della tarkoitetaan kehittamistyohon osallistuneiden ajattelemista ja tuntemista asioihin uudella
tavalla, vaikuttavuutta ja koskettavuutta seka osallistujien voimaannuttamista (Heikkinen 2010,
149). Kehittamistyo lisasi ja laajensi seka edisti opinndytetydn tekijan ajattelemista laaja-alaisen
hyvinvoinnin osa-alueiden merkityksesta itsensa johtamisen taitojen tukemiseen yhdessa toimek-

siantajan roolissa.

Opinnaytetydprosessi on kuvattu loogisesti ja johdonmukaisesti toimintatutkimuksen viiden eri
syklin kautta. Opinndytetydssa noudatettiin avoimuutta ja valinnat seka tulkinnat on perusteltu.

Kehittdmismenetelmien valinnat eri sykleissa on perusteltu kriittisesti tutkimusteoriaan
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perustuen, joka lisdd menetelmien kdyton luotettavuutta. Aineistoanalyysissa ja sen kasittelyssa

noudatettiin erityista tarkkuutta ja huolellisuutta seka johdonmukaisuutta.

Valittujen tutkimusten laadunarvioinnissa hyédynnettiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) tutkimus-
ten kriittisten arviointikriteeriston-listoja. Kriteereissa huomioitiin kylla, ei, ei sovellettavissa tai
epdselva. Kiinnitettiin huomiota laadunarvioinnissa seuraaviin kriteereihin; tutkimusmetodolo-
gian lahtokohdan yhteys tutkimuskysymykseen ja tavoitteisiin; aineiston keruumenetelmat ja
metodologian yhteensopivuus; aineiston kuvaus; analyysi ja metodologian yhteensopivuus; tu-
losten tulkinnan ja aineiston yhteensopivuus; tutkijan teoreettiset ja kulttuuriset |lahtékohtien ku-
vauksen toteutuminen; tutkijan kuvaus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutukseen; tutkimuksen
toteutus noudattaen nykyisia eettisia periaatteita ja perustuuko tutkimusten johtopaatokset ai-
neiston analyysiin seka tuloksien tulkintaan. (Joanna Briggs Institute 2014.) Opinndytetyon tekija
arvioi tutkimusten laadun yksin, joten luotettavuus jaa melko heikoksi huomioiden hdanen osaa-
miskykynsa. Opinndytetydn laadun arvioinnin tyostamisessa kaytetyt lomakkeet ovat liitteessa 2,

joita kaytettiin valikoituneiden tutkimusten arvioinnissa.

Opinnaytetyon lahteisiin valittiin pddsaantoisesti tuoreita ja ajankohtaisia seka alkuperaisia tutki-
musartikkeleja ja aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Lahteiden valinnassa noudatettiin |ahdekriitti-
syytta ja ne olivat suomenkielisia ja englanninkielisia. Lahdeviitteet merkittiin ja Iahdeluettelo laa-
dittiin APA6 mallin ohjeiden mukaan. Opinnaytetyon tekija oli perehtynyt opinndytetyon aihee-
seen huolellisesti ja laaja-alaisesti eri nakokulmista tarkastellen. Teoriaviitekehys on opinnayte-

tyon raportin ja tuotoksen kanssa johdonmukaisesti linjassa, joka lisda tyon luotettavuutta.

8.2 Eettisyys

Eettisyydella tarkoitetaan, ettd tutkija noudattaa koko tutkimusprosessin ajan eettisid periaat-
teita. Tama tarkoittaa, etta tutkija kayttdessaan erilaisia menetelmia ja analyysitapoja noudatta-
vat kriteereja, jotka voisivat toimia missa tahansa muussakin tutkimuksessa. Tutkimus ei saa mis-
saan kohtaan eikd missaan muodossa aiheuttaa haittaa tai ongelmia tutkimukseen osallistuvien
ihmisten ja tahojen elamaan. Uskottavuudella tarkoitetaan ja viitataan tilanteeseen, jossa tutki-

musta lukevat tai tutkimukseen osallistuvat henkilot hyvaksyvat tutkimuksen tulokset tosiksi ja
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voivat luottaa, ettd tutkimukseen keratty aineisto on keratty luotettavasti ja myos analysointi on

toteutettu huolellisesti ja luotettavasti. (Puusa ym. 2020,175.)

OpinnadytetyOn eettiset suositukset Opinndytetyon tekijan ylemman ammattikorkeakoulun
(YAMK) vastuu on hallita hyva tieteellinen kdytanto ja tunnistaa tieteellisen kdytannon loukkaus-
ten tunnusmerkit. Lisaksi hanen tulee hallita tutkimuksen eettiset erityispiirteet ja ennakkoarvi-
oinnin lahtokohdat, niiden tarpeellisuudet ja ennakkoarvioinnin menettelytavat. Opinndytetyon-
tekijan tulee soveltaa tutkimus- ja kehittamistyon lainsaadantoa, joita ovat muun muassa hallin-
tolaki, oikeus yksityisyyden suojaan, tekijanoikeuslaki, tietosuojalaki ja EU:n tietosuoja-asetus. Li-
sdksi hdanen tulee hallita tieteenala- ja ammattialakohtaiset eettiset kdytannot ja normistot sovel-

tuvin osin. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020, 5,11.)

Opinnaytetyodn tekijana on hyva tietda ja tuntea ihmisiin kohdistuvat tutkimuksen eettiset peri-
aatteet ja ohjeet, joissa korostuvat tutkimukseen osallistuvan oma suostumus osallistua tai olla
osallistumatta, henkiltietojen kasittelyyn tutkimuksessa, yksityisyyden suojaan tutkimusta jul-
kaistaessa ja tutkimusaineistojen avoimuuteen (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene
ry 2020,9). Opinndytetydssa noudatettiin tutkimuksen eettisid periaatteita ja ohjeita keraamalla
kolmannen ja neljannen syklin tydpajoissa suostumuslomakkeet allekirjoituksineen (liite 4) laa-
jennetun projektiryhman jasenten osalta, jonka tarkoituksena oli varmistaa osallistujien oma va-
paaehtoisuus kehittdmistydhon, Tmi mikroyrityksen yksityisyyden suojaan liiketoimintaan liitty-
vista asioista puhuttaessa. Lisdaksi suostumuslomakkeilla haluttiin vahvistaa luotettavuutta myos

osallistujien osalta.

Opinnaytetydn tekijana tulee perehtya opinndytetyon aiheeseen ja selvittda tyon toteuttamiseen
tarpeelliset resurssit. Lisdksi tulee opinndytetyon ohjaavan opettajan kanssa selvittda mahdolli-
sen eettisen ennakkoarvioinnin tarve seka mahdolliset tutkimusluvat ja tarpeen mukaan hankkia
ne opinnaytetyon tekemista varten. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020,14.)
Opinnaytetyontekija laati toimeksiantosopimuksen toimeksiantajan roolissa Kajaanin ammattiko-
reakoulun ohjeiden mukaisesti. Erillista tutkimuslupaa ei laadittu, koska opinnaytetydssa ei kasi-
telty ihmisten henkilotietoja yksityisella tasolla. Opinnaytetyon tekijana tulee laatia ja sopia mah-
dolliset yhteistyésopimukset yhteistydkumppaneiden kanssa. Opinnaytetyon tekijana tulee laatia
suunnitelma aineistojen sailyttdmisesta ja niiden omistus -ja kayttooikeuksista jokaisen osapuol-
ten hyvaksymillad tavoilla. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020,14.) Opinnay-

tetyossa laadittiin aineistohallintasuunnitelma, joka liitteena 1.
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Opinnaytetydssa noudatetaan tiedeyhteisdn toimintatapoja, johon kuuluu yleinen huolellisuus,
tarkkuus, rehellisyys tutkimus- ja kehittamistyossa, tuloksien esittamisessa ja niiden tallentami-
sessa sekd arvioinnissa. Opinndytetydssa hyodynnetdan ja sovelletaan tieteelliseen tutkimuksiin
ja eettisesti kestdvida menetelmia tiedonhankinnassa, tutkimuksessa ja arvioinnissa. Toteutetaan
avoimuutta ja vastuullista viestintda tuloksien julkaisuvaiheessa. Opinnaytetyon tekija huomioi
muiden tekijoiden ja tutkijoiden saavutukset asiallisesti toimien ja kunnioittavasti seka tekee tar-
vittavat l[ahdeviittaukset asianmukaisesti ja arvostavasti. Opinndytetyo suunnitellaan ja toteute-
taan seka raportoidaan ja tyon aikana syntyneet aineistot tallennetaan aineistohallintasuunnitel-
man mukaisesti. Opinnaytetyon tekija tarpeen mukaan vetaytyy opinndytetyohon liittyvista paa-
toksentekotilanteista ja arvioinneista, jos epdilee olevan esteellinen. Opinndytetydssa otetaan
huomioon tietosuojaan liittyvat kysymykset ja tilanteet. Opinndytetydn tekija vastaa ensisijaisesti
hyvan tieteellisen kdytannon noudattamisesta, mutta myds koko yhteisé ja opinndytetyohdn

osallistuvat tahot ovat vastuussa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.)

8.3 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

YAMK kompetensseilla tarkoitetaan yleisia tydelamavalmiuksia, joita ovat oppimisen taidot, eet-
tinen osaaminen, tyoyhteisdosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistymisosaaminen.
Kompetensseja voidaan kuvailla laajoiksi oppimiskokonaisuuksina, jotka kuvaavat suoritusval-
miuksia, patevyytta ja kykyja suoriutua ammattiin kuuluvista tyotehtavistda Suomessa kaikki tut-
kinnot on sijoitettu National Qualifications Framework (NQF) kansalliseen viitekehykseen, johon
ne sijoittuvat vaativuustason mukaisesti. NQF 7 tason ylemmaé&n ammattikorkeakoulututkinnon
opiskelijan tavoitteena on, ettd han hallitsee laaja-alaisesti oman alansa vastaavat tiedot, taidot,
kasitteet ja menetelmat, joita hyodyntda tutkimuksen tai itsendisen ajattelun perustana. Hanen
tulee hallita ja ymmartaa alan ja erilaisten alojen tietoihin liittyvia kysymyksia, osata tarkastella

niitd kriittisesti. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2022.)

Opinnaytetydn aikana opinndytetydntekijan oppimistaidot kehittyivat lahdekriittisen arvioinnin,
sujuvan tiedon hankinnan ja tuottamisen seka kasittelemisen nakékulmasta. Opiskelija hallitsee
suullisen -ja kirjallisen viestinnan taidot myos kansainvélisessa viestinnassa ja vuorovaikutuksessa
vahintdan yhdellad vieraalla kielella. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2022.) Haasteena oli vieraan

kielen tyydyttava osaaminen, joka vaati aikaa huomattavan maaran aikatauluttamisen osalta.
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Opinnaytetydntekija toimi myos toimeksiantajan roolissa, jossa tarkeaa oli erottaa ne toisistaan.
Toisaalta roolit myos tdydensivat toinen toisiaan mikroyrittdjan itsensa johtamisen taitoja. Aihe
oli erittdin mielenkiintoinen ja ajankohtainen tuoreessa mikroyrityksessa, joten se aidosti vastasi
mikroyrityksen kehittdmistarpeeseen. Tekstin tuottaminen on loogistunut, sujuvoittanut ja sel-

keytynyt opinndytetydn prosessin aikana.

Opinnadytetydntekijan eettinen osaaminen on vahvistunut noudattaessaan huolellisesti tiedeyh-
teisdn toimintatapoja, johon kuuluu yleinen huolellisuus, tarkkuus, rehellisyys tutkimus- ja kehit-
tamisty6ssa, tuloksien esittdmisessa ja niiden tallentamisessa seka arvioinnissa. (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2021.) Opinnadytetydntekija hyddynsi ja sovelsi tieteelliseen tutkimuksiin pe-
rustuvia eettisesti kestdavia menetelmia tiedonhankinnassa, tutkimuksessa ja arvioinnissa. Opin-
toihin on kuulunut laaja-alaisia johtamiseen liittyvia opintoja, jotka ovat antaneet hyvat valmiudet
itsendisen opinndytetydn projektin johtamiseen. Opintojen myo6ta asiantuntijuuden taidot ovat
vahvistuneet, joka antaa hyvat valmiudet mikroyrittdjan ja muihin asiantuntijan seka johtamisen
toihin tulevaisuudessa. Opinnaytetyon itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma on laadittu vas-
taamaan Tmi mikroyrityksen aitoon ja todelliseen tarpeeseen, joka on otettu jo kdyttdon. Opin-
ndytetyon tekijan ollessa kahdessa roolissa lisaksi toimeksiantajana vahvistaa ja sitouttaa itsensa

johtamisen kayttoonottosuunnitelman juurruttamistyota.

Opiskelija osaa ja kykenee ratkaisemaan ongelmia innovaatio- ja tutkimustoiminnassa, jossa ke-
hitetddan uusia menetelmia ja uutta tietoa seka sovelletaan eri tieteen aloja. Han kykenee tyos-
kentelemaan yrittdjana ja vaativissa asiantuntijan tehtavissa. Lisdksi hdn osaa johtaa ihmisia ja
asioita seka kehittda uusia ja vaativia strategisia lahestymistapoja. Han kykenee arvioimaan eri-
laisten ryhmien ja henkildiden toimintaa seka kehittdamaan oman alan osaamista ja toimimaan
vastuullisesti muiden kehityksen turvaamiseksi. Hanelta 16ytyy jatkuvat valmiudet uuden oppimi-
seen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2022.) Opinnaytetyontekijan vastuulla oli johtaa itsensa
johtamisen kehittdmissuunnitelman projektia Tmi mikroyritykselle, jonka aikana asiantuntija-
osaaminen kehittyi, etenkin kehittdmismenetelmien hydodyntamisessa ja niiden konkreettisessa
kayttamisessa kehittamistyon tukena. Itsensa johtamisen tavoitteena oli edistdaa mikroyrityksessa
kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka edistda positiivista yrityksen kehittymista kohti tuloksellista
liikeyrityksen toimintaa asiakkaiden parhaaksi. Hyvinvoiva mikroyrittdja tarjoaa laadukasta per-
helahtoista tukea ja ohjausta tulevaisuudessa laaditun strategian mukaisesti huomioiden eri hy-

vinvoinnin osa-alueiden edistamisen.
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8.4 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda Itsensa johtamisen kehittamissuunnitelma Tmi mikroyri-
tykselle. Mikroyritys on osa-aikainen tuore yritys, jossa ei ollut itsensa johtamiselle kehittamis-
suunnitelmaa yrityksen liiketoiminnan kasvun turvaamiseksi. Mikroyritys tyoskentely kaipasi sel-
kedmpadad suunnitelmaa liiketoiminnan kasvattamiseksi ja tyon selkeyttamiseksi. Opinnaytetyon
aihe oli hyvin kdytannonldheinen ja toimintatutkimus oli hyvin toimiva vaihtoehto sen toteutta-
miseen. Syklimdinen eteneminen oli selked opinnaytetyontekijalle kehittamistyon toteutta-
miseksi. Toimintatutkimus muodostuu toiminnan kehittdmisestd samanaikaisesti systemaattisen
seurannan avulla (Rantanen & Toikko 2009, 29-30). Opinndytetyo vastasi toimeksiantajan tar-

peeseen erinomaisesti.

Opinndytetydon ensimmaisessa syklissa tehtiin jarjestelmallinen kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoi-
tuksena oli saada aiempaa tutkimustietoa itsensa johtamisesta mikroyrityksessa. Aineistoa ana-
lysoitaessa keskeisiksi teemoiksi nousivat kehon hyvinvointi, mielen hyvinvointi, sosiaalinen hy-
vinvointi ja hyvinvointi tydssa. Kirjallisuuskatsauksen tulokset antoivat tuen aiemmalle tutkimus-
tiedolle. Kirjallisuuskatsauksen mukaan mikroyrittdjat edistivat tyon sujuvuutta ja fyysista kuntoa
liséamalla liikuntaa vapaa-ajalla eri liikuntamuotoja hyodyntéden, jonka kokivat myds edistavan
muistia ja epavarmuuden sietokykya. Kokonaisvaltainen toimintakyky heikkenee ilman riittavaa
palautumista ja unta (Sydanmaanlakka 2022, 41). Saanndllinen liikkuminen edistda padivaaikaista
vireystilaa ja parantaa unenlaatua, kun taas vdahainen liikunta voi johtaa unihairiéihin (Tarnanen,
Partinen, Makinen & Tuunainen 2016). Katsauksen mukaan uni ja lepo koettiin jaavan liian va-

hédiseksi, johon on syyté kiinnittad mikroyrittdjien huomiota jatkossa.

Toisen syklin tarkoituksena oli kuvailla Tmi mikroyrityksen nykytila, jossa hyédynnettiin SWOT-
analyysimenetelmaa. Toisen syklin neljan eri vaiheen kautta saatiin kokonaiskasitys mikroyrityk-
sen itsensa johtamisen nykytilasta, jonka tulokset yhdessa ensimmaisen syklin kirjallisuuskatsauk-
sen tuloksien kanssa yhdessa antaa aikaisemman tutkimustiedon ja nykytilan kuvauksen kautta
kasityksen ja ymmarryksen itsensa johtamisen kehittamisehdotuksien ideoinnin tueksi. ltsensa
johtaminen ldhtee siitd, ettd ymmartdad omat lahtokohdat ja asettaa itselleen tavoitteet (Takala
2018). Opinnaytetyon tekija yhdessa toimeksiantajan roolissa kuvasi Tmi mikroyrityksen itsensa
johtamisen nykytilan SWOT-analyysimenetelmaa hyddyntaen sita itsensa johtamisen kehittamis-

ehdotuksien tydstamiseen. Yksilon on tarkeda olla tietoinen oman mielen ja kehon hyvinvoinnista
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seka arvojen ja tunteiden tarkeydesta. Yksilon on tarkeaa olla tietoinen itsesta ja toisista yksi-
|0ista, tehda paatdkset vastuullisesti, hallita itsedan ja ihmissuhteitaan. Itsensa johtamisessa vas-
tuu on itsesta ja toisista yksilGistd, joka sisaltad saumaton muutos ja muuttuminen. (Takala 2018.)
Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvaus antaa kasityksen ja ymmarryksen itsensd johtamisen nykyti-

lasta mikroyrityksessa.

Opinnaytetydon kolmannen syklin tarkoituksena oli tyostda ja ideoida yhdessd projektiryhman
kanssa itsensa johtamiseen liittyvia kehittamisehdotuksia. Omassa yritystoiminnassa voi toteut-
taa omia paamaaria, tavoitteita tasapainoisen elaman kautta (Hannonen ym. 2022). Projektiryh-
malle pidetyssa tyOpajassa projektiryhman jasenet korostivat itsensa johtamisessa kehon -ja mie-
len hyvinvoinnin tarkeytta, koska mikroyrityksen tyovaline tyon tuottamiseen on itse mikroyrit-
tdja, jonka tulee olla hyvinvoiva tekemaan tyota ja tuottamaan tulosta yritykselle. Kehittamiseh-
dotuksien teemojen ideointi projektiryhman jasenten kanssa olivat linjassaan ensimmaisen ja toi-

sen syklien tuloksien kanssa.

Kehon hyvinvoinnista esille nousi maaratietoisuus kaikkien hyvinvoinnin osa-alueiden edistami-
sessd ja omasta jaksamisesta huolehtiminen etenkin kehon ja mielen hyvinvoinnin osalta. Asia-
kastyon kehittdminen, ketka ovat nyt asiakkaina ja, ketd mikroyrittdja haluaa tulevaisuudessa asi-
akkaiksi, nousivat myds Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvauksessa. Selkea strategia ja vuosittain
laadittu selkea tavoite ohjaavat itsensa johtamista yhdessa hyvinvoinnin osa-alueiden edistami-
sessa. Tarkeda on kiinnittdaa huomiota mikroyrityksen toimintaymparistéon ja kulkea ns. aina
edelld, hyodyntda sita entistd paremmin seka hakea lisdarvoa yrityksen menestymiselle vastuul-
lisuudesta. Mielen hyvinvointiin projektiryhma nosti esille kehittamisehdotukseksi stressinsieto-
kyvyn, asioiden hoitaminen alusta loppuun, keskeneraiset asiat lisdavat stressid sekd mahdollis-
ten tarvittavan resurssien tunnistaminen hyddyntden palkkaamalla tarpeen mukaan lisda henki-
16st63, ulkoistamalla omia tyotehtavia seka hyddyntamalla digitaalisuutta. Markkinoinnin edista-
miseksi ajanhallinnan avuksi voi hyddyntda someviestinnan vuosikelloa, joka voi olla yksi ratkaisu

digitaalisuuden ajanhallintaan (Hannonen ym. 2022).

Neljannen syklin tarkoituksena oli laatia itsensa johtamisen kehittdmissuunnitelma. Itsensa joh-
tamista voidaan kuvailla jatkuvaksi prosessiksi yksilon kykya oppia ja vaikuttaa tuntemaan syval-
lisesti ja syvallisemmin itsedadn. Itsensa johtamista voidaan havainnollistaa, kuinka jokainen yksi-
I6nd muodostuu tietynlaisesta organisaatiosta, jossa yksilo toimii toimitusjohtajana joko menes-

tyakseen tai elddkseen konkurssia lahestydkseen. Lihtokohta itsensd johtamisessa on yksilon
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omat elaman visiot ja toiminta-ajatus seka niiden jasentdminen ja tarkentaminen. Kehon hyvin-
vointi on kaiken ldhtokohta, jonka vastuu on huolehtia fyysisestd hyvinvoinnista. Mielen hyvin-
voinnin tehtavana on pitda huolta psyykkisesta hyvin-voinnista. Hyvien ihmissuhteiden tehtdavana
on huolehtia sosiaalisesta hyvinvoinnista, johon kuuluu vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa ja
ihmissuhteet. Hyvinvointi tydssa tulee nahda laajasti, joka koskee palkkatyon lisdksi kaikkea teke-
mistd, joka liittyy ymparistoon. (Sydanmaanlakka 2022, 26-29.) Itsensa johtamisen kehittdmis-
suunnitelman pilotointi rajattiin fyysisen -ja sosiaalisen hyvinvoinnin teemaan liittyen toimeksi-
antajan akuutimpiin tarpeisiin ja toiveisiin vastaten. Opinndytetyon projektiryhma ohjasi itsensa
johtamisen kehittamissuunnitelmaan nostamaan esille hyvinvoinnin osa-alueet, joita ohjaa mik-
royrityksen strateginen paamaara ja tavoitteet huomioiden yrityksen asiakasryhman, keita asiak-

kaat ovat nyt ja, ketd ne ovat tulevaisuudessa.

Opinnadytetyon viidennessa syklissa laadittiin tarkka itsensa johtamisen kayttéonottosuunni-
telma, jonka avulla myéhemmin ty6eldamassa Tmi mikroyritys voi implementoida itsensa johtami-
sen kehittamissuunnitelman. Itsensa johtaminen kdyttéonottosuunnitelma oli selked laatia Ot-
tawa-mallia hyodyntden. Lisdksi kaksi osaamisen tavoitetta oli helppo tunnistaa projektipaallikon
ollessa samalla toimeksiantajan roolissa. Tmi mikroyrityksen nykytilan kuvausta laadittaessa
SWOT-analyysia hyodyntaessa esille nousi vahvasti Tmi mikroyrittdjan liikkumattomuus ja mik-
royrityksen seka vapaa-ajan yhteensovittamisen haasteet, joiden tarkeyttd vahvisti kirjallisuus-
katsauksen ja projektiryhman jasenten laatimat tulokset. Ihmisilla on paljon tarkeita arvoja, jotka
ovat valintoja. Arvoilla on merkitys, jota voidaan kuvailla pddmaaran paremmuudesta (Sydan-

maanalakka 2006, 208-209.)

Liikkkumista tyopaikalla voidaan edistaa liikkuntamyonteisen tyopaikkakulttuurin avulla. Tarkeda on
huomioida liikunnan edistamisessa, ettd tydolot tulee olla kunnossa ja tydnkuormitus oltava so-
pivaa. Liikunta eiainoastaan lisda tyohyvinvointia vaan se on yksi keino edistaa sitd. (Lusa & Val-
tanen 2022.) Kayttdonottosuunnitelmassa tavoitteiden toteutumisten turvaamiseksi laadittiin
strategia, jossa esille nousee mikroyrittdjan tydon pohjautuminen sosiaalisiin arvoihin tyossa ja va-

paa-ajalla seka liikkuva ja hyvinvoiva mikroyritys.

Tassa vaiheessa opinndytetyon merkitystd Tmi mikroyrityksen itsensa johtamiseen ei voida arvi-
oida, mutta myohemmassa vaiheessa arvioinnin ja seurannan kautta itsensa johtamisen kehitta-
missuunnitelman kayttdonottosuunnitelman vaikutuksia voidaan suullisten palautteiden myota

arvioida paremmin sen vaikutuksia mikroyrittdjan itsensd johtamiseen kokonaisvaltaisen
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hyvinvoinnin kautta. Sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys mikroyrittdjan arjessa nousi esille syklien
tuloksissa, kun tyoyhteisoa ei ole yksinyrittdjalla, niin perheen ja lahipiirin merkitys seka erilaiset
vertaistukiverkostot korostuvat. Opinndytetyon tekija ndkee ensimmaisen syklien tuloksien pe-
rusteella tyohyvinvointia heikentdvana tekijana niiden mikroyrittdjien osalta, jotka eivat erilaisten
tukimahdollisuuksien tietdmattdmyyden vuoksi ole jarjestdaneet tyoterveyshuoltoa. Koronan vai-
kutukset ovat olleet merkittavat, etenkin sosiaalista hyvinvointia heikentdvana tekijana. Ensim-
maisen syklien tulosten perusteella ne yrittdjat, joiden resilienssi oli vahva ennen koronaa, niin
heidan kestavyytensa oli parempi pandemian kohtaamiselle. Ne mikroyrittdjat, joiden resilienssi
oli ennen koronapandemiaa heikko, niin moni koki ns. "sosiaalisen kuoleman”. Ndiden tuloksien
perusteella itsensd johtamisen kehittamisessa korostuu mikroyrittajalla kokonaisvaltaisen hyvin-

voinnin merkitys tyoyhteison puuttuessa entistd enemman.

8.5 Jatkokehitysvaiheet

Itsensd johtamista voidaan jatkossa kehittdd Tmi mikroyrityksessd suullisen palautteen perus-
teella sekda myohemmin asiakaspalautejarjestelman kautta asiakasmaaran lisdantyessa. Itsensa
johtamisen kdyttéonottosuunnitelmaa voidaan laajentaa ottamalla mukaan muita hyvinvoinnin
osa-alueita muodostamalla niistd osaamisen tavoitteita toimintaymparistén muutoksen tueksi.
Ndin saadaan vahvistettua kokonaisvaltaista hyvinvointia Tmi mikroyrityksessa ja suunnitelma
elaa ja pysyy konkreettisena tyovalineena mikroyrityksen arjessa. Itsensa johtamisen kehittami-

nen on jatkuvaa kehittamissuunnitelman mukaisesti, joka varmistaa sille jatkuvuuden.

Johtopadatosten perusteella voidaan esittda seuraavat jatkotutkimuskysymykset: 1. Miten mik-
royrittajan sosiaalista hyvinvointia voidaan edistda, jotta se tukee hanen itsensad johtamista? 2.
Miten itsensa johtamisen kdyttéonottosuunnitelma on edistanyt Tmi mikroyrittdjan kehon hyvin-
vointia ja sosiaalista hyvinvointia? Milld tavoin sen edistdmistd voidaan arvioida ja sen tuloksia
mitata? 3. Milla tavoin itsensa johtamisen kehittamissuunnitelmaa voidaan soveltaa ja kouluttaa

muissa mikroyrityksissa?
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Liite 1. AINEISTOHALLINTASUUNNITELMA

Aineistojen yleinen kuvaus

Opinnadytetyon ensimmainen sykli muodostui kirjallisuuskatsauksesta. Toisessa syklissa
aineistoa kerattiin SWOT-menetelman avulla mikroyrityksen toimeksiantajalta. Kolman-
nessa syklissa kehittamisehdotukset kerattiin aivoriihimenetelmaa hyddyntaen. Neljan-
nessa syklissa hyddynnettiin aivoriihimenetelmaa ja PBL- oppimismenetelmaa itsensa
johtamisen kehittdmissuunnitelman laadinnassa. Viidennessa syklissa laadittiin itsensa
johtamisen kayttoonottosuunnitelma Ottawa mallin neljan ensimmaisen vaiheen mukai-

sesti.

Aineiston dokumentaatio ja laatu

Ensimmadisessa syklissa kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset tallennettiin sahkoi-
seen kansioon numeroidussa jarjestyksessa aineiston késittelyn ja analysoinnin selkean
toteuttamisen vuoksi. Kirjallisuuskatsauksen laadunarvioinnissa hyédynnettiin Joanna
Briggs Instituten (JBI) arviointikriteeristod. Toisessa syklissa kerdtty (SWOT) aineisto tal-
lennettiin sahkoisesti. Kolmannessa syklissa keratty aivoriihimenetelman aineisto tallen-
nettiin sahkoisesti. Neljannessa syklissa laadittiin itsensad johtamisen kehittdmissuunni-
telma ja arvioitiin seka sdilytettiin sdhkdisessd muodossa. Viidennessa syklissa laadittiin
itsensa johtamisen kayttéonottosuunnitelma Ottawa mallin mukaisesti, joka sdilytettiin

sahkoisessa muodossa.

Sailytys ja varmuuskopiointi

Opinnaytetydprosessin aikana saatu aineisto kerattiin sdhkdiseen kansioon, johon aino-
astaan opinndytetyon tekijalla oli paasyoikeus. Opinndytetyon valmistumisen jalkeen ai-

neisto havitettiin poistamalla sahkdinen kansio kokonaisuudessaan.

Sdilyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Opinnaytetyon tyoskentelyyn osallistuvia henkil6ita tiedotettiin heti aluksi ja pyydettiin
paperilla lupa tietojen kasittelyyn ja niiden hyddyntdmiseen opinndytetydssa. Analyysin
tuloksien materiaali sdilytettiin sahkoisessa kansiossa ja opinnaytetyontekijan vastuulla

oli niiden oikeanlainen sailyttaminen.
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Aineiston avaaminen ja pitkaaikaissailytys

Toisesta, kolmannesta ja neljannesta syklistad saatujen aineistojen sailyttamisesta sovittiin
osallistujien kanssa yhdessa ja ne sailytetdan yhteisesti sovitussa paikassa Tmi Minna Lei-

nosen lukollisessa kaapissa mahdollista kehittdmistoiminnan jatkoa varten 10 vuotta.
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Liite 2. JBI laadunarviointilomakkeet

"r.w :

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Bartter evidence, Betler outommes
29.11.2018
JEI: Arvicintikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriimisen arvicinnin tarkistuslistaa kiytetaan laadullisten wikimusten metodologisen lazdun
arviointiin.  Arvioinnin  tarkistuslistaan  sisdltyy  yhteensd 10 andointikrileerid, joiden
yhksityiskohtaiset sisdlldt on kuvattu alhaalla. Arvicljan on hyvd tutustua mybs Joanna Briggs
Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijdiden kisikirjaan arviointia tehdessddn. Tarkistuslistan
akuperdinen englanninkielinen wversio 18yvtyy 1Astd linkistA. Kunkin kriteern toteuluminen
arvioidaan asteikolla: Kylld (K), Ei (E), Epdsalva (7). Ei sovelleftavissa (MA). (Lockwood ym.
2015.)

Arvioija Palviys
Tekijait) Vuosi MNro
Arviointikriteeri K E ?  HNA

1. Owvatko witkimuksen teteanfllosofiset 1ahtékohdat ja metodologia 0 O O |
keskendan yhleensopival?

2. Ovatko witkimuksen meatodologia ja wikimuskysymys 1ai tavoittest O [ O O
keskendan yhleensopival?

3. Ovatko witkimuksen meatodologia ja aineiston keruumenetelmat 0 O O O
keskendin yhleensopival?

4. Owvatko witkimuksen matodologia, aineiston kuvaws ja analyysi 0 O | O
keskendan yhieensopival?

5. Ovatko witkimuksen meatodologia ja ulosten wikinta keskandan O O m| m|
yhieansopival?

6. Onko wutkijan kulttuurisat tai teoreettiset BhiGkohdat kuvatiu?

7. Onko lutkijan vaikulus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus
tutkijaan kuvattu?

8. Onko lutkimukseen osallisiujal ja heiddn Adnensa (alkuperdiset 0 O O O
iimaisut) kuvattu asiaankuuluvasti ja ritdvala tasolla?

9. Onko wutkimus oleutetiu nowdattaen nykyisia eetlisid periaatteita, ja O O | O
onko lutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

10. Perustuvatko wutkimuksen johtopaitikset aineision analyysiin ja m O m| m|
tulosten tulkintaan?

Kokonaisarvginti:  Hyvaksy O Hylkda O Lisatietoja tarvitaan ]
Kommentieja (mukaan lukien hylkdyksen syy):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A loanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kiZnndkien toteuttanut Motus JBIn luvalla,
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence. Better outcomes

29.11.2018
JBI: Arviointikriteerit jarjestelmalliselle katsaukselle

Taa rtarkistuslistaa kaytetdan jarjestelmallisen katsauksen metodologisen laadun arviointiin.
Arvioinnin tarkistuslistaan sisaltyy yhteensa 11 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset sisaliot
on lyhyesti kuvattu alhaalla. Arviollan on hyva tutustua myds Joanna Briggs Instituutin
julkaisemaan katsauksen tekijdiden kasikiriaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperdinen englanninkielinen versio Idytyy tastd linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen
arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA).

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K ] ? NA
1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti? o o 0O 0O
2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna a o 0o
tutkimuskysymykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen? (m] (m] () a
4. Ovatko kaytetyt tiedonldhteet riittavia? a o

5. Ovatko tutkimusten laadun arvioinnissa kaytetyt kriteerit O O ()
asianmukaiset?

6. Onko vahintaan kaksi arvioijaa itsendisesti toteuttanut tutkimusten o o 0O a
kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden (m] o 0O a
minimoimiseksi?

8. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty a O O a
tarkoituksenmukaisia menetelmia?

9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennakdisyytta? a O O a
10. Ovatko katsauksessa esitetyt kaytanndn suositukset linjassa o O 0O 0O
katsauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa m] O O a
katsauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi:  Hyvaksy O] Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5)
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kiinndksen toteuttanut Hotus JBLn luvalla.
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence. Better outcomes

16.4.2019

JBI: Arviointikriteerit poikkileikkaustutkimukselle

Tata tarkistuslistaa kaytetaan poikkileikkaustutkimuksen metodologisen laadun arviointiin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan mahdollisen harhan tunnistamiseen. Tarkistuslistaan
sisdltyy yhteensd 8 arviointikriteerid, joiden yksityiskohtaiset sisallét on kuvattu alhaalla.
Arvioijan on hyva tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen
tekijdiden kasikiriaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio I0ytyy tasta linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei
(E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA). (Moola ym. 2017.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri

1. Onko otoksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit maaritelty a B 8 8
selvasti?

2. Onko kohderyhma ja tutkimusolosuhteet kuvattu riittavan a 5 M = [ =
tarkasti?

3. Mitattiinko altistus pétevasti ja luotettavasti?

4. Kaytettiinkd objektiivisia, standardoituja kriteereita osallistujien

valintakriteerina toimineen tilanftilanteen mittaamiseen?

5. Onko sekoittavat tekijat tunnistettu? O g 0O B8

6. Mainitaanko menetelmat, joita kaytettiin sekoittavien tekijdiden a X B8 A
huomioimisessa?

7. Onko tulosmuuttujat mitattu patevasti ja luotettavasti? a 0 O A
8. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? a 8 B B
Kokonaisarviointi: Hyvaksy [ Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan CJ

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkdykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Heaith Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence
Suomalaisen kidnndksen toteuttanut Hotus JBIn luvalls.

Liite 2 3/3



Liite 31/21

Liite 3. Taulukko 10 Kirjallisuuskatsauksen alkuperaiset ilmaukset, kidnndkset, pelkistetyt il-
maukset ja luokittelu

Tut- Alkuperdinen ilmaisu Suomennos Pelkistetty ilmaus Alaluokka

ki-

mus

luku

A Sosiaalinen hyvinvointi tur- Sosiaalinen hyvinvointi (A1) Kehon hyvinvointi

vaa terveytta. (1)
Hyvinvoinnin keskeinen ulot-
tuvuus muodostuu

ihmisen suhteista ja ase-
masta ymparistossaan; tule-
misesta hyvaksytyksi sellai-
sena kuin on, myos
pahoinvoivana tai raihnai-
sena. (2)

Sosiaalista hyvinvointia voi-
vat heikentda paitsi sairau-
det, my6s monet niiden hoi-
tamiseksi ja ennaltaehkaise-
miseksi tehtavat toimet. (3)
Inhimillinen hyvinvointi on
moniulotteinen

ilmio, jota ei voi pelkistdaa hy-
van terveyden kasittein. (4)
COVID19-pandemia torjunta-
keinoineen konkretisoi hy-
vinvointimme sosiaalista pe-
rustaa ennen nakematto-
malla tavalla ndkyvaksi. (5)
Valtiovallan ja
terveysviranomaisten pyr-
kiessa virustartuntojen
ehkaisyyn ihmisten valista
vuorovaikutusta vahenta-
malla, sosiaalisen hyvinvoin-
nin edellytyksia
heikennettiin monien ihmis-
ten osalta radikaalisti. (6)
Kuitenkin yhteisollisyys on
yksi ihmisen perustavanlaa-
tuisimmista tarpeista ja sosi-
aalisen vuorovaikutuksen ra-
joittaminen tunnetaan
vahvana rangaistuskeinona
ja tapana ohjata kayttayty-
mista. (7)

Sosiaalisilla suhteilla ja mer-
kityksellisella kuulumisella
yhteis66n on vahvoja vaiku-
tuksia yksilon fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. (8)
Monitasoinen sosiaalinen hy-
vinvointi. (9)

Sosiaalista hyvinvointia ei si-
ten voida ymmartaa tarkas-
telematta sitd monipuolisesti
niin yksilon, yhteisén kuin
yhteiskunnankin ominaisuu-
tena ja nakokulmasta. (10)
Yhteisesti maaritellyn jasen-
nyspohjan

sosiaaliseen hyvinvointiin an-
tavat YK:n vuosituhattavoit-
teet ja naihin linkittyvat 17
kestavan

kehityksen tavoitetta, jotka
liittyvat ihmisten

Hyvinvointi muodostuu ihmi-
sen suhteista ja asemasta ym-
paristossa (A2)

Sosiaalista hyvinvointia heiken-
taa sairaudet ja niihin liittyvat
toimet (A3)

Inhimillinen hyvinvointi on mo-
niulotteinen ilmio (A4)
COVID19-pandemia konkretisoi
hyvinvointimme sosiaalista pe-
rustaa (A5)

Virustartuntojen ehkaisy hei-
kensi sosiaalisen hyvinvoinnin
edellytyksia (A6)

Yhteisollisyys on ihmisen pe-
rustarve ja sosiaalisuuden ra-
joittaminen on ohjata kayttay-
tymista (A7)

Sosiaalisilla suhteilla on merki-
tysta yksilon fyysiseen ja psyyk-
kiseen terveyteen (A8)
Monitasoinen sosiaalinen hy-
vinvointi (A9)

sosiaalista hyvinvointia tarkas-
teltava yksilon, yhteison ja yh-
teiskunnan ndkokulmasta (A10)
Sosiaaliseen hyvinvointiin liitty-
vat

hyvinvointi, ihmisoikeudet, ta-
lous ja yhteiskuntien vakaus
(A11)

Rakentaa sosiaalisia ymparis-
t6ja ihmisen hyvinvoinnin vah-
vistamiseksi (A12)

Sosiaalinen hyvinvointi ilmenee
kansakunnan ja vaestoryhman
taloudellisena, sosiaalisena ja
kulttuurisena asemana (A13)
Sosiaalisen hyvinvoinnin tasoa
voidaan arvioida ihmisen arjen
elinymparistosta ja sosiaali-
sesta ndkdkulmasta (A14)
Kokemuksia mitattaessa elin-
taso, osallisuus, eldman tyyty-
vaisyys, terveys ja turvallisuus
ovat keskeisid (A15)

Hyvinvoiva yhteiskunta tuottaa
hyvinvointia ( A16)

ihminen

vaikuttaa omaan eldmaansa ja
ymparistoonsa (A17)
Sosiaalinen hyvinvointi koros-
tuu

tiedolla johtamisessa (A18)
Hyvinvointi ja pahoinvointi ei-
vat kumoa toisiaan (A19)
Sosiaalinen

kanssakdayminen ja vuorovaiku-
tus on rajoittunut koronan
myéta (A20)

A3, A40, E3, E2, E12,
F10, F12, F20, F21, F27

Mielen hyvinvointi
A28, A33, A34, A35,
B3, B4, B5, B15, B16,
B17, B19, B25, B26,
B27, D4, D9, D10, D11,
D12, D13, D14, D15,
D16, E4, E8, E9, E11,
E13, E15 E16, E17,
E18, F1, F3, F7, F9,
F11, F15, F23, F24,
F28, F29, G1, G2, G3,
G11, H5, H6, H8

Sosiaalinen hyvin-
vointi

Al, A2, A4, A5, A6, A7,
A8, A9, Al4, Al6, Al7,
A18, A20, A24, A25,
A26, A27, A29, A30,
A31, A32, A36, A37,
A38, A39, Adl, B10,
B20, B21, B22, B24,
B28, B29, B30, D18,
E1, ES, E6, E7, E10,
E19, E20, F13, F16,
F17, F22, F30, F31,
F32, F36, F38, F39,
F40, G5, G6, G7, H2,
H7

Hyvinvointi tyossa
A10, Al1, A12, A13,
A15, A19,

A21, A22, A23, B1, B2,
B6, B7, B8, B9, B11,
B12, B13, B14, B18,
B23,

C1, C2,C3,C4, C5,Ch,
C7,C8,C9,C10, C11,
C12, C13,C14, C15,
C16, C17,C18, D1, D2,
D3, D5, D6, D7, DS,
D17, E14, F2, F4, F5,
F6, F8, F14, F18, F19,
F25, F26, F33, F34,
F35, F37, G4, G8, G9,
G10, G12, G13, H1,
H3, H4
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hyvinvointiin ja ihmisoikeuk-
siin, taloudelliseen
vaurauteen ja yhteiskuntien
vakauteen seka ympariston
kestavyyteen ja kdyhyyden
poistamiseen. (11)
Tavoitteena on rakentaa so-
siaalisia ymparistoja,

joissa ihmisten hyvinvointi
vahvistuu luonnon
kantokyvyn rajoissa. (12)
Globaalista nakokulmasta so-
siaalinen hyvinvointi ilmenee
oman kansakunnan ja vaes-
téryhman taloudellisena, so-
siaalisena ja kulttuurisena
asemana suhteessa muihin
maihin, mm. kansainvalisena
oikeudenmukaisuutena ja
mahdollisuutena osallistua
yhteisista asioista paattami-
seen. (13)

Sosiaalisen hyvinvoinnin yh-
teiskunnallista tasoa
voidaan arvioida tarkastele-
malla yhteiskunnallisia ra-
kenteita ja instituutioita seka
ihmisten arjen
elinymparistoja sosiaalisesta
nakokulmasta. (14)

lhmisten kokemuksia mitat-
taessa elintasoon, osallisuu-
teen, eldmaan tyytyvaisyy-
teen, terveyteen ja turvalli-
suuteen liittyvat seikat ovat
keskeisia. (15)

Hyvinvoiva yhteiskunta kyke-
nee tuottamaan
kansalaisilleen hyvinvointia.
(16)

Tata lahestytaan usein osalli-
suuden kasitteen avulla, ja
keskeiseksi nahddan ihmisen
mahdollisuus vaikuttaa
omaan eldmaansa ja ympa-
ristoonsa. (17)

Sosiaalisen hyvinvoinnin
merkitysta tiedolla johtami-
sessa korostivatkin

Vesa ym. valtioneuvoston
kanslialle laatimassaan selvi-
tyksessa. (18)

Hyvinvointi ja pahoinvointi
eivat ole jatkumon daripaita
siten, etta toinen kumoaa
toisen. (19)

Koronatilanteen myoté sosi-
aalinen

kanssakdyminen on monessa
tyOyhteisdssa rajoittunut
vuorovaikutukseen digitaalis-
ten yhteyksien

kautta. (20)

Tyoyhteison tuen puute va-
hentda yhteisollisyyden ja
reilun kohtelun kokemuksia,
ja voi johtaa tyohyvinvoinnin
heikentymiseen seka
tyoikaisten yksindisyyden
tunteen lisdantymiseen. (21)

Tyoyhteison tuen puute viahen-
taa yhteisollisyyden kokemuk-
sia jalisaa

yksindisyyden tunnetta (A21)
Tyoéhyvinvoinnin maaritelmissa
sosiaalisen

ilmapiirin merkitys korostuu
(A22)

Tyoyhteisossa hyvinvointi syn-
tyy yhteisollisyydessa
vuorovaikutuksena,
sosiaalisena tukena organisaa-
tion jdsenten valisend luotta-
muksena (A23)

Yhteisollisyytta voidaan maari-
telld sosiaalisen padoman
avulla (A24)

Sosiaalisella padomalla on
yhteys terveyteen ja pitkaai-
kaisten sairaspoissaolojen va-
hentymiseen (A25)

Sosiaalisen

padoman kasite madritellaan
hieman eri tavoin

riippuen tieteenalasta ja tutki-
muksesta (A26)

Laheisten ihmissuhteiden tur-
van ja arvostuksen puute voi
johtaa

alemmuuden tunteisiin ja vai-
keuksiin (A27)

Sosiaalisilla suhteilla on
vahvoja vaikutuksia yksilon fyy-
siseen ja

psyykkiseen terveyteen (A28)
Lyhytaikaisen sosiaalisen hyl-
jeksinnan ja ryhman ulkopuo-
lelle jaamisen on todettu ai-
heuttavan aivoissa

fyysisen kivun kaltaisia reakti-
oita (A29)

Kriisitilanteissa kuuluminen va-
littdvdan ryhmaan on hyvin-
voinnin kannalta merkittava
(A30)

Ihmisen elinyhteison kulttuuri-
nen ja yhteiskunnallinen kon-
teksti vaikuttaa
henkilokohtaisiin elamankoke-
muksiin (A31)
Vastavuoroisessa prosessissa
yksil6 luo persoonallista suh-
detta

ymparistoon ja yhteis66nsa
(A32)

Arvostuksen ja joukkoon kuulu-
misen

kokemukset tukevat itsetuntoa
ja identiteettia (A33)

Kypsan identiteetin saavutta-
minen luo tunteen
merkityksestd ja tarjoaa tasa-
painon vaikeisiin tilanteisiin
(A34)

Kypsa identiteetti on yhtey-
dessa

vahvaan psyykkiseen ja sosiaa-
liseen hyvinvointiin (A35)
Vakaissa oloissa yksil6tason so-
siaalinen hyvinvointi on pysyva
ja
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Tyohyvinvoinnin maaritel-
missa sosiaalisen

ilmapiirin merkitys korostuu
ja on ndyttoa

siitd, ettd tydyhteisolla jopa
on enemman merkitysta tyo-
hyvinvointiin kuin esimer-
kiksi ammatillisella osaami-
sella ja tyooloilla. (22)
Tyoyhteisossa hyvinvointi
syntyy yhteisollisyydessa,
joka

ilmenee yhteison jasenten
vuorovaikutuksena,
sosiaalisena tukena organi-
saation jasenten luottamuk-
sesta, kollegiaalisuudesta,
avoimesta kommunikaati-
osta, jaetuista arvoista, osal-
listumisesta ja oppimisesta.
(23)

Yhteisollisyytta voidaan maa-
ritelld sosiaalisen padoman
avulla, jolloin myonteistd so-
siaalista pddomaa voidaan
pitaa seka tyoyhteison etta
yksilén voimavarana tyohy-
vinvoinnille. (24)

Tyopaikan sosiaalisella paa-
omalla on todettu olevan
yhteyttd myos terveyteen ja
pitkdaikaisten sairaspoissa-
olojen vdhentymiseen. (25)
Sosiaalisen

padoman kasite maaritellaan
hieman eri tavoin riippuen
tieteenalasta ja tutkimuk-
sesta. (26)

Mikali [dheiset ihmissuhteet
eivat

tarjoa turvaa ja arvostusta,
se johtaa oman itsen

ja omien kykyjen ja mahdolli-
suuksien epailyyn,
alemmuudentunteisiin ja vai-
keuksiin myéhemminkaan
muodostaa turvallisia ihmis-
suhteita. (27)

Sosiaalisilla suhteilla on siten
koko elaman

ajan vahvoja vaikutuksia yksi-
16n fyysiseen ja

psyykkiseen terveyteen. (28)
Vaikka liittymisen

tavat vaihtelevat eri kulttuu-
reissa ja yksilollisen
persoonallisuudenkin mu-
kaan, jo lyhytaikaisen sosiaa-
lisen hyljeksinndn ja ryhman
ulkopuolelle jad@misen on to-
dettu aiheuttavan aivoissa
fyysisen kivun kaltaisia reak-
tioita. (29)

Kriisitilanteissa kuuluminen
valittavaan

omaan ryhmaan on yksilon
hyvinvoinnin ja toimintaky-
vyn kannalta ratkaisevinta.
(30)

lhmisen elinyhteisén kulttuu-
rinen ja yhteiskunnallinen

onnistunut psykososiaalinen
kehitys

kannattelee hyvinvointia (A36)
Kriisitilanteessa yksilon kokema
sosiaalinen hyvinvointi

voi akillisesti muuttua, jos sita
tukevat rakenteet murenevat
(A37)

Sosiaalisen hyvinvoinnin
aarimmaisend patologiana on
sosiaalinen kuolema, jossa ih-
minen ajetaan sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen ulkopuolelle
(A38)

Covid-19 on opettanut sosiaali-
sen hyvinvoinnin ulottuvuuk-
sien huomioimisen tarkeydesta
(A39)

Terveyteen keskittyminen voi
johtaa terveysmenojen kas-
vuun (A40)

Palvelujarjestelma pysty herat-
tamaan henkiin sosiaalisesti
kuolleet (A41)
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konteksti nivoutuu yksilon
perimaan

ja henkilokohtaisiin elaman-
kokemuksiin muovaten yksi-
16n koko persoonallisuutta ja
identiteettia sekd hanen ko-
kemustaan itsestdan ja ma-
dollisuuksistaan. (31)
Vastavuoroisessa prosessissa
kukin yksil6 luo persoonal-
lista suhdetta

ymparistoon ja yhteiséonsa.
(32)

Onnistumisen, arvostuksen
ja joukkoon kuulumisen
kokemukset tukevat itsetun-
toa, oman identiteetin etsi-
mista ja kasvua. (33)

Kypsan identiteetin saavutta-
minen ja sen mukaisen
“oman paikan” I6ytdaminen
yhteisOssa ja yhteiskunnassa
luo tunteen

jatkuvuudesta, merkityksesta
ja tarkoituksellisuudesta tar-
joten ndin turvaa ja tasapai-
noa myos

yllattavissa ja vaikeissa ela-
mantilanteissa. (34)

Kypsan identiteetin onkin to-
dettu olevan yhteydessa
vahvaan psyykkiseen ja sosi-
aaliseen hyvinvointiin seka
kykyyn tehda hyvaa muille.
(35)

Vakaissa oloissa yksilotason
sosiaalinen hyvinvointi on
varsin pysyvaa, mita selittaa
myos

sen kumuloituva luonne; on-
nistunut psykososiaalinen
kehitys mahdollistaa luotta-
muksellisia

ja laheisia ihmissuhteita,
jotka puolestaan edelleen
kannattelevat hyvinvointia.
(36)

Kriisitilanteessa yksilon ko-
kema sosiaalinen hyvinvointi
voi kuitenkin dkillisestikin
muuttua, jos sitd tukevat ra-
kenteet murenevat. (37)
Sosiaalisen hyvinvoinnin
darimmaisend patologiana
voidaan pitda sosiaalista kuo-
lemaa, jossa ihminen ajautuu
(tai

ajetaan) sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen ulkopuolelle ja
han ikdan kuin lakkaa ole-
masta toisille ihmisille. (38)
Covid-19 on antanut tuntu-
van opetuksen hyvinvoinnin
sosiaalisten ulottuvuuksien
huomioimisen tarkeydesta
terveydenhuollossa ja paa-
toksenteossa. (39)

Tiukka terveyteen keskitty-
minen voi nopeasti johtaa
terveysmenojen kasvuun.
(40)
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Kuolleita ei mikaan palvelu-
jarjestelma pysty heratta-
maan henkiin, mutta sosiaali-
sesti kuolleet kylldkin. (41)

Lisaksi erittdin tarked merki-
tys on

yrittdjan omalla toiminnalla,
voimavaroilla ja kyvyilla sel-
viytyd haastavista tilanteista
ottaen huomioon myos yrit-
tajan normaalielaman stres-
sikertyma ja elaméantilanne.
(1)

Syvan haavan tulkitsemme
uhkaavan yrittdjan toimi-
juutta, koska se aiheuttaa
kokonaisvaltaisen autonomi-
suuden

menettdmisen kokemuksen.
(2)

Erityisesti koronakriisin yllat-
tava ja dkillinen luonne teki
siitd erityisen haavoittavan.
Kriisi saattoi kohdata keta
tahansa yrittdjaa — riippu-
matta siitd, kuinka menesty-
nyt han oli aiemmin (kriisin
vaikutukset olivat toimiala-
kohtaisia) — ja siihen varautu-
minen ennakolta oli todella
vaikeaa, liki mahdotonta. (3)
Toisaalta syvasta

haavasta selviytyminen saat-
taa tarjota yrittdjalle koke-
muksen selviytymisesta ja re-
silienssin kasvusta; selviyty-
minen voi toimia voimaan-
nuttavana kokemuksena,
jossa yrittdja voi myohem-
min rakentaa kertomusta
itsestaan kriisista selviyty-
jana. (4)

Tama voi olla pitkalld aikava-
lilla yrittajaa vahvistava ja el-
vyttava kokemus. (5)

Osalla syva haava saattaa
kaynnistaa syvallisen proses-
sin, jossa aikaisempi eldma ei
ndyttdydykaan enaa tavoitte-
lemisen arvoisena ja kriisi

Tarkea merkitys on

yrittdjan omalla toiminnalla ja
voimavaroilla selviytyd haasta-
vista tilanteista (B1)

Yrittdjan toimijuutta uhkaava
tilanne aiheuttaa kokonaisval-
taisen autonomisuuden
menettdmisen kokemuksen
(B2)

Koronakriisin dkillinen luonne
teki siita erityisen haavoittavan
(B3)

Syvasta kriisista selviytyminen
saattaa tarjota yrittajalle koke-
muksen selviytymisesta ja re-
silienssin kasvusta (B4)

Kriisi voi olla yrittdjaa vahvis-
tava ja elvyttava kokemus (B5)
Kriisi voi kdynnistda laajemman
elamanmuutoksen

ja paluuta vanhaan ei enda ole
(B6)

Osaamisen kehittamisen tar-
peita nousi koronakriisin myota
(87)

Osaamisen kehittdminen oli
ennen koronaa jaanyt va-
haiseksi osalle yrittajista (B8)
Edistdmisen keinoja olivat digi-
taalisten monipuolisempi
hyoédyntaminen liiketoimin-
nassa, itsesdatelytaitojen sys-
temaattinen kehittaminen ja
markkinointitoimenpiteiden
kytkeminen osaksi liiketoimin-
taa (B9)

Yrittajat tunnistivat

keinoiksi yrittajaverkoston, 13-
heisten ja perheen tuen omien
arvojen seka hyvinvoinnin ja
voimavaratekijoiden tietoisen
lisaamisen arkeen (B10)
Yrittdjat tunnistivat digitaali-
suuden osaamisen kehittdmis-
tarpeeksi (B11)

Sosiaalisen median
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kaynnistad laajemman ela-
manmuutoksen

eikd nain ollen paluuta van-
haan enaa ole. (6)
Osaamisen kehittamisen tar-
peet nousivat merkitykselli-
siksi nimenomaan ko-
ronakriisin myo6ta. (7)
Laajemmin

tarkasteltuna kysymys liittyy
yrittdjan osaamisen kehitta-
miseen, joka oli

jaanyt osalla yrittajista vahai-
selle huomiolle aikaisemmin.
(8)

Kolme keskeisintd haavan
hoitokeinoa olivat digitaalis-
ten mahdollisuuksien aiem-
paa monipuolisempi
hyédyntdaminen liiketoimin-
nassa, itsesdatelytaitojen
systemaattinen kehittdminen
sekda myynti- ja markkinointi-
toimenpiteiden kokonaisval-
tainen

kytkeminen osaksi liiketoi-
minnan ydinprosessia. (9)
Osaamisen kehittamisen li-
saksi yrittdjat tunnistivat
haavan hoitokeinoiksi myos
yhteisollisyyden ja yrittaja-
verkostoilta tulevan tuen, |a-
heisten ja perheen tuen,
omien arvojen kirkastamisen
seka

hyvinvoinnin ja voimavarate-
kijoiden tietoisen lisaamisen
arkeen. (10)

Digitaalisuus ja siihen liitty-
vat digitaidot ovat laaja osaa-
misalue, jossa

yrittdjat tunnistivat moni-
puolisesti omaan osaami-
seen seka yritystoimintaan
liittyvia kehittamistarpeita.
(12)

Tarpeet liittyivat sosiaalisen
median

kayttoon, yrityksen digitaali-
seen nakyvyyteen seka myos
litketoiminnan uudelleen
suuntaamiseen liittyvan uu-
den tekniikan kayttoonot-
toon. (12)

Yritysten digitaalisuuden
aste ja yrittajan henkilékoh-
taiset digitaaliset taidot vaih-
telivat. (13)

Yrittdjat kokivat digitaalisuu-
den tarkedna kokonaisuu-
tena, jonka
hyédyntdmismahdollisuudet
omassa liiketoiminnassa ei-
vat kuitenkaan olleet viela
taysin kirkastuneet. (14)
Kriisi haastoi yrittdjien
itsesaatelytaidot, ja osa
haastatelluista koki haavoit-
tuvuutta tata kautta. (15)
Itsesaatelytaidoilla tarkoite-
taan yrittdjan toiminnan

kaytto digitaaliseen nakyvyy-
den lisdamiseksi (B12)
Yritysten digitaalisuuden aste
ja taitotaso vaihtelivat (B13)
Yrittdjat kokivat digitaalisuu-
den hyédyntdmisen tarkedna,
vaikka sen hyédyntaminen oli
heikko (B14)

Kriisi haastoi yrittdjien itsesaa-
telytaitoja (B15)
Itsesdatelytaidoilla tarkoite-
taan yrittdjan toiminnan oh-
jausta ja

jatkuvaa arviointia (B16)
Itsesaatelytaidot liittyvat aktii-
viseen toimijuuteen ja yrittajan
mindpystyvyyden kokemuk-
seen (B17)

Yrittdjat tunnistivat tarpeen
oman osaamisen markkinoin-
nin kehittamiselle (B18)
Toiminnan suunnittelu ja kehit-
tamistoiminnan ohjaaminen on
merkittava (B19)

Yrittajat hyotyivat valmennuk-
sen sparrauksista ja ryhman
tuesta kohti asetettuja tavoit-
teita (B20)

Valmennuksen aikana otettiin
kayttoon muutamia konkreetti-
sia uudistuksia (B21)

Yrittajat kokivat arvokkaana
kaydyn keskustelun muiden
yrittdjien kanssa vertaistuen ja
palautteen myéta (B22)
Yrittajat arvioivat omaa toimin-
taansa ja tuloksia jasentden
kriittisesti (B23)

Koronan aiheuttama etayh-
teyksien lisddntyminen laajensi
osan yrittajien verkostoja
maantieteellisesti (B24)
Valmennus tuki yrittdjan mina-
pystyvyytta ja yhteisollista op-
pimista vuorovaikutustilan-
teissa (B25)

Mikroyrittajien haavoittuvuus
ei ole heitd maaritteleva py-
syva ominaispiirre, vaan liittyy
koronakriisin (B26)

Yrittdjan kestavyytta tukemalla
vahvistetaan aktiivista toimi-
juutta, joka lisaa valmiuksia
kohdata kriisitilanne (B27)
Mikroyrittdjat kaipaavat ver-
kostoja erityisesti uuden ide-
oinnin vaiheessa (B28)
Yrittdjan oman toiminnan ke-
hittdminen nakyy (B29)
myonteisena kehityksena (B29)
Valmennuksen myota yrittajan
resilienssi vahvistuu (B30)
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ohjausta, suunnittelun, aika-
tauluttamisen, toiminnan to-
teuttamisen

ja jatkuvan arvioinnin ja toi-
minnan uudelleen ohjauksen
prosessia. (16)
Itsesaatelytaidot liittyvat ak-
tiiviseen toimijuuteen ja sita
kautta myos yrittdjan mina-
pystyvyyden kokemukseen.
(17)

Yrittdjat tunnistivat tarpeen
oman osaamisen kaupallista-
miselle ja jatkuvan tulovirran
saamiselle

omasta tyosta. Tama oli eri-
tyisen haastavaa monille yk-
sinyrittajalle, jotka

joutuivat hoitamaan itse yri-
tyksensa myynti- ja markki-
nointityon ilman

siihen liittyvaa osaamista ja
intohimoa. (18)
Tuloksissamme nakyy toi-
minnan suunnittelun ja ke-
hittdmistoiminnan ohjaami-
sen merkitys. (19)

Yrittdjat hyotyivat erityisesti
valmennuksen sparrauksista
ja ryhman

tuesta, koska se sai heidat
ottamaan konkreettisia aske-
leita kohti asetettuja tavoit-
teita. (20)

Joitakin nopeasti tote utetta-
via konkreettisia uudistuksia
liiketoimintaan otettiin kayt-
to6n jo valmennuksen ai-
kana. (21) Yrittajille oli arvo-
kasta voida keskustella mui-
den

yrittdjien kanssa, joilta he
saivat vertaistukea ja pa-
lautetta. (22)

Yrittdjat arvioivat omaa toi-
mintaansa ja saavutettuja tu-
loksia jasennellysti ja kriitti-
sestikin. (23)

Koronan aiheuttama etdyh-
teyksien lisddntyminen oli
jopa laajentanut

joidenkin yrittajien verkos-
toja oman maantieteellisen
alueen ulkopuolelle. (24)
Yrittdjan

oli mahdollista osallistua ver-
taisoppijana toisten yrittdjien
oppimisprosesseihin seka
saada tukea ryhmasta. Val-
mennus tuki yrittdjan mina-
pystyvyytta seka yhteisollista
oppimista vuorovaikutusti-
lanteissa. (25)

Tama tutkimus osoittaa, etta
mikroyrittdjien haavoittu-
vuus ei ole heitd maaritte-
leva pysyva ominaispiirre,
vaan

se liittyy nimenomaan poik-
keustilanteisiin, kuten tassa
tutkimuksessa
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koronakriisiin. (26)

Yrittdjan haavoittuvuusrajaa
voidaan nostaa tukemalla
yrittdjan aktiivista toimi-
juutta, mika lisaa hanen val-
miuksiaan ja taitojaan koh-
data kriisitilanne. (27)
Tutkimuksen perusteella voi-
daan todeta, etta mikroyrit-
tajat kaipaavat verkostoja,
erityisesti ideoinnissa seka
uuden kehittelyssa sparraa-
jakumppaneita ja mento-
reita. (28)

Toisin sanottuna, kun yrittdja
kehittdd omaan toimintaansa
liittyvia prosessejaan, tama
heijastuisi myonteisesti myos
yrityksen kehittamiseen. (29)
Valmennuksen avulla yritta-
jan resilienssi vahvistuu ja
han voi saada erilaisista
”laastareista” apua haavojen
paranemiseen. (30)

Entrepreneurs use each Mi-
croENTRE network meeting
as a forum for

solving some of their man-
agement and business-re-
lated problems with help and
experience

from other entrepreneurs.
(1)

In the most successful

cases, some of the entrepre-
neurs continued working on
the problem after the meet-
ing. (2)

MicroENTRE network mem-
bers have experience and
knowledge

on issues that other mem-
bers find helpful. (3)
Entrepreneurs often encoun-
ter situations that are new to
them and for

which there seem to be sev-
eral possible solutions. (4)
The MicroENTRE network fo-
rum can be

used to hear how others
have tackled a similar prob-
lem. (5)

The group shared

several alternative recruit-
ment solutions from which
the entrepreneur could pick
the ones that suited her
best. (6)

The MicroENTRE network is
a forum where entrepre-
neurs become aware not
only of their needs but also
of their assets. (7)

A good example is a group of
entrepreneurs

who decided in one meeting
to combine their resources
and carry out a sales trip
around Eastern Finland. (8)
Coordination and strategy.

Yrittajat kayttavat jo-
kaista MicroENTRE-
verkoston kokousta
foorumina
ratkaisemaan joitain
johtamiseen ja liiketoi-
mintaan liittyvid on-
gelmiaan avun ja ko-
kemuksen avulla
muilta yrittdjilta. (1)
Menestyneimmassa
tapauksissa osa yritta-
jista jatkoi ongelman
kasittelya kokouksen
jalkeen. (2)
MicroENTRE-verkos-
ton jasenilla on koke-
musta ja tietoa
asioissa, joilta muut
jasenet |oytavat apua.
3)

Yrittajat kohtaavat
usein tilanteita, jotka
ovat heille uusia
joihin nayttaa olevan
useita mahdollisia rat-
kaisuja. (4)
MicroENTRE-verkos-
ton foorumi voi olla,
kuinka muut ovat rat-
kaisseet samanlaisen
ongelman. (5)

Ryhma jakoi

useita vaihtoehtoisia
rekrytointiratkaisuja,
joista yrittdja sai valita
ne, jotka sopivat

sopi hanelle parhai-
ten. (6)
MicroENTRE-verkosto
on foorumi, jossa yrit-
tajat eivat huomaa
vain heidan tarpei-
taan, mutta myos
omaisuudestaan. (7)
Eras hyva esimerkki on
yrittajaryhma

Yrittajat kayttavat verkostoa
ratkaisemaan johtamiseen ja
liiketoimintaan liittyvia ongel-
mia avun ja kokemuksen avulla
(C1)

Osa yrittajistd jatkoi ongelman
kasittelya verkostotapaamisen
jalkeen (C2)

Verkoston jasenilld on koke-
musta ja tietoa, joka auttaa
muita yrittajia (C3)

Yrittdjat kohtaavat uusia tilan-
teita, joihin muilta loytyy rat-
kaisu (C4)

Verkosto voi auttaa I16ytdmaan
ratkaisun ongelmaan (C5)
Verkosto jakoi

vaihtoehtoisia ratkaisuja, josta
yrittdja sai valita sopivan (C6)
Verkosto on foorumi, jossa esi-
tetaan tarpeita ja jaetaan osaa-
mista (C7)

Verkostossa yrittdjat yhdisti
voimavarat yhteisen matkan
toteuttamiseksi (C8)

Verkosto on kokemusten jaka-
misen ja yhteisen liiketoimin-
nan koordinoinnin paikka (C9)
Yrittdjilla on usein yhteinen
mielipide aiheesta,

joskus puolesta

ja vastaan (C10)

Ryhman osallistujat kannusti-
vat yrittajaa

rekrytoimaan lisaa henkilokun-
taa (C11)

Keskustelu sai yrittdjan arvioi-
maan omaa paatostd uudes-
taan ja palkkasi ensimmaisen
tyontekijan (C12)
Mikroyrittdja tekee paatokset
yksin (C13)

Vertaisverkko tarjoaa foorumin
mikroyrittdjan omien ideoiden
kokeilemiseen (C14)
Verkostoon osallistuvat
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The meetings are not only an
arena for sharing experi-
ences but

also for coordinating joint
business activities between
the members. (9)

Although entrepreneurs of-
ten have a shared opinion on
a given topic,

sometimes the discussion at
the network meetings takes
the form of argumentation
for and

against a certain issue. (10)
For instance, one entrepre-
neur was convinced that he
would never

become an employer, but
the other participants in his
group argued convincingly
for

recruiting more staff. (11)

In the end, the discussion
made the entrepreneur re-
evaluate his

decision, and he hired his
first employee. (12)

It is typical for a micro-entre-
preneur to struggle alone
with his/her

decisions. (13)

The peer-to-peer network of-
fers a unique forum where a
micro-entrepreneur can

test his/her ideas with col-
leagues who are or have
been in a similar situation.
(14)

As part of the MicroENTRE
network concept, the partici-
pating

researchers document the
meetings in order to be able
to monitor the group’s pro-
cess, and

they take notes on entrepre-
neurs expressed needs to be
able to provide
developmental support. (15)
Many host entrepreneurs,
giving a short introduction at
the start of the meeting is a
stressful

idea: however, a familiar lo-
cation makes them feel more
relaxed. (16)

Sometimes peer-to-peer dis-
cussions lead to

unexpected realizations. (17)
For example, while listening
to other entrepreneurs’ de-
scriptions of

the kinds of services they
needed; one entrepreneur
understood that the other
network

members could be a poten-
tial customer segment for his
services. (18)

jotka paattivat yh-
dessa kokouksessa yh-
distdd voimavaransa ja
toteuttaa myyntimat-
kan

ympadri Itd-Suomea.
(8)

Tapaamiset eivat ole
vain kokemusten jaka-
misen areena, vaan
myos jasenten vilisen
yhteisen liiketoimin-
nan koordinointiin. (9)
Vaikka yrittdjilld on
usein yhteinen mieli-
pide tietystd aiheesta,
joskus keskustelu ver-
koston kokouksissa ta-
pahtuu argumentoin-
nin ja puolesta

tiettyd asiaa vastaan.
(10)

Esimerkiksi eras yrit-
taja oli vakuuttunut,
ettei han koskaan
ryhtyd tyénantajaksi,
mutta muut hdnen
ryhménsa osallistujat
puolustivat vakuutta-
vasti

rekrytoimalla lisaa
henkilékuntaa. (11)
Lopulta keskustelu sai
yrittdjan arvioimaan
omaansa uudelleen
paatoksen, ja hdn
palkkasi ensimmaisen
tyontekijansa. (12)
Mikroyrittdjalle on
tyypillistd kamppailla
yksin itsensa kanssa
paatokset. (13)
Vertaisverkko tarjoaa
ainutlaatuisen fooru-
min, jossa mikroyrit-
taja voi

testaa hanen ideoi-
taan kollegoiden
kanssa, jotka ovat tai
ovat olleet samanlai-
sessa tilanteessa. (14)
Osana MicroENTRE-
verkostokonseptia
osallistuvat

tutkijat dokumentoi-
vat kokoukset, jotta
he voivat seurata ryh-
man prosessia ja

he tekevat muistiinpa-
noja yrittdjien ilmaise-
mista tarpeista voidak-
seen tarjota
kehitystukea. (15)
Monet isdntdyrittajat,
lyhyt esittely kokouk-
sen alussa on stressaa-
vaa

idea; mutta tuttu si-
jainti saa heidat tunte-
maan olonsa rennom-
maksi. (16)

yrittajat ilmaisevat kehittamis-
tarpeita voidakseen tarjota toi-
sille tukea (C15)
Verkostokokouksen alussa yrit-
tajat esittelevat itsensa

, jotta tuntevat olon rennom-
maksi (C16)

Vertaiskeskustelut voivat joh-
taa odottamattomiin oivalluk-
siin (C17)

Toinen yrittdja hyotyy ja ver-
kostoituu toisen yrittdjan pal-
veluiden tarpeiden kuvauk-
sesta (C18)
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Joskus vertaiskeskus-
telut johtavat siihen
odottamattomia oival-
luksia. (17)
Esimerkiksi kuunnel-
lessaan muiden yritta-
jien kuvauksia
millaisia palveluita he
tarvitsivat, yksi yrittaja
ymmarsi, ettd toinen
verkostoituu

jasenet voivat olla ha-
nen palveluilleen po-
tentiaalinen asiakas-
segmentti. (18)

Internal intervention in-
cludes changes to the com-
pany’s internal dynamics. (1)
In this study, changes in
ownership elicited strong re-
actions

from both stakeholders and
staff and required a great
deal of time and a lot of
mental resources. (2)

Such changes

may also come from outside
the company, for example, a
blurring of the core business
idea due to a dwindling num-
ber of customers or ineffec-
tive market behavior. (3)
However, the root causes of
these problems are within
the company.

[...] we had to start [to]
quickly clarify and reflect on
what the purpose of this
company is ... why this
company exists. (Firm 1,
owner)

[...] the workers felt sorrow
and disappointment and
such a feeling of being be-
trayed [because] they

did not know and they were
not told that the other
owner would leave and re-
place the new owner. (4)
External intervention comes
from outside the company. It
is often a macro level change
related to

legislation or regulations. (5)
Although information and
guidance about such changes
is often available for
business owners, it may be
difficult for entrepreneurs to
understand how to apply this
information to their

specific working environ-
ment. (6)

The slow pace of legislative
changes may come as a sur-
prise and there may be
uncertainty or additional
work involved due to author-
ities’ varied interpretations
of new legislation. (7)

Sisdinen puuttuminen
sisaltda muutoksia yri-
tyksen sisdiseen dyna-
miikkaan. (1)

Tassa tutkimuksessa
omistajavaihdokset
herattivat voimakkaita
reaktioita

seka sidosryhmilta
ettd henkilokunnalta
ja vaati paljon aikaa ja
paljon henkisia resurs-
seja. (2)

Sellaisia muutoksia
voi tulla myos yrityk-
sen ulkopuolelta, esi-
merkiksi ydinliikeidean
hamartyminen hupe-
nemisen vuoksi
asiakkaiden maara tai
tehoton markkina-
kayttaytyminen. (3)
Néaiden ongelmien pe-
rimmaiset syyt ovat
kuitenkin sisalla
yritys.

[...] meidan piti alkaa
[1 nopeasti selventda
ja pohtia, mika taman
yrityksen tarkoitus
on... miksi ndin

yritys on olemassa.
(Yritys 1, omistaja)
[...] tyontekijat tunsi-
vat surua ja petty-
mysta ja sellaista tun-
netta, ettd heidat on
petetty [koska] he

ei tiennyt, eika heille
kerrottu, ettd toinen
omistaja lahtisi ja kor-
vaisi uuden omistajan.
(4)

Ulkoinen valiintulo tu-
lee yrityksen ulkopuo-
lelta. Se liittyy usein
makrotason muutok-
seen lainsdadantoa tai
maarayksia. (5)
Vaikka tietoja ja oh-
jeita tallaisista muu-
toksista on usein saa-
tavilla

yritysten omistajille,
yrittdjien voi olla vai-
kea ymmartaa, kuinka

Sisdinen osaamisen puuttumi-
nen sisaltdd muutoksia yrityk-
sen sisdiseen dynamiikkaan.
(D1)

Omistajavaihdokset herattivat
reaktioita

sidosryhmissa ja henkilokun-
nassa vaatien aikaa ja henkisia
resursseja (D2)

Yrityksen ulkopuolelta tulevat
muutokset voivat hamartaa lii-
keidean (D3)

Yrityksen ongelmat ovat yrityk-
sen sisalla, jotka nakyvat tyon-
tekijoiden keskuudessa petty-
myksen tunteena (D4)
Ulkoinen valiintulo tulee yrityk-
sen ulkopuolelta makrotason
muutoksissa (D5)

Yrittdjan voi olla vaikeaa ym-
martdd makrotason muutoksia
ja soveltaa tietoa omaan tyo-
ymparistoon (D6)
Lainsdadanté muutoksien hidas
tahti voi aiheuttaa epévar-
muutta johtuen viranomaisten
erilaisista tulkinnoista (D7)
Yrityksen tulevan kehityksen
ennustaminen ja suunnittelu
on vaikeutunut yhteiskunnallis-
ten paatosten vuoksi (D8)
Yrittajat kokevat epdonnistu-
mista riittdvan naytén antami-
sesta paattdjille, jotta padsisi
palveluntuottajaksi (D9
Yrittdja kokee ristiriitaisuutta
aitiysloman ja yrittdjyyden yh-
teensovittamiseksi korvauksien
ja kustannusten nakokulmasta
(D10)

Hyvinvointi interventio liittyy
yrittdjan omiin kokemuksiin ja
tuntemuksiin (D11)

Yrittajat

eivdt puhu tydhyvinvoinnista
vaan keinoista selviytya vai-
keuksista ja motivaation sailyt-
tdmisesta seka riittamattomyy-
den tunteesta (D12)

Yrittdjien riittdmattomyyden
tunnetta lisasi delegoinnin
puute ja haluttomuus delegoin-
tiin sekd osaamattomuus (D13)
Yrittdjan yksindisyyden tunne
ty6ssa johtui turhautumisesta
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The social and health sector
is currently turbulent, and
entrepreneurs feel that they
have been part of the so-
called

“game blocks.” Forecasting
and planning for a com-
pany’s future development
has become more difficult.
(8)

We have not succeeded
enough to

bring enough evidence that
we are genuinely an alterna-
tive to the forms of service
provided by the

authorities and decision-
makers. (9)

It's huge

amount ... the kids are won-
derful, of course, and mater-
nity leave is wonderful, yeah,
but if you're

thinking of euros and the
subordinate arrangements
we must be a substitute and
the cost, they are really
huge. (10)

Wellbeing intervention is re-
lated to the entrepreneur’s
own experiences and feel-
ings. (11)

Entrepreneurs

did not talk about wellbeing
at work, but instead about
how they coped with difficul-
ties, maintained

motivation, or, sometimes,
felt inadequate. (12)

A lack of delegation or the
unwillingness to delegate
added to

entrepreneurs’ sense of in-
adequacy, as did the feeling
that their competence in
some areas was insufficient.
(13)

A sense of loneliness at work
was the result of frustration
or underestimating their
own competence. (14)
These

issues meant that even a lit-
tle adversity could temporar-
ily seem more significant.
(15)

The lack of peer support
increased feelings of frustra-
tion and inadequacy. (16)
Crisis intervention refers to a
crisis, independent of all the
previous categories, which
could not be resolved, for ex-
ample, a fire or an abrupt
change in office space due to
an existing office being sold.
(17)

The

lack of expert advisers in-
creased resilience because

soveltaa tata tietoa
omaan

erityinen tydympa-
risto. (6)
Lainsdadantémuutos-
ten hidas tahti voi
tulla yllatyksena ja sita
voi tulla
epdvarmuutta tai lisa-
ty6ta, joka johtuu vi-
ranomaisten erilaisista
tulkinnoista uudesta
lainsdadannosta. (7)
Sosiaalinen

ja terveysala on talla
hetkellda myrskyisa ja
yrittdjat kokevat ole-
vansa osa ns
"Pelilohkot." Yrityksen
tulevan kehityksen en-
nustaminen ja suun-
nittelu on vaikeutu-
nut. (8)

Emme ole onnistuneet
siina tarpeeksi

tuoda riittavasti nayt-
t64d siita, etta olemme
aidosti vaihtoehto pal-
velun tarjoamille pal-
velumuodoille
viranomaisille ja paat-
tajille. (9)

Se on valtava

maara... lapset ovat
tietysti ihania, ja ai-
tiysloma on ihanaa,
joo, mutta jos olet
Kun ajatellaan euroja
ja alempia jarjestelyja,
meidan on oltava kor-
vike ja kustannukset,
ne ovat

todella valtava. (10)
Hyvinvointi interven-
tio liittyy yrittdjan
omiin kokemuksiin ja
tuntemuksiin. (11)
Yrittajat

eivat puhuneet tyohy-
vinvoinnista, vaan
siitd, kuinka he selvisi-
vat vaikeuksista, saily-
tettiin

motivaatiota tai joskus
tuntui riittdmatto-
malta. (12)
Delegoinnin puute tai
haluttomuus dele-
goida lisasi

yrittdjien riittamatto-
myyden tunne, sa-
moin kuin tunne, etta
heiddn osaamisensa
joillakin alueilla oli riit-
tamaton. (13)
Yksindisyyden tunne
tydssa johtui turhau-
tumisesta tai oman
osaamisensa aliarvi-
oinnista. (14)

Nama

tai oman osaamisensa aliarvi-
oinnista (D14)

Yrittdjan

pienetkin vastoinkdymiset
saattoivat vdliaikaisesti tuntua
merkittavammalta (D15)
Vertaistuen puute lisasi turhau-
tumisen ja riittdmattémyyden
tunnetta (D16)

Yrittdja kokee, ettei akillista
kriisia voi ratkaista nopealla
ratkaisulla (D17)

Yrittdja kokee jadvansa asian
kanssa yksin asiantuntevien
neuvonantajien puutteiden
vuoksi (D18)
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the entrepreneur felt he
would often stay alone. (18)

ongelmat tarkoittivat,
ettd pienetkin vastoin-
kdaymiset saattoivat
vaéliaikaisesti tuntua
merkittdvammalta.
(15)

Vertaistuen puute
lisdsi turhautumisen ja
riittdmattomyyden
tunnetta. (16)
Kriisi-interventiolla
tarkoitetaan akillista,
kaikista aiemmista
luokista riippumatonta
kriisia, joka voisi

ei ratkaista esimerkiksi
tulipaloa tai akillista
toimistotilan muu-
tosta olemassa olevan
toimiston myynnin
vuoksi. (17)
Asiantuntevien neu-
vonantajien puute li-
sdsi joustavuutta,
koska yrittaja koki jaa-
vansa usein yksin. (18)

Kootusti yksilétasolla koko-
naisvaltaisella hyvinvoinnilla
tarkoitetaan yksilon fyysista,
psyykkista ja sosiaalista toi-
mintakykya, jossa ihminen
on myonteisessa vuorovaiku-
tuksessa elinymparistonsa
kanssa. (Forgeard et al. 2011;
Suontausta & Tyni 2005). (1)
Hyvinvointi on siis laajempi
kasite kuin terveys, joka nah-
ddan yhtena hyvinvoinnin
alakéasitteend (Simpura
2008). (2)

Fyysinen toimintakyky viittaa
yksilén kykyyn liikkua ja lii-
kuttaa itsedan seka fyysisiin
edellytyksiin selviytya arjen
tehtdvista. (3) Psyykkinen
toimintakyky tarkoittaa yksi-
16n kykyja ja voimavaroja sel-
viytya arjen haasteista ja krii-
sitilanteista. (4)

Sosiaalinen toimintakyky
puolestaan viittaa yksilon toi-
mijuuteen, joka ilmenee ak-
tiivisuutena ja osallisuutena
ja kykyna toimia vuorovaiku-
tussuhteissa seka osana yh-
teis6a ja yhteiskuntaa. (5)
Elinymparisté muodostuu so-
siaalisista yhteisoista seka
kulttuuri- ja luonto- ja tyo-
ymparistoista, joissa yksilo
toimii ja elda ja jotka tukevat
tai heikentavat yksilon hyvin-
voinnin kokemuksia tai mah-
dollisuuksia hyvinvointinsa
edistamiseen (6) Kokonais-
valtaista hyvinvointia voi-
daan siis tarkastella subjektii-
visena elamanlaatuna, joka
rakentuu fyysisesta, psyykki-
sestd, sosiaalisesta ja

Yksilon kokonaisvaltaisella hy-
vinvoinnilla tarkoitetaan fyy-
sistd, psyykkista ja sosiaalista
toimintakykyda myonteisen vuo-
rovaikutuksen ympariston
kanssa (E1)

Hyvinvointi on laajempi kasite
kuin terveys, joka nahdaan yh-
tena hyvinvoinnin alakasit-
teena (E2)

Fyysinen toimintakyky viittaa
kykyyn liikkua ja selviytya ar-
jesta (E3)

Psyykkinen toimintakyky tar-
koittaa kykyja ja voimavaroja
selviytya arjen haasteista (E4)
Sosiaalinen toimintakyky viit-
taa aktiiviseen toimijuuteen,
joka ilmenee osallisuutena toi-
mia vuorovaikutussuhteissa
osana yhteisoa ja yhteiskuntaa
(E5)

Elinymparisté muodostuu eri-
laisista sosiaalisista ymparis-
toista, jotka tukevat tai heiken-
tavat hyvinvointia sen edista-
misessa (E6)

Kokonaisvaltaista hyvinvointia
voidaan tarkastella subjektiivi-
sena elamanlaatuna, joka ra-
kentuu fyysisestd, psyykkisesta,
sosiaalisesta ymparistostd (E7)
Yksilon mahdollisuudet vaikut-
taa hyvinvointiinsa ovat sidok-
sissa kontekstiin ja yhteiskun-
nallisiin rakenteellisiin tekijoi-
hin (E8)

Kestavan hyvinvoinnin edista-
miseen liittyvat haasteet pa-
kottavat samalla tarkastele-
maan yhdenvertaisesti ihmis-
ten kykyja edistdda omaa hyvin-
vointia (E9)




Liite 3 13/21

ymparistollisesta elamanlaa-
dusta. (7)

Yksilon mahdollisuudet vai-
kuttaa omaan hyvinvoin-
tiinsa ovat kuitenkin sidok-
sissa siihen kontekstiin ja nii-
hin yhteiskunnallisiin raken-
teellisiin tekijoihin, joissa yk-
silo toimii. (8)

Kestdvan ja kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin edistami-
seen liittyvat kompleksiset
haasteet pakottavat siten
my®0s tarkastelemaan raken-
teellisia tekijoitd ja kokonai-
suutta uudelleen samalla kun
tuetaan yhdenvertaisesti ih-
misten voimavaroja, kykyja
ja mahdollisuuksia edistaa
omaa terveyttdan ja hyvin-
vointiaan. (9)

Systeemiselld muutoksella
tarkoitetaan olemassa ole-
vien toimintamallien, raken-
teiden ja naiden vuorovaiku-
tusten samanaikaista muu-
tosta, jolla luodaan edelly-
tyksid tulevaisuuden hyvin-
voinnille ja kestavalle kehi-
tykselle. (10)

Systeemisen ajattelun keski-
0ssd on taito tunnistaa sys-
teemeja kokonaisuuksina
osien sijaan, ymmartaa sys-
teemien rakennetta, toimin-
taa ja keskindisriippuvuuksia,
ennustaa niiden kayttayty-
mistd ja muuttaa systeemeja
halutun vaikutuksen aikaan-
saamiseksi. (11)

Yksiliden vastuu omasta hy-
vinvoinnistaan ja terveytensa
ylldpidosta kasvaa, mika na-
kyy muun muassa kasvavana
kiinnostuksena seurata ja pa-
rantaa omaa hyvinvointiaan
erilaisten alylaitteiden avulla.
(12)

Yksilotasolla systeemisyys
nakyy ymmarryksena siita,
miten oma toiminta vaikut-
taa kokonaisuuteen. (13)
Kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin ja systeemisen muutok-
sen edistdminen edellyttaa
eri hallinnon alojen ja sekto-
rien rajojen ylittavan yhteis-
tyon vahvistumista ja toimin-
tatapojen uudistamista asia-
kaslahtoisten palvelujen ke-
hittdmiseksi. (14)
Systeeminen muutos edellyt-
taa palvelutuotannossa
makro-, meso- ja mikrota-
soilla tapahtuvaa muutosta
ja muutoksen logiikan ym-
martamista (Uusikyla 2021).
Kania, Kramer & Senge
(2018) puhuvat jarjestelma-
tasolla, vuorovaikutuksen ta-
solla ja transformatiivisella

Systeemiselld muutoksella tar-
koitetaan vuorovaikutusten sa-
manaikaista muutosta luomalla
edellytyksia tulevaisuuden kes-
tavalle hyvinvoinnille (E10)
Systeemisen ajattelun keski-
6ssa on taito tunnistaa systee-
meja kokonaisuuksina, jossa ta-
voitteena on tunnistaa hyvin-
voinnin edistdmisen taustara-
kenteet (E11)

Yksil6iden vastuu omasta hy-
vinvoinnistaan ja terveytensa
yllapidosta kasvaa, mika nakyy
alylaitteiden maaran kasvuna
(E12)

Yksil6tasolla systeemisyys na-
kyy oman toiminnan kokonai-
suuteen vaikuttavana tekijana
(E13)

Hyvinvoinnin ja systeemisen
muutoksen edistdminen edel-
lyttda yhteisty6n vahvistumista
ja toimintatapojen uudista-
mista asiakaslahtoisten palve-
lujen kehittamiseksi (E14)
Systeeminen muutos edellyt-
taa palvelutuotannossa makro-
, meso- ja mikrotasoilla tapah-
tuvaa muutosta ja muutoksen
logiikan ymmartamistd ajatus-
tasolla (E15)

Yhteisotasolla on kyse toimin-
takulttuurin ja systeemisten
toimintamallien kehittamisesta
asiakkaan tarpeeseen vastaten
kokonaisvaltaisesti (E16)
Systeeminen tydote
mesotasolla tarkoittaa johta-
mista ja johtamisen painopis-
teen siirtymista koko toimin-
taan (E17)

Systeeminen muutos todentuu
yksilotasolla systeemisena tyo-
otteena asiakkaan koko hyvin-
voinnin haasteiden tarkaste-
luna (E18)

Systeemisen muutoksen edis-
tamiseksi tarvitaan eri tasoilla
vuoropuhelua ja monialaisen
yhteistyon tukea (E19)

Eri tasoilla oppimisekosystee-
mit tarjoavat mahdollisuuden
verkottua ja oppia yhdessa
seka uudistaa osaamista ja ke-
hittda uusia toimintamalleja
(E20)
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eli ajatusmallien tasolla ta-
pahtuvasta muutoksesta.
(15)

Meso- eli yhteisttasolla on
kyse organisaatioiden toi-
mintakulttuurin ja systeemis-
ten toimintamallien kehitta-
misestd siten, ettd asiakkaan
tarvetta tarkastellaan koko-
naisuutena. (16)
Mesotasolla tdma tarkoittaa
myds systeemisen tydotteen
johtamista ja siten johtami-
sen painopisteen siirtymista
koko systeemin toimintaan
yksittdisten asioiden seuraa-
misen sijaan. (17)
Systeeminen muutos toden-
tuu mikro- eli yksil6tasolla
systeemisend tydotteena,
jossa asiakkaan elamaa ja hy-
vinvoinnin haasteita tarkas-
tellaan kokonaisuutena. (18)
Systeemisen muutoksen
edistdmiseksi tarvitaan eri
tasoilla ja tasojen vililla ta-
pahtuvan vuoropuhelun ja
yhteisen oppimisen vahvista-
mista tilannekuvan ja keski-
ndisten yhteyksien hahmot-
tamiseksi sekd monialaisen
yhteistyon ja yhteiske hitta-
misen tueksi. (19)

Eri tasoilla toimivat oppi-
misekosysteemit tarjoavat
mahdollisuuden verkottua,
oppia yhdessa, uudistaa
omaa osaamista seka kehit-
tda uusia toimintamalleja.
(20)

Haastatteluun osallistuneet
arvostivat yrittdjan tyonku-
vassa eniten siihen liittyvaa
itsendisyyttd ja vapautta. (1)
Myos tyoskentely asiakkai-
den ja yhteistydkumppanei-
den kanssa

koettiin antoisaksi. (2)
Lisaksi tyo tarjosi yrittajille
innostavia haasteita ja onnis-
tumisen

kokemuksia. (3)
Varjopuolena yrittajan tyossa
oli alituinen kiire ja pitkat
tyopaivat. (4)

Ty0 oli my0s hyvin sitovaa ja
lyhyidenkin lomien jarjesta-
minen koettiin usein hanka-
laksi. (5)

Taloudellinen epavarmuus
oli yrittdjyyteen

liittyva epdkohta, jota pyrit-
tiin hallitsemaan
sddstamalla pahan paivan va-
ralle sekd minimoimalla
omaan terveyteen ja hyvin-
vointiin

liittyvia riskeja. (6)

Yrittajat arvostavat tyonku-
vassa eniten siihen liittyvaa it-
sendisyytta ja vapautta (F1)
Tyoskentely asiakkaiden ja yh-
teistyokumppaneiden kanssa
koetaan antoisaksi (F2)

Tyo tarjoaa yrittdjalle innosta-
via haasteita ja onnistumisen
kokemuksia (F3)

Yrittdjan varjopuolen on tyossa
alituinen kiire ja pitkat tyopai-
vat (F4)

Tyo yrittdjana on sitovaa ja lo-
mien jarjestaminen koettiin
haastavaksi (F5)
Taloudellinen epavarmuus on
epdkohta, jota pyrkii hallitse-
maan sadstamalla terveydesta
ja hyvinvoinnista (F6)
Epavarmuuden vahentami-
sessa keinoina ovat sovittujen
asioiden tarkistaminen ja eri-
laisten

varasuunnitelmien laatiminen
(F7)

Tyopaikka on kuin toinen koti,
joka pyrittiin jarjestdmaan viih-
tyisdksi (F8)

Parasta on, kun saa tyon suun-
nitella itse (F9)
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Myos sovittujen asioiden tar-
kistaminen ja varmistaminen
seka erilaisten
varasuunnitelmien laatimi-
nen olivat epavarmuuden
hdlventamisessa kaytettyja
keinoja. (7)

Lisaksi moni haastatteluun
osallistunut

yrittdja kertoi inhoavansa
kaikenlaisia paperitoita ja by-
rokratiaa. Osalle yrittdjista
tyopaikka oli kuin toinen
koti, joka pyrittiin jarjesta-
maan niin viihtyisaksi kuin
mahdollista. (8)

Parasta on ollut se, ettd olen
saanut, suunnitella tyot itse.
€)

Hyvinvointinsa yrittajat arve-
livat kohentuvan

parhaiten vapaa-aikaa lisaa-
malla, mikd mahdollistaisi
my®ds aktiivisemman toimin-
nan liikuntaharrastusten pa-
rissa. (10)

Ajanhallintaa ja

tyotehtdvien priorisointia pi-
dettiin ensiarvoisen tarkeina
taitoina hyvinvoinnin ja jak-
samisen kannalta. (11)
Myds

hieronta, kdsityot, jumppa,
ratsastus, avantouinti ja lau-
laminen mainittiin hyvinvoin-
tia

tukeviksi. (12)

Luotettu keskustelukump-
pani, kirjallisuus ja asiantun-
tijaluennot auttoivat loyta-
maan ratkaisuja omaa hyvin-
vointia koskeviin kysymyk-
siin. (13)

Edes yksi vapaapaiva kerran
kuussa olisi ihan ok. (14)
Yrittajat arvelivat paasevansa
irti stressista antamalla ajan
kulua ja ottamalla etdisyytta
stressaavaan

tilanteeseen. (15)

Laheiset ihmiset olivat yritta-
jille erittdin tarkeita stressin
lievittajia tarjoamalla mah-
dollisuuden luottamukselli-
seen

keskusteluun. (16)

Myos erilaisten harrastusten
ja erityisesti lemmikkieldin-
ten koettiin lievittdvan stres-
sid. (17)

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino
seka riittavan pitkat lomajak-
sot auttoivat tehokkaasti
padsemaan irti stressista.
(18)

Yrittajat arvostivat niukkaa
vapaa-aikaansa suuresti. (19)
Useimmat haastatteluun
osallistuneet yrittajat arveli-
vat ydunensa jaavan usein
lilan

Yrittajat kokevat hyvinvointinsa

edistyneen vapaa-aikaa lisaa-
malla aktiivisesti liikkumalla
(F10)

Ajanhallinta,

tyotehtavien priorisointi ja sel-
keiden rajojen asettaminen pi-

detddn tarkedna hyvinvointia ja

jaksamista edistavina tekijoina
(F11)

Yrittdjat lisdsivat hyvinvointia
lenkkeilemalla metséssa, hie-
ronnassa, jumpassa, uimalla
avannossa ja laulamalla (F12)
Luotettu keskustelukumppani,
kirjallisuus ja asiantuntijaluen-
not auttavat I6ytamaan hyvin-
vointiin ratkaisuja (F13)

Yksi vapaapdiva kuukaudessa
auttaa jaksamaan (F14)
Yrittajat ratkaisevat stressaa-
van tilanteen ottamalla siihen
etdisyytta (F15)

Laheiset ihmiset ovat stressin
lievittdjia luottamuksellisen
keskustelun kautta (F16)
Harrastukset

ja lemmikkieldimet koettiin lie-

vittavan stressia (F17)

TyOn ja vapaa-ajan tasapaino
ja riittavat lomajaksot auttavat
stressin lievittdmiseen (F18)

Yrittdjat arvostavat niukkaa va-

paa-aikaa (F19)

Yrittajat arvioivat ydunensa va-

haiseksi (F20)
Tyohyvinvoinnin tueksi kaivat-
tiin

asiantuntijaluentoja, vertaistu-

kea ja terveys tarkastuksia sekd

toiminnan kehittamista (F21)
Ystaville voi puhua asiat lapi
(F22)

Pitkdaikainen stressi aiheuttaa
vasymyksen kautta valinpita-
mattomyytta (F23)

Yrittdajan tydn sujumiseen vai-
kuttavat sosiaaliset taidot,
ajanhallinta ja kyky asioiden
priorisointiin (F24)

Tyon sujuvuus perustuu amma-

tilliseen osaamiseen (F25)
Tarkedksi koetaan jamakkyys,
tyon rajaus, selkea tyonjako ja
hyva mieliala (F26)

Tyon sujuvuutta parantaa fyysi-

nen kunto, muisti, epavarmuu-
den sietokyky ja tyokokemus
(F27)

Ty6ssa suunniteltava jatkuvasti
etukdteen seuraavaa viikkoa
(F28)

Ennalta laadittu

tyo- tai paivdohjelma auttaa ja-
sentdmaan tyépaivan ja vaikei-

den asioiden hoitamisen (F29)
Yhteiset ruokahetket muiden

yrittdjien kanssa koetaan tar-

kedna (F30)

Paivittain
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lyhyiksi. (20)
Tyohyvinvoinnin tueksi kai-
vattiin

asiantuntijaluentoja, vertais-
tukea ja terveystarkastuksia
sekd mahdollisuutta kehittaa
liiketoimintaa yrittdjalainoilla
markkinakorkoja huokeam-
min. (21)

Minulla on ihania ystavia, joi-
den

kanssa voidaan puhua ne
asiat lapi. (22)

Pitkdaikainen stressi on mi-
nulla aiheuttanut jo sellaisen
vasymyksen, ettd en enda
jaksa valittaa ihan kaikesta.
(23)

Toiden sujumisen kannalta
haastatteluun

osallistuneet yrittajat pitivat
tarkeimpana

sosiaalisia taitoja, ajanhallin-
taa seka kykya priorisoida
asiat. (24)

Viime kadessa téiden sujumi-
nen perustuu kuitenkin yrit-
tdjan ammatilliseen osaami-
seen. (25)

Sopiva jamakkyys, taito
asettaa omat rajat, selked
tyonjako sekd hyva mieliala
tyota tehdessa koettiin myods
tarkeiksi. (26)

Muita tyon sujuvuutta paran-
tavia tekijoita

olivat hyva fyysinen kunto,
hyvad muisti, joustavuus ja
epavarmuuden sietokyky,
monen

asian samanaikainen kasit-
tely seka kokemuksen myota
syntynyt rutiini téiden hoita-
misessa. (27)

Kun yhtd hommaa tekee, niin
samalla pitda miettia jo seu-
raavaa paivaa ja viikkoa. (28)
Ennalta laadittu

tyo- tai paivaohjelma auttaa
jasentamaan tyopaivan kul-
kua ja voi myos helpottaa
hankalien

asioiden kasittelya tarjoa-
malla siihen selkedn

ja harkitun menettelyn. (29)
Aina valilla muistetaan ottaa
kayttoon yhteiset ruoka-
tauot. (30)

Meilld on sellainen kaytanto,
ettd paivittdin keskustellaan
yhteistyokumppaneiden
kanssa, vaihdetaan kuulumi-
sia asiakkaiden tilanteesta.
(31)

Yrittdjien tyohon liittyi sellai-
sia ulkopuolelta tulevia teki-
joitd, joihin he voivat itse vai-
kuttaa vain rajallisesti. (32)
Vain kolme haastatteluun
osallistuneista yrittdjista oli
jarjestanyt

keskustellaan ja vaihdetaan
kuulumisia yhteisty 6kum ppa-
neiden kanssa (F31)

Yrittajat voivat vaikuttaa ulko-
puolisiin tekijéihin vain rajalli-
sesti (F32)

Suurin osa ei ole jarjestanyt
tyGterveyshuoltoa (F33)
TyOasiat mielessa vapaa-ajalla
(F34)

Yrittajat nauttivat itsendisesta
vapaudesta tehda toitd, paat-
taa ajankaytosta ja tehda paa-
toksia (F35)

Vapaa-aikaa

vietetdan perheen ja harrastus-

ten

parissa (F36)

Yrittdjien saannolliset tydajat
vaikuttivat tyon ja
vapaa-ajan tyytyvadisyyteen
(F37)

Perhe, ystavat ja toiset yrittajat

koetaan tarkeina tuen antajina
(F38)

Jarjesto- ja harrastustoiminta
ja

koetaan tarkeana suhdeverkos-

ton rakentamisessa (F39)
Yrittajat kokevat tarkeana las-
tenhoitoavun ja Iahipiirin tuen
(F40)
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itselleen tyéterveyshuollon.
(33)

Tyobasiat olivat mielessa
my0s vapaa-ajalla. (34)
Kuitenkin yrittdjat tuntuivat
enimmakseen nauttivan va-
paudesta tehda itsendisesti
tyohon ja ajankdyttoon liitty-
via paatoksia

seka sellaista tyota, josta pi-
tivat. (35)

Vapaa-aikaa

vietettiin mieluiten perheen
ja harrastusten

parissa. (36)
Tyytyvdisimmilta tyon ja va-
paa-ajan

suhteeseen vaikuttivat ne
yrittajat, joiden tyo
mahdollisti suhteellisen
saannolliset tyoajat. (37)
Kaikki haastatellut yrittdjat
kertoivat oman

perheen ja ystavien olevan
tarkea tuenldhde. (38)
Lisaksi useimmat niistd yrit-
tajistd, joilla

oli tyéntekijoita, arvostivat
tyoyhteisdn tarjoamaa mah-
dollisuutta keskusteluun.
(39)

On saatu lapsenhoitoapua ja
vaimon isa on

ollut tassa kaupallakin
apuna.

...ja tietysti lapsethan on ensi
sijalla ja niiden
kuulumiset ja lastenlapset
kauhean tarkeitd. (40)

Yet, they still gradually con-
tinued to pursue their sus-
tainability

aims via detours, although
each studied ecopreneur
acted differently in

the face of difficulties and
changed their plans over the
years. (1)

However, this paper can pre-
sent the power related to
entrepreneurial activities
aiming to influence existing
practices and the mundane
tactics microentrepreneurs
engaged with. (2)

Anna always made me feel
that | was welcomed to the
atelier and to

discuss with her. (3)

She had long-term collabora-
tors who used the atelier in
exchange for work. (4)

This refers to the sharing

of knowledge in ‘extended
epistemic groups’, which
may cross

organizational boundaries
and include competitors,
while they also remain

Silti he jatkoivat vahi-
tellen kestavan kehi-
tyksen tavoitteitaan
kiertoteita pitkin,
vaikka

jokainen tutkittu eko-
yrittdja toimi eri ta-
valla vaikeuksien
edessd ja muutti suun-
nitelmiaan

vuosien varrella. (1)
Kuitenkin tama artik-
keli pystyy esittele-
madn yrittajyyteen liit-
tyvaa voimaa,

jolla pyritaan vaikutta-
maan olemassa oleviin
kaytantoihin ja mik-
royrittdjien
arkipaivaisiin taktiikoi-
hin. (2)

Anna sai minut aina
tuntemaan, ettd olen
tervetullut ateljeeseen
ja

keskustelemaan ha-
nen kanssaan. Tarttu-
van naurun lisdksi ha-
nen

Jokainen yrittdja toimii eri ta-
valla vaikeuksien edessa ja
muuttaa suunnitelmiaan
vuosien aikana (G1)
Yrittdjyyteen liittyy voimaa,
jolla pyritadn vaikuttamaan
kaytantoihin ja

arkipaivaisiin taktiikoihin (G2)
Yrittdjan nauru ja

kielenkdytt6 oli tdynna eloisia
ilmaisuja (G3)

Yrittajalla oli pitkaaikaisia
yhteistydkumppaneita vasta-
vuoroiseen tyoskentelyyn (G4)
Tiedon jakaminen laajassa
muodossa hyodyttaa laajasti
myos muita yrittdjia (G5)
Uudet tavat

tehda asioita syntyvat verkos-
tojen valilta, kun valittajat tuo-
vat heille

uusia ideoita (G6)

Uudet ideat syntyvat kdytanto-
verkostojen rajojen yli
yrittdjien toimesta verkostojen
valilla (G7)

Yrittdjien on erottauduttava
luomalla uusia

innovaatiota (G8)
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useful to the participants in
the form of shared
knowledge. (5)

| argue that the new ways of
doing things

emerge from in-between
networks of practice when
brokers

introduce new ideas to
them. (6)

Like new ideas, social
innovation - understood here
as the process and outcome
of sustainable entrepre-
neurs work - is created
across the

borders of networks of prac-
tice by sustainable entrepre-
neurs working as brokers in-
between networks. (7)

Yet, while there is a need to
transform institutions by
standing out, i.e. create
social innovation, the entre-
preneurs need existing net-
works of practices

to function, i.e. they need to
‘fitin’. (8)

By "buzz" | mean the atmos-
phere, the sense of together-
ness that they

were unable to express ver-
bally, but were constantly re-
ferred to as exciting during
the initial stages and later
during their financial difficul-
ties. (9)

Paying attention to or ignor-
ing the

sense of buzzing manifested
the divisions between the
people involved; some
wanted to guard a sense of
doing something differently,
while others wanted to turn
to more business-like activi-
ties. (10)

In terms of social entrepre-
neurship, the impact

the growth of feeling was no-
ticeable. (11)

Although people had little
time to evaluate these im-
pacts, the discourse of socie-
tal impacts was strong. (12)
In effect, they were able to
mobilise several people to
establish and maintain a
sense of buzzing and doing
things differently. (13)

kielenkayttonsa oli
taynna eloisia ilmai-
suja. (3)

Hanella oli pitkaaikai-
sia

yhteistyokumppa-
neita, jotka kayttivat
ateljeetta vastineeksi
tyosta. (4)

Tama viittaa tiedon ja-
kamiseen
"laajennetuissa epis-
teemisissd ryhmissa",
jotka voivat ylittaa or-
ganisaatiorajat

ja sisaltaa kilpailijoita,
mutta ne ovat myos
hyodyllisia osallistujille
jaetun

tiedon muodossa. (5)
Vaitan, ettd uudet ta-
vat

tehda asioita syntyvat
kaytantoverkostojen
valiltd, kun valittajat
tuovat heille

uusia ideoita. (6)
Kuten uudet ideat, so-
siaalinen innovaatio,
joka

ymmarretaan tassa
kestavan yrittajatyon
prosessina ja tulok-
sena (Phills,
Deiglmeier, & Miller,
2008), syntyy kaytan-
toverkostojen rajojen
yli, valittajina
toimivien kestdvan ke-
hityksen yrittajien toi-
mesta verkostojen va-
lilla. (7)

Silti vaikka instituuti-
oita on muutettava
erottumalla eli luoda
sosiaalista innovaa-
tiota, yrittajat tarvitse-
vat olemassa olevia
kaytantoverkostoja
toimiakseen eli "so-
peutumaan" (8)
"Surinalla" tarkoitan il-
mapiirid, yhteenkuulu-
vuuden tunnetta, jota
he

eivat kyenneet ilmai-
semaan sanallisesti,
mutta johon viitattiin
jatkuvasti jannittavien
alkuvaiheiden aikana
ja myéhemmin heidéan
taloudellisten vaikeuk-
siensa aikana. (9)
Hurinan tunteeseen
kiinnittdminen tai
huomioimatta jattami-
nen osoitti eripuraa
asianomaisten ihmis-
ten valilla; Jotkut halu-
sivat varjella tunnetta
tehda jotain toisin,

"Surinalla" tarkoitetaan yh-
teenkuuluvuuden tunteen il-
mapiirid, jota yrittdjat eivat ky-
enneet sanallisesti ilmaise-
maan etenkin vaikeuksien kes-
kella (G9)

”Surinan” ilmapiirin huomioi-
minen ai huomioimatta jatta-
minen osoitti eripuraa yritta-
jien valilla (G10)

Sosiaalisen yrittdjyyden osalta
vaikutuksen

tunteen kasvatus oli havaitta-
vissa (G11)

Yrittdjilla on vahan aikaa
arvioida omaa toimintaa (G12)

Yrittdjat saivat ihmisia liikkeelle

luomalla ja yllapitamalla tun-
netta
surinasta ja toiminnasta (G13)
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kun taas toiset halusi-
vat siirtya liiketoimin-
nallisempaan toimin-
taan. (10)

Sosiaalisen yrittdjyy-
den osalta vaikutuk-
sen

tunteen kasvatus oli
havaittavissa. (11)
Vaikka arkieldmassa
ihmisilla oli vahan ai-
kaa

arvioida naita vaiku-
tuksia, keskustelu yh-
teiskunnallisista vaiku-
tuksista oli vahvaa.
(12)

Itse asiassa he pystyi-
vat saamaan useita ih-
misia

liikkeelle luomaan ja
ylldpitdmaan tunnetta
surinasta ja toimin-
nasta eri tavalla. (13)

Reliability and validity, which
included five areas.

The first sub-area was the
activity of entrepreneurs, in-
novation, resourcing, risk-
taking and competition.
Credibility 0.82% (0.70 or
more=credible), which
means that the result of the
study is believable. (1)

The second area was social
participation, which included
loneliness, acceptance by
friends, appreciation of
work, | belong to a
team/group, and family and
neighbors accept me. (2)

In addition, the freedom to
express one's opinion is low
at 0.65. Otherwise, the
whole was credible, i.e. 0.83.
3)

The third area was self-effi-
cacy, which included the
ability to act in different situ-
ations, my ability to cope
with a life situation, to suc-
ceed in life, to be able to do
things, and the midpoint was
0.87, i.e. a believable whole,
i.e. the realization of these
was perceived as real. (4)
The fourth domain was fear
of failure, which included
feelings of shame, loss of
self-confidence, negative re-
actions from important peo-
ple, and uncertainty about
the future. The center point
was 0.90, i.e. very believable
for these to come true, with
the exception of 0.64, the
uncertainty of the future was
not perceived as fear. (5)
The fifth area was resilience,
which included the ability to

Luotettavuus ja kel-
poisuus, johon oli
otettu viisi osa-alu-
etta.

Ensimmadinen osa-alue
olivat yrittajien aktivi-
teetti, innovaatio, re-
surssointi, riskinotta-
minen ja kilpailutus.
Uskottavuus 0.82 %
(0.70 tai enem-
maén=uskottava), joka
tarkoittaa, etta tutki-
muksen tulos on us-
kottava. (1)

Toinen osa-alue oli so-
siaalinen osallistumi-
nen, joka sisélsi yksi-
ndisyys, ystavien hy-
vaksyntd, tyon arvos-
tavuus, kuulun joukku-
eeseen / ryhméaan ja
perhe seka naapurit
hyvéksyvat minut. (2)
Lisaksi vapaus kertoa
oma mielipide alhai-
nen 0. 65. Muutoin
kokonaisuus oli uskot-
tava eli 0.83. (3)
Kolmas osa-alue oli it-
sevaikuttavuus, joka
sisdlsi taitoa toimia eri
tilanteissa, minun voi-
mavara selviytya ela-
mantilanteesta, onnis-
tua elamassa, voi suo-
riutua asioista ja keski-
piste oli 0.87 eli uskot-
tava kokonaisuus eli
ndiden toteutuminen
koettiin todelliseksi.
(4)

Neljas osa-alue oli
epaonnistumisen
pelko, joka sisalsi ha-
pedn tunteen,

Yrittajat kokivat olevan vaiku-
tusta sosiaaliseen osallisuuteen
omalla aktiviteetilla, innovaati-
olla, resurssoinnilla, riskinotta-
misella ja kilpailutuksella (H1)
Yrittajat kokivat olevan vaiku-
tusta heidan sosiaaliseen osalli-
suuteen yksinaisyyden, ysta-
vien hyvaksynnan, tyon arvos-
tavuuden, ryhmaan kuulumi-
sen tunteen, perheiden seka
naapurien hyvaksymisella (H2)
Yrittajat kokivat, ettei omalla
mielipiteen ilmaisulla ollut vai-
kutusta sosiaaliseen osallisuu-
teen (H3)

Yrittajat kokivat olevan vahvaa
vaikutusta heidadn itsevaikutta-
vuuteen taidolla toimia eri ti-
lanteissa, omat voimavarat ela-
maéntilanteesta selviytymiseen,
elamadssa onnistumiseen ja asi-
oista suoriutumiseen (H4)
Yrittdjat kokivat
epdonnistumisen pelkoa, joka
sisalsi hapeéan tunteen, itsevar-
muuden katoamisen, ja tarkei-
den ihmisten negatiivisen rea-
goinnin muttei tulevaisuuden
epatietoisuutta koettu pelkona
(H5)

Yrittajat kokivat

resilienssin olevan vahva, joka
sisdlsi kykya omaksua asioita,
kykyja hallita stressitilanteet,
kykya pysya asiassa ja ajatella
loogisesti tilanteessa seka ei
luovuta epdonnistumisen tilan-
teissa (H6)

Tuloksien yhteenvetona saatu-
jen vastausten perusteella yh-
dessa sosiaalisen feminismin
teorian kanssa yrittdjat kokivat
sosiaalisen osallisuuden olevan
tarkea ja heidén sisdinen asi-
ansa (H7)
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embrace change, the ability
to manage stressful situa-
tions, the ability to stay fo-
cused and think rationally in
a situation, and not to give
up in situations of failure,
where the midpoint was
0.88, meaning that reliability
was strong and real. (6)

As a result, when they used
social feminism theory and
the results obtained through
surveys, social inclusion is
important and their internal
matter. (7)

When you treat the fear of
failure and strengthen resili-
ence, social participation can
be successful. (8)

itsevarmuuden katoa-
minen, tarkeiden ih-
misten negatiivinen
reagointi ja epatietoi-
suus tulevaisuudesta.
Keskipiste oli 0.90 eli
hyvin uskottava nai-
den toteutumiselle,
poikkeuksena 0.64 tu-
levaisuuden epatietoi-
suus ei koettu pel-
kona. (5)

Viides osa-alue olire-
silienssi, joka sisalsi
kykya omaksua muu-
tos, kykya hallita stres-
sitilanteet, kykya py-
sya fokuksessa ja aja-
tella jarkevasti tilan-
teessa seka ei luovuta
epdonnistumisen ti-
lanteissa, jossa keski-
piste oli 0.88 eli luo-
tettavuus oli vahva ja
todellinen. (6)
Lopputuloksena, kun
kayttivat sosiaalista fe-
minismi teoriaa ja ky-
selyiden kautta saa-
tuja tuloksia niin sosi-
aalinen osallisuus on
tarkea ja heidéan sisdi-
nen asiansa. (7)

Kun hoitaa epaonnis-
tumisen pelkoa ja vah-
vistaa resilienssia niin
sosiaalinen osallistu-
minen voi onnistua.

(8)

Sosiaalinen osallistuminen on-
nistuu epaonnistumisen pelon
hoitamisen ja vahvistavan re-
silienssin kautta (H8)
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Liite 4. Suostumuslomake kehittamistyopaja

SUOSTUMUS

Mina

sitoudun siihen, ettd 20.6.2023 ja 27.6.2023 pidetyissa tydpajoissa toisten osallistujien esille
nousevia kuultuja ja ndhtyja asioita en valitd eteenpdin vaan ne jadvat vain itselleni tiedoksi.

Kajaanissa 2023

Allekirjoitus

Opinnaytetyon tekija / projektipaallikké Minna Leinonen sailyttad suostumuslomakkeen ja tu-
hoaa opinnaytetyon valmistumisen jalkeen asianmukaisesti.



