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1. Johdanto

1.1. Opinnaytetydn tausta

Pienyrittajien tydssa jaksaminen nousi esille opinnaytetytn aiheena keskuste-
lussa ohjaavan opettajan kanssa. My6hemmin aihe rajautui mikroyrittgjien ty6-
uupumukseen. Mikroyrittdjien vastuualue ja tybénkuva on usein varsin laaja.
Tasta syysta myods mikroyrittajien tydmaara kasvaa usein varsin suureksi. Liian
suuri tydmaara nakyy niin fyysisessa kuin henkisessa jaksamisessakin ja ai-
heuttaa usein stressia, vasymysta ja ahdistusta. Monesti tydpaivat venyvat pit-
kiksi ja tyOt saattavat tulla mukaan kotiin, mik& hamaéartda tyon ja vapaa-ajan

rajaa.

Painetussa ja sahkoisessa muodossa I6ytyy lukuisia yrittajien hyvinvointiin liit-
tyvia tutkimuksia. Myds pienyrittdjien jaksamiseen rajattuja tutkimuksia on
tehty. Pelkdstaan mikroyrittajiin ja tyduupumukseen keskittyvia tutkimuksia
nayttaisi kuitenkin olevan harvemmassa. Kun tyota varten etsittiin lahdekirjalli-
suutta, nousi nopeasti esille se, kuinka stressia ja tyduupumusta koskevassa
teoriakirjallisuudessa tunnutaan keskittyneen palkansaajiin. Tasta johtuen esi-
merkiksi tydbuupumuksen ehkaisya koskevassa teoriassa on paljon tydyhtei-
s60n ja organisaatioon liittyvia tekijoita, jotka eivat pade erityisesti yksinyritta-

jien kohdalla.

Suomessa oli vuonna 2013 yhteensa 354 081 yritysta, joista 283 290 oli muita
kuin maatalouden, metsatalouden tai kalatalouden yrityksia. Kaikista yrityksista
334 839, eli 94,6 prosenttia, oli alle kymmenen henkilon yritysta. Alle kymme-
nen hengen yrityksissa tyoskenteli yhteensa 409 000 henkil6&, mika on 27,8
prosenttia kaikkien suomalaisten yritysten henkiléston maarasta (Tilastokes-
kus 2015b). Yksinyrittdjia Suomessa oli vuonna 2013 noin 170 000 (Suomen
Yrittajat 2013). Pohjois-Karjalassa on noin 6 400 yritysta, joista Pohjois-Karja-
lan Yrittajiin kuuluu noin 2 900 eli 45 prosenttia (Laine 2015b).



Vuoden 2015 ensimmaisella vuosineljannekselld Suomessa aloitti 8 595 uutta
yritysta, mikd on 775 vdhemman kuin vuotta aikaisemmin. Vuoden 2014 vii-
meisella vuosineljanneksella lopettaneita yrityksia oli 11 951 kappaletta, mika
on 332 enemman kuin vuotta aikaisemmin. Pohjois-Karjalassa aloittaneita yri-
tyksia oli vuoden 2015 ensimmaisella neljanneksella 193 kappaletta, mik& on
25 yritysta vdahemman vuoden takaiseen ndhden. Lopettaneiden yritysten
maara (271) sen sijaan oli kasvanut 41 yrityksella vuoden takaisesta. (Tilasto-
keskus 2015e.)

Yrittdjien viikoittaiset tybajat ovat jakautuneet kahteen luokkaan. Vuonna 2014
hieman yli neljannes (27 %) yrittgjista ja heidan perheenjasenistaén teki alle
35-tuntista tyodviikkoa, mutta 43 prosenttia tyoskenteli sdannollisesti vahintaan
40 tuntia viikossa. Palkansaajien keskuudessa yli 40 tuntia tyéskentelevien
vastaava osuus oli vain noin kymmenen prosenttia. Yrittajista ja heidan per-
heenjasenistdan ainoastaan 28 prosenttia tydskenteli vilkkossa saanndllisesti
35-40 tuntia, kun palkansaajilla sama luku osuus oli 72 prosenttia. (Tilastokes-
kus 2015d.)

1.2. Opinnaytetyon tavoitteet ja rakenne

Taman tavoitteena oli selvittad mikroyrittdjien tyduupumuksen ja sen oireiden
esiintyvyyttd, tyduupumuksen taustalla olevia tekijoita, mikroyrittdjien koke-
muksia tydssa jaksamisestaan, seka keinoja tyduupumuksen ehkaisemiseksi.
Aikaisempiin vastaavan kaltaisiin tdihin verrattuna tydssa pyritdan tarkastele-
maan erityisesti sosiaalisten suhteiden seka teknologian ja sosiaalisen median

vaikutusta tybuupumukseen.

Taman lisaksi tydssa pyritdan selvittamaan Joensuun Yrittdjien pienyrittjille

suunnatun Voi hyvin, saat enemman -tyéhyvinvointihankkeen pienryhmatoi-



minnan vaikutuksia mikroyrittdjien tyossa jaksamiseen ja tyduupumuksen eh-
kaisyyn. Tyota ei tehda varsinaisesti toimeksiantona, mutta sen toteuttami-
sessa on tehty yhteistyotd Joensuun Yrittdjien ja Pohjois-Karjalan Yrittajien

kanssa.

Opinnaytetydssa toteutettiin kaksi erillistd kyselyd. Ensimmaéinen kysely (ky-
sely 1) kasitteli edella mainitun Pienyrittdjien tydhyvinvointihankkeen ryhmatoi-
minnan vaikutuksia ja suunnattiin ryhméatoimintaa osallistuneille yrittgjille. Opin-
naytetyon raporttia varten kyselyn vastaukset rajattiin mikroyrittajien vastauk-
siin opinnaytetydn rajatussa aiheessa pysymiseksi. Toinen kysely (kysely 2)
kasitteli mikroyrittdjien tyduupumuksen esiintymista, syitd ja ehkaisykeinoja.

Kysely kohdennettiin Pohjois-Karjalan mikroyrittajille.

Opinnaytetydn toisessa luvussa tarkastellaan tybuupumukseen liittyvaa teo-
riaa. Teoriaosan aluksi esitellaan tyduupumukseen liittyvia keskeisia kasitteita.
Taman jalkeen tarkastellaan tyduupumuksen aiheuttajia ja taustalla olevia te-
kijoita. Seuraavaksi kasitellaan tyduupumuksen oireita. Neljantena perehdy-
taan sosiaalisten suhteiden rooliin tyduupumuksen vahentamisessa. Teo-
riaosan viidennessa alaluvussa kéasitelladn teknologiaa ja sosiaalista mediaa
yrittajien jaksamisessa. Teoriaosion lopuksi kasitellaan tyduupumuksen ehkai-

sykeinoja.

Luvussa kolme kaydaan lapi tutkimuksen kaytannon toteutusta. Toteuttamisen
tarkastelun lisdksi esitelladn Joensuun Yrittdjia, heidan jarjestamaansa Pien-
yrittajan tydhyvinvointihanketta seka hankkeeseen liittyvaa pienryhmaéatoimin-
taa, johon liittyva kysely toteutettiin osana tata opinnaytetyota. Taman jalkeen
tutkitaan aikaisempia yrittajien tyduupumukseen liittyvia tutkimuksia.

Tutkimuksen toteutuksen esittelyn jalkeen luvussa nelja esitellaan tutkimuksen
tulokset. Ensimmaisena esitelladn Joensuun Yrittdjien Pienyrittdjan tyohyvin-

vointihankkeen pienryhmatoimintaa koskevan kyselyn tuloksia. Taman jalkeen



esitelladn Pohjois-Karjalan mikroyrittgjille suunnatun tyduupumuskyselyn tu-
loksia. Luvussa viisi esitetdén johtopaattkset. Luku kuusi on pohdintaluku,
jossa tarkastellaan tutkimuksen eettisyyden ja luotettavuuden toteutumista,
opinnaytetydprosessin sujumista, tyon tavoitteiden toteutumista ja tydn hyodyl-

lisyytta.

1.3. Opinnaytetyén menetelmat

1.3.1. Kvantitatiivinen tutkimus

Kvantitatiivisen, eli maarallisen tutkimuksen pohjana on numeerinen informaa-
tio, tasta informaatiosta luodut muuttujat ja ndiden muuttujien sisaiset ja keski-
naiset tunnusluvut. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tehdaan paljon yksittaisia
havaintoja. Kvantitatiivisen tutkimuksen tilastoaineiston hankinta voidaan to-
teuttaa itse esimerkiksi survey- eli kyselytutkimuksen avulla, tai valmiiden ai-
neistojen, tutkimusten tai tilastojen avulla. (Anttila 2005, 180.) Pyrkimyksena
on saada yleistettavissé olevaa, tilastollis-matemaattista tietoa. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa pyritaan eliminoimaan tulkinnasta kaikki subjektiivisuus.
(Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015b.)

Kvantitatiivisen tutkimuksen pohjana ovat useimmiten yleisesti tunnetut kasi-
tykset ja tieteellisesti tunnustetut teoriat tai ammatilliset kaytannot. Naiden ka-
sitysten pohjalta tehdéaan hypoteeseja eli olettamuksia, joita testataan uutta ai-
neistoa vasten. (Anttila 2005, 234.)

1.3.2. Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa pyrkimyksena ovat nimensa

mukaisesti maarittaa tutkittavan ilmion laatu ja l0ytaa sille merkitys. Tutkittavaa



IImiota pyritdéan ymmartamaan, selittdméaan ja tulkitsemaan seka monesti li-
saksi soveltamaan. (Anttila 2005, 275-276.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tahdataan lahtokohtaisesti oikean elaman kuvaamiseen. Siina todellisuus nah-
daan monitahoisena ja tavoitteena onkin tutkittavan kohteen mahdollisimman
kokonaisvaltainen tarkastelu. Pyrkimys on enemmankin uusien faktojen |0yta-
miseen ja esilletuomiseen kuin nykyisten vaittamien vahvistamiseen. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 161.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on hyva keratd aineistoa erilaisten menetel-
mien, kuten haastattelujen, observoinnin ja alkuperaisiin dokumentteihin pe-
rehtymisen avulla. Aineistoa analysoidaan osin yhta aikaa sen kerdamisen
kanssa. (Anttila 2005, 277.)

1.3.3. Kyselytutkimus

Kyselytutkimus, eli survey-tutkimus on suosittu tutkimusmenetelma, kun halu-
taan hankkia tietoa suurten ihmisjoukkojen nakemyksista, kasityksista ja asen-
teista tai halutaan tehda vertailuja ja kartoittaa erityyppisia tilanteita, olosuhteita
ja kaytantoja. Se on verraten edullinen keino hankkia tietoa suurelta maaralta
ihmisia, mutta toisaalta kysyttavan tiedon maara on rajallinen. Kyselytutkimusta
hyddynnetdan suurissa yleisluontoisten kartoitusten lisdksi myos tuottamaan
informaatiota tarkempien tutkimusten lahtokohdaksi. (Anttila 2005, 182-183.)

Kyselytutkimus tulee suunnitella ja toteuttaa mahdollisimman huolellisesti, jotta
tutkittava ilmio tulee kasiteltya riittdvan laajasti. Mikali kysely ei kata koko tut-
kittavaa ryhmé&a, on kyselyyn valittava mahdollisimman tieteellisesti edus-
tava ja todellista tilannetta hyvin kuvaava otos. Kyselysta saatava data tulee
koota niin etta se on yksityiskohtaista ja kestaa tarkempaa tarkastelua. Kyse-

lystéa saatava data voidaan ilmaista numeroina. (Anttila 2005, 182-183.) Joh-



topaatoksia ei kannata vetaa pelkkien kyselyn vastausten perusteella, vaan tu-
loksia on syytéd analysoida erilaisten tilastollisten tietokoneanalyysien avulla

(Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015c).

Kyselya laatiessa on tarkeéd valttaa epamaaraisyyttd kysymyksissa ja vaitta-
missad. Esimerkiksi termit "usein” ja "yleensd" saattavat merkita eri vastaajille
eri asioita. My6s ammattikielta ja vaikeita sanoja tulee valttaa. Kysymyksien on
hyva olla myds mahdollisimman rajattuja ja lyhyita. Kysymyksissa tulee valttaa
kaksoismerkityksia. Yleislaatuisemmat ja helposti vastattavat kysymykset kan-
nattaa sijoittaa kyselyn alkupuolelle. Tallaisia ovat esimerkiksi ian ja sukupuo-
len kaltaisia taustatietoja koskevat kysymykset. Kyselysta ei kannata tehda
lian pitkaa, vaan sen pitaisi pystya tayttdmaan noin 15 minuutissa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 202—-203.)

Kyselyssa kaytetadn yleisimmin kolmea erilaista kysymystyyppiad: avoimia ky-
symyksia, monivalintakysymyksia seka asteikkoihin tai skaaloihin perustuvia
kysymyksi&. Avoimissa kysymyksissa on ainoastaan avoin kysymys ja sille ja-
tetty vastaustila. Monivalintakysymyksissa vastaaja rengastaa tai rastittaa va-
likosta yhden tai — jos tdméa on sallittu — useamman valmiin vastausvaihtoeh-
don. Asteikkoihin tai skaaloihin pohjautuvissa kysymyksissa vastaaja valitsee,
miten voimakkaasti h&dn on samaa tai eri mielta vaittaman kanssa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 198-201.)

1.3.4. Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallinen opinnaytetyd eli kehittdmistyd on tytelamassa ja tyoelamalle
toteutettava kaytdnnon ammatillisen toiminnan kehittdmiseen, organisointiin tai
ohjeistamiseen tahtdava tyoé. Toiminnallinen tyd tehdaénkin yleenséa toimeksi-

antajalle. (Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015a.)



Toiminnallinen opinnaytetyd jakautuu kahteen osioon, toiminnalliseen osuu-
teen, eli produktiin, ja opinnaytetydraporttiin, jossa kuvataan ja arvioidaan opin-
naytetyon tekoprosessia. Produkti voi olla esimerkiksi nayttely, opaskirja, cd-
rom tai muu tuotos, riippuen kohderyhmasta. Toiminnallisen tyén on syyta pe-
rustua ammatilliseen teoriaan, mista johtuen opinnéytetydn raportissa on esi-
teltdva myos tyon teoreettista viitekehysta. (Virtuaaliammattikorkeakoulu
2015a.)

1.3.5. Menetelmavalinta

Opinnaytetydon menetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maarallinen tutki-
musmenetelm&. Tutkimuksessa pyritaan saamaan vertailukelpoista tietoa mie-
lipiteista, nakemyksista ja ilmididen yleisyydestéd isomman kohderyhman kes-
kuudessa. Tasta johtuen paaasiassa numeeriseen muotoon muutettavaa tie-

toa tuottava kyselytutkimus soveltuu parhaiten tiedonhankintamenetelmaksi.

Kvantitatiivinen menetelma mahdollistaa parhaiten myds tyduupumuksen oirei-
den ja ehkaisykeinojen kaltaisten tekijoiden maaran keskinaisen vertailun. Ky-
selyn avointen kysymysten analysoinnissa kaytetaan lisaksi kvalitatiivista me-

netelmaa.

1.3.6. Aineiston analysointi

Tutkimuksessa saatua aineistoa jalostetaan ja analysoidaan helposti hy6dyn-
nettavaan ja ymmarrettdvadn muotoon (Taanila 2015a). Kyselytututkimuk-
sessa saatu aineisto tarkistetaan ja koodataan, minka jalkeen se analysoidaan
tilastollisesti. Asteikkojen muodossa kerétty tieto mahdollistaa monimutkaiset-

kin tietokoneanalyysit. (Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015c.)



Tutkimuksessa saatu tilastotieto kootaan yleensa tilasto-ohjelmilla havainto-
matriisin muotoon. Havaintomatriisissa havainnot (esimerkiksi lukumaéra) ovat
vaakariveilld ja muuttujat (esimerkiksi sukupuoli) sarakkeissa (Yhteiskuntatie-

teellinen tietoarkisto 2015).

Ristiintaulukoinnilla tutkitaan, miten muuttujat ovat jakautuneet ja millaisia riip-
puvuuksia niiden valilla on. Riippuvuus- tai riippumattomuustarkastelun avulla
voidaan tarkastella, onko selitettdvdn muuttujan jakaumissa eri selittavien
muuttujien valilla. Esimerkiksi voidaan tutkia, onko miesten tai naisten valilla
eroa siing, kuinka usein he pyoréailevat, selitettdvien muuttujien luokkien ollessa

"paivittain”, "viikoittain", "kuukausittain”, tai "ei koskaan". Jakaumat voidaan

esittaa frekvensseina, eli lukumaarina, tai prosentteina. (Mattila 2004.)

Korrelaatiokerroin mittaa, miten voimakasta kahden muuttujan valinen riippu-
vuus on. Voimakkaassa korrelaatiossa yhden muuttujan arvojen avulla voidaan
vetaa tarkkojakin johtopaatoksia toisen muuttujan arvoista. Eri asteikollisten
muuttujien riippuvuuksia voidaan mitata erilaisten korrelaatiokertointen avulla.
Yleisimmin kaytetty korrelaatiokerroin on Pearsonin tulomomenttikorrelaatio-
kerroin. Spearmanin jarjestyskorrelaatio on kaytetyin korrelaatiokerroin jarjes-

tysasteikollisten muuttujien korrelaatioiden mittaamiseen (Sivonen 2004).

SPSS-ohjelma antaa korrelaatiokertointa maariteltdesséa korrelaation ja p-ar-
von. Korrelaatiokertoimen arvo osuu valille -1 — +1. Mita lahempana +1:ta kor-
relaatiokertoimen arvo on, sen positiivisempi korrelaatio on. Lahella -1:ta olevat
lukevat taas kertovat negatiivisesta korrelaatiosta ja nollan lahella olevat arvot
taas siitd, ettei suoraa korrelaatiota ole. P-arvo mittaa korrelaation merkit-
sevyyttd. Jos p-arvo on alle 0,05, sen todennakéisemmin korrelaatio esiintyy

perusjoukossa. (Taanila 2015c.)

Teemoittelussa kvalitatiivista aineistoa jaotellaan osiin ja jaetaan ryhmiin aihe-

piirien perusteella. Teemoittelussa painotetaan teemojen sisaltod, eika luku-



maarid, mika erottaa teemoittelun luokittelusta. Ryhmiin jakamisen jalkeen ai-
neistosta aletaan nostaa esiin varsinaisia teemoja. Tama voidaan toteuttaa esi-
merkiksi kayttamalla teemakortistoa, jossa aineistosta l6ydetyt nakemykset si-
joitetaan niitéa parhaiten vastaavien teemojen kohdalle. (Kajaanin ammattikor-
keakoulu 2015.)

1.4. Tutkimuksen reliabiliteetti ja eettisyys

1.4.1. Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Validiteetti, eli tutkimuksen patevyys ja luotettavuus, kertoo, kuinka hyvin tutki-
mus mittaa sitd, mité sen on tarkoitus mitata. Validiteetissa tutkimuksessa tut-
kimusmenetelmat ja tutkimusote kuvaavat tutkittavaa ilmiota. Mikali tutkimuk-
sella ei ole lainkaan validiteettia, on se kaytanndssa arvoton. (Anttila 2005,
512-513))

Reliabiliteetti eli mittarin tai menetelmén luotettavuus tarkoittaa sitd, kuinka hy-
vin tutkimusmenetelmalla ja mittareilla saadaan tarkoituksenmukaisia, eli muita
kuin sattumanvaraisia tuloksia. Reliaabelit mittaustulokset ovat toisin sanoen
toistettavissa. Heikon reliabiliteetin taustalla voi olla vaikkapa virheellinen tul-
kinta tai mittausvaline. (Anttila 2005, 515-516.)

Kyselytutkimuksessa validiteetti heikko, jos kysymysten avulla ei saada tietoa
tutkittavasta asiasta. Kyselyn reliabiliteettiin vaikuttavat esimerkiksi kysymys-
ten ymmarrettavyys ja yksiselitteisyys, vastaajien rehellisyys, vastaajan muis-
tikuvat asiasta, vuorokaudenajan tai vastaajan mielentilan kaltaiset satunnaiset

tekijat seka huolellisuus vastausten kirjaamisessa. (Taanila 2014.)

Kyselytutkimuksen alhainen vastausprosentti, eli vastaajien kato, voi vaaristaa
kyselytutkimuksen tuloksia. Kyselytutkimuksissa vastausprosentin alhaisuus

onkin yleinen ongelma. Vastanneet henkil6t saattavat poiketa esimerkiksi
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asenteiltaan tai ominaisuuksiltaan, mista johtuen kyselyn tulokset eivat valtta-
matta vastaa todellisuutta. (Taanila 2014.)

1.4.2. Eettisyys

Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus edellyttéda hyvan tieteellisen kaytannon
noudattamista. Hyvan tieteellisen kayton mukaan tutkijan tulee olla rehellinen,
tarkka ja huolellinen paitsi tutkimustydssa, myos tulosten tallentamisen, esitta-
misen seka tutkimuksen ja sen tulosten arvioimisen suhteen. N&issé tulee nou-
dattaa tieteelliselle tiedolle asetettuja vaatimuksia. Tiedonhankinnassa, tutki-
muksessa ja arvioinnissa kaytettavien menetelmien tulee olla eettisesti kesta-
via ja tayttaa tieteellisen tutkimuksen vaatimukset. Muiden tutkimusten tekijoitéa
tulee kunnioittaa ja heiddn aikaansaannoksensa huomioida asianmukaisesti.
Tutkimusluvat ja eettinen ennakkoarviointi tulee olla tehtynéa niitéa edellytetta-

essa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Tutkimuksen osapuolten vastuut, oikeudet, velvollisuudet seka tekijanoikeuk-
siin, aineiston sailyttdmiseen ja kayttdoikeuteen liittyvat asiat tulee olla sovit-
tuna ennen tutkimuksen aloittamista. Tutkimuksen mahdolliset rahoittajat ja
muut tutkimuksen kannalta olennaiset kytkdkset tulee kertoa tutkimukseen
osallistuville ja muilla asianomaisille henkildille seka raportoida tutkimustulok-
sia julkaistaessa. Tutkijoiden tulee valttaa osallistumasta paatoksentekoon tai
arviointiin, mikali heitd on aihetta epailla jaaviydesta. Tutkimuksen suoritta-
vassa organisaatiossa tulee huomioida asianmukaisella tavalla tietosuojaan
littyvat kysymykset ja toteutettaa hyvaa henkildsto- ja taloushallintoa. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)
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2. Tybuupumuksen syyt, oireet ja ehkaisy

2.1. Keskeiset kasitteet

Mikroyrityksella tarkoitetaan yritysta, jossa on alle 10 tydntekijaa ja jonka vuo-
tuinen liikevaihto tai taseen loppusumma on maksimissaan 2 miljoonaa euroa.
Mikroyrityksen on lisaksi taytettava seuraavat rippumattomuuden kriteerit:
"Riippumattomia yrityksia ovat ne yritykset, joiden pddomasta tai aanivaltai-
sista osakkeista 25 prosenttia tai enemman ei ole yhden sellaisen yrityksen
omistuksessa tai sellaisten yritysten yhteisomistuksessa, joihin ei voida sovel-
taa tilanteen mukaan joko PK-yrityksen tai pienen yrityksen maaritelmaa”. (Ti-
lastokeskus 2015a.)

Tyduupumus maaritellaan oireyhtymaksi, jossa pitkittynyt tydstressi on johta-
nut henkilén voimavarojen hupenemiseen (Ahola & Hakanen 2015). Stressin
kehittymiselle tydbuupumiseksi ei voida maarittaa selkeda hetke&, mutta stres-
sitilanteen tulee joka tapauksessa olla voimakasta, pitkakestoista ja henkisesti

kuormittavaa (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 121).

TyOuupumuksen keskeisia oireita ovat voimakas vasymys, kyyninen asennoi-
tuminen tyéhon ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen. Ty6éuupumuksesta
kaytetaan myds nimitysta loppuun palaminen tai burnout (Ahola, Tuisku &
Rossi, 2015). Tyouupumus oireilee lahinna kayttaytymisen, tuntemusten ja aja-
tusmaailman kautta. Uupumuksen oireet ovat maaritelmien mukaan kytkok-
sissa tyohon ja tydpaikkaan, eiké oireilevalla henkil6lla ole aiemmin ollut mie-

lenterveydellisia ongelmia. (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 122.)

Tybuupumusta ei ole luokiteltu sairaudeksi, mutta sen on todettu lisdavan riskia
sairastua esimerkiksi masennukseen ja stressipohjaisiin somaattisiin sairauk-
siin sekda lisdavan uniongelmien, paihdeongelmien ja tyokyvyttomyyden toden-
nakoisyytta (Ahola, Tuisku & Rossi 2015).
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Stressi méaaritellaén tilanteeksi, jossa henkilon voimavarat joutuvat aarimmil-
leen tai osoittautuvat riittaméattomiksi h&neen kohdistuvien vaatimusten
edessa. Stressireaktion muodostuminen vaihtelee yksilittain riippuen henkilén
sieto- ja vastustuskyvysta sekd suhtautumistavasta. (Mattila 2015.) Stressi
muodostuu ihmisen ja ympariston valisen vuorovaikutuksen kautta (Ahola &
Lindholm 2012, 11).

Stressi on elimiston virittyneisyystila, jonka tarkoitus on auttamaan ihmista sel-
viytym&an haasteista ja tilanteista, jotka vaativat tavallisesta poikkeavaa toi-
mintatapaa. Tyostressilla tarkoitetaan tyon tekemista tyontekijalle haitallisissa
olosuhteissa, joissa tyontekijaltéa vaaditaan enemman kuin mihin voi vastata tai
mitd han kykenee hallitsemaan. (Ahola & Lindholm 2012, 11.)

Stressi ei ole automaattisesti haitaksi ihmiselle. Lyhytkestoinen ja tilap&inen
stressi auttaa henkil6a yltamaan parhaimpaansa ja ihminen kestaa lyhytta
stressia paremmin. (Mattila 2015.) Stressi edesauttaa ihmistda sopeuttamaan
toimintaansa muuttuvissa tilanteissa. Pitkittyneend stressi sen sijaan uhkaa ter-

veyttd ja haittaa tyontekoa (Toppinen-Tanner & Ahola, 2012, 3).

Masennuksella tarkoitetaan hairittilaa, jossa esiintyy useampia erilaisia oi-
reita, joista yksi on mielialan masentuneisuus. Yksilollisesti vaihtelevasti voi li-
saksi ilmetad esimerkiksi alakuloisuutta, mielihyvan katoamista, arvottomuuden
ja alemmuuden tunnetta, syyllisyydentunnetta, toivottomuutta, innottomuutta ja
kiinnostuksen katoamista aikaisempia mielenkiinnon kohteita kohtaan. Lisaksi
masentuneilla voi esiintya vaikeuksia paatoksenteossa, muistamisessa, keskit-
tymisessa sekd nukkumisessa ja nukahtamisessa. Myds ruokahalun ja sitéa
kautta painon muutokset, vasymys ja méaaritteleméattéman tuntuiset kiputunte-

mukset ovat tyypillisia masentuneille. (Stenberg ym. 2013, 18-19.)

Masentunut ajatukset ovat usein itsetuhoisia tai muuten kuolemaan liittyvia.
Masentuneella voi esiintya henkisten ja fyysisten toimintojen hidastumista tai

ne voivat vastaavasti kiihtymystilassa. Jotta masennusdiagnoosi voidaan
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tehda, on useampien oireiden esiinnyttava yhtaaikaisesti vahintdan kaksi viik-
koa. (Stenberg ym. 2013, 18-19.)

Masennus luokitellaan lievaan, keskivaikeaan tai vakavaan masennukseen.
ICD-10-tautiluokituksessa luokitteluperusteena on kaytetty oireiden maaraéa
(Stenberg ym. 2013, 10). Vakavassa masennuksessa paivittainen elaminen
tuntuu synkalta ja raskaalta, eika iloa ja kiinnostusta asioita kohtaan enaa juu-
rikaan ilmene. Lievassa ja keskivaikeassa masennuksessa oireet ovat saman-
tyyppisia, mutta enemmankin hairitsevia kuin kauttaaltaan lamauttavia. (Ko-
pakkala 2009, 15-16.)

Ahdistuksella tarkoitetaan tuskaa tai pelkoa, jonka kohde ei ole tiedossa (Ko-
pakkala 2009, 22). Ahdistus ilmenee jannittyneisyytend, levottomuutena seké
kauhuna tai paniikin tunteena. Kun ahdistus jatkuu taukoamatta ja pitkaan ja
hairitsee merkittavasti paivittaista elamaa ja toimintaa, puhutaan ahdistunei-

suushairiosta. (Rasanen, 2015.)

Tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan tyon mielekkyytta ja sujuvuutta, seka sita, etta
tydyhteiso ja -ymparisto ovat turvallisia, tukevat tyontekijan tyduraa ja edesaut-
tavat terveytta (Tyoterveyslaitos 2012, 1). Nykykasityksen mukaan tydhyvin-
vointi on hyvan johtamisen ja esimiestydn, osaamisen, tydn organisoinnin, ty6-
yhteisdssa sovittujen yhteisten pelisaantdjen, positiivisen yrityskulttuurin ja
vuorovaikutteisen toiminnan aikaansaama kokonaisuus. Yrittajien mukaan ty6-
hyvinvointi tarkoittaa pelkistettyna sita, ettd tdihin meneminen tuntuu muka-
valta ja fyysisen kunnon, ammattitaidon ja riittavan tyon hallinnan seurauksena

tyohon syntyy iloa ja intoa. (Manka ym. 2010, 7.)

Jaksaminen on maéaritelty tai kuvattu monella tapaa. Jaksamisen kokemuk-
seen katsotan olennaisena osana sisaltyvan kokemus tyon ja elaman hallin-
nasta, ilo ja aikaansaamisen tuntemus. (Puolakka & Ollikainen, 2001, 15). Var-
tiovaara (2000, 23) nékee jaksamisen eraanlaisena selviytymispelind, jossa
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kohdataan hyvin erilaisia ja vaihtelevassa maarin haastavia haasteita ja tilan-
teita. Koiviston (2001, 205) mukaan ty6ssa jaksaminen kuvastaa ihmisen suh-
tautumista tydbhon. Toisessa aaripaassa inminen viihtyy hyvin tyéssa, on moti-
voitunut ja tekee tuottavaa tyota. Vastakohtaisesti ihminen saattaa olla kuor-

mittunut ja poissa tdista tyon ja elaméantilanteen seurauksena.

Uupumuksessa henkilo kokee itsenséa vasyneeksi ja kykenemattémaksi koh-
taamaan ympardivan maailman tai vastaamaan sen haasteisiin. Uupumus on
vaistomainen suojakeino naitd haasteita vastaan. Uupumuksen taustalla on
monesti ahdistuneisuutta, pitkédkestoista masennusta tai muita sairauksia.
(Hoitonetti 2015.) Uupumusasteisessa vasymyksessa henkilé kokee olevansa
niin totaalisen vasynyt, ettei tahdo jaksaa nousta aamulla t6ihin. (Toppinen-
Tanner & Lindholm 2012, 124.) Tavallinen uupumus vaistyy tyérupeaman suo-
rittamisen, younien tai loman jalkeen. Vaikka uupumus ei johtuisikaan ty6asi-
oista, heijastuvat muun elaman vaikeudet ty6paikalle, mika vaikeuttaa tavalli-
sen uupumuksen ja tyéuupumuksen erottamista toisistaan. (Koivisto 2001,
146-147.)

2.2. Tyo6uupumuksen aiheuttajat

2.2.1. Stressi

Tybuupumus on seurausta voimakkaasta ja pitkaan jatkuneesta stressista.
Stressitilan muuttumista tyduupumukseksi ei voida maarittaa tarkasti. Stressin
muuttuminen tyduupumukseksi on kuitenkin nahtavissa jatkumona, jossa pit-
kakestoinen virittyneisyystila vaikuttaa henkilén kokemuksiin, kaytokseen ja
suoritustasoon johtaen lopulta uupumukseen. Fyysisesti tarkasteltuna tyo-
uupumuksessa elimisto vasyy halytystilassa olemiseen ja ikaan kuin k&pertyy
itseensa. (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 120-122.)
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Tyostressi kehittyy, kun henkilén voimavarat ja odotukset ovat ristiriidassa tyon
vaatimusten ja voimavarojen kanssa. Henkilo kayttaa energiaa taman ristiriidan
selvittdmiseen, mutta vahitellen henkilon voimavarat heikkenevat ja sopeutu-
misedellytykset huononevat. Tasta seuraa uupumuksen lisaksi asenteen muut-
tuminen kyyniseksi tyota kohtaan ja ennen pitkaa ammatillinen itsetunto heik-
kenee. Pahimmillaan henkild voi sairastua. (Toppinen-Tanner & Lindholm
2012, 125.) Stressia syntyy myds silloin, kun tyd on monotonista tai raskasta

tai tybajat ovat epamieluisia (Manka ym. 2010, 15).

Stressi oireilee hyvin monella tavalla. Stressaantuneella henkil6lla saattaa il-
meta esimerkiksi tyytymattomyytta ja rentoutumisvaikeuksia. Stressista karsi-
van olo ei tunnu hyvalta ja oma selvidminen epailyttda. Stressaantunut henkild
saattaa olla artyisd, hermostunut ja ahdistunut. Mieliala on alhaalla ja tunteet
ailahtelevat. Keskittyminen, muistaminen, paatoksenteko ja suunnitelmien te-
keminen vaikeutuvat monesti. Stressia potevalla voi ilmeta erilaisia kipuja tai
elimistdn toiminnassa saattaa tuntua hairiita. Stressaantunut henkil® voi eris-
taytyd muista ihmisista ja kayttaytyd arvaamattomasti. Aloitteen tekeminen
saattaa olla vaikeaa stressaantuneelle. Kayttaytymista saattaa olla vaikea saa-

della. Myo6s uneen liittyvia ongelmia voi ilmeta. (Ahola & Lindholm 2012, 13.)

Nykyaan tyokuormitus on yha enenevassa maarin psykososiaalista, eli tyon
sisalldllisiin ja vuorovaikutuksellisiin tekijoihin liittyvaa. Vaikka stressi liitetd&n
monesti tydkuormitukseen, se voi olla seurausta hyvin monenlaisista elaman
tekijoista. Perhepiirissa tapahtuvat suuret muutokset, kuten sairaudet, kuolema
tai muutot ovat merkittava stressitekija. (Ahola & Virtanen 2012, 34.) My06s epa-
varmuus on keskeinen stressia aiheuttava tekija. Epavarmuutta synnyttavat
erityisesti tydhon ja toimeentuloon liittyvat seikat. Tyohon liittyva epavarmuus

syntyy tyon sisallosta, tydyhteisdsta tai tyon sailymisesta. (Tarvonen 2015.)
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2.2.2. Henkinen véakivalta

Henkinen vakivalta, Kiire ja tyostressi ovat kytkoksissa toisiinsa. Henkisella va-
kivallalla tarkoitetaan "pitkdan jatkuvaa, toistuvaa kiusaamista, sortamista, mi-
tatointia tai muuta kielteista kayttaytymista, jonka kohteena oleva ihminen ko-
kee itsensd puolustuskyvyttomaksi." Henkinen vékivalta voi ilmeta sanatto-
mana viestintana (esim. eleet ja ilmeet), ryhman tai yhteisén ulkopuolelle jatta-
misena, toisen maineen ja arvostuksen vahingoittamisena, tydskentelyn han-
kaloittamisena, uhkailuna tai seksuaalisena ahdisteluna ja hairintana. (Num-
melin 2008, 112-113.)

Adarirajoille venytetyt voimavarat aiheuttavat konflikteja tydyhteisossa. Tyojar-
jestelyn puutteisiin liittyvat tekijat, kuten tyon epaselvat tavoitteet, puutteet in-
formaation etenemisessé, vastuualueisiin liittyvat ristiriitatilanteet, kehno tyail-
mapiiri, heikot vaikutusmahdollisuudet ja tyontekijan tyytymattdmyys esimie-
hen toimintaan, lisaavat kiusaamisen todennakoisyyttd. Myds epavarmuus ja
akilliset muutokset tydssa lisdavat myos kiusaamisen todennakoisyytta. Mikali
kiusaamista ei oteta vakavasti, se voi pahentua. (Nummelin 2008, 112-113.)

Henkisen vakivallan uhreilla ilmenee stressin ohella tavallista enemmaéan esi-
merkiksi ahdistuneisuutta, masennusta, uniongelmia ja keskittymisvaikeuksia.
Pitkittynyt henkinen vékivalta, toistuvien sairauslomien kautta johtaa tydela-
masta syrjaytymiseen. Henkinen vakivalta aiheuttaa stressia myos muille sita
todistaneille tydyhteison jasenille, vaikka he eivat itse olisikaan kiusaamisen
uhreja. (Vartia 2015.)

2.2.3. Tyodn ja kiireen hallinnan puuttuminen

Kiire on luontainen osa tydelamaa (Nummelin 2008, 22). Hallittavissa oleva

kiire voi jopa parantaa tyotehoa ja ehkaista lilan hitaaseen tyotahtiin liittyvaa

passiivisuutta. Kun kiire kasvaa niin suureksi, etta tyon ja vapaa-ajan raja alkaa
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kadota, eika kiire hellitd edes jatkuvilla ylitgill&, on kiire jo hallitsematonta. Hal-
litsematon kiire johtaa usein jatkuessaan ennen pitkaa tyduupumukseen. (Koi-
visto 2001, 89, 92.) Kiireiset henkiltt ovat lisdksi kiireettdmampiin nahden use-
ammin ahdistuneita, akaisia ja vasyneita ja karsivat muita enemman unetto-
muudesta seka paansaryn ja mahavaivojen kaltaisista fyysisistd oireista.
(Nummelin 2008, 22.)

Tyon hallinnan tunteen puuttuminen on yksi tyduupumukselle altistavista teki-
joista. Jos tyolle asetetut tavoitteet eivat kohtaa henkilon voimavaroja, tai olo-
suhteista johtuen tyon tavoitteita ei voi muuttaa, syntyy usein hallitsemattomuu-
den ja epaonnistumisen tuntemuksia. Henkilo, joka kokee, ettei han pysty vai-
kuttamaan siihen, miten asiat tydssa etenevat, ovat alttimpia stressaantumaan
ja ennen pitk&d&n uupumaan tydssa. Tatd ilmenee erityisesti ylikuormittavassa
tydssa, joka on psyykkisesti haastavaa ja jossa henkildlla on vdhan mahdolli-
suuksia vaikuttaa tydhénsa. (Nummelin 2008, 71, 81.) Yrittdjilla vaikutusmah-
dollisuudet oman tyénsa tekemiseen ovat ymmarrettavasti paremmat kuin mo-
nella palkansaajalla, mutta kiireesta tai muista olosuhteista johtuen tyota ei

valttamatta aina pysty toteuttamaan haluamallaan tavalla.

2.2.4. Tyouupumus ja yksilolliset tekijat

Stressinsietokyvyssa on yksilollisia eroja. Ihmisen stressinsietokyvyn muotou-
tuminen alkaa jo sikibvaiheessa ja kehittyy varhaislapsuudessa syntyvien ko-
kemusten kautta. (Pulkki-Raback 2012, 27.) Yksildllisten persoonallisuuden
piirteiden suhde siihen, miten henkild reagoi stressiin, on monien samanaikais-
ten tekijoiden summa ja sitd on vaikea maarittaa tarkasti. (Kasslin-Pottier 2009,
76-77.)

Nuoret ja vasta lyhyen aikaa tydossaan olleet tyontekijat tai yrittajat ovat eras
tyduupumuksen riskirynma (Koivisto 2001, 168). Nuorilta puuttuu i&n muka-

naan tuomaa kokemusta ja heilla on usein viela eparealistinen ja idealistinen
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kuva tyosta ja ty0elamastéa (Sihvonen 1996, 25). Toisaalta myo6s ikaantyneilla
on kasvanut riski sairastua tyduupumukseen. Mikéli henkil6lla on vaikeuksia
oppia pois vanhoista tavoista ja tottumuksista, han uupuu tyéssaan herkem-
min. (Koivisto 2001, 168, 172.)

Ylisitoutuneilla tyontekijoilla on niin ikaan kohonnut tyduupumuksen riski. Yli-
sitoutuneet tyontekijat ovat kunnianhimoisia ja janoavat hyvaksyntaa ja arvos-
tusta. Heidan tyopaivansa venyvat ja tyokuviot maarittavat myos vapaa-aikaa.
Sosiaaliset suhteet alkavat kéarsia elamén pyoriessa tyon ymparilla. (Nummelin
2008, 49.) Voimakkaan velvollisuudentunteen on todettu lisdavan tyduupumuk-

sen riskia silloin, kun tyd on vaativaa (Hakanen 2004, 148).

Uhrautuvaisuuden ja perfektionismin eli liiallisten itseen kohdistuneiden vaati-
musten on todettu olevan yhteydessa ty6éuupumukseen. Uhrautuvaisuus on
yhteydessa pakonomaiseen suorittamiseen ja yltibpaiseen tunnollisuuteen,
jotka nekin liittyvat tyduupumukseen (Gockel ym. 2004, 3, 31, 34). Tydssa uu-
pujille on liséksi tyypillista liiallinen tunnollisuuden yhdistyminen ehdottomaan
ja joustamattomaan kaytokseen (Kasslin-Pottier 2009, 80).

Myds empaattiset eli myotaelavat inmiset kuuluvat riskiryhmaan. Empaattiset
ihmiset ovat herkkia vaistoamaan toisten ihmisten tarpeita ja halukkaita autta-
maan toisia. He saavat tyydytysta toisten auttamisesta. (Koivisto 2001, 168.)

Persoonallisuuden, stressin ja stressisairauksien yhteydesta on muodostettu
kolme eri teoreettista mallia. Psykologista reagointiherkkyytta korostavan mal-
lin mukaan esimerkiksi A-tyyppisiksi kutsutut, ylikorostuneen kilpailuhenkiset ja
kontrolloivat henkilot kokevat stressitilanteet usein uhkaavina ylireagoivat niihin
vihamielisesti. TAman ylikorostuneen reagoinnin takia he ovat alttimpia sairas-
tumaan. (Kasslin-Pottier 2009, 77.)
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Fysiologista erilaisuutta painottavan mallin mukaan alttius sairastua stressisai-
rauksiin johtuu syntymassa maaratyista fysiologisista tekijoista. Kayttaytymi-
sen eroja painottavassa mallissa taas henkildt kasvattavat stressiin sairastumi-
sen riskia kayttaytymalla persoonallisuutensa mukaisesti. Esimerkiksi huonot
elamantavat tai toistuva stressaaviin tilanteisiin hankkiutuminen ovat tallaista
kayttaytymista. (Kasslin-Pottier 2009, 77-78.)

2.2.5. Univaje

Liian vahainen tai heikkolaatuinen uni alentaa pidemman paalle henkista toi-
mintakykyd. Tama ilmenee kroonisena vasymyksend, alhaisena energiata-
sona, keskittymisongelmina, muistin heikkenemisend, vireystilan laskuna ja
areytena. Vahaisen unen negatiiviset vaikutukset nakyvat niin tyokyvyssa kuin

hyvinvoinnissakin. (Hakanen ym. 2009, 39-41.)

Unettomuus on erds unenpuutteen aiheuttajista. Neljdsosalla tydssakayvista
kokee usein nukahtamiseen tai unessa pysymiseen liittyvia ongelmia. Unetto-
muusoireet ovat tyypillisia masennuksessa, ahdistuneisuudessa, stressissa ja
uupumuksessa seka epasaanndllisessa elamanrytmissa ja elaman muutosti-
lanteissa. My0s perimé saattaa vaikuttaa huonounisuuteen. (Hakanen ym.
2009, 39-41.)

Stressaantuneella ihmisella huolet painavat nukkumaan menemisen jalkeen,
nukahtaminen viivastyy ja disten herdamisten jalkeen uudelleen nukahtaminen
vaikeutuu (Hakanen ym. 2009, 42). Stressissa valvetilan aivomekanismit ovat
niin virittdytyneita, etta unta synnyttavat mekanismit eivat aktivoidu tarpeeksi,
mik& hankaloittaa nukahtamista ja unitilan jatkumista (Sallinen & Ahola 2012,
84).
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Univaje muistuttaa stressia fysiologisilta vaikutuksiltaan. Sokeriaineenvaihdun-
nan ja autonomisen hermoston toiminnan muutokset seké vastuskyvyn heik-
keneminen ovat tyypillisia seurauksia niin stressissa kuin unettomuudessakin.
Unen puute stressaa siis elimistda siind missa unettomuusoireet mielta. Tas-
sakin mielessa on loogista, ettd unihairiot lisdavat uupumuksen riskia. (Sallinen
& Ahola 2012, 87.)

2.2.6. Taloudellinen stressi yrittgjilla

Talouden taantumat nakyvat herkasti yrittajien arjessa ja toimeentulossa, aina-
kin vélillisesti. Esimerkiksi yksittaistenkin asiakkaiden tai yhteistyokumppanei-
den maksuvaikeudet voivat olla pienyrittdjalle merkittava takaisku. Talousvai-
keudet ja toimeentulon epavarmuus valvottavat Gisin ja uuvuttavat herkasti.
Tybehtosopimusten ja tydaikalainsdadanndn tuoman turvan puuttuessa yritta-
jat saattavat sinnitella huoltensa kanssa usein sellaisissakin tilanteissa, joissa
palkkasuhteessa olevat olisivat jo uupumuksen takia sairauslomalla. 1990-lu-
vun laman aikaan talousahdinko nakyi yrittdjien itsemurhien maaran kasvuna.
(Kokko 2009.)

Tilastokeskuksen Itsensatydllistajat 2013-tutkimuksessa 38 prosenttia itsenséa-
tyollistajistd koki taloudellisen tilanteensa hieman tai hyvin epavarmaksi. 42
prosenttia ilmoitti kokevansa jatkuvaa huolta tdiden riittavyydesta. Itsensatyol-
listajiksi laskettiin tutkimuksessa yksinyrittajat (lukuun ottamatta maatalousyrit-
tajia), toiminimelld ja ilman toimipistetta tydskentelevat ammatinharjoittajat,

freelancerit, sekéa apurahan saajat. (Parnénen & Sutela 2014, 7, 104, 110.)
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2.2.7. Muita tekijoita

Heikentynyt ty6ssa suoriutuminen voi johtaa huolestumisen, syyllisyyden tun-
teen ja itseluottamuksen heikkenemisen aiheuttamaan kierteeseen, jossa hen-
kilo vain stressaantuu lisaa ja lopulta uupuu (Nummelin 2008, 79). TyoOn ja per-
heen vélisilla ristiriidoilla on todettu olevan yhteys tyduupumukseen. Kolmesta
tyduupumuksen keskeisesta oireesta uupumusasteinen vasymys liittyi voimak-
kaimmin tyon ja perheen valisiin ristiriitoihin. Sen sijaan ammatilliseen itsetun-
non heikkenemiseen tyén ja perheen ristiriidalla ei ole juurikaan vaikutusta.
Myds vapaa-ajalla tapahtuvan rentoutumisen puutteen on tutkittu lisdavan tyo-
uupumusta. (Jalonen 2010, 19-20.)

2.3. Tyobuupumuksen oireet

2.3.1. Tyduupumuksen vaiheet

Tybuupumusta on kuvattu vaiheittain etenevana prosessina, jonka ensimmai-
sena vaiheena on halytysvaihe. Halytysvaiheessa tydntekija panostaa kaikki
voimavaransa yltaakseen paamaaransa, joka saattaa vaikuttaa mahdotto-
malta. (Sihvonen 1996, 26.)

Rasittuneisuusvaiheessa tyontekijan voimavarat on imetty tyhjiin ja hanella
esiintyy rasittuneisuutta, vasymysta, artymysta ja mahdollisesti jopa vihamieli-
syytta. Uupumusvaiheessa henkilon kaytos ja asennoituminen saattavat muut-
tua radikaalisti. Hanesta tulee valinpitamaton ja kylma. Han pyrkii suojaamaan
itseaan henkiseltd pahoinvoinnilta kayttaytymalla joustamattomasti ja vetayty-
mall& omiin oloihinsa. Uupumisvaihe saattaa ilmeta yllattaen, vaikka henkild ei
olisi havainnut itsessaan halytys- ja rasittuneisuusvaiheita. (Sihvonen 1996,
26.)
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2.3.2. Kolme keskeista oiretta

Tybuupumuksessa on kolme maarittavaa oiretta: uupumusasteinen vasymys,
kyyninen asennoituminen tyohoén ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
(Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 120). Tybuupumuksessa vasymys on
yleisluontoista, eika liity tilapaisiin lisd&ntyneen kuormituksen tilanteisiin. Vasy-
mys ei hellitd levolla. Kyynistyminen nakyy tyon mielekkyyden haviamisena ja
tyon merkityksellisen kyseenalaistamisena. Kyynistyminen on tahdoton puo-
lustusmekanismi ylitsepaasemattomalta tuntuvassa tilanteessa. Ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen nakyy alentuneena aikaansaamisen ja tydssa suo-
riuvtumisen kokemuksena. Henkilo kokee parjaavansa tyossaan heikommin
suhteessa aikaisempaan tyomenestykseensa ja tyotovereihinsa. (Ahola,
Tuisku & Rossi, 2015.)

Kyynistynyt suhtautuminen on suoraan kytkoksissa uupumusasteiseen vasy-
mykseen. Kolmas tyduupumuksen keskeinen oire, ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen, syntyy uupumuksen ja kyynistymisen seurauksena. Muutokset
suhtautumisessa omaan tyohon seka ammatilliseen osaamiseen ovat ne ty6-
uupumukselle ominaiset oireet, jotka erottavat sen muista pitkakestoisen ja jat-
kuvan stressitilan ilmenemismuodoista. (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012,
120, 124-125))

2.3.3. Muut oireet

Tybuupumuksen alkuvaiheessa esiintyy lievaa turhautumista ja epavarmuutta
omasta suoriutumisesta. Myods sosiaaliset suhteet alkavat karsia. Henkilo ve-

taytyy alkaa vetaytyéa toisten seurasta. (Salovaara & Honkonen 2013, 204.)

Tybssa uupuneilla esiintyy usein paénsaryn, vatsakipujen ja nukkumiseen liit-
tyvien ongelmien kaltaisia stressioireita (Hakanen ym. 2009, 113). Myos hartiat

saattavat jumiutua. (Koivisto 2001, 201). Muina fyysisina oireina saattaa ilmeta
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hikoilua, sydamen hakkaamista, rintakipuja ja vastustuskyvyn heikkenemista.
Lisaksi tyouupumuksesta karsivalla on kohonnut valtimokovettuman riski.
(Manka 2006, 175.) Verenpaineen nousu ja tulehdussairauksien lisddntyminen

liittyvat niin ikaan ylikuormitukseen (Salovaara & Honkonen 2013, 204).

Tybuupumuksesta karsivat loukkaantuvat usein herkasti ja kokevat helposti tul-
leensa arvostelun kohteeksi. Uupumukseen liittyy inhimillisyyden ja kiintymyk-
sen vahenemista, joka nékyy epatodellisena ja outona tunteena seka vetayty-
misenda ja kylmakiskoisena kaytoksend muita ihmisia kohtaan. Tyduupumuk-
sesta karsivan motivaatio heikentyy. Han kokee usein, ettd hdnen maaraysval-
lan oman elaméansa suhteen on siirtynyt tydlle, asiakkaille ja muille ihmisille.
Monesti aiemmin mieluisista harrastuksista tai asioista syntynyt mielihyva va-
henee tai haviaa kokonaan. Uupuneet henkilot karsivat usein myos itkukoh-
tauksista ja masentuneisuudesta. (Sihvonen 1996, 33-37.)

Osalla tyduupumus saattaa oirehtia liiallisena tydhén panostamisena ja elaman
ja itsetunnon kytkeytymisena tyohoén. Tyduupumuksesta karsiva kokee kaiken
aikaa suorituspaineita ja pyrkii salaamaan vaikeuksiaan. Tyduupumus nakyy
myo6s henkisen suoritustason laskuna, esimerkiksi unohteluna ja oppimiskyvyn
heikkenemisena. Vasymyksesta johtuen myds muu suorituskyky heikkenee.
Ty6sséa uupunut kokee menettdneensa hallinnan paitsi elamastaan, myos tyos-
ta&n. Tyosta katoaa ilo. (Koivisto 2001, 154, 201.) Suhtautuminen tydhon alkaa
muuttua rutiininomaiseksi. Tyohon tarttuminen vaikeutuu eikd uupunut jaksa
vaikuttaa asioiden kulkuun (Manka 2006, 174-175.)

Tybuupumus ja masennus ovat yhteyksissa toisiinsa, mutta kyseessa on kaksi
eri asiaa. Molemmissa ilmenee esimerkiksi vasymysta, voimien vidhenemista
ja keskittymisongelmia. Ty6uupumus on kuitenkin selvasti yhteydessa tyohon,
kun taas masennus nakyy kaikilla elaman sektoreilla. Masennuksen syyt voivat
olla aivan muualla kuin tydasioissa. Tybuupumuksesta karsiva kykenee viela
|Idytdama&an elamastaéan iloa tai tuottavia asioita, mutta masentunut ei tdéhén ky-

kene. Ongelmien jatkuessa tyduupumus voi kuitenkin muuttua masennukseksi.
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(Nummelin 2008, 83.) Masennukseen liittyy usein syyllisyydentunnetta, kun
taas tybuupumuksesta karsiva kokee pikemminkin katkeruutta ja aggressiota

tyota tai tyoyhteisda kohtaan (Kopakkala 2009, 75).

2.4. Sosiaalisten suhteiden merkitys tydssa jaksamiselle

Perhe, ystavat ja ty6toverit ovat osa yksilon sosiaalisia voimavaroja, jotka aut-
tavat jaksamaan tyossa. Sosiaalisiin voimavaroihin lukeutuu myés rakentavan
vuorovaikutuksen synnyttdminen sek& huolehtiminen tarkeista tyon ulkopuoli-
sista elaman osa-alueista. (Hakanen, ym 2009, 15.) Tyydyttavat ihmissuhteet
edesauttavat tyon rasituksista palautumista ja esimerkiksi perheen kanssa
oleskelu edesauttaa osaltaan tyon tasapainottamista (Manka ym. 2010, 61—
62).

Sen sijaan kriisit perhe-elaméassa ja perheen ja tyon valinen tasapainoilu ovat
stressaavia ja henkisia voimavaroja imevia tekijoita. Tasta huolimatta perheet-
tomilla on suurempi riski sairastua tyduupumukseen kuin perheellisilla. Perhe-

elama auttaa sietdmaan paremmin paineita. (Sihvonen, A. 1996, 56.)

Hyva ja mielekas tyo tyydyttaa tarpeellisessa maarin yhteenliittymisen, itsendi-
syyden ja parjaamisen perustarpeet. Yhteenliittymisen tarpeella tarkoitetaan
laheisten ihmissuhteiden tarvetta ja halua yhteenkuuluvuuteen suhteessa toi-
siin ihmisiin ja yhteisoihin. Tydyhteison sisdinen luottamus, tunnustukset hy-
vasta tyosta ja panoksesta, onnistumisen jakaminen ja kokemus tydyhteisoon
kuulumisesta edesauttavat yhteenkuuluvuuden tunteen syntymista. Tyoyhtei-
son yhteiset tavoitteet, tydtovereiden keskindinen tukeminen ja arvostus ovat

tarkeita yhteenliittymisen tarpeen tyydyttymisen kannalta. (Hakanen 2011, 31.)

Yksinyrittdjilla ei luonnollisesti ole vakituisesti palkattuja tyontekijoita, joten va-
Kituista tyotovereista koostuvaa tydyhteisoa heilla ei ole. Yksinyrittdjien maari-

telmat omasta tyoyhteiséstdan poikkeavatkin selvasti toisistaan. Esimerkiksi
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puoliso saatetaan katsoa osaksi tydyhteisoa, vaikka tama ei olisikaan yrityksen
palkattu tyontekija. Yksinyrittdjat saattavat lukea esimerkiksi toiset yrittajat, asi-
akkaat, kirjanpitaja, appivanhemmat tai perheen osaksi tydyhteista. Valtaosa
yksinyrittajista katsookin tydyhteis6on kuuluvan muitakin kuin vain itsensa. Yk-
sinyrittgjat eivat koe olevansa yksin, joten yksinolo ei haitannut hyvinvointia
tyossa. (Jortikka 2015, 42-45.)

Yksinyrittdjilla perheen tuki nakyy erityisesti kuuntelemisena, tybapuna ja asi-
oihin realistisemmin suhtautumisena. Perheesta voi olla apua myds yritystoi-
minnan pyorittamisen taloudellisten tai hallinnollisten realiteettien kanssa tai
puoliso voi huolehtia lapsista jos yrittdjan tyopaiva venahtaa. (Jortikka 2015,
44.) Vaikka yrittajat haluavat kayda lapi hankalia ja henkilokohtaisia asioita per-
heen tai ystavien kanssa, tybasioissa he ndkevat muiden vastaavan kaltaisten
yrittéjien kanssa keskustelun hyddyllisemméksi (Kallio & Koskela 2011, 27).

Yritysverkostoihin kuuluville yksinyrittdjille verkostoilla on suuri merkitys yritta-
jien ty6hyvinvoinnin kannalta (Jortikka 2015, 42). Yksinyrittgjat voivat saada
verkostosta paitsi tuuraajia itselleen, myds mahdollisuuden osaamisen kasvat-
tamiseen ja omien ajatusten ja nakokantojen peilaamiseen. Yrittdja voi ottaa
hieman taukoa tydstaén rentoutumiseen ja jatkon suunnittelemiseen, mika pa-
rantaa toiminnan jatkuvuutta. (Manka ym. 2010, 64—66.) Yrittdjien oman nake-
myksen mukaan verkostojen muut yrittajat ovatkin osa heidan tydyhteisodan.
Verkostot edesauttavat yhteenkuuluvuuden tarpeen tyydyttymista. (Jortikka
2015, 42-43.) Vaikka verkostoituminen nahdaan tarkeaksi, eivat yrittajat aina

koe siihen olevan kovin hyvia mahdollisuuksia (Kallio & Koskela 2011, 27).

Oman toimialan- tai yrittajajarjestot ovat yksi verkostoitumiskanava. Nuoret yrit-
tajat voivat hyotyd merkittavasti verkostoitumisesta kokeneemman yrittajan
kanssa ja tata kautta saatavasta kokemuksesta ja hiljaisesta tiedosta. (Manka
ym. 2010, 64-66.)
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2.5. Teknologia ja sosiaalinen media yrittdjien jaksamisessa

Sanastokeskuksen mukaan sosiaalinen media, toiselta nimeltdan yhteiséllinen
media, on "tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyddyntava viestinnan muoto, jossa
kasitelladn vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuotettua siséltoa ja luo-
daan ja yllapidetaan inmisten valisia suhteita” (Alanko ym. 2010, 14).

Sosiaalisen median palveluita ovat esimerkiksi Facebook, LinkedIn, Youtube,
Twitter ja Instagram (Rauramo ym. 2015, 3). Sosiaalisesta mediasta voi olla
hyotya yritykselle esimerkiksi palvelujen tehostamisessa, tdydentamisessa ja
tekemisessa kayttajalahtdisemmiksi. Lisdksi sosiaalinen media voi edistaa
vuorovaikutusta niin yrityksen sisélla kuin asiakkaisiin tai yhteistydkumppanei-
hin ndhden. Sosiaalisessa mediassa korostuvat yhteisollisyys ja eri osapuolten
mahdollisuus sisallon tuottamiseen. (Rauramo ym. 2015, 3.)

Tietopainotteisella tydlla tarkoitetaan tyota, jossa tietoa synnytetaan, vastaan-
otetaan ja kasitellaan tietoa. Tietotydn merkityksen kasvu on aiheuttanut haas-
teita erityisesti heikosti koulutetuille ja iakkaammille henkil6ille. Tietopainottei-
sen tyon on todettu olevan yhteydessa korkeampaan psyykkiseen kuormittu-
neisuuteen. Tiedon maaran voimakas lisaantyminen onkin haaste niin tyén
kuin elaméankin hallinnalle. Tiedon hankkiminen ja kasittely sek& verkostoitumi-
nen on helpottunut tietotekniikan myo6td, mutta usein merkittédvin muutos on Kkii-

reen ja stressin maaran kasvaminen. (Koivisto 2001, 46-50.)

Tyobaika ei monestikaan riita tietotekniikan riittavan hallinnan opetteluun, minka
takia harjoittelu siirtyy usein vapaa-ajalle (Koivisto 2001, 49). Tietotyon tekemi-
nen on saattanut levitd myos viikonloppuihin ja yélle, mika taas on aiheuttanut
uupumusta ja muita psyykkisia tai fyysisia terveysongelmia. (Virkkunen 2013,
63).

Teknologian kehityksen my6té tietotydta voidaan suorittaa yha enemman ty6-

paikan ja tydajan ulkopuolella (Virkkunen 2013, 62). Kokonaan tai osan aikaa
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tyontekijan itse valitsemassa paikassa tehtavaa tyota kutsutaan etatyoksi, josta
kaytetaan myos tieto- ja viestintateknologian hyédyntamista korostavaa termia
e-ty0. Tyoelamassa etatyon rooli on kasvamassa koko ajan. (Tyo- ja elinkeino-
ministeri6 2010.)

Etatyo parantaa monesti tyon hallintaa ja joustavuutta seka luovuutta ja tyohon
keskittymista. Toisaalta etatyon haittapuolina ovat tyon ja vapaa-ajan rajan ha-
martyminen, heikot vaikutusmahdollisuudet tydpaikalla. Vuorovaikutus ja sosi-

aalinen tuki jaa myos etatytssa vahaiseksi. (Tyoterveyslaitos 2014b.)

2.6. Tyobuupumuksen ehkaisy

2.6.1. Varhainen puuttuminen ja ongelman mydntaminen

Uupumiskierre on mahdollista katkaista milloin tahansa, mutta ongelman rat-
kaiseminen sujuu sita nopeammin ja vaivattomammin, mitd varhaisemmassa
vaiheessa siihen puututaan (Hakanen ym. 2009, 114). Stressin pitkittyminen ja
muuttuminen tyduupumukseksi on mahdollista valttaa, kun stressioireet tunnis-

tetaan ja niihin puututaan ajoissa (Salovaara & Honkonen 2013, 204).

Stressaantumiskierteeseen puuttuminen ja tyduupumuksen ehkaisy edellyttaa,
ettd henkild tunnistaa tilanteen vakavuuden ja myodntaa itselleen ja toisilleen
tarvitsevansa apua. Ulkopuolinen henkilé voi tuoda asian esille, mika voi hel-
pottaa stressaantunutta myontamaan tilanteen. (Hakanen ym. 2009, 114-115.)
Kaikilla yrittgjilla ei valttamaétta ole ulkopuolista henkil6a, joka tunnistaisi stres-

sin tai uupumuksen oireet, joten itsensa kuuntelu on tarkeaa.
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2.6.2. Itsensa kuuntelu ja oireiden tunnistaminen

Stressioireiden tunnistaminen on tarked osa stressinhallintaa. Jokaisen olisi
tarkeaa oppia havaitsemaan omakohtaisia orastavan stressin merkkeja. Tallai-
sia voivat olla esimerkiksi univaikeudet, alentunut mieliala, levottomuus tai vat-
saongelmat. (Kasslin-Pottier 2009, 79-80.)

Stressin merkkien lukeminen edellyttaa hiljentymisen ja itsensa kuuntelemisen
taitoa. Koska stressaantuneelle tama on vaikeaa, olisi hiljentymista ja itsensa
kuuntelua hyva opetella etukateen esimerkiksi joogan, rentoutuksen tai kirjoit-
tamisen avulla, vaikka stressi ei vaivaisikaan. (Kasslin-Pottier 2009, 80.) Myds
oman energiatason tarkastelu on tarkeaa kuluttavassa tydssa. Omaa kehoa ja
olotilaa tarkkailemalla voidaan valttdd usein tilanteen ajautuminen Kriisiksi.
Tunnistaessaan tybuupumuksen oireet itsessaan henkilon tulisi pysahtya tut-
kiskelemaan elamaansa ja elamantapaansa monesta kulmasta, jotta syyt oi-

reilun taustalla nousevat esiin. (Vartiovaara 2000, 199-200.)

Omien tunteiden tarkastelun pohjalta ihminen voi muuttaa toimintatapojaan
voimavarojaan ja tavoitteitaan vastaavaksi. Omien vahvuuksien ja heikkouk-
sien seka tyohon liittyvien toiveiden ja odotusten tiedostaminen mahdollistavat
kohtuullisesti saavutettavissa olevien tavoitteiden asettamisen. (Hakanen ym.
2009, 15, 17, 20-21.) Kohtuuttoman kovat itselle asetetut tavoitteet voivat ai-
heuttaa stressia. Tasta syysta omia tavoitteita olisi syyta pohdiskella ja tarvit-
taessa luopua epérealistisista tavoitteista. (Manka 2006, 182—-183.) Jaksami-
sesta viestivien tuntemusten lisaksi on hyva maaritella itselle tarkeita ja itsea
tyydyttavia asioita ja tunnustella, miten vakaalla tasolla itsetunto on ja mika sii-
hen vaikuttaa ( Hakanen, ym. 2009, 28).

Ihmiset havainnoivat ja tulkitsevat asioita omalla tavallaan ja jokaisella on
omanlaisiaan katsantokannan vaaristymia. Nama vaaristymat saattavat nakya

stressia lisdavana kayttaytymisenda ja ominaisuuksina, joita Manka (2006) kut-
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suu "hiostajiksi". Tallaisia hiostajia voivat olla esimerkiksi taydellisyydentavoit-
telu, jolloin kaikki pitda tehda virheettomasti, asiat pitaa olla ennakoitavissa ja
ihminen on harvoin taysin tyytyvainen itseensé, koska on asettanut itselleen
kohtuuttomia tavoitteita. Muita hiostajia ovat esimerkiksi miellyttamisen halu,
jossa haemme koko ajan toisten hyvaksyntad, emmeka uskalla sanoa "ei",
itsepintainen eteenpain puskeminen, jolloin omat tunteet jaavat paitsioon, seka
negatiivisuus, jolloin ihminen nékee ymparillaan vain ongelmia ja stressihormo-
nit ovat jatkuvasti toiminnassa. (Manka 2006, 181-182.)

Itsetuntemus kasvaa omien hiostajien tuntemisen myo6té. Hiostajien takia ihmi-
nen kayttaytyy entista suoraviivaisemmin stressaantuneena. Energisesta kan-
nustajasta saattaa tulla tunteeton ja itsepainen jyradja tai sovittelevasta ja ra-

kentavasta henkilosta liian myotailevainen. (Manka 2006, 182.)

2.6.3. Ongelmista puhuminen ja kommunikaatio

Stressaantuneen tai jo uupuneen kannattaa avautua tunteistaan ja kokemuk-
sistaan ystavilleen ja laheisilleen (Hakanen ym. 2009, 116). My6s suurista ty6-
urakoista tai muista haastavista tilanteista kannattaa purkautua. (Ahola, ym.
2012, 166). My0ds tyoelamasta, ei valttamatta tyopaikalta, olisi hyva loytya ai-
nakin yksi henkild, jonka kanssa kayda lapi tunteitaan ja kokemuksiaan. Tallai-
nen henkild voisi havaita apua tarvitsevassa tapahtuvia kielteisia muutoksia.
(Vartiovaara 2000, 206.)

Uupumisongelman esille ottamisen suhteen kannattaa olla varovainen. Syyllis-
tava tyyli ei useinkaan tuota hyvaa lopputulosta, varsinkaan jos stressaantunut
tai uupunut henkil6 saa tyopaikalla tai kotona kuulla jatkuvasti syytoksia. Jos
uupuneen luotettu henkil6 saa tuotua asian esille ilman syyllistamist&, uupunut
kokee, etté vastapuoli on havainnut h&nen vaikeutensa ja pyrkii auttamaan.
(Vartiovaara 2000, 52-53.)



30

2.6.4. Stressin ja kuormituksen ehkaisy, hallinta ja niista palautuminen

Koska tyduupumus kehittyy pitkittyneen stressin seurauksena, on hyva tarkas-

tella myds stressin ehkaisemista, hallintaa ja stressista palautumista.

2.6.4.1. Stressin ja kuormituksen ehkaisy

TyOpaikoilla stressin vahentaminen tapahtuu ensimmaiseksi esimerkiksi kay-
tantdjen, tyon, tydymparistbn ja tyoyhteison kehittdmisen ja kohentamisen
kautta. Ty6t ja toiminta pyritddn suunnittelemaan hyvan tyétuloksen mahdollis-
tamista, tyontekijan kehittymisen ja kasvun tukemista ja ihmisille aiheutuvien
ongelmien ehkaisemista silmalla pitden. Hyvinvointiin panostaminen ja hyva
tyon suunnittelu ovat tehokkaita stressin ehkaisykeinoja. (Elo & Leppanen
2012, 91))

Tybprosessin suunnitteluun panostaminen ehkaisee stressia yksilotasolla.
Tyon kuormitustekijoita vahentamalla poistetaan samalla stressaavia tekijoita.
Useamman hengen yrityksissa vuorovaikutukseen liittyvien toimintatapojen pa-
rantaminen on yksi keino hallita ja ennakoida stressitilanteita. (Elo & Leppanen
2012, 91.) Yrityksen toiminnan ja tyon suorittamisen kehittamisen ja ongelmiin
puuttumisen on syyta olla jatkuva prosessi. Pienilla harppauksilla kehittaminen
ja mahdollisen henkilékunnan mukaan ottaminen suunnitteluun ovat hyvia toi-

mintaa tehostavia ja kuormitusta vahentavia keinoja. (Ahola ym. 2012, 163.)

Tybnkuvan selkeyttdminen auttaa hallitsemaan kiiretta. Tama voi tapahtua esi-
merkiksi kirjaamalla ylos vastuut, asettamalla asioita tarkeysjarjestykseen, kar-
simalla vahemman tarkeita asioita ja kehittamalla toimintaa tehostavia tyota-
poja. Toiminnan tehostamiseksi on pitkan tahtdimen suunnitelmaan hyva kir-
jata valitavoitteita ja toimet seka keinot niiden saavuttamiseksi. My6s itselle
luontaisten ty6tapojen maarittdminen auttaa tyén tehostamisessa. (Hakanen
ym. 2009, 31-32.)
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Kiireen hallinnassa on tarkedd osata erottaa hallittu, toimintaa tehostava ja
maaratietoisuutta lisaava kiire hallitsemattomasta, oman hallintakyvyn ja voi-
mavarat ylittavasta kiireesta. Hallinnassa oleva ylivirittyneisyys on usein pa-
rempi kuin alivirittyneisyyden tila, mutta jos kiire pitkittyy, ihminen ikd&n kuin
menettad kontrollin elamastaan kalenterille. (Koivisto 2001, 85-86, 94.)

Liséksi on syyta seurata, ettei tyomaara kasva kontrolloimattomaksi. Kun tyot
alkavat kasaantua, tulee oman panostuksen riittavyytta arvioida. Maaraan ja
laatuun ei ole mahdollista keskittyd samanaikaisesti. (Hakanen, ym. 2009, 31.)
Tybnantajayrittajan kannattaa vahentaa tydkuormaa ja jakaa vastuuta delegoi-
malla ty6tehtavia tyontekijoille. Myés mahdollisuuksien mukaan tyontekijoiden
rekrytointiin panostaminen edesauttaa yrittdjan jaksamista (Suomen Yrittajat,
Etera, 2015).

Ennakoimattomiakin tilanteita varten on hyva miettia jonkinlaiset toimintaperi-
aatteet. Esimerkiksi kiireisia jaksoja silméalla pitdéen on hyva mietti&a, mihin asi-
oihin keskitytaan ja mitka jatetaan rauhallisemmille hetkille. Ajankaytosta on
hyva laatia kirjallinen suunnitelma, jossa eritelladn suoritettavat asiat, niiden
vaatima aika ja toteuttamisajankohta- ja jarjestys. Yhteen asiaan kerrallaan

keskittymalla kiireen kokemus vahenee. (Hakanen, ym. 2009, 31-33.)

Huomion siirtdminen pois stressista, tilanteen kieltdminen tai ainoastaan myon-
teisten puolten ndkeminen voivat auttaa vahentamaan stressia tilapaisesti.
Niista voi kuitenkin olla jopa haittaa stressitilanteeseen sopeutumiselle. Ratkai-
sua hakeva lahestymistapa onkin kauaskantoisesti tarkasteltuna paras keino
tilanteen hallintaan saamiseksi. (Manka 2006, 179-180.)

Taydellinen stressitilanteeseen reagoimattomuus on huonoin mahdollinen
vaihtoehto. Stressitilanteessa ei kannata jddda tuskailemaan, vaan asioihin

kannattaa puuttua ja tehda se mita tehtavissa on. Pelkka psyykkinen valmis-
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tautuminen ja vaihtoehtojen kartoittaminen ja analysoiminen saattaa riittaa. Va-
kisin muutosta tai ratkaisua ei kuitenkaan ole hyva ajaa lapi, vaan joissakin
tilanteissa asiantilan hyvaksyminen on paras vaihtoehto. (Kasslin-Pottier 2009,
81.)

2.6.4.2. Stressin hallinta

Stressinhallinnalla tarkoitetaan toimia, joiden avulla yksilo yrittaa selviytya voi-
mavarojen kannalta liiallisista vaatimuksista ja niistd seuraavasta paineesta.
Stressinhallintaprosessin alussa yksilo alkaa stressitilan tunnistamisen jalkeen
miettia, mita stressitilanne merkitsee ja miten han voi selviytya tilanteesta.
Stressinhallintaan sisaltyvat myos stressitilanteen muuttamiseen ja voimavaro-
jen lisddmiseen pyrkivat toimet. Toisista ihmisista voi niin ikd&n olla apua stres-
sinhallinnassa. Stressinhallinnassa ei ole olemassa yhta yleispéatevaa keinoa,
vaan paras tapa vaihtelee tilannekohtaisesti. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaana-
nen 2012, 68, 70.)

Stressinhallinta on jaettavissa stressin syyhyn ja aiheuttajiin, eli ongelmaan vai-
kuttaviin keinoihin sekd henkilon omiin tuntemuksiin ja ajatuksiin vaikuttaviin
keinoihin. Ongelmakeskeiset keinot tadhtaavat ulkoisen tilanteen muutokseen
ja stressin alkuperéisen lahteen havittdmiseen. Esimerkiksi jos stressi johtuu
lian vaativasta tyosta, voi yrittdja vahvistaa osaamistaan kouluttautumalla vas-

taamaan vaatimuksia. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaananen 2012, 69.)

Tuntemuksiin ja ajatuksiin keskittyvien keinojen avulla yksildé pyrkii saatele-
maan tunteitaan ja nain lieventamaén stressin vaikutuksia. Tunteisiin keskitty-
vien keinojen tehokkuutta saattaa laskea liiallinen omissa tunteissa ja ongel-

missa vellominen. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaananen 2012, 69.)
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Onnistuneesta stressinhallinnan seurauksen henkild selviytyy stressitilan-
teesta, saa oppimiskokemuksia ja hanen elamansa palaa raiteilleen. Ep&on-
nistuneesta stressinhallinnasta taas on seurauksena pitkittynyt stressitilanne ja
stressin negatiivisten seurausten lisdantyminen. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaa-
nanen 2012, 68.)

2.6.4.3. Stressistéa ja kuormituksesta palautuminen

Hyva palautuminen on olennaista paitsi hyvinvoinnin ja tydskentelyn, my6s
stressistd palautumisen ja stressin negatiivisten seurausten torjumisen kan-
nalta. Palautumisesta voidaan puhua, kun ihmisen ruumiilliset ja henkiset voi-
mavarat ovat samalla tasolla kuin ne olivat ennen kuormittavaa tilannetta. Ruu-
miillisesti tarkasteltuna tdma tarkoittaa riittdvan pitkaa lepoa, jotta kuluneet voi-
mavarat ovat korjautuneet uusilla. Henkisesti riittdva palautuminen tarkoittaa
yksilon kokemaa valmiutta ja kyvykkyytta palata tyotehtavien aarelle. (Sallinen
& Ahola 2012, 78.)

Palautumisen alkaminen edellyttaa kaytanndssa tyon tekemisen ja miettimisen
lopettamista. Seka tyo etté vapaa-aika vaikuttavat palautumiseen. Onnistunut
palautuminen vahvistaa voimavaroja, aloitteellisuutta ja oppimiskykyda, jotka
ovat tydn menestyksekkaéan suorittamisen edellytyksia. Ihmisen tulisi kerita pa-
lautua edellisesta kuormituksesta ennen seuraavaa, jotta stressin negatiiviset
seuraukset eivat alkaisi kasautua. Erityisen tarkedéa palautuminen on jatkuvaa
korkeaa valppautta ja tehokkuutta vaativissa tyttehtavissa. (Sallinen & Ahola
2012, 78.)

Psykologinen palautuminen tapahtuu neljan mekanismin - irrottautumisen, ren-
toutumisen, tekemisen kontrolloinnin ja taidon hallinnan - kautta (Siltaloppi &
Kinnunen 2007, 38). Irrottautuminen ja rentoutuminen ovat paasaantoisesti

passiivisen palautumisen keinoja ja auttavat pysayttamaan kuormitusta. Teke-
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misen kontrolloinnin ja taidon hallinnan avulla taas edistetaan aktiivista palau-
tumista voimavarojen uudistumisen ja elpymisen kautta. (Sallinen & Ahola
2012, 79.)

Henkisen ty0sté irrottautumisen on todettu olevan tehokkain tygstéa irtautumi-
sen keino (Hakanen 2011, 101). Irrottautumisessa ihminen poistuu ty6paikalta
ja siirtdd huomionsa ja ajatuksensa pois tydasioista (Sallinen & Ahola 2012,
79). Palautumista silmalla pitaen tyopaikalta kannattaa poistua hyvissa ajoin ja
yrittda irrottautua kotona tydsta niin tekemisen kuin ajatusten — erityisesti kiel-
teisten ajatusten — tasolla. Ylityot, téiden tuominen kotiin ja kellon ympari tavoi-
tettavuus huonontavat mahdollisuuksia palautumiseen. (Hakanen ym. 2009,
24.) Esimerkiksi lasten kanssa leikkiminen ja liikunta ovat tehokkaita apukei-

noja henkiseen tyosta irrottautumiseen (Hakanen 2011, 100).

Rentoutuminen vahentaa virittyneisyyden tasoa ja kohentaa mielialaa. Rentou-
tumisen tapahtuu levon ja tyélle vastakohtaisen alhaisemman intensiteetin toi-
minnan kautta (Sallinen & Ahola 2012, 79). Tydssa kayvan on hyva varata it-
selleen joutoaikaa saanndllisesti voimavarojen uusiutumiseksi ja stressin ka-
sautumisen ehkaisemiseksi (Nummelin 2008, 92). Rentoutumiseen on ole-
massa monenlaisia keinoja, joiden teho vaihtelee yksildllisesti. Kiireista ja hek-
tistd tyota tekeville mitdan tekemattomyys saattaa olla erinomainen palautu-
mistapa. Yleisia rentoutumisen tapoja ovat esimerkiksi sosiaalinen vuorovaiku-
tus ja ulkona liikkkuminen. (Hakanen 2011, 100.)

Tyopaivan aikana pidettavien taukojen tarkoituksena on elvyttaa psyykkisia ja
henkisid voimavaroja, mahdollistaa sosiaalista vuorovaikutusta ja edistaa
tydssa viihtymista. Taukojen merkitys korostuu erityisesti psyykkisesti tai fyysi-
sesti rasittavissa, epatyypillisind vuorokauden aikoina tapahtuvissa tehtéavissa
ja pitkissa tybvuoroissa. Taukojen kannattaa olla sisalléltéan mahdollisimman
vastakohtaisia tyotehtaviin n&dhden. Esimerkiksi tietokoneella tyoskentelevan
on hyva poistua koneen &éresta ja haastavaa asiakastytta tekevélle on hyva

taata omaa rauhaa. (Hakanen ym. 2009, 58-59.) Tyotvireen pysymiseksi ja
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energiatason yllapitamiseksi tauko olisi hyva pitaa ennen voimakkaan vasy-
myksen iskemista, koska tauon vasymysta ehkaiseva vaikutus on vain tilapéai-
nen. Toisaalta liian tiheat tauot rikkovat ja hairitsevat tyovireytta. (Hakanen ym.
2009, 60.)

Loma on voimavarojen palautumisen nakokulmasta tarkasteltuna tehokasta,
mutta vaikutuksiltaan verraten lyhytestoinen keino. Lomalla takaisin hankittu
energia ei varastoidu ja useimmiten muutaman viikon jalkeen tilanne on sama
kuin ennen loman alkamista. Tastéa johtuen palautumiseen ja hyvinvointiin on

syyta panostaa arjessa jatkuvasti. (Hakanen 2011, 100.)

Tekemisen kontrolloinnissa ihminen tekee valitsemiaan mieleiseksi kokemia
asioita valitsemallaan tavalla ja valitsemanaan aikana. Oma paatosvalta on te-
kemisen kontrolloinnissa keskeista. (Sallinen & Ahola 2012, 80.) Paatosvalta
omasta vapaa-ajankaytosta voi jo itsessaan elvyttéda voimavaroja, ainakin jos
tydelamassa on tiukat raamit ja vapaa-aikakin on taynna vastuuta ja velvolli-
suuksia. Itselle toimivan palautus- ja rentoutuskeinon muuttaminen rutiiniksi
auttaa vetamaan rajoja yhd enemman vapaa-ajalle tunkeutuvalle tyolle. (Haka-
nen 2011, 101.) Palautumisen kannalta vapaa-ajan harrastusten on hyva eri-
laisia kuin tydtehtavien. Mikali harrastamiseen ei tunnu riittavan energiaa, kielii

tdma jo haitallisesta ylikuormituksesta. (Hakanen ym. 2009, 24, 26.)

Taitojen hallinta on kyvykkyyden tunteen vahvistamista haasteellisen, oppimi-
sen ja onnistumisen tunteita tarjoavan vapaa-ajan toiminnan kautta (Sallinen &
Ahola 2012, 80). Hankkimalla taitoja joita ei paase tydssaan kayttamaan hen-
kilo haastaa itsedan ja monipuolistaa kasitysta itsestaan ja kyvyistaan. Tama
tuottaa mielihyvaa ja edistaa vuorostaan kuormituksesta palautumista. (Haka-
nen 2011, 101.)

Myds tybssa tarvittavien taitojen kehittaminen esimerkiksi koulutuksen
avulla auttaa erityisesti pitkalla aikavalilla tydssa jaksamista ja parantaa tyote-

hoa ja tyotehtavien hallintaa, vaikka saattaakin aluksi tuntua ty6laaltd muiden
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tyotehtavien ohessa. Uusien asioiden oppiminen ehkéisee myo6s turhautunei-
suutta. (Hakanen ym. 2009, 29-30.) Halu kehittyd edesauttaa tytssa jaksa-
mista ja hyvinvointia. Kehittymishaluiset henkil6t kokevat tydyhteisénsa toimin-
nan selvasti paremmaksi kuin henkil6t, joilla kehittymishalu on alhaisempi. Ke-
hittymishalu liittyy myds tyéhon sitoutumiseen seké koherenssin ja elaménhal-
linnan tuntemuksiin. Kehittymishaluisten henkildiden sairastumista ennakoiva

tyokykyindeksi on myés parempi. (Manka 2006, 196, 198.)

2.6.5. Hallinnan tunne

Hallinnan tunteella on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Tunne
siita, etta voi vaikuttaa elamaansa ja tydhonsa, edesauttaa jaksamista ja antaa
voimia selviytya muuttuvassa toimintaymparistéssa. (Manka 2006, 153.) Tyon
hallinnan kokemus on tarkedssa roolissa stressihaittojen ja kohtuuttoman eh-

kaisemisessa (Kasslin-Pottier 2009, 74).

Elamanhallinnan kokemus auttaa tavoitteiden saavuttamisessa, arjessa toimi-
misessa ja motivoitumisessa. Elaméanhallinnan tunnetta voidaan lahestya kol-
men ulottuvuuden kautta: osana persoonallisuutta (sisadisena ja ulkoisena hal-
lintana), optimisena tai pessimistisena ajattelu- ja tulkintatapana ja koherenssin
tunteena, eli ehjand minuutena, jonka avulla ihminen selvidd paremmin kuor-
mituksesta. (Manka 2006, 153—-154.)

Persoonallisuudella on vaikutusta siihen, miten ja millaiseksi elaméanhallinnan
tunne muotoutuu. Sisaisella hallinnalla tarkoitetaan hyvaa itseluottamusta, eli
tunnetta siita, etta voi vaikuttaa elamaansa ja sen tapahtumiin. Ulkoisessa hal-
linnassa ihminen sen sijaan ajattelee ulkopuolisten voimien ohjaavan ela-
maansa ilman, ettd han itse voi vaikuttaa siihen. Sisaisen hallinnan kokemus
edesauttaa asioiden realistista tarkastelua, positiivista ajattelua ja kokeilunha-
lua. Ihminen pystyy joustamaan eri tilanteiden vaatimalla tavalla, eivatkd muu-
tokset stressaa hanta. (Manka 2006, 154-155.)
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Optimistit ja pessimistit suhtautuvat onnistumisiin ja epaonnistumisiin eri ta-
valla. Optimistisesti ajatteleva henkild ndkee ongelmatilanteet haasteena ja
yrittda jatkossa yha enemman, kun taas pessimisti ndkee aina itsensa ongel-
mien syypaana, ajattelee ongelmien pysyvan ennallaan ja ndkee ongelmien
kattavan kaikki elamanalueet. (Manka 2006, 161.) Mybnteinen asennoituminen
ongelmiin parantaa hyvinvointia ja auttaa hallitsemaan stressia. (Ahola, Pulkki-
Raback & Vaananen 2012, 70). Negatiivisiin tunteisiin kannattaa puuttua heti.
Kielteisista tunteista voi muodostua merkittdva rasite, josta on ennen pitkaa
seurauksena negatiivisuuden kierre. (Manka 2006, 187.)

Vahva koherenssin tunne kertoo hyvasta itsetunnosta, tavoitteellisuudesta
seka luottamuksesta paitsi omaan kyvykkyyteen, myds omiin laheisiinsa. Ko-
herenssin tunteessa ihminen kokee sisaisen ja ulkoisen ympéaristonsa ennus-
tettavaksi ja uskoo asioiden luonnistuvan hyvin kulloisetkin olosuhteet huomi-
oon ottaen. (Manka 2006, 166.)

Tyopaikan kaltaiset ulkoiset tekijat voivat kasvattaa tai vahentéaa hallinnan tun-
netta. Arvostava tydilmapiiri, vaikutusmahdollisuudet oman tyénsa toteuttamis-
tapaan ja tavoitteisiin seka tyon sopiva haasteellisuus ja kuormittavuus lisaavat
hallinnan kokemusta ja taten hyvinvointia yleisemmin. (Manka 2006, 167.)
Tyon hallinnan tunnetta voidaan kehittdd muokkaamalla tyGtd paremmin enna-
koitavaksi, selkeammaksi, stabiilimmaksi ja jasentyneemmaksi (Kasslin-Pottier
2009, 74).

Myds ihmisen omat kokemukset muokkaavat elaman hallinnan tunnetta. lhmi-
nen voi oppia muuttamaan kayttaytymistaan, mikali han tiedostaa ja ymmartaa
ymparistonsd hahmottamiseen vaikuttavat tekijat, joita ovat arvot, uskomukset,
asenteet ja persoonallisuuden piirteet. Eldmankokemus muokkaa naita ihmi-
sen tiedostamattomia ajattelumalleja. Niiden pelkka tiedostaminen ei riita, vaan
uusien ajattelutavan sisaistdminen vaatii ty0td ja pitkajanteisyyttd. (Manka
2006, 167-169.)
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2.6.6. Liikunta, uni ja ravinto

Hyva fyysinen kunto on yksi tyduupumuksesta selviytymisen yksiléllisista teki-
joistd. Saanndllinen liikunta auttaa ehkdisemé&éan tyduupumusta ja parantaa
tyokykya. (Sihvonen 1996, 47, 56.) Jo kevyt liikunta auttaa vahentamaan tyosta
johtuvaa stressia, parantaa unen laatua ja edistda psyykkistéd hyvinvointia.
Saanndllisen likunnan aloittamisen on todettu nostavan mielialaa, vahvistavan
itsetuntoa, helpottavan lievaa tai keskivaikeaa masennusta ja vahentavan jan-
nittyneisyytta. Liikunta lisda henkisia voimavaroja ja parantaa tyon vaatimuk-
sista selviytymista. (Hakanen ym. 2009, 50-51.)

Riittdva ja laadukas uni on tarkeé hyvinvoinnin tekija. Unen avulla aivot lepaa-
vat ja toipuvat paivan rasituksesta ja samalla jarjestelevat paivan aikana han-
kittua informaatiota helpommin kaytettavddn muotoon. (Hakanen ym. 2009,
39.) Riittava uni on tarkedd myds stressista toipumiselle ja stressin negatiivis-
ten vaikutusten ehkéisemiselle (Sallinen & Ahola 2012, 78). Riittdva unen
maara on yksilollista. Valtaosa aikuisista tarvitsee unta seitseméasté yhdeksaan
tuntia yossa. Unen tarve lisdantyy esimerkiksi kuormittavan tyo- tai opiskeluru-
peaman, sairaudesta tai vammasta toipumisen, raskauden, seka runsaan fyy-

sisen harjoittelun myoéta. (Hakanen 2009, 45.)

My6s monipuolinen ravinto on yksi jaksamisen perustekijoista (Koivisto 2001,
214). Terveellinen ruokavalio pitaa sisallaan kasviksia, hedelmia, taysjyvavil-
jaa, marjoja. Kovan rasvan kayttod kannattaa rajata ja korvata pehmeilla ras-
voilla, kuten kasviséljylla ja pari kolme kertaa viikossa kalalla. Suolan ja alko-
holin runsas kayttdé on niin ik&d&n terveydelle haitallista. Myods D-vitamiinia ja
kalsiumia siséltavat tuotteet, kuten juustot, nestemaiset maitotuotteet ja kala,
vahvistavat luustoa ja edesauttavat sita kautta terveytta ja jaksamista. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2014.)
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2.6.7. Tyon ja muun eldman tasapainottaminen

Ty6 on hyvin harvoin elaman tarkein arvo, mutta se vie helposti aikaa muilta
elamanalueilta (Manka 2006, 186). Tyota ja muuta elamaa ei voi pitaa taysin
erillaén toisistaan. Eri elamanalueiden keskinaiset kytkokset ja vaikutukset voi-
vat joko helpottaa tai vaikeuttaa tyota ja muuta elamaa. Itselle luodut odotukset,
valittu elamantapa ja tiedotusvalineet luovat kaikki painetta menestymiseen ja

aktiivisuuteen eri elamanalueilla. (Hakanen ym. 2009, 71-72.)

Eri elamanalueita ja niiden rooli tulisi kuitenkin pyrkia tasapainottamaan tilan-
teen mukaan. Taman eri elamanalueittain vaihtelevan tasapainon l6ytaminen
kysyy voimavaroja. Omat ja muiden odotukset ja tarpeet on soviteltava yhteen
samalla huolehtien omasta hyvinvoinnista. (Hakanen ym. 2009, 72.) Tasapai-
nottelu edellyttdd oman eldmén ja ajankayton tarkastelua. On syyta pohdis-
kella, saavatko tarkeimmiksi koetut elamanarvot osakseen riittavasti huomiota.
(Manka 2006, 185.)

Tybn ja muun eldmén tasapainottaminen seka tyossa ja arjessa jaksaminen
edellyttaa liiallisen tydkuormituksen valttamista seka oikeudenmukaisuutta ja
kohtuullisuutta kotiaskareiden jakamisessa. Vapaa-ajan on hyva olla mahdolli-
simman rentouttavaa ja antaa voimavaroja ty0ssa ja arjessa jaksamiseen. (Ha-
kanen ym. 2009, 80.)

2.6.8. Jamakkyys

Ylikuormituksen valttdminen edellyttdd myds tervetta itsekkyytta ja jamak-
kyytta. On hyvé seurata omia tuntemuksiaan ja huolehtia myés omasta hyvin-
voinnistaan, eika aina taipua ulkopuolisten tarpeisiin. (Manka 2006, 183.) Ja-
makk& henkild osaa kieltaytyd esimerkiksi lisatoista, mikali entisissakin tdissa
on liiaksi tekemista (Sihvonen 1996, 57).
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Jamakka henkild ei loukkaa toisten oikeuksia ajaessaan omiaan, mika on tyy-
pillista hyokkaavasti kayttaytyvalle henkildlle. Jaméakkyyteen kuuluu toisten
mielipiteiden huomiointi, kritiikinsietokyky ja valmius neuvotteluun ja kompro-
misseihin, mikali hdnen omat oikeutensa eivat jaa paitsioon. (Sihvonen 1996,
57-58.)

2.6.9. Huumori

Huumori on yksi tehokas apukeino erilaisista elaman haasteista selvidmisessa.
Huumorista saa lisdvoimaa arjessa jaksamiseen. Lisaksi nauraminen ehkaisee
stressin negatiivisia vaikutuksia heikentamalla stressihormonien kehittymista ja
alentamalla kehon jannittyneisyytta ja stressitasoa. Nauru parantaa hyvinvoin-
tia myos esimerkiksi kohentamalla vastustuskykya ja kasvattamalla hyvéé oloa

tuottavien endorfiinien tuotantoa. (Suomen Mielenterveysseura 2015b.)

Mydnteinen huumori lisdé tuottavuutta ja edesauttaa rennon ilmapiirin syntya,
miké& nakyy tydyhteisdssa avoimuutena ja hyvinvoinnin paranemisena. ltselle
nauraminen viestii luottamuksellisuudesta tydyhteiséssa. Sopimaton ja louk-
kaava huumori voi kuitenkin olla haitallista tydilmapiirille. Huumorin tyylin ja

kayton kanssa onkin syytéa olla varovainen. (Holopainen 2015.)

2.6.10. Itsensa johtaminen

Itsensd johtamisella tarkoitetaan omasta hyvinvoinnista huolehtimista seka
omien voimavarojen ja rajojen tunnistamista ja maarittelyd. ltsensa johtamisen
edellytyksena on hyva itsetuntemus ja omien vahvuuksien ja heikkouksien tun-
nistaminen. (Ahlstén 2010.)
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Yrittajan on aika ajoin tarked rauhoittua tarkkailemaan omaa jaksamistaan
mahdollisimman rehellisesti. Yrittajan arki edellyttaa taloudellisen epavarmuu-
den sietamista ja korvaamattomuuden tunteen kyseenalaistamista. Yritystoi-
minnan suunnittelulle ja itsereflektiolla kannattaa varata tunti tai pari viikossa.
Yrittajyydessa on hyva keskittya yrityksen ydintoimintoihin ja mahdollisuuksien
mukaan minimoida psyykkinen ja fyysinen kuormitus esimerkiksi tehtavien de-
legoinnin tai tukitoimintojen ostopalvelujen avulla. (Veritas Eldkevakuutus
2014.)

2.6.11. Tyénohjaus ja coaching

Tybnohjaus on havaittu yhdeksi toimivaksi menetelmaksi tydbuupumuksen eh-
kaisyssa. Tyonohjauksessa ulkopuolinen ammattilainen auttaa keskustelun
kautta ohjattavaa tyohon liittyvassa ongelmatilanteessa. Tyon teknisen toteut-
tamisen sijaan tydnohjauksessa keskitytdan ohjattavan henkilon suhteeseen ja
nakemykseen tyotansa kohtaan. Ohjattavalle ei syoteta valmiita ratkaisuja,
vaan han analysoi itse tyotaan puhumalla. Kehittyminen tapahtuu tyén analy-
soinnin ja siitd seuraavan ohjattavan oman oivaltamisen ja oppimisen kautta.
Puhuminen auttaa myds henkisen paineen ja stressin kasittelyssa ja purkami-
sessa. (Koivisto 2001, 228-230.)

Tyobnohjaus mahdollistaa ohjattavalle mahdollisuuden tutkiskella ty6taan ja toi-
mintatapojaan. Yrittajilla tallaiset mahdollisuudet saattavat olla harvinaisia,
mista syysta tydnohjaus voi olla heille hyva vaihtoehto. (Varsinais-Suomen Yrit-
taja 2006.)

Coachingissa eli valmentamisessa valmentaja auttaa valmennettavaa paase-
maan tavoitteisiinsa valmennettavan omien voimavarojen ja taitojen parem-

man hyoédyntamisen kautta. Ty6elaméassa coachingin avulla on saatu lisattya
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tai parannettua esimerkiksi tyotyytyvaisyytta, tyohon sitoutumista, tyéntekijoi-
den yhteisty6ta ja vuorovaikutusta. TAma nakyy myaos yrityksen tuloksessa ja

toiminnan laadussa. (Suomen Coaching-yhdistys 2015.)

Tybnohjaus ja coaching muistuttavat toisiaan, mutta tyénohjaus on coachingia
pidempikestoinen prosessi. Coachingissa valmentajalta edellytetd&n asiantun-
temusta valmennettavan toimialalta, kun taas tyénohjaaja on erikoistunut oh-
jaamaan aikuisten ihmisten oppimista. Coaching tapahtuu yleensad kahden
kesken, kun taas tyonohjausta voidaan toteuttaa myos ryhmisséa. (Keskinen
2015.)

2.6.12. Tykytoiminta

Tyokykya yllapitava toiminta, eli tykytoiminta, on kaikkea tydntekijoiden tydhy-
vinvointia ja tyokykya vahvistavaa toimintaa (Nummelin 2008, 97). Tykytoi-
minta on kaikkien yrityksen tyontekijoiden yhdessa tekemaa tyopaikan omaa
toimintaa, jota tyoterveyshuolto monesti auttaa laittamaan alulle ja tukee. Kay-
tannon tyky-toimet kohdistuvat ensisijaisesti tyon ja tydympariston kehitystyo-
hon, tydyhteisdjen ja -organisaatioiden toiminnan kehittamiseen seka tydnteki-
jan terveyden ja ammattiosaamisen parantamiseen. Ammattimainen ja pitkaai-
kainen tykytoiminta edesauttaa tydssa jaksamista ja tyokyvyn sailymista. (Tyo-
terveyslaitos 2014a).

Tykytoiminnassa on kolme tasoa. Ensimmaisessa tasossa on ennaltaehkai-
seva toiminta, jolla pyritaan mahdollisimman hyvaan tyontekijan tyo- ja toimin-
takyvyn yllapitamiseen lapi koko hanen tyduransa. Toisella tasolla ovat sellai-
set toimenpiteet, joilla pyritddn auttamaan ty6- ja toimintakyvyn heikkenemisen
uhan alla olevia tyontekijoité ja tydyhteisdja. Kolmannella tasolla ovat jo ty6ky-
vyltd&n heikentyneiden henkildiden tydkyvyn yllapitamiseen ja tyokyvyttomyy-
den ehkaisyyn tahtdavéat toimenpiteet. (Nummelin 2008, 97.)
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2.6.13. Tyoterveyshuolto

Yrityksen ty6terveyshuollolla on suuri rooli tybuupumuksen tunnistamisessa ja
hoidossa (Koivisto 2001, 232). Tyoterveyshuollolla pyritaan tydympariston ter-
veellisyyteen ja turvallisuuteen, tyOyhteisén toimivuuteen, tyoperaisten sai-
rauksien ehkaisemiseen seka tydkyvyn ja toimintakyvyn sailyttdmiseen ja pa-
rantamiseen (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 12). Tydterveyshuollon toi-
minta on painottunut ennaltaehkaisevaan ty6éhon ja terveyden edistdmiseen
(Nummelin 2008, 135). Tyo6terveyshuollon toiminnan perustana ovat tyonanta-
jan, tyontekijoiden ja tyoterveyshenkiloston yhdessa méaarittelemat yrityksen ja
tyoyhteison tarpeet (Manka ym. 2010, 53).

Tyo6terveyshuollon kautta tydssa uupunut voi saada sairaslomaa tai hakeutua
kuntoutukseen. Yleensa téllaisissa tilanteissa uupumuksesta on jo merkittavaa
haittaa tyokyvylle. (Sihvonen 1996, 67.) Pitkien sairauslomien sijaan uupumuk-
sesta parantuminen toteutuu kuitenkin tehokkaammin tyésséa saanndllisen pai-

varytmin edistéessa voimavarojen elpymista (Nummelin 2008, 134).

Tybssa uupuneen palatessa sairauslomalta on tarkeaa, ettéd han yhdessa tyo-
terveyshuollon henkiléston kanssa laatii suunnitelman tydhon paluustaan. Saa-
tuaan etéisyytta tyohon, uupunut on ehtinyt pohdiskella tybn muutostarpeita
liittyen tyOtapoihin ja tyon jarjestelyyn. Naitd on hyva kirjata ylds suunnitel-
maan, jolloin niista on apua sekéa yksildlle etta tydyhteisdlle. (Nummelin 2008,
136.)

Suomen Yrittdjien vuonna 2009 jasenyrittgjilleen tekemaan tyéterveyshuolto-
kyselyyn vastanneista yrittdjista yhdeksan prosenttia koki tydterveyshuollon
parantaneen jaksamista paljon, 42 prosenttia jonkin verran ja 31 prosenttia va-
han. Runsas neljannes (27 %) koki, ettei tyéterveyshuolto ollut parantanut lain-
kaan jaksamista. Kyselyn perusteella yleisin syy sille, miksi yrittajat eivét olleet
jarjestaneet itselleen tyoterveyshuoltoa, oli tietdmattomyys yrittajan tyoterveys-

huollon jarjestamisen mahdollisuudesta. Muita yleisia syita olivat lilan suuret
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kustannukset ja se, ettei yrittaja koe tarvetta tyoterveyshuollolle, koska kayttaa

muita terveyspalveluja saanndllisesti. (Suomen Yrittajat 2009, 6-8.)

Mankan, Hakalan, Nuutisen ja Harjun (2010) haastattelemien pirkanmaalaisten
pien- ja yksinyrittajien mielesta tyoterveyshuolto oli tarkea tekija, mutta yritta-
jien keskuudessa oli epatietoisuutta siitéa, miten tyoterveyshuoltoa voisi hyo-
dyntda ja mita sen tulisi pitaa sisallaan. Tyoterveyshuollon koettiin painottu-
neen lahinna sairauksien hoitamiseen. Ty6terveyshuollolta toivottiin enemman
painotusta ennaltaehkaisevaan tyohon ja pienyrittgjille suunniteltuja palveluja.
(Manka ym. 2010, 3, 52.)

Suomen Yrittdjien vuonna 2012 tekemaan tytterveyshuoltokyselyyn vastan-
neista yrittajista 73 prosentilla oli vapaaehtoinen yrittajan tydterveyshuolto. Yrit-
tajien tyoterveyshuolto oli merkittavasti yleistynyt vuodesta 2009, jolloin osuus
oli vain 47 prosenttia. Yksinyrittdjista tyéterveyshuollon oli jarjestanyt ainoas-
taan 18 prosenttia, mika on kolme prosenttiyksikkdd vahemman kuin vuonna
2009. Vain yrittgjia tyollistavistd yrityksista yrittdjien tyoterveyshuollon oli
vuonna 2012 jarjestanyt 37 prosenttia vastanneista, vastaavan osuuden ol-

lessa tydnantajayritysten keskuudessa 78 prosenttia. (Hellstén 2012, 6, 8-9.)

2.6.14. Muut yrittgjien jaksamista tukevat tahot

Suomen Yrittajat seka sen alue- ja paikallisjarjestot tarjoavat erilaisia palveluja,
koulutuksia ja tietoa yrittdjien psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yllapita-
miseksi ja parantamiseksi. Esimerkiksi Suomen Mielenterveysseuran ja Suo-
men Yrittjien yllapitama Yrittjien hyvinvointikilta pyrkii ennaltaehkaisevaan
tydsuojeluun ja yrittdjien hyvinvoinnin tukemiseen koulutuksilla, yhteistyover-

kostojen ja vertaisryhmien kautta. (Suomen Mielenterveysseura 2015a.)
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Myds monet muut tahot kuin yrittajajarjestot tarjoavat yrittajille kohdennettuja
hyvinvointia tukevia palveluja. Esimerkiksi Fennia-konsernin, Keskinainen Tyo-
elakevakuutusyhtioé Elo:n ja Suomen Yrittajien Yrittdjahuoltamo-palvelu, joka
tarjoaa tietoa yrittgjille esimerkiksi yrittdjan hyvinvointiin, jaksamiseen, sosiaa-

liturvaan ja vakuutuksiin liittyen. (Yrittajadhuoltamo.fi 2015.)

Keskindinen TyoOelakevakuutusyhtio Elo tarjoaa Yrittdjan tyéhyvinvointi -verk-
kosivuillaan tietoa yrittdjille esimerkiksi tyoterveyshuollosta, kuntoutuksesta,
yhteisty0- ja tukiverkoston luomisesta ja ty6hyvinvoinnin tekijoista (Keskinéai-
nen Ty6eldkevakuutusyhtio Elo 2015). TyoGterveyslaitos taas on julkaissut verk-
kosivuillaan tietokortin yrittdjien tyokyvyn tekijoista ja tukemisesta (Tyoterveys-
laitos 2011).

3. Opinnaytetyon toteutus

3.1. Joensuun Yrittajat

Joensuun Yrittgjat ry on Suomen Yrittdjiin ja Pohjois-Karjalan Yrittgjien aluejar-
jestéon kuuluva paikallinen yrittdjayhdistys (Joensuun Yrittajat 2015a). Joen-
suun Yrittajat ry pyrkii valvomaan yksityisten yritysten ja yrittdjien etua yhteis-
kunnallisen vaikuttamisen ja yrittdjyydelle suotuisten olosuhteiden edistdmisen
kautta. Yhdistyksen teemana vuonna 2015 on tydhyvinvointi. (Joensuun Yrit-
tajat 2015a.)

Joensuun Yrittgjien toiminnanjohtajana on toiminut elokuun 2015 alusta lahtien
Jarmo Laine. Tatéd ennen toiminnanjohtajana toimi Seppo Mustonen (Joensuun
Yrittdjat 2015b). Puheenjohtajana toimii Miika Sunikka (Joenuun Yrittgjat
2015e). Yhdistys on perustettu vuonna 1979. Elokuun 2015 alussa yhdistyk-

selld oli noin 1 100 jasenyrittdjaa. Kaiken kaikkiaan Joensuussa on noin 2 300
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yritysta, eli Joensuun yrittajistéa noin puolet (48 %) on Joensuun Yrittgjien jase-
nid. (Laine 2015a.)

Joensuun Yrittdjien jasenista yksinyrittdjia on vajaa puolet (48,7 %) ja kahden
tai kolmen hengen yrityksia vajaa neljannes (24,2 %). Mikroyritysten eli alle 10
hengen yritysten osuus jasenista on 89,6 %. Jasenyrittgjista kolme neljdsosaa
on miehia ja neljannes naisia. Ikaryhmittain tarkasteltuna yleisin ryhma ovat
51-60-vuotiaat, joiden osuus jasenyrittdjistéa on 31,6 %. Yli 60-vuotaita on 15,6
%, 41-50-vuotiaita 26,8 %, 31-40-vuotiaita 17,9 % ja enintdan 30-vuotiaita 8,1
% jasenista. (Suomen Yrittajat 2015, Joensuun Yrittgjien 2015d mukaan.)

Runsaat puolet (51,1 %) Joensuun Yrittdjien jasenyrityksista oli palvelualan
(pois lukien kuljetuspalvelut) yrityksid. Kaupan alan yrityksia oli 20,4 %, raken-
tamisalan yrityksia 13,8 %, teollisuuden yrityksi& 9,4 % ja kuljetuspalveluyrityk-
sid 5,4 % jasenyrityksista. Selvasti yleisin yhtiomuoto jasenyritysten keskuu-
dessa oli osakeyhtio, joita oli 58 % jasenista. Elinkeinoharjoittajien osuus oli
29,4 %, kommandiittiyhtididen 8,4 % ja avoimien yhtididen 2,2 %. (Joensuun
Yrittajat 2015d.)

3.1.1. Voi hyvin, saat enemman — pienyrittajien tyéhyvinvointihanke

Joensuun Yrittajien vuoden 2015 Tydhyvinvointi- teemassa keskityttiin etenkin
pienyrityksiin. Teemaan liittyen kaynnistyi helmikuussa 2015 Euroopan sosiaa-
lirahaston rahoittama pienyrittgjille kohdennettu Voi hyvin, saat enemman - tyo-
hyvinvointihanke. Hankkeen vetgjana toimii Jarmo Laine, joka aloitti elokuun
2015 alusta myds Joensuun Yrittgjien toiminnanjohtajana. Hankkeessa pyri-
taan parantamaan pienyrittdjien jaksamiseen erilaisten keinojen avulla. Pitkin
vuotta jarjestetddn kaikille avoimia maksuttomia koulutustilaisuuksia ja luentoja
ajanhallintaan, oikeanlaiseen ravintoon, liikuntaan, uneen, rentoutumiseen, le-

poon ja henkiseen jaksamiseen, (Joensuun Yrittdjat 2015c) seka yrittdjan so-
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siaaliturvaan liittyen (Laine 2015c). Hankkeen toteutuksessa on tehty yhteis-
tyota joensuulaisen tyohyvinvointipalveluja tuottavan Axon Life -yrityksen
kanssa (Makkonen 2015).

Hankkeessa toteutettiin kevaan 2015 aikana myds ryhmétoimintaa, jossa an-
nettiin henkilokohtaista ohjausta kolmelle noin 15 yrittajan ryhmalle (Joensuun
Yrittgjat 2015c¢). Ryhmatoimintaan osallistui yhteensa 42 yrittajaa. Ensimmai-
sessa ryhmassa oli 15, toisessa 16 ja kolmannessa 11 osallistujaa. (Laine
2015d.) Ryhmatoiminnassa hyodynnettiin myos aktiivisuusrannekkeen ja aly-
puhelinsovellusten kaltaista uutta teknologiaa. Ryhmalaisten kunto- ja hyvin-
vointitilannetta kartoitettiin rynmatoiminnan alussa ja paattyessa testien avulla.
(Joensuun Yrittajat 2015c.) Esimerkiksi kehon ikaa ja sen muutoksia seurattiin
lapi hankkeen (Makkonen 2015).

Jokaisella rynmalla oli rynmaytymistilaisuus, jonka aktiviteetin ryhmalaiset sai-
vat valita aanestyksella. Ensimmaisen ryhman aktiviteettina oli retkiluistelu, kun
taas ryhmat 2 ja 3 osallistuivat Treetop-seikkailuun. Lisaksi kaikille ryhmille jar-
jestettiin yhteinen perhegolf-tapahtuma 23.5.2015. (Laine 2015b.)

Ensimmaisen tyohyvinvointiryhma aloitti toimintansa 11.3.2015. Ryhmén 1
aloituskartoitukset pidettiin 12. ja 13.3. ja loppukartoitukset 7. ja 8.5.2015. Toi-
nen ryhma aloitti 13.4.2015. Ryhmaén 2 aloituskartoitukset pidettiin 16. ja 17.4.
ja loppukartoitukset 3.6. ja 4.6.2015. Kolmas ryhma aloitti 11.5.2015. Ryhmén
3 aloituskartoitukset pidettiin 12. ja 13.5. ja loppukartoitukset pidettiin 2. ja
3.7.2015. (Laine 2015b.)
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3.2. Aikaisempien tutkimuksien tuloksia

Nyberg ja Purhonen (2012) selvittivat Kymeen ammattikorkeakoulun opinnay-
tetydssaan pienyrittdjien terveytta, hyvinvointia, elintapoja ja tyokykya. Lisaksi
tydssé kartoitettiin tyon turvallisuutta ja kuormittavia tekijoita. Kyselytutkimuk-
seen vastasi 11 yrittajaa. (Nyberg & Purhonen 2012, 21-23.)

Uneen liittyvat ongelmat, artyneisyys, kireys ja jannittyneisyys nousivat esille
haitallisimpina psyykkisin& oireina. Vastaajista vain yhdelle jai mielestaan riit-
tavasti aikaa ihmissuhteille. Yrittajat kokivat psyykkiset voimavaransa hyviksi.
Viisi vastannutta pystyi saamaan nautintoa jokapaivaisesta tydskentelysta ja
seitseman koki itsensa toimeliaaksi ja vireaksi melko usein. Kuormittavimmaksi
psyykkiseksi tekijaksi nousivat kiire ja aikataulun tiukkuus. Peréti yhdekséan
vastaajista koki kiiretta usein tai aina. Myds liian pitkat tyopaivat aiheuttivat
stressia. Taysin stressitonta tyo ei ollut yhdellekaan yrittajalle. (Nyberg & Pur-
honen 2012, 26-28.)

Ahlskog (2002) tarkasteli opinnaytetydssaan pienyrittdjien tyossa jaksamista,
tyduupumuksen aiheuttajia ja ehkaisyd, omaan tyohon suhtautumista, seka
oman tyokykynsa, tydmaaransa ja tyon laadun arviointia. Kyselytutkimukseen
vastasi 24 joensuulaista ja helsinkildista pienyrittdjad. Kolme vastanneista yrit-
tajista oli yksinyrittajia. Yhdesta kolmeen tyontekijaa oli 13 yrittajalla ja viidesta
yhdeksaan tyontekijaa kolmella yrittdjalla. Nelja vastannutta tyollisti kymmenen
yrittajaa ja yksi 28. Suurin osa vastaajista oli 41-60-vuotiaita. (Ahlskog 2002,
8, 50-54.)

Ainoastaan nelja yrittdjaé 24:sté vastanneesta tydskenteli vilkkossa 40 tuntia tai
vahemman. 10 yrittdjaa tyoskenteli 41-50 tuntia viikossa, kuusi yrittajaa 51-60
tuntia viikossa ja nelja yli 60 tuntia viikossa. Joillakin yrittajilla saattoi olla jopa

kymmenien tuntien vaihteluita viikoittaisessa tydmaarassa. Yhdeksén vastan-
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neista piti kuudesta kahdeksaan vapaapaivaa kuukaudessa, kahdeksan vas-
tannutta kolmesta viiteen ja kolme vastannutta enintdan kaksi vapaapaivaa
kuukaudessa. (Ahlskog 2002, 55.)

Kolmanneksella vastanneista ei ollut yhtaan tyontekijaa, joka hallitsisi yrittajan
tyotehtavat. Jatkuvan kiireen kokeminen oli vastanneiden keskuudessa harvi-
naista. Ainoastaan yksi yrittdja koki, ettd aikaa téiden tekemiseen on melko
harvoin riittavasti. Suurimmalla osalla (13) vastanneista aika riitti tyon tekemi-

seen silloin talloin ja yhdeksalla aina. (Ahlskog 2002, 58.)

Valtaosa (17) vastanneista yrittajista piti tydtaan henkisesti melko raskaana tai
erittdin raskaana. Melko tai erittdin kevyena tyotaan piti seitseman yrittajaa.
Ty0 oli vastaajien mielesta keskimé&érin raskaampaa henkisesti kuin fyysisesti,
silla suurimman osan (15) mielesta tyod oli ruumiillisesti erittain tai melko ke-

vytta. Erittain raskaana tyotaan ei pitdnyt yksikaan yrittaja. (Ahlskog 2002, 59.)

Selvasti eniten vastaajille tybuupumusta aiheuttava tekija oli kiire, jonka nimesi
15 yrittdjaéa. Seuraavaksi eniten mainintoja, kukin seitseman, saivat suuri tyo-
maara, liilke-elaman riskit ja stressi. Myos vastuu, kilpailutilanne, ihmissuhde-
ristiriidat ja liialliset vaatimukset itsea kohtaan nimettiin vahintdan kolmesti.
Tehtavien vaikeus ei aiheuttanut tydbuupumusta yhdellekdan vastaajista. (Ahl-
skog 2002, 60.)

Yleisimpina tyduupumuksen ehkaisykeinoina yrittdjilla olivat harrastukset (13
mainintaa), huumori (12), riittava nukkuminen (11) ja riittava liikunta (10). Myos
joistakin asioista kieltdytyminen (9), puolison kanssa keskustelu (9), terveelli-
nen ruokavalio (8), vapaan pitaminen (7), tehtavien delegointi (7), seka kolle-
goiden (7) ja alaisten (4) kanssa keskustelu nimettiin ehkaisykeinoina. Mieliku-
vaharjoittelua ehkaisykeinona ei nimennyt yksikdan yrittaja. (Ahlskog 2002,
60-61.)



50

Selvasti suurin osa (19) yrittdjista arvioi henkisen tyokykynsa melko tai erittain
hyvaksi, nelja kohtalaiseksi ja yksi huonoksi. Fyysisen tyokykynsa melko tai
erittdin hyvaksi arvioi 17 ja kohtalaiseksi seitseman yrittajaa. Tarpeellisimmiksi
tyokykya yllapitavimmiksi toimiksi koettiin ammattitaitoa edistava koulutus, tyo-
jarjestelyt ja kuntoutus. (Ahlskog 2002, 61-62.)

Tutkimuksessa yrittajiltd kysyttiin myos erilaisten tyduupumukseen liittyvien
tuntemusten esiintymista. Naita tuntemuksia olivat tunne siita, etta pinna palaa
koska tahansa, kokemus siita, etta tydskentelee lilan kovasti, tyon turhautta-
vuus. Muita kysyttyja tuntemuksia olivat loppuun palamisen tunne tyon takia,
uupumuksen tunne aamulla ylés noustessa ja loppuun kuluneisuuden tunne
tyopaivan paattyessa, seka tunne siita, ettd tydn on ammentanut henkisesti
tyhjiin. (Ahlskog 2002, 63.)

Loppuun kuluneisuuden tunne tyopaivan paattyessa ja kokemus henkisesti
tyhjiin ammennetuksi tulemisesta olivat ainoita tuntemuksia, joita useampi kuin
yksi vastaaja koki melko usein. Tydn turhauttavuudessa yleisin valittu vaihto-
ehto oli "ei koskaan", muita tuntemuksia esiintyi yleisimmin melko harvoin tai
silloin talléin. Tyduupumuksen oireista yleisimmin yrittdjilla esiintyi poikkeuksel-
lista vasymysta, hermostuneisuutta ja keskittymisvaikeuksia. Masentunei-

suutta ja paansarkya koettiin harvimmin. (Ahlskog 2002, 63-64.)

Toimialoittain yleisinta tyduupumukseen liittyvien oireiden ja tuntemusten ko-
keminen oli tuotannossa ja harvinaisinta myymalayrittdjilla. 1alla oli tutkimuksen
perusteella vaikutusta vain masentuneisuuden kokemukseen, joka oli yleisem-
paa nuorilla yrittajilla. Kauemmin yrittajana toimineet kokivat harvemmin poik-
keuksellista vasymysta. Muuten yrittajavuosilla ei ollut merkitysta tyduupumus-

oireiden tai tuntemusten suhteen. (Ahlskog 2002, 64.)

Suomen Yrittgjien hyvinvointibarometri 2014 -kysely toteutettiin osana Tyo-
terveyslaitoksen ja Varsinais-Suomen Yrittdjien HYVE: Yritykset yhteistyotaho-
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jen tuella hyvinvointiin -hanketta. Kyselyssa tutkittin Suomen Yrittgjien jasen-
ten hyvinvointia ja siihen liittyvia tekijoita. Maaliskuussa 2014 toteutettuun ky-
selyyn tuli 1 360 vastausta. Naisia oli 42 prosenttia ja miehiéa 58 prosenttia vas-
tanneista. Vastaajien keski-ika oli 49 vuotta. Yksinyrittdjien osuus vastanneista
oli 36 prosenttia. Mikroyrittajia oli 88 prosenttia vastanneista. (Lundell, Visuri &
Luukkonen 2014, 3-6.)

Viikossa 40-59 tuntia tyéskenteli miltei 60 prosenttia vastanneista ja enemmaéan
kuin 59 tuntia vilkossa 15 prosenttia vastanneista yrittgjista. 14 prosenttia vas-
tanneista ei ollut pitanyt yhtaan vapaapaivia viimeisen kuukauden aikana. Yh-
den tai kaksi vapaapaivad kuussa oli pitanyt 17 prosenttia, kolmesta neljaan
vapaapaivaa neljasosa, viidesta kuuteen vapaapaivaa viidennes ja enemman
kuin kuusi vapaapaivdd neljannes vastaajista. (Lundell, Visuri & Luukkonen
2014, 7.)

Kolme neljasosaa vastanneista koki olevansa vahva ja tarmokas tydssansa.
Tyo6staan innostuneita oli 82 prosenttia vastaajista. Vastaajat jaettiin psyykkisia
voimavaroja havainnollistavan summamuuttujan pohjalta paljon ja keskim&a-
raistd vahemman voimavaroja omaaviin. 73 prosenttia vastaajista lukeutui pal-
jon voimavaroja omaavaan ryhmaan. Naisista 78 prosenttia ja miehista 71 pro-
senttia omasi paljon psyykkisia voimavaroja. Yli 64-vuotiaissa ja 31-40-vuoti-
aissa (79 %) oli suhteellisesti eniten paljon psyykkisia voimavaroja omaavia.
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 9.)

Vahaiset psyykkiset voimavarat olivat yhteydessa huonon terveydentilan ja
tyokyvyn kokemuksiin, runsaaseen stressiin, yrityksen heikkoon menestyk-
seen ja yrityksen toiminnan todennakoiseen paattymiseen seuraavan vuoden
sisalla. Myds miehilld, yli kymmenen vuoden yrittdjakokemuksen omaawvilla, yli
59 tuntia viikossa tydskentelevilla ja vdhan vapaata ja lomia pitaneilla oli muita
vahemman psyykkisid voimavaroja. Sen sijaan alle 10 vuotta yrittgjina olleilla,
palvelualan yrittdjilla ja taloudellisesti menestyvilla yrittajilla psyykkisia voima-

varoja oli muita enemman. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 9.)
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Miltei kaikilla (94 %) vastaajilla oli mahdollisuus saada tarpeen mukaan tukea
laheisilta tai tuttavilta yritystoimintaan liittyen. Lahes yhtd monella (90 %) oli
tarvittaessa mahdollisuus ammattiosaamisen kehittdmiseen seka luottamuk-
selliseen keskusteluun toisen henkilon kanssa yritystoimintaan liittyen. Niin
iIk&d&n noin yhdeksalla kymmenesta vastaajasta ajankayton suunnittelu mah-
dollisti tarkeiden téiden suorittamisen aikataulussa. (Lundell, Visuri & Luukko-
nen 2014, 9.)

Neljalla viidesta vastanneesta oli tydsta irrottautumisessa auttavia vapaa-ajan
aktiviteetteja. 65 prosenttia vastanneista varasi omien sanojensa mukaan tar-
peeksi aikaa perheelle ja tarkeiden ihmissuhteiden yllapitamiseen. Kaksi kol-
masosaa koki saavansa riittavasti unta. 75 prosenttia vastaajista soi terveelli-
sesti ja saanndllisesti. Hyotyliikuntaa harrasti miltei paivittain kaksi kolmasosaa
ja kuntoliikuntaa vahintaan pari kertaa viikossa vajaa puolet vastanneista. Nai-
silla hyétyliikunta ja terveellinen ruokailu olivat hieman miehia yleisempaa.
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.)

Vastanneiden joukossa yleisimmiksi tydssa jaksamista haittaaviksi tekijoiksi
nousivat téiden vaikea ennakointi, tydpaivien vendhtaminen, epavarmuus tyén
riittdvyydesta, hallinnollinen tyo ja byrokratia seka tydn ja muun elaman yhteen-
sovittamisen vaikeus. Kukin naista tekijoistd mainittiin 37—45 prosentissa vas-
tauksista. Unihairiot, tydnantajayrittdjilla henkildstbongelmat, ajan riittamatto-
myys tyon tekemiseen, tietotekniset ongelmat ja yksinaisyys tytssa haittasivat

noin neljasosaa vastanneista. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.)

Yrityksen hyvéalla taloudellisella tilanteella ja nakymilla oli positiivinen yhteys
myos yrittdjien koettuun tyokykyyn. Suuret tyomaarat olivat yhteydessa huo-
nompaan koettuun tyokykyyn. Huono koettu tyokyky oli kytkoksissa myos lo-
mien ja vapaiden vahaiseen maaraan. Myos ajankayton suunnittelu, sosiaalis-
ten suhteiden yllapitaminen, tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla, mahdollisuu-

det kehittdd osaamista ja hyva tydyhteison ilmapiiri liittyivat hyvaan koettuun
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tyokykyyn. Kyselyssé esiin nostetut tydssa jaksamista heikentavat tekijat taas
vastaavasti rasittivat huonoksi tyokykynsa kokevia enemman. (Lundell, Visuri
& Luukkonen 2014, 12-14.)

Kyselyyn vastanneista 44 prosenttia ei kokenut stressia lainkaan, 34 prosenttia
koki sita jonkin verran ja 22 prosenttia melko tai erittdin paljon. Stressia koke-
vien osuus harveni ikdantymisen myota, pois lukien alle 25-vuotiaat, joissa pal-
jon stressia koki vain 12 prosenttia vastanneista. Stressin esiintyminen liittyi
yritykseen heikkoon taloudelliseen menestykseen ja nékymiin, viikoittaisten
tydtuntien suureen maaraan seka lomien ja vapaiden vahyyteen. (Lundell, Vi-
suri & Luukkonen 2014, 17.)

Stressin kokemus oli selvassa yhteydessa myds huonoon tydkykyyn, epailyk-
seen tydssa jaksamisesta, riittAmattomaan vapaa-aikaan, vaikeuksiin tyosta ir-
rottautumisessa, tarkeiden ihmissuhteiden laiminly6ntiin ja ajankaytén suunnit-
telun puutteisiin. Liséksi sosiaalisen tuen puute, huono tydilmapiiri, ja luotta-
muksellisen keskustelun mahdollisuuden puuttuminen olivat yhteydessa stres-
sin yleisyyteen. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 18.)

Stressin vahaisyys taas oli kytkdksissa henkisien voimavarojen riittavyyteen,
vahvuuden ja tarmokkuuden kokemukseen, tydsta innostumiseen, toivorikkau-
teen ja elamaan tyytyvaisyyteen. Myas riittava uni, sddnndallinen ja terveellinen
ruokailu seka liikunta olivat yhteydessa stressin vahyyteen. Jaksamista hait-
taavista tekijoista erityisesti unihairitt ja vaikeudet ajanhallinnassa, téiden en-
nakoinnissa tyon ja muun elaman tasapainottamisessa olivat yleisempia stres-

saantuneemmilla henkilGilla. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 19.)

Kyselyyn vastanneiden yksinyrittajan viikoittaisten ty6tuntien méaara oli alhai-
sempi kuin muilla yrittgjilla. Ajanhallinnan tai tietotekniset ongelmat, hallinnolli-
nen tyo ja byrokratia ja puutteet omassa osaamisessa vaikeuttivat yksinyrittajia

vahemman kuin muita yrittdjia. Toiden riittavyyteen liittyvd epavarmuus, tyon
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yksinaisyys, tuki- ja liikuntaelinten oireet seka tyon fyysinen vaativuus haittasi-
vat jaksamista enemman yksinyrittajien kuin muiden yrittajien keskuudessa.
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 19-20.)

Oulun yliopiston tuotantotalouden osasto ja Oulun Etelaisen instituutti
tutkivat Oulun Etelédisen alueen (Haapajarvi, Haapavesi, Karsamaki, Nivala,
Pyhanta, Pyhajarvi, Reisjarvi ja Siikalatva) mikroyrittajien hyvinvointiin ja jak-
samiseen liittyvia tekijoita. Tutkimus toteutettiin verkkokyselyjen ja haastattelun
avulla. Kyselyyn tuli 126 hyvaksyttyd vastausta. Haastatteluihin osallistui kym-
menen mikroyrittajaa. (Sinisammal ym. 2014, 8, 16-19.)

Kyselyssa mitattiin mikroyrittajien tyén imua, eli tarmokkuutta, ty6lle omistautu-
mista ja tybhon uppoutumista Tyon imu 9 -kyselylomakkeen avulla. Jokaisesta
tyon imun osa-alueesta esitettiin kolme vaittdmaa, joihin vastaajat vastasivat
asteikolla 0 ("ei koskaan) — 6 ("paivittain") sen mukaan, kuinka usein vaittama
piti heidan kohdallaan paikkaansa. Tyon imua koettiin keskimaarin muutaman
kerran viikossa. Korkeimmat keskiarvot saivat vaittdméat "Tunnen tyydytysta,
kun olen syventynyt tyohoni” ja "Olen ylpea tydstani” ja matalimmat keskiarvo
olivat vaittamilla "Olen taysin uppoutunut tydéhoni" ja "Aamulla herattyani mi-

nusta tuntuu hyvalta lahtea toihin". (Sinisammal ym. 2014, 20.)

Kyselyssa mikroyrittajat arvioivat lisaksi hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikutta-
vien tekijoiden tarkeytta ja sen hetkista vaikuttavuutta. Tarkeimmiksi tekijoiksi
nousivat ammatillinen osaaminen, taito laittaa asiat tarkeysjarjestykseen, ta-
loudelliset resurssit sekéa tyon ja vapaa-ajan valinen tasapaino. Samat tekijat
nimettiin myds vastaushetkella eniten hyvinvointia ja jaksamista parantaviksi
tekijoiksi. Sen sijaan politiikka, yrityksen sijainti, tydvoiman saatavuus ja lain-
saadantd nousivat esille hyvinvointia jaksamista eniten heikentavina tekijoina.
(Sinisammal ym. 2014, 21-22.)

Haastatellut mikroyrittjat nostivat yrittajyyden parhaiksi puoliksi itsenaisyyden

ja vapauden seka yhteistyon asiakkaiden ja yhteistydkumppaneiden kanssa.
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Haastatellut mikroyrittajat arvostivat myos yrittdjyyden mukanaan tuomia haas-
teita ja onnistumisen kokemuksia. Yrittdjyyden negatiivisina piirteind nostettiin
esille jatkuva kiire, tyopaivien pituus, tyon sitovuus ja lomien vaikea jarjestetta-

vyys. (Sinisammal ym. 2014, 37.)

Haastatelluilla yritt&jilla ty6 puski usein myos vapaa-ajalle ja tyon ja vapaa-ajan
erottaminen oli monille vaikeaa. Vapaus, itsenaisyys ja mieleinen tyo olivat
useimmille kuitenkin pitkien tyépaivien arvoista. Kolme kymmenesta haastatel-
lusta yrittajasta oli kokenut kuormituksesta johtuvia tyduupumuksen oireita, ku-
ten jatkuvaa vasymysta tai aloitekyvyttomyytta. Lomat koettiin virkistavina ja
suorituskykya kohentavina, mutta ongelmana oli niiden vaikea jarjestaminen.
Perheelta ja ystavilta sai merkittéavasti tukea kaikkien haastateltujen mikroyrit-
tajien mielesta. Myos paikalliset yrittajajarjestot, tilitoimisto ja muut yrittajat mai-
nittiin tukilahteiksi. (Sinisammal ym. 2014, 32-33.)

Tyoturvallisuuskeskuksen ja Tyoterveyslaitoksen lokakuussa 2014 toteutta-
massa, neljdnnessa tydsuojeluhenkildstolle suunnatussa Tydsuojelupaneeli-
kyselyssa selvitettiin etatyon tekoa ja sosiaalisen median kayttéd tyopai-
koilla. 62 prosenttia sellaisten tydpaikkojen edustajista, joissa etatyo oli kay-
tossd, katsoi etatydsta olevan paaasiassa hyotya tyontekijan hyvinvoinnille.
Tyontekijan kuormittuminen koettiin etatydssa haasteeksi esimerkiksi kuormi-
tuksen arvioinnin seka kodin ja vapaa-ajan rajan hamartymisen ja sita kautta
jaksamisongelmien osalta. Myos tytajan hallinta koettiin etatydssa haasteeksi.
(Toivanen & Janhonen 2014, 2, 9,12.)

Sosiaalista mediasta katsottiin olevan hyétya erityisesti tiedotuksessa, kontak-
tien yllapitamisessa ja markkinoinnissa. Suurimmiksi haittapuoliksi taas nahtiin
pelisaantdjen epaselvyys ja varsinaiselle tyonteolle jaavan ajan vdheneminen.
Esimerkiksi jatkuva tavoitettavissa olemisen paine ja sosiaalisen median pro-
filien paivittdmisen viema aika mainittiin haittapuolina. Tydsuojelun kannalta

suurimpina haasteina koettiin negatiivinen ja epaasiallinen palaute ja viestinta
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seka informaatiodhkyn ja tiedon ajantasaisuuden vaatimusten aiheuttama hen-

kinen kuormitus ja stressi. (Toivanen & Janhunen 2014, 19, 21-23.)

Suomen yrittdjien, Finnveran ja Ty6- ja elinkeinoministerién kevaan 2015 PK-
yritysbarometriin vastanneista yrityksista 91 prosentilla oli omat kotisivut In-
ternetissa. 12 prosenttia yrityksistd, joilla ei ollut kotisivuja, aikoi ottaa ne kayt-
t6on. Sosiaalista mediaa hyddynsi 43 prosenttia vastanneista yrityksista, ja 30
prosenttia yrityksista, jotka eivat viela hyodyntaneet sosiaalista mediaa, aikoi-
vat hyodyntéaa sité tulevaisuudessa. Verkkokauppaa hyoddynsi 12 prosenttia yri-
tyksista. 24 prosenttia yrityksista, joilla ei ollut verkkokauppaa, aikoi ottaa sen

kayttoon tulevaisuudessa. (Malinen & Lemmela 2015).

TSN-Gallupin Soneralle tammikuussa 2014 yrittajille toteuttaman Yrittajaky-
selyyn vastanneista yrittajistd 83 prosenttia omistaa kannettavan tietokoneen,
73 prosenttia alypuhelimen ja 49 prosenttia tablettitietokoneen. (TeliaSonera
2015a.) Mobiililaitteiden kayton katsottiin parantaneen erityisesti yhteydenpitoa
ja nopeuttaneen asioiden hoitamista. Toisaalta 37 prosenttia vastanneista koki,
ettd mobiililaitteiden aikaansaama parempi tavoitettavuus on lisdnnyt stressia.
26 prosenttia yrittajista mobiililaitteiden kayton seurauksena toita myos iltaisin

ja viikonloppuisin. (TeliaSonera 2015b.)

3.3. Kyselyjen toteutuksesta

Tutkimusaineisto kerattiin survey- eli kyselytutkimuksena.Molemmat kyselyt to-
teutettiin verkkokyselyna TYPALA-ohjelman avulla. Kummassakin kyselyssa
kaytettiin padasiassa strukturoituja kysymyksia. Strukturoidussa kyselyssa ky-

symyksille on annettu valmiit vastausvaihtoehdot (Borg 2010).

Kyselyn osioiden lopussa oli liséksi avoimia kohtia, joihin vastaajilla oli mahdol-
lista kirjoittaa kommentteja osion aiheeseen tai kyselyyn liittyen. Struktu-

roiduissa kysymyksisséa kaytettiin Likert-asteikon mukaisia vastausvaihtoehtoja
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"taysin eri mieltd", "jokseenkin eri mielta", "jokseenkin samaa mieltd" ja "taysin
samaa mieltd". (Paaso 2007). Vaihtoehto "en osaa sanoa" jatettiin pois vas-

tausvaihtoehdoista neutraalien vastausten minimoimiseksi.

Kumpikin kysely oli jaettu osioihin. Kysely 1:n (lite 1) ensimmaisessa osiossa
kysyttiin vastaajien taustatietoja, kuten ikaa, sukupuolta, yrityksen toimialaa ja
henkilostomaaraa. "Valmennuksen vaikutukset"- osiossa kysyttiin valmennuk-
sen vaikutusta vastaajan ajanhallintaan, tydhyvinvointiin, elamantapoihin, ynna
muihin seikkoihin. "Uni"-osiossa tiedusteltiin vastaajien uneen ja nukkumiseen
liittyvid seikkoja ja valmennusten vaikutusta niihin. "Stressi"-osiossa kysyttiin
stressin kokemusta ennen valmennusta sek& valmennuksen vaikutusta stres-
siin maaraan ja mielialaan. "Valmennuksen hy6dyt"- osiossa kysyttiin jaksami-
seen liittyvasta tietamyksesta ennen ja jalkeen valmennusta seka valmennuk-

sen vaikutuksista tygssa selviamiseen.

Kysely 1:ssa oli kaksi kysymystd, joiden tuloksia ei kasitella tdssa tydssa. En-
simmaisen kysymyksen osalta kysymyksen asettelusta johtuen vastaukset ei-
vat antanet tietoa siitd, mita haluttiin saada selville. Toinen kysymys esitettiin
Joensuun Yrittdjien toivomuksesta, eika liittynyt suoraan opinnaytetyon aihee-

seen.

Kysely 2:n (liite 2) ensimmainen osio keskittyi niin ikdan vastaajien taustatietoi-
hin. Toisessa osiossa kysyttiin teknologian vaikutuksesta yrittdjien jaksami-
seen. Kolmannessa osiossa selvitettiin sosiaalisten suhteiden vaikutusta
tydssa jaksamiseen. Neljannessa osiossa kysyttiin tyon kuormittavuudesta ja
siihen liittyvista tekijoista. Seuraavaksi keskityttiin jaksamiseen vaikuttaviin te-
kijoihin. Viimeiseksi tiedusteltiin vastaajien omia kokemuksia ja tuntemuksia
jaksamisestaan. Osassa kysely 2:n vaittamista, kuten verkkokauppaa ja élypu-
helinta koskevissa vaittamissa, vastaaminen ei ollut pakollista, koska vaittdma
ei valttAmatta koskenut kaikkia vastaajia. Tasta syysta kaikkiin kysymyksiin ei
tullut 42 vastausta.
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Ennen kyselyn l&hettamista kysely 1 lahetettiin koevastattavaksi ohjaaville
opettajille ja Joensuun Yrittdjien sekd pienyrittdjien tyohyvinvointihankkeen
edustajille. Kysely 2 lahetettiin myods koevastattavaksi ohjaaville opettajille.
Koevastausten jalkeen annettujen kommenttien pohjalta kyselyihin tehtiin viela
korjauksia ja parannuksia, minka jalkeen linkki lopulliseen kyselyyn vélitettiin

vastaajille lahetettavaksi.

Pienyrittajien tyohyvinvointihanketta koskevaan kysely 1:een lahetettiin linkki
hankkeen vetaja Jarmo Laineelle. Han laittoi linkin omilla saatesanoillaan pien-
ryhmétoimintaan osallistuneille yrittdjille. Tahan ratkaisuun p&adyttiin, koska
uskottiin vastausprosentin nousevan korkeammaksi, kuin jos linkki kyselyyn
olisi lahetetty opiskelijoiden nimilla koulun séhkdpostiosoitteesta. Linkki lahti
kahden ensimmaisen pienryhman yrittdjille kesakuun 2015 alkupuolella ja kol-
mannelle ryhmalle heindkuun 2015 alussa. Kysely l&hetettiin yhteensa 42 yrit-
tajalle. Vastauksia saatiin 35 kappaletta. Vastausprosentiksi tuli néin 83,3. Vas-
taukset rajattiin TYPALA-ohjelman raportoinnin avulla mikroyrittajiin, joita oli
kyselyyn vastanneista 28 kappaletta. Mikroyrittdjien osalta vastausprosentti oli

vahintaan 80.

Linkki mikroyrittajien tyduupumusta koskevaan kysely 2:en lahetettiin Pohjois-
Karjalan Yrittgjien valityksella heidan sahkdisen jasenkirjeensd mukana. Ja-
senkirje lahti sahkopostin kautta kaikille yhdistyksen noin 2900 jasenelle
26.8.2015. Kyselyn sulkeutumisajankohdaksi asetettiin 4.9.2015. Vastausten
maara jai todella vahaiseksi, joten kyselysta paatettiin lahettaa muistutusviesti
ja kyselyn aukioloaikaa jatkettiin 18.9. saakka. Muistutusviesti ja uusi linkki
kyselyyn lahti seuraavan sahkoisen jasenkirjeen mukana 2.9.2015, johon men-
nessa vastauksia oli tullut 18 kappaletta. Kyselyn sulkeutuessa vastauksia oli

tullut 42 kappaletta.
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Pohjois-Karjalan Yrittajien jasenmé&ard on noin 2 900 (LOppbnen 2015). Naista
92,3 prosenttia on mikroyrittajia (Suomen Yrittajat 2015, Pohjois-Karjalan Yrit-
tajien 2015 mukaan), jolloin mikroyrittajia on Pohjois-Karjalan Yrittdjista noin 2

700. Nain ollen Kysely 2:n vastausprosentti jai 1,6 prosenttiin.

Kyselyjen vastausajan sulkeuduttua kyselyjen tulokset otettiin TYPALA-ohjel-
man raportoinnista, jossa oli eritelty vastausten jakaumat frekvensseina ja pro-
sentteina. TYPALA:n raportoinnista olisi ollut mahdollista saada myds valmiit
pylvaskuvaajat kunkin kysymyksen jakaumista, mutta niistd paatettiin tehda

omat, havainnollisemmat ja selkeammat kuvaajat Excel-taulukko-ohjelmalla.

TYPALA-ohjelman raportointi mahdollistaa myds vastaajaryhmien rajaamisen
pois raportoinnista eri vastausten pohjalta. Kysely 1:en vastaukset paatettiin
tasséa opinnaytetydssa rajata mikroyrittgjiin. Kysely 1:en tuloksista jatettiin pois
valmennuksen aloitusajankohtaa koskeva kysymys, koska kysymyksen aset-

telusta johtuen vastaukset eivéat vastanneet haluamaamme kysymykseen.

TYPALA-kyselyn tulosten raakadata vietiin Excel-taulukkoon ja kysymysten
vastausvaihtoehdot koodattiin havaintomatriisiin SPSS-ohjelmalla analysointia
varten. Tilastoanalyysi toteutettiin SPSS-ohjelmalla molemmista kyselyista ke-
ratylle aineistolle. Ristiintaulukoinnin avulla tutkittin kummankin kyselyn taus-
tatekijoiden yhteyksia tyduupumuksen eri oireisiin ja muuttujien valisia keski-

naisia rippuvuuksia selvitettiin korrelaatiokertoimen avulla.

Muuttujien suuresta maarasta johtuen tilastoanalyysia ei toteutettu kaikkien
muuttujien kesken, vaan analysoitavat muuttujat valikoitiin sen mukaan, miten
aiheen kannalta hyddyllisesta ja keskeista tietoa niiden analysoinnista olisi
mahdollista saada. Tydss& on mainittu vain tilastollisesti merkitsevat korre-
laatiot. Ristiintaulukoinnin luotettavuus on pienistd vastaajamaarista johtuen

heikompi, mutta ristiintaulukoinnin tuloksia paatettiin kuitenkin tarkastella
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tyossé, koska vastaajaryhmien valilla nousi esiin selkeitd eroja, jotka tuovat li-
savalaistusta kyselyn tuloksiin ja antavat suuntaa antavaa tietoa eri tekijoiden

vaikutuksista tytssa jaksamiseen.

Ristiintaulukoinnissa saadut jakaumat maariteltin my6s prosentteina, koska
nain saatiin vertailtua paremmin vastausten suhteellista jakautumista selitta-
vien muuttujien luokkien valilla etenkin kohdissa, joissa vastausmaarat olivat
vahaisia. Prosenttijakaumat otettiin selittavien, ei selitettavien muuttujien mu-
kaan, koska haluttiin tarkastella vastausten jakautumisen eroja esimerkiksi su-
kupuolten tai eri ikéluokkien vélilla. Osa selittdvien muuttujien luokista yhdistet-
tiin ristiintaulukointia varten suuremmiksi luokiksi ristiintaulukoinnin selkeytta-

miseksi ja tilastollisen luotettavuuden parantamiseksi.

Ristiintaulukoinnin yhteydessa ei kaytetty muuttujien valisen riippuvuuden tilas-
tollista merkitsevytta mittaavaa khiin nelio-testia, koska sen ehdot eivat taytty-
neet (Taanila, 2013). Koska "taysin eri mieltd, jokseenkin eri mieltd, jokseenkin
samaa mielta, taysin samaa mieltd"- muodossa oleva Likert-asteikko on jarjes-
tysasteikko (Paaso 2007), kaytettiin korrelaation maarittdmiseen Spearmanin
jarjestyskorrelaatiota, joka on tarkoitettu jarjestystysasteikollisille muuttujille.
(Taanila 2015b).

Avoimien kommenttien analysoinnissa hyddynnettiin teemoittelua. Kyselyjen
kommentit koottiin yhteen ja jaettiin teemojen mukaan varikoodein eroteltuihin
ryhmiin. Varikoodien avulla saatiin nopeasti nostettua esille kommenteissa eni-
ten esiintyvat teemat. Teemoittelua kaytettiin erityisesti kysely 1:n kohdalla.
Molemmat kyselyt oli jaettu osioihin, joita oli mahdollista kommentoida kunkin
osion lopussa. Kysely 1:n vastaukset liittyivat suurimmaksi osaksi pikemminkin
valmennukseen ja tydssa jaksamiseen yleenséa. Tasté johtuen ne analysoitiin
teemoittain osioiden sijasta. Sen sijaan kysely 2:ssa kommentit olivat selkeasti

kytkoksissa kyseisiin kyselyn osioiden aiheisiin, joten ne esitettiin osioittain.
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Kysely 1:n sahkoisessa kyselylomakkeessa pienyrittgjien tyohyvinvointihank-
keeseen ja pienryhmatoimintaan viitataan termilla tydhyvinvointivalmennus, jo-
ten tata. Joensuun Yrittajien ja hankkeen edustajien puolesta termia "tyéhyvin-

vointivalmennus" tai "valmennus" voidaan kayttaa opinnaytetydssa.

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin parantamaan vastaamisen anonymiteetin
avulla, jolloin vastaajien oli helpompaa kertoa rehellisesti ja avoimesti jaksami-
seen liittyvistd ongelmistaan. Avointen kommenttien avulla oli mahdollista
saada syventavaa tietoa vastaajien ajatuksista. Avoimet kommentit myds mah-
dollistavat sellaisten nakoékulmien ja seikkojen esille nousemisen, joita kyselya
laatiessa ei ole valttamatta tullut ajatelleeksi. Sahkoisen kyselyn avulla oli mah-
dollista saavuttaa kirje- tai puhelinkyselyyn nahden verrattain vaivattomasti

suuri joukko vastaajia, ja ndin osaltaan parantaa kyselyn luotettavuutta.

Tybuupumusta ja jaksamista pyrittiin kasitteleméaan kyselyssa mahdollisimman
monipuolisesti ja eri ndkdkulmista. Aikaisempiin l6ydettyihin tutkimuksiin nah-
den tutkimuksessa painotetaan enemman teknologian ja sosiaalisten suhtei-
den vaikutusta tyossa jaksamiseen, mika huomioitiin myds kysymyksia laa-

tiessa.

Kahden erillisen kyselyn avulla mikroyrittdjien tyduupumukseen pyrittiin saa-
maan erilaisia ndkokulmia. Kysely 1:ssé pyrittiin selvittamaan lyhyesti tyohy-
vinvointihankkeen ja pienryhmatoiminnan vaikutusten lisdksi vastaajien tilan-
netta ennen hankkeen alkua, mista toivottiin saatavan vertailukohtia kysely
2:en tuloksiin. Lisdksi hankkeen ansiosta tapahtuneiden muutosten kautta oli
mahdollista saada empiirista tietoa tyduupumukseen ja tydssa jaksamiseen
vaikuttavista tekijoista. Tilastoanalyysien avulla haluttiin selvittdd tarkemmin
tyduupumuksen ja tydssad jaksamisen eri tekijoiden keskinaisia yhteyksia ja

syy-seuraussuhteita.
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4. Tulokset

4.1. Kysely 1:n tulokset
Taustatiedot

Ika

Kyselyyn vastanneiden mikroyrittdjien keski-ika on 46,9 vuotta (kuvio 1).
Yli puolet kyselyyn vastanneista mikroyrittgjista oli ialtaan vahintaan 50-vuoti-
aita. Suurimmat yksittaiset ikaluokat vastanneiden keskuudessa ovat 55-59-
ja 50-54-vuotiaat. Alle 40-vuotiaita on hieman yli neljannes vastanneista.

50-vuotiaiden tai vanhempien osuus mikroyrittajista oli yli puolet kyselyyn vas-
tanneista mikroyrittdjista. Joensuun Yrittdjien jasenistd 51-vuotiaita tai van-
hempia on 47,2 prosenttia (Suomen Yrittdjat 2015, Joensuun Yrittajien 2015d
mukaan) ja Suomen Yrittajien jasenista 50,6 prosenttia (Suomen Yrittajat
2015). Merkille pantavaa on, etta kaikkien kyselyyn vastanneiden mikroyritta-

jien joukossa ei ollut ainuttakaan 40—44-vuotiasta.

k& (n=28)

o e I - -

0% 10 % 20% 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Alle 25 v. 25-29 v. 30-34v.
m35-39v. m40-44v. 45 - 49 v.
m50-54v. 55-59v. 60 v. tai vanhempi

Kuvio 1. Kysely 1:en vastanneiden mikroyrittgjien ikdjakauma.
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Sukupuoli

Sukupuoli. Kyselyyn vastanneista mikroyrittajistd 20 oli naisia ja kahdeksan

miehia.

Sukupuolijakauma on lahes painvastainen verrattuna Suomen Yrittdjien (Suo-
men Yrittdjat 2015) tai Joensuun Yrittdjien (Suomen Yrittajat 2015, Joensuun
Yrittdjien 2015d mukaan) kokonaistilastoihin, joissa naisia on noin neljannes

jasenista.

Toimiala

Yleisin toimiala vastanneiden mikroyrittajien keskuudessa oli "muu palvelutoi-
minta”, jossa tydskenteli 11 vastaajaa, eli runsas kolmannes vastanneista.
Toiseksi yleisin toimiala oli terveys- ja sosiaalipalvelut, joissa tyoskenteli nelja
mikroyrittajaé. Lopuksi muiden eri toimialojen edustajia oli yhteensa viisi kap-
paletta (kuvio 2).

Toimialajakauma (n=28)

12
10
8
6 11
4
0
Muu palvelutoiminta Terveys- ja sosiaalipalvelut

Tukku- ja vahittaiskauppa; ym ® Rahoitus- ja vakuutustoiminta
B Taiteet, viihteet ja virkistys Muut toimialat yhteensa

Kuvio 2. Kysely 1:en mikroyrittdjien toimialajakauma.
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Henkiloston lukumaéaara

Kyselyyn vastanneista mikroyrittgjista yksiyrittajia oli lahes kaksi kolmasosaa.
Neljanneksella yrittajista oli toinen tyontekija. Kolmesta viiteen tyéntekijaa on
noin joka kymmenennessa yrityksessa. Kuudesta yhdeksaan tyontekijaa ei ol-
lut yndesséakaan yrityksessa (kuvio 3). Vahintaan kymmenen henkilda tyollista-
via yrittajia vastasi kyselyyn seitseman kappaletta. Nama vastaajat rajattiin ky-

selysta pois, koska he eivat ole mikroyrittajia.

Henkiloston lukumaara (n=28)

64,3 25 10,7 0

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Olen yksin yrittaja 2 3,-5 6,-9

Kuvio 3. Kysely 1:en vastanneiden mikroyrittdjien yritysten henkildstomaara.

Valmennuksen vaikutukset

Kolme neljasosaa vastanneista mikroyrittgjista koki tyéhyvinvointivalmennuk-
sen tehostaneen ajanhallintaansa. Lahes 90 prosenttia vastanneista mikroyrit-
tajista koki tydhyvinvointinsa parantuneen valmennuksen seurauksena. Tasan
puolet vastanneista mikroyrittgjista koki alypuhelimen hyédyntamisen lisaanty-
neen. Yli kolme neljasosaa mikroyrittdjista koki tytsséa jaksaminensa parantu-
neen. Valmennuksella nayttdé olleen vaikutusta my6s mikroyrittdjien vapaa-
ajalla jaksamiseen. Lahes 90 prosenttia mikroyrittdjista koki jaksavansa vapaa-
ajalla paremmin. Nelja viidesta mikroyrittajasta koki valmennuksen lisdnneen
heidan liikunnan méaaraéansa ja yli kaksi kolmasosaa katsoi valmennuksen aut-
taneen syomaan terveellisemmin. Tasan puolet mikroyrittdjista katsoi tuotta-

vuuden yrityksessaan parantuneen valmennuksen ansiosta (kuvio 4).
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Valmennuksen vaikutukset (n=28)

Ajanhallintani on tehostunut [20,% 64,3 17,9 [id
Ty6hyvinvointini on parantunut 20,7 78,6 10,70
Hyddynnan alypuhgll_nta enemman 71 e e T
tyossani
Koen jaksavani toissa paremmin 14,3 64,3 214 0
Koen jaksavani vz_apaa—ajalla il 51 0
paremmin
Liikun enemman 32,1 50 17,9 0
Syon terveellisemmin [14;3 53,6 286 36
Tuottavuus yrityksessani on x v 505 107
parantunut
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

Kuvio 4. Valmennuksen vaikutukset

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Ajanhallintani on tehostunut tyohyvinvointivalmennuksen ansiosta.

Valmennuksella nayttaisi olleen hieman enemman vaikutusta miespuolisten
kuin naispuolisten mikroyrittdjien ajanhallintaan. Miehista yhdeksan kymme-
nesta ja naisista kaksi kolmasosaa prosenttia koki ajanhallinnan tehostuneen
valmennuksen ansiosta (lite 3). Ajanhallinta vaikuttaisi tehostuneen useammin
vahintdan 50-vuotiaiden keskuudessa. Heisté yhta vailla kaikki kokivat ajanhal-

lintansa tehostuneen, kun alle 50-vuotiaista nain koki puolet (lite 4). Koska
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khiin neliod -testin oletukset eivat ole voimassa, ristiintaulukoinnin tuloksiin kan-

nattaa suhtautua varauksella.

Yrittajat, joiden ajanhallinta oli tehostunut valmennuksen ansiosta, oli tapahtu-
nut parannusta myos tyéhyvinvoinnissa (rs=0,532, p=0,004). He myds kokivat
viihtyvansa tyossaan paremmin (rs=0,484, p=0,009) ja heidan haitallisen ty6-
stressin maaransa oli vahentynyt (rs=0,554, p=0,002). Liséksi yrittgjat, joiden
ajanhallinta oli tehostunut, kokivat saavansa tdissa enemmaén aikaan (rs=0,603,
p=0,001). Ajanhallinnan tehostuminen oli lisdksi suuntaa-antavassa (p=0,01—
0,05) yhteydessa tydssa jaksamiseen (rs=0,389, p=0,041) ja unen maaran li-
saantymiseen (rs=0,470, p=0,012) (liite 5).

Tydhyvinvointini on parantunut valmennuksen ansiosta.

Naisten ja miesten valilla ei nayttaisi olleen merkittavaa eroa valmennuksen
vaikutuksessa ty6hyvinvoinnin paranemiseen (lite 3). Myoskaan ialla ei vai-
kuttaisi olleen merkittdvaa vaikutusta kokemukseen tyéhyvinvoinnin kohentu-
misesta (lite 4). Vastaaijilla, joilla valmennus oli parantanut tyohyvinvointia, oli
tapahtunut kohentumista myds mielialassa (rs=0,478, p=0,010) ja tydssa viih-
tymisessa (rs=0,434, p=0,021). Yrittgjilla, joilla tydhyvinvointi oli parantunut,
my0s tydstressi oli monesti vahentynyt (rs=0,467, p=0,012) (liite 5). Korrelaatiot
olivat suuntaa-antavia (p=0,01-0,05) (liite 5).

Valmennuksen ansiosta hyodynnan alypuhelinta enemmaén tyéssani.

Sukupuolten valilla ei nayttaisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa aly-
puhelimen hyddyntamiseen (lite 3). Valmennuksella vaikuttaisi olleen enem-
man vaikutusta 50-vuotiaiden ja vanhempien alypuhelimen hyédyntamiseen
tydssa. Vahintaan 50-vuotiaista kaksi kolmasosaa hyddynsi alypuhelintaan

tydsséa paremmin, kun alle 50-vuotiaista samoin teki kolmannes (liite 4).
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Koen jaksavani tdissé paremmin valmennuksen ansiosta.

Naiset nayttaisivat kokeneen valmennuksella olleen enemman vaikutusta
toissa jaksamiseen. Naispuolisista mikroyrittdjista nelja viidesta koki jaksa-
vansa paremmin valmennuksen ansiosta, kun miesten keskuudessa vastaava
osuus oli vajaat kaksi kolmasosaa (lite 3). Ikaluokkien valilla ei nayttaisi olleen

merkittavaa eroa tydssa jaksamisen parantumisessa (liite 4).

Vastaajat, jotka kokivat valmennuksen ansiosta jaksavansa toissa paremmin,
kokivat usein myods tyohyvinvointinsa parantuneen (rs=0,528, p=0,004). Tyo-
tehtavien suorittaminen tuntui heistd myos usein aiempaa helpommalta
(rs=0,530, p=0,004) ja he kokivat saavansa tdissd enemman aikaan (rs=0,500,
p=0,007). Toissad paremmin jaksavat jaksoivat paremmin myds vapaa-ajalla
(rs=0,665, p<0,0005) (liite 5).

Koen jaksavani vapaa-ajalla paremmin valmennuksen ansiosta.

Sukupuolten (lite 3) tai ikaluokkien (liite 4) valilla ei nayttaisi olleen eroa val-
mennuksen vaikutuksessa vapaa-ajalla jaksamiseen. Vastaajat, jotka kokivat
jaksavansa vapaa-ajalla paremmin, kokivat my6s ajanhallintansa parantuneen
valmennuksen ansiosta (rs=0,600, p=0,001). He kokivat my6s tydtehtavien
suorittamisen aiempaa helpommaksi (rs=0,686, p<0,0005) ja saavansa toissa
enemman aikaan (rs=0,650, p<0,0005) (lite 5).

Liikun enemmaéan valmennuksen ansiosta.

Naisten ja miesten valilla ei vaikuttaisi olleen merkittavaa eroa valmennuksen

vaikutuksessa likunnan maaraan (liite 3). Liikunta nayttaisi lisdantyneen enem-
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man iakkaammilla mikroyrittajilla. Useampi kuin yhdeksan kymmenesta vahin-
taan 50-vuotiaasta liikkui valmennuksen ansiosta enemman, kun taas alle 50-

vuotiaista enemman liikkkui kaksi kolmesta (liite 4.)

Lilkkunnan maaraansa valmennuksen ansiosta lisanneet mikroyrittajat kokivat
tydstressin vahentyneen valmennuksen ansiosta (rs=0,614, p=0,001). He myds
kokivat jaksavansa tdisséa paremmin (rs=0,636, p<0,0005). Enemman liikkuvien
mieliala (rs=0,633, p<0,0005) oli my6s parantunut. Liikuntaansa lisénneet myos
usein nukkuivat aiempaa enemman (rs=0,480, p=0,010) ja heiddn unensa oli
laadukkaampaa (rs=0,406, p=0,032) seka tydmotivaatio parantunut (rs=0,421,
p=0,025). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota ovat suuntaa-antavia
(p=0,01-0,05) (liite 5).

Syon terveellisemmin valmennuksen ansiosta.

Sukupuolten valilla ei nayttaisi olleen merkittavaa eroa valmennuksen vaiku-
tuksessa ruokailutottumuksiin (liite 3). 50-vuotiaista tai vanhemmista mikroyrit-
tajista kolme neljasosaa soi valmennuksen ansiosta terveellisemmin, kun alle

50-vuotiaiden keskuudessa osuus oli hieman yli puolet (liite 4).

Ruokavaliotaan valmennuksen ansiosta terveellisemmaksi muuttaneilla vas-
taajilla oli usein tapahtunut vahenemista myos tydstressin maarassa (rs=0,513,
p<0,01). Terveellisemmin sy6vat yrittajat myds liikkuivat valmennuksen ansi-
osta enemman (rs=0,466, p<0,05). Korrelaatio on suuntaa-antava (p=0,01-
0,05). Terveellisemmin syovat yrittdjat myos liikkuivat valmennuksen liséksi an-
siosta enemman (rs=0,466, p=0,012). My6s tdméa korrelaatio on suuntaa-an-
tava (p=0,01-0,05) (liite 5).
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Tuottavuus yrityksessani on parantunut valmennuksen ansiosta.

Naisten ja miesten valilla ei nayttaisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa
yrityksen tuottavuuteen (liite 3). Kaksi kolmasosaa yli 50-vuotiaista mikroyritta-
jista katsoi tuottavuuden yrityksessaan parantuneen valmennuksen ansiosta.

Alle 50-vuotiaista samoin koki kolmannes (liite 4).

Uni

Valmennukseen osallistuneilla mikroyrittajilla ei nayttaisi olleen vakavia nukah-
tamisvaikeuksia ennen valmennuksen alkua. Yksikaan vastanneista mikroyrit-
tajista ei nayttaisi karsineet vakavista nukahtamisvaikeuksia ennen valmen-
nuksen aloittamista. Runsaalla kolmanneksella mikroyrittgjista oli unen maa-
raan liittyvia vaikeuksia ennen valmennusta. Kolmanneksella vastanneista mik-
royrittajista oli unen laatuun liittyvid ongelmia. Neljannes mikroyrittgjista koki
nukahtamisen helpottuneen valmennuksen ansiosta. Noin kolmannes mik-
royrittajistd nukkui enemman. Vajaa puolet vastanneista mikroyrittajista katsoi,

ettd valmennus oli parantanut heidan unensa laatua (kuvio 5).
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Uni (n=28)

Nukahtamiseen liittyvia vaikeuksia
ennen valmennusta

Unen maaraan liittyvia vaikeuksia
ennen valmennusta

Unen laatuun liittyvia hankaluuksia
ennen valmennusta

Nukahtamiseni on helpottunut
valmennuksen ansiosta

Nukun enemman valmennuksen
ansiosta

Unen laatuni on parantunut
valmennuksen ansiosta

® Taysin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta

71 286 286 [SSN
36 286 21 SN
36 21,4 357  [NEeEN
143 17,9 357 2N
143 286 357  [2RaN

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Jokseenkin samaa mielta
B Taysin eri mielta

Kuvio 5. Uneen liittyvat vaikeudet ennen valmennusta ja sen jalkeen.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Minulla oli nukahtamiseen liittyvié vaikeuksia ennen valmennuksen alka-

mista.

Miehilla vaikuttaisi olleen hieman naisia enemman nukahtamisvaikeuksia en-

nen valmennuksen alkamista. Miehista puolet ja naisista 35 prosenttia oli vait-

tamasta samaa mielta (liite 3). Nuoret mikroyrittdjat nayttaisivat karsineen jon-

kin verran useammin nukahtamisvaikeuksista ennen valmennusta. Alle 50-

vuotiaista puolella ja vahintaan 50-vuotiaista kolmanneksella oli vaikeuksia nu-

kahtamisessa ennen valmennuksen

alkua (liite 4).
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Minulla oli unen maaraan liittyvia vaikeuksia ennen valmennuksen alkua.

Miehilla nayttaisi olleen ennen valmennusta suhteessa hieman naisia enem-
man unen maaraan liittyvia vaikeuksia. Miehista puolella ja naisista 30 prosen-
tilla oli vaikeuksia unen maaran kanssa (liite 3). Ikaluokkien valilla ei vaikuttaisi
olleen eroa valmennusta edeltavien unen maaraan liittyvien vaikeuksien esiin-

tymisessa (liite 4).

Minulla oli unen laatuun liittyvia hankaluuksia ennen valmennuksen al-

kua.

Sukupuolella (liite 3) tai ialla (lite 4) ei nayttaisi olleen vaikutusta unen laatuun

liittyvien ongelmien esiintyneisyyteen (liite 3).

Nukahtamiseni on helpottunut valmennuksen ansiosta

Miehilla valmennus nayttaisi auttaneen nukahtamista suhteessa hieman naisia
useammin. Merkittavaa eroa sukupuolten valilla ei kuitenkaan ollut (liite 3). lak-
kdampien yrittdjien nukahtaminen vaikuttaisi helpottuneen valmennuksen an-
siosta hieman useammin. 50-vuotiaista tai vanhemmista kolmanneksella ja alle
50-vuotiaista joka kuudennella oli tapahtunut parannusta nukahtamisessa (liite
4).

Nukun enemmaéan valmennuksen ansiosta

Valmennus vaikuttaisi lisinneen enemman miesten kuin naisten unen maaraa.

Miehisté puolet ja naisista neljannes ilmoitti nukkuvansa enemman valmennuk-

sen ansiosta (liite 3). Unen maara nayttaisi lisaantyneen vahintdéan 50-vuotiailla
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useammin kuin nuoremmilla mikroyrittdjilla. 50-vuotiaista tai vanhemmista run-
sas kolmannes ja alle 50-vuotiaista joka neljas katsoi nukkuvansa enemman

valmennuksen ansiosta (liite 4).

Yrittajat, jotka nukkuivat enemman valmennuksen ansiosta, kokivat viihtyvansa
tydssaan paremmin valmennuksen ansiosta (rs=0,518, p=0,005). Unen maa-
ran lisddntyminen nakyi vastaajilla usein myods parempana vapaa-ajalla jaksa-
misena (rs=0,589, p=0,001). Enemmaé&n nukkuvien tydmotivaatio oli monesti
niin ikaan kasvanut (rs=0,722, p<0,0005) (liite 5).

Unen laatuni on parantunut valmennuksen ansiosta

Sukupuolten valilla ei nayttaisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa unen
laatuun (lite 3). Unen laatu oli parantunut valmennuksen ansiosta puolella va-

hintdan 50-vuotiaista ja kolmanneksella alle 50-vuotiaista (liite 4).

Henkil6t, joilla unen laatu oli parantunut, nukkuivat myds enemmaéan valmen-
nuksen ansiosta (rs=0,812, p<0,0005). He myds kokivat jaksavansa vapaa-
ajallaan paremmin (rs=0,659, p<0,0005) ja heidan mielialansa oli usein kohen-
tunut (rs=0,540, p=0,003). Laadukkaammin nukkuvat yrittdjat kokivat usein
my0s tydmotivaationsa parantuneen (rs=0,776, p<0,0005) (liite 5).

Stressi

Vajaa puolet mikroyrittdjistéd koki haitallista tydstressia ennen valmennuksen
aloittamista. Tasan puolet mikroyrittgjista katsoi haitallisen tydstressin vahen-
tyneen valmennuksen ansiosta. Useampi kuin nelja viidesta vastanneesta mik-

royrittajasta koki valmennuksen parantaneen mielialaa (kuvio 6).
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Stressi ja mieliala (n=28)

Koin usein haitallista tydstressia

10,7 32,1 39,3 17,9
ennen valmennuksen alkua
TyGstressi on vahentynyt e e 214
valmennuksen ansiosta
Mielialani on kohentunut e 10738
valmmenuksen seurauksena
0% 10% 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 6. Valmennuksen vaikutus tyostressiin ja mielialaan.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Koin usein haitallista tydstressia ennen valmennuksen alkua

Naisten ja miesten (liite 3) tai eri ikaluokkien (liite 4) valilla ei nayttaisi olleen

merkittavaa eroa valmennusta edeltavan haitallisen tydstressin maarassa.

Tydstressi on vahentynyt valmennuksen ansiosta.

Sukupuolten valilla ei ollut eroa valmennuksen vaikutuksessa tygstressin
maaraan (liite 3). lakkaammilla mikroyrittgjilla valmennus vaikuttaisi vahenta-
neen selvasti useammin tyodstressia. Kaksi kolmesta 50-vuotiaasta tai van-
hemmasta ja neljannes alle 50-vuotiaista mikroyrittajista katsoi tydstressin va-

hentyneen valmennuksen ansiosta (liite 4).

Vastaajat, joiden tyostressi oli vahentynyt valmennuksen ansiosta, nukkuivat

enemman valmennuksen ansiosta (rs=0,700, p<0,0005). My6s heidan unen
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laatunsa oli parantunut (rs=0,661, p<0,0005). Taman liséksi he kokivat jaksa-
vansa seka vapaa-ajallaan (rs=0,552, p=0,002), ettd tydssaan paremmin
(rs=0,571, p=0,002). Henkil6t, joiden tydstressi oli vahentynyt, kokivat myos,
etteivat ahdistu yhta helposti tydon haasteista (rs=0,766, p<0,0005) (liite 5).

Mielialani on kohentunut valmennuksen seurauksena.

Naisten ja miesten valilla ei ollut merkittavaa eroa valmennuksen vaikutuk-
sessa mielialaan (lite 3). Myoskaan ikéluokkien valilla ei ollut eroa valmen-

nuksen mielialan parantumisen osalta (liite 4).

Vastaajat, joiden mieliala oli kohentunut valmennuksen ansiosta, kokivat usein
mya0s viihtyvansa paremmin tydssaan (rs=0,417, p=0,027). He myds usein nuk-
kuivat enemman valmennuksen ansiosta (rs=0,471, p=0,011). Myds haitallinen
tydstressi oli monesti vahentynyt mielialan kohentuessa (rs=0,412, p=0,029).

Kaikki korrelaatiot olivat suuntaa-antavia (p=0,01-0,05) (liite 5).

Tydssa jaksamiseen liittyva tietamys

Kolme neljasta mikroyrittdjasta katsoi omanneensa riittavasti tietAmysta tyossa
jaksamiseen liittyen jo ennen valmennuksen aloittamista. Valmennusta edelta-
neen jaksamiseen liittyvan tietamyksen maarasta huolimatta useampi kuin
nelja vildesosaa mikroyrittajista naki jaksamiseen liittyvan tietdmyksena lisaan-

tyneen valmennuksen ansiosta (kuvio 7).
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Ty0sséa jaksamiseen liittyva tietdmys (n=28)

Jaksamiseeni liittyva tietamykseni
on lisdantynyt valmennuksen 26,6 53,6 17,9 0
ansiosta

Koen ettd minulla oli riittavasti
tietamysta tydssajaksamiseen 21,4 53,6 25 0
littyen ennen valmennuksen...

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 7. Tydssa jaksamiseen liittyva tietamys.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Koen ettd minulla oli riittavasti tietamysta tydossa jaksamiseen liittyen en-

nen valmennuksen alkamista.

Naisten ja miesten valilla ei nayttaisi olleen eroa valmennusta edeltavassa
tydssa jaksamiseen liittyvassa tietamyksessa (lite 3). Nelja viidesta alle 50-
vuotiaasta ja kaksi kolmesta vahintaan 50-vuotiaasta mikroyrittajasta katsoi
omanneensa riittavasti tydssa jaksamiseen liittyvdd osaamista ennen valmen-

nuksen alkua (liite 4).

Jaksamiseeni liittyva tietamykseni on lisdantynyt valmennuksen ansi-

osta.

Kaikki miespuoliset mikroyrittajat kokivat jaksamiseen liittyvan tietdmyksensa
lisaantyneen valmennuksen ansiosta. Naisista samoin koki kolme neljasosaa
vastanneista (liite 3). Vahintaan 50-vuotiaat mikroyrittajat kokivat jonkin verran

useammin jaksamiseen liittyvan tietdamyksensa lisaantyneen valmennuksen
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ansiosta. Heista runsas kolmannes katsoi tietdmyksen lisdantyneen merkitta-

vasti, kun alle 50-vuotiaiden keskuudessa nain koki joka kuudes (liite 4).

Kuinka valmennuksen vaikutukset nakyvat tydssa selvidmisessénne?

Suurimmalle osalle mikroyrittdjista valmennuksella oli positiivista vaikutusta
tydssa selviytymiseen liittyviin tekijoihin. Kaikkien kysyttyjen tekijdiden osalta
suurimmalla osalla vastanneista oli tapahtunut positiivisia muutoksia. Kaikkein
selkeimmin valmennus vaikutti tydmotivaation paranemiseen, joka oli parantu-
nut kolmella neljasta mikroyrittdjista. Valmennuksella oli selva vaikutus myos
itseluottamuksen kohenemiseen ja asiakaskohtaamisten helpottumiseen, joi-
den osalta kohentumista oli tapahtunut 71 prosentilla vastanneista. Véahiten vai-
kutusta valmennuksella oli tydssé aikaan saamiseen, tosin senkin osalta rei-
lusti yli puolet vastanneista mikroyrittajista katsoi valmennuksella olleen aina-

kin jossakin méaarin positiivista vaikutusta (kuvio 8).
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Kuinka valmennuksen vaikutukset nakyvat
tyosséa selvidmisessanne? (n=28)

Itseluottamukseni on kasvanut 14,3 57,1 214 [id
Asmkaskohtaamls_et tuntuvat e = 17,9 08
helpommilta
Tyémotivaationi on kohentunut 2789 57,1 10,7 43N
Tybn haasteet eivéat ahdista minua
; ) 10,7 60,7 14,3
yhta helposti ErEl
Koen viihtyvani tydsséani paremmin 20,7 53,6 21,4 43
Koen saavani enemman aikaan [143 46,4 25 A
Tydtehtavien suorittaminen tuntuu Y = 24 SN
aiempaa helpommalta
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta m Taysin eri mielta

Kuvio 8. Valmennuksen vaikutukset tyosta selviytymiseen liittyviin tekijoihin.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Tyo6tehtavien suorittaminen tuntuu aiempaa helpommalta

Valmennus nayttaisi helpottaneen tyétehtavien suorittamisesta hieman useam-
min naisten kuin miesten keskuudessa. Kaksi kolmasosaa naisista ja puolet
miehista katsoi tyotehtavien suorittamisen helpottuneen (lite 3). Ikaluokkien
valilla ei vaikuttaisi olleen merkittadvaa eroa tydtehtavien suorittamisen helpot-

tumisessa (liite 4).
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Koen saavani enemman aikaan

Naisten ja miesten vélilla ei nayttaisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa
aikaansaamisen kokemukseen (liite 3). Aikaan saamisen kokemus oli yleisty-
nyt hieman enemman iakkaampien mikroyrittajien keskuudessa. Kaksi kolmas-
osaa vahintaan 50-vuotiaista ja puolet alle 50-vuotiaista katsoi saavansa val-
mennuksen ansiosta enemman aikaan (lite 4). Henkiltt, jotka kokivat saa-
vansa toissa aiempaa enemman aikaan, kokivat myds jaksavansa toissa aiem-
paa paremmin (rs=0,500, p=0,007) (liite 5).

Koen viihtyvani tydssani paremmin

Sukupuolten (lite 3) tai eri ikaluokkien (liite 4) valilla ei nayttaisi olleen eroa
valmennuksen vaikutuksessa tydssa viihtymiseen. Henkilot jotka kokivat val-
mennuksen ansiosta viihtyvansa tdissa paremmin, tunsivat usein myos itse-
luottamuksensa parantuneen (rs=0,610, p=0,001). He liséksi kokivat usein
asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,735, p<0,0005). Tydssaan
aiempaa paremmin viihtyvat myods kokivat saavansa entistd enemman aikaan
(rs=0,761, p<0,0005) (liite 5).

Tydn haasteet eivat ahdista minua yhta helposti

Naisten ja miesten (lite 3) tai eri ikaluokkien (liite 4) valilla ei nayttaisi olleen
merkittavaa eroa valmennuksen vaikutuksessa tyon haasteiden ahdistavuu-
teen (liite 3).

Henkil6t, jotka eivat valmennuksen ansiosta ahdistuneet yhtd helposti tyon
haasteista kuin ennen, kokivat usein myds mielialansa kohentuneen (rs=0,444,
p=0,018). He myo6s kokivat jaksavansa (rs=0,470, p=0,012) ja viihtyvansa

(rs=0,796, p<0,0005) tdissa paremmin. Kaksi ensiksi mainittua korrelaatiota
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ovat suuntaa-antavia (p=0,01-0,05). Tyon haasteista aiempaa vahemman ah-
distuvat kokivat myds asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,787,
p<0,0005) (liite 5).

Tyodmotivaationi on kohentunut

Valmennus nayttaisi kohottaneen keskimaarin hieman enemman miesten kuin
naisten tyomotivaatiota. Miehisté vajaat 90 prosenttia ja naisista 70 prosenttia
koki tydmotivaation kohentuneen valmennuksen ansiosta (liite 3.) Valmennus
vaikuttaisi parantaneen tyémotivaatiota hieman useammin 50-vuotiaiden ja sita
vanhempien keskuudessa. Heisté nelja viidesta koki tydmotivaationsa kohen-

tuneen, kun alle 50-vuotiaista samoin koki kaksi kolmasosaa yrittajista (liite 4.)

Tyomotivaationsa valmennuksen ansiostaan kasvattaneet yrittajat kokivat
myds tyostressinsa vahentyneen (rs=0,765, p<0,0005). He eivat mytskaan ah-
distuneet tyon haasteista yhta helposti kuin ennen (rs=0,903, p<0,0005). Tyo-
motivaation paranemisen kanssa oli monesti samalla tapahtunut myés mie-
lialan kohenemista (rs=0,420, p=0,026), tosin tdméa korrelaatio oli vain suuntaa-
antava (p=0,01-0,05) (liite 5).

Asiakaskohtaamiset tuntuvat helpommilta

Sukupuolella ei vaikuttaisi olleen merkittavaa vaikutusta asiakaskohtaamisten
helpottumiseen valmennuksen ansiosta (liite 3). Asiakaskohtaamiset nayttaisi-
vat valmennuksen ansiosta helpottuneen useammin idkkaampien yrittdjien
keskuudessa. Nelja viidesta vahintaan 50-vuotiaasta yrittajasta koki asiakas-
kohtaamiset helpompina, kun alle 50-vuotaista samoin koki hieman yli puolet
(liite 4.)
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Itseluottamukseni on kasvanut

Valmennus vaikuttaisi parantaneen enemman miesten kuin naisten itseluotta-
musta. Miehista yhdeksan kymmenestéa ja naisista kaksi kolmasosaa katsoi
valmennuksen kasvattaneen heidan itseluottamustaan (lite 3). Ikaryhmien va-
lilla ei nayttaisi olleen merkittavaa eroa itseluottamuksen lisdantymisessa (liite
4).

Itseluottamustaan valmennuksen ansiosta parantaneet mikroyrittajat kokivat
usein asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,661, p<0,0005). He eivat
myoskaan ahdistuneet tyon haasteista yhta helposti kuin ennen (rs=0,576,
p=0,001) (liite 5).

Avoimet kommentit

Avoimissa vastauksissa nousi esiin selkeitd, useassa vastauksessa toistuvia

tekijoita.

Useampi vastaajista oli jo muuttanut elamantapojaan terveellisemmiksi ennen
valmennuksen aloittamista, mutta valmennuksen katsottiin olevan hyvana tu-

kena terveellisten elaméantapojen noudattamiselle.

"Olen jo ennen valmennusta muuttanut ruokailutapani terveellisiksi samoin

kuin lisédnnyt paljon liikuntaa."

"Mina olin jo parantanut aiemmin ruoka- ja liikkuntatapani. Mydskaan jaksami-

sen kanssa ei ole ongelmia ollut endé 10 vuoteen.”

Osa vastaajista katsoi valmennuksen olevan kestoltaan lyhyt, jotta selvia jak-

samiseen tai hyvinvointiin liittyvid muutoksia olisi ehtinyt tapahtua. Jotkut mik-
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royrittajat toivoivat, etta terveellisia elaméntapoja ja tyéhyvinvointia olisi kasi-
telty laajemmin. Hankkeelle ja ryhméatapaamisille toivottiinkin useammassa

vastauksessa jatkoa muodossa tai toisessa.

"Valmennus oli liilan lyhytkestoinen, ei vaikutuksia ehtinyt paljonkaan tulla. Si-
salto oli aika suppea.”

"...mik&li minulla olisi pulmia stressinhallinnassa, kokisin todennakagisesti
tarvitsevani saannoéllisempia tapaamisia ja konkreettisia keinoja likunnan ja

terveellisten elaméntapojen lisaksi."

"Yksinyrittdjan kiireitd on vaikea helpottaa yhden projektin myo6ta. Kovasti on

kylla yritetty limittaa liikkuntaa enemman joukkoon."

"Jatko olisi jossain muodossa tulisi tarpeen etta asia ei unohtuisi.”

"Toivoisin jatkuvuutta Tyhy valmennukselle. Siihen voisi liittyd tapaamisia ja
erilaisia koulutuksia esim. tavoitteiden asettamisesta ja saavuttamisesta. Seka

tietysti liikunnallisia ja ravintovalmennukseen liittyvia asioita”

Useassa vastauksessa nousi esille pienryhmatoiminnan tuomat uudet sosiaa-
liset kontaktit, yhteinen tekeminen ja vertaistuki. Yhteiset tapaamiset kohottivat
mielialaa ja toivat vaihtelua mikroyrittajien arkeen. limapiiri tapaamisissa koet-

tiin rennoksi ja positiiviseksi.

"... yhteiset tapaamiset ovat olleet ilmapiiriltdan ja luonteeltaan rentoja ja miel-

lyttavia, ja ovat tuoneet virkistysta ja tukeneet hyvinvointia."

"Mieliala kohentunut ehké& uusien tuttavien (ihmiskontaktien) myota."
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"Hanke antoi minulle uusia kontakteja toisiin yrittgjiin ja jatkuvuutta tapaamisiin

likunnan merkeissa."

"Vertaistuki ja kontaktit yrittajien valilla ovat mukavia piristyksia paivaan. Muka-
vaa hoitaa kuntoa ja suhteita yhdessa positiivisessa ilmapiirissa!"

4.2. Kysely 2:n tulokset

Taustatekijat

Kysely 1:.en vastanneisiin mikroyrittajiin verrattuna kysely 2:n vastaajien ikéja-
kauma on tasaisempi. Kysely 2:een vastanneiden keskuudessa 50-vuotaiden
tai vanhempien osuus oli alle puolet, kun se kysely 1:ss& oli mikroyrittajien

osalta 57 prosenttia (kuvio 9).

Kaiken kaikkiaan kysely 2:n ikdjakauma nayttaisi olevan lahempana Suomen
Yrittgjien jasenten ikajakaumaa (Suomen Yrittajat 2015) kuin kysely 1:ssa.

k& (n=42)

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Alle 25 v. 25,-29 v. 30, - 34 v.
m35,-39v. m40,-44 v. 45, - 49 v.
m50,-54v. 55, -59 v. 60 v. tai vanhempi

Kuvio 9. Kysely 2:n vastaajien ikdjakauma.
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Sukupuoli

Kyselyyn vastasi 25 naispuolista ja 17 miespuolista mikroyrittdjaa. Miesten

osuus oli nain ollen suurempi kuin kysely 1:ssa.

Toimiala

Yleisimmat toimialat kyselyyn vastanneiden keskuudessa olivat "muu palvelu-
toiminta”, majoitus- ja ravitsemistoiminta ja terveys- ja sosiaalipalvelut (kuvio
10). Kysely 1:en vastanneisiin mikroyrittajiin verrattuna "muun palvelutoimin-
nan" suhteellinen osuus on pienempi (21 % ja 39 %). Sen sijaan majoitus- ja
ravitsemustoiminnan yrittajia oli kuusi vastaajista (14 %), kun niita kysely 1:een

vastanneiden mikroyrittdjien keskuudessa ei ollut ainuttakaan.

Toimialajakauma (n=42)
10

o N A O
©

6 6 7
*

Muu palvelutoiminta Majoitus ja ravitsemustoiminta
Terveys- ja sosiaalipalvelut ~ m Tukku- ja vahittaiskauppa; ym
® Informaatio ja viestinta Rakentaminen
m Taiteet, vihteet ja virkistys Muut toimialat yhteensa

Kuvio 10. Kysely 2:n vastaajien toimialajakauma.
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Mika on paikallinen yrittajajarjestonne?

Joensuun Yrittdjien alueella toimivia mikroyrittajia on kyselyyn vastanneista va-
jaa puolet (44 %). Osuus on hieman korkeampi, kuin Joensuun Yrittdjien ja-
senten osuus Pohjois-Karjalan Yrittajien jasenista, mika on noin 39 prosenttia.
(Laine 2015a). Yksi henkil¢ jatti vastaamatta kysymykseen.

Kuinka kauan olette toiminut yrittajana?

Vajaa puolet vastanneista oli toiminut yrittdjand kymmenen vuotta tai pidem-

paan. Neljannes vastanneista oli toiminut yrittajan alle viisi vuotta (kuvio 11).

Kuinka kauan olette toiminut yrittajana? (n=42)

14,3 11,9 28,6 45,2

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Alle 2 vuotta 2 - alle 5 vuotta
5 - alle 10 vuotta 10 vuotta tai enemman

Kuvio 11. Kysely 2:n vastaajien yrittdjakokemus vuosina.

Mik& on yrityksenne henkildstomaara Teidat mukaan lukien?

Vajaa puolet vastanneista oli yksinyrittgjia. Itsensa lisaksi toisen henkilon tyol-
listi vajaa neljasosa vastanneista. Alle puolet kyselyyn vastanneista mikroyrit-
tajista oli yksinyrittdjid. Luku on selvasti pienempi verrattuna kysely 1:en vas-
tanneisiin mikroyrittajiin, joista yksinyrittajia oli 64 prosenttia. Sen sijaan vahin-
taan kolmen henkea tyollistavia mikroyrittgjia on vajaa kolmannes vastan-

neista, kun kysely 1:ssa vastaava osuus oli 11 prosenttia (kuvio 12).
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Yrityksen henkilostoméaara (n=42)

47,6 23,8 21,4 7,10

0% 10% 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
Olen yksinyrittaja 2 henkiloa
3, - 5 henkilb6a 6, - 9 henkil6a
m 10 henkiloa tai enemman

Kuvio 12. Kysely 2:n vastaajien yritysten henkiléstomaarajakauma.

Kuinka monta tuntia viikossa tyoskentelette?

Lahes puolet vastanneista tydskenteli vahintaan 50 tuntia viikossa (kuvio 13).
Osuus on samaa luokkaa kuin Ahlskogin (2002) tutkimukseen osallistuneiden
pienyrittdjilla, joista kymmenen 24:sta (42 %) tyoskenteli vahintaan 51 tuntia
viilkossa. Kolmannes kyselyyn vastanneista tydskenteli 40-50 tuntia viikossa.
Ahlskogin tutkimuksessa 41-50 tuntia viikossa tydskentelevien osuus oli 42
prosenttia. Noin neljannekselld kyselyyn vastanneista viikoittainen tybaika jai
alle 40 tuntiin, kun Ahlskogin tutkimuksessa 40 tuntia tai vAhemman ty6skenteli
nelja yrittdjaa 24:sta (17 %). (Ahlskog 2002, 55).

Yhteensé noin kolme neljasta kyselyyn vastanneesta tytskenteli vahintad&n 40
tuntia viikossa. Lukema on siis samaa luokkaa kuin Suomen Yrittajien Hyvin-
vointi 2014- tutkimukseen vastanneilla yrittajilla, joista niin ikddn noin kolme
neljdsosaa tydskenteli viikossa 40 tuntia tai enemman. (Lundell, Visuri & Luuk-
konen 2014, 7).
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Kuinka monta tuntia tyoskentelette viikossa?
(n=42)

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

Alle 30 tuntia 30 - alle 35 tuntia
35 - alle 40 tuntia m 40 - alle 45 tuntia
m 45 - alle 50 tuntia 50 tuntia tai enemman

Kuvio 13. Kysely 2:n vastaajien viikoittaiset tuntim&arat.

Kuinka monta vapaapéaivaa Teilla on keskimaarin viikossa?

Suurimmalla osalla vastanneista oli yksi tai kaksi vapaapéaivaa viikossa. Noin
joka viidennella ei ollut lainkaan viikoittaisia vapaapaivia (kuvio 14). Osuus on
samaa luokkaa Suomen Yrittdjien Hyvinvointibarometri 2014- tutkimukseen
osallistuneiden yrittajien kanssa, joista noin 70 prosenttia piti vahintdéan kolme

vapaapaivad kuukaudessa. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 7).

Kuinka monta vapaapaivaa teilla on keskiméaarin
viikkossa? (n=42)

19 45,2 833 I

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

0 m1 2 m3tai enemmaéan

Kuvio 14. Kysely 2:n vastaajien viikoittaisten vapaapéaivien maara.
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Teknologian vaikutus jaksamiseen

Lahes nelja viidesosaa vastanneista yrittajista, joilla itsellaan tai yritykselladn
oli sosiaalisen median profiili, koki, ettei sosiaalisen median kayttd ole paran-
tanut tydssa jaksamista. Verkkokauppaa yllapitavista yrittajistd yndeksan kym-
menesta koki verkkokaupan pikemminkin vaikeuttavan kuin helpottavan tyossa
jaksamistaan. Vajaa puolet vastanneista koki alypuhelimen kayton helpotta-
neen tydssa jaksamista. Stressi ei nayttaisi monellakaan yrittgjalla vahenty-
neen alypuhelimen kayton seurauksena: yli kolme neljasosaa vastanneista kat-
soi, ettei alypuhelimen kaytto ollut vahentéanyt stressia (kuvio 15).

Teknologian vaikutus jaksamiseen

Sosiaalisen median kaytto on
parantanut tydssa jaksamistani 0 21,2 39,4
(n=33)

Verkkokaupan yllapitaminen on
helpottanut tydsséa jaksamistani 011,14 278
(n=18)

Alypuhulimen kayttd on helpottanut

tydssa jaksamistani (n=35) U 34,3

Stressi on vahentanyt

alypuhelimen kayton seurauksena 29 20 45,7
(n=35)
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta ® Taysin eri mielta

Kuvio 15. Teknologian vaikutus jaksamiseen.
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Vaittdmakohtaiset tilastoanalyysit

Sosiaalisen median kayttd on parantanut tydssa jaksamistani

Naisten ja miesten valilla ei vaikuttaisi olevan eroa sosiaalisen median vaiku-
tuksella tydssa jaksamiseen (lite 6). Alle 50-vuotiailla mikroyrittgjilla sosiaali-
sen median kaytolla nayttaisi olevan positiivisempi vaikutus jaksamiseen, kuin
iakkaammilla yrittgjilla. Alle 50-vuotiaista yrittgjista yli kolmannes koki sosiaali-
sen median vaikutuksen myodnteiseksi jaksamisensa kannalta, 50-vuotiaista tai

vanhemmista taas ei kukaan (liite 7).

Yksinyrittgjat vaikuttaisivat suhtautuvan sosiaalisen median vaikutukseen
tydssa jaksamiseen hieman muita mikroyrittajia kielteisemmin. Heista puolet oli
sosiaalisen median jaksamista parantavasta vaikutuksesta eri mielta, kun
muilla yritt&jilla vastaava osuus oli alle kolmanneksen (liite 8). Tydtuntien maa-
ralla ei nayttaisi olevan vaikutusta sosiaalisen median vaikuttavuuteen ty6ssa
jaksamisessa (lite 9). Koska khiin nelio -testin oletukset eivat ole voimassa,

ristiintaulukoinnin tuloksiin kannattaa suhtautua varauksella.

Verkkokaupan yllapitaminen on helpottanut tydssa jaksamistani

Miehet vaikuttaisivat suhtautuvan naisia kriitisemmin verkkokaupan yllapitami-
sen vaikutuksiin tydssa jaksamiseen (lite 6). Alle 50-vuotiaat nayttaisivat koke-
van verkkokaupan yllapitamisen vahvasti negatiivisena jaksamisen kannalta
(liite 7).

Yksinyrittdjilla verkkokaupan yllapitdmisen vaikutukset jaksamiseen nayttaisi-
vat olevan muita yrittgjia negatiivisempia. Nelja viidesta yksinyrittdjista koki

verkkokaupan yllapitdmisen vaikutuksesta tydssa jaksamiseen selvasti nega-
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tiivisina, kun muista yrittajistda samoin koki alle puolet (lite 8). Tybajalla ei nayt-
taisi olevan merkitysta verkkokaupan vaikutuksesta tytsséa jaksamiseen (liite
9).

Alypuhelimen kaytté on helpottanut tydssa jaksamistani

Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikéluokkien (liite 7) valilla ei vaikuttaisi olevan
merkittavaa vaikutusta kokemukseen alypuhelimen tyossa jaksamista helpot-
tavasta vaikutuksesta (liite 6).

Mydskaan yksinyrittajien ja muiden yrittdjien (lite 8) tai eripituista tyoviikkoa
tekevien (liite 9) valilla ei nayttaisi olleen eroa alypuhelimen kayton vaikutuk-
sessa tydssa jaksamiseen. Alypuhelimen kayton vaikutus tyossa jaksamiseen
littyi myds alypuhelimen kaytdén vaikutukseen stressin maaréaan (rs=0,647,
p<0,0005) (liite 10).

Stressi on vahentynyt dlypuhelimen kaytdn seurauksena

Sukupuolella (liite 6) tai ialla (lite 7) ei nayttaisi olevan merkitysta siihen, missa
maarin alypuhelimen kayton koettiin vdhentaneen stressia. Myoskaan yk-
sinyrittdjien ja muiden yrittajien (liite 8) tai eripituista tyoviikkoa tekevien (liite 9)
valilla ei nayttaisi olleen merkittavaa eroa alypuhelimen kayton vaikutuksessa

stressin maaraan (liite 8).

Sosiaalisten suhteiden vaikutus ty6ssa jaksamiseen

Lahes kaksi kolmasosaa vastanneista ei kokenut yksin tydskentelyn auttavan

tyossa jaksamistaan. Nelja viidesta vastanneesta koki tyotovereiden tuen aut-
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tavan tyossé jaksamisessa. Nelja viidesta vastaajasta koki |aheisten tuen mer-
kittavaksi jaksamisensa kannalta. Useampi kuin nelja vildesosaa vastanneista
koki ystavien tuen parantavan ty6ssa jaksamistaan. Toisten yrittdjien tuki auttoi
niin ikaan neljaé viidesosaa vastanneista. Myos yhdessa toimiminen asiakkai-

den kanssa auttoi yli neljaa viidesosaa vastanneista (kuvio 16).

Sosiaalisten suhteiden vaikutus tytssa jaksamiseen

Yksin tydskentely auttaa tyossa
jaksamistani (n=42) I o S -

Tyo6toverin tuki auttaa tydssa
jaksamistani (n=34) o oma 20 1158

Laheisten tuki auttaa tyossa _
jaksamistani (n=41) ZERNE]

Ystavien tuki auttaa
.. s . . 41, 14,6
tyossajaksamistani (n=41) 2 l

Toisten yrittgjien tuki auttaa
tyossdjaksamistani (n=41)

Yhdessa toimiminen asiakkaiden
kanssa auttaa tyossa jaksamistani
(n=42)

[}
&
~
[EEN
N
N

0% 10 %20 %30 %40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

® Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta ® Taysin eri mielta

Kuvio 16. Sosiaalisten suhteiden vaikutus tydssa jaksamiseen.
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Vaittdmakohtaiset tilastoanalyysit

Yksin tydskentely auttaa tyossa jaksamistani

Sukupuolten (liite 6) tai eri ikéluokkien (liite 7) valilla ei vaikuttaisi olevan mer-
kittavda eroa yksin tyoskentelyn vaikuttavuudesta tyossa jaksamiseen. Yk-
sinyrittajat nayttaisivat kokevan hieman muita yrittdjia harvemmin yksin tyos-
kentelyn auttavan tydssa jaksamista. Yksinyrittgjista vajaa kolmannes ja muista
yrittajistd 41 prosenttia katsoi yksin tyoskentelyn auttavan tytsséa jaksamista
(liite 8).

50 tuntia tai enemman viikossa tydskentelevat vastaajat nayttaisivat kokevan
selvasti muita enemman yksin tyoskentelyn haittaavan ty0ssa jaksamista.
Heista kolme neljasta oli tata mieltd. Vastaavasti alle 50 tuntista tydviikkoa te-

kevista puolet koki samoin (liite 9).

Tydtovereitteni tuki auttaa tydssé jaksamistani

Miehista yli 90 prosenttia koki tyotovereiden tuen edesauttavan jaksamista, kun
naisilla vastaava osuus oli noin kaksi kolmasosaa (liite 6). Ikéaluokkien valilla ei
nayttaisi olevan merkittavaa eroa tyotovereiden tuen merkityksessa (liite 7).
Mydskaan yksinyrittdjien ja muiden mikroyrittajien valilla ei vaikuttaisi olevan
merkittavaa eroa tyotovereiden tuen vaikutuksessa tydssa jaksamiseen (liite
8).

Vahintdan 50-tuntista tyoviikkoa tekevat nayttaisivat saavan muita useammin
tyotovereiden tuesta voimia tyéssa jaksamiseen. Heista yli 90 prosenttia oli tyo-
tovereiden tuen merkityksestd samaa mieltd, kun alle 50 tuntia tydskentelevista

nain koki kaksi kolmasosaa (liite 9).
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Laheisten tuki auttaa tyossa jaksamistani

Sukupuolten (liite 6) tai ikaluokkien (liite 7) valilla ei vaikuttaisi olevan juurikaan
eroa siina, missa maarin laheisten tuen koettiin auttavan tydssa jaksamista.
Laheisten tuki nayttaisi auttavan yhta paljon yksinyrittdjien ja muiden mikroyrit-
tajien tyossa jaksamista (lite 8). Mydskaan tybtuntien suhteen laheisten tuen

merkityksessa ei nayttaisi olevan eroa (liite 9).

Ystavien tuki auttaa tydossa jaksamistani

Sukupuolten (liite 6) tai eri ikaluokkien (liite 7) valilla ei vaikuttaisi olevan eroa
siind, miten voimakkaasti ystavien tuen koettiin auttavan tydssa jaksamista.
Ystavien tuen vaikutuksessa ty0ssa jaksamiseen ei nayttaisi olevan poik-
keavuutta myodskaan yksinyrittdjien ja muiden mikroyrittajien (liite 8) tai eripi-

tuista tyoviikkoa tekevien (liite 9) valilla.

Yrittajat, joita ystavien tuki auttoi jaksamaan tydssa, saivat voimaa jaksamiseen
myds asiakkaiden kanssa toimimisesta (rs=0,375, p=0,016) ja huumorista
(rs=0,339, p=0,030). Ystavien tuesta voimaa saavilla stressi vaikutti usein
tyossa jaksamiseen (rs=0,352, p=0,024). Korrelaatiot ovat suuntaa-antavia
(p=0,01-0,05) (liite 10).

Toisten yrittgjien tuki auttaa tydssa jaksamistani

Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikéluokkien (liite 7) valilla ei vaikuttaisi olevan
merkittdvad eroa toisten yrittdjien tuen vaikutuksessa tydssa jaksamiseen.
Toisten yrittdjien tuki nayttaisi auttavan tyéssa jaksamisessa hieman useam-
min muita yrittajia (yli 90 prosenttia) kuin yksinyrittdjid (kolmea neljasta) (lite
8).
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Viikoittaisten tyotuntien maaralla ei nayttaisi olevan suurta vaikutusta toisten
yrittdjien tuen vaikuttavuuteen (liite 9). Vastaajat, joita toisten yrittgjien tuki aut-
toi jaksamaan tydssa, saivat voimaa tydssa jaksamiseen myds yhteistoimin-
nasta asiakkaiden kanssa (rs=0,514, p=0,001) (liite 10).

Yhdessa toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa tydssa jaksamistani

Naiset nayttaisivat kokevan hieman miehida vahvemmin yhdessa asiakkaiden
kanssa toimimisen auttavan tydssa jaksamistaan (liite 6). lalla ei vaikuttaisi ole-
van vaikutusta siihen, kuinka yhdessa asiakkaiden kanssa toimiminen auttoi

heidén tydssa jaksamistaan (liite 7).

Yhdessa toimiminen asiakkaiden kanssa vaikuttaisi auttavan muita yrittajia (95
prosenttia samaa mieltd) jaksamaan tydssa hieman useammin kuin yksinyrit-
tajia (nelja viidesta samaa mielta) (liite 8). Tydajan pituudella ei nayttaisi olevan

merkittavaa vaikutusta asiakkaiden kanssa toimimisen merkitykseen (liite 9).

Yrittajat, jotka kokivat henkisen tydkykynsd huonoksi, eivat saaneet voimia
tydssa jaksamiseen yhdessa asiakkaiden kanssa toimimisesta (rs=-0,478,
p=0,001). Asiakkaiden kanssa toimimisesta voimaa saavat yrittajat saivat usein
myo6s huumorista apua tydssa jaksamiseen (rs=0,359, p=0,020), tosin tama

korrelaatio oli vain suuntaa-antava (p=0,01-0,05) (liite 10).

Tydn kuormittavuus

Kokemus nykyisen tydmaaran sopivuudesta jakoi vastaajat kahteen leiriin. Va-
jaa puolet koki tyomaaransa sopivaksi. Lahes kaikki vastaajat kokivat tyotehta-
vansa vaihteleviksi. Kukaan vastaajista ei kokenut, etta ty6tehtavissa ei olisi
lainkaan vaihtelevuutta. Tasan puolet koki ajan riittavan tyétehtavista suoriutu-

miseen. Vajaa puolet vastanneista koki tyonsa fyysisesti raskaaksi. Kyselyn
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perusteella tyd nayttaisi kuormittaneen mikroyrittajid enemman henkisesti kuin
fyysisesti. Ainoastaan neljdnnes vastaajista katsoi, ettei ty6 ei ollut henkisesti

raskasta (kuvio 17).

Tyon kuormittavuus (n=42)

Koen tydmaarani sopivaksi 15,9 35,7 31

Tyo6tehtavani ovat vaihtelevia 54,8 38,1 7,10

Aikani riittaa tyotehtavista

) : 16,7 333 23,8

suoriutumiseen -
Tyoni ei ole fyysisesti raskasta 28,6 31 262 [Ji43)
Tyoni ei ole henkisesti raskasta 24 238 42,9 N

0% 10% 20% 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta E Taysin eri mielta

Kuvio 17. Tydn kuormittavuus.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Koen tydmaarani sopivaksi

Miehet nayttaisivat kokevan tyomaaransa naisia voimakkaammin epasopi-
vaksi. Miehista lahes puolet ei kokenut tyomaaransa lainkaan sopivaksi, kun
naisilla vastaava osuus oli vain kahdeksan prosenttia. Toisaalta naisista lahes
puolet koki tydmaaransa jossain maarin epasopivaksi, kun miehilla vastaava
osuus oli alle viidennes (liite 6). lk&luokkien valilla ei vaikuttaisi olevan eroa

koetun tydmaaran sopivuudessa (liite 7).
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Yksinyrittgjista yli puolet ja muista yrittajista runsas kolmannes koki tydmaa-
ransa sopivaksi (liite 8). Vahintaan 50 tuntia viikossa tydskentelevat kokivat
selvasti harvemmin tydmaaransa sopivaksi. Heista nelja viidesta ei kokenut
tyomaaraansa sopivaksi, kun alle 50 tuntia tyoskentelevien keskuudessa vas-
taava osuus oli vajaa kolmannes (Liite 9).

Yrittajat, jotka muistivat sanoa valilla "ei", kokivat my6s tydmaaransa usein so-
pivaksi (rs=0,363, p=0,018). Korrelaatio on suuntaa-antava (p=0,01-0,05).
Tyomaaransa sopivaksi kokevilla myds riitti aikaa tydtehtavien suorittamiseen
(rs=0,686, p<0,0005). Tydomaaran sopivaksi kokeneet kokivat myos harvoin,
etteivat jaksa enéda (rs=-0,645, p<0,0005). (Liite 10).

Tydtehtavani ovat vaihtelevia

Tyo6tehtavien vaihtelevuudessa ei vaikuttaisi olevan merkittavaa eroa suku-
puolten (liite 6) tai ik&luokkien (liite 7) valilla. Kaikki yksinyrittdjat kokivat tyoteh-
tavansa vaihteleviksi, kun muista yrittgjista nain koki useampi kuin nelja vii-
desta (liite 8). Viikoittaisella tuntimaaralla ei nayttaisi olevan suurta vaikutusta
tyotehtavien vaihtelevuuteen (liite 9). Yrittajat, joiden tydtehtéavat olivat vaihte-
levia, turhautuivat harvemmin tyéhonsa (rs=-0,435, p=0,004) (liite 10).

Aikani riittaa tyotehtavista suoriutumiseen

Vastausten perusteella naisilla aika nayttaisi riittdvan tyétehtavista suoriutumi-
seen selvasti miehid paremmin. Noin kahdella kolmasosalla naisista aika riitti
tyotehtavien suorittamiseen, kun miehissa vastaava osuus oli alle kolmannek-
sen. Yli puolella miehista ajan riittdvyydessa oli merkittavia ongelmia, kun nais-

ten keskuudessa vastaava osuus oli vain kahdeksan prosenttia (liite 6).
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Ajan riittavyys tyOtehtavista suoriutumiseen vaikuttaisi kasvavan hieman ian
myo6ta. Alle 50-vuotiaista 45 prosenttia ja vahintaan 50-vuotiaista yli puolet oli
ajan riittavyydesta samaa mielta (lite 7). Yksinyrittjilla aika nayttaisi riittavan
paremmin ty6tehtavistd suoriutumiseen (aika riitti 60 prosentilla) kuin muilla
yrittajilla (aika riitti 41 prosentilla) (lite 8). Pidempéaa tyoviikkoa tekevilla aika
vaikuttaisi riittdvan selvasti harvemmin tyotehtévista suoriutumiseen. Alle 50-
tuntista viikkoa tekevista nelja viidesta katsoi ajan riittavan, kun vahintadan 50

tuntia viikossa tyoskentelevisté aika riitti vain joka kymmenennella (liite 9).

Yrittajat, joiden aika riitti tydtehtavistd suoriutumiseen, kokivat tyonsa henki-
sesti vahemman raskaaksi (rs=0,541, p<0,0005). Ajan riittdvyys nakyi myos va-
haisena keskittymisen ja ajatusten koossa pitamisen ongelmina (rs=-0,706,
p<0,0005). Lisaksi yrittgjat, joilla aikaa oli riittavasti, tunsivat liséksi harvoin jak-
samattomuutta (rs=-0,576, p<0,0005) (liite 10).

Tydni ei ole fyysisesti raskasta

Sukupuolella ei vaikuttaisi olevan vaikutusta kokemukseen tyon fyysisesta ras-
kaudesta (liite 6). Alle 50-vuotiaat nayttaisivat kokevan tyonsa fyysisesti kevy-
eksi iakkaampia yrittdjia useammin. Heista nelja viidesta katsoi, ettd oma tyo
ei ole fyysisesti raskasta, kun idkkaammista yrittajista nain koki vain kolmannes
(liite 7).

Yksinyrittdjien ja muiden yrittajien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittdvaa eroa
tyon fyysisessa raskaudessa (liite 8). Pidempéa tyoviikkoa tekevat nayttaisivat
kokevan tyonsa fyysisesti raskaammaksi. Heistd runsas kolmannes koki
tyonsa fyysisesti kevyeksi, kun alle 50 tuntia tydskentelevien keskuudessa sa-

moin koki kolme neljasosaa (liite 9).
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Yrittajat, joilla fyysiset vaivat vaikuttivat merkittavasti tydssa jaksamiseen, myos
kokivat tyonsa fyysisesti raskaaksi (rs=-0,435, p=0,004). Tyonsa fyysisesti ras-
kaaksi kokevat kokivat usein myds itsensa loppuun kuluneeksi tydpaivan paat-
tyessa (rs=-0,465, p=0,002). Fyysisen tyokykynsa huonoksi kokevat kokivat
my0s tyonsa fyysisesti raskaaksi (rs=-0,511, p=0,001). Tyonsa fyysisesti ras-
kaaksi kokevilla esiintyi usein myds unihairioita (rs=-0,329, p=0,033) ja vaikeuk-
sia tyossa selviytymisessa (rs=-0,343, p=0,028). Kaksi viimeksi mainittua kor-

relaatio ovat suuntaa-antavia (p=0,01-0,05) (liite 10).

Tydni ei ole henkisesti raskasta

Naiset ja miehet nayttaisivat kokevan tyonsa henkisesti yhta raskaana (liite 6).
Myoskaan eri ikaluokkien (liite 7) tai yksinyrittajien ja muiden yrittéjien (liite 8)
valilla ei vaikuttaisi olevan suurta eroa tyon henkisessa raskaudessa (liite 7).
Pidempaa tyoviikkoa tekevat yrittajat nayttivat koevan useammin tyénsa hen-
kisesti raskaaksi. Vahintdan 50 tuntia viikossa tytskentelevista 90 prosenttia
koki tydnséa henkisesti raskaaksi, kun alle 50-tuntista viikkoa tekevien keskuu-

dessa vastaava osuus oli alle kaksi kolmasosaa (liite 9).

Yrittjilla, jotka kokivat tydnsa henkisesti kevyeksi, aika riitti usein tydtehtévista
suoriutumiseen (rs=0,0541, p<0,0005). Henkisen tytkykynsa huonoksi kokevat
kokivat usein myos tyonsa henkisesti raskaaksi (rs=-0,587, p<0,0005). Tyonsa
henkisesti raskaaksi kokevat tunsivat usein, etteivat jaksa enda (rs=0,527,
p<0,0005). Lisdksi tydnsa henkisesti raskaaksi kokevilla esiintyi usein unihairi-
oita (rs=-0,506, p=0,001) ja vaikeuksia tydssa selviytymisessa (rs=-0,481,
p=0,001) (liite 10).
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TyOssé jaksamiseen vaikuttavat tekijat

Lahes kaikki vastaajat katsoivat tyomaaran suuruuden vaikuttavan omaan
tyossa jaksamiseensa. Kahdella kolmasosalla vastuu yrityksen toiminnasta
vaikutti merkittavasti tydossa jaksamiseen. Nelja viidesosaa vastanneista koki
tyotehtavien vaativuuden vaikuttavan tydssa jaksamiseensa. Nopeat ja hallit-
semattomalta tuntuvat muutokset vaikuttivat tydssa jaksamiseen noin kolmella
neljasosalla. Stressi vaikutti tydssa jaksamiseen yli neljalla viidesosalla ja liike-
elamien riskit noin kolmella neljasosalla vastanneista. Fyysiset vaivat vaikutti-

vat tydssa jaksamiseen hieman yli puolella (kuvio 18).

TyOssa jaksamiseen vaikuttavat tekijat

Tyomaaran suuruus (n=42) 59,5 31 9,50
Vastuu yrityksen toiminnasta (n=42) 66,7 21,4 11,90
Tyotehtéavien vaativuus (n=41) 43,9 39 17,1 0

Nopeat hallitsemattomilta tuntuva

52,4 21,4 262 0
muutokset (n=42)
Stressi (n=42) 59,5 26,2 11,924
Liike-elaman riskit (n=42) 38,1 35,7 21,4 48
Fyysiset vaivat (n=42) 26,2 31 33,3 9,5
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 18. Tyossa jaksamiseen vaikuttavat tekijat.
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Vaittdmakohtaiset tilastoanalyysit

Tydmaaran suuruus

Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikaluokkien (lite 7) valilla ei nayttaisi olevan
eroa tydmaaran vaikutuksessa tyossa jaksamiseen. Tyomaaran suuruus nayt-
taisi vaikuttavan hieman enemman yksinyrittajien (95 prosenttia) kuin muiden
yrittajien (86 prosenttia) tyossa jaksamiseen (liite 8). Kolme neljasosaa vahin-
tad&n 50 tuntia viikossa tyoskentelevista yrittajista koki tyomé&aran suuruuden
vaikuttavan merkittavasti tyossa jaksamiseensa, kun lyhempaa viikkoa teke-

vien keskuudessa vastaava osuus oli alle puolet (liite 9).

Yrittajat, joilla tybmaéaran suuruus vaikutti merkittavasti tydssa jaksamiseen, ko-
kivat monesti, etteivat jaksa enda (rs=0,399, p=0,009). Fyysiset vaivat liittyivat
niin ikdan tydmaaran suuruuteen (rs=0,410, p=0,007). Tydméaaran suuruudesta
kuormittuvat yrittajat kokivat myds vastuun yrityksen toiminnasta kuormitta-
vana (rs=0,399, p=0,009). Tydémaaran suuruuden vaikuttavuus jaksamiseen liit-
tyi myods stressin vaikuttavuuteen (rs=0,394, p=0,010). Suuren tyOmé&aran
kanssa tuskailevat yrittdjat tunsivat itsensa monesti aamuisin uupuneeksi
(rs=0,345, p=0,025). Suuren tydmaaran kanssa kamppailevat yrittajat myos ko-
kivat pinnan palavan helposti (rs=0,389, p=0,011). Kolme viimeksi mainittua
korrelaatiota ovat suuntaa-antavia (p=0,01-0,05) (liite 10).

Vastuu yrityksen toiminnasta

Sukupuolella (liite 6) tai ialla (lite 7) ei nayttaisi olevan vaikutusta siihen, miten
vastuu yrityksen toiminnasta vaikutti tydossa jaksamiseen. Vastuu yrityksen toi-
minnasta vaikuttaisi vaikuttaneen voimakkaammin yksinyrittajien kuin muiden
yrittdjien tyossa jaksamiseen. Kaikki yksinyrittajat ja muista yrittajista kolme

neljasosaa katsoi yritysvastuun vaikuttavan jaksamiseen (liite 8). Tydtuntien
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maaralla ei nayttaisi olevan juuri vaikutusta siihen, miten vastuu yrityksen toi-

minnasta vaikuttaa tydssa jaksamiseen (liite 9).

Vastuu yrityksen toiminnasta oli yhteydessa vaativiin tydtehtaviin ainakin jak-
samiseen liittyvien vaikutusten osalta (rs=0,463, p=0,002). Vastuun kuormitta-
mat yrittajat kuormittuivat usein myos liike-elaman riskien (rs=0,515, p<0,0005)
ja stressin (rs=0,617, p<0,0005) seurauksena. Nopeiden ja hallitsemattomalta
tuntuvien muutosten aiheuttama kuormitus kuormitti myds usein yritysvastuun
kuormittamia yrittgjia (rs=0,335, p=0,030), mutta tama korrelaatio oli vain suun-
taa-antava (p=0,01-0,05) (liite 10).

Tydtehtavien vaativuus

Tyo6tehtavien vaativuus nayttaisi vaikuttavan naisilla hieman voimakkaammin
tydssa jaksamiseen kuin miehilla. Naisista tasan puolet koki ty6tehtavien vaa-
tivuuden vaikuttavan merkittavasti tyossa jaksamiseensa, kun sama osuus
miesten keskuudessa oli kolmannes (liite 6). Ik&luokkien valilla ei vaikuttaisi
olevan suurta eroa tyotehtavien vaativuuden vaikuttavuudessa tydssa jaksami-
seen, joskin alle 50-vuotiaat kokivat hieman useammin tydtehtéavien vaativuu-

den vaikutuksen todella merkittavaksi (liite 7).

Tyo6tehtavien vaativuus nayttaisi vaikuttavan tydssa jaksamiseen yksinyrittdjilla
useammin (90 prosentilla vaikutusta) kuin muilla yrittajilla (kolmella neljasta vai-
kutusta) (liite 8). Tydtuntien maaralla ei vaikuttaisi olevan vaikutusta siihen, mi-
ten tyOtehtavien vaativuus vaikutti tydssé jaksamiseen (liite 9). Yrittajat, jotka
kokivat tyotehtavansa vaativiksi, kuormittuivat usein mygds tydmaaran suuruu-
den seurauksena (rs=0,382, p=0,014), joskin tama korrelaatio oli vain suuntaa-
antava (p=0,01-0,05) (liite 10).
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Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset

Nopeat ja hallitsemattomat muutokset nayttaisivat vaikuttavan voimakkaammin
naisten kuin miesten ty6ssa jaksamiseen. Naisista yli puolet ja miehista runsas
kolmannes vastaajista (lite 6) koki nopeilla ja hallitsemattomilla muutoksilla
olevan merkittavaa vaikutusta tydssa jaksamiseensa. lkaluokkien valilla ei vai-
kuttaisi olevan suurta eroa muutosten vaikuttavuudessa tydssa jaksamiseen
(liite 7).

Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset vaikuttaisivat rasittavan yk-
sinyrittgjia (neljalla viidesosalla vaikutusta) enemman kuin muita yrittajia (kah-
della kolmasosalla vaikutusta) (lite 8). Muutokset nayttaisivat vaikuttavan hie-
man voimakkaammin 50 tuntia tai enemman viikossa tyoskenteleviin. Heista
lahes kaksi kolmasosaa koki muutosten vaikutuksen merkittavéaksi, kun alle 50

tuntia tydskentelevista taysin samoin koki alle puolet (liite 9).

Henkil6t, joita rasittivat nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset, kuor-
mittuivat usein myos stressin seurauksena (rs=0,592, p<0,0005). Myds fyysiset
vaivat vaikuttivat nopeista ja hallitsemattomista muutoksista kuormittuvilla yrit-
tajilla usein jaksamiseen (rs=0,319, p=0,040), Nopeista ja hallitsemattomista
muutoksista kuormittuvat kokivat monesti myds pinnansa palavan helposti
(rs=0,309, p=0,046). Yrittdjat, joita nopeat ja hallitsemattomalta tuntuvat muu-
tokset kuormittivat, kuormittuivat lisdksi liike-elaman riskien seurauksena
(rs=0,337, p=0,029). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota olivat suuntaa-an-
tavia (p=0,01-0,05) (liite 10).
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Stressi

Naisista yli 90 prosenttia koki stressin vaikuttavan tydssa jaksamiseen, kun
miehistd samaa mielta oli kolme neljdsosaa (lite 6). Stressi nayttaisi vaikutta-
van harvemmin 50-vuotiaiden tai sita vanhempien kuin heitd nuorempien yrit-
tajien tyossa jaksamiseen. Kaikki alle 50-vuotiaat katsoivat stressilla olevan
vaikutusta, 50-vuotiaista tai vanhemmista nain koki kaksi kolmasosaa (liite 7).
Stressin vaikutuksella ty6ssa jaksamiseen ei vaikuttaisi olevan eroa yksinyrit-

tajien ja muiden yrittajien valilla (liite 8).

Stressi nayttaisi vaikuttavan enemman pidempaa tyoviikkoa tekevien tydssa
jaksamiseen. Vahintaan 50 tuntia viikossa tydskentelevista kolme neljasta koki
stressin vaikuttavan tyossé jaksamiseensa merkittavasti, kun alle 50 tuntia

tyoskentelevistéa samoin koki puolet (liite 9).

Yrittajat, joilla stressi vaikutti tydssa jaksamiseen, kokivat monesti itsensa ma-
sentuneiksi (rs=0,331, p=0,034). Korrelaatio oli suuntaa-antava (p=0,01-0,05).
Stressista kuormittuvien yrittjien jaksamiseen vaikuttivat merkittavasti myos
like-elaman riskit (rs=0,588, p<0,0005). Stressin kuormittamat yrittajat karsivat
usein unihairidista (rs=0,506, p=0,001), pdansarysta (rs=0,517, p<0,0005) ja
vatsavaivoista (rs=0,413, p=0,007). Stressista karsivat yrittajat kokivat monesti
tyonsa taysin merkityksettomaksi (rs=0,355, p=0,021). Stressin kuormittamat
yrittajat saivat monesti voimaa tytssa jaksamiseen ystavien tuesta (rs=0,352,
p=0,024). Kaksi viimeksi mainittua korrelaatiota olivat suuntaa-antavia
(p=0,01-0,05) (liite 10).

Liike-elaman riskit

Sukupuolten valilla ei vaikuttaisi olevan eroa liike-elaméan riskien vaikutuksessa

tyossa jaksamiseen (liite 6). Liike-elaman riskit nayttaisivat vaikuttavan tyéssa

jaksamiseen selvasti vahemman 50-vuotiailla tai vanhemmilla (hieman puolet
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samaa mieltd) kuin nuoremmilla yrittajilla (yhdeksan kymmenestd samaa
mieltd) (lite 7). Yksinyrittajien (lite 8) ja muiden yrittajien tai eripituisia tyoviik-
koja tekevien yrittdjien (lite 9) keskuudessa ei nayttaisi olevan eroa liike-ela-

man riskien vaikutuksessa ty6ssa jaksamiseen.

Liike-elama&n riskien kuormittamat yrittdjat karsivat myos tydmaaran suuruu-
desta (rs=0,400, p=0,009). Liike-elamén riskeistad kuormittuvien yrittajien jaksa-

miseen vaikuttivat merkittavasti myos stressi (rs=0,588, p<0,0005) (liite 10).

Fyysiset vaivat

Fyysisten vaivojen vaikutuksessa jaksamiseen ei vaikuttaisi olevan eroa nais-
ten ja miesten valilla (liite 6). Fyysiset vaivat nayttaisivat vaikuttavan iakkaam-
milla yrittdjilla useammin tydssa jaksamiseen. Kaksi kolmesta vahintdan 50-
vuotiaasta koki fyysisten vaivojen vaikututtavan tytssa jaksamiseen, kun vas-
taava osuus alle 50-vuotaiden keskuudessa oli alle puolet (liite 7). Yksinyritta-
jilla (kahdella kolmesta vaikutusta) fyysiset vaivat nayttaisivat vaikuttavan
tydssa jaksamiseen useammin kuin muilla yrittgjilla (puolella vaikutusta) (liite
8). Fyysiset vaivat nayttaisivat vaikuttavan jonkin verran enemman pidempaa
tyoviikkoa tekevien jaksamiseen. Vahintaan 50-tuntista tyoviikkoa tekevista
runsas kolmannes katsoi fyysisten vaivojen vaikuttavan merkittavasti ty6ssa
jaksamiseen, kun alle 50 tuntia tydskentelevistd samoin koki joka kuudes (liite
9).

Fyysisista vaivoista karsivat yrittgjat tunsivat monesti itsensa tyopaivan paat-
teeksi loppuun kuluneiksi (rs=0,400, p=0,009). He my6s kokivat fyysisen tyoky-
kyns&a huonoksi (rs=0,552, p<0,0005). Fyysisista vaivoista karsivat yrittajat ei-
vat usein nukkuneet riittavasti (rs=-0,342, p=0,027). Heidan myos kokivat pin-
nansa palavan helpommin (rs=0,319, p=0,039). Yrittajat, joilla fyysiset vaivat

vaikuttivat tyossa jaksamiseen, kokivat monesti myos, etteivat jaksa enaa
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(rs=0,321, p=0,038). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota ovat suuntaa-anta-
via (p=0,01-0,05). (liite 10).

Seuraavista seikoista on minulle apua ty6ssé jaksamisessa

Lahes kaikki vastaajat katsoivat harrastusten tukevan omaa tyossa jaksamista.
Nelja vildesosaa koki, etta riittdvat vapaat tydsta auttoivat tydssa jaksamisessa.
Suurin piirtein yhtd moni katsoi, etta "ei”:n sanominen aika ajoin kun auttaa
jaksamaan tydssa paremmin. Riittdvan unen maaran koki vaikuttavan jaksami-
seensa niin ikaan nelja viidesosaa vastanneista. Huumori koettiin selvasti
tydssa jaksamista edistavaksi tekijaksi: lahes kaikki vastaajat kokivat huumorin

vaikuttavan positiivisesti tydossa jaksamiseensa (kuvio 19).

Seuraavista seikoista on minulle apua tyossa
jaksamisessa (n=42)

Huumori 69 26,2 4,9
Nukun riittavasti 61,9 21,4 71195
Muistan sanoa valilla: Ei 42,9 40,5 9,5 |71
Riittavasti vapaata tyosta 54,8 26,2 7,1 0119
Harrastukset 54,8 35,7 4,84,8

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 19. Tydssa jaksamista auttavat tekijat.
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Vaittdmakohtaiset tilastoanalyysit

Harrastukset

Harrastukset vaikuttaisivat auttavan tydssa jaksamista yhta lailla naisten kuin
miesten keskuudessa (liite 6). Harrastusten vaikutuksessa ei nayttaisi olevan
suurta eroa myoskaan ikaluokkien valilla (lite 7). Yksinyrittdjien keskuudessa
nayttaisi esiintyvan hieman muita yrittdjid enemman hajontaa harrastusten vai-
kutuksessa ty0ssa jaksamiseen, mutta merkittavaa eroa harrastusten vaikutuk-

sessa ei ollut (liite 8).

Alle 50 tuntia viikossa tydskentelevista lahes kaikki (95 %) saivat harrastuksista
voimaa tydssa jaksamiseen, kun 50 tuntia tai enemman tydskentelevista sa-
moin koki nelja viidesosaa (liite 9). Yrittajat, jotka saivat harrastuksista voimaa
tydssa jaksamiseen, myos monesti nukkuivat riittavasti (rs=0,399, p<0,01). He

myads pitivat riittavasti vapaata tyosta (rs=0,468, p=0,002) (lite 10).

Riittavasti vapaata tyosta

Naisten ja miesten valilla ei vaikuttaisi olevan juurikaan eroa riittdvien vapaiden
vaikutuksessa tyossa jaksamiseen (lite 6). Vahintaan 50-vuotiailla riittava va-
paiden maara nayttaisi vaikuttavan tydssa jaksamiseen hieman vahemman
(kolmella neljasosalla vaikutusta) kuin nuoremmilla yrittajilla (yli neljalla viides-

osalla vaikutusta) (liite 7).

Yksinyrittdjien ja muiden yrittajien valilla ei nayttaisi olevan eroa riittdvan va-
paa-ajan vaikutuksesta tyossa jaksamiseen (liite 8). Alle 50 tuntia viilkossa tyds-
kentelevistd yhdeksan kymmenesta sai riittdvasta vapaa-ajasta pitdmisesta
voimia ty0ssa jaksamiseen, kun vahintdan 50-tuntista viikkoa tekevien keskuu-
dessa osuus oli vajaa kolme neljasosaa. Runsas neljannes vahintaan 50 tuntia

tyoskentelevistéd ei saanut vapaista lainkaan voimia tyossa jaksamiseen (liite
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9). Yrittajat, jotka pitivat riittavasti vapaata, kokivat myds oman jaksamisen kan-
nalta tarkeaksi sanoa valilla "ei" (rs=0,598, p<0,0005) (lite 10).

Muistan sanoa valilla: Ei

Sukupuolten valilla ei vaikuttaisi olevan juurikaan eroa "ei":n sanomisen vaikut-
tavuudessa. (lite 6). "Ei":n sanomisen vaikutuksessa tydssa jaksamiseen ei
nayttaisi olevan selviad eroja myoskaan ikaluokkien valilla (lite 7). Yksinyritta-
jista kolme neljasta katsoi "ei":n sanomisen auttavan tydssa jaksamista, kun

muilla yrittajilla osuus oli yli 90 prosenttia (liite 8).

"Ei":n sanominen vaikuttaisi auttavan ty0ssa jaksamisessa enemman alle 50-
tuntista tyoviikkoa tekevia yrittajia. Heista kaksi kolmasosaa katsoi "ei”:n sano-
misella olevan merkittava vaikutus tydssa jaksamiseensa, kun pidempaa tyo-
viikkoa tekevien keskuudessa samoin koki joka kuudes. Toisaalta yli 50-tun-
tista tyoviikkoa tekevista yli puolet koki "ei”:n sanomisen vaikutuksella olevan
jossain maarin vaikutusta (liite 9). Yrittajat, jotka muistivat valilla sanoa "ei" ko-
kivat huumorin tarkeana tekijana tyossa jaksamiselle (rs=0,467, p=0,002) (liite

10).

Nukun riittavasti

Naisista perati 96 prosenttia koki riittdvasta unesta olevan apua tydssa jaksa-
miselleen. Miesten keskuudessa samoin koki kolme neljasosaa (liite 6). Riitta-
van unen vaikutuksessa tydssa jaksamiseen ei nayttaisi olevan merkittavaa
eroa ikaluokkien valilla (lite 7). Myoskaan yksinyrittdjien ja muiden yrittajien
valilla ei nayttaisi olevan eroa riittdvan unen vaikutuksessa tyossa jaksamiseen
(lite 8). Alle 50-tuntista tyoviikkoa tekevat vaikuttaisivat saavan riittavasta

unesta useammin voimia tyossa jaksamiseen. Heistd yhdeksan kymmenestéa
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koki riittdvan unen auttavan jaksamistaan, kun vahintaan 50 tuntia tyoskente-

levistéd samoin koki kolme neljasosaa (liite 9).

Huumori

Kaikki naiset kokivat huumorin auttavan tydssa jaksamista. Miehistakin samaa
mielta oli lahes 90 prosenttia (liite 6). Huumori nayttaisi olevan koettu yhta lailla
tydssa jaksamista edistavaksi tekijaksi iasta riippumatta (liite 7). Yksinyrittajien
ja muiden yrittdjien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittdvaa eroa huumorin vai-
kutuksessa tydssa jaksamiseen (lite 8). Myoskaan viikoittaisten tydtuntien
maaralla ei nayttaisi olevan merkitystéd huumorin vaikuttavuuteen tydssa jaksa-

misessa (liite 9).

Omat kokemukset tydssa jaksamisesta, osa 1

Vajaat puolet vastaajista koki henkisen tyokykynsa ja kolmannes fyysisen ty6-
kykynsa huonoksi. Yli puolet vastanneista koki itsensa loppuun kuluneeksi tyo-
paivan paattyessa. Hieman yli puolet vastanneista tunsi itsensa jatkuvasti uu-
puneeksi aamulla heratessaan. Runsas kolmannes vastaajista oli turhautunut

tyohonsa ja puolet vastaajista koki tydskentelevansa liian kovaa (kuvio 20).
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Omat kokemukset tydssa jaksamisesta 1 (n=42)

Koen henkisen tyokykyni huonoksi 19 23,8 40,5

Koen fyysisen tyokykyni huonoksi [1431 16,7 38,1

Tyodpdaivan paattyessa tunnen itseni

. 238 35,7 28,6
loppuun kuluneeksi

Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti

) 33,3 21,4 26,2
uupuneeksi
Tyoni turhauttaa minua |49 26,2 286 [N
Tyoskentelen mielestéani liian
. 21,4 SS8i8 23,8
kovasti =
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta ® Taysin eri mielta

Kuvio 20. Omat kokemukset tydssa jaksamisesta, osa 1.

Vaittdamakohtaiset tilastoanalyysit

Koen henkisen tyokykyni huonoksi

Miehet nayttaisivat kokevan henkisen tydkykynsa naisia huonommaksi. Yli kol-
mannes miehista koki henkisen tydkykynsa selvasti huonoksi, kuin naisten kes-
kuudessa vastaava osuus oli vain nelja prosenttia eli yksi vastaaja (liite 6). Alle
50-vuotiaat vaikuttaisivat kokevan henkisen tydkykynsa huonoksi hieman use-
ammin kuin idkkaammat yrittgjat. Alle 50-vuotiaista henkisen tyokykynséa koki

huonoksi puolet, 50-vuotiaista tai vanhemmista kolmannes (liite 7).

Yksinyrittdjien ja muiden yrittgjien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittavaa eroa
henkisen tyokyvyn kokemuksessa (liite 8). Pitk&a tyoviikkoa tekevat nayttaisi-
vat kokevan henkisen tyokykynséa selvasti huonommaksi. Vahintaan 50 tuntia
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tyoskentelevista yrittajista lahes kaksi kolmasosaa koki tyokykynsa huonoksi,
kun lyhempaa tyoviikkoa tekevien keskuudessa vastaava osuus oli alle kol-

mannes (liite 9).

Henkisen tyokykynsa huonoksi kokevat yrittgjat tyoskentelivat usein mieles-
taan liian kovaa (rs=0,490, p=0,001). Henkisen tyokykynsa huonoksi kokevat
kokivat myds usein myos fyysisen tyokykynsa huonoksi (rs=0,532, p<0,0005)
ja heilla oli vaikeuksia selviytya tyostaan (rs=0,806, p<0,0005). He myds usein
tunsivat itsensé loppuun palaneiksi tyopaivan paattyessa (rs=0,571, p<0,0005)
(liite 10).

Koen fyysisen tyokykyni huonoksi

Miehet nayttaisivat kokevan myos fyysisen tyokykynsa naisia huonommaksi.
Miehista fyysisen tyokykynsa koki huonoksi joka kolmas, naisista taas ei ku-
kaan (lite 6). Kokemus fyysisen tyokyvyn huonoudesta vaikuttaisi yleistyvan
idn myota. Alle 50-vuotiaista fyysisen tyokykynsa koki huonoksi viidennes, va-

hintdan 50-vuotiaista tai vanhemmista lahes puolet (liite 7).

Yksinyrittajat nayttaisivat kokevan fyysisen tyokykynsa huonoksi hieman muita
yrittéjia useammin. Yksinyrittgjista tyokykynsa huonoksi koki runsas kolman-
nes, kun muista yrittajistd samoin koki runsas neljannes (liite 8). Suuri tydtun-
tien maara vaikuttaisi olevan yhteydessa fyysisen tyokykyyn. Lahes puolet va-
hintdan 50 tuntia viikossa tyoskentelevista yrittgjista koki fyysisen tyokykynsa
huonoksi. Lyhempaa tyoviikkoa tekevien keskuudessa tydkykynséa koki huo-

noksi joka viides (liite 9).

Fyysisen tyokykynséa huonoksi kokevat tydskentelivat usein mielestaén liian ko-
vasti (rs=0,406, p=0,008). Heilld oli my6s vaikeuksia selviytya tydstansa
(rs=0,536, p<0,0005). Fyysisen tyokykynsa huonoksi kokevat myds tunsivat it-
sensa tyopdaivan paattyessa loppuun kuluneiksi (rs=0,588, p<0,0005) (liite 10).
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TyoOpaivan paattyessa tunnen itseni loppuun kuluneeksi

Miehista kolme neljasosaa koki itsensa loppuun kuluneeksi tydpaivan paatty-
essda, kun naisista vastaava osuus oli alle puolet (lite 6). Ikaluokkien valilla ei
nayttaisi olevan suurta eroa loppuun kuluneisuuden tunteessa tydpaivan paat-
tyessé, joskin vahintaan 50-vuotiaista vaittamasta voimakkaasti loppuun kulu-

neita oli joka kolmas, alle 50-vuotiasta joka seitsemas (liite 7).

Yksinyrittdjien ja muiden yrittdjien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittavaa eroa
uupuneisuuden kokemuksessa tyopaivan lopussa (liite 8). Kaikki vahintdan 50-
tuntia tyoviikkoa tekevat yrittajat kokivat itsensa loppuun kuluneeksi tydpaivan
paattyessa, kun lyhempaa tyoviikkoa tekevista nain koki alle kolmasosa (liite
9).

TyOpaivan paattyessa itsensa loppuun kuluneeksi tuntevat olivat usein myos
masentuneita (rs=0,622, p<0,0005). He myds tunsivat itsensd aamuisin jatku-
vasti uupuneiksi (rs=0,695, p<0,0005) ja heillda esiintyi usein unihairi6ita
(rs=0,540, p<0,0005) seka vaikeuksia keskittya ja pitaa ajatuksensa koossa
(rs=0,457, p=0,003). Tyopaivan lopussa loppuun kuluneiksi itsensa tuntevilla

oli liséksi vaikeuksia selviytya tyostaan (rs=0,501, p=0,001) (lite 10).

Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti uupuneeksi

Miehet nayttaisivat olevan uupuneempia aamuisin kuin naiset. Kaksi kolmas-
osaa miehisté koki itsensé uupuneeksi aamuisin, kun naisista uupuneita oli alle
puolet (liite 6). Ikaluokkien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittavaa eroa aamu-

uupumuksessa (liite 7).

Yksinyrittgjilla jatkuva aamuinen uupuneisuus nayttaisi olevan hieman muita
yrittéjia yleisempaa. Yksinyrittajistd aamuisin itsensa uupuneeksi tunsi 60 pro-

senttia ja muista yrittdjista puolet (liite 8). Aamuinen uupuneisuuden tuntemus
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vaikuttaisi olevan selvasti yleisempaa yli 50 tuntia viikossa tytskentelevilla.
Heistd yhdeksan kymmenestd tunsi itsensa jatkuvasti tai melko usein uu-
puneeksi aamuisin, kun alle 50 tuntia viikossa tydskentelevista nain koki alle

kolmasosa (liite 9).

Yrittajat, jotka tunsivat itsenséd aamuisin jatkuvasti uupuneiksi, kokivat myods
vaikeuksia keskittya ja pitdd ajatukset koossa (rs=0,566, p<0,0005). Heilla oli
myds usein unihairidita (rs=0,664, p<0,0005) (lite 10).

Tydni turhauttaa minua

Ty6 nayttaisi turhauttavan miehid enemman kuin naisia. Yli puolet miehisté koki
tyonsa turhauttavaksi, kun naisista samoin koki alle kolmannes (lite 6). Tyo
vaikuttaisi turhauttavan iakkaampia yrittajia enemman. Vahintaan 50-vuotiaista
puolet ja alle 50-vuotiasta neljannes oli turhautuneita tydhonsa (lite 7). Yk-
sinyrittajien ja muiden yrittajien valilla ei vaikuttaisi olleen eroa tyon turhautta-
vuudessa (liite 8). Pitkaa tyoviikkoa tekevat nayttaisivat olevan useammin tur-
hautuneita tydbhonsa. Tyo turhautti yli puolta vahintaan 50-tuntista viikkoa teke-

vista, mutta vain joka neljatta lyhempaa tyoviikkoa tekevista (liite 9).

Yrittgjat, jotka olivat turhautuneita ty6honsa, tunsivat itsensa usein loppuun ku-
luneeksi tydpaivan paattyessa (rs=0,511, p=0,001). Tyohonsa turhautuneet
yrittajat kokivat usein pinnansa palavan helposti (rs=0,397, p=0,009). Ty6honsa
turhautuneet myds tunsivat usein, etteivat jaksa enaa (rs=0,487, p=0,001) (liite
10).
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Tyoskentelen mielestani liian kovasti

Miehista noin kaksi kolmasosaa ja naisista vajaa puolet koki tydskentelevansa
lian kovasti (liite 6). Ikaluokkien vélilla ei nayttaisi olevan merkittavaa eroa liian

kovasti tyoskentelemisen kokemuksessa (liite 7).

Yksinyrittgjista alle puolet koki tydskentelevansa liian kovasti, kun muista yrit-
tajista nain koki kaksi kolmasosaa (lite 8). Yli 50-tuntista viikkoa tekevista yh-
deksan kymmenesta koki tydoskentelevansa liian kovasti, kun alle 50 tuntia vii-

kossa tydskentelevista samoin koki alle kolmannes (liite 9).

Liian kovaa mielestaan tydskentelevat yrittajat tunsivat itsensa usein tyopaivan
paattyessa loppuun kuluneiksi (rs=0,644, p<0,0005). Liian kovaa tyoskentele-
vat myos olivat usein masentuneita (rs=0,638, p<0,0005) ja heilla esiintyi usein
unihairioita (rs=0,558, p<0,0005). Mielestaan liian kovaa tydskentelevilla yritta-
jilla esiintyi liséaksi paansarkya (rs=0,357, p=0,020) ja vatsavaivoja (rs=0,329,
p=0,033), joskin nama korrelaatiot olivat vain suuntaa-antavia (p=0,01-0,05)
(liite 10).

Omat kokemukset tydsséa jaksamisesta, osa 2

Runsas kolmannes vastaajista koki polttavansa pinnansa helposti. Yli puolella
vastaajista oli vaikeuksia keskittymisen ja ajatusten koossa pitamisen suhteen.
Neljannes vastaajista koki itsensa vahintaan melko usein masentuneeksi ja va-
jaa puolet vastaajista koki usein tai melko usein, ettei jaksa enda. Neljannes
yrittgjista koki vahintaan melko usein, ettei millaan ole mitaan valia, kun taas
runsas kolmannes tunsi itsensa ainakin jossain maarin aiempaa huonommaksi

tydssaan (kuvio 21).
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Omat kokemukset tydssa jaksamisesta 2

Tuntuu ettd pinna palaa helposti
(ra2) B me o
Vaikeukset keskittya ja pitéa
. 1,7 24,4
ajatukset koossa (n=41) - ok ' -
Olen usein masentunut (n=41) 468122 265 [N
Minusta tuntuu, ettd en jaksa enda - — p— _
(n=42) . ‘
Minusta tuntuu usein, etta millaan
ei ole mitaan valia (n=40) . 20 >

Koen olevani huonompi tyéssani
_ 23,8 s EN
kuin ennen (n=42) -
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %
® Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta ® Taysin eri mielta

Kuvio 21. Omat kokemukset tydssa jaksamisesta, osa 2.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit

Tuntuu etté pinna palaa helposti

Miehilla pinna nayttaisi palavan naisia helpommin. Yli puolella miehista pinna
paloi helposti, kun naisista pinnansa koki polttavan helposti noin kolmannes
(liite 6). Ikaluokkien (liite 7) tai yksinyrittajien ja muiden yrittdjien (liite 8) valilla

ei nayttaisi olevan merkittavaa eroa pinnan palamisen suhteen (liite 7).

Pitkaa tyoviikkoa tekevat nayttaisivat polttavan pinnansa helposti. Vahintaan
50 tuntia viikossa tytskentelevistéa kaksi kolmasosaa koki polttavansa pin-
nansa helposti, kun alle 50 tuntia viikossa tydskentelevista nain koki joka viides
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(lite 9). Pinnansa helposti polttavat yrittajat olivat usein myds masentuneita
(rs=0,765, p<0,0005) (liite 10).

Vaikeuksia keskittya ja pitaa ajatukset koossa

Miehilla nayttaisi olevan naisia enemman vaikeuksia keskittymisessa ja ajatus-
ten koossa pitamisessa. Miehista keskittymisvaikeuksia koki kolme neljasosaa
ja naisista alle puolet (lite 6). Ikaluokkien valilla ei vaikuttaisi olevan eroa kes-
kittymisvaikeuksien osalta (lite 7). Myodskaan yksinyrittajien ja muiden yrittajien
keskittymisvaikeuksien maarassa ei nayttaisi olevan merkittavaa eroa (liite 8).
Yhdeksalla kymmenesta vahintdan 50-tuntista tyoviikkoa tekevista oli keskitty-
misen ja ajatusten koossa pitamisen vaikeuksia, kun taas alle 50 tuntia viilkossa
tyoskentelevista vaikeuksia oli joka kolmannella (liite 9).

Olen usein masentunut

Miehet nayttaisivat olevan naisia useammin masentuneita. Joka kolmas mies-
puolinen vastaaja oli todella usein masentunut, kun naisista todella usein ma-
sentuneita oli nelj& prosenttia eli yksi vastaaja (liite 6). Ik&luokkien valilla ei vai-
kuttaisi olevan eroa masentuneisuudessa (liite 7). Yksinyrittajilla nayttaisi esiin-
tyvan useammin masentuneisuutta kuin muilla yrittgjilla. Yksinyrittajistda masen-

tuneita oli kolmannes ja muista yrittdjista joka viides (liite 8).

Pidempaa tyoviikkoa tekevat yrittdjat nayttaisivat olevan selvasti useammin
masentuneita. Vahintdan 50-tuntista tyoviikkoa tekevista koki itsensa usein tai
melko usein masentuneeksi, kun alle 50 tuntia viikossa tydskentelevistd ma-
sentuneisuutta koki harvempi kuin joka kymmenes (lite 9). Masentuneilla yrit-
tajilla oli vaikeuksia selvitd tyéstdan (rs=0,645, p<0,0005). He myds kokivat
usein tyénsa merkityksettémiksi (rs=0,523, p<0,0005). Masentuneet yrittajat
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kokivat my6s usein olevansa huonompia tydssaan kuin aikaisemmin (rs=0,504,
p=0,001) (liite 10).

Minusta tuntuu, ettd en jaksa enda

Miehet nayttaisivat kokevan naisia useammin, etteivat jaksa enéa. Miehista yli
puolet koki, ettei jaksa enaa, kun naisista jaksamattomuutta koki kolmannes
(liite 6). Eri ikaluokkien (liite 7) tai yksinyrittdjien ja muiden yrittgjien (liite 8) va-

lilla ei nayttaisi olevan merkittavaa eroa jaksamattomuuden tunteen osalta.

Pitkaa tyoviikkoa tekevat nayttaisivat kokevan selvasti useammin, etteivat
jaksa enda. Vahintaan 50 tuntia viikossa tydskentelevista kolme neljdsosaa
koki jaksamattomuutta, kun alle 50-tuntista viikkoa tekevien keskuudessa

osuus oli neljasosa (liite 9).

Yrittgjat, jotka kokivat, etteivat jaksa endd, tunsivat itsensa usein tyopaivan
paattyesséa loppuun kuluneiksi (rs= 0,541, p<0,0005). Yrittajat, jotka tunsivat,
etteivat jaksa enad, kokivat itsensa myds huonommiksi tydssaan kuin aikai-
semmin (rs=0,722, p<0,0005). He myo6s kokivat usein tydnsa merkityksetto-
miksi (rs=0,740, p<0,0005) (lite 10).

Minusta tuntuu usein, etta millaan ei ole mitaan valia

Miehet nayttaisivat kokevan naisia useammin, ettei millaan ole mitdéan valia.
Miehistd noin 40 prosenttia koki yleista valinpitaméattomyytta, naisista 17 pro-
senttia (liite 6). Eri ikaluokkien (liite 7) tai yksinyrittajien ja muiden yrittdjien (liite

8) valilla ei vaikuttaisi olevan eroa valinpitamattomyyden tunteen yleisyydessa.

Yleisen valinpitamattomyyden tuntemukset nayttaisivat olevan yleisempia va-

hintaan 50 tuntia viikossa tydskentelevien yrittdjien keskuudessa. Heista puolet
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koki ainakin melko usein, ettei milladn ole mitd&n valid, kun alle 50 tuntia tyds-

kentelevista vain joka kymmenes koki valinpitamattomyytta (liite 9).

Koen olevani huonompi tyéssani kuin ennen

Miehet nayttaisivat kokevan selvasti naisia useammin itsensa aiempaa huo-
nommaksi tydssaan. Yli puolet miehista koki itsenséd aiempaa huonommaksi,
kun naisista samoin koki neljannes (liite 6). lalla ei nayttaisi olevan merkittavaa
vaikutusta itsensd huonommaksi tyossa kokemiseen (liite 7). Yksinyrittgjien ja
muiden yrittdjien valilla ei mydskaan vaikuttaisi olevan merkittdvaa eroa itsensa

tydssaan huonommaksi tuntemisen suhteen (liite 8).

Pidempaa tyoviikkoa tekevat nayttaisivat kokevan useammin itsenséa aiempaa
huonommaksi tyéssaan. 50 tuntia tai enemman viikossa tydskentelevista yli
puolet koki itsensd aiempaa huonommaksi tydssaan, kun lyhempaa tyoviikkoa

tekevista samoin koki joka viides (Liite 9).

Yrittajat, jotka kokivat itsensa huonommaksi tydssaan kuin ennen, tunsivat it-
sensé usein loppuun kuluneiksi tyopaivan paattyessa (rs=0,514, p=0,001). It-
sensa tyoéssaan huonommaksi kokevat olivat usein myds turhautuneita tyo-
honséa (rs=0,716, p<0,0005). Lisaksi he kokivat tyonsa usein merkityksetto-
maksi (rs=0,747, p<0,0005) (liite 10).

Omat kokemukset ty6ssé jaksamisesta, osa 3

Runsas kolmannes vastaajista koki vaikeuksia selvitd tyostaan. Paansarkya
ilmeni usein tai melko usein joka kolmannella vastanneista. Myds vatsavaivoja
ilmeni usein tai melko usein kolmasosalla. Niin ikdan noin kolmasosa vastan-
neista karsi usein tai melko usein unihairidistd. Runsas neljannes vastanneista

yrittdjista koki tydonsa merkityksettomana (kuvio 22).
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Omat kokemukset tydssa jaksamisesta 3
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Kuvio 22. Omat kokemukset tydssa jaksamisesta, osa 3.

Vaittamakohtaiset tilastoanalyysit
Minulla on vaikeuksia selviytya tydstani

Miehilla nayttaisi olevan naisia useammin vaikeuksia selviytyd tyostaan. Yli
puolet miehista koki vaikeuksia tydsta selviytymisessa, kun naisista vaikeuksia
koki alle kolmannes (lite 6). lkaluokkien (liite 7) tai yksinyrittdjien ja muiden

yrittéjien (liite 8) valilla ei vaikuttaisi olevan merkittdvaa eroa tyosta selviytymi-
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sen vaikeuksien yleisyydessa. Yli puolella vahintddn 50-tuntista tyéviikkoa te-
kevista oli vaikeuksia selviytya tyostaan, kun taas alle 50 tuntia viikossa tyos-

kentelevista vaikeuksia oli vain joka viidennella (liite 9).

Yrittajat, joilla oli vaikeuksia selviytya tydstaéan, olivat usein myds turhautuneita
tyéhonsa (rs=0,571, p<0,0005). He myds kokivat pinnansa palavan helposti
(rs=0,692, p<0,0005). Yrittajat, joilla on vaikeuksia selviytya tyostaan, tydsken-

televat mielestaan usein liian kovasti (rs=0,533, p<0,0005). (liite 10).

Minulla on usein paansarkya

Paansaryn yleisyydessa ei vaikuttaisi olevan merkittavaé eroa naisten ja mies-
ten valilla (lite 6). Alle 50-vuotiaat nayttaisivat kokeneen paénsarkya hieman
useammin kuin iakkdammat yrittajat. Alle 50-vuotiaista paansarkya oli vahin-
taan melko usein joka kolmannella ja vahintaén 50-vuotiaista joka neljannella
(liite 7). Yksinyrittdjien ja muiden yrittajien valilla ei nayttaisi olevan merkittavaa
eroa paansaryn esiintymisessa (lite 8). Paansarky vaikuttaisi olevan selvasti
yleisempéaa vahintaan 50-tuntista tydviikkoa tekevilla, joista puolella oli paan-
sarkya. Alle 50 tuntia viikossa tydskentelevista paansarkya oli joka kuudennella
(lite 9). Paansarysta karsivilla yrittajilla oli usein myos unihairioita (rs=0,655,
p<0,0005) ja vastavaivoja (rs=0,465, p=0,002) (lite 10).

Minulla on usein vatsavaivoja

Naiset ja miehet nayttaisivat kokevan suurin piirtein yhta usein vatsavaivoja
(liite 6). Myoskaan ikaluokkien valilla ei vaikuttaisi olevan merkittavaé eroa vat-
savaivojen paljoudessa (lite 7). Yksinyrittajilla nayttaisi olevan muita yrittajia
useammin vatsavaivoja. Lahes puolella yksinyrittdjisté oli usein vatsavaivoja,

kun muista yrittajistd vatsavaivoja koki joka neljas (lite 8). Vatsavaivat vaikut-
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taisivat olevan yleisempid vahintddn 50 tuntia viikossa tyoskentelevilla yritta-
jilla, joista vatsavaivoja oli puolella. Alle 50-tuntista viikkoa tekevista vatsavai-
voja oli joka neljannella (liite 9). Vatsavaivoista karsivilla yrittajilla ilmeni usein
myds unihairioita (rs=0,497, p=0,001) (liite 10).

Minulla on usein unihairidita

Miehet nayttaisivat kokevan hieman naisia enemman unihairidita, mutta suurta
ero sukupuolten valilla ei ollut. Miehistd puolet ja naisista kolmannes karsi
usein tai melko usein unihairidista (liite 6). Ikaluokkien valilla ei vaikuttaisi ole-

van merkittavaa eroa unihairididen maarassa (liite 7).

Puolella yksinyrittgjista esiintyi usein unihairidita (taysin tai jokseenkin samaa
mieltd), kun muista yrittajista unihairioita esiintyi joka kolmannella (liite 8).
Kahdella kolmasosalla vahintdan 50-tuntista tydviikkoa tekevista yrittajista oli
usein tai melko usein unihairidita. Alle 50 tuntia tydskentelevista unihairioita
oli viidenneksella (liite 9).

Unihairidista karsivilla yrittgjilla oli usein vaikeuksia keskittya ja pitaa ajatukset
koossa (rs=0,476, p=0,002). Unihairidista karsivilla yrittajilla ilmeni usein myos
vaikeuksia selviytya tyostansa (rs=0,483, p=0,001) (liite 10).

Tydni tuntuu taysin merkityksettomalta

Miehet nayttaisivat kokevan tyonsa merkityksettoméksi hieman naisia enem-
man. Miehista tyonsa koki merkityksettomaksi joka kolmas ja naisista joka nel-
jas (liite 6). Eri ik&luokkien valilla ei vaikuttaisi olevan eroa tyon merkityksetto-

myyden kokemuksessa (liite 7).
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Yksinyrittdjien ja muiden yrittgjien valilla ei nayttaisi esiintyvan eroa tyon mer-
kityksettomyyden tuntemuksen osalta (liite 8). Puolet vahintdan 50 tuntia vii-
kossa tyoskentelevista yrittajista koki tyénsa ainakin aika ajoin merkityksetto-
maksi, kun alle 50 tuntia tydskentelevistd samoin koki vain joka kahdeksas (liite
9).

Yrittgjat, jotka tunsivat tyonsa taysin merkityksettomiksi, kokivat usein myos
usein itsensa tyopaivan paattyessa loppuun kuluneiksi (rs=0,529, p<0,0005).
Tyonsa merkityksettomaksi kokevat olivat usein myos turhautuneita tydhonsa
(rs=0,763, p<0,0005) (lite 10).

Avoimet vastaukset

Sosiaalinen media ja teknologia

Avoimissa vastauksissa korostui teknologian ja sosiaalisen median ristiriitainen
vaikutus tyon tekemiseen ja tyossa jaksamiseen. Alypuhelin ja tabletti néhtiin
hyodyllisena tai jopa valttamattomana tydkaluna, joilla asioita voi hoitaa nope-
asti ja paikasta riippumatta. Toisaalta alypuhelin néhtiin myds huomiota epa-
olennaiseen suuntaavana tekijana, joka hidastaa tyota ja lisda stressia. Sosi-
aalisen median kommentointiin 1ahinna lisddvan tyon maaréaa. Teknologian ja
sosiaalisen median katsottiin lisdavan stressia myos niiden vaikeakayttoisyy-
den mutta samalla valttdméattémyyden johdosta. Kaikille mikroyrittajille tekno-
logialla ja sosiaalisella medialla ei ollut sen paremmin positiivista kuin negatii-

vistakaan vaikutusta jaksamiseen.

"Keskittymisvaikeuksista johtuen puhelin sahkoposteineen ja netteineen on iso
arsykelahde, joka suuntaa huomion epéolennaiseen ja puurouttaa ajatuksia.
Tasta syysta "oikeat" tyot karsivat ja stressi lisdantyy. Silti valttAmaton tyokalu,
vahintaankin puhelin. Toisaalta tabletti on myds aktiivisessa kaytdssa ja ristirii-

taisuudestaan huolimatta on my6s iso apu.”
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"Alypuhelin siitd hyva, etta ei ole paikkasidonnainen, joten ei valttamétta tar-

vitse "juosta koneelle" vastatakseen pikaisesti tarkeaan viestiin."

"Sosiaalinen media lisda tyota, pitdé paivittdd useita kanavia eika riita vain tuon
kaupan pito."

"-kun ei osaa itse kayttaa naita niin se tietenkin stressaa -kaytto lahes pakollista

tana paivana ja vie liikaa aikaa"

"Asioilla ei ole vaikutusta tydssa jaksamiseeni.”

Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisen vuorovaikutuksen ja tuen merkitys nahtiin tarkeaksi myos avoi-
missa kommenteissa. Toisaalta yksinyrittdjyydesta tai tyopaivien pituudesta
johtuen aikaa sosiaalisten suhteiden yllapitdmiselle ei aina jaanyt. Yksi yk-
sinyrittaja kertoi muodostaneensa tukiverkoston verkostoitumalla muiden yrit-

tajien kanssa.

"Kun tekee pitkaa paivaa ei jaa aikaa ystaville. Samoin omalle perheelle jaa
tosi vahan aikaa. Itsekin olen juuri eronnut, vaikea sanoa miten paljon oma

yritys siihen on vaikuttanut.”

"Yksin tyoskentely antaa vapautta jarjestella toita voimavarojen mukaan, mutta

sosiaalisen luonteeni takia kaipaisin kovasti tydyhteista."

"Yksin yrittdjana olen pyrkinyt verkostoitumaan niin, etta olen saanut koottua
oman lahiyrittdjistda oman ty6tiimin, tydyhteison, jolta saan tukea ja kannustusta

ja jota voin taas itse olla auttamassa eteenpain. Toisen auttaminen ei ole itselta
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pois vaan verkostoituminen tuo uusia asiakkaita ja toimintamahdollisuuksia kai-
kille."

Tyon kuormittavuus

Tyon kuormittavuuteen liittyvdan osioon tuli vain kolme kommenttia, mutta
niissa kaikissa tarkasteltiin kuormitusta eri ndkokulmista. Yhdessa vastauk-
sessa kuormituksen lahteeksi nostettiin pelk&n tyon sijasta pitkékestoinen ela-
mantilanne kokonaisuudessaan, joka kuitenkin n&kyy ensisijaisesti tydela-
massa, mutta heijastuu myos yksityiselamaan. Muina kuormittavina tekijoina
mainittiin asiakaspalvelu seka taloudellisen taantuman esille nostaminen me-

diassa, mink&a nahtiin vdhentaneen merkittavasti asiakasmaaria.

"Koen, etta tyoni kuormittavuus ei niinkdan ole ongelma, vaan kokonaisela-
mantilanteen vuosien saatossa tyhjahkoksi sydma akku. Kuitenkin jaksamatto-
muus indikoituu ensisijaisesti tydelamassa, mika puolestaan heijastuu kuormi-
tuksena myds yksityiselamaan. Toki yksinyrittajan tyd on myds sinallaan haas-
tavaa, etta kukaan ei tee mitdan puolestasi, kaikesta on vastattava henkilokoh-

taisesti itse."

"Asiakaspalveluty6 on ajoittain henkisesti raskasta"

"Lamapuhe mediassa on vahentanyt hoitoa hakevia asiakkaita rankasti."

Tydssa jaksamista heikentavat seikat

Tyota jaksamista heikentaviksi seikoiksi mainittiin avoimissa kommenteissa

niin fyysiset vaivat kuin tyon vaikeaa ennakoitavuuskin. Uupumuksen néhtiin
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sen aiheuttajasta riippumatta vaikeuttavan kaikkea tyon tekemista. Verisuoni-
terapian mainittiin keventaneen niin fyysisen kuin psyykkisenkin kuormituksen
kasittelya ja tehostaneen tyon tekemista ja tyosta palautumista.

"Sepelvaltimotauti”

"Uupumus, olkoonkin riippuvainen toista tai ei, vaikuttaa kaikkeen. Silloin mika

tahansa yksinkertainenkin ty6tehtava voi tuntua mahdottomalta.”

"Maatalouden neuvojana on tosi vaikea ennakoida a) tyémaaraa b) muutoksia”

Tydssa jaksamista tukevat seikat

Avoimissa kommenteissa katsottiin harrastusten tukevan tydssa jaksamista,
mutta niille ei valttdmatta ole aikaa. Ei- sanan opettelu ja kayttdminen katsottiin

toisaalta hyodylliseksi, mutta sen pelattiin my6s karkottavan asiakkaita.

"Ei ole aikaa harrastaa kun vapaata ei jaa. Asiakkaalle ei sanota ei tai ovat

entisia asiakkaita."

"Mikaan yllamainituistakaan ei valttAmatta riitd poistamaan uupumusta, mutta

taatusti kaikista on apua.”

"El-sanan opettelu voisi olla hyvéksi. Myos (liikunnalliset) harrastukset tér-

keita."
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Yleisid kommentteja kyselyyn liittyen

Yleisesti kyselyyn ja aiheeseen liittyvissd kommenteissa toivottiin konkreettisia
toimenpiteitd tyduupumuksesta ja jaksamisen ongelmista karsivien autta-

miseksi.

"Hienoa etta tallaisia jarjestetaan, toivotaan etta myos kaytannon toimia samo-

jen haasteiden parissa painivien avuksi jarjestyy :)"

5 Johtopaatokset

Kysely 1

Kysely 1:en perusteella pienyrittdjien tydhyvinvointihanke ja erityisesti pienryh-
matoiminta vaikuttivat mikroyrittdjien jaksamiseen erityisesti uusien sosiaalis-
ten kontaktien ja yhteisen, aktiivisen ja rennon tekemisen kautta. Monilla mik-
royrittajilla tyéhyvinvointi oli kohentunut erityisesti mielialan kohenemisen
kautta, mutta hanke oli my6s edesauttanut terveellisten elaméntapojen omak-
sumista ja yllapitamista. Osa mikroyrittgjista koki hankkeen lyhyena ja sup-
peana, mutta tama tuki toisaalta sita, etta hankkeelle toivottiin muodossa tai
toisessa jatkoa. Mikroyrittdjien vertaistuen ja yhteistoiminnan lisaaminen ylei-

sestikin auttaisi varmasti tyduupumuksen ennaltaehkaisemisessa.

Saanndllinen liikunta (Sihvonen 1996, 56) ja terveellinen ruokavalio (Koivisto
2001, 214) auttavat jaksamaan. Tyohyvinvointivalmennuksen ansiosta lilkun-
nan maaraansa lisanneilla yrittgjilla olikin tapahtunut parannusta myos nukku-
misen, tydssa jaksamisen, tydmotivaation, haitallisen tydstressin, mielialan ja

tydmotivaation suhteen. Myos terveellisemmin syovilla yrittdjilla oli tapahtunut
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samankaltaisia muutoksia. Liikkunnan lisaéaminen ja terveellisempi ruokavalio

nayttavatkin kulkeneen mikroyrittajilla kasi kadessa.

Alypuhelimen hyodyntaminen oli lisaantynyt tyéhyvinvointinankkeen ansiosta
alle 50-vuotiailla muita vdhemman, mika viittaisi siihen, etta nuoremmat yrittajat
ovat jo selvasti useammin omaksuneet alypuhelimet ja muun modernin tekno-
logian osaksi tyontekoa. Sukupuolella ei yleisesti ottaen ollut merkittavaa vai-
kutusta siihen, miten valmennuksen koettiin vaikuttaneen tydssa jaksamiseen.
Korrelaatiotestissa nousi mielenkiintoisena seikkana esille se, etta vaikka val-
mennuksen erilaiset vaikutukset olivat laajasti yhteydessa keskendan, tytsséa

viihtymisella ja tydssa jaksamisella ei ollut merkittavaa yhteytta.

Kysely 2

Mikroyrittajat kokevat sosiaalisen median pikemminkin heikentavan kuin pa-
rantavan tyossa jaksamista. Sosiaalisen median koettiin pikemminkin lisaavan
tyon maaraa ja kuormitusta jatkuvan yllapidon ja paivittdmisen takia. Vastaavat
seikat nousivat esille myds Tyoturvallisuuskeskuksen ja Tyoterveyslaitoksen
Tyosuojelupaneeli-tutkimuksessa. (Toivanen & Janhunen 2014, 21-23.) Verk-

kokauppa nayttaisi niin ikdan vahvasti heikentavan tyéssa jaksamista.

Alypuhelimen kayton vaikutus tydssa jaksamiseen jakaa mikroyrittajien mieli-
piteita. Suurin osa vastaajista koki alypuhelimen kayton pikemminkin lisdnneen
stressia kuin vahentaneen sita. Alypuhelimen hyotyna koetaan sen kayton pai-
kasta riippumattomuus, mutta toisaalta sen koettiin aiheuttavan stressia ja hait-
taavan tyontekoa viemalla huomiota epaolennaisiin seikkoihin. Stressin koke-
mukseen vaikuttaa varmasti myds TSN-Gallupin Soneralle toteuttaman Yritta-
jakyselyssa (TeliaSonera 2015a) esille nousseet jatkuvan tavoitettavuuden

vaatimukset.



126

Nuoremmat yrittgjat suhtautuvat seka sosiaalisen median etta alypuhelimen
vaikutuksiin positiivisemmin. TAma johtunee siita, ettd he ovat tottuneet kaytta-
maan uutta teknologiaa ja sovelluksia ja osaavat hyédyntaa niitd monipuoli-

semmin ja tehokkaammin.

Laheisten, ystavien ja ty6tovereiden tuki on keskeinen ty0ssa jaksamista edes-
auttava tekija. (Hakanen ym. 2009, 15). Myos kysely 2:en vastanneet mikroyrit-
tajat kokevat selvasti perheelta, ystavilta ja tyétovereilta saatavan sosiaalisen
tuen merkittdvana tekijana tydssa jaksamisen kannalta. Suurin osa mikroyritta-
jistd nayttaa kokevan yksin tyoskentelyn pikemminkin haittaavan kuin edista-
van tydssa jaksamista. Perheeltd, ystavilta ja kollegoilta saadun tuen merkitys
nousi esille myds Ahlskogin (Ahlskog 2002, 60—61) seka Oulun Yliopiston ja
Oulun Etelaisen instituutin tutkimukseen haastateltujen mikroyrittajien keskuu-
dessa. (Sinisammal ym. 2014, 33.)

Kysely 2:en vastanneet yrittgjat olivat selvasti kiireisempia kuin Ahlskogin
(2002) tutkimukseen osallistuneet pienyrittajat. Puolet kysely 2:en vastanneista
koki, ettei aika riita tydsta suoriutumiseen, kun Ahlskogin tutkimuksessa yhdek-
salla yrittajalla 23:sta aika riittda tdiden tekemiseen aina ja 13:sta silloin tallin.
Toisaalta erot vastausvaihtoehdoissa ja kysymyksen asettelussa eivat mahdol-
lista tarkkaa vertailua. Naispuolisilla ja iakkaammilla mikroyrittajilla aika nayttaa
riittdvan téiden suorittamiseen selvasti miehid paremmin. lakkd&dmmat mik-
royrittajat ovat ehka oppineet kokemuksen myéta aikataulutusta ja loytaneet
oikeanlaisia tydtapoja ehtidkseen tehda tydnsa ajoissa. Naiset paitsi kokivat
ajan riittavan paremmin, myos tydmaaransa miehia sopivammaksi, mika selit-

t&& myos ajan riittavyytta.

Jaméakkyys ja kyky kieltaytya tarvittaessa lisatoista ovat tarkeita ominaisuuksia
tyduupumuksen ehkéisemisen kannalta. (Sihvonen 1996, 57-58). Myds tutki-
mukseen osallistuneet mikroyrittajat kokivat kieltaytymisen tarke&dn& oman jak-
samisen kannalta. Kyselyn perusteella asiakkuuden menettdminen vaikeuttaa

kuitenkin tyosta kieltdytymista ainakin osalla yrittgjista.
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Mikroyrittajat nayttavat kokeva tyonsa selvasti raskaampana henkisesti kuin
fyysisesti. Nain kokivat myds Ahlskogin (2002) kyselytutkimukseen vastanneet
pienyrittajat. (Ahlskog 2002, 59).

Tyobuupumuksen taustalla on pitkittynyt stressi. (Toppinen-Tanner & Lindholm
2012, 120). Stressi nousi myos tutkimuksessa esille yhtena merkittavimmista
tyossa jaksamista heikentavista tekijoista. Muita mikroyrittdjien tydssa jaksa-
mista heikentavia tekijoitd ovat tydmaaran suuruus, vastuu yrityksen toimin-
nasta ja tyotehtavien vaativuus. Tyomaaran kasvamisen tarkkailu ja hallinnointi
onkin tarkeda tybuupumuksen ehkaisemisen kannalta. (Hakanen ym. 2009,
31).

Tutkimuksessa merkittavimpina esille nousseet tekijat ovat samoja kuin Ahl-
skogin (2002) tutkimuksen yleisimmat tyduupumuksen aiheuttajat. Ahlskogin
(2002, 60), kuten my6s Nybergin ja Purhosen (2012, 28) tutkimuksissa erittain
merkittavaksi tyossa jaksamista heikentavaksi tekijaksi tosin nousi kiire, jonka
vaikuttavuutta kyselyssa ei kysytty.

Tyo6tehtavien vaativuus nousi kysely 2:n tuloksissa merkittdvammaksi tekijaksi
kuin Ahlskogin tutkimuksessa, jossa yksikaan vastaaja ei kokenut aiheuttavan
tyduupumusta. (Ahlskog 2002, 60.) My6s nopeat ja hallitsemattomat muutok-
set olivat selva jaksamista haittaava tekija. Tama tulos saisi tukea Suomen
Yrittdjien hyvinvointibarometri 2014:n tuloksista, joissa téiden vaikea enna-
kointi oli yleisimmin mainittu yrittdjien tydssa jaksamista haittaava tekija. (Lun-
dell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.)

Huumori (Suomen Mielenterveysseura 2015b), mieleiset harrastukset (Salli-
nen & Ahola 2012, 80) ja riittava uni (Hakanen ym. 2009, 39) ovat tarkeita
tydssa jaksamista tukevia tekijoita. Huumorilla, harrastuksilla ja riittavalla unella

nayttaa olevan suuri merkitys myds tutkimukseen osallistuneiden mikroyritta-
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jien tyossa jaksamisen kannalta. Nama kolme tekijad nousivat merkittavim-
miksi tyduupumuksen ehkaisykeinoiksi my6s Ahlskogin (2002) tutkimuksessa
(Ahlskog 2002, 60—61.) Tutkimuksessa nousi kuitenkin esiin, etteivat pitkaa
tyoviikkoa tekevat valttdmatta yksinkertaisesti ehdi harrastaa. Harrastuksista
nayttavatkin saavan voimaa jaksamiseen sellaiset yrittdjat, jotka pitivat riitta-

vasti vapaata, nukkuivat riittavasti ja osasivat sanoa “ei”.

Lahes puolet kysely 2:en vastanneista koki henkisen tytkykynsa huonoksi tai
melko huonoksi. Osuus on selkeasti suurempi kuin Ahlskogin (2002) tutkimuk-
sessa, jossa ainoastaan yksi vastaaja 24:sta koki henkisen ty6kykynsa huo-
noksi, nelja kohtalaiseksi ja loput hyvaksi. Fyysisen tyokykynsa huonoksi
omaavia oli vahemman (noin kolmannes vastaajista), mutta kuitenkin selvasti
enemman kuin Ahlskogin tutkimuksessa, jossa kaikki vastaajat arvioivat fyysi-
sen tyokykynsa vahintaan kohtalaiseksi. (Ahlskog 2002, 61-62.)

Pitkaa tyoviikkoa tekevat kokevat tyonsa henkisesti raskaana ja karsivat muita
enemman tyouupumuksen oireista. Heidan aikansa ei tahdo myoskaan riittaa
tydsta suoriutumiseen tydajan pituudesta huolimatta. Miehilla esiintyy naisia
enemman tyduupumuksen oireita, kuten pinnan palamista, loppuun kulunei-
suuden tunnetta, aamuista uupumusta, tyon turhauttavuutta, keskittymisvai-

keuksia, masentuneisuutta ja huonommuuden tunnetta.

Yksinyrittdjien ja muiden yrittdjien valilla ei yleisesti ottaen esiinny yhta merkit-
tavia eroja tydssa jaksamisessa kuin esimerkiksi sukupuolten tai eripituista tyo-
viikkoa tekevien kesken. Joitakin oireita esiintyi yksinyrittajilla muita enemman,
mutta vastausmaaran pienuudesta johtuen merkittavia eroja ei ollut havaitta-
vissa. Loppuun kuluneisuuden tunnetta tydpaivan paattyessa, pinnan pala-
mista, aamuista uupumusta, tyon turhauttavuutta, lilan kovasti tyoskentele-
mistd, padnsarkya ja masennusta esiintyi kysely 2:en vastanneilla mikroyritta-
jilla selvasti useammin kuin Ahlskogin (2002) tutkimukseen osallistuneilla. (Ahl-
skog 2002, 63—-64.)
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Korrelaatiotestien perusteella huumori oli selvasti yhteydesséa ty6tovereiden ja
asiakkaiden kanssa toimimiseen. Huumorin voidaan siis katsoa keventavan
tyGilmapiiria ja nain edesauttavan tydssa jaksamista. Fyysiset ongelmat seka
ajan riittamattomyys olivat korrelaatiotestien perusteella merkittavia tytssa jak-

samista heikentavia tekijoita.

Unettomuuteen liittyvat ongelmat liittyvat stressiin ja tyduupumukseen. (Haka-
nen ym. 2009, 39-41). Tutkimuksen perusteella unihairidita esiintyy usein niilla
yrittajilla, joilla oli myds ongelmia fyysisen tai henkisen tyokyvyn kanssa. Toi-
saalta suurten tydmaarien kanssa tuskailevilla on myds paljon fyysisia vaivoja,
mika viittaa siihen, ettéd kyseessa saattaa olla oravanpyora, jossa heikentyneen
tyokyvyn takia tyot kasaantuvat entisestaan, mika edelleen vaikeuttaa tyossa
jaksamista ja ennen pitkaa voi johtaa tyduupumukseen. Tama vuorostaan saat-
taa kertoa ainakin joidenkin yrittdjien osalta jo pitkittyneestd uupumuksesta,
silla masennus voi olla seurausta pitkittyneesta tyduupumuksesta. (Nummelin
2008, 83.)

6 Pohdinta

6.1. Opinnaytetyoprosessin eteneminen

Taustateoriaa ja aiempia tutkimuksia etsiessé selvisi, ettei nimenomaan mik-
royrittajiin rajattuja tutkimuksia aiheesta ole juuri tehty. Pienyrittdjien ja yleensa
yrittéjien jaksamiseen liittyvié tutkimuksia on toteutettu lukuisia, mutta esimer-
kiksi pienyritysten kategoriaan luettavissa olevissa usean kymmenen hengen
yrityksissa tilanne on usein yrittajan kannalta hyvin erilainen ja esimerkiksi ty6-
tehtavien delegointi ja avun saaminen selvasti helpompaa kuin mikroyrittdjilla.
Mikroyrittajiin rajattujen tutkimusten vahyys vaikeuttaa luonnollisesti myds ta-

man tutkimuksen tulosten vertailua aiempiin tutkimuksiin.
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Tiedonhaun ja teorian osalta haasteena oli monien lahdeteosten ikd. Jaksami-
sesta ja tyohyvinvoinnista I6ytyi runsaasti uusiakin julkaisuja, mutta karjistaen
tuntui silta, etta mita tasmallisimmin tyduupumukseen lahdeteos liittyi, sen van-
hempi se oli. Toisaalta tassakin tytssa lahteenéa kaytettyja teoksia oli mainittu
ammattilaisten yllapitamilla terveydenhoidon sivustoilla aiheeseen liittyvissa ar-
tikkeleissa jopa paalahteena. Tama viittaisi siihen, ettei uudempaa kaiken kat-
tavaa perusteosta tyduupumuksesta ole ainakaan Suomessa kirjoitettu, mutta
toisaalta myds siihen, ettei teoksissa esiintyva tieto ole paassyt ainakaan pa-

hasti vanhentumaan.

Tybuupumusta koskevat teokset tuntuivat olleen usein kirjoitettu palkkatydssa
oleville. Tama lisasi valikoinnin ja soveltamisen maaraa tiedonhaussa. Osal-
taan palkansaajille suunnattu teoria vaikutti myos lahteiden maaran lisdantymi-
seen, kun nimenomaan yrittajien uupumukseen ja jaksamiseen liittyen oli etsit-

tava kokonaan uusia lahteita.

Lahteiden méaaran kasvaessa teoriaosuus paisui ainakin tekstin maaralla mi-
tattuna liilan suureksi. Sama tiivistamisen tarve nousi esiin myos tuloksia esi-
tettdessa, mista johtuen ristiintaulukoinnin ja korrelaatiotestien tulokset siirret-

tiin suosiolla liitteiksi.

Pienyrittajien tydhyvinvointihankkeeseen ja pienryhmatoimintaan liittyen haas-
teena oli se, etteivat taman tyon kirjoittajat olleet mukana hankkeen tapahtu-
missa, eika nain ensi kaden kokemusta hankkeen toteutuksesta paassyt ker-
tyméaan. Taméa nakyi myos hanketta koskevassa teoriassa, joka koostui useista

eri lahteista keratyista tiedonmurusista.

SPSS-ohjelma ja tilastoanalyysi eivét olleet kummallekaan tydn tekijélle ennes-

taan tuttuja. Ohjelmaa kaytettiin niissa kahdessa LiTe-keskuksen atk-luokassa,
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joissa ohjelma oli koneilla niind aikoina, kun luokat olivat vapaana. Osa tilasto-
analyysiin liittyvista seikoista opittiin kantap&an kautta, silla Iaheskaan kaikkia

olennaisia seikkoja ei yksinkertaisesti osannut kysya ennen ohjelman kaytt6a.

Tulosten raportointia hidasti hieman se, etteivat kaavioita sisaltaneet tiedostot
avautuneet toisen tyon Kkirjoittajan kotikoneella, jolloin muutoksia ei voinut
tehda suoraan kotona. Tutkimustulosten vertailua aikaisempiin tutkimuksiin
nahden taas vaikeutti kysymyksenasettelujen ja vastausvaihtoehtojen erilai-
suus tutkimusten valilla. Jalkikateen nousi esille tekijoita, joita kyselyissa kysy-
malla olisi voinut tehdd suoraa vertailua useamman tutkimuksen tuloksiin.
Tama kertoo osaltaan tyduupumukseen ja tydssa jaksamiseen vaikuttavien te-

kijoiden moninaisuudesta.

6.2. Eettisyyden, reliabiliteetin ja validiteetin toteutuminen

Teoriaosuuden haasteena oli tutkimuksen eettisyyden osalta lahteiden suuri
maara, mika edellytti huolellisuutta lahdemerkintdjen kanssa. Tutkimustulosten
ja tutkimusmenetelmien oikeanlaisen raportoinnin suhteen lisdhaastetta tuotti
tilastoanalyysin ja SPSS-ohjelmien aiempi kayttamattomyys. Tilastoanalyysin
tulosten oikeanlainen raportointi edellyttaa luonnollisesti sitd, etta on selvitet-

tava ensin itselle, mita mikakin saatu arvo merkitsee.

Opinnaytetyon validiteettiin vaikutti ainakin pari vaarin muotoiltua kysymyksen-
asettelua, joiden takia kysymyksilla saatu tieto ei taydellisesti vastannut sita,
mit& haluttiin saada selville. Kysely 1:ssé& yhden kysymyksen vastaukset paa-
tettiin jattaa tasta syysta pois tulosten raportoinnista. Myds kysely 2:ssa oli yksi
useita alavaittamia sisaltadva kysymys, jonka kysymyksenasettelu olisi jalkika-
teen ajateltuna kannattanut muotoilla eri tavalla. Avoimissa kommenteissa ky-
seistd kysymyksenasettelua kommentoitiinkin omituiseksi. Onneksi korre-
laatiotestin tulokset viittaisivat siihen, etta vastaajat ainakin suurelta osin ym-

marsivat kysymyksen oikealla tavalla.
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Jalkikateen ajateltuna kysymyksella, jolla olisi selvitetty, onko yrittajalla henki-
|64, joka voi tarvittaessa paikata hanta toissa, olisi voitu saada tarkeaa tietoa
esimerkiksi siita, missa maarin yrittajalla on mahdollisuus oman ajan jarjesta-
miseen ja rentoutumiseen. Myds kiireen tydsséa jaksamiseen vaikuttavuuteen
liittyva kysymys olisi ollut hyddyllinen, silla kiire nousi esiin yhtena keskeisista
tyduupumukseen vaikuttavista tekijoista niin aikaisemmissa tutkimuksissa kuin

lahdekirjallisuudessakin.

Kysely 2:n vastaajamaaran pienuudesta johtuen tutkimuksen pohjalta ei voida
vetaa luotettavia johtopaatoksia tydouupumuksen yleisyydesta mikroyrittdjien
keskuudessa. Tutkimuksessa nousi kuitenkin esille keskeisia mikroyrittéajien
tyduupumukseen ja tydssa jaksamiseen vaikuttavia tekijoita, seka yrittajien tar-
keimpia tyduupumuksen ehkaisykeinoja. Taltd osin tutkimuksen voidaan kat-

soa tuottaneen sellaista tietoa, mitad haluttiin saada selville.

Kysely 2:n tapauksessa reliabiliteettia laski todella alhaiseksi jaanyt vastaus-
prosentti. Onneksi kyselyn kohderyhma oli niin laaja, ettéa heikosta vastauspro-
sentista huolimatta vastauksia saatiin sen verran, etta edes jonkinlaista tilas-
tollista analyysia ja vertailua oli mahdollista tehda. Sahkdinen jasenkirje ei ehka
ollut ideaalinen tapa kyselyn l&ahettdmiseen, silla linkki on saattanut hukkua tai
unohtua muun sisallyn sekaan, mutta ymmarrettavasti jasenyrittgjia ei haluta

pommittaa jatkuvilla erillisilla viesteilla.

Alhainen vastaajaméaara heikensi myds tilastollisen analyysin, erityisesti ristiin-
taulukoinnin, tilastollista luotettavuutta. Ristiintaulukoinnin tulokset eivat siis ole
yleistettavissa laajemmin, mutta kyselyn vastaajien kesken niistd saadaan mie-

lenkiintoista vertailutietoa.

Kahden selittdvan muuttujan, esimerkiksi ian ja sukupuolen, tai ian ja tyétuntien

yhtaaikainen ristiintaulukointi olisi saattanut valaista lisda taustatekij6ita ja se-



133

littdd eroja, mutta vastausten vahaisestd maarasta johtuen analysoitavia luok-
kia olisi tullut likaa mielekkaan vertailun tekemiseen. Liséksi eri toimialoja ver-
tailemalla olisi saatu varmasti hyodyllista informaatiota, jos vastaajaméaarat oli-
sivat olleet riittdvan suuria edes suuntaa-antavan vertailun tekemiseen ristiin-

taulukoinnin avulla.

Reliabiliteettia on saattanut heikentdéd se, ettei ole voitu varmistua siita, etta
vastaaja on varmasti henkild, jolle kysely on suunnattu. Toisaalta kaikki kyselyt
perustuvat lahtokohtaisesti oletukselle, ettd vastaajat puhuvat totta, joten on-

gelma ei ole vain talle tutkimukselle ominainen.

Erds haaste reliabiliteettiin liittyen oli se, ettei kumpaakaan kyselya lahetetty
itse tai omin saatesanoin. Pienyrittdjien tyéhyvinvointihanketta koskevassa ky-
sely 1:ssa kyselyn vetdjan Jarmo Laineen kautta l&hettaminen varmasti lisasi
olennaisesti vastaajien maaraa verrattuna siihen, etta linkki kyselyyn olisi lahe-
tetty itse. Toisen tahon kautta lahettamiseen liittyy kuitenkin riski siita, ettei ky-
selyn sisallosta tai tavoitteista tule taysin aiotun kaltainen kuva. Tama tuskin oli
kuitenkaan ongelmana ainakaan kysely 1:n osalta, silla kyselyn tavoitteista ja
siséllosta keskusteltiin etukateen Joensuun Yrittdjien ja hankkeen edustajien
kanssa ja he myos koe vastasivat kyselyyn ennen sen lahettamista yrittdjille.
Kysely 2:ssa Pohjois-Karjalan Yrittdjille I&hetettiin oma tiivistelma kyselyn ja
opinnaytetyon tavoitteista ja tarkoituksesta, milla pyrittiin minimoimaan vaarin-

kasityksia kyselyyn liittyen.

6.3. Tyon hyddynnettavyys ja mahdolliset jatkotutkimukset aiheesta

Kuten aikaisemmin mainittua, vastaajamé&arien pienuudesta johtuen tdman
tyon tutkimukset eivét ole yleistettavissa laajemmin. Tyon tuloksia voidaan kui-
tenkin pitda suuntaa-antavana erilaisten tekijoiden vaikuttavuudesta ja merki-

tyksista tybuupumuksen synnyn ja tyossa jaksamisen kannalta. Tyon tuloksista
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voidaan esimerkiksi vetaa mikroyrittgjien tyduupumukseen liittyvia hypo-
teeseja, joita jatkotutkimuksissa koetetaan todistaa oikeiksi tai vaariksi.

Kyselyjen alhaisesta vastaajamaarista johtuen mytskaan sukupuolten tai ién
kaltaisten tekijoiden valiset erot eivat ole laajemmin yleistettavissa. Tasta huo-
limatta voisi taman tyon tutkimuksia kayttaa lahtokohtana ja selvittaa jatkotut-
kimusten avulla esimerkiksi sitd, onko tyduupumukseen liittyva oireilu laajem-
massa mittakaavassa tarkasteltuna todella yleisempaa miespuolisten mik-

royrittajien keskuudessa.

Vaikka vastaajamaara jai pieneksi, kyselyjen tuloksista kavi selvaksi, etta mik-
royrittajilla esiintyy tyduupumusta. Jatkotutkimuksissa voitaisiinkin pohtia konk-
reettisia keinoja tyduupumukseen puuttumiseksi. Jatkotutkimus voisi olla esi-
merkiksi toiminnallinen projekti, jossa tehtaisiin tiivistd yhteistyota vaikkapa
paikallisten yrittajajarjestdjen kanssa esimerkiksi ohjauksen ja keskustelutilai-
suuksien merkeissa. Tassa tutkimuksessa esille joitakin eri tybuupumuksen te-

kijoiden valisia yhteyksia, joita voisi hyodyntaa edella mainitussa projektissa.

Koska nimenomaan tyduupumukseen keskittynyt kirjallisuus nayttaa suurelta
osin olevan kirjoitettu ensisijaisesti palkansaajille, saattaisi mikro- tai pienyrit-
tajille kohdennettu tybuupumusta kasitteleva opas olla hyddyllinen. Oppaassa
voitaisiin keskittyd nimenomaan tyéuupumukseen, sen oireiden tunnistami-
seen ja ehkaisemiseen, ei vain yleisemmin tydssa jaksamiseen ja tydhyvinvoin-
tiin. Mikro- tai pienyrittdjien ndkdkulmasta kirjoitetussa oppaassa olisi huomi-
oitu myo6s esimerkiksi tyon delegoimisen mahdollisuuden puuttuminen tai yrit-

tdjan oman tyoterveyshuollon hyddyt.

Vertaistuen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitys nousi tyéssa esille tar-
keana tekijana. Yhden tyyppisessa jatkotutkimuksessa voisikin selvittaa paikal-
lisen mikroyrittdjien vertaistukitoiminnan kaynnistamisen mahdollisuuksia ja

edellytyksi&.
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Sosiaalisen median ja alylaitteiden roolin ristiriitaisuus nousi niin ikaan selvasti
esille tyossa. Eras jatkotutkimuksen aihe voisikin olla, miten mikroyrittajat pys-
tyisivat soveltamaan modernia teknologiaa ja sovelluksia niin, ettd ne todella
helpottaisivat tytta eivatka vaikeuttaisi tydssa jaksamista tai kiinnittaisi huo-

miota epaolennaiseen.
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Kysely 1:n kysymyslomake
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Hyselyssd sehvibetadn tyShyvinvointvalmennuksen valkutuisia.

2. Sukupuoli?

Hies

Hainen

3. Toimista? [Valfsa aha

&, Henldldstan lukumaar

Qlen yhsinyrika
2

3-8

5-5

10 il eremiman

5. Milloin aloitithe tydhyereointvalmennubsen?

Maaliskuussa
Huhtikuussa
ToukmkuUsss

Valmennuksen vaikutukset

Valticaa, kuinka hyvin seursavat vl 2amat pitisat eican a=ianne palkdaa.

G, fzanhalintani on tehostunut tydhyinvaintvalmennuksen ansossm

Taysin mmaa miety
© Jokmeenkin samaa mictd
¢ Jokmesnikin on mies
© Taysin er micts

7. Tyabrpwinwolnting on parantunut valmennuksen ansiost

9.92015 15:08
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[rreare

2 of &

Taysn samaa mitl
Jokseenkin samaa mieits
Jokseenkin er mieltl
Taysmn erl miclsl

hittp: /typala pkantk i /typala viewprnturveyinto. do Jseid=1 228

2. Vaimennuisen arsiosta hySdynnan dlypuhedint enemman tygssani

Taysin smaa miets

' Jpkspenidn samaa mickd

! Jofkspenian anl et

Taysin cri micits

9. Koen jak=avani thimad paremmin valmennuksen arsiosts

Taysin samaa moiclt
Jokmoenkin samaa mieitl

' Joksmeenkdn enl mielt

Taysin erl miels

1d.

K.oen jaksavani vapaa-ajalla paremmin valmennuksen arsiosts

Taysin samaa micks
Jokmeeniin samaa mictd
Jokmeenikin el mieltl
Taysin on mictts

1l.

Liikun eremmdn valmennuksen ansioss

Taysin samaa micts
Jolcseenidn sarmaa mielt
Jokcseenkin el mielbl
Tawsin eri mictts

12,

Syin terveel lsemmin valmennuksen ansiasta

Taysin mmaa micits

' Jowseenkin samaa mieks
' Jodseenkin en mictth

Taysn el mieitl

. Tunbtavuus yritykesessini an paranfunut valmennuksen anskosta

Taysin mmaa meets
Jokmeenikin samaa mictd
Jokmeenikin en mici
Taysin cri micits

14. Onia Tellld kommentoiayvaa edelld olevaan osioon littyen?

9.92015 15:08
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15, Minula oli nukahtamiseen ligtyda valkeuksia ennen vaimennuksen alkamsta
Taysin samaa migita
Joksconkin samaa miets
Jokseenkin en micts
Taysn en micltld

365, Minula oli unen mMAArdan Lty valkeuksa ennen valmennuksen alkua
Taysn samaa micha
Joiseenkin samaa mieks
Jodmeenkin el micks

Taysin eri mieita

17. Minula oli unen laatuun Bthywid hani@luuksia ennen valmennuisen alioa
Taydn samaa micts

Jokszenkin sumaa mieks

Jokszenkin erl micits

Taydn enl micdty

14, Mukahtamiseni on helpottunut valmenruksen ansioss
Taysin samaa micitd

Jokseenkin samaa mieits

Jakmoenkin erl mielta

Taysin ¢l mielt

19, Nukun enemman valmennuksen ansiosm

Taysin samaa micls
 Jokseenkdin samaa mieE
Johsennkin el mieitd
Taysin eri mictts

. Unn laatunl on parantunut valmennuksen arsicsta
Taysn samaa mictl

Joksoenkin samas mictts

Joksoenkin er micits

Taysin e mictd

21. Oniwa Teilld kommentoimyaa edeld olevaan osioon littyen?

9.92015 1508
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5
E
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Stressi

22. Kain usein hatallsta tydstressid ennen valmennuicsen akoua
Taymin samaa mieis

' Jokmeenkn samaa miclk
Jokmeenkon el mcd

Taysin ari miek

23, Tybstressi on wahentynyt valmennukcsen arsiosta
Taysn mmaa micltd

Jokscenkin samaa mieita

Jakmzenkin or micts

Tarysin el micta

24. Miclialani an kohentunut wvalmmenuicsen ssurauicsena

Taysn samaa micts

9 Joksoenkdn samaa micha
Jakseenkdn o micl
Taysn erl micit

25, Onika Tellld kommentoivaa edeld olevaan asioon littyen?

Valmennuksen hyédyt

26, Koen ett) minula oli AttAvasy Setmysts tytssdjaksamiseen lithyen ennen valmennuisen alkamist
Taysn samaa mielty
Jokmeenkin mmas mieks
Jokseenkin er micis

5 of 6
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Tays=n erl micltl

27. Jaksamiseeni litkywd et mykseni on lIsdantymyt valmennuksen ansiosta

Tay=in mamaa mieits
lokseenkin samaa mieta
lopkcseenkin erl micits
Taysn en misdtd

28, Fuinka valmennuksen vaiksukset nikoyvst tedssd selvidmisessanne?

Taysin samaa Jokmeenicn samaa Jokseeniin en Taysin en
miekd miskd mietd miekd

TydtehBvien suortmmiren tuntue alempaa
helpommaalia

Koen saavani enemiman alkaan

Koen vilhbywni byfssini paremmin

Tyon haastect ehil ahclsta minus yhES helposy
Tydmotvaatonl on kohentunut
Askascontaamiset tunbvat helpommita
Itsriuotamuksen| on iessanut

29. Olen halukas jarkamaan Toensmn Yritdjien TYHY-ryhmizsi harkkesn padtyrya
Taysin samaa meeta
Jnkmeenkon samaa micts

Jokseenkn erl mictl
Taysin on mes

0. Kommentottawvaa boyselyyn tal hanikkeseon lithyen

Kiitos vastauksestanne!

Kyselyn vastaukset kSstellaan lvotamuksellisest.

Copryget 0 2018 Karela-emmestkerieekouiu. Tukl ja pelaote: Tulkd Tepeks Oy, ks aila 0
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TYPALA

http:/ftypala pkamk fi'typalaiewpnntsurvevinto. do?seid=1 24

Tyduupumuskysely mikroyrittdjille

1-Tka?

Alie 25w

Y 25-29w

©oan-34w

7 oag-3gw

T 40 - 44w

o 45 - 49w

o s0-54w
55 - 59w,

“ &0 w. tal vanhempd

2. Sukupudli?

Y HNalnen
5 Mkes

3. Toimiala? |¥arsa aka

4. Mika on paikallinen yrittdjdjSrjesténne?

™ Enon Yritajat

= Ilmantsin Yoty St

o Joensuun YriEa s

= Juusan YrtEjat

© Kesdlahden Yriktdst
@ Keenm Yritagt

= Konticlhden Writt3)at
o Liakzan Yritagst

© Liperin Yrittajat

T Nurmeksen YritE st
* Dutokummun Yritt3]at
o Polvijareen ¥ritagst
= Pyhdselsn Yritd]at

o RANKiyLSN Yritta]at

© TohmalSneen Yriteat
 Waltmaon Yricsjat

= Kuinka kauan clette toiminut yritt3jana?

= Alle 2 vuot
© 2 - abe 5 vuota
% 5- abe 10 vuctta

“ 10 wuotz tal enemman

2of7

&. Mik3 on yrityksenne henkilo=tomaara Teidat mukaan lukien?

15.2.2015 1145
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© Olen yoinyrit a3

% 2 henkies

© 3-5 heniing

“ -9 henkisd

© 10 henkliBS tal enemmEn

7. Kuinka monta tuntia vilkossa tydskentelette’?

™ Ale 30 tuntis

© 30 - ake 35 wnta

£ 35 - ale 40 wnba

' 40 - ale 45 wnba

T 45 - ale 50 wnba

% 50 tuntly k1 eremmdn

a.
Kuinka monta vapaapdivad Teilld on keskim&arin vilkossa?

|
B |

2
© 3 tal enemmian

9.

Teknologi i m .
Valitkaa alta parhaiten vaittamiin sopiva vaihtoehto.

Mikal yrityk=elldnne ei ole kiytdssd mainittuja palveluita tai laitteita, voitte jalta4 vastaamatta
kyseizeen kohtaan

Tay=In s=amaa Jokseenkin samaa Jokseenidn erl Taysin erl
mielty maizkd mikekd miaty

Sosiaalizen median kiyitd on parantanut tyéssa
jaksamistani

Verkkokaupan ylapitiminen on helpottanut
G554 jal it

Elypuhelimen kiyttd on helpottanut tydsss
jaksamistani

Stressi on vahentymyt Alyvpuhelimen k3ytdn
seurauksena

10- Onko teilla lisattavaa tai kommentoitavaa tahan osicon?

15.8.3015 1145
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4
E

11

Sosiadli hteid ik fissd jal _
Valitkaa, kuinka seuraavat vaittamat pitivat osaltanne paikkaansa

Taysin samaa  Jokseenkdn samaa  Jokseenkinoerl  Taysin erd
mieks mielty mieks mizs

Yksin tySskentely auttaa tydssf jaksamistani
TyGtovereitteni tuki auttaa tyéssa jaksamistani
Laheisten tuki auttaa tydssd jaksamisestani
Yativien tuki auttaa tybsss jaksamistani
Toisten yrittdjien tuki auttaa tydesd jaksamistani

Yhdess3 toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa
G554 [al istani

12- onkeo teilld lis5ttSwa3 tai kommentoitavaa tihdn osioon?

13

Tyon kuomittavuus
Valitkaa, kuinka seuraavat vaittdmat pitdvat osalanne paikkaansa
Taysin samaa Dolksaankin Samaa Jokspenkin arl Taysdn el
ikt il B mizkd miaity

Koen ty@mairani sopivaksi
Ty&tehtdvani ovat vaihtelevia

Aikani riittda tydtehtdvista
suorivtumisean

Tydni ei ole fyysisesti raskasta

Tyini ei ole henkisesti raskasta

H of 7 15.8.3015 11:45
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14. Onko teilld lis3tt3v33 tai kommentaitavaa tihin osioon?

15

sl . iutt i
Valitkaa, kuinka seuraavat vaittamat pitivat osaltanne paikkaansa

Seuraavat seikat vaikuttavat tybssdjaksamisesni:

Taysin samas Jokzeenkin samas
k3 et
TyomMEaran suuruus
Vastuu yrityksen toiminnasta
Tyotehtivien vaativuus

Mopeat ja hallitternattomilta tuntuvat
muutokset

Siressi
Liike-eldman riskit

Fyysisat vaivat

Joksesnkin ed
mielty

Tdysin ed
el

16- Onko teilld lis3tt5v33 tai kommentaitavaa tihin osioon?

17
Valitkaa, kuinka seuraavat vaittamat pitivat osaltanne paikkaansa

Seuraavista seikoista on minulle apua tydssijaksamisessa:

Taysin samaa mielt Jokseenkin samaa miekd Jokseenkin erl miekd Taysin el micit3

Hamastukzet

15.8.3015 11:45
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Muistan sanoa vlill: Ei

Mukun riittavast

hittp:/ /ty pala pkamk B typala viewprintsurveyinfo. do 'scid=1 23]

18. Onko teilld lisdttavas tai kommentoitavaa tihan osioon?

19,

omat kol ; 555 iakeami

Valitkaa, kuinka usein seuraavat vaittamat pitavat osaltanne paikkaansa

Koen henkizen tydkylomi huoncksi
Koen fyyzizen tydkykoyni huonolksi

Tyopaivin paattyessa tunnen itseni loppuun
kulunesksi

Aamuisin tunnen itseni jatkuvast uupuneeksi
Tydni turhauttaa minua

Tyiakentelen mielestini lfan kovasti

Tuntuu ettd pinna palaa helposti

Vaikeuksia keskittyd ja pitid ajatukset koossa
Clen usein masentunut

Minsta tuntuu, ettd en jaksa enda

Minusta tuntuu usein, ettd millidn ei ole mit3an
wiilid

Koen olevani huonompi tyGssani kuin ennen
Minulla cn vaikeuksia selvivtyd tydstSni
Minulla cn usein paansarkya

Minulla on usein vatsavaivoja

Taysin samaa Jokseenkin samas Jokseenkdn erl T&ysinerl
i miekd mieltd misdty

15.5.3015 11:45
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Minulla on usein unihSindita

Tyoni tuntuu taysin merkityksettomilta

20- Onko teillda kommentoitavaa tihan kyselyyn liittyen?

Kiitokset vastaukzistanne! Vastaukset kasitelldin luottamuksellizesti.

Sopyright @ 2015 Karmls-smmatikoraakoul. Tekijs pamute;:Tad iTvos fsdubsraln Al
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Kysely 1:n ristiintaulukointi vastaajien sukupuolen mukaan

Ajanhallintani on tehostunut valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupucli
Mies MNainen Total

Ajanhallintani on tehostunut  Taysin samaa mielta Count 3 0 3
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli |  37,5% 0,0% | 10,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 14 18

% within Sukupuoli 50,0% 70,0% 64,3%

Jokseenkin er mielt3 Count 1 4 5

% within Sukupuoli 12,5% 20,0% 17,9%

Taysin e mielta Count 0 2 2

% within Sukupuol 0,0% 10,0% 7.1%

Total Count 8 20 28
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%

Tyonhyvinvointini on parantanut valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies Nainen Total

Tydnhyvinvaintini on Taysin samaa mielti Count 2 1 3
parantanut valmennuksen % within Sukupuoli |  25.0% 50% | 107%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 5 17 2

% within Sukupuoli 62,5% 85,0% 76,6%

Jokseenkin en miefta Count 1 2 3

% within Sukupuoli 12,5% 10,0% 10, 7%

Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Valmmuksen ansiosta hyddynnin dlypuhelinta paremmin tydssiini * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies Nainen Total

Walmmuksen ansiosta Taysin samaa mielta Count 2 0 2

hyodynnan alypuhelinta % within Sukupuoi 25.0% 0.0% 7.1%
paremmin tydssani - -

Jokseenkin samaa mieltd Count 2 10 12

% within Sukupuoli 25,0% 50,0% 42 9%

Jokseenkin en mielta Count 4 5 9

% within Sukupuoli R0,0% 25 0% 321%

Taysin samaa mielta Count 0 5 5

% within Sukupuoli 0,0% 25,0% 17, 9%

Total Count 8 20 28

% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Koen jaksavani tGissd paremmin valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies Nainen Total
Koen jaksavani toissa Taysin samaa mielta Count 1 3 4
gn‘l;?;‘;t’“;" valmennuksen % within Sukupuoli 12,5% 150% | 14,3%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 14 18
% within Sukupuoli 50,0% 70,0% 64,3%
Jokseenkin er mislt3 Count 3 3 ]
% within Sukupudli 37.5% 15,0% 21,4%
Total Count a8 20 28
% within Sukupudli 100,08 100,0% 100,0%
Koen jaksavani vapaa-ajalla paremmin valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
Mies MNainen Total
Koen jak_savani vapaa-ajalla  Taysin samaa mielta Count 3 3 6
paremmin vaimennuksen % within Sukupuoli 37.5% 150% | 21.4%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 15 19
% within Sukupuoli h0,0% 75,0% 67,9%
Jokseenkin en mielts Count 1 2 3
% within Sukupuoli 12.5% 10,0% 10, /%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%
Liikun enemmin valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
Mies MNainen Total
Likun enemman Taysin samaa mielta Count 2 T 9
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli | 250% | 350% | 321%
Jokseenkin samaa mielti Count 4 10 14
% within Sukupuoli R0,0% 50,0% 50,0%
Jokseenkin er mislt3 Count 2 3 5
% within Sukupuoli 25.0% 15,0% 17,9%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Sydén terveellisemmin valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies Mainen Total
Syon terveellisemmin Taysin samaa mielti Count p 2 4
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli 25, 0% 10.0% | 14.3%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 3 12 15
% within Sukupuoli 37.,5% 60,0% 53,6%
Jokseenkin er mielt3 Count 3 5 i
% within Sukupuoli 37.5% 25,0% 28,6%
Taysin samaa mieltd Count 0 1 1
% within Sukupuoli 0,0% 5.0% 3.6%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tuottavuus yrityksessini on parantunut valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupucli
Mies MNainen Total
Tuottavuus yrtyksessanion  Taysin samaa mielta Count 1 0 1
parantunut valmennuksen % within Sukupuoli | 125% |  00% |  3.6%
ansiosta Jokseenkin samaa mielt3 Count 3 10 13
% within Sukupuoli 37.5% 50,0% 46,4%
Jokseenkin eri mielt3 Count 4 7 11
% within Sukupuoli R0,0% 35.0% 39,3%
Taysin samaa mielta Count 0 3 3
% within Sukupuoli 0,0% 15,0% 10, 7%
Total Count B 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Minulla oli nukahtamiseen liittyvia vaikeuksia ennen valmennuksen alkamista * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupucli
Mies Mainen Total
Minulla oli nukahtamiseen Jokseenkin samaa mielts Count 1 2 3
littyvia vaikeuksia ennen % within Sukupuoli 12.5% 10,0% 10,7%
valmennuksen alkamista
Jokseenkin en mielts Count 3 5 8
% within Sukupuoli 37.5% 25,0% 28,6%
Taysin samaa mielta Count 4 13 17
% within Sukupuoli 50,0% &5,0% 60, 7%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Minulla oli unen maarain liittyvia vaikeuksia ennen valmennuksen alkua * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupucli
Mies Mainen Total
Minulla oli unen maaraan Taysin samaa mieltd Count 1 1 2
Em;:zf;::gﬁfg"e“ . % within Sukupuoli 12,5% 5,0% 7.1%
Jokseenkin samaa mielts Count 3 5 8
% within Sukupuoli 37.5% 25,0% 28,6%
Jokseenkin en mielts Count 2 6 8
% within Sukupuoli 25,0% 30,0% 28,6%
Taysin samaa mielti Count 2 8 10
% within Sukupuoli 25,0% A0,0% 35 7%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Minulla oli unen laatuun liittyvid hankaluuksia ennen valmennuksen alkua * Sukupuecli Crosstabulation
Sukupueli
Mies Mainen Total
Minulla oli unen laatuun Taysin samaa mieltd Count 1 0 1
tﬁ;:ﬁ:‘r‘“;ﬁ‘g ennen % within Sukupuoli 12,5% 0,0% 3,6%
Jokseenkin samaa mielts Count 2 b 8
% within Sukupuoli 25,0% 30,0% 26,6%
Jokseenkin eri mielt3 Count 3 6 9
% within Sukupucli 37.5% 30,0% 321%
Taysin samaa mielta Count 2 8 10
% within Sukupuoli 25,0% 40,0% 35 7%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% | 100,0% | 100,0%
Nukahtamiseni on helpottunut valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuocli
Mies Mainen Total
Mukahtamiseni on Taysin samaa mielta Count 0 1 1
helpottunut valmennuksen % within Sukupuoli 0.0% 5,.0% 3,6%
ansiosta
Joksesnkin samaa mieltd Count 3 3 6
% within Sukupuoli 37.5% 15,0% 21,4%
Jokseenkin er mielt3 Count 3 T 10
% within Sukupuoli 37.5% 35,0% 35, 1%
Taysin samaa mielta Count 2 9 "
% within Sukupuoli 26,0% 45 0% 39,3%
Total Count B 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Nukun enemmén valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

5 (9)

Sukupuoli
Mies Mainen Total
Nukun enemman Taysin samaa mieltd Count 1 3 4
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli 12.5% 15,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 3 2 5
% within Sukupuoli 37,5% 10,0% 17.9%
Jokseenkin er mieltd Count 3 T 10
% within Sukupuoli 37.5% 35,0% 35, 7%
Taysin samaa mieltd Count 1 3 9
% within Sukupuoli 12,5% 40,0% 321%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Unen laatuni on parantunut valmennuksen ansiosta * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuocli
Mies Mainen Total
Unen laatuni on parantunut  Taysin samaa mielta Count 1 3 4
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli 12,5% 150% | 14.3%
Jokseenkin samaa mieltd Count 2 6 8
% within Sukupuoli 25,0% 30,0% 28.6%
Jokseenkin en mielts Count 5 L 10
% within Sukupuoli 62,5% 25,0% 35 T%
Taysin samaa mielta Count 0 6 6
% within Sukupuoli 0,0% 30,0% 21.4%
Total Count 8 20 28
% within Sukupucli 100,0% 100,0% 100,0%
Koin usein haitallista tyostressia ennen valmennuksen alkua * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuali
Mies MNainen Total
Koin usein haitallista Taysin samaa mieltd Count 1 2 3
fyostressid ennen % within Sukupuoli 12,5% 10,0% 10,7%
valmennuksen alkua - -
Jokseenkin samaa mielts Count 3 6 9
% within Sukupuol 37.5% 30,0% 32 1%
Jokseenkin en mislt3 Count 3 3 11
% within Sukupuoli 37.5% 40,0% 39,3%
Taysin samaa mielta Count 1 4 5
% within Sukupuol 12.5% 20,0% 17,9%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%
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Tytstressi on vihentynyt valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies MNainen Total
Tybstressi on vahentynyt Taysin samaa mieltd Count 0 1 1
valmennuksen ansiosta 9% within Sukupuoli 0,0% 5.0% 3,6%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 9 13
% within Sukupuoli 50,0% 45 0% 46,4%
Jokseenkin e mieltd Count 4 4 8
% within Sukupuoli R0,0% 20,0% 28,6%
Taysin samaa mishta Count 0 6 ]
% within Sukupuoli 0,0% 30,0% 21,4%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Mielialani on kohentunut valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
Mies Mainen Total
Mielialani on kohentunut Taysin samaa mielta Count 1 2 3
valmennuksen ansiosta % within Sukupuoli 12,5% 10,0% 10,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 16 21
% within Sukupuol 62.5% 80,0% 75,0%
Jokseenkin en mislts Count 2 1 3
% within Sukupuol 25,0% 5,0% 10,7%
Taysin samaa mielta Count ) 1 1
% within Sukupuol 0,0% 5.0% 3,6%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%

Koen etta minulla oli riittavasti tietdimysta tytssajaksamiseen liittyen ennen valmennuksen alakamista *
Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies Nainen Total

Koen eft3d minulla oli Taysin samaa mieltd Count 2 4 6

riittavasti tietamysta % within Sukupuoli 25,0% 20,0% 21,4%
tydss3jaksamiseen littyen - .

ennen valmennuksen Jokseenkin samaa mieltd Count 4 11 15

alakamista % within Sukupudli 50,0% 55,0% £3,6%

Jokseenkin er mielt3 Count 2 5 7

% within Sukupuoli 25,0% 25.0% 25,0%

Total Count 8 20 28

% within Sukupudli 100,0% 100,0% 100,0%
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Jaksamiseen liittyva tietamykseni on lisdantynyt valmennuksen ansiosta * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupucli
Mies MNainen Total
Jaksamiseen littyva Taysin samaa mielta Count 1 7 8
Eﬂxﬁﬁ;z"ﬁiﬂ‘:’m % within Sukupuoli 12,5% 350% | 28,6%
Jokseenkin samaa mielta Count T 3 15
% within Sukupuoli 87.5% A0,0% 53,6%
Jokseenkin er misltd Count 0 5 5
% within Sukupuoli 0,0% 25,0% 17.9%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tyotehtdvien suorittaminen tuntuu aiempaa helpommalta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuali
Mies MNainen Total
Tyotehtavien suorittaminen  Taysin samaa mielta Count 1 2 3
tuntuu alempaa % within Sukupuoli 12,5% 10,0% 10,7%
helpommalta - -
Jokseenkin samaa mielts Count 3 12 15
% within Sukupuol 37.5% 60,0% 53,6%
Jokseenkin en mislta Count 4 2 ]
% within Sukupuol 50,0% 10,0% 21,4%
Taysin samaa mieltd Count 0 4 4
% within Sukupuol 0,0% 20,0% 14,3%
Total Count a8 20 28
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%
Koen saavani enemmin aikaan * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupucli
Mies Mainen Total
Koen saavani enemman Taysin samaa mielta Count 1 3 4
aikaan % within Sukupuoli 12,5% 15,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielts Count 4 9 12
% within Sukupuoli 50,0% 45,0% 46,4%
Jokseenkin en mieltd Count 3 4 7
% within Sukupuoli 37.5% 20,0% 25 0%
Taysin samaa mielta Count D 4 4
% within Sukupuoli 0,0% 20,0% 14,3%
Total Count B 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Koen viihtyvini tydsséni paremmin * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
Mies MNainen Total
Koen viihtyvani tydssani Taysin samaa mielta Count 0 3 3
paremmin % within Sukupuoli 0,0% 15,0% 10,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 10 15
% within Sukupuoli 62,5% 50,0% 653.6%
Jokseenkin en mislts Count 3 3 6
% within Sukupuoli 37.5% 15,0% 21.4%
Taysin samaa mieltd Count 0 4 4
% within Sukupuoli 0,0% 20,0% 14,3%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tyon haasteet eiviit ahdista minua yhti helposti * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
Mies MNainen Total
Tyon haasteet eivat ahdista  Taysin samaa mielta Count 0 3 3
minua yhta helpost % within Sukupuoli 00% | 150% | 10.7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 11 17
% within Sukupuoli 75,0% 550% 60, 7%
Jokseenkin en mislt3 Count 2 2 4
% within Sukupuoli 25,0% 10,0% 14,3%
Taysin samaa mielta Count 0 4 4
% within Sukupuoli 0,0% 20,0% 14, 3%
Total Count B 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Ty&motivaationi on kohentunut * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupucli
Mies Nainen Total
TySmotivaationi on Taysin samaa mieltd Count 2 3 5
kohentunut % within Sukupuoli 25,0% 15,0% 17,9%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 11 16
% within Sukupuoli 62,5% 55 0% 57 1%
Jokseenkin en migls Count 1 2 3
% within Sukupuoli 12,5% 10,0% 10,7%
Taysin samaa mielta Count 0 4 4
% within Sukupuoli 0,0% 20,0% 14, 3%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Sukupucli
Mies MNainen Total

Asiakaskohtaamiset Taysin samaa mielta Count 1 3 4
tuntuvat helpommilta % within Sukupuoli 12,5% 150% |  14.3%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 11 16

% within Sukupuoli 62,5% 55,0% 5T 1%

Jokseenkin eri mieltd Count 2 3 5

% within Sukupuoli 25,0% 15,0% 17.9%

Taysin samaa mielt3 Count 0 3 3

% within Sukupuoli 0,0% 15,0% 10,7%

Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Itseluottamukseni on kasvanut * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli

Mies MNainen Total
Itseluottamukseni on Taysin samaa mieltd Count 0 4 4
kasvanut % within Sukupuoli 0,0% 20,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielt3 Count T 9 16
% within Sukupuoli 87.5% 45, 0% 57 1%
Jokseenkin e mieltd Count 1 5 6
% within Sukupuoli 12.5% 25,0% 21,4%
Taysin samaa mielta Count 0 2 2
% within Sukupuoli 0,0% 10,0% 7, 1%
Total Count 8 20 28
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Sukupuali
Mies Nainen Total

Olen halukas jatkamaan Taysin samaa mieltd Count 6 17 23

Joensuun Yrittdjien TYHY- % within Sukupuoli 75,0% 85.0% | 82,1%
ryhmassa hankkeen - —

paatyttys Jokseenkin samaa mieltd Count 1 2 3

% within Sukupuoli 12.5% 10,0% 10,7%

Jokseenkin en miglts Count 1 1 2

% within Sukupuoli 12,5% 5,0% 7.1%

Total Count B 20 28

% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Ajanhallintani on tehostunut valmennuksen ansiosta * lkd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Ajanhallintani on tehostunut  Taysin samaa mielta Count 1 2 3
valmennuksen ansiosta % within Ika 8,3% 12,5% 10,7%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 13 18
% within lka 41,7% 81,3% 64,3%
Jokseenkin eri mielta Count 5 0 )
% within lka A1,7% 0,0% 17,9%
Taysin eri mielta Count 1 1 2
% within lka 8,3% 6,3% 71%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tyo6nhyvinvointini on parantanut valmennuksen ansiosta * Ika Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Tyénhyvinvointini on Taysin samaa mielta Count 0 3 3
parantanut valmennuksen % within Ika 0,0% 18,8% 10,7%
ansiosta
Jokseenkin samaa mielta Count 11 11 22
% within 1k& 91,7% 68,8% 78,6%
Jokseenkin eri mielta Count 1 2 3
% within 1ka 8,3% 12,5% 10,7%
Total Count 12 16 28
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
Valmmuksen ansiosta hyddynnidn alypuhelinta paremmin tyésséni * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Valmmuksen ansiosta Téysin samaa mielta Count 0 2 2
hy6dynnan alypuhelinta % within Ika 0,0% 12,5% 7.1%
paremmin tydssani - . .
Jokseenkin samaa mielta Count 4 8 12
% within lka 33,3% 50,0% 42.9%
Jokseenkin eri mielta Count 5 4 9
% within 1ka 41,7% 25,0% 32,1%
Taysin samaa mielta Count 3 2 5
% within 1ka 25,0% 12,5% 17,9%
Total Count 12 16 28
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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Koen jaksavani téissd paremmin valmennuksen ansiosta * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Koen jaksavani tdiss& Taysin samaa mieltd Count 1 3 4
paremmin valmennuksen % within Ika 8.3% 18.8% 14 3%
ansiosta - -
Jokseenkin samaa mielta Count 8 10 18
% within k& 66,7% 62,5% 64,3%
Jokseenkin eri mieltd Count 3 3 6
% within k& 25,0% 18,8% 21,4%
Total Count 12 16 28
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
Koen jaksavani vapaa-ajalla paremmin valmennuksen ansiosta * Ik Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Koen jaksavani vapaa-ajalla  Taysin samaa mieltd Count 2 4 6
paremmin valmennuksen % within Ik& 16,7% 250% | 214%
ansiosta
Jokseenkin samaa mielti Count 9 10 19
% within k& 75,0% 62,5% 67,9%
Jokseenkin eri mielta Count 1 2 3
% within k& 8,3% 12,5% 10,7%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Liikun enemman valmennuksen ansiosta * ki Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Liilkun enemman Téaysin samaa mielta Count 2 7 9
valmennuksen ansiosta % within Iké 16,7% 43 8% 32.1%
Jokseenkin samaa mieltad Count 6 8 14
% within k& 50,0% 50,0% 50,0%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 1 5
% within k& 33,3% 6,3% 17,9%
Total Count 12 16 28
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
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Syon terveellisemmin valmennuksen ansiosta * [ka Crosstabulation

Ika
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Syon terveellisemmin Téaysin samaa mielta Count 1 3 4
valmennuksen ansiosta 9% within Ika 8.3% 18.8% 14.3%
Jokseenkin samaa mielta Count 6 9 15
% within Ika 50,0% 56,3% 53,6%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 4 8
% within Ika 33,3% 25,0% 28,6%
Taysin samaa mieltd Count 1 0 1
% within lka 8,3% 0,0% 3,6%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tuottavuus yrityksessani on parantunut valmennuksen ansiosta * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Tuottavuus yrityksessani on  Taysin samaa mieltd Count 0 1 1
pargntunut valmennuksen 9% within Ika 0,0% 6,3% 3,6%
ansiosta
Jokseenkin samaa mielta Count 4 9 13
% within k& 33,3% 56,3% 46,4%
Jokseenkin eri mielta Count 6 5 11
% within lka 50,0% 31,3% 39,3%
Taysin samaa mieltd Count 2 1 3
% within k& 16,7% 6,3% 10,7%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Minulla oli nukahtamiseen liittyvid vaikeuksia ennen valmennuksen alkamista * Ik Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Minulla oli nukahtamiseen Jokseenkin samaa mielta Count 2 1 3
littyvia vaikeuksia ennen o, within Ika 16.7% 6.3% 10.7%
valmennuksen alkamista . - -
Jokseenkin eri mieltd Count 4 4 8
% within 1k& 33,3% 25,0% 28,6%
Taysin samaa mielta Count 6 11 17
% within 1ka 50,0% 68,8% 60,7%
Total Count 12 16 28
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
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Minulla oli unen maardan liittyvia vaikeuksia ennen valmennuksen alkua * [ka Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Minulla oli unen méaaraan Taysin samaa mieltd Count 2 0 2
littyvia vaikeuksia ennen % within Ik 16.7% 0.0% 7 1%

valmennuksen alkua - - -
Jokseenkin samaa mielta Count 2 6 8
% within 1ka 16,7% 37,5% 28,6%
Jokseenkin eri mielta Count 4 4 8
% within ka 33,3% 25,0% 28,6%
Taysin samaa mieltd Count 4 6 10
% within lka 33,3% 37.5% 35,7%
Total Count 12 16 28
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%

Minulla oli unen laatuun liittyvia hankaluuksia ennen valmennuksen alkua * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Minulla oli unen laatuun Taysin samaa mielta Count 1 0 1
littyvia hankaluuksia ennen o% within Ikd 83% 0.0% 36%

valmennuksen alkua - - -
Jokseenkin samaa mielta Count 3 5 8
% within 1k& 25,0% 31,3% 28,6%
Jokseenkin eri mielta Count 4 5 9
% within 1ka 33,3% 31,3% 32,1%
Taysin samaa mieltd Count 4 6 10
% within 1ka 33,3% 37.5% 35,7%
Total Count 12 16 28
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%

Nukahtamiseni on helpottunut valmennuksen ansiosta * Ikl Crosstabulation

lka
50 vuctta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Nukahtamiseni on Taysin samaa mieltd Count 0 1 1
helpottunut valmennuksen % within Ikd 0.0% 6.3% 3 6%

ansiosta - - -
Jokseenkin samaa mielta Count 2 4 6
% within 1k& 16,7% 25,0% 21,4%
Jokseenkin eri mieltd Count 5 5 10
% within 1k& 41,7% 31,3% 35,7%
Taysin samaa mieltd Count 5 6 11
% within 1k& 41,7% 37,5% 39,3%
Total Count 12 16 28

% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
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lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Nukun enemmén Taysin samaa mielta Count 2 2 4
valmennuksen ansiosta % within Ikd 16.7% 12.5% 14 3%
Jokseenkin samaa mielta Count 1 4 5
% within lka 8,3% 25,0% 17.9%
Jokseenkin eri mielta Count 4 6 10
% within 1ka 33,3% 37.5% 35,7%
Taysin samaa mielta Count 5 4 9
% within 1ka 41,7% 25,0% 32,1%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Unen laatuni on parantunut valmennuksen ansiosta * Ikd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemmaén Total
Unen laatuni on parantunut  Taysin samaa mielta Count 2 2 4
valmennuksen ansiosta % within Ik 16,7% 12,5% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 2 6 8
% within k& 16,7% 37,5% 28,6%
Jokseenkin eri mielta Count 5 5 10
% within lka 41,7% 31,3% 35,7%
Taysin samaa mieltd Count 3 3 6
% within lka 25,0% 18,8% 21,4%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Koin usein haitallista tyostressid ennen valmennuksen alkua * Ik4 Crosstabulation
Ika
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Koin usein haitallista Taysin samaa mieltd Count 2 1 3
tyostressid ennen % within Ik 16.7% 6,3% 10,7%
valmennuksen alkua
Jokseenkin samaa mielta Count 3 6 9
% within 1ka 25,0% 37.5% 32,1%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 7 11
% within 1ka 33,3% 43,8% 39,3%
Taysin samaa mielta Count 3 2 5
% within 1ka 25,0% 12,5% 17,9%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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Tyéstressi on vihentynyt valmennuksen ansiosta * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Tybstressi on vahentynyt Taysin samaa mielta Count 0 1 1
valmennuksen ansiosta 9% within Ika 0,0% 6,3% 3.6%
Jokseenkin samaa mielta Count 3 10 13

% within 1ka 25,0% 62,5% 46,4%

Jokseenkin eri mieltd Count 5 3 8

% within lka 41,7% 18,8% 28,6%

Taysin samaa mielta Count 4 2 6

% within 1ka 33,3% 12,5% 21,4%

Total Count 12 16 28
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%

Mielialani on kohentunut valmennuksen ansiosta * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Mielialani on kohentunut Taysin samaa mielta Count 1 2 3
valmennuksen ansiosta % within Tk 8,3% 12,5% 10,7%
Jokseenkin samaa mielta Count 9 12 21

% within lka 75,0% 75,0% 75,0%

Jokseenkin eri mielta Count 2 1 3

% within 1ka 16,7% 6,3% 10,7%

Taysin samaa mieltd Count 0 1 1

% within 1k& 0,0% 6,3% 3,6%

Total Count 12 16 28
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%

Koen eftd minulla oli riittdvisti tietimystd tyossijaksamiseen liittyen ennen valmennuksen alakamista * Ik

Crosstabulation

Ika
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Koen ettd minulla oli Taysin samaa mielta Count 4 2 6

rittavasti tietamysta % within Iké 33,3% 12,5% 21,4%
tyossdjaksamiseen liittyen - .

ennen valmennuksen Jokseenkin samaa mielta Count 6 9 15

alakamista % within lka 50,0% 56,3% 53,6%

Jokseenkin eri mieltd Count 2 5 7

% within k& 16,7% 31,3% 25,0%

Total Count 12 16 28

% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
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lka

50 vuotta tai

Alle 50 vuotta enemman Total
Jaksamiseen liittyva Taysin samaa mielta Count 2 6 8
tietamykseni on lisaantynyt % within Ika 16,7% 375% | 28,6%

valmennuksen ansiosta . - :
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 8 15
% within 1ka 58,3% 50,0% 53,6%
Jokseenkin eri mielta Count 3 2 5
% within 1ka 25,0% 12,5% 17,9%
Total Count 12 16 28
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
Tyotehtavien suorittaminen tuntuu aiempaa helpommalta * Ika Crosstabulation
lka
50 vuotta tai

Alle 50 vuctta enemman Total
Tyétehtavien suorittaminen  T&ysin samaa mieltd Count 1 2 3
tuntuu aiempaa helpommalta o within Ikd 8,3% 12,5% 10,7%
Jokseenkin samaa mielta Count 6 9 15
% within 1k& 50,0% 56,3% 53,6%
Jokseenkin eri mieltd Count 3 3 6
% within 1k& 25,0% 18,8% 21,4%
Taysin samaa mielta Count 2 2 4
% within 1k& 16,7% 12,5% 14,3%
Total Count 12 16 28
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%

Koen saavani enemman aikaan * Iki Crosstabulation
lka
50 vuotta tai

Alle 50 vuotta enemman Total
Koen saavani enemmén Taysin samaa mieltd Count 2 2 4
alkaan % within Ika 16,7% 125% | 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 4 9 13
% within 1ka 33,3% 56,3% 46,4%
Jokseenkin eri mielta Count 4 3 7
% within lka 33,3% 18,8% 25,0%
Taysin samaa mielta Count 2 2 4
% within 1ka 16,7% 12,5% 14,3%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Koen viihtyvani tysséni Taysin samaa mielta Count 1 2 3
paremmin % within lka 8.3% 12 5% 107%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 8 15
% within 1ka 58,3% 50,0% 53,6%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 4 6
% within 1ka 16,7% 25,0% 21,4%
Taysin samaa mielta Count 2 2 4
% within lka 16,7% 12,5% 14,3%
Total Count 12 16 28
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tyon haasteet eivit ahdista minua yhtd helposti * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Tydn haasteet eivat ahdista  Taysin samaa mieltd Count 1 2 3
minua yhta helposti % within Iké 8,3% 12,5% 10,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 10 17
% within Ika 58,3% 62,5% 60,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within Ika 16,7% 12,5% 14,3%
Taysin samaa mielta Count 2 2 4
% within k& 16,7% 12,5% 14,3%
Total Count 12 16 28
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
Tyomotivaationi on kohentunut * [kd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total
Tydmotivaationi on Taysin samaa mielta Count 2 3 5
kohentunut % within Ik& 16.7% 188% | 17.9%
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 10 16
% within Ika 50,0% 62,5% 57.1%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 1 3
% within Ika 16,7% 6,3% 10,7%
Taysin samaa mielta Count 2 2 4
% within k& 16,7% 12,5% 14,3%
Total Count 12 16 28
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
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Asiakaskohtaamiset tuntuvat helpommilta * Ik Crosstabulation

9 (9)

lka
50 vuotta tai
Alle 50 vuotta enemman Total

Asiakaskohtaamiset tuntuvat Taysin samaa mielta Count 1 3 4
helpommilta % within Ika 8,3% 18,8% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 6 10 16

% within lka 50,0% 62,5% 57,1%

Jokseenkin eri mieltd Count 3 2 5

% within 1ka 25,0% 12,5% 17,9%

Taysin samaa mieltd Count 2 1 3

% within 1ka 16,7% 6,3% 10,7%

Total Count 12 16 28
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%

Itseluottamukseni on kasvanut * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
Alle 30 vuctta enemman Total

ltseluottamukseni on Taysin samaa mielt Count 1 3 4
kasvanut % within 1ka 8,3% 18,8% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 7 9 16

% within 1ka 58,3% 56,3% 571%

Jokseenkin eri mieltd Count 3 3 6

% within 1ka 25,0% 18,8% 21,4%

Taysin samaa mielta Count 1 1 2

% within 1k& 8,3% 6,3% 71%

Total Count 12 16 28
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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[Datasetl] Z:\Cpari‘valmennus mikro koodipohja.sav

1(4)

Comrelations
Koen jaksavani | Tydnhywinvointi
Tydstressi on Sydn Liikum tdissd ni om
vahentyryt terveellisemmin ENEMmMan parem min parantanut
walmennuksen | wvalmennuksen | valmennuksen | walmennuksen | walmennuksen
ansiosta ansiosta ansiosta ansiosta ansiosta
Spearman's tho  Tydstressi on vahentynyt Correlation Coeficient 1.000 513 14 LAl ABT
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) ] 005 oM 002 012
N 2B 23 28 2B 28
Sydn terveellisemmin Comelation Coeficient 513 1,000 486 Ao A4
valmennuksen ansiosta o aged) 05 . o1z 007 013
N 28 28 28 28 28
Liikkun enemman Comelation Coeflicient E14 AQE 1,000 638 3B
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) 001 012 ] 000 nag
N 2B 23 28 2B 28
Koen jaksavani téissa Comelation Coefficient AT 499 B3E 1,000 52E
parsmmin walmennuksen Sig. (2-tated) ooz 007 .0aa B Rl
ansiosta
N 28 23 28 2B 23
TySnhyvnvointini on Comelation Coeficient 46T e a18 529 1,000
pan:ntanut valmennuksen Sig. (2-tated) 012 013 nag 004 -
ansiosta
N 28 28 28 28 23
"*. Comelation is significant at the 0.01 lewel (2-taled).
*. Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
Nonparametric Correlations
Comrelations
Valmmuksen
Kaen jaksavani Koen jaksavani ansigsta
tdissa Tydtehtivien vapaa-zjalla hySdynnin
paremmin suorttaminen parememin Koen saavani dlypuhelinta
wvalmennuksen | tuntuu aiempaa | valmennuksen enamman paremmin
ansissta helpammaita ansiosta aikaan tyssani
Spearman's the  Koen jaksavani tBiss3 Comelation Coeficient 1,000 B0 EEE 500 04
paremmin walmennuksen Cim
ansiosta Sig. (2-aied) . 004 00 o7 288
N ] 23 28 2B 28
TyGtehtavien suoritaminen  Comelation Coeficiant 520 1,000 886 B3 03z
tuntuu aiempaa Sig. (24aled) 004 ) 000 000 JB70
helpommalta
N 28 28 28 28 28
Koen jaksavani vapaa-ajalla Comelation Cosficient BA5 Bag 1,000 (650 20
paremmin walmennuksen Sig. (2-taied) o0 ,000 . 000 142
ansiosta
N 2B 23 a8 2B 28
Koensaavanienemman  Comelation Coeficient 500 e 850 1.000 033
aikaan Sig. (2-taed) o7 000 .ooo . Nl
N 2B 23 18 2B 23
Valmmuksen ansiosta Comelation Coeficient 204 033 230 ok 1,000
hyGdynnan ilypuhelinta Sig. (2-taled) 298 870 149 a0 -
paremmin tyossani
N 2B 23 28 2B 23

"*. Comelation is signifieant at the 0.01 level (2-aied).




Nonparametric Correlations

Comelations

Liite 5

2(4)

Koen jaksavani

tdissa Tyon haastest
paredm min Asiakaskohtza | eivdt ahdista Koen vihtywdni
walmennuksen | miset tuntuvat minua yhid Itselucttamukse tydssani
ansiosta helpommilta helposti ni on kaswanut paremmin
Spearman's tho  Koen jaksavani thiss3 Comelation Coefiicient 1.000 345 470 78 a7
E:Z?;Ein walmennuksen Sig. (2-taded) ] 073 012 270 184
N ] 28 28 2B 28
Asiakaskohtaamiset Comelation Coeficient 345 1,000 TET £ 735
tuntuat helpommilta Sig. (2-taled) 073 . oo 000 000
M 2B 23 28 2B 28
TyGn haasteet eivit ahdista  Comelation Coeficient A7 qar 1,000 57 JeE
minua yhts helpost Sig. (2-taled) 012 000 . o0 000
N 28 28 28 28 28
Itselucttamukseni an Cormrelation Coeficient ATE 681 576 1,000 810
kasvanut Sig. (2-taled) 370 000 001 ; om
M 2B 23 28 2B 23
Koen viltyuani tybssani Comelation Cosficient 271 JIs F &0 1,000
paremmin Sig. (2-tailed) 64 000 .00g 001 i
N 28 28 28 28 23
*. Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**. Comelation is significant at the 0.01 level (2-taded).
Nonparametric Correlations
Comelations
Liikum Mukun Unen lastunion | Mielialani on
ENemman ENEmMMan parantunut kohentunut
walmennuksen | valmennuksen | valmennuksen | valmennuksen | Tydmotivaationi
ansiosta ansiosta ansiosta ansiosta on kohentunut
Spearman's rho Liikun enemman Comelation Coefiicient 1.000 430 D6 633 A1
valmennuksen ansiosta Sig. (24aded) B 010 a3z ,000 025
i 2B 23 28 2B 28
Mukun enemman Comelation Coefficient ,4B|]" 1,000 .312“ .4?1‘ ,?22“
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) 40 ) 000 o1 000
il 2B 23 28 2B 28
Unen laatuni on parantunut  Comelation Coeficient 408 B1z” 1,000 540" 76
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) 032 000 003 000
N 28 28 28 28 28
Miglialani on kehentunut Comelation Coafficient 833" A7 5407 1,000 420
valmennuksen ansiosta g g tgeqy 000 011 03 ; .24
N 28 23 28 28 23
TySmaotivaationi en Comelation Coefiicient A21 " _?22“ ,??B“ _42E|' 1,000
kehentunut Sig. (24aded) 25 000 0o 026 .
N 28 28 25 28 23

"*. Comelation is significant at the 0.01 level (2-tafed).

*. Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Comelations
Valmmuksen
ansiosta
Tyistressi on Mielialani on Tyin haasteet hy&dynnin
wvahenbynyt kohentunut eivdt ahdista dlypuhelinta
walmennuksen | walmennuksen minua yhtd Tydmothaationi paremmin
ansiosta ansiosta helposti on kohentunut ty@ssani
Spearman'srho  Tydstressionwahentynyt  Comelation Coeficient 1,000 Al TEE 785 &3
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) ] 029 000 000 701
N 2B 23 28 2B 28
Mielialani on kohentunut  Comelation Goeficient 412 1.000 A4 4200 oat
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taled) 0z s 026 635
N 2B 23 28 2B 28
Tybn haasteet sivat ahdista  Comalation Coaficiant T68 Frry 1,000 EIEN - 122
minua yht3 helposi Sig. (2-taled) 00n 013 . 000 536
N 28 23 28 28 28
Tyémativaationi on Comelation Coeficient TES 4200 a0 1.000 049
kehantunut Sig. (2-taled) 000 028 oo 05
N 2B 23 28 2B 23
Valmmuksen ansicsta Comelation Coeflicient 053 oe7 - 122 4B 1,000
hySdynnan lypuhelinta 55 15 4ged) 781 825 536 05
paremmin tydssani
N 28 23 25 28 23
*. Comelation is significant at the 0.03 level [(2-tailed).
"*. Comelation is significant at the 0.01 lewel (2-taided).
Nonparametric Correlations
Comrelations
Valmmuksen
Kopen jaksavani ansiosta
Ajanhallintani toiss3 hy&dynnin
on tehostunut paremmin Slypuhelinta Koen saavani | Koen viihbndni
walmennuksen | valmennuksen paremmin ensmman tydssani
ansiosta ansiosta tydssani aikaan paremmin
Spearman’s thoe  Ajanhallintani on tehestunut  Comrelation Coeficient 1,000 249 338 603 AB4
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taied) ] 041 031 o 009
M 2B 23 28 2B 28
Koen jaksavani thissa Comelation Coefizient ae 1,000 204 500 an
paremmin valmennuksen oo 1o ey 041 208 o7 154
ansiosta
M 28 23 28 2B 28
Valmmuksen ansicsta Comelation Coefficient 336 204 1,000 033 -,001
hySdynnan 3lypuhelinta Sig. (2-taled) e 263 ) B6D o8
paremmin tydssani
M 28 23 28 2B 28
Koen saavani enemman Comelation Coeficiant 503 500 033 1.000 781
aikaan Sig. (2-taed) 101 ,007 5] .Doo
N 2B 23 18 2B 28
Koen vilhtyvani tygssani Cormelation Coeficient ABd 271 -,001 Fe1 1,000
paremmin Sig. (2-taled) .om 164 96 .0on
N 2B 23 28 2B 23

*. Comelation is significant at the 003 lavel (2-tailed).

"". Comelation is significant at the 0.01 level (2-taled).
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Caomrelations
Kioen jaksavani
Tyostression | Unen laatuni on Mukun Ajanhalintani vapaa-ajalla
vahentynyt parantunut ENEMMan on tehostunut paremmin
walmennuksen | valmennuksen | valmennuksen | valmennuksen | valmennuksen
ansiesta ansiosta ansiosta ansiosta ansiosta
Spearman's tho  TySstressi on vahentynyt Comelation Coeficient 1.000 _EEH“ ,?ﬂl]" _554“ ,552“
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) i ooo Rii[+] ooz 0oz
N 2B 23 28 2B 28
Unen laatuni on parantunul  Comelation Coeficient B61 1,000 a1z 559 850
valmennuksen ansiosta g o ggegy 000 . 000 o0z 000
M 2B 23 28 2B 28
Mukun enemmgn Comelation Coeficient g0 B12” 1,000 AT0° 580
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) oo 000 ] 012 oat
M 2B 23 28 2B 28
Ajanhallintani on tehostunut  Comelation Goeficient E54 5aa 410 1.000 00
valmennuksen ansiosta Sig. (2-taded) ooz 002 o1z . .0
N 2B 23 28 2B 23
Koen jaksavani vapaa-ajalla Comelation Coefficient 552 £a0 580 E 1,000
parmmin GIMEnMUksen g (o taded) 002 000 o 001 .
ansiosta
N 2B 23 28 2B 23
"*. Comelation is significant at the 001 level (2-aied).
*. Comelation is significant at the 0035 level (2-4tailed).
Nonparametric Correlations
Comrelations
Tydnhyvinwointi
ni on Mielialani on Ajanhallintani Mukun
parantanut kohentunut on tehostunut | Koen vihtywani enemman
walmennuksen | valmennuksen | valmennuksen tyossani ualmennuksen
ansiosta ansiosta ansiosta paremmin ansiosta
Spearman’s tho  TySnhysnvointini on Cormelation Coefficient 1.000 _4?3. ,5:!.2" _434' 340
parantanut valmennuksen  oin 1o 4geq) ) 010 04 021 e
ansiosta
N 2B 23 28 2B 28
Mielialani on kohentunut  Comelation Coefficient Ara 1,000 g AT a7
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taied) 010 ] 209 oz7 o1t
N 2B 23 28 28 218
Ajanhallintani on tehostunut  Comelation Coeficient ,532" 109 1,000 .4B-1“ .-1?IZI-
walmennuksen ansiosta Sig. (2-taied) 004 apg . 0oe 01z
M 2B 23 28 2B 28
Kaoen viihtywini tyfissani Cormelation Coefficient Aza’ Fiva A4 1.000 S1B
paremmin Sig. (2-aled) 021 027 noa - 005
N 2B 23 28 2B 2
Nukun enemman Comelation Coeficient 340 AT1 470 513 1,000
wvalmennuksen ansiosta Sig. (2taded) 077 011 01z 005 -
N 28 23 28 28 23

*. Comelation is significant at the 0.05 level (2-4ziled).

"' Cormelation is signifieant at the 0.01 lewvel {24aled).
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Kysely 2:n ristiintaulukointi vastaajien sukupuolen mukaan

Sosiaalisen median kiyttd on parantanut tyossi jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total

Sosiaalisen median kaytto Jokseenkin samaa miehs Count 4 3 7

on parantanut tyossa % within Sukupuoli 20,0% 23.1% 21,2%
Jaksamistani —

Jokseenkin erl mielta Count 8 5 13

% within Sukupuoli 40,0% 38,5% 39,4%

Taysin en mielt3 Count 8 5 13

% within Sukupuoli 40,0% 38,5% 39,4%

Total Count 20 13 33

% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Verkkokaupan yllapitaminen on helpottanut tyGssa jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total

Verkkokaupan yllapitaminen  Jokseenkin samaa mielts Count 2 0 2

on helpottanut tydssa % within Sukupuoli 20,0% 0,0% 11,1%
Jaksamistani ——

Jokseenkin en mielta Count 3 2 5

% within Sukupuoli 30,0% 2h,0% 27 8%

Taysin en mielti Count 5 6 11

% within Sukupuoli 50,0% 75,0% 61,1%

Total Count 10 8 18

% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Alypuhellimen kiytto on helpottanut tyissi jaksamistani * Sukupuocli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total

Nypuhellimen kayttd on Taysin samaa mielta Count 2 n 2

helpottanut tyossa % within Sukupuoli 11,1% 0,0% 5.7%
|aksamistani - -

Jokseenkin samaa mielt3 Count B 8 14

% within Sukupuoli 33,3% 47.1% 40,0%

Jokseenkin en mielta Count 5 7 12

% within Sukupuoli 27,8% 41,2% 34,3%

Taysin e mieltd Count 5 2 7

% within Sukupuoli 27.,8% 11,8% 20,0%

Total Count 18 17 35

% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Stressi on vihentynyt dlypuhelimen kiiytén seurauksena * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total
Stressi on vihentynyt Taysin samaa mieltd Count 1 0 1
alypuhelimen kayton % within Sukupuoli 5.6% 0.0% 2.9%
seurauksena - -
Jokseenkin samaa mieft3 Count 3 4 K
% within Sukupuoli 16,7% 23,5% 20,0%
Jokseenkin eri mielta Count 8 8 16
% within Sukupuoli 44 A% 47, 1% 45 7%
Taysin en mieltd Count 6 5 11
% within Sukupuoli 33.3% 29.4% 3.4%
Total Count 18 17 35
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Yksin tydskentely auttaa tydssid jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuol
nainen mies Tetal
Yksin tydskentely auttaa Taysin samaa mieltd Count 2 0 2
tyossa jaksamistani % within Sukupuoli 3.0% 0,0% 4,8%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 8 5 13
% within Sukupuoli 32.0% 29.4% 31,0%
Jokseenkin eri mielta Count 10 6 16
% within Sukupuoli 40,0% 35,3% 36,1%
Taysin ern mielt3 Count 5 6 11
% within Sukupuoli 20,0% 36.3% 26, 2%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0%: 100,0% 100,0%
Tyotovereitteni tuki auttaa tyossa jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Tyotovereitteni tuki auttaa Taysin samaa mieltd Count 5 5 10
tyossa jaksamistani % within Sukupuoli 250% | 357% | 29.4%
Jokseenkin samaa mieltd Count 9 8 17
% within Sukupuoli 45,0% 57, 1% 50,0%
Jokseenkin er mielta Count 4 0 4
% within Sukupuoli 20,0% 0,0% 11,8%
Taysin er mieltd Count 2 1 3
% within Sukupuoli 10,0% 71% 8,8%
Total Count 20 14 34
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Liheisten tuki auttaa tydssa jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total
Liheisten tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielts Count 15 7 2
jaksamistani % within Sukupuoli 60.0% | 43.8% 53,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 7 12
% within Sukupuoli 20,0% 43,8% 29 3%
Jokseenkin eri mielta Count 3 1 4
% within Sukupuoli 12,0% 6,3% 9,8%
Taysin eri mielt3 Count 2 1 3
% within Sukupuoli 8.0% 6,3% 7.3%
Total Count 25 16 41
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Ystidvien tuki auttaa tydssd jaksamistani * Sukupueli Crosstabulation
Sukupuoli
namen mies Total
Ystavien fuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielts Count 12 4 16
Jaksamistani % within Sukupuoli 48,0% 25,0% 39,0%
Jokseenkin samaa miehts Count 8 9 17
% within Sukupucli 32.0% 56,3% 41,5%
Jokseenkin eri mielta Count 4 2 ]
% within Sukupucli 16,0% 12 5% 14,6%
Taysin er mielta Count 1 1 2
% within Sukupuoli 4 0% 6,3% 4.9%
Total Count 25 16 4
% within Sukupucli 100,0%: 100,0% 100,0%
Toisten yrittdjien tuki auttaa tydssa jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
namnen mies Total
Toisten yrittdjien tuki auttaa  Taysin samaa mielts Count a 4 12
tyossa jaksamistani % within Sukupuoli 20% | 250% | 293%
Jokseenkin samaa miskt3 Count 13 9 2
% within Sukupuoli 52,0% E6,3% 53, %
Jokseenkin er mielta Count 3 2 5
% within Sukupuoli 12,0% 12.5% 12,2%
Taysin en mislts Count 1 1 2
% within Sukupuoli 4.0% 6,3% 4,9%
Total Count 25 16 4
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Yhdessd toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa tydssi jaksamistani * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupudali
nainen mies Total
Yhdessa toimiminen Taysin samaa mielt3 Count 9 2 11
asiakkaiden kanssa auttaa % within Sukupuoli 36,0% 11,8% 26,2%
tydssa jaksamistani - -
Jokseenkin samaa mishts Count 14 12 26
% within Sukupuoli 56,0% 70,6% 61,9%
Jokseenkin eri mielta Count 1 3 4
% within Sukupuoli 4.0% 17,6% 9,5%
Taysin ern mieltd Count 1 0 1
% within Sukupuoli 4.0% 0,0% 24%
Total Count 2h 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Koen tydmaarini sopivaksi * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Koen tydmadrani sopivaksi  Taysin samaa mieltd Count 3 2 5
% within Sukupuoli 12,0% 11,8% 11,%%
Jokseenkin samaa miek3 Count 10 5 15
% within Sukupuoli 40,0% 29.4% 35,7%
Jokseenkin eri mielta Count 10 3 13
% within Sukupuoli 40,0% 17.6% 3.0%
Taysin e micits Count 2 7 9
% within Sukupuoli 8,0% 41,2% 21,4%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0%: 100,0% 100,0%
Tyotehtdvani ovat vaihtelevia * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Tyotehtévani ovat vaihtelevia Taysin samaa mieltd Count 14 8 23
% within Sukupuoli 56,0% 52,9% 54,8%
Jokseenkin samaa miefta Count 9 Fi 16
% within Sukupucli 36,0% 41,2% 38,1%
Jokseenkin eri mielta Count 2 1 3
% within Sukupuoli 8.0% 59% T.1%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Aikani riittaa tyotehtivistd suoriutumiseen * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total
Ajkani ritt3s tydtehtavista Taysin samaa mieltd Count 5 2 T
suoriutumiseen % within Sukupuoli 20,0% 11,8% 16,7%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 11 3 14
% within Sukupuoli 44.0% 17,6% 33.3%
Jokseenkin eri mielta Count 7 3 10
% within Sukupuoli 28,0% 17,6% 23.8%
Taysin er mieltd Count 2 9 "
% within Sukupuoli 8.0% 52.9% 26,2%
Total Count 2h 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Ty&ni ei ole fyysisesti raskasta * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Tyoni i ole fyysisest Taysin samaa mieltd Count 8 4 12
raskasta % within Sukupuoli 32,0% 23,5% 28,6%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 B 13
% within Sukupuoli 28,0% 35,3% 31,0%
Jokseenkin eri mielta Count 7 4 11
% within Sukupuoli 28,0% 23,5% 26,2%
Taysin er mielt3 Count 3 3 4]
% within Sukupuoli 12.0% 17.6% 14,3%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tydni ei ole henkisesti raskasta * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Tyoni ei ole henkisesti Taysin samaa mielt3 Count 1 0 1
raskasta % within Sukupuoli 4,0% 0,0% 2.4%
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 4 10
% within Sukupuoli 24,0% 23,5% 23.8%
Jokseenkin eri mislta Count 13 5 18
% within Sukupuoli 52,0% 29.4% 42 9%
Taysin eri mielt3 Count 5 8 13
% within Sukupuoli 20,0% 47, 1% 31,0%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100, 0% 100,0%
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Sukupuoli
nainen mies Total
Tydmaaran suuruus  Tdysin samaa mielta Count 14 11 25
% within Sukupuoli 56,0% 64,7% 99,5%
Jokseenkin samaa mielta Count g9 4 13
% within Sukupuoli 36,0% 23.5% 31,0%
Jokseenkin er mielta Count 2 2 4
% within Sukupuoli 8,0% 11.,8% 9,5%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Vastuu yrityksen toiminnasta * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Tatal
WVastuu yrityksen Taysin samaa mieltd Count 19 9 28
toiminnasta % within Sukupuoli 76.0% | 529% | 667%
Jokseenkin samaa mieltd Count 3 6 9
% within Sukupuoli 12,0% 35,3% 21,4%
Jokseenkin eri mislta Count 3 2 5
% within Sukupuoli 12,0% 11,8% 11,9%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tyotehtdvien vaativuus * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Tydtehtavien vaativuus  Taysin samaa mielta Count 12 6 18
% within Sukupucli 50,0% 35,3% 43,9%
Jokseenkin samaa mielta Count g 7 16
%% within Sukupucli 37.5% 41,2% 38,0%
Jokseenkin er miefta Count 3 4 7
%% within Sukupucli 12,5% 23.5% 17,1%
Total Counrt 24 17 41
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Mopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total
Nopeat ja halitsemattomilta Taysin samaa mieltd Count 15 7 22
tuntuvat muutckset % within Sukupuoli 60,0% 41.2% 52,4%
Jokseenkin samaa miehs Count 5 4 9
% within Sukupuoli 20,0% 23,5% 21,4%
Jokseenkin eri mielta Count 5 B "
% within Sukupuoli 20,0% 35,3% 26,2%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Stressi * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total

Stressi Tdysin samaa mieltd Count 15 10 25
% within Sukupuoli 60,0% 58.8% 59.5%

Jokseenkin samaa mieltd Count 8 3 11

% within Sukupuoli 32.0% 17,6% 26,2%

Jokseenkin eri mieltd Count 1 4 ]

% within Sukupuoli 4.0% 23.5% 11,9%

Taysin erl mielta Count 1 0 1

% within Sukupuoli 4.0% 0,0% 2.4%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Liike-elamdn riskit * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli

nainen mies Total
Lilke-eldman riskit Taysin samaa mielta Count 11 5 16
% within Sukupuoli 44 0% 29 4% 38,1%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 8 15
% within Sukupuoli 28.0% 47 1% 35,7%
Jokseenkin er miclta Count G 3 9
% within Sukupuol 24,0% 17,6% 21,4%
Taysin en micha Count 1 1 2
% within Sukupuoli 4.0% 5.9% 4.,8%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%
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Sukupuoli
nainen mies Total

Fyysiset vaivat  Tdysin samaa mielta Count 5 & 11
% within Sukupuoli 20,0% 353% 26,2%

Jokseenkin samaa mieltd Count 9 4 13

% within Sukupuoli 36,0% 23,5% 31,0%

Jokseenkin eri mieltd Count & 6 14

% within Sukupuoli 32.0% 35,3% 33,3%

Taysin eri mielta Count 3 1 4

% within Sukupuoli 12,0% 5,9% 9.5%

Total Count 25 17 42
%6 within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Harrastukset * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total

Harrastukset  Taysin samaa mieltd Count 13 10 23
% within Sukupuoli 52.0% 88,8% 54,8%

Jokseenkin samaa mieltd Count 10 5 19

% within Sukupuoli 40,0% 29 4% 35.7%

Jokseenkin eri mielta Count 1 1 2

% within Sukupuali 4. 0% 5,9% 4.8%

Taysin erl mielts Count 1 1 2

% within Sukupuali 4. 0% 5.9% 4 8%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Riittavasti vapaata tyodstd * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli

nainen mies Total
Riittavasti vapaata tydsta Taysin samaa mielta Count 15 8 23
% within Sukupuoli 60,0% 47 1% 54,8%

Jokseenkin samaa mielta Count 6 5 11

% within Sukupuoli 24.0% 294% 20,2%
Jokseenkin en mielta Count 3 0 3
% within Sukupuoli 12,0% 0,0% 7 1%
Taysin en mielta Count 1 4 5

% within Sukupuoli 4,0% 23 5% 11,9%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Sukupuoh

nainen mies Total
Muistan sanoa vililla: Ei Taysin samaa mielt3 Count 11 7 18
% within Sukupuoli 44,0% 41,2% 42.9%
Jokseenkin samaa mieltd Count 11 6 17
% within Sukupuoli 44 0% 35,3% 40,5%
Jokseenkin eri michta Count 2 2 4
% within Sukupuoli 8,0% 11,8% 9.5%
Taysin eri mielta Count 1 2 3
% within Sukupuoli 4.0% 11,8% T,1%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Mukun riittdvasti * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli

nainen mies Total
Nukun riittdvasti  Taysin samaa mieltd Count 17 9 26
% within Sukupuali 58.0% 52.9% 61,9%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 2 g
% within Sukupucali 28.0% 11,8% 21,4%
Jokseenkin eri mielta Count 1] 3 3
% within Sukupuoli 0,0% 17,6% T.1%
Taysin erl mieltd Count 1 3 4
% within Sukupuoli 4 0% 17,6% 9,5%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Huumori * Sukupueli Crosstabulation
Sukupuoli

nainen mies Total
Huumori  Taysin samaa mieltd Count 20 g 29
% within Sukupuoli 80,0% 52.9% 69,0%

Jokseenkin samaa mielta Count 5 G 11
% within Sukupuoli 20,0% 35,3% 26,2%
Jokseenkin eri mielta Count 0 2 2
% within Sukupuoli 0,0% 11,8% 4. 8%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% | 100,0%
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Sukupuoli
nainen mies Total
Koen henkisen tydkykyni Taysin samaa mielt3 Count 1 7 8
huonoksi % within Sukupuoli 40% | 41,2% 19,0%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 7 3 10
% within Sukupuoli 28,0% 17.6% 23.8%
Jokseenkin eri mislta Count 11 ) 17
% within Sukupuoli 44 0% 35,3% 40,5%
Taysin e miclts Count 6 1 K
% within Sukupuoli 24,0% 5,9% 16, 7%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Koen fyysisen tyokykyni huonoksi * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Koen fyysisen tydkykyni Taysin samaa mielts Count 0 G 6
huonoksi % within Sukupuoli 0,0% 35,3% 14,3%
Jokseenkin samaa mielti Count 5 2 7
% within Sukupucli 20,0% 11,8% 16,7%
Jokseenkin eri mielta Count 10 6 16
% within Sukupucli 40,0% 35,3% 36,1%
Taysin eri mielts Count 10 3 13
% within Sukupucli 40,0% 17.6% 31,0%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Tyopdivan paditiyessa tunnen itseni loppuun kuluneeksi * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
TyGpaivin paasttyess3 Taysin samaa mielt3 Count 4 6 10
tunnen itseni loppuun % within Sukupuoli 160% | 353% | 23.8%
kuluneeksi - -
Jokseenkin samaa mielt3 Count 8 7 15
% within Sukupuoli 32.0% 41,2% 35 7T%
Jokseenkin eri mielta Count 9 3 12
% within Sukupucli 36,0% 17 .6% 28,6%
Taysin en mielt3 Count 4 1 5
% within Sukupuoli 16.0% 5,9% 11,9%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti uupuneeksi * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nanen mies Total

Aamuisin tunnen tseni Taysin samaa mielt3 Count 5 9 14
Jatkuvasti uupuneeksi % within Sukupuoli 20,0% 52 9% 33,3%
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 3 9

% within Sukupucli 24.0% 17.6% 21,4%

Jokseenkin eri mielta Count 6 5 11

% within Sukupucli 24.0% 29,4% 26,2%

Taysin eri mielt3 Count 8 0 a8

% within Sukupucli 32,0% 0,0% 19,0%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Tyoni turhauttaa minua * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total

Tydni turhauttaa minua Taysin samaa mielta Count 2 3 Y
% within Sukupuoli 8.0% 17,6% 11,9%

Jokseenkin samaa mielta Count 5 6 11

% within Sukupuoli 20,08 35,3% 26,2%

Jokseenkin en mielta Count 7 5 12

% within Sukupuoli 28.0% 29.4% 28.6%

Taysin eri mielta Count 11 3 14

% within Sukupuoli 44 0% 17,6% 33,3%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Tyoskentelen mielestini lilan kovasti * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuol

nainen mies Total
Tybskentelen miglestani lian  Taysin samaa mieltd Count 4 5 9
kovasti % within Sukupuoli 16,0% | 294% | 214%
Jokseenkin samaa mieltd Count 8 6 14
% within Sukupuoli 32.0% 35.3% 33.3%
Jokseenkin eri mislta Count 6 4 10
% within Sukupuoli 24.0% 23,5% 23,6%
Taysin ern mielt3 Count 7 2 9
% within Sukupuoli 28,0% 11,8% 21,4%
Total Count 2h 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%




Liite 6

12 (15)

Tuntuu ettd pinna palaa helposti * Sukupucli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total
Tuntuu ett3 pinna palaa Taysin samaa mielts Count 1 4 5
helposti % within Sukupuoli 4,0% 23,5% 11,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 7 5 12
% within Sukupuoli 28,0% 29.4% 26,6%
Jokseenkin en mielti Count 6 5 11
% within Sukupuoli 24,0% 29.4% 26,2%
Taysin eri mielt3 Count 11 3 14
% within Sukupuoli 44 0% 17.6% 33,3%
Total Count 2h 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Vaikeuksia keskittyd ja pitdd ajatukset koossa * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Waikeuksia keskittyd ja pitdd  Taysin samaa mielts Count 2 g 1"
djatukset koossa % within Sukupuoli 8.3% 52,9% 26,8%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 9 4 13
% within Sukupuoli IT A% 23,5% 3N,7%
Jokseenkin eri mielta Count 8 2 10
% within Sukupuol 33.3% 11,8% 24 4%
Taysin e mielt3 Count 5 2 T
% within Sukupuoli 20,8% 11,8% 17, 1%
Total Count 24 17 41
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Clen usein masentunut * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupueli
nainen mies Total
Olen usein masentunut Taysin samaa mieltd Count 1 5 6
% within Sukupucli 4.0% 3% 14,6%
Jokseenkin samaa mielta Count 3 2 5
% within Sukupucli 12.0% 12,5% 12,2%
Jokseenkin eri mieltd Count 7 4 11
% within Sukupucli 28.0% 250% 26,8%
Taysin en mieltd Count 14 5 19
% within Sukupucli 56,0% 3.3% 46,3%
Total Count 25 16 41
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Minusta tuntuu, ette en jaksa enda * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Tetal
Minusta tuntuu, ette en Taysin samaa mieltd Count 5 5 10
Jaksa enaa % within Sukupuoli 00% | 294% 23,6%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 5 9
% within Sukupuoli 16,0% 29.4% 21,4%
Jokseenkin eri mielta Count 8 2 10
% within Sukupucli 32,0% 11,8% 23,8%
Taysin er mielt3 Count 8 5 13
% within Sukupuoli 32.0% 29.4% 31,0%
Total Count 25 17 42
% within Sukupucli 100,0% 100,0% 100,0%
Minusta tuntuu usein, ettd milldan ei ole mitdan vilia * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Tetal
Minusta tuntuu usein, etta Taysin samaa mieltd Count 1 2 3
millzan ei ole mitaan valia % within Sukupuoli 4.3% 11,8% 7.5%
Jokseenkin samaa mieftd Count 3 5 8
% within Sukupuoli 13,0% 29.4% 20,0%
Jokseenkin eri mielta Count 2 3 5
% within Sukupuoli 8.7% 17.6% 12,5%
Taysin en mislt3 Count 17 7 24
% within Sukupuoli 73.9% 41,2% 60,0%
Total Count 23 17 40
% within Sukupuch 100,0% 100,0% 100,0%
Koen olevani huonompi tydssani kuin ennen * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Tetal
Koen clevani huonompi Taysin samaa mieltd Count 1 5 6
tyossani kuin ennen % within Sukupuoli 40% | 294% 14,3%
Jokseenkin samaa mieftd Count 5 5 10
% within Sukupuoli 20,0% 29.4% 23,6%
Jokseenkin eri mielta Count 10 4 14
% within Sukupuoli 40,0% 23,5% 33.3%
Taysin ern mielts Count 9 3 12
% within Sukupuoli 36.0% 17.6% 28,6%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoh 100,0% 100,0% 100,0%
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Sukupudli
nainen mies Total
Minulla on vaikeuksia Taysin samaa mielt3 Count 0 5 5
selviyty tyostani % within Sukupuoli 00% | 294% 12,2%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 4 11
% within Sukupuoli 29.2% 23,5% 26,6%
Jokseenkin eri mielta Count 6 4 10
% within Sukupuoli 25,0% 23,5% 24 4%
Taysin eri mielt3 Count 11 4 15
% within Sukupuoli 45 8% 23,5% 36,6%
Total Count 24 17 41
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Minulla on usein padnsirkyd” " Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Minulla on usein Taysin samaa mielts Count 1 5 6
padnsarkya % within Sukupuoli 40% | 294% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count G 1 T
% within Sukupuoli 24,0% 5,9% 16, 7%
Jokseenkin eri miclta Count 6 2 8
% within Sukupuoli 24.0% 11,8% 19,0%
Taysin eri mielt3 Count 12 9 21
% within Sukupuoli 48.0% 52,9% 50,0%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
Minulla on usein vatsavaivoja * Sukupuoli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total
Minulla on usein Taysin samaa mielt3 Count 2 3 5
vatsavaivoja % within Sukupuoli 8.0% | 17.6% 11.9%
Jokseenkin samaa mieftd Count G 4 10
% within Sukupuoli 24.0% 23,5% 23,8%
Jokseenkin en mielta Count 6 3 9
% within Sukupuoli 24,0% 17,6% 21, 4%
Taysin er miela Count 11 7 18
% within Sukupuoli 44 0% 41,2% 42 9%
Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%
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Minulla on usein unihdiriditd * Sukupuoli Crosstabulation

Sukupuoli
nainen mies Total

Minulla on usein unihd@ndéita  Taysin samaa mielts Count 3 6 9
% within Sukupuoli 12,0% 35,3% 21,4%

Jokseenkin samaa mielta Count 6 2 ]

% within Sukupuol 24,0% 11,8% 19,0%

Jokseenkin erl mielta Count 7 5 12

% within Sukupuol 28,0% 29,4% 28,6%

Taysin en mieltd Count q 4 13

% within Sukupuoli 36,0% 23,5% 31,0%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuoli 100,0% 100,0% 100,0%

Tyoni tuntuu taysin merkityksettémalta * Sukupucli Crosstabulation
Sukupuoli
nainen mies Total

Tyoni tuntuu taysin Taysin samaa mieltd Count 2 1 3
merkityksettomalta % within Sukupuoli 8,0% 5.9% 7.1%
Jokseenkin samaa mielt3 Count 4 5 9

% within Sukupuol 16.,0% 29.4% 21, 4%

Jokseenkin en mielta Count 4 4 g

% within Sukupuol 16,0% 23,5% 19,0%

Taysin er migls Count 15 7 2

% within Sukupuoli 60,0% 41,2% 52 4%

Total Count 25 17 42
% within Sukupuol 100,0% 100,0% 100,0%
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Sosiaalisen median kdytté on parantanut ty6ssa jaksamistani * Ikd Crosstabulation

lka

50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Sosiaalisen median kayttd Jokseenkin samaa mielta Count 7 0 7
on parantanut tyossa % within 1ka 38,0% 0,0% 21,2%
Jaksamistani
Jokseenkin eri mielta Count 5 8 13
% within 1ka 27,8% 53,3% 39,4%
Téaysin eri mielta Count 6 7 13
% within 1k& 33,3% 46,7% 39,4%
Total Count 18 15 33
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
VerkkoKkaupan yllapitiminen on helpottanut tyossa jaksamistani * Ika Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Verkkokaupan ylldpitaminen  Jokseenkin samaa mielta Count 0 2 2
on helpottanut tyssa % within k& 0,0% 167% | 11,1%
jaksamistani
Jokseenkin eri mielta Count 1 4 5
% within lka 16,7% 33,3% 27,8%
Taysin eri mielta Count 5 6 11
% within 1ka 83,3% 50,0% 61,1%
Total Count 6 12 18
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
Alypuhellimen kiytté on helpottanut tydssi jaksamistani * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuctta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Alypuhellimen kayttd on Taysin samaa mielta Count 2 0 2
helpottanut tySssa % within Ika 11,1% 0,0% 5,7%
jaksamistani
Jokseenkin samaa mielta Count 6 8 14
% within 1k& 33,3% 471% 40,0%
Jokseenkin eri mielta Count 7 5 12
% within 1ka 38,9% 29.4% 34,3%
Taysin eri mielta Count 3 4 7
% within 1ka 16,7% 23,5% 20,0%
Total Count 18 17 35
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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Stressi on viahentynyt dlypuhelimen kdytén seurauksena * Ikd Crosstabulation

k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Stressi on vahentynyt Taysin samaa mielta Count 1 0 1
Jokseenkin samaa mielta Count 4 3 7
% within lka 22.2% 17,6% 20,0%
Jokseenkin eri mieltd Count 9 7 16
% within lka 50,0% 41,2% 457%
Taysin eri mielta Count 4 7 11
% within lka 22,2% 41,2% 31,4%
Total Count 18 17 35
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
Yksin tyoskentely auttaa tyossd jaksamistani * lkd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Yksin tydskentely auttaa Taysin samaa mielta Count 1 1 2
tybssa jaksamistani % within Ika 4,5% 5,0% 4,8%
Jokseenkin samaa mielta Count 8 5 13
% within 1ka 36,4% 25,0% 31,0%
Jokseenkin eri mielta Count 8 8 16
% within 1ka 36,4% 40,0% 38,1%
Taysin eri mieltd Count 5 6 11
% within 1k& 22,7% 30,0% 26,2%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
Tydtovereitteni tuki auttaa tyossa jaksamistani * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tydtovereitteni tuki auttaa Téaysin samaa mielta Count 5 5 10
tydssa jaksamistani % within Ika 31,3% 27 8% 29,4%
Jokseenkin samaa mielta Count 7 10 17
% within lka 43,8% 55,6% 50,0%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within lka 12,5% 11,1% 11,8%
Téysin eri mielta Count 2 1 3
% within lka 12,5% 5,6% 8,8%
Total Count 16 18 34
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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Ldheisten tuki auttaa tydssa jaksamistani * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Laheisten tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielta Count 13 9 22
Jaksamistani % within Ika 59,1% 474% | 537%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 7 12
% within 1ka 22.7% 36,8% 29.3%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within 1k& 9,1% 10,5% 9,8%
Taysin eri mielta Count 2 1 3
% within lka 9,1% 5,3% 7,3%
Total Count 22 19 41
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
Ystivien tuki auttaa tydsséa jaksamistani * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Ystavien tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielta Count 10 6 16
jaksamistani % within Ika 45 5% 31,6% 39,0%
Jokseenkin samaa mielta Count 8 9 17
% within Ika 36,4% 47 A% 41,5%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 4 B8
% within Ikd 9,1% 21,1% 14,6%
Taysin eri mielta Count 2 0 2
% within lka 9,1% 0,0% 4,9%
Total Count 22 19 41
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
Toisten yrittdjien tuki auttaa tyossd jaksamistani * Ikd Crosstabulation
€]
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Toisten yrittijien tuki auttaa  Taysin samaa mielta Count 8 4 12
tyssa jaksamistani % within Ik& 36,4% 211% | 29,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 9 13 22
% within k& 40,9% 68,4% 53,7%
Jokseenkin eri mielta Count 4 1 5
% within lka 18,2% 5,3% 12,2%
Taysin eri mielta Count 1 1 2
% within lka 4,5% 5,3% 4,9%
Total Count 22 19 41
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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Yhdessa toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa tydssa jaksamistani * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuctta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Yhdessa toimiminen Téaysin samaa mielta Count 6 5 11
asiakkaiden kanssa auttaa % within Ik 27 3% 25 0% 26 2%
tydssa jaksamistani . : -
Jokseenkin samaa mieltd Count 13 13 26
% within lka 59,1% 65,0% 61,9%
Jokseenkin eri mieltéd Count 2 2 4
% within lka 9,1% 10,0% 9,5%
Téysin eri mielta Count 1 0 1
% within lka 4.5% 0,0% 2.4%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
Koen tyémadrani sopivaksi * lkd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Koen tydmaarani sopivaksi  Taysin samaa mielta Count 3 2 5
% within lka 13,6% 10,0% 11,9%
Jokseenkin samaa mieltd Count 8 7 15
% within Ika 36,4% 35,0% 35,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 7 6 13
% within Ika 31,8% 30,0% 31,0%
Taysin eri mielta Count 4 5 9
% within Ika 18,2% 25,0% 21,4%
Total Count 22 20 42
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
Tydtehtdvini ovat vaihtelevia * Ikd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tybtehtadvani ovat Téaysin samaa mieltad Count 12 11 23
vaihtelevia % within Ik 54,5% 550% | 54.8%
Jokseenkin samaa mielta Count 10 6 16
% within lka 45,5% 30,0% 38,1%
Jokseenkin eri mielta Count 0 3 3
% within Ika 0,0% 15,0% 71%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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5 (15)

Aikani riittda tyotehtdvistad suoriutumiseen * Ikd Crosstabulation

k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Aikani riittaa tyotehtavista Taysin samaa mielté Count 3 4 7
suoriutumiseen % within Ikd 13.6% 20,0% 16,7%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 7 14
% within lka 31,8% 35,0% 33,3%
Jokseenkin eri mieltéd Count 6 4 10
% within 1ka 27,3% 20,0% 23,8%
Taysin eri mielta Count 6 5 11
% within lka 27,3% 25,0% 26,2%
Total Count 292 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tyoni ei ole fyysisesti raskasta * lkd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyoni ei ole fyysisesti Taysin samaa mielta Count 8 4 12
raskasta % within Ika 36,4% 20,0% 28,6%
Jokseenkin samaa mielta Count 10 3 13
% within lka 45,5% 15,0% 31,0%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 9 11
% within lka 9,1% 45,0% 26,2%
Taysin eri mieltd Count 2 4 6
% within lka 9,1% 20,0% 14,3%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tyoni ei ole henkisesti raskasta * Ik Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyoni ei ole henkisesti Taysin samaa mielta Count 0 1 1
raskasta % within Ika 0,0% 5,0% 2.4%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 3 10
% within Ika 31,8% 15,0% 23,8%
Jokseenkin eri mielta Count 8 10 18
% within Ika 36,4% 50,0% 42.9%
Taysin eri mielta Count 7 6 13
% within Ika 31,8% 30,0% 31,0%
Total Count 22 20 42
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
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Ty6maéirin suuruus * Ikd Crosstabulation
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lka

50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyomadran suuruus Taysin samaa mielta Count 11 14 25
% within |ka 50,0% 70,0% 59,5%
Jokseenkin samaa mielta Count 9 4 13
% within k& 40,9% 20,0% 31,0%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within |ka 9,1% 10,0% 9,5%
Total Count 22 20 42
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%

Vastuu yrityksen toiminnasta * lkd Crosstabulation
ka
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Vastuu yrityksen toiminnasta Taysin samaa mielta Count 15 13 28
% within k& 68,2% 65,0% 66,7%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 4 9
% within Ika 22,7% 20,0% 21,4%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 3 5
% within Ika 9,1% 15,0% 11,9%
Total Count 22 20 42
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%

Tyotehtdvien vaativuus * Ikd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai

alle 50 vuoctta vanhempi Total
Tydtehtavien vaativuus Taysin samaa mielta Count 11 7 18
% within lka 50,0% 36,8% 43,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 8 8 16
% within lka 36,4% 42,1% 39,0%
Jokseenkin eri mielta Count 3 4 7
% within 1ka 13,6% 21,1% 17,1%
Total Count 22 19 41
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset * Ikd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Nopeat ja hallitsemattomilta ~ Taysin samaa mielta Count 13 9 22
tuntuvat muutokset % within Ika 59,1% 45,0% 52,4%
Jokseenkin samaa mielta Count 4 5 9
% within lka 18,2% 25,0% 21,4%

Jokseenkin eri mielta Count 5 6 11
% within lka 22, 7% 30,0% 26,2%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%

Stressi * Ikd Crosstabulation
ka
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total

Stressi  Taysin samaa mielta Count 16 9 25
% within lk& 72,7% 45,0% 59,5%

Jokseenkin samaa mielté Count 6 5 11

% within 1k& 27,3% 25,0% 26,2%

Jokseenkin eri mielta Count 0 5 5

% within 1k& 0,0% 25,0% 11,9%

Taysin eri mielta Count 0 1 1

% within lka 0,0% 5,0% 2,4%

Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%

Liike-eldman riskit * Ik Crosstabulation
lka
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Liikke-eldaman riskit Taysin samaa mielta Count 8 8 16
% within k& 36,4% 40,0% 38,1%
Jokseenkin samaa mielta Count 12 3 15
% within k& 54 5% 15,0% 357%
Jokseenkin eri mieltéa Count 2 7 9
% within [ka 9,1% 35,0% 21,4%
Taysin eri mielta Count 0 2 2
% within k& 0,0% 10,0% 4,8%
Total Count 22 20 42
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
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Fyysiset vaivat * Ikd Crosstabulation
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Ika
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Fyysiset vaivat Taysin samaa mielta Count 5 6 11
% within k& 22 7% 30,0% 26,2%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 8 13
% within k& 22 7% 40,0% 31,0%
Jokseenkin eri mielta Count 9 5 14
% within k& 40,9% 25,0% 33,3%
Taysin eri mielta Count 3 1 4
% within k& 13,6% 5,0% 9,5%
Total Count 22 20 42
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
Harrastukset * Ikd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Harrastukset  Taysin samaa mielta Count 10 13 23
% within Ika 45 5% 65,0% 54,8%
Jokseenkin samaa mielta Count 11 4 15
% within Ika 50,0% 20,0% 35,7%
Jokseenkin eri mielta Count 0 2 2
% within Ika 0,0% 10,0% 4.8%
Taysin eri mielta Count 1 1 2
% within Ika 4.5% 5,0% 4.8%
Total Count 22 20 42
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
Riittavasti vapaata tydstd * Ikd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Riittavasti vapaata tyosta Taysin samaa mielta Count 14 9 23
% within Ika 63,6% 45.0% 54,8%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 6 11
% within Ika 227% 30,0% 26,2%
Jokseenkin eri mielta Count 1 2 3
% within Ika 4.5% 10,0% 71%
Taysin eri mieltd Count 2 3 ]
% within Ika 9,1% 15,0% 11,9%
Total Count 22 20 42
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
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Muistan sanoa vililla: Ei * Ikd Crosstabulation
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lka
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Muistan sanoa vélilla: Ei Taysin samaa mielta Count 9 9 18
% within 1ka 40,9% 45,0% 42.9%
Jokseenkin samaa mielta Count 10 7 17
% within 1ka 45,5% 35,0% 40,5%
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within 1ka 9,1% 10,0% 9,5%
Taysin eri mielta Count 1 2 3
% within 1ka 4,5% 10,0% 7,1%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%

Nukun riittdvasti * Ika Crosstabulation
k&
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Nukun riittavasti  T&ysin samaa mielta Count 16 10 26
% within lka 12,7% 50,0% 61,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 3 6 9
% within lka 13,6% 30,0% 21,4%
Jokseenkin eri mieltd Count 0 3 3
% within lka 0,0% 15,0% 71%
Taysin eri mielta Count 3 1 4
% within lka 13,6% 5,0% 9,5%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%

Huumori * Ikd Crosstabulation
Ika
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Huumori  Taysin samaa mielta Count 17 12 29
% within 1k& 77,3% 60,0% 69,0%
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 7 11
% within 1k& 18,2% 35,0% 26,2%
Jokseenkin eri mieltd Count 1 1 2
% within 1k& 4 5% 5,0% 4.8%
Total Count 22 20 42
% within 1k& 100,0% 100,0% 100,0%
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Koen henkisen tydkykyni huonoksi * Ika Crosstabulation
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lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Koen henkisen tydkykyni Taysin samaa mielté Count 3 5 8
huonoksi % within Ika 13,6% 25,0% 19,0%
Jokseenkin samaa mielta Count 8 2 10
% within lka 36,4% 10,0% 23,8%
Jokseenkin eri mielta Count 7 10 17
% within 1ka 31,8% 50,0% 40,5%
Taysin eri mielta Count 4 3 7
% within lka 18,2% 15,0% 16,7%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
Koen fyysisen tyékykyni huonoksi * Ikd Crosstabulation
Ika
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Koen fyysisen tyokykyni Taysin samaa mielta Count 1 5 6
huonoksi % within Ika 4,5% 25,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 3 4 7
% within 1ka 13,6% 20,0% 16,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 9 7 16
% within lka 40,9% 35,0% 38,1%
Taysin eri mielta Count 9 4 13
% within lka 40,9% 20,0% 31,0%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
Tydpdivan paittyessd tunnen itseni loppuun kuluneeksi * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyopaivan paattyessa Taysin samaa mielta Count 3 7 10
tunnen itseni loppuun % within Ika 13,6% 35,0% 23,8%
kuluneeksi
Jokseenkin samaa mielta Count 10 5 15
% within 1ka 45,5% 25,0% 35,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 6 6 12
% within 1ka 27,3% 30,0% 28,6%
Taysin eri mielta Count 3 2 5
% within 1ka 13,6% 10,0% 11,9%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti uupuneeksi * lkéd Crosstabulation

lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Aamuisin tunnen itseni Taysin samaa mielta Count 9 5 14
jatkuvasti uupuneeksi % within Ika 40,9% 25.0% 33,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 2 7 9
% within Ika 9,1% 35,0% 21,4%
Jokseenkin eri mielta Count 7 4 11
% within lka 31,8% 20,0% 26,2%
Taysin eri mielta Count 4 4 8
% within lka 18,2% 20,0% 19,0%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tydni turhauttaa minua * Ik3 Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyoni turhauttaa minua Taysin samaa mielta Count 3 2 5
% within lka 13,6% 10,0% 11,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 3 8 11
% within lka 13,6% 40,0% 26,2%
Jokseenkin eri mielta Count 8 4 12
% within k& 36,4% 20,0% 28,6%
Taysin eri mieltd Count 8 6 14
% within lka 36,4% 30,0% 33,3%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Tydskentelen mielesténi lilan kovasti * lkd Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tyoéskentelen mielestani lian Taysin samaa mieltd Count 5 4 9
kovasti % within Ika 22,7% 200% | 214%
Jokseenkin samaa mielta Count 7 7 14
% within 1ka 31,8% 35,0% 33,3%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 6 10
% within lka 18,2% 30,0% 23,8%
Téysin eri mielta Count 6 3 9
% within 1ka 27.3% 15,0% 21.4%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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Tuntuu ettd pinna palaa helposti * Ikd Crosstabulation
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Ika
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Tuntuu ettd pinna palaa Taysin samaa mielta Count 2 3 5
helposti % within Ik& 9,1% 15,0% 11,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 6 6 12
% within Ika 27,3% 30,0% 28,6%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 7 11
% within lka 18,2% 35,0% 26,2%
Taysin eri mieltd Count 10 4 14
% within Ika 45,5% 20,0% 33,3%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Vaikeuksia keskittya ja pitdd ajatukset koossa * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Vaikeuksia keskittya ja pitad  Taysin samaa mielté Count 7 4 11
ajatukset koossa % within Ika 31,8% 21,1% 26,8%
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 6 13
% within lka 31,8% 31,6% 31,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 5 5 10
% within k& 22.7% 26,3% 24 4%
Taysin eri mielta Count 3 4 7
% within Ika 13,6% 21,1% 17,1%
Total Count 22 19 41
% within Ika 100,0% 100,0% 100,0%
Olen usein masentunut * [ka Crosstabulation
k&
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Olen usein masentunut Taysin samaa mielta Count 4 2 6
% within lka 19,0% 10,0% 14,6%
Jokseenkin samaa mielta Count 2 3 5
% within lka 9,5% 15,0% 12,2%
Jokseenkin eri mielta Count 5 6 11
% within lka 23,8% 30,0% 26,8%
Taysin eri mielta Count 10 9 19
% within lka 47.6% 45,0% 46,3%
Total Count 21 20 41
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
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Minusta tuntuu, ette en jaksa enda * Ikd Crosstabulation
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lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Minusta tuntuu, ette en Téaysin samaa mielta Count 4 6 10
jaksa enaa % within k& 18,2% 300% | 23.8%
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 4 9
% within Ika 22.7% 20,0% 21,4%
Jokseenkin eri mieltd Count 4 6 10
% within Ika 18,2% 30,0% 23,8%
Taysin eri mielta Count 9 4 13
% within Ika 40,9% 20,0% 31,0%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%
Minusta tuntuu usein, ettd millaéan ei ole mitddn valia * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Minusta tuntuu usein, ettd Téaysin samaa mielté Count 2 1 3
milldan ei ole mitaan valia o within Ika 9.1% 5.6% 7.5%
Jokseenkin samaa mieltad Count 4 4 8
% within k& 18,2% 22.2% 20,0%
Jokseenkin eri mielta Count 2 3 5
% within k4 9,1% 16,7% 12,5%
Taysin eri mieltd Count 14 10 24
% within lka 63,6% 55,6% 60,0%
Total Count 22 18 40
% within k& 100,0% 100,0% 100,0%
Koen olevani huonompi tydssini kuin ennen * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total
Koen olevani huonompi Taysin samaa mielta Count 2 4 6
tyossani kuin ennen % within Iké 9,1% 20,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count &} 4 10
% within k& 27,3% 20,0% 23,8%
Jokseenkin eri mielta Count 7 7 14
% within lka 31,8% 35,0% 33,3%
Taysin eri mielta Count 7 5 12
% within lka 31,8% 25,0% 28,6%
Total Count 22 20 42
% within Ik& 100,0% 100,0% 100,0%
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Minulla on vaikeuksia selviytya tydstani * Ikd Crosstabulation
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50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Minulla on vaikeuksia Taysin samaa mielta Count 2 3 5
selviytya tyostani % within Ika 9,5% 15,0% 12,2%
Jokseenkin samaa mielta Count 6 5 11
% within lka 28,6% 25,0% 26,8%
Jokseenkin eri mielta Count 4 6 10
% within Ika 19,0% 30,0% 24 4%
Taysin eri mielta Count 9 6 15
% within lka 42 9% 30,0% 36,6%
Total Count 21 20 41
% within Ik& 100,0% 100,0% 100,0%

Minulla on usein pdansadrkyd' * Ikd Crosstabulation
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Minulla on usein Taysin samaa mielta Count 4 2 6
paansdrkya % within Ika 18,2% 10,0% 14,3%
Jokseenkin samaa mielta Count 4 3 7
% within lka 18,2% 15,0% 16,7%
Jokseenkin eri mielta Count 4 4 8
% within lka 18,2% 20,0% 19,0%
Taysin eri mielta Count 10 11 21
% within lka 45 5% 55,0% 50,0%
Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%

Minulla on usein vatsavaivoja * Ika Crosstabulation
50 vuotta tai

alle 50 vuotta vanhempi Total
Minulla on usein Taysin samaa mielta Count 3 2 5
vatsavaivoja % within Ika 13,6% 10,0% 11,9%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5 10
% within lk& 22.7% 25,0% 23,8%
Jokseenkin eri mielta Count 4 5 9
% within lka 18,2% 25,0% 21,4%
Taysin eri mielta Count 10 8 18
% within 1k& 45,5% 40,0% 42,9%
Total Count 22 20 42
% within 1ka 100,0% 100,0% 100,0%
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Minulla on usein unihdiridita * Ikd Crosstabulation
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lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total

Minulla on usein unihdiréitd  Taysin samaa mieltd Count 7 2 9
% within 1ka 31,8% 10,0% 21,4%

Jokseenkin samaa mielta Count 3 5 8

% within 1ka 13,6% 25,0% 19,0%

Jokseenkin eri mieltd Count 6 6 12

% within 1k& 27.3% 30,0% 28,6%

Taysin eri mieltd Count 6 7 13

% within lka 27.3% 35,0% 31,0%

Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%

Tyoni tuntuu tdysin merkityksettomaltd * Ikd Crosstabulation
lka
50 vuotta tai
alle 50 vuotta vanhempi Total

Tydni tuntuu taysin Taysin samaa mielta Count 1 2 3
merkityksettomalta % within Ika 4,5% 10,0% 7.1%
Jokseenkin samaa mielta Count 5 4 9

% within Ika 22.7% 20,0% 21,4%

Jokseenkin eri mieltd Count 4 4 8

% within Ika 18,2% 20,0% 19,0%

Taysin eri mielta Count 12 10 22

% within lka 54,5% 50,0% 52,4%

Total Count 22 20 42
% within lka 100,0% 100,0% 100,0%




Kysely 2:n ristiintaulukointi vastaajien henkilokunnan maaran mukaan

Liite 8
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Sosiaalisen median kdyttd on parantanut tydssa jaksamistani * Mik3 on yrityksen henkiléstomaira teidat mukaan lukien

Crosstabulation
Mika on yrityksen henkildstomaara
teidat mukaan lukien
olen vahintisn 2
vksinyritt5ja henkila (2-9) Total
Sosiaalisen median kéyttd  Jokseenkin samaa mieltd Count 2 5 7
on parantanut tydsea % within Mika on yrityksen
Jaksamistani henkil=tomaara teidat 14,3% 26,3% 21,2%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 5 g 13
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaara teidat 35.7% 42 1% 39.4%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 7 B 13
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat £0,0% 31,6% 39.4%
mukaan lukien
Total Count 14 19 33
% within Mik3 on yrityksen
henkilostdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien

Verkkckaupan ylldpitiminen on helpottanut tyéss3 jaksamistani * Mikd on yrityksen henkildstdméars teidiat mukaan lukien

Crosstabulation
Mik3 on yrityksen henkilostomaara
teidat mukaan lukien
olen vahintaan 2
yhsinyrittaja henkild (2-3) Total
Werkkokaupan ylldpitiminen  Jokseenkin samaa mielté Count 1 1 2
on helpottanut tydesa % within Mika on yrityksen
Jaksamistani henkildstdmaara teidat 11,1% 11,1% 11,1%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 1 4 g
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaars teidat 11,1% 44.4% 27,8%
mukaan lukien
Taysin eri miglta Count 7 4 11
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 77.8% 44 4% 61,1%
mukaan lukien
Tatal Count 9 9 18
% within Mik3 on yrityksen
henkildatdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Alypuhellimen kayttd on helpottanut tybssi jaksamistani * Mikd on yrityksen henkilstémiara teidit mukaan lukien

Crosstabulation
Mika on yrityksen henkilostoma3ra
teidat mukaan lukien
olen vahintaan 2
yhsinyrittija henkild (2-9) Total
Alypuhsllimen kayttd on Taysin samaa mieltd Count i] 2 2
helpottanut tyossa % within Mika on yrityksen
jaksamistani henkil3stomaara teidst 0,0% 11.1% 5 7%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count g B 14
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 47.1% 33,3% 40,0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 1] i 12
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 35,3% 33,3% 34,3%
mukaan lukien
Taysin erl miglta Count 3 4 7
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 17,6% 22.2% 20,0%
mukaan lukien
Total Count 17 18 35
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien

Stressi on vihentynyt dlypuhelimen kdytén seurauksena * Mikd on yrityksen henkilostimaara teidit mukaan lukien

Crosstabulation

Mik3 on yrityksen henkildstomaara

teid 3t mukaan lukien

olen vahintdan 2
yhsinyrittsja henkild (2-3) Total
Stressi on vahentynyt Téysin samaa mielti Count 1] 1 1
alypuhelimen kaytin 9% within Mika on yrityksen
seurauksena henkildstdmaara teidat 0,0% 5,6% 2,9%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 3 4 7
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 17 6% 22.2% 20,0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 9 7 16
% within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 52.9% 38,9% 45,7%
mukazn lukien
Taysin eri mieltd Count -] B 11
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 20.4% 33,3% 31,4%
mukazn lukien
Taotal Count 17 18 35
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukazn lukien
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Yksin tydskentely auttaa tydssi jaksamistani * Mikd on yrityksen henkilgstémaarid teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstdmasra

teid &t mukaan lukien

olen vahintan 2
vhasinyrittdja henkild (2-9) Total
Yksin tydskentely auttaa Téy=in samaa mieltd Count 1 1 2
tyesa jaksamistani % within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 5,0% 4 5% 4 B%
mukazan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 ] 13
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 25,0% 36,4% 31,0%
mukazan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count g ] 16
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaars teidat 40,0% 36,4% 38,1%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count & ] 11
% within Mika on yrtyksen
henkildetdmaars teidat 30,0% 227% 26,2%
mukazn lukien
Taotal Count m 22 42
% within Mika on yrtyksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien

Tyotovereitteni tuki auttaa tydsea jaksamistani * Mikd on yrtyksen henkildstomairs teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstomaara

teidat mukaan lukien

olen vahintaan 2
ykasinyritt5ja henkild {2-9) Total
TyGtovereitteni tuki auttaa Téysin samaa mieltd Count 5 5 10
tyBes3 jaksamistani % within Mika on yrityksen
henkilbostdmasra teidat 35,7% 25.0% 29,4%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa miclta Count 5] 11 17
% within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 42 9% 55,0% 50.0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mislti Count i} 4 4
% within Mika on yrityksen
henkilbstdmasra teidat D,0% 20,0% 11,8%
mukaan lukien
Taysin er mieltd Count 3 o] 3
% within Mika on yrityksen
henkilbstomasra teidat 21,4% 0,0% 3,8%
mukaan lukien
Total Count 14 20 34
% within Mika on yrityksen
henkilbstdmasra teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Liheizsten tuki auttaa tydsz3 jaksamiztani * Mika on yrityksen henkildstdmiara teiddt mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostdmaara
teidat mukaan lukien

olen vahintian 2
yhsinyritt3ja henkild (2-3) Total
Laheisten tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielts Count 12 10 22
jaksamistani 9% within Mikd on yrityksen
henkildstdmaara teidat 63,2% 45.5% 53, 7%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 4 g 12
%% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 21,1% 36,4% 29.3%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 1 3 4
%% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 5,3% 13,6% 3,8%
mukaan lukien
Taysin eni misltd Count 2 1 3
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 10,5% 4.5% 7.2%
mukaan lukien
Total Count 13 22 41
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukazn lukien

Yztivien tuki auttaa tydszd jaksamistani * Miki on yrityksen henkildstémadra

teiddt mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstdmaara
teidat mukaan lukien

olen vahintaan 2
vhsinynittdja henkild (2-9) Total
Yetivien tuki auttaa tydssd  Tdysin samaa misltd Count 10 g 16
jaksamistani %% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 52 6% 27,3% 39,0%
mukazan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 12 17
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 26,3% E4.5% 41,5%
mukazan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count 2 4 B
% within Mika on yrtyksen
henkildstomaara teidat 10,5% 18,2% 14,6%
mukazn lukien
Taysin er mieltd Count 2 ] 2
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 10,5% 0,0% 4 9%
mukaan lukien
Total Count 19 22 41
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Toisten yrittdjien tuki auttaa tySssa jaksamistani * Mika on yrityksen henkildstomaird teidit mukaan lukien Crosstabulation

Mik3 on yrityksen henkilostomaara
teid 4t mukaan lukien

olen vahintian 2
vhainyrittsja henkild (2-9) Total
Toisten yrittijien tuki auttaa  Tdysin samaa mielti Count B B 12
tyBssi jaksamistani 55 within Mika on yrityksen
henkilostdmaars teidat 31,6% 27,3% 28,3%
mukaan lukien
Jokseesnkin samaa mielti Count g 14 22
9% within Mik3 on yrityksen
henkiloetdmaara teidat 42 1% 63,6% 53.7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count 3 2 5
% within Mika on yrityksen
henkiletdmaars teidat 15,8% 9,1% 12,2%
mukaan lukien
Tdysin eri mieltd Count 2 0 2
% within Mik3 on yrityksen
henkiletdmaara teidat 10,5% D,0% 4 9%
mukaan lukien
Total Count 19 22 41
% within Mik3 on yrityksen
henkilostomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien

Yhdessa toimiminen aziakkaiden kanssa auttaa tydssi jaksamistani * Mikd on yrityksen henkildstomasara teidit mukaan lukien

Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostoma3ra
teidat mukaan lukien

olen vahintdan 2
yhsinyrittija henkild (2-3) Total
Yhdessa toimiminen Téysin samaa mielts Count 4 T 11
asiakkaiden kanssa auttaa % within Mika on yrityksen
tyBesd jaksamistani henkildstdmaars teidat 20,0% 31,8% 26,2%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielti Count 12 14 el
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 60,0% 63,6% 61,9%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count ] 1 4
%% within Mik3 on yrityksen
henkilostdmaara teidat 15,0% 4 5% 95%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 1 D 1
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaars teidat g,0% 0,0% 2,4%
mukaan lukien
Taotal Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Koen tyomdirini sopivaksi * Mika on yrityksen henkildstoimasars teidit mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostomaara

teidat mukaan lukien

olen vahintan 2
vyhainyrittajd henkild (2-9) Total
Koen tyomaarani sopivaksi Taysin samaa mieltd Count 2 3 2
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 10,0% 13,6% 11,9%
mukazn lukien
Jokseenkin samaa mielta Count ] B 15
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmasra teidat 45.0% 27.3% 35.7%
mukazn lukien
Jokseenkin eri mielt3 Count 5 8 13
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmasra teidat 25,0% 36,4% 31,0%
mukazn lukien
Tayein e misltd Count 4 5 9
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 20,0% 22.7% 21,4%
mukazn lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukazn lukien
Tyatehtavani ovat vaihtelevia * Mikd on yrityksen henkilastdmairs teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mik3 on yrityksen henkildstdmasra
teidat mukaan lukien
olen vahintian 2
vksinyrittaja henkila (2-9) Total
TydStehtivani ovat Taysin samaa migltd Count 11 12 23
vaihtelevia % within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 55,0% 54.5% 54,8%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 9 7 16
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 45,0% 31,8% 38,1%
mukaan lukien
Jokseenkin eri miglt3 Count i] 3 3
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 0,0% 13,6% 7.1%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik& on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,09

mukaan lukien
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Aikani riittaa tyotehtivista suorivtumizeen * Miki on yrtyksen henkiléstémaara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilSstomaara
teid &t mukaan lukien

olen vahint3an 2
vhsinynittdja henkild (2-9) Total
Alkani riitt3a tydtehtavistd Téysin samaa mieltd Count 4 3 7
suerutumiseen % within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 13,6% 16,7%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count g B 14
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 40,0% 27,3% 33,3%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 4 B 10
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 27.3% 23.8%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 4 T 11
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 31,5% 26,2%
mukaan lukien
Tatal Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaars teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Tyoni ei ole fyysisesti raskasta * Mika on yrityksen henkildstémisra teidit mukaan lukien Crosstabulation
Mikd on yrityksen henkildstom33rd
teidat mukaan lukien
olen vahintdan 2
ykeinyrittja henkild (2-9) Total
Tyoni ei ole fyysisest Taysin samaa mieltd Count i & 12
raskasta % within Mika on yrityksen
henkilcstomaara teidat 30,0% 27,3% 28,6%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 8 13
% within Mik3 on yrtyksen
henkiléstomaara teidat 25,0% 36,4% 31,0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count B 5 11
% within Mik3 on yrityksen
henkiléstomaara teidat 30,0% 227% 26,2%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 3 3 B
% within Mik3 on yrityksen
henkilcstomaara teidat 15,0% 13,6% 14,3%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkilcstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien




Liite 8

8 (22)

Tyoni ei ole henkizesti raskasta * Mika on yrityksen henkildstomaiara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mik3 on yrityksen henkildstomaara

teid &t mukaan lukien

olen vahintisn 2
vkeinyrittaja henkild (2-9) Total
Tyani ei ole henkisesti Téysin samaa mieltd Count 1 o 1
raskasta % within Mika on yrityksen
henkilbatdmaara teidat 5,0% 0,0% 2 4%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielti Count 4 G 10
% within Mika on yrityksen
henkiléatdmaara teidat 20,0% 27,3% 23.8%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count 10 ] 18
% within Mik3 on yrityksen
henkiléatdmaara teidat 50,0% 36,4% 42 9%
mukaan lukien
Taysin er mieltd Count 5 g 13
% within Mika on yrityksen
henkiléatdmaara teidat 25.0% 36,4% 31,0%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkilbstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Tyomaardan suuruus * Mikd on yrityksen henkilostomiaars teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat mukaan
lukien
clen vihint3an 2
vksinyritiaj3 henkild (2-9) Total
TydmaAaradn suuruus  Taysin samaa mieltd Count ] 16 25
% within Mika on yrityksen
nenkiléstomadra teidat 45 0% T2.7% 58,5%
mukaan [ukien
Jokseenkin samaa mielta Count 10 3 13
% within Mika on yrityksen
nenkiléstomadra teidat 50,0% 13,6% 3,0%
mukaan [ukien
Jokseenkin enl mieltd Count 1 3 4
% within Mika on yrityksen
nenkiléstomadra teidat 5.0% 13,6% 8 5%
mukaan [ukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
nenkil&stomadra teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan [ukien
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Vastuu yrityksen toiminnasta * Mik3 on yrityksen henkilostomaara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstomaara

teidat mukaan lukien

olen vahintdan 2
vhsinyrittaja henkild (2-3) Total
Wastuu yrityksen toiminnasta Taysin samaa mielts Count 13 15 28
% within Mika on yrityksen
henkiléstomaars teidat 65,0% 6B8,2% 66,7%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count T 2 ]
% within Mik3 on yrityksen
henkiléstomaara teidat 35,0% 9.1% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mislta Count i} 5 5
% within Mika on yrityksen
henkiléstomaars teidat 0,0% 22.7% 11,9%
mukaan lukien
Taotal Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkiléstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Tyotehtavien vaativuus * Mikd on yrityksen henkildstomaara teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkilostomaara
teidat mukaan lukien
olen vahintaan 2
yhsinyTitt3ja henkild (2-8) Total
Tyotehtdvien vaativuus  Tdysin samaa mieltd Count 8 10 18
% within Mik3 on yribvksen
nenkildstomaara teidat 42 1% 45 5% 43.9%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 9 T 16
% within Mik3 on yribvksen
nenkildstdmaara teidat A7 4% 31,8% 38,0%
mukaan lukien
Jokseenkin e mieltd Count 2 5 ¥
%% within Mik3 on yrityksen
nenkildstomaara teidat 10,5% 22, 7% 17,1%
mukaan lukien
Total Count 19 22 a4
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100, 0% 100,0%
mukaan lukien
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Hopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset * Miki on yrityksen henkilostomairs teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mik3 on yrityksen henkilostomaara
teid &t mukaan lukien
olen vahintaan 2
vhsinyritt5ja henkild (2-9) Total
Mopeat ja hallitsemattomita  Taysin samaa miglts Count 1 11 22
tuntuvat muutokset % within Mika on yrityksen
henkildstdmaars teidat 55,0% 50,0% 52,4%
mukaan lukien
Jokseesnkin samaa mieltd Count i 3 El
%% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 30,0% 13,6% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 3 g 11
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 15,0% 36,4% 26,2%
mukaan lukisn
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaars teidat 100,0% 100,0% 100,05
mukaan lukisn
Stressi * Mika on yrityksen henkilostomadara teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkilostimasra
teaddt mukaan lukien
clen vahintian 2
yksinyritt3j3 henkili [2-9) Total
Stressi  Taysin samaa mieltd Count 13 12 25
% within Mik3 on yrityksen
henkilgstomaara teidit 65,0% 54.5% 59,5%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 4 Fi 11
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomAara teidit 20,0% 31,8% 26,2%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 3 2 5
% within Mik3 on yrityksen
henkilgstomaara teidit 15,086 9,.1% 11,9%
mukaan lukien
Taysin eri mielta Count 0 1 1
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidst 0,0% 4 5% 2.4%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkilostomaara teidst 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
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Liike-elamdn riskit * Mikad on yrityksen henkilostomaara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilGstomaird
teididt mukaan lukien
olen vahint3an 2
yhsinyritisj3 henkila (2-9) Total
Liike-eldman riskit Taysin samaa mielti Count 6 10 16
% within Mika on yrityksen
henkilgstomadrs teldat 30,0% 45 5% 38,1%
mukaan [ukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 9 6 15
% within Mika on yrityksen
henkildstomadrs teidst 45,0% 27.3% 35,7%
mukaan [ukien
Jokseenkin eri mielta Count 4 i) g
% within Mika on yrityksen
henkilGstomadrs teidit 20,0% 22 7% 21,4%
mukaan [ukien
Taysin en mieltd Count 1 1 2
% within Mika on yrityksen
henkilGstomaard teidat 5.0% 4,5% 4,8%
mukaan [ukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkilGstomadrs teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan [ukien
Fyysiset vaivat * Mikd on yrityksen henkildstomadra teidit mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkildstomaira
teidat mukaan [ukien
vihintaan 2
alen yksinyrittaja henkild {(2-9) Taotal
Fyysiset vaivat  Taysin samaa mielta Count [ L 11
% within Mik3 on yrityksen
henkiléstomaadra teidat 30,0% 22 7% 26,2%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mislta Count T B 13
%% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaara teidat 35,0% 27.3% 31,0%
mukaan lukien
Jokseenkin en migltd Count 6 g 14
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaira teidat 30,0% 36,4% 33.3%
mukaan lukien
Taysin eri mielta Count 1 3 4
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmadra teidat 5,0% 13,6% 9 5%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkiléstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Harrastukset * Mikd on yrityksen henkilostomaara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mikd on yrityksen henkildstémaara
teidit mukaan lukien
vanintain 2
olen yksinyrittdja henkild (2-9) Total
Harrastukset Ta&ysin samaa migltd Count G 14 23
% within Mika on yrityksen
henkilistomairs teidat 45 0% £3,6% 54,8%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count ) 7 15
%% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaars teidat 40,0% 31,8% 35,7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 1 1 2
%% within Mik3 on yrityksen
henkilbstomaara teidat 5 0% 4,5% 4 8%
mukaan lukien
Taysin eri mielta Count 2 0 2
%% within Mika on yrityksen
henkildstomaars teidat 10,0% 0,0% 4 8%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mikd on yrityksen
henkildstomaars teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Riittivisti vapaata tydstd * Mikd on yrityksen henkildstOmaird teidit mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkildstdmaara
teiddt mukaan [ukien
olen vahint3sn 2
yhksimymittaja henkild (2-9) Total
Riittavasti vapaata tydstd  Tawsin samaa mieltd Count g 14 23
% within Mikd on yrityksen
henkildstom3ara teidat 45 0% 63,6% 54,8%
mukaan [ukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 4 11
% within Mik3 on yribyksen
henkildstom3ara teidat 35,0% 18,2% 26,2%
mukaan [ukien
Jokseenkin e mielta Count 1 2 3
% within Miki on yrityksen
henkiléstdma3ara teidat 5,0% 9.1% 7, 1%
mukaan [ukien
Taysin eri mielta Count 3 2 5
% within Mika on yrityksen
henkilstom3ara teidat 15,0% 9.1% 11,5%
mukaan [ukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yribyksen
henkiléstdm3ara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan [ukien
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Mika on yrityksen henkildstém3ara
teiddt mukaan lukien
olen vahint3dn 2
yEsinyTittaja henkild (2-9) Total
Muistan sanoa valild Ei Taysin samaa mieks Count 8 10 18
%6 within Mika on yrityksen
henkildstoma3ri teidat 40,0% 45 5% 42 9%
mukaan [ukien
Jokseenkin samaa mielia Count T 10 17
%% within Mikd on yrityksen
henkildstomaari teidat 35,0% 45 5% 40,5%
mukaan [ukisn
Jokseenkin eri mieltd Count 3 1 4
%% within Mikd on yrityksen
henkildstomaara teidat 15,0% 4.5% 9 5%
mukaan [ukien
Taysin en miglta Count 2 1 3
%% within Mikd on yrityksen
henkildstomaard teidit 10,0% 4, 5% 71%
mukaan [ukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkilGstomagra teidat 100,0% 100, 0% 100,0%
mukaan [ukien
Mukun riittédvasti * Mikd on yrityksen henkilostoméarad teidiat mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkiléstdmaara
teiddt mukaan lukien
vahint3an 2
olen yksinyrittdja| henkila (2-9) Total
Mukun riittivasti Taysin samaa mieltd Count 11 15 26
% within Mika on yrityksen
henkildstoma3r3 teidat 55.0% 68,2% 61,9%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 3 9
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomadrd teidat 30,0% 13,6% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin er mieita Count 1 2 3
%o within Mika on yrityksen
henkildstoma3rd teidat 5,0% 9.1% T.1%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 2 2 4
% within Mika on yrityksen
henkildstbimaira teidat 10,0% 91% 9 5%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstoma3r3 teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Huumori * Miké on yrityksen henkilGstémaard teiddt mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstomasira
teidat mukaan lukien

olen vahintaan 2
yhsinynttd)a henkili (2-9) Total
Huumor  Tdysin samaa mielta Count 13 16 29
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaara teidat 65,0% 12,7% 69.0%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 6 1
% within Mika on yrityksen
henkilostomasra teidat 25 0% 27.3% 26,2%
mukaan lukien
Jokseenkin e mielta Count 2 0 2
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 10,0% 0,0% 4 8%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Koen henkisen tydkykyni huoncksi * Mikd on yrityksen henkildstémiard teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkilostomaard
teid &t mukaan lukien
olen vahintdan 2
vyheinyrittsja henkila (2-9) Total
Koen henkisen tyokykyni Taysin samaa mieltd Count 4 4 ]
huonoksi % within Mika on yrityksen
henkildstdmasrs teidat 20,0% 18,2% 19.0%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielti Count 5 5 10
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasrs teidat 25 0% 22 7% 23,6%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielta Count 7 10 17
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasrs teidat 350% 45 5% 40, 5%
mukaan lukien
Taysin eri misltd Count 4 3 7
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 20,0% 13,6% 16,7%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstdmasra teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien




Koen fyysisen tydkykyni huenoksi * Mikd on yrityksen henkildstomaari teidat mukaan lukien Crosstabulation
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Mik3 on yrityksen henkildstdmasrd
teidat mukaan lukien

olen vahint3an 2
vhsinyrttaja henkild {2-3) Total
Koen fyysizen tyokykyni Tdysin samaa mieltd Count 4 2 B
huonoksi %% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 20,0% 9,1% 14,3%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielti Count 3 4 Fi
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 15,0% 18.2% 16,7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri miglta Count 7 9 16
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 35,0% 40.9% 3B8,1%
mukaan lukien
Taysin er misltd Count 5 7 13
% within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 30,0% 31.8% 31,0%
mukaan lukien
Taotal Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Tyopaivan pasattyessa tunnen itseni loppuun kuluneeksi * Mika on yrityksen henkilostomaira teidat mukaan lukien
Crosstabulation
Mik3 on yrityksen henkildstomaara
teid 4t mukaan lukien
olen vahintian 2
vhasinyrittaja henkild (2-9) Total
Tyopéivan paaittyessd Taysin samaa miegltd Count B 4 10
tunnen itseni loppuun % within Mika on yrityksen
kuluneeksi henkildstmaara teidat 30,0% 18,2% 23.8%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count g 10 15
% within Mik3 on yrityksen
henkildatdmaars teidat 25.0% 45 5% 35,7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri miglta Count B & 12
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 30,0% 27.3% 28,6%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 3 2 3
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 15,0% 9,1% 11,9%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaars teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Aamuisin tunnen itseni Jatkuvasti uupuneeksi * Mika on yrityksen henkiléstdmaairs teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostdmaara
teidat mukaan lukien
olen vahintdan 2
yhsinyrittja henkild (2-3) Total
Aamuisin tunnen itseni Téysin samaa mieltd Count 8 A 14
latkuvasti uupuneeksi % within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 40,0% 27,3% 33.3%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 4 5 9
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 22.7% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count B ] 11
% within Mik3 on yrityksen
henkilostdmaara teidat 30,0% 22 7% 26,2%
mukaan lukien
Téaysin eri mieltd Count 2 B ]
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 10,0% 27.3% 19,0%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkilostdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Tyoni turhauttaa minua = Miké on yrityksen henkildstomdara teidat mukaan lukien Crosstabulation
M3 on yrityksen henkilostomaara
teidit mukaan [ukien
olen vahinta3n 2
yhsinyrittda henkila {2-8) Total
Tyoni turhauttaa minua  Taysin samaa mielta Count 3 2 A
% within Mika on yribksen
henkilastomaaira teidat 15,0% 9,1% 11,5%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5] 1
%% within Mika on yrityksen
nenkilastomaira teidat 25,0% 27 3% 26,2%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count L 7 12
% within Mika on yribksen
henkilbstomaara teidit 25,0% 31,8% 28,6%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count i 7 14
%% within Mika on yrityksen
nenkilastomaira teidat 35,0% 31,8% 33,3%
mukaan lukien
Total Count 20 x2 42
%% within Mika on yrityksen
henkikistdma3ara teidat 100,0% 100,0% 100,096

rmukaan lukien
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Tydskentelen mielestini liian kovasti * Mikd on yrityksen henkildstomadidrd teidit mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostoma3ra
teid &t mukaan lukien
olen vahint3an 2
vkeinyritt5ja henkild (2-9) Total
Tydskentelen miglestini Téysin samaa mielts Count 4 5 9
liian kovasti % within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 227% 21.4%
mukazn lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 5 9 14
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 25.0% 40,9% 33,3%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count 8 2 10
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaars teidat 40,0% 9,1% 23.8%
mukazn lukien
Tdysin eri mieltd Count 3 B 9
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 15,0% 27 3% 21.4%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukazn lukien
Tuntuu ettd pinna palaa helposti * Mikd on yrityksen henkildstomaara teidit mukaan lukien Crosstabulation
Mika on yrityksen henkildstomaara
teid3t mukaan lukien
olen vahintan 2
vkeinyrittaja henkild (2-9) Total
Tuntuu ettd pinna palaa Tdysin samaa mielti Count 2 3 5
helpaosti 9% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 10,0% 13,6% 11,9%
mukaan lukien
Joksesnkin samaa mieltd Count B B 12
% within Mika on yrityksen
henkildztomaara teidat 30,0% 27,3% 2B,6%
mukaan lukien
Jokseenkin eri miglta Count 4 7 11
% within Mika on yrityksen
henkiléstomaara teidat 20,0% 21,8% 26,2%
mukaan lukien
Taysin er mieltd Count ] 3] 14
% within Mika on yrityksen
henkilostomaars teidat 40,0% 27.3% 33.3%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkilostomaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
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Vaikeuksia keskittyd ja pitdd ajatukset koossa * Mikd on yrityksen henkildstdmaira teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilostomaara
teiddt mukaan lukien
olen vahintaan 2
yheinyrittaja henkila (2-9) Total
Waikeuksia keskittyd ja pit33 Taysin samaa mieltd Count 4 T 11
gjatukset koossa %% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 20,0% 33,3% 26,8%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 B 13
%% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 35,0% 2B 6% 31, 7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 5] 4 10
%% within Mik3 on yrityksen
henkild=tdmaars teidat 30,0% 19.0% 24 4%
mukaan lukien
Tayein er misltd Count 3 4 7
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 15,0% 19,0% 17,1%
mukaan lukien
Total Count 20 21 41
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Clen usein masentunut * Mika on yrityksen henkilostomaara teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mikd on yrityksen henkildstomadra
teidat mukaan lukien
olen vahint3an 2
yhsinyrittaja henkila (2-9) Total
Clen usein masentunut Taysin samaa migltd Count 4 > 5]
% within Mika on yrityksen
henkilistarmaars teidat 20,0% 9 5% 14,6%
mukaan [uKien
Jokseenkin samaa mieltd Count 3 2 5
% within Mika on yrityksen
henkildstamaard teidat 15,0% 9 5% 122%
mukaan [uKien
Joksesnkin eri mieltd Count 3 8 11
% within Mika on yrityksen
henkildstomaard teidat 15,0% 38,1% 26,8%
mukaan [uKien
Taysin eri mielt3 Count 10 L] 19
% within Mik3 on yrityksen
henkildstomaard teidat 50,0% 42 9% 46,3%
mukaan [ukien
Total Count 20 21 41
% within Mika on yrityksen
henkildstém3ara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

rmiukaan [ukien
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Minusta tuntuu, ette en jaksa endi * Miki on yrityksen henkildstomairi teidit mukaan lukien Crosstabulation

Mik3a on yrityksen henkildstomasra
teid &t mukaan lukien
olen vahintaan 2
vhsinyritt5ja henkild (2-9) Total
Minusta tuntuu, ette en Tdysin samaa mieltd Count 4 i 10
jaksa enaa % within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 27,3% 23,8%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 4 5 9
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 22.7% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count B 4 10
% within Mika on yrityksen
henkildetomaara teidat 30,0% 18,2% 23,8%
mukaan lukien
Taysin eri misltd Count B 7 13
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 30,0% 3,5% 3.0%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 100.0% 100,0% 100,09
mukaan lukien
Minusta tuntuu usein, ettd milldin ei ole mitdan valia * Mikid on yrityksen henkildstimaara teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mik3 on yrtyksen henkilostomaara
teid &t mukaan lukien
olen vahintaan 2
vhsinyritt3ja henkild (2-9) Total
Minusta tuntuu usein, etta Taysin samaa mieltd Count 2 1 3
millaan ei ole mitaan valia % within Mika on yrityksen
henkildetdmaars teidat 10,0% 5,0% 7.5%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielti Count 4 4 ]
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 20,0% 20,0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 1 4 3
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 5,0%: 20,0% 12,5%
mukaan lukien
Téaysin er mieltd Count 13 11 24
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaars teidat £5,0% £5,0% 60,0%
mukaan lukien
Total Count 20 20 40
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
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Koen olevani huonompi tyéssani kuin ennen * Mikd on yrityksen henkiléstdmairs teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkilSstomaara

teid &t mukaan lukien

olen vahint3an 2
vhsinyrnttaja henkild (2-9) Total
Koen clevani huonompi Taysin samaa mieltd Count 2 4 B
tyBasini kuin ennen % within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 10,0% 18,2% 14,3%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5 10
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 25.0% 227% 23,8%
mukaan lukien
Jokseenkin eri miglta Count ] g 14
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 30,0% 36,4% 33,3%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 7 -] 12
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 35,0% 22.7% 28.6%
mukaan lukien
Tatal Count 20 2 42
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaars teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Minulla on vaikeuksia selviytyd tytstini * Mikd on yrityksen henkiléstéméairi teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mik3 on yrityksen henkilostomaara
teid 4t mukaan lukien
olen vahintisn 2
vheinyritt5ja henkild (2-9) Total
Minulla on vaikeuksia Téaysin samaa mielts Count 3 2 5
selviytya tydstani % within Mika on yrityksen
henkiletdmaars teidat 15,8% 9,1% 12,2%
mukaan lukien
Jokseesnkin samaa mieltd Count 4 7 11
% within Mik3 on yrityksen
henkilostomaara teidat 21,1% 31,8% 26,8%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count 4 5 10
%% within Mika on yrityksen
henkilostdmaars teidat 21,1% 27.3% 24.4%
mukaan lukien
Taysin eri mielta Count 8 7 15
% within Mika on yrityksen
henkilostdmaars teidat 42 1% 31,5% 36,6%
mukaan lukisn
Total Count 19 22 41
% within Mika on yrityksen
henkilostdmaara teidat 100.0% 100,0% 100,0%

mukaan lukisn




Liite 8

21 (22)

Minulla on usein pdansdrkya" * Mika on yrityksen henkildstomadrd teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstomasra
teid &t mukaan lukien

olen vahintan 2
vheinyrittaja henkild (2-9) Total
Minulla on usein Téaysin samaa mieltd Count 2 4 &
padnsarkys’ % within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 10,0% 18,2% 14,3%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 2 7
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaars teidat 25.0% 9,1% 16,7%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 3 5 g
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 15,0% 227% 19,0%
mukaan lukien
Taysin eri mieltd Count 10 11 21
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 50,0% 50,0% 50,0%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%
mukaan lukien
Minulla on usein vatsavaivoja * Mikd on yrityksen henkildstomairs teidat mukaan lukien Crosstabulation
Mik3 on yrityksen henkildstdmaari
teid 3t mukaan lukien
olen vahintaan 2
yhsinyrittaja henkild (2-3) Total
Minulla on usein Téysin samaa mielts Count 4 1 5
vatsavaivoja 9% within Mikd on yrityksen
henkilostdmaara teidat 20,0% 4.5% 11,9%
mukazn lukien
Jokseenkin samaa mielt Count 5 5 10
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 25,0% 22.7% 23,8%
mukazn lukien
Jokseenkin eri mielts Count 5 4 9
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 25.0% 18,2% 21,4%
mukazn lukien
Tdaysin eri mielta Count B 12 18
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaara teidat 30,0% 54.5% 42 9%
mukazn lukien
Taotal Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkildetdmaara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukazn lukien
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Minulla on usein unihdiriditd * Miki on yrityksen henkilstomaéara teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mika on yrityksen henkildstomasra
teid &t mukaan lukien

olen vahintan 2
vheinyrittFja henkild (2-9) Total
Minulla on usein unihdifditd Taysin samaa mielts Count 5 4 9
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaars teidat 25.0% 18,2% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 3 ]
% within Mik3 on yrityksen
henkildatdmaara teidat 25 0% 13,6% 19,0%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mieltd Count B B 12
% within Mik3 on yrityksen
henkildstdmaara teidat 30,0% 27,3% 28,6%
mukaan lukien
Taysin er mislta Count 4 9 13
% within Mika on yrityksen
henkildstdmaara teidat 20,0% 40,9% 31,0%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mika on yrityksen
henkildetdmaara teidat 100.0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien

Tyoni tuntuu taysin merkityksettomailta * Mikd on yrityksen henkilostémaiard teidat mukaan lukien Crosstabulation

Mik3 on yrityksen henkilostomaara
teidat mukaan lukien

alen vahintaan 2
vksinyrttaja henkild (2-9) Total
Twoni tuntuu taysin Taysin samaa mieltd Count o] 3 3
merkityksettomalta % within Mika on yrityksen
henkildstom&ara teidat 0,0% 13,6% 7, 1%
mukaan lukien
Jokseenkin samaa mieltd Count B 3 3
% within Mika on yrityksen
henkildstomaara teidat 30,0% 13,6% 21,4%
mukaan lukien
Jokseenkin eri mielts Count 3 5 g
% within Mik3a on yrityksen
henkildstom3ara teidat 15,0% 22.7% 19,0%
mukaan lukien
Taysin eri mislta Count 11 11 22
% within Mika on yrityksen
henkildstomaars teidat 55,0% 50,0% 52, 4%
mukaan lukien
Total Count 20 22 42
% within Mik3 on yrityksen
henkildstom3ara teidat 100,0% 100,0% 100,0%

mukaan lukien
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Crosstabs
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Sosiaalisen median kaytto on parantanut tydssa jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tyéskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Sosiaalisen median kayttd Jokseenkin samaa mielté Count 5 2 7
on parantanut tydssa % within Kuinka monta
jaksamistani tuntia viikossa 25,0% 15,4% 21,2%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 7 5 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 35,0% 46,2% 39,4%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 8 5 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 40,0% 38,5% 39,4%
tydskenttelette?
Total Count 20 13 33
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?

Verkkokaupan yllapitiminen on helpottanut tyossa jaksamistani * Kuinka monta tunt

ia vilkossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tyoskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Verkkokaupan ylldpitdiminen  Jokseenkin samaa mielta Count 2 0 2
on helpottanut tyossa % within Kuinka monta
jaksamistani tuntia viikossa 20,0% 0,0% 11,1%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 2 3 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,0% 37,5% 27,8%
tyiskenttelette?
Taysin eri mielta Count 6 5 1
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 60,0% 62,5% 61,1%
tydskenttelette?
Total Count 10 8 18
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
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Alypuhellimen Kkiyttd on helpottanut tydssi jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Alypuhellimen kaytté on Taysin samaa mieltd Count 2 0 2
helpoftanut tydssa % within Kuinka monta
jaksamistani tuntia viikossa 10,5% 0,0% 5,7%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 7 7 14
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 36,8% 43,8% 40,0%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 6 6 12
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 31,6% 37,5% 34,3%
tytiskenttelette?
Taysin eri mielta Count 4 3 7
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 21,1% 18,8% 20,0%
tydskenttelette?
Total Count 19 16 35
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tydskenttelette?

Stressi on vihentynyt dlypuhelimen kayton seurauksena * Kuinka monta tuntia v

iikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Stressi on vahentynyt Taysin samaa mielta Count 1 0 1
alypuhelimen kayton % within Kuinka monta
seurauksena tuntia viikossa 5,3% 0,0% 2,9%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 3 4 7
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 15,8% 25,0% 20,0%
tyiskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 8 8 16
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 421% 50,0% 45,7%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 7 4 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 36,8% 25,0% 31,4%
tyskenttelette?
Total Count 19 16 35
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tydskenttelette?
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Yksin tyoskentely auttaa tydssa jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Yksin tydskentely auttaa Taysin samaa mieltd Count 2 0 2
tySssd jaksamistani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,3% 0,0% 4.8%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 9 4 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 37.5% 222% 31,0%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 10 6 16
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 41,7% 33,3% 38,1%
tydskentielette?
Taysin eri mielta Count 3 8 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 44 4% 26,2%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskentielette?
Tyotovereitteni tuki auttaa tydssa jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia vilkossa
tyoskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyétovereitteni tuki auttaa Téaysin samaa mieltd Count 5 5 10
tyGssé jaksamistani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 26,3% 33,3% 29,4%
tyOskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 8 9 17
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 42 1% 60,0% 50,0%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 1 4
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 15,8% 6,7% 11,8%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 3 0 3
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 15,8% 0,0% 8,8%
tydskenttelette?
Total Count 19 15 34
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyOskenttelette?
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Liheisten tuki auttaa tyossa jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tyoskentielette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmaé&n Total
Laheisten tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mielta Count 12 10 22
jaksamistani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 52,2% 55,6% 53,7%
tytiskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 7 5 12
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 30,4% 27,8% 29,3%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 2 2 4
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,7% 11,1% 9,8%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 2 1 3
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,7% 5,6% 7.3%
tydskenttelette?
Total Count 23 18 41
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
Ystavien tuki auttaa tyossd jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Ystévien tuki auttaa tydssd  Taysin samaa mieltd Count 8 8 16
jaksamistani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 34,8% 44 4% 39,0%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 10 7 17
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 43,5% 38,9% 41,5%
tytskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 4 2 6
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 17.,4% 11,1% 14,6%
tydskenttelette?
Taysin eri mielts Count 1 1 2
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.3% 5,6% 4.9%
tyoskenttelette?
Total Count 23 18 41
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyoskenttelette?
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Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Toisten yrittéjien tuki auttaa  Taysin samaa mieltd Count 7 5 12
tydssa jaksamistani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 30,4% 27.8% 29,3%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 13 9 22
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 56,5% 50,0% 53,7%
tyOskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 1 4 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,3% 22.2% 12,2%
tydskenttelette?
Taysin eri mieltd Count 2 0 2
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,7% 0,0% 4,9%
tydskenttelette?
Total Count 23 18 41
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyOskenttelette?

Yhdessa toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa tydssa jaksamistani * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette?

Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Yhdessa toimiminen Taysin samaa mieltd Count 8 3 1
asiakkaiden kanssa auttaa % within Kuinka monta
tydssé jaksamistani tuntia viikossa 33.3% 16,7% 26.2%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 12 14 26
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 50,0% 77,8% 61,9%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 1 4
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 5,6% 9,5%
tydskenttelette?
Taysin eri mieltd Count 1 0 1
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.2% 0,0% 24%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyoskenttelette?
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Koen tyémdaarini sopivaksi * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tyoskenttelette?

50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Koen tybmaaréni sopivaksi  Taysin samaa mieltd Count 5 0 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,8% 0,0% 11,9%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 12 3 15
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 50,0% 16,7% 35,7%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 7 6 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 29.2% 33,3% 31,0%
tyOskenttelette?
Taysin eri mieltd Count o} 9 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 50,0% 21,4%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
Tydtehtavani ovat vaihtelevia * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskentielette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tydtehtévani ovat Taysin samaa mielta Count 12 11 23
vaihtelevia % within Kuinka monta
tuntia viikossa 50,0% 61,1% 54,8%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 11 5 16
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 45,8% 27,8% 38,1%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 1 2 3
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.2% 11,1% 7,1%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyéskenttelette?
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Aikani riittaa tyotehtdvista suoriutumiseen * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmain Total
Aikani riittaa tyotehtavista Taysin samaa mielta Count 7 0 7
suoriutumiseen % within Kuinka monta
tuntia viikessa 29,2% 0,0% 16,7%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielté Count 12 2 14
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 50,0% 11,1% 33,3%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 5 5 10
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,8% 27.8% 23,8%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 0 1 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 61,1% 26,2%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
Tyoni ei ole fyysisesti raskasta * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viilkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tydni ei ole fyysisesti Taysin samaa mieltd Count 10 2 12
raskasta % within Kuinka monta
tuntia viikossa 41.7% 11,1% 28,6%
tybskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 8 5 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 27,8% 31,0%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 8 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 44 4% 26,2%
tydiskenttelette?
Taysin eri mieltd Count 3 3 6
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 16,7% 14,3%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tybskenttelette?
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Tyoni ei ole henkisesti raskasta * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyéni ei ole henkisesti Taysin samaa mielta Count 1 0 1
raskasta % within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.2% 0,0% 2.4%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 8 2 10
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 11,1% 23,8%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 11 7 18
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 45,8% 38,9% 42,9%
tydskenttelette?
Taysin eri mielta Count 4 9 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 16,7% 50,0% 31,0%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
Tydmadaran suuruus * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tytskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Ty6madardn suuruus  Taysin samaa mielta Count 11 14 25
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 45,8% 77,8% 59,5%
tyGskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 10 3 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 41,7% 16,7% 31,0%
tyéskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 3 1 4
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 5,6% 9,5%
tytskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyéskenttelette?
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Vastuu yrityksen toiminnasta * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tytskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmé&n Total
Vastuu yrityksen toiminnasta Taysin samaa mieltéd Count 15 13 28
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 62,5% 72,2% 66,7%
tyéskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 6 3 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 25,0% 16,7% 21,4%
tyOskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 2 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 11,1% 11,9%
tytéskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytéskenttelette?
Tydtehtavien vaativuus * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyétehtdvien vaativuus ~ Téysin samaa mielta Count 10 8 18
% within Kuinka monta
tuntia viikkossa 41,7% 47 1% 43,9%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 9 7 16
% within Kuinka monta
tuntia viilkossa 37,5% 41,2% 39,0%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mielté Count 5 2 7
% within Kuinka monta
tuntia viilkossa 20,8% 11,8% 17,1%
tyoskenttelette?
Total Count 24 17 41
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyoskenttelette?
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Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset * Kuinka monta tuntia viilkossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viilkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmé&n Total
Nopeat ja hallitsemattomilta  T&ysin samaa mielta Count 11 1 22
tuntuvat muutokset % within Kuinka monta
tuntia viikossa 45.8% 61,1% 52,4%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 6 3 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 25,0% 16,7% 21,4%
tytskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 7 4 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 29,2% 22.2% 26,2%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
Stressi * Kuinka monta tuntia vilkossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Stressi  Taysin samaa mielté Count 12 13 25
% within Kuinka monta
tuntia viikkossa 50,0% 72,2% 59,5%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 8 3 11
% within Kuinka monta
tuntia vilkkossa 33,3% 16,7% 26,2%
tyéskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 2 5
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 12,5% 11,1% 11,9%
tyéskenttelette?
Taysin eri mielta Count 1 0 1
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,2% 0,0% 2,4%
tyéskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?
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Liike-eldman riskit * Kuinka monta tuntia viikossa tytskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia vilkossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Liike-eldman riskit Taysin samaa mieltd Count 8 8 16
% within Kuinka monta
tuntia viikkossa 33,3% 44,4% 38,1%
tydskentteletta?
Jokseenkin samaa mieltd Count g [5 15
% within Kuinka monta
tuntia viikkossa 37.5% 33,3% 35,7%
tydskentteletta?
Jokseenkin eri mieltd Count 5 4 9
% within Kuinka monta
tuntia vilkkossa 20,8% 22 2% 21,4%
tydskenttelette?
Téysin eri mieltd Count 2 0 2
% within Kuinka monta
tuntia viilkossa 8.3% 0,0% 4,8%
tydskentteletta?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% | 100,0%
tydskenttelette?
Fyysiset vaivat * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia vilkossa
tydskentteletta?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Fyysiset vaivat ~ Tdysin samaa mieltd Count 4 7 11
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 16,7% 38,9% 26,2%
Jokseenkin samaa mielté Count 9 4 13
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 37.5% 22,2% 31,0%
Jokseenkin eri mielté Count 8 6 14
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 33,3% 33,3% 33,3%
Téaysin eri mieltd Count 3 1 4
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 12,5% 5,6% 9,5%
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 100,0% 100,0% 100,0%
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Harrastukset * Kuinka monta tuntia viilkossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia vilkkossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia ehemman Total
Harrastukset Téysin samaa mieltd Count 13 10 23
% within Kuinka monta tuntia
vilkossa tydskenttelette? 54,2% 55,6% 54,8%
Jokseenkin samaa mieltd Count 10 5 15
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 41,7% 27.8% 35,7%
Jokseenkin eri mieltd Count 1 1 2
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 4,2% 5,6% 4,8%
Téysin eri mieltd Count 0 2 2
% within Kuinka monta tuntia
viikossa tydskenttelette? 0,0% 11,1% 4,8%
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta tuntia
vilkossa tydskenttelette? 100,0% 100,0% 100,0%
Riittdvisti vapaata tydstd * Kuinka monta tuntia viikossa tySskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmén Total
Riittavasti vapaata tyosta Taysin samaa mielta Count 13 10 23
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 54,2% 55,6% 54,8%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 8 3 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 16,7% 26,2%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 0 3
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 0,0% 7,1%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 0 5 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 27.8% 11,9%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
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Muistan sanoa vililld: Ei * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Muistan sanoa valilla: Ei Taysin samaa mielta Count 15 3 18
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 62,5% 16,7% 42,9%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4] 1 17
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 25,0% 61,1% 40,5%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 3 1 4
% within Kuinka monta
tuntia viilkossa 12,5% 5,6% 9,5%
tyoskenttelette?
Taysin en mielta Count 0 3 3
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 16,7% 7,1%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
Nukun rilttavasti * Kuinka monta tuntia vilkossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemmaén Total
Nukun riittévésti  T&ysin samaa mieltd Count 17 9 26
% within Kuinka monta
tuntia viikkossa 70,8% 50,0% 61,9%
tydskenttelette?
Jokseenkin samaa mieltd Count 5 4 9
% within Kuinka meonta
tuntia viikkossa 20,8% 22 2% 21,4%
tydskenttelette?
Jokseenkin eri mieltd Count 2 1 3
% within Kuinka monta
tuntia vilkkossa 8,3% 5,6% 7.1%
tydskenttelette?
Té&ysin eri mielti Count 0 4 4
% within Kuinka monta
tuntia vilkkossa 0.0% 22 2% 9,5%
tydskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?




Liite 9

14 (22)

Huumori * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia vikossa

tyéskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia ehemman Total
Huumori Téysin samaa mieltd Count 18 11 29
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 75,0% 61,1% 69,0%
ty&skenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 5 6 11
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 20,8% 33,3% 26,2%
ty&skenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 1 1 2
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,2% 5.6% 4.8%
ty&skenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vilkkossa 100,0% 100,0% 100,0%
ty&skenttelette?
Koen henkisen tydkykyni huonoksi * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia vilkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Koen henkisen tydkykyni Taysin samaa mielta Count 2 6 8
huonoksi % within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,3% 33,3% 19,0%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5 10
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 20,8% 27,8% 23,8%
tyoskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count i 6 17
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 45 8% 33,3% 40,5%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 6 1 7
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 25,0% 5,6% 16,7%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
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Koen fyysisen tydkykyni huonoksi * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Koen fyysisen tyokykyni Taysin samaa mielta Count 2 4 6
huonoksi % within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,3% 222% 14,3%
tyéiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 3 4 7
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 22 2% 16,7%
tytskenttelette?
Jokseenkin en mielta Count a8 8 16
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 44 4% 38,1%
tytiskenttelette?
Taysin erl mielta Count 11 2 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 45,8% 11,1% 31,0%
ty&iskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tydskenttelette?

Tyopédivan paattyessa tunnen itseni loppuun kuluneeksi * Kuinka monta tuntia v

iikossa tytskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikkossa

tyoskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyopéivan pasttyessa Taysin samaa mielta Count 3 7 10
tunnen itsent loppuun % within Kuinka monta
kuluneeksi tuntia viikossa 12,5% 38,9% 23,8%
tyéiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4 1 15
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 16,7% 61,1% 35,7%
tytiskenttelette?
Jokseenkin ern mielta Count 12 0 12
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 50,0% 0,0% 28,6%
tytiskenttelette?
Taysin eri mielta Count 5 0 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,8% 0,0% 11,9%
tyéiskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytskenttelette?
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Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti uupuneeksi * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Aamuisin tunnen itseni Taysin samaa mielta Count 3 1 14
jatkuvasti uupuneeksi % within Kuinka monta
tuntia viilkossa 12,5% 61,1% 33,3%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4 5 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 16,7% 27,8% 214%
tyGskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 9 2 11
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 37,5% 11,1% 26,2%
tytskenttelette?
Taysin eri mielta Count 8 0 8
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 0,0% 19,0%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytskenttelette?

Tyoni turhauttaa minua * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyoni turhauttaa minua Taysin samaa mielta Count 2 3 5

% within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,3% 16,7% 11,9%
tyoskenttelette?

Jokseenkin samaa mielta Count 4 7 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 16,7% 38,9% 26,2%
tyoskenttelette?

Jokseenkin eri mielta Count ) 4 12

% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 22,2% 28,6%
tyoskenttelette?

Taysin eri mielta Count 10 4 14
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 41,7% 22.2% 33,3%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%

tyoskenttelette?
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Tyoskentelen mielesténi lilan kovasti * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikkossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyoskentelen mielestani Taysin samaa mielta Count 1 8 9
liian kovasti % within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,2% 44 4% 21,4%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4] 8 14
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 25,0% 44,4% 33,3%
tyoskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 9 1 10
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 37,5% 5,6% 23,8%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 8 1 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 5,6% 21,4%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskentteletta?
Tuntuu ettéd pinna palaa helposti * Kuinka monta tuntia viikossa tytskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tuntuu etta pinna palaa Taysin samaa mielta Count 1 4 5
helposti % within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,2% 222% 11,9%
tytiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4 8 12
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 16,7% 44.4% 28,6%
tytskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 4] 5 (i
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 25,0% 27,8% 26.2%
tytskenttelette?
Taysin erl mielta Count 13 1 14
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 54,2% 5,6% 33,3%
tyGskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyéiskenttelette?
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Vaikeuksia keskittya ja pitdd ajatukset koossa * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikkossa
tyoskentteletie?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Vaikeuksia keskittya ja pitsd  Taysin samaa mielta Count 3 8 1
ajatukset koossa % within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 47,1% 26,8%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 6 7 13
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 25,0% 41,2% 31,7%
tytiskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count a8 2 10
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 33,3% 11,8% 24 4%
tytskenttelette?
Taysin erl mielta Count 7 0 7
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 29,2% 0,0% 17,1%
tyéiskenttelette?
Total Count 24 17 41
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytiskenttelette?

Olen usein masentunut * Kuinka monta tuntia viikossa tybdskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viilkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Taotal
Olen usein masentunut Taysin samaa mielta Count 1 5 6
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.2% 29,4% 14,6%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 1 4 5
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 4.2% 23,5% 12,2%
tyoskenttelette?
Jokseenkin en mielta Count 5 6 11
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,8% 35,3% 26,8%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 17 2 19
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 70,8% 11,8% 46,3%
tyoskenttelette?
Total Count 24 17 41
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
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Minusta tuntuu, ette en jaksa endi * Kuinka monta tuntia viikossa tyéskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia vilkossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minusta tuntuu, ette en Taysin samaa mielta Count 3 7 10
Jaksa enaa % within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 38,9% 23,8%
ty&skenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 3 6 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 33,3% 21,4%
tyéiskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 7 3 10
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 29,2% 16,7% 23,8%
tyGskenttelette?
Taysin eri mielta Count " 2 13
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 45 8% 11,1% 31,0%
ty&skenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%
ty&skenttelette?

Kuinka monta tuntia viilkossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minusta tuntuu usein, eitd ~ Taysin samaa mielta Count 1 2 3
millaan ei ole mitaan valia o, within Kuinka monta
tuntia vikossa 4,3% 11,8% 7,5%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 2 6 8
% within Kuinka monta
tuntia viilkossa 8,7% 35,3% 20,0%
tyéiskenttelette?
Jokseenkin eri mielta Count 2 3 5
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 87% 17,6% 12,5%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 18 6 24
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 78,3% 35,3% 60,0%
tyoskenttelette?
Total Count 23 17 40
% within Kuinka monta
tuntia vikkossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
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Kuinka monta tuntia viikossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Koen olevani huonompi Taysin samaa mielti Count 0 6 6
tybssani kuin ennen % within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 33,3% 14,3%
tyéiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5 10
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 20,8% 27,8% 23,8%
tytskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 11 3 14
% within Kuinka monta
tuntia vikossa 45 8% 16,7% 33,3%
tytskenttelette?
Taysin erl mielta Count 8 4 12
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 33,3% 22,2% 28,6%
tyGskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyéiskenttelette?
Minulla on vaikeuksia selviytya tydstani * Kuinka monta tuntia vilkossa tyoskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minulla on vaikeuksia Taysin samaa mielta Count 1 4 5
selviytya tyostani % within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,3% 22,2% 12,2%
tytskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 4 7 11
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 17,4% 38,0% 26,8%
tytskenttelette?
Jokseenkin en mielta Count 6 4 10
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 26,1% 22 2% 24.4%
tytskenttelette?
Taysin eri mielta Count 12 3 15
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 52,2% 16,7% 36,6%
tytskenttelette?
Total Count 23 18 41
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytskenttelette?
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Minulla on usein pddnsirkya’ * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa

tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minulla on usein Taysin samaa mielta Count 1 5 6
pasnsérkyd % within Kuinka monta
tuntia vilkossa 4,2% 27,8% 14,3%
tytiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count ] 4 7
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 12,5% 22.2% 16,7%
tytskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 3 5 8
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 27,8% 19,0%
tyGskenttelette?
Taysin eri mielta Count 17 4 21
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 70,8% 22.2% 50,0%
tytiskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyGskenttelette?
Minulla on usein vatsavaivoja * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minulla on usein Taysin samaa mielta Count 1 4 5
vatsavaivoja % within Kuinka monta
tuntia viikossa 4,2% 22,2% 11,9%
tytiskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 5 5 10
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 20,8% 27.8% 23,8%
tytiskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 4 5 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 16,7% 27,8% 21,4%
tyfiskentteletta?
Taysin erl mielta Count 14 4 18
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 58,3% 22 2% 42,9%
tytiskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tytskenttelette?
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Minulla on usein unih#iriditad * Kuinka monta tuntia viikossa tyoskenttelette? Crosstabulation

Kuinka monta tuntia viikossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Minulla on usein unihairioita  Taysin samaa mielta Count 2 i 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 8,3% 38,9% 21,4%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 3 5 8
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 27,8% 19,0%
tyoskenttelette?
Jokseenkin ern mielta Count 8 4 12
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 33,3% 22,2% 28,6%
tyoskenttelette?
Taysin eri mielta Count 11 2 13
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 45,8% 11,1% 31,0%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
Tyoni tuntuu tidysin merkityksettomalta * Kuinka monta tuntia viikossa tydskenttelette? Crosstabulation
Kuinka monta tuntia vilkkossa
tydskenttelette?
50 tuntia tai
alle 50 tuntia enemman Total
Tyoni tuntuu taysin Taysin samaa mielta Count 0 3 3
merkityksettomaita % within Kuinka monta
tuntia viikossa 0,0% 16,7% 7,1%
tyoskenttelette?
Jokseenkin samaa mielta Count 3 6 9
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 12,5% 33,3% 21,4%
tytskenttelette?
Jokseenkin er mielta Count 4 4 8
% within Kuinka monta
tuntia vilkossa 16,7% 22.2% 19,0%
tytskenttelette?
Taysin eri mielta Count 17 5 22
% within Kuinka manta
tuntia viikossa 70,8% 27.8% 52 4%
tyoskenttelette?
Total Count 24 18 42
% within Kuinka monta
tuntia viikossa 100,0% 100,0% 100,0%
tyoskenttelette?
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Minulla on
K.oen henkisen Tyoskentelen waikeuksia Kizen fyysisen
tyokykymi mielestEni liiam selviyiya ty@hoyhoymi

Strecsi huonoksi kovast tydstini hucnoksi
Speaman's rho Stressi Comrelation Co=flicient 1,000 302 76 147 -0M
Sig. (2-tailed) . 52 286 358 BG5
N 42 42 42 41 42
Koen herkisen tySkylomi Correlation Cosficient .ao2 1,000 e a08 53z
huoneksi Sig. (2-taiked) 052 o 000 000
M 42 42 42 41 42
Tyoskentelen miclestani Correlation Cosfiicient REC) Aam” 1,000 g3z ADE
lian kovass Sig. (2 tailed) 268 o1 ) oo a0z
N 42 42 42 41 42
Minulla on vaikeuksia Comrelation Co=flicient 147 ,803" 533 1,000 ,533“
selviytyd byGstini Sig. (2-tailed) a5s oo 000 000
M 41 41 41 41 M
Foen fiysisen tydkylomi Cormrelation Cosflicient =001 832 A0S 535 1,000
huoncksi Sig. (2-tailed) 3 oo o0z 0o )
] 42 42 42 4 42

**_ Comrelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
Correlations
Tydpaivin
pastiyesca Minulla on
tuninen itseni vaikeuksia Tyoskentelen
loppuun Olen usein selviytys mielestini liian
Strecei kulunesksi masentunut tydstini kovasti

Speaman's rho Strecci Comrelation Cesfiicient 1,000 21 e 47 A7E

Sig. (2-ailed) 41 034 252 285

M 42 4z 41 a4 42

Tydpdivan paityessa Correlation Cosficient 231 1,000 a2 m01 84

Eﬂﬂﬁ;‘:}fj” loppuun Sig. (2-tailed) 41 000 0m 000

M 42 42 41 41 42

Olen us=in masenmunut Carrelation Cosflicient o] ’ 1522“ 1,000 545 ,53-8"

Sig. (2-tailed) 024 .0oa Jooo Jooo

M 41 41 41 40 41

Minulla on vaikeuksia Caormrelation Cosflicient 147 Rain}] . 545 1,000 .533"

selviytys byGstini Sig. (2-tailed) 358 o1 000 000

M 41 41 40 41 4

Tybskentelen miclestani Correlation Coefficient RE e a3g 538 1,000

liian kovass Sig. (2-tailed) 268 000 000 000
M 42 42 41 41 42

*_ Cormrelation is significant at the 0.0S5 level (2-tailed).
**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
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Mopeat ja
Minusta tuntuu, halliteemattomilt
etie en jaksa Tyoma3ran a tumtuneat
Strecsi endi Fyysiset vaivat SUUFUUS muuickset
Speaman'stho  Stressi Carrelation Co=ficient 1.000 250 288 E 592
Sig. (2-tailed) B .nag 084 Rillv] 000
N 42 432 432 432 42
Minusta tuntuu, ette en jaksa Correlation Coefficient 250 1,000 221 : ,HQQ“ 47
endi Sig. (2-tailed) J0GE ) 03 .00g 253
N 42 42 42 42 42
Fyysisat vaivat Carrelation Co=ficient o3 a0 1.000 A0 a1
Sig. (2-tailed) 0ed Ri<t] . 007 040
N 42 42 42 42 42
Tyomiirdm suunius Comralation Cosflicient 394 ,EQQ“ ,4]1]“ 1,000 184
Sig. (2-tailed) 010 0oa o7 219
N 42 42 42 42 42
Mopeat ja hallitsematiomilta  Carrelation Coefiient ” 147 218 104 1.000
tuntuvat muutokset Sig. (2-tailed) 000 353 040 219 )
N 42 42 42 42 42
**_Cormelation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*_Cormrelation is significant at the 0.045 level (2-tailed).
Correlations
Tydpaivin
padttyessi
Koen henkisen tunnen itseni Tydskentelen
tySkylyni loppuun mielestini liian Tydtehtavien
Hamastukset huoncksi kuluneeksi kowvasti waathuus
Speaman’s rho Hamastuksat Comelation Coefficient 1,000 .88 237 - 085 -041
Sig. {2-tailed) . 285 130 Bb4 B3
N 42 432 432 47 41
Koen henkisen tySkykyni  Comelation Coefficient 186 1,000 571 400 -084
hucnaksi Sig. {2-talled) 205 000 001 603
N 42 42 42 42 41
TyBpaivan paityessa Comelation Ceeffigient a7 e 1,000 e _030
;‘::':2;;?”' leppuun Sig. {2-ailed) 130 000 000 850
N 42 432 42 42 41
Tydskentelen mielestini Comelation Coefficient - 065 A90 JG44 1.000 024
liian kowasti Sig. {2-tailled) a4 oo 000 &R
N 42 432 42 41 41
Tydtehtivien vaativuus Comelation Coefficient | -084 -020 024 1,000
Sig. {2-tailed) g BB JB50 BB .
N 41 41 41 41 41

"*. Comelation is significant at the 0.01 level (2-taled).
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Comrelations
Tydpaivian
padttyessad Aamuisin Vaikeuksia
tunnen itseni tunnan itsani keskittya ja Minulla an
Tydmaardn loppuun jatkuvasti pitia ajatuksat usein
SULMJUS kuluneeksi uupuneeksi koossa unhdinoita
Spearman’s ho  Tydmdiran suumus Comelation Coefiicient 1.000 el 245 -.aaa 233
Sig. (2-taied) - J0Ba 25 Relili] 138
N 42 47 42 41 42
Tyopdivan paattyessa Comelation Coeficient el ] 1,000 885 AT 540
tunnen itseni lappuun Sig. (2-taled) .0se o0 o0z 0o
kulunesaksi
N 42 41 42 41 42
Aamuisin tunnen itseni Cormelation Coeflicient ,345‘ _BQE-“ 1,000 .Eﬁﬂ“ .364“
jatkuwasti uupuneeksi Sig. (2aded) 025 000 . 000 Rilily}
N 42 42 42 41 42
Vaikeuksia keskittyd ja Cormelation Coeficient _ooa AT EEE 1,000 ATE
pit33d ajatukset koossa Sig. (2-aied) 56 003 0o ) 02
N 41 41 41 41 41
Minulla en usein unih3Tigits  Comelation Coeficient 233 540 a4 ATR 1,000
Sig. (2-taded) 138 oo 002 002 .
N 42 42 42 41 42
*. Comelation is significant at the 0.05 level [2-tailed).
**. Comelation is signifizant at the 0.01 level (2-4aled).
Comelations
Minulla om
Vastuu vaikeuksia Tuntuu ett3
yrityksen Ty&mairan selviytyd pinna palaa Tydtehtavien
toimin nasta SUUMIUS tydstani helposti waativuus
Spearman’srho  Vastuu yrityksen Comelation Coeficient 1.000 399 0B AT 483
toiminnast Sig. [2-taled) ) o0 810 260 o0z
N 42 42 41 42 41
Tyémairan suumus Comelation Coefizient EI 1,000 ATE EESS a8
Sig. (2-taded) .aoe . 27 o1 014
N 42 42 41 42 41
Minulla on vaikeuksia Comelation Coefiicient JO1E A78 1,000 _692" 052
selviytyd tySstini Sig. (2-taled) 10 271 . 000 78z
N 4 41 41 41 40
Tuntuu ettd pinna palaa Comelation Coeficiant AT1 a9 ag2 1,000 091
helposti Sig. (2-taled) B0 011 0o ) 571
N 42 42 41 42 41
Tyétehtavien vaativaus Comelation Coefizient 463 3az 052 o 1,000
Sig. (2-taded) il 014 52 571 i
N 41 41 40 41 41

"*. Comelation is significant at the 0.01 level (2-taied).

*. Comelation is significant at the 0.05 lavel (2-tailed).
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Mopeat ja Minulla cn
hallitsemattomilt vaikeuksia Tumituu et
a untuvat Tyoni turhauttaa selviytya pinna palaa
muutekset Strecsi minua tydstini helpost
Spearmmnan's rho Mopeat ja hallitsemattomilta Correlation Coeficient 1,000 ,592“ 14 Joar ,EOEI‘
turttirvat mutokset Sig. (2-tailed) ) .ooa 470 503 e
N 42 42 42 41 42
Strecsi Carrelation Cosficient 592 1,000 R 47 283
Sig. (2-tailed) 000 . 483 368 089
N 42 42 42 41 42
Tydni turhautaa minua Comrelation Co=flicient 14 16 1.000 _5?1“ ,39?“
Sig. (2-tailed) 470 Aa3 000 fils=]
M 42 42 42 41 42
Minulla on vaikeuksia Comralation Cosficient 0ar 147 ,5?1" 1,000 ,692"
selviybyd bybstani Sig. (2-tailed) 588 358 000 . 000
N 41 41 41 41 H
Tumtuu etti pinna palaa Corralation Coefiicient ,309. a3 ,39?“ ,EQE“ 1,000
helposti Sig. (2-tailed) 46 iz 0@ 000
N 42 42 42 41 42
** Comelation is significant at the 0.071 level (2-tailed).
*_ Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
Correlations
MNopeat ja
hallitsemattomilt
Liike-eldman Wastuu yrityksen a tunituvat Tyoma&aran
riskit Stressi toiminnasta muLtckset SULMIUS
Speaman'stho  Litke-=liman riskit Carralation Coeficient 1,000 B3E 515 337 400
Sig. (2-tailed) .ooo 000 029 Jooa
M 42 42 42 42 42
Stressi Correlation Coeficient 588 1,000 M7 sz 284
Sig. (2-tailed) 000 000 000 010
N 42 42 42 42 42
Vastuu yrityksen toiminnasta  Comelation Cosfficient ,515" ,31?“ 1,000 ,335. ,399“
Sig. (2-tailed) 000 000 - J030 Jooa
N 42 42 42 42 42
Mopeat ja hallitsemattomilta  Carrelation Cosficient 337 5e2 335 1.000 184
funtuvat muutokset Sig. (2-tailed) 023 000 030 } 218
N 42 42 42 42 42
Tyoma3rdn suurius Caomrelation Cosfficient _4[):]" ,394“ ,399“ L84 1.000
Sig. (2-tailed) 00a MO 009 214 .
N 42 42 42 42 42

**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*_ Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Comelations
Tyopdivin
paittyessa Kioen olavani Tyoni tuntuu
tunnen itseni | Minusta tuntuw, huonom pi taysin
lappuun ette en jaksa | Tyoni turhauttaa | bydssani kuin merkityksettom
kuluneeksi endi minua ennen ENE]
Spearman’s tho Tyopdivan piattyessa Comalation Coeficient 1,000 | A1 14 520
funnen itseni lappuun Sig. (2-aled) ; 000 01 o0 000
kuluneeksi
N 42 42 42 42 42
Minusta funtuu, ette en Comelation Coefficient ETT 1,000 as7 Jz Tan
jaksa ena3 Sig. {2-taled) 100 oot 000 .oao
N 42 42 42 42 42
Ty&ni turhauttaa minua Comelation Coefficient 51 1" _43?“ 1,000 _?1E|“ ,?63”
Sig. (2-taded) 0 o1 . ,000 000
N 42 43 42 42 42
Koen clevanihuonompi  Comelation Coeficient E14 722" 6 1,000 74T
tyossdni kuin ennen Sig. (2-taled) o1 000 00 ] 000
N 42 43 42 42 42
Tyoni tuntuu taysin Comelation Coefficient ,52!;" _?-:0“ ,'.l‘ﬁB" .?4?“ 1,000
merkityksstiimalta Sig. (2-taled) .oon 0o .00 000
N 42 47 42 42 42

**. Comelation is signifizant at the 0.01 level (2-taded).

Correlations

Tydskentelen
mielestini liian | Minulla cnusein | Minulla on wssin]) Minulla oo ussin
kovasti unih3ifoita paansarkys’ vatsavaivoja Stressi
Spearmnan's rho Tyoskentelen mislestani Caomrelation Cosficient 1,000 ,558“ ,35' ,329' J7E
liian kovas§ Sig. (2-tailed) ) 000 020 033 288
N 42 42 42 42 42
Minulla on usein unihingita  Correlation Coeficient SR 1,000 £55 A7 506
Sig. (2-tailed) 000 . 00D 001 0o
N 42 42 42 42 42
I'u'I_irlull.a on _1.I5Ein Caomrelation Cosfiicient ,EE. ,655“ 1,000 .435“ .51?“
padns3rya’ Sig. (2-tailed) 020 0o . 002 000
N 42 42 42 42 42
Minulla on usein Comelation Cosflicient ,329' ,49?“ ,4!35“ 1,000 ,413“
vatsavaivoja Sig. (2-tailed) 033 o Doz } 007
M 42 42 42 42 42
Stresei Correlation Coeficient 178 508 BT A1z 1,000
Sig. (2-tailed) el i} 000 007
N 42 42 42 42 42

**. Comrelation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*_ Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).




Liite 10 6 (14)
Comelations
Tydni turtau
tiysin
Olen ussin merkityksetima
Harrastukset Stressi masentunut Ita Mukun riit3vass
Speaman's rho Harrastukset Comelation Coeflicient 1,000 07 it -.020 ,399“
Sig- (2-tail=d) 500 T4 14 009
M 42 42 41 42 42
Stressi Comelation Coefficient a7 1,000 ,331- ,355- 7D
Sig. (2-tailed) 500 034 21 JBED
M 42 42 41 42 42
Olen usein masentunut Comelation Coeflicient 048 ,331‘ 1,000 ,523“ - 0BD
Sig. (2-tailed) 774 4 . .non B8
M 41 41 41 41 4
TyGni tuntuu tysin Cormelation Coefficient -0ED 355 o 1,000 -238
merkityksedSmalts Sig. (2-tailed) 814 021 ol 30
M 42 42 41 42 42
Mukun it SuSst Comelation Coefficient 200 070 -DED -5 1,000
Sig. (2-tailed) Dog JBE0 B19 RE
M 42 42 41 42 42
**_Comelation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*_Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
Correlations
Yhdessa
Sosiaalisen toimiminen
mediam kiytd Taoisten yrittijien | asiakkaiden
on parantanut ‘rstivien tuki tuki auttas kanssa auttaa
tydssd auttas tybssa tydssd tydssd
jaksamistani Strecsi jaksamistani jaksamistani jaksamistani
Spearman's tho Sosiaalisen median kayts Correlation Coeficient 1,000 -128 031 D46 14
P
on paramtanit tyossa Sig. |2-tailed) AT3 658 788 A3s
jaksamistani
N 33 ] 33 a3 33
Strecsi Correlation Cosficiznt 123 1,000 252 128 - 004
Sig. [2-tailed) 473 _ 024 424 B30
N 33 42 41 41 42
Ystivien tuki autiaa tydssd  Comrelation Cosficient 081 352 1,000 EY 375
[sksamistani Sig. (2-tailed) B56 24 . 056 016
N 33 41 41 41 41
Tristen yrittSjien tuki 333 Correlation Coefficient 048 128 201 1,000 514
tybss3 faksamistard Sig. (2-tailed) 798 Az 056 n
N a3 41 41 41 41
¥hdessa taimiminen Cormrelation Coeficient 141 004 a7s A4 1,000
asiakkaiden kanssa auttaa Sia. (9-tailed
5s53 jaksamistari Sig. | ) 435 J8E0 ijl: 0m .
N 33 42 41 41 42

*_Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Comelations
Yhdessd
Verkkokaupan toimiminen
ylSpitiminen asiakkaiden
on helpattanut | kanssa auttaa Aikani ritta3 Tyoni ei ole
tydss3 tydssd tyStehtavista henkisesti RiittSuasti
jaksamistani jaksamistani | suorutumisesn raskasta vapaata tydsta
Spearman's tho  Verkkokaupan Comelation Coefficient 1,000 S 147 -005 e 110
yllapitaminen on - y
helpottanut tyBss3 Sig. (2-aled) 562 a4 723 (A5
jaksamistani N iE 13 18 1B 18
Yhdessa toimiminen Comelation Coeficiant 147 1,000 a3 74 022
asiakkaiden kanssa auttaa .
tyissd jaksamistani Sig. (I-aled) b8z 247 270 B35
M 1B 42 42 42 42
Aikani rita3 tydtehtivista  Comelation Coeficient -005 B3 1,000 541 058
supriutumisesn Sig. (2-aled) a54 24T . il Toa
N 1B 42 42 42 42
Tyoni ei ole henkisesti Comelation Coefiicient ki AT4 .541" 1.000 091
raskasta Sig. {2-taied) 723 270 .00 : 585
M 1B 42 42 42 42
Riittivasti vapaata tydst3 Comelation Coefiicient 10 023 058 S0 1,000
Sig. (2-taded) Riliti) 8BS Fo8 Eiili] .
M 1B 41 42 42 42
"', Comelation is significant at the 0.01 level {2-taded).
Correlations
Alypuhellimean Sfressi on
kaytd on wahentynyt Vaikeuksia
helpottamut Aikani nitt3a dlypuhelimen keckittys ja
tydssd tydtehtivista kaytdn pit3d ajatukset
jaksamistani sSuohLfumisesn Siressi seyraukssna koossa
Speaman's o Alypuhellimen k3ytsd cn Comelation Coefiicient 1,000 -1 -174 847 o
helpotiamut tydeea Sin. (P-tailed
jaksamistani Sig-( ) . Ag4 3G .0oo a5
N 35 k'] 35 a5 M
Aikani ritti3 tyhtehtvists Comrelation Coefficient -AM 1,000 _J6B -120 _708
susrltumiseen Sig. (2-aiked) 584 . 086 482 0o
M a5 42 42 a5 41
Strecsi Comrelation Coefiicient =174 -2688 1,000 =151 183
Sig. (2-tailed) 316 Joac R 2a7 226
N 5 42 42 38 4
Stressi on vahentynyt Correlation Cosficient 4T -120 -151 1,000 063
dlypuhelimen kiyitn Sig. (2-tailed) 000 Aoz 387 £02
seurauksena
N 35 35 35 38 4
‘aikeuksia keskittyd ja pitid  Comelation Cosficient 0 -708 R[] .0ag 1,000
3jatikset koossa Sig. (2aiked) 885 000 2% 628 .
N 4 Ell 41 M 4

**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
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Comelations
Yhdessi
taimiminen
Yksin Taisten asiakkaiden
tySskentely yrittdjien tuki TwGni ei ale kanssa auttaa | Koen henkisen
auttaa hyissa auttaa hpbssd henkisast tySecd tydkykymi
jaksamistani jaksamistani raskasta jaksamistani huonoksi
Spearman’s rho Yksin tydskentsly auttaa Cormelation Coeficient 1.000 011 5T 018 -, 188
tybissd jaksamistani Big. (2-taled) ; 244 an 22 238
N 42 41 42 42 42
Toisten yritt3jien tuki auttaa  Comelation Cosfficiant an 1,000 -008 EIr - 161
tyfissd jaksamistani Sig. (2-taled) 244 . £70 001 218
M 41 41 41 41 41
TyBni i ole henkisest Comelation Coeficiant 157 -0 1,000 A4 537
raskasta Sig. (2-taded) A 870 . ] Rililv]
N 42 41 42 42 42
Yhdess3 toimiminen Comelation Coefficient 016 ire AT4 1,000 a7
asiakkaiden kanssa auttaa .
tydss3 jaksamistani Sig. (ated) 422 001 270 001
M 42 41 42 42 42
Kaoen henkisen tydkykyni Comelation Coafficient -1as - 161 ._53?“ -,-1?3“ 1,000
fuonoksi Sig. (2-taded) 238 318 000 001 .
N 42 41 42 42 42
**. Comelation is significant at the 0.01 level {2-taled).
Correlations
Tyotoversitteni
tuki auttas Tyéni ei cle
tydss3 henkisest Wastuu yrityksen Tydm3Sran
jaksamistani raskasta toiminnasta SUUrUUS Huurmari
Spearman's rho Tydtoversitteni tuki auttza Comrelation Coefiicient 1,000 nag 53 -223 i [5:2]
tyGssi jaksamistani Sig. (2-tailed) . o0 389 208 539
N 4 ) 4 L 34
Tyoni ei ole henkisest Correlation Coefficient 0ag 1.000 -.095 -230 A0
rackasta Sig. (2-tailed) foa } 548 42 053
M 4 42 42 42 42
Wastuu yrityksen toiminnasta  Correlation Coeficient 53 -85 1.000 E 255
Sig. (2-tailed) 289 A48 . 009 02
M 4 42 42 42 42
TydmaSrdn suunius Caomrelation Coefiicient =223 =230 ,399“ 1.000 - 106
Sig. (2-tailed) 206 142 Dog S04
M 4 42 42 42 42
Huumori Correlation Coefficient 109 AamM 205 -103 1.000
Sig. (2-tailed) 534 053 03 504 .
M 4 42 42 42 42

**_ Cormrelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
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Correlaions
Laheisten tuki Minusta tuntuu, Tyini ei ole
auttaas tyossa Riittavasti atte en jaksa henkisest
jaksamistani vapaata tydstd | Hamastukset enaa raskasta
Spearman’s tho  L3heisten tuki auttaa tyBss3  Comelation Coefficient 1,000 -088 058 41 - 085
[aksamistani Sig. (2talled) . 66 728 700 B4
N 41 41 41 41 41
Riitt3visti vapaata tydsts  Comelation Coefficient -0B9 1,000 488 - 106 001
Sig. {(2-tailed) it} . 002 214 565
N 41 42 42 42 41
Harrastuksat Comelation Coeflicient Lilas! _4EIB“ 1,000 ooy -.0a7
Sig. {2-tailed) 72d 0Dz Rl feliti]
N 41 432 42 42 42
Minusta tuntuu, ette en Carelation Coefficient 041 -128 007 1,000 531
iaksa enid Sig. (2-tailed) 700 214 o564 000
N 41 42 42 42 42
TyEini &i ole henkisesti Comelation Goefficient -0k 001 -007 e 1,000
raskasta Sig. (2-tailed) 864 65 265 000 :
N 41 42 42 42 42
"*. Comelation is significant at the 0.01 level (2-aied).
Correlatiens
Y stivien tuki
auttaa tydssa Oen usein
jaksamistani Huurmeari Harrastukset masentunut Stressi
Spearman's rho Ystavien tuki auttaa tydssd  Comelation Coefiicient 1,000 ,339' 067 -.027 ,352'
jaksamistani Sig. (2-tailad) 020 A78 268 024
N 41 41 41 40 41
Huumeori Comelation Coefficient .339. 1.000 270 -.03z2 AO75
Sig. (2-tailed) 030 .oe4 243 fikr)
N 41 42 42 41 42
Hamrastukset Comelation Coefiicient 087 270 1,000 D46 107
Sig. (2-tailed) &7 OE4 . JT74 Eiluli]
N 4 42 42 41 42
Olen usein masentunut Comelation Coefiicient -027 -0z 46 1,000 ,331‘
Sig. (2-tailed) JE86 843 T4 . 034
N 40 41 41 41 41
Stressi Comelation Coefficient ,352. 075 A07 k| ) 1,000
Sig. (2-tailed) 024 837 500 034
N 41 42 42 41 42

*_ Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Correlations
Alypuhellimen | Werkkokaupan
kayttd on yll3pitaminen
Koen Laheisten tuki helpottanut on helpottanut
tyomaarani Muistan sanca | auttaa tydssa tySss3 tydssa
sopivaksi wililla: Ei jaksamistani jaksamistani jaksamistani
Spearman's rho Koen tydmaiardni sopivaksi Comelation Coefiicient 1.000 .33 038 63 -0B3
Sig. (2-taled) . 013 A14 ,340 rpr
N 42 42 41 35 18
Muistan sanoea vallla: Ei Comelation Coefficient A63 1,000 18 04 nas
Sig. (2-taded) 01B B3 D4 7@
M 42 41 41 25 18
Liheisten tuki auttaa tydss3 Comelation Coefficient J03e o1 1,000 5B ikl
Jaksamistani Sig. (2-taled) a4 813 368 na3
M 41 41 41 4 18
Alypuhellimen kiythd on Comelation Coefficient 183 044 KL 1,000 105
;E::?:;‘n?ﬁ“a Big. (2-taled) 340 804 a8 678
M 25 25 34 a5 18
Verkkokaupan Comelation Coeficient -Dag ed i)l 05 1.000
r:fﬁ':f ;;:55 Sig. (2-taied) J27 729 JB43 ETB
jaksamistani N 16 13 18 1B 13
". Comelation is significant at the 005 level [2-tailed).
Correlations
Mopeat ja Minulla on
halliteemattomilt vaikeuksia
TySteht3vini a tuntuvat TyGni turhauttaa sefviyiya
ovat vaihtelevia muutskset Stressi minua tyDstini
Spearman's rho TyStehtivini ovat Caorrelation Coeficient 1,000 -120 -130 _,435" -114
vaittelavia Sig. (2-tailed) _ A4z A11 004 ATE
N 42 42 42 42 4
Mopeat ja hallitsemattomilta  Comrelation Cosficient -120 1.000 Baz 114 037
tuntirvat muutokset Sig. (2-tailed) 443 ] 000 470 588
N 42 42 42 42 H
Stressi Correlation Coeficiert -130 B32 1,000 16 47
Sig. (2-tailed) A1 Jooo . 483 358
M 42 4z 42 42 41
TySni turhauttaa minua Correlation Coeficient _A435 14 16 1,000 571
Sig. (2-tailed) 004 A70 4832 - 000
N 42 42 42 42 H
Minulla on vaikeuksia Correlation Coeficient -114 0a7 RE 571 1.000
Selviytyd tydstani Sig. (2-tailed) ATE a8 358 000 .
N 4 41 Gl 41 H

**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
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Correlations
Tyopaivan
pastyeses
Tyoni i ol twnnen itseni Eoen fyysisen
fyysisesd loppuun tydkeytoymi
raskasta Fyysiset vaivat kulunesksi hiucmoksi Stressi
Spearman'srho  Tydni e ole fyysicect Correlation Cosficient 1,000 _435 _485 _EI1 -110
raskasta Sig. (2-tailed) D4 002 001 A0
N 42 42 42 42 42
Fyysiset vaivat Comrelation Coefiicient oy N 1,000 ,4|]0“ ,552“ 288
Sig. (2-tailed) 004 . 003 0o 084
N 42 42 42 42 42
Tydpdivin pidttyessa Correlation Coefficient -465 400 1.000 Abas 23
tunnen nseru loppuun Sig. (2-tailed) ooz ona .0ao 141
kulunesksi
M 42 42 42 42 42
Kioen fyysisen tydkykyni Correlation Cosficient ~E11 582 58 1,000 00
huonoksi Sig. (2-taiked) a0 oo .oon 095
N 42 42 42 42 42
Sirecsi Correlation Cosficient =110 288 2231 =001 1,000
Sig. (2-tailed) 480 J0e4 41 2a5 .
N 42 42 42 42 42
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
Correlations
Minulla on
Tyini ei ole vaikeuksia Minulla on Tydni ei ole
fyysisesti salviytyd usein henkisesti
raskasta Fyysiset vanat tydistani unih3indita raskasta
Spearman’s tho  Tydni ei ole fyysisesti Comelation Coefiicient 1,000 - 435" EEFEY YRS 282
raskasta Sig. (2-taded) . 004 128 033 094
N 42 42 41 42 42
Fyysiset vaivat Comelation Coefficient 435 1,000 308 150 - 1B9
Sig. (2-taled) 004 . 52 242 231
N 42 42 41 42 42
Minulla on vaikeuksia Comelation Coeficient 343 208 1,000 483 431"
selviylya ybstini Sig. (2-taled) 028 052 001 o0
M 41 41 41 41 41
Minulla on usein UNinaioit Comelation Coefficient Az 150 4zs” 1.000 -508°
Sig. (2-taded) 033 42 oot . Om
N 42 42 41 42 42
Ty&ni ei ole henkisesti Comelation Coeficient 282 120 431 - 506 1,000
raskasta Sig. (2-taded) 024 231 oot 001
M 42 42 41 42 42

"*. Comelation is significant at the 0.01 level (2-aied).

*. Comelation is significant at the 0.05 lavel (2-4tailed).
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Comelations
Tyoskentalzn Laheisten tuki
Olen usein mielestini lian | auttaa bpiss3
Fyysiset vaivat masantunut kowasti jaksamistani | Mukumn ritt3vasti
Spearman's rho Fyysiset vaivat Comelation Coefiicient 1.000 ST 138 023 -,342‘
Sig. (2-taded) . azd 208 813 027
N 42 41 42 41 42
Olen usein masentunut Comelation Coefiicient JAEF 1,000 ,EIE.B" =001 -, 0E0
Sig. (2-taded) 326 . 0ad 203 g1a
N 41 41 41 40 4
TySskentelen mielestani  Comelation Coefficient 128 638" 1,000 051 -185
liian kovasti Sig. (2-taled) 208 000 . 750 217
N 42 41 42 41 42
Liheisten tuki auttaa tydssd Comelation Coefiicient 03B =001 031 1,000 - 034
Jaksamistani Sig. (2-taled) a13 203 a0 a3
M 41 40 41 41 41
MNukun ritt3vdst Comelation Coefiicient -,:1.4.2' -080 - 185 -034 1,000
Sig. (2-taded) 27 &19 217 B33 .
N 42 41 42 41 42
*. Comelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**. Corelation is significant at the 0.01 lewel (2-taled).
Correlations
Tydpaivian
koen olevani pdittyessd
hisonompi wnmen iseni
tydssani kuin loppuumn Olen usein Tyomiaran
ennen kulunecksi Siressi masentunut SULMIUS
Speamnan's rho Koen clevani heonompi Correlation Coefiicient 1,000 ,514" L1562 504 298
ty@ssani kuin ennen Sig. (2tailed) 001 338 00 1055
N 42 42 42 41 42
TySpaivin paityessi Carrelation Cocfinient 514 1,000 24 a2z 286
Pt Sig. (2-ailed) om a4 000 083
M 42 42 42 41 42
Strecsi Corralation Coefcient 152 23 1,000 an 304
Sig. (2-tailed) 236 RE) . 034 Rillv]
M 42 42 42 41 42
Olen usein masentunut Comrelation Coefiicient 504 ,522“ a3 : 1,000 236
Sig. (2-tailed) il oo 034 - 138
N 41 H 41 41 4H
TySmasrin suuruus Correlation Coeficient oo a8 ot 235 1,000
Sig. (2-tailed) 055 naz Rikls] 138 .
N 42 42 42 41 42

**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-tiled).
*_ Cormrelation is significant at the 005 level (2-tailed).
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Comrelations
Kioen Aikani fit33 Minusta tuntuu,
Riitdvast Muistan sanoa tydmdirani tydtehtivistd ette en jaksa
vapaata tydsta wililla: Ei sopivaksi suorutumiseen endd
Spearman’s tho Riittivasti vapaata tydsta Comelation Coefficient 1.000 JhaE A3 Lilae] - 184
Sig. (2-taied) R .ooa A02 708 214
N 42 42 42 42 42
Muistan sanea valdla: Ei Cormelation Coefisiant 508" 1,000 283 B2 -203
Sig. (2-taied) Rifili] . Rk 280 198
N 42 42 42 42 42
Koen tydm3iardni sopivaksi  Comelation Coefiicient A2 ) 1,000 JGea 645
Sig. (2-taded) A0D 013 . 000 Rili]
N 42 42 42 42 42
Aikani nitt33 tydtehtivista  Comelation Coefficient .05 B2 JBE6 1.000 -578
supriutumiseen Sig. (2-taled) 700 250 oo . 0o
N 42 42 42 42 42
Minusta tuntuu, ette en Comelation Coefisient 198 -203 -B45 -5T6 1,000
faksa enad Sig. (2-taled) 214 103 oo 00D
N 42 42 42 42 42
**. Comelation is significant at the 0.01 lewel (2-4taied).
*. Comelation is signifizant at the 0.05 lavel (2-+tailed).
Comelations
Yhdessi
taimiminen
aciakkaiden
kanssa auttaa
Muistan sanoa tyossd Tydmiarin
vwalilla: Ei Stressi Huumari jaksamistani SUUMIUS
Spearman's rho Muistan sanca valila: Ei Comelation Coefiicient 1,004 269 ,4!3?“ 054 -062
Sig. {2-tailed) 025 002 732 G
N 42 42 42 42 42
Stressi Comelation Coefiicient ;] 1.000 075 -.00<4 ,3!}4“
Sig. (2-tailed) .0aa - B3T 880 0o
N 42 42 42 42 42
Huumor Comelation Coefiicient ,467" AO75 1,000 .3-59. - 106
Sig. (2-tailed) 002 3T - 020 S04
M 4z 42 42 42 42
fhdessa toimiminen Comelation Coeficient 054 =004 .359- 1,000 021
asiakkaiden kanssa auttaa . i
tyfiscd jaksamistani Sig- (2-tailed) 732 el 20 - B45
N 42 42 42 42 42
Tyomairin suuruus Comelation Coefiicient -.0a2 ,394“ -108 031 1,000
Sig. (2-tailed) =] ikl A04 245
N 42 42 42 42 42

**_ Comrelation is significant at the 0.01 lewvel (2-tailed).

" Comelaticn is significant at the 005 level (2-tailed).
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Tumituu &tt3
Hen usein Liike-=l3man pinna palaa

Fyysiset vaivat | Huumordi masentunut riskit helpost
Spearmmnan's rho Fyysiset vaivat Comrelation Coefficient 1,000 -.0ah 57 131 ,319.
Sig. (2-tailed) . =t 228 A0 Rkl
N 42 42 41 42 42
Huumori Comralation Coefficient -J0as 1,000 =02z 0ar -281
Sig. (2-tailed) A4 . 43 G72 085
N 42 42 41 42 42
Cfen ussin masentunut Carrelation Cosficient 5T 03z 1,000 203 F
Sig. (2-tailed) 306 843 ; 202 000
N 41 41 41 41 4
Liike-eldman riskit Cormrelation Coefficient R DET 203 1.000 074
Sig. (2-tailed) 410 872 202 . 643
N 42 42 41 42 42
Turituu =t3 pinna palaa Caorrelation Coeficient T 281 FEs 074 1.000
helpost Sig. (2-tafled) 039 .ngs .ooo 643 .
N 42 42 41 42 42

*_Comrelationis significant at the 005 level (2-tailed).
**_ Comelation is significant at the 0.01 level (2-Giled).




