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Tassa opinnaytetydssa oli tarkoituksena laatia selvitys siitd, miten mikroyrittajat kokevat
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Tyon tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, mita mikroyritta-
jat katsovat kuuluvan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja millaisia vaikutuksia hyvinvoinnilla
koetaan olevan yritystoimintaan. Lisdksi selvitettiin, millaisena tekijand kokonaisvaltainen
hyvinvointi ndhdaan suhteessa yrityksen menestymiseen.

Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys koostettiin kolmesta teemasta: mikroyrittdjyys, ko-
konaisvaltainen hyvinvointi ja hyvinvoinnin vaikutukset yritystoimintaan. Mikroyrittajyydesta
kertovassa luvussa kaytiin lapi mikroyrittajyytta Suomessa ja mikroyrittajalta vaadittavaa
osaamista seka kokonaisvaltaista hyvinvointia koskevassa luvussa kaytiin 1api kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin eri osa-alueet. Hyvinvoinnin vaikutuksia yritystoimintaan kasiteltiin
talouden ja kilpailukyvyn n&kokulmista.

Ty6ssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelma&a. Tutkimusaineisto kerat-
tiin haastattelemalla seitsemaa eri alan mikroyrittdjaa. Haastattelu koostui kaikkiaan kuu-
desta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja mikroyrittajyyteen liittyvasta kysymyksesta.

Tutkimuksen perusteella mikroyrittdjat nékevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lahinna
fyysisena ja psyykkisena kokonaisuutena seka tasapainona tyon ja vapaa-ajan valilla. Hy-
vinvoinnin koetaan vaikuttavan yritystoimintaan lahinna jaksamisen ja terveydentilan kaut-
ta. Hyvinvointi nahtiin merkittavana yrityksen menestystekija.

Tutkimus osoitti, etta mikroyrittdjan oma hyvinvointi on yritykselle elintarkeaa ja hyvinvoin-
nin positiivisia yritysvaikutuksia ei tunnisteta niin hyvin kuin hyvinvoinnin puutteen aiheut-
tamia negatiivisia yritysvaikutuksia. Alasta riippumatta mikroyrittdjat nakevat kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin hyvin samanlaisena kokonaisuutena.

Avainsanat mikroyrittajyys, kokonaisvaltainen hyvinvointi, menestys
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The purpose of this thesis was to draw up a report about how micro-entrepreneurs find
holistic well-being. The study clarifies micro-entrepreneurs’ perspectives considering con-
sisting of holistic well-being and the effects of holistic well-being on entrepreneurship. The
study also clarifies how significant a factor well-being is considering the success of the
enterprise.

The theoretical part of this thesis consists of three main themes: micro-entrepreneurship,
holistic well-being and the impacts of well-being on entrepreneurship. The chapter about
micro-entrepreneurship covers micro-entrepreneurship in Finland and the know-how
needed in micro-entrepreneurship. The chapter about holistic well-being covers the differ-
ent sections of holistic well-being and the last theoretical chapter covers the effects of well-
being on enterprise’s financials and competitiveness.

The research method was qualitative. The data was collected by interviewing seven micro-
entrepreneurs from different fields of business. The interview consisted of six questions
related to holistic well-being and micro-entrepreneurship.

The results revealed that micro-entrepreneurs find holistic well-being consisting of mainly
physical and mental factors. Holistic well-being also consists of the balance between work
and free time. Health and coping with daily life were the most significant factors effecting
on entrepreneurship. Well-being was seen as a major key to success of the enterprise.

It was found that micro-entrepreneur’s well-being is vital to enterprise and the negative
effects of well-being on enterprise were recognized more than positive effects. The field of
business did not have an effect on perspective of holistic well-being.

Keywords micro-entrepreneurship, holistic well-being, success

y =

/?/IZropolia



Sisallys

1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta
1.2 Opinnaytetydn rajaus ja tavoite
1.3 Aiemmat tutkimukset aiheesta

2 Mikroyrittajyys

2.1 Mikroyrittdjyys Suomessa
2.2 Mikroyrittdjan menestystekijat

3 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin koostuminen

3.1 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin méaaritelma
3.2 Fyysinen hyvinvointi

3.3 Psyykkinen hyvinvointi

3.4 Sosiaalinen hyvinvointi

3.5 Emotionaalinen hyvinvointi

3.6 Alyllinen hyvinvointi

4 Hyvinvoinnin vaikutukset yrityksen talouteen ja kilpailukykyyn
4.1 Talousvaikutukset
4.2 Vaikutukset kilpailukykyyn
5 Tutkimuksen toteutus ja tutkimustulokset
5.1 Tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutus
5.2 Tutkimustulokset
5.2.1 Yrittdjan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tekijat

5.2.2 Hyvinvoinnin yllapitaminen ja edistaminen
5.2.3 Hyvinvoinnin vaikutukset yrittajyyteen

6 Paatanto

6.1 Johtopaatokset
6.2 TyOn arviointi
Lahteet

Liitteet
Liite 1. Haastattelukysymykset

11
13
14
16
17

18

18
21

22

22
25
25
27
29

32

32
37

40

y =

@mpolia




1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta

Hyvinvointi ja yrittdjyys ovat erittédin ajankohtaisia aiheita ja niistd puhutaan mediassa
paljon. Mediassa, etenkin sosiaalisessa mediassa, fyysinen hyvinvointi on pinnalla fit-
ness-urheilun ja raakaruoan suosion my6té. Tydssa viihtymiseen ja tydhyvinvointiin on
alettu kiinnittdd aiempaa enemmin huomiota nyt, kun hyvinvointi on kantavana teema-
na mediassa. Tama on vaikuttanut myds siihen, miten tyéhyvinvointi kasitetdan. Aiem-
man kasityksen mukaan ihminen voi tyéssa hyvin silloin, kun han ei ollut sairaana. Ny-

kyaan tyohyvinvointi nd&hdd&n monimuotoisempana kokonaisuutena kuin aiemmin.

Yrittdjyys on puolestaan ollut viime vuosina esilla tyéllistymisvaihtoehtona. Taméanhet-
kisessa taloudellisessa tilanteessa yt-neuvotteluista kertovat uutiset ovat arkipaivaa ja
irtisanottuja kehotetaan yritystoiminnan perustamiseen. Usein irtisanotun ainoa vaihto-
ehto tyollistymiseen on yrittajyys, mika nakyy mikroyritysten eli alle kymmenen henkeé

tydllistavien yritysten maarassa.

Hyvinvoinnin merkitys tydelamassa on erittain suuri, silla hyvinvointi vaikuttaa yrityksen
kannattavuuteen, kilpailukykyyn ja imagoon. Tydnhakijoita kiinnostavat yritykset, jotka
panostavat erityisesti henkiléston hyvinvointiin. Tutkimukset osoittavat, ettd panostuk-
siin ndhden hyvinvoinnista saatu hydty on noin kuusinkertainen. Panostusten myotéa
henkilosté sitoutuu ja motivoituu, milld on valittémia talousvaikutuksia, kuten yksilon
tuottavuuden kasvu ja sairaus- ja tapaturmakulujen véheneminen. Valillisia vaikutuksia
ovat innovaatioiden lisaantyminen seka tyon laadun ja tuottavuuden paraneminen, jot-
ka johtavat kasvavaan kannattavuuteen. (Ty6hyvinvointi kannattaa myos taloudellises-
ti. 2015.)

Tama opinnaytetyd kasittelee mikroyrittdjien ndkemyksia siitd, mitéd kokonaisvaltainen
hyvinvointi on ja miten yrittdjan hyvinvoinnin tila vaikuttaa mikroyrityksen toimintaan.
Mikroyrityksella tarkoitetaan yritysta, joka tydllistaa alle kymmenen henkildd. Sosiaali-
ja terveysministerion maaritelméan mukaan tydhyvinvointi tarkoittaa tyon turvallisuutta,
terveellisyytta ja mielekkyyttd. Tyohyvinvointia edistavat tydyhteison ilmapiiri, ammatti-

taitoisuus ja osaava seka motivoiva johtaminen. Tydnantajan vastuulla ovat johtami-



nen, tydympariston turvallisuus ja tyontekijoiden tasavertainen kohtelu. Tyontekijan

vastuulla ovat ammattitaidon ja tyokyvyn yllapitdminen. (Tydhyvinvointi 2014.)

Kaivolan ja Launilan mukaan tyéhyvinvointi syntyy tyostd ja sen seurauksista. Hyvin
tehty tyd ja tydyhteisO ovat ainoita tekijoita, jotka voivat tuottaa tyéhyvinvointia. Tyohy-
vinvointi on osa organisaation jokapaivaista toimintaa, ja se on jatkuvasti muuttuva
ilmid. Joskus ty6hyvinvointi maaritellaan positiiviseksi tydelaman laaduksi. ja siina kaik-
kein tarkeintd on tyon ja ihmisen valinen suhde. Kaikki tekijat, jotka vaikuttavat tyéhon,
ihmisiin, johtamiseen ja organisaatioon, vaikuttavat myos tyéhyvinvointiin. Liséksi nai-
den tyohyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden tulee olla harmoniassa ja niiden on pystyt-
tava joustamaan jonkin osan muuttuessa. Tyohyvinvoinnin kehittdminen edellyttda ko-

konaisvaltaista tydelamén kehittamista. (Kaivola & Launila 2007, 128.)

1.2 Opinnaytetyon rajaus ja tavoite

Usein mikroyrityksissa yrittdja itse on koko yritys ja selkeda rajaa tyo- ja vapaa-ajan
valilla ei valttamatta ole. Tallaisessa tilanteessa pelkkd tydhyvinvoinnin tarkastelu ei
riitd kertomaan koko totuutta, vaan on tarkasteltava mikroyrittdjan hyvinvointia koko-
naisvaltaisesti. Nain ollen tdssd opinnaytetytssa paneudutaan kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on tydhyvinvointia laajempi kasite ja kuvaa paremmin
mikroyrittdjan ja hyvinvoinnin suhdetta kuin tydhyvinvointi. Mikroyrittdjaltad vaaditaan
paljon voimavaroja yrityksen toimintojen hoitamiseen. Erityisen paljon voimavaroja ku-
luu niiltd mikroyrittajilta, joilla ei ole palkattua tyévoimaa tai yhtibkumppania eli jotka
ovat yksinyrittajia. Taten etenkin yksinyrittdjien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitys

kasvaa erittain suureksi.

Tassa tydssa kokonaisvaltaista hyvinvointia tarkastellaan erityisesti Bill Hettlerin luo-
man hyvinvointimallin nakokulmasta. Hettlerin hyvinvointimallin pohjana on World
Health Organizationin maaritelmaa hyvinvoinnista. WHO:n mukaan hyvinvointi koostuu
fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista (Mental health: a state of well-
being. 2014). Kokonaisvaltainen hyvinvointi tarkoittaa holistista nakemysta hyvinvoin-
nista. Hyvinvointi ndhdaan ennen kaikkea yhtena suurena eri tekijéiden kokonaisuute-
na, ja siind tavoitteena on saavuttaa tasapaino jokaisella kokonaisvaltaisen hyvinvoin-

nin osa-alueella. Hettlerin nakemyksen mukaan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu



psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin lisdksi myds emotionaalisesta ja alylli-
sestd hyvinvoinnista seka tydsta ja osaamisesta. (Hettler 1976.) Osaamista ja tyota
kasitellaan opinnaytetyon luvussa kaksi, jossa kaydaan lapi mikroyrittajyyttd ja mik-
royrittajan vaatimuksia sek& menestystekijoitd. Hyvinvoinnin muita osa-alueita kasitel-

[aan luvussa kolme.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, miten mikroyrittdja kokee kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin. Opinnaytetyon lopputuloksena syntyy selvitys siitd, millaisena ko-
konaisuutena mikroyrittdjat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokevat ja millaisia vaiku-
tuksia he nakevat hyvinvoinnilla olevan yritystoimintaan. Opinnaytetyén lopputuloksen
on tarkoitus toimia myos mikroyrittdjien ja yrittdmisesta kiinnostuneiden apuvélineena
hyvinvoinnin tarkeyden hahmottamisessa yritystoiminnan kannalta. Opinnaytety6n vii-
tekehykseen on koottu kattavasti tietoa mikroyrittdjyydesta, kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin koostumisesta ja hyvinvoinnin vaikutuksista yritystoimintaan. Tutkimuksen avul-
la on kartoitettu mikroyrittdjien kasityksia kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja selvitetty

hyvinvoinnin vaikutuksia yritystoimintaan.

Opinnaytetydn tutkimuksen tavoitteena on selvittaa kvalitatiivisen eli laadullisen tutki-
musmenetelman keinoin, miten mikroyrittajat kokevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin.
Taman opinnaytetyén tutkimusongelmana on selvittdd, miten mikroyrittdjat kokevat
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Tutkimuksen kohderyhmé&n& ovat mikroyrittjat eri
aloilta. Tutkimus ei liity vain yhteen alaan, koska halutaan saada aikaan lopputulos,
joka palvelisi useita mikroyrittgjia ja yrittAmisesta kiinnostuneita. Kohderyhméa on jaettu
kahtia: mikroyrittgjiin, joilla on kokemusta yrittdjyydesta yli 20 vuoden ajalta, ja mik-
royrittajiin, joilla kokemusta on korkeintaan muutamalta vuodelta. Kohderyhma on jaet-
tu kahtia, koska halutaan selvittda, vaikuttaako yrittdjakokemus ndkemykseen koko-
naisvaltaisesta hyvinvoinnista tai sen vaikutuksista. Tutkimus toteutettiin haastattele-
malla yhteensa seitsemaa mikroyrittdjdd. Taman opinnaytetyon tutkimusongelmaa

maarittavat seuraavat kysymykset:

e Miten kokonaisvaltainen hyvinvointi koetaan?

« Millaisia vaikutuksia kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla koetaan olevan yrittami-
seen?

* Miten merkittavana tekijana hyvinvointi nahdaan yrityksen menestyksessa?

* Vaikuttaako yrittdjakokemus ndkemyksiin hyvinvoinnin vaikutuksista?



1.3 Aiemmat tutkimukset aiheesta

Hyvinvoinnin tilaa ty0elamassa tutkitaan Suomessa s&énndllisesti. Tyohyvinvoinnista
tehdaan paljon opinnaytetéita, ja tydmarkkinoiden eri toimijat tutkivat eri alojen tyéhy-
vinvointia jatkuvasti. Julkisella sektorilla tyéskentelevien tyohyvinvointia tutkivat esi-
merkiksi Keva ja Valtionvirasto. Tyypillista julkisen sektorin tydhyvinvoinnin tutkimuksil-
le on systemaattisuus ja jatkuvuus. Valtionkonttori on esimerkiksi selvittdnyt hyvinvoin-
nin tilannetta jatkuvasti vuodesta 2000 lahtien. (Tydhyvinvoinnin ja riskienhallinnan
tutkimukset 2012; Pekka & Perhoniemi 2014.)

Julkisen sektorin ohella my6s yrittdjien hyvinvoinnista ollaan hyvin kiinnostuneita. Vii-
den viimeisen vuoden aikana yrittdjien hyvinvointia ovat tutkineet Suomen Yrittajat,
Kuntoutussaatio seka Develooppi Oy yhdessa Satakunnan Yrittdjien kanssa. Naiden
toimijoiden teettdmat tutkimukset keskittyvat selvittamaan yrittdjien tyén ja vapaa-ajan
suhdetta, ty6terveyshuollon palveluiden kayttéad ja hyvinvoinnin tilan tasoa. Tutkimuk-
sista kavi ilmi, etta yrittajat ovat suurimmaksi osaksi kiinnostuneita hyvinvoinnista, mut-
ta panostus omaan hyvinvointiin vaihtelee suuresti. Tutkimuksista kay ilmi myos yrityk-
sen koon vaikutus yrittdjan hyvinvointiin. Mikroyrityksissé resurssien ja tiedon puute
vaikuttavat hyvinvointiin panostamiseen. (Malinen 2010; Laine 2014; Méakela-Pusa &
Terava & Manka 2011.) Taméan vuoksi on erittdin mielenkiintoista tutkia, mitéd mikroyrit-
tajat hyvinvoinnista lopulta tietavét ja millaisia hyvinvoinnin edistamis- ja yllapitokeinoja

pienilla resursseilla on mahdollisesti saatu aikaan.

Ty6hyvinvoinnista on tehty paljon opinnaytetdité, joista vain pieni osa kasittelee hyvin-
vointia mikroyrityksissa. Nama opinnaytetytt keskittyvét jonkin maantieteellisen alueen
yrittdjien hyvinvoinnin tilan selvittdmiseen tai tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen jossakin
yrityksissad. Aiemmin tehdyissd opinnaytetdissa ei ole otettu huomioon mikroyrittdjien
kasitysta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Kehitettavaa mikroyrittdjien hyvinvoinnis-
sa on, mutta se on haasteellista etenkin, jos yrittdja itse ei ymmarra tarpeeksi kattavas-

ti, mit& hyvinvointi on ja mista tekijoista se koostuu.

Yrittdjien hyvinvointia koskevat tutkimukset noudattavat usein samaa kaavaa. Tutki-
mukset ovat maarallisia eli kvantitatiivisia tutkimuksia, joilla selvitetdan yleensa pro-
senttiosuuksia nukutuista tunneista, kaytetysta tytajasta ja tydon tekemisesta sairaana.

Hyvinvoinnin k&sitteen ymmartamiseen keskittyi vain yksi Tyoterveyslaitoksen teettama



tutkimus. Tama tutkimus ei kuitenkaan ollut suunnattu yrittdjille vaan organisaatioiden
hyvinvoinnista vastaaville henkiléille. Tutkimuksen mukaan ty6hyvinvointi ymmarrettiin
hajanaisesti, ja sen merkitysta yrityksen menestymiselle ja tuottavuudelle ei huomattu,
mutta todettiin sen kuitenkin olevan tarkeda. (Tyohyvinvoinnin tilannekuva 2014.)
Aiemmista aiheesta tehdyista tutkimuksista yksikaan ei tarkastellut yrittdjien hyvinvoin-
tia tdman opinndytetydn nakokulmasta, mika lisda kiinnostavuutta tdmén tyén nako-

kulmaan.

2 Mikroyrittajyys

2.1 Mikroyrittdjyys Suomessa

Yritykset jaetaan kokonsa perusteella neljddn luokaan: mikroyrityksiin, pieniin, keski-
suuriin ja suuriin yrityksiin. Pieneksi yritykseksi maaritelladn Suomen lainsdadannon
mukaan yritykset, joiden liikevaihto on alle 6,25 miljoonaa euroa ja joiden henkildsto-
maara on enintdaén 50. (Kallio 2002, 24-25.) Tassa opinnaytetydssa keskitytddn mik-
royrityksiin, jotka tydllistavat alle kymmenen henkil6d. Vuonna 2012 Suomessa oli yh-
teensa 282 635 yritysta. Lukuun ei ole laskettu mukaan maa-, metsa- ja kalataloutta.
98,9 prosenttia yrityksista oli alle 50 henkea tyéllistavia yrityksia eli pienyrityksia. Yh-
teensa yritykset tydllistivat 1,4 miljoonaa henkiléa. (Yrittajyys Suomessa 2015.) Vuonna
2011 Suomessa oli mikroyrityksia tilastokeskuksen yritys- ja toimipaikkarekisterin mu-
kaan 247 785 kappaletta, joista vain yhden henkilon ty6llisti 176 177 yritysta. Tuolloin
mikroyritysten osuus kaikista Suomen yrityksista oli 93,1 prosenttia. (Yrityskatsaus
2013. 2013, 81.)

Mikroyritykset voidaan luokitella viela kolmeen eri ryhmaan: lyhyen elinkaaren yrityk-
siin, eloonjaaviin ei-kasvuyrityksiin ja kasvuhakuisiin yrityksiin. Eloonjd&minen on haas-
tavaa uusille yrityksille, silla vuonna 1997 European Network for SME Researchin te-
keméan tutkimuksen mukaan 50 prosenttia yrityksista lopettaa toimintansa kymmenen
vuoden kuluessa perustamisesta. Suurin ryhm& on ei-kasvuhaluiset yritykset, jotka
pysyvét pienind koko elinkaarensa ajan. Pienin ryhméa jaottelussa on kasvuhakuiset

yritykset, joiden tydllistava vaikutus on jaottelun suurin. (Kallio 2002, 23.)



Mikroyritysten merkitys tyollistajand Suomessa on huomattava. Mikroyritykset tyollista-
vat 25 prosenttia kaikkien suomalaisten yritysten tydvoimasta ja tuovat 17 prosenttia
kaikkien suomalaisten yritysten liikevaihdosta. (Yritystilastot 2013.) Mikroyritysten liike-
vaihto on kasvanut prosentuaalisesti eniten vuodesta 2007 vuoteen 2011 verrattuna
muiden kokoluokkien yrityksiin. Mikroyrityksissa liikevaihdon prosentuaalista kasvua
tapahtui eniten yrityksissa, jotka tyéllistivat vain yhden henkilén. Mikroyritysten merkitys
tydllistajana Suomessa kasvaa edelleen, silla 2007-2011 mikroyritysten henkilosto
kasvoi 9,7 prosenttia. (Yrityskatsaus 2013 2013, 11.)

Yksinyrittdjyys on mikroyrityksen yksinkertaisin muoto, jolla tarkoitetaan sita, etta yritys
tydllistédd vain yhden henkilén, omistajansa. Yksinyrittdjid on kuusi prosenttia Suomen
tydvoimasta. Suomen yrittdjistd vuonna 2012 lahes 64 prosenttia oli yksinyrittdjia ja
toiminimiyrityksia oli yli 40 prosenttia kaikista yrityksista. (Yrityskatsaus 2013. 2013,
85-86.) Parnasen ja Sutelan mukaan yksinyrittdjyys on kasvussa tyéelaman muutosten
sekad suomalaisten lisdantyneen yrittdjahenkisyyden johdosta. Yrittdjyys turvaa monelle
toimeentulon jatkossa, mutta lisdd huolen aihetta alhaisesta tulotasosta ja heikosta
sosiaaliturvasta. Heikkona puolena yrittdjyydessad nahdaén pakottavuus. Osalle ainut
tyodllistymisvaihtoehto on ryhtya yrittajaksi. Toisena heikkona puolena yrittdjaksi ryhty-
misessa ndhdaan riippuvuus yhdesta asiakkaasta, mutta toisaalta yrittajyydessa esiin-
tyy erittdin valoisia piirteité vallitsevassa taloustilanteessa. Ensinnakin yrittajyys paran-
taa tyollisyyttd sekd tuo tydmarkkinoille rohkeutta, kokeilunhalukkuutta ja innovatiivi-
suutta. (Parnanen & Sutela 2014, 3.)

2.2 Mikroyrittdjan menestystekijat

Vaikka yrittajiltd ei vaadita tiettyja taitoja yrityksen perustamiseksi oman alan tietojen
lisaksi, tietyt henkilékohtaiset ominaisuudet auttavat yrittdjyydessa. Kallio, Ripatti ja
Tanni korostavat, ettd ennen kuin yritysta edes perustaa, olisi tulevalla yrittajalla hyva
olla halu ja tahto yrittdmiseen seka yrittdjavalmiuksia. Yrittamisen perustietojen lisaksi
etenkin mikroyrittdjaltd vaaditaan rohkeutta, kykya tehda paatoksia, ahkeruutta ja sosi-
aalisia taitoja. Mikroyrittdja ei voi menestyd, mikali ei uskalla tai ei ole rohkeutta tehda
paatoksia. (Kallio & Ripatti & Tanni 2008, 11.)

Sosiaaliset taidot ovat erittdin tarkeitd sekad asiakkaiden ettd myos yrityksen henkilos-
ton nakokulmasta. Sosiaalisilla taidoilla on suuri merkitys yrityksen menestymiseen.

Sosiaaliset taidot nousevat etenkin esiin verkostoitumisessa, joka on elintarkeda mik-



royrittajélle. Verkostoituminen auttaa ensinndkin asiakashankinnassa ja yhteistyo-
kumppaneiden |0ytdmisessa, mutta tuo myo6s valtavasti muita etuja Harvard Business
Reviewn mukaan. Artikkelin mukaan verkostoituminen auttaa muun muassa paatok-
senteossa ja toiminnan kehittamisessa sisapiiritiedon avulla. Taman liséksi verkostot
lisaavat innovaatioita ja osaamista tiedon jakamisen myota. Sosiaalisten taitojen lisaksi
yrittdmisessa tarvitaan oma-aloitteisuutta, luovuutta ja tavoitteellisuutta. Kaikkein téar-
kein ominaisuus yrittamisessa on itseluottamus. liman itseluottamusta ja positiivista
asennetta ei voi yrittdjana menestya. (Kallio & Ripatti & Tanni 2008, 11; Uzzi & Dunlap
2005.)

Menestyvan yrittajan tulee itse tyén tekemisen lisdksi omaksua muita yrittamiseen kuu-
luvia rooleja. Mikroyrittdjyyttéd kuvaa usein hyvin ajattelumalli: mitdan ei tapahdu ellei
itse tee kaikkea. Tekijan liséksi mikroyrittdja on myos myyja, johtaja ja sijoittaja. Myyja-
roolissa tulee huolehtia uusien asiakkaiden hankinnasta ja lisdmyynnista jo olemassa
oleville asiakkaille. Myyjaroolissa annetaan lupaukset, jotka yrittdja tekijaroolissa tayt-
taa. Tekemisen lisaksi rooliin kuuluu myo6s toimitus, joka voi vieda huomattavan paljon
voimavaroja. Yrittajan tulee keskittyd siihen, ettd isompienkin tilauksien ohella otetaan
myds muita tilauksia, jotta likevaihto pysyisi tasaisena. Johtajaroolissa pidetaan huolta
prosessien toimivuudesta ja siitd, miten prosesseja saadaan halvemmiksi ja tehok-
kaammiksi. Johtajarooliin kuuluu myods 20-80-s&éntd: 20 % asiakkaista tuo 80 % liike-
vaihdosta. Sijoittajaroolin tarkein tehtava on tarkastella voittoa. Liséksi on pysyttava
perilla toimialan muutoksista ja kilpailijoiden toiminnasta. Eniten haastetta yrittajan nelja
roolia tuottavat yksinyrittajélle, jonka tulee huolehtia itse jokaisesta roolista suoriutumi-
sesta. Yhtibkumppaneiden kanssa rooleja voi jakaa, mika helpottaa yksilon kuormitus-
ta. (Pyykkd 2011, 47; Kallio 2002, 135-136.)

Sijoittajaroolista katsoen yritys on pelkka rahantekokone. Sijoittaja miettii riskia ja voit-
toa seka tata paivaa ja huomista. Sijoittajan taytyy osata vahtia budijettia ja luoda kri-
tiikkia kestava budjetti. Jos sijoittajaroolin jattaa liian vahalle huomiolle, yrityksen kulu-
rakenne on vaarassa muuttua epaterveeksi ja on vaarana, etta ei huomaa markkinoi-

den ja kilpailijoiden muutoksia ja kasitys trendeista on kadoksissa. (Pyykk6 2011, 49.)

Johtajaroolissa tarkeinté on laatia yritykselle strategia ja vastata siita, ettd strategiaa
toteutetaan. Etenkin yksinyrittdjan on osattava johtaa kaikkea ja vastata kaikesta. On

parempi, ettd johtaa edes huonosti kuin ei johda ollenkaan. Jos ajatuksien keskidssa



pitdd asiakkaita, omaa kilpailuetua ja liikevoittoa, ei voi johtamisessa menna paljoa
pieleen. (Pyykké 2011, 51.)

Tyontekijaroolissa tarkeaa on priorisoida. On maéaariteltavd, mitka tyotehtavat ovat
akuutteja tai kriittisid. Ihmisen voimavarat ovat rajallisia, ja keskittyminen hyvissa voi-
missa kriittisiin ja akuutteihin tehtaviin on tarkeaa. Mikroyrittajyyttd kuvaa usein hyvin
ajattelumalli: mitédan ei tapahdu, ellei itse tee kaikkea. Myyjarooli on tarkea, silla ilman
myyntia ei ole yrittajyyttd. Myyntityota ei voi ohittaa, vaikka markkinoinnista ja myynnis-

ta vastaisi joku muu kuin yrittgja itse. (Pyykko 2011, 54-57.)

Jokela ja Anneberg muistuttavat, etta eri yrittdjaroolien omaksuminen ei tee viela me-
nestyvaa yrittajaa. Tutkimuksilla on pystytty osoittamaan nelja menestyvan yrittdjan
perusvaatimusta. Nama perusvaatimukset ovat paattavaisyys, itseluottamus, ammatti-
taito ja idea sekd sen markkinat ja resurssit. Omaan ideaan uskominen ja luja tahto
luovat perustan menestymiselle. Kun omaan ideaansa uskoo ja sille omistautuu, onnis-
tuminen on todennékoisempaa. Yrittajan itseluottamukseen vaikuttavat myos lahipiirin
tuki ja luottamus toisiin ihmisiin, kuten asiakkaisiin ja henkilést6on. lIman luottamusta

kaupankaynti ja tyo karsivat. (Jokela & Anneberg 1995, 52-53.)

Yrittdmisen perustaidot ja hyvd ammattitaito tuovat menestystd. Ammattitaito ei ole
pelkastddn ammattitaitoista tyosta suoriutumista, vaan hyvaan ammattitaitoon tarvitaan
myds teknistd ja kaupallista osaamista alalta. Hyvd&n ammattitaitoon tarvitaan koke-
musta tai edes tuntumaa. Pelkastédan kirjoista opitut tiedot ja taidot eivat tee ammattitai-
toista yrittajad. Ammattitaidon lisdksi idea on erittdin tarkeda. Jos myytavassa tuotteessa
tai palvelussa ei ole ideaa, ei silla ole ostajaakaan. Myytavan tuotteen on loydettava
ostajansa ja sovittava ostajien tarpeisiin. Tarkeda idean kannalta on myos se, etta
maksuhalukkaita ostajia on loydettava tarpeeksi. Edella mainitut menestystekijat eivat
tuo menestysta, jos ei ole tarpeeksi resursseja. Resursseilla tarkoitetaan seka taloudel-

lisia resursseja etta henkilostéresursseja. (Jokela & Anneberg 1995, 53.)

Mikroyrittdjan menestymiseen vaikuttaa liikketoiminnan ennakkosuunnittelu. Ennakko-
suunnitteluun panostus, liikeidean ja toiminta-ajatuksen huolellinen ja jatkuva arviointi
seka niiden ajantasaisuus parantavat yrityksen menestymismahdollisuuksia markkinati-
lanteiden muuttuessa Jokelan ja Annebergin mukaan. Toimintamallin muuttaminen ja
kehittaminen markkinatilanteiden mukaan on helpompaa, kun ollaan ajan tasalla siita,

missa liikutaan asiakkaiden tarpeisiin ja ostovoimaan nahden. Liiketoiminnan ennakko-



suunnitteluun tarvitaan liikemiesvaistoa. Liikemiesvaisto tarkoittaa taitoa l6ytdd hyva
likeidea ja vainua mahdollisuuksista sekd uuden liiketoiminnan kannattavuudesta. Lii-
kemiesvaistoa on vaikeaa oppia. Yleensa likemiesvaistoa on yrittdjilla, jotka ovat luo-
via, ennakkoluulottomia, laaja-alaisia ja halukkaita etsimaan uutta. (Jokela & Anneberg
1995, 244-245.)

Menestyminen vaatii myds johtajuutta. Yksinyrittdjilla avaintekijaksi muodostuu itsensa
johtamisen taidot. Henkiloston lisdantyessa tarvitaan henkildstdjohtamisen ja muutos-
johtamisen taitoja. Menestyksen kannalta johtamisessa on tarkeda saada aikaan aktii-
vinen ja innovatiivinen henki. Pienessa yrityksessa johtajan olemus vaikuttaa vahvasti
koko henkil6stdon, jolloin yrittdjan itse on pidettdva huolta omasta asenteesta ja henki-
l6stdn kannustamisesta. Henkilostévalinnoilla on suuri merkitys menestymiselle ja joh-
tamiselle. Mikroyrityksessa tyontekijan soveltuvuus tyotehtavaan ja asenne ovat tarkei-
ta tekijoita. Mita pienempi yritys, sitd olennaisempaa on, etta tyontekijan asenne ei sodi
yrityksen asenteita vastaan ja henkilokemiat kohtaavat yrittdjan kanssa. (Jokela & An-
neberg 1995, 245.)

Tuotekehittelyn on oltava jatkuvaa, mikali yritys tahtoo menestyd. Tuotekehittelyd hel-
pottaa trenditietoisuus ja ajan tasalla pysyminen. Jos asiantuntemusta tarvitaan lisaa,
on ulkopuolisen asiantuntijuuden hyddyntdminen merkki menestyksesta. Mikali yrittaja
tai henkildsto ei tiedd jotakin tai kaivataan uusia nakokulmia esimerkiksi tuotekehitte-
lyyn, on asiantuntijan palkkaaminen menestyksen kannalta parempi ratkaisu kuin jaada
tuleen makaamaan. Mikroyritykselle ulkopuolisen asiantuntijan kéyttd maksaa itsensé
takaisin. Tuotekehittelysta ei ole menestyksen kannalta apua, jos myynti ei suju. Me-
nestyksen kannalta myyntitydn tulisi olla aggressiivista, jotta onnistutaan kilpailussa

toisten yritysten kanssa. (Jokela & Anneberg 1995, 246.)

3 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin koostuminen

3.1 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin maaritelma

Kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu Bill Hettlerin luoman mallin mukaan kuudesta eri
osa-alueesta: fyysisestd, sosiaalisesta, alyllisestd, hengellisesta ja alyllisesta hyvin-
voinnista seka tyosta ja osaamisesta. Hettlerin hyvinvointimalli on esitetty kuviossa

yksi. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perustana on WHO:n madritelma hyvinvoinnista:
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hyvinvointi koostuu fyysisesta, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista (Mental
health: a state of well-being. 2014). Tassa tydssa sovelletaan ndiden kahden mallin
yhdistelmaa, koska ne tdydentéavat toisiaan ja antavat eri osa-alueineen kattavan kuvan
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja sen koostumisesta. Tassa tytssa kaytettava ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin  malli koostuu seuraavista osa-alueista: fyysinen,

psyykkinen, sosiaalinen, emotionaalinen ja alyllinen hyvinvointi sekd osaaminen.

Tyo ja
osaaminen

Emotionaa-

linen

Hyvinvoinnin
kuusi
ulottuvuutta

Hengellinen Sosiaalinen

Kuvio 1. Hyvinvoinnin kuusi ulottuvuutta (Hettler 1976).

Kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu tyostd sek& osaamisesta, fyysisesta, psyykki-
sestd, sosiaalisesta, alyllisesta ja emotionaalisesta hyvinvoinnista. Kokonaisvaltaisessa
hyvinvoinnissa hyvinvointi ndhdaén ennen kaikkea kokonaisuutena ja keskitytaan yksi-
I6n hyvinvointiin. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on saavutettu, kun yksil6 tuntee saavut-
taneensa itselleen sopivan tasapainon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueilla.
Tassa luvussa kerrotaan syvemmin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eri osa-alueista.
(Hettler 1976.)

Bill Hettlerin mallin mukaan ty6n ja osaamisen tuottama hyvinvointi koostuu siitéa, miten
oma tyonséa kokee. Hyvinvointia edistava tyd antaa sijaa yksilon omille taidoille, lahjak-

kuudelle ja kyvyille. Alan valinta, urahaaveet, ty6sta suoriutuminen ja tyotyytyvaisyys
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ovat tyon tuottaman hyvinvoinnin keskeisia tekijoitd. (Hettler 1976.) Tassa tydssa ei
taman enempaa kasitella tyon tuottamaa hyvinvointia, silla oletetaan, ettd edella mainit-
tujen tekijoiden vuoksi on ryhdytty mikroyrittajiksi. Sen sijaan mikroyrittajalta vaaditta-

vaa osaamista kasiteltiin luvussa 2.2.

Hettlerin luoman hyvinvointimallin lisdksi kokonaisvaltaista hyvinvointia voi tarkastella
myds esimerkiksi Abraham Maslow'n luoman tarvehierarkian mukaan. Maslow'n tarve-
hierarkian mukaan ihmisilla on ainakin viisi hyvinvoinnillista tavoitetasoa, joita kutsu-
taan perustarpeiksi. N&ita ovat fysiologiset tarpeet seka turvallisuuden, rakkauden,
arvostuksen ja itsensé toteuttamisen tarve. Perustavoitteet ovat hierarkkisesti toisis-
taan riippuvaisia. Jos alemman tason tarve on lahes tyydytetty, alkaa ihmisen tietoi-
suutta ja kayttaytymista ohjata seuraavan tason tarve. (Maslow 1987, 11-20, teokses-
sa Rauramo 2008, 29.) Hettlerin malli eroaa Maslow’n tarvehierarkiasta siten, etta siina
ei edellyteta hierarkkisuutta, vaan pyritdan yksilélliseen osa-alueiden tasapainoon. Mal-
leja yhdistavat samankaltainen koostumus, joten molemmat mallit ovat hyvia valineita

kuvaamaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin rakentumista. (Hettler 1979.)

3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi luo pohjan ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Fyysinen
hyvinvointi, etenkin fyysinen kunto, on ihmisen toiminnan ja jaksamisen peruspilari.
(Hagqvist & Nevalainen & Puranen 2014, 53.) Fyysinen hyvinvointi kasittda fyysisen
kunnon ja terveyden, joilla on merkitysta ihmisen suoriutumiskykyyn ja jaksamiseen.
Fyysisen kunnon ja terveyden lisaksi fyysisen hyvinvoinnin alle luetaan ravitsemus se-
k& lepo ja uni, silla ravitsemus ja uni toimivat terveyden rakennusaineina. (Leskinen &
Hult 2010, 39-40.)

Leskisen ja Hultin mukaan terveyden maarittelyssa tarkeéa on jokaisen ihmisen yksilol-
linen kokemus omasta terveydesta ja siita, miten muutokset terveydentilassa vaikutta-
vat elaméan ja hyvinvointiin. Itsensa voi esimerkiksi tuntea terveeksi, vaikka olisi kor-
kea verenpaine. Ihmisen terveyteen vaikuttavat elintavat, geenit ja sattuma. Geeneihin
ei voi itse vaikuttaa, mutta elinymparistoon ja elintapoihin voi. Terveytta edistava fyysi-
nen ymparistd vahentaa sattumanvaraisia terveydellisia riskejd, kuten erilaisia vammo-
ja ja onnettomuuksia. Terveyttd edistaviin ja yllapitaviin elintapoihin kuuluvat yleisesti
tunnetut hyvat elamantavat, kuten liikunta, riittva lepo ja uni, terveellinen ravinto seka

tupakoimattomuus ja kohtuullinen alkoholinkéyttd. Lisdksi ihmisen tulee osata pyytaa
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apua ajoissa tai hakeutua hoitoon ajoissa, jotta terveys ei heikkene. (Leskinen & Hult
2010, 39-40.)

Fyysisessa kunnossa ihminen on silloin, kun hengitys kulkee vaivatta ja arki on kevytta.
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa aineenvaihduntaan ja sitd kautta painonhallintaan. Ta-
man lisaksi fyysinen aktiivisuus parantaa myds vastustuskykyd. Hyva fyysinen kunto
vahentaa ihmisen psyykkista kuormitusta, nopeuttaa ja parantaa stressista palautumis-
ta ja lisda ihmisen aktiivisuutta ja nain ollen myo6s tuloksellisuutta. Fyysinen kunto voi
edistdd myds sosiaalista hyvinvointia, silla monet urheilevat ryhmissa, jolloin samalla

syntyy uusia kontakteja ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Leskinen & Hult 2010, 40-42.)

Liikunta on tarkedssa asemassa terveyden seka fyysisen kunnon yllapitamisessa ja
kehittamisessa. Liikunnalla ei voi estda kaikkia sairauksia, mutta yhdessa muiden hy-
vien elamantapojen kanssa liikunnalla voidaan merkittavasti pienentaa riskia altistua
erilaisille rajoitteille ja sairauksille. Sairastumisen sattuessa liikunnallisuudesta on hy6-
tya, silld sairastumisista toipuminen on sitd nopeampaa mita liikkunnallisempi on. (Les-
kinen & Hult 2010, 43.) UKK-instituutin luoma, liikuntapiirakkana yleisesti tunnettu, ter-
veysliikuntasuositus maarittelee 18—-64-vuotiaiden viikoittaisen likunnan maaran. Kes-
tavyysliikuntaa tulee harrastaa viikossa reippaasti kaksi ja puoli tuntia tai rasittavasti
tunnin ja 15 minuuttia. Taman lisdksi lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelua tulisi tehda
kahdesti viikossa. (Liikuntapiirakka, 2009.) Olennaisena osana liikuntaan kuuluu siitéa
palautuminen, jota edistdd kunnollinen ravinto ja lepo. Liian v&h&inen palautuminen

aiheuttaa haittoja ylirasitustiloina ja rasitusvammoina. (Leskinen & Hult 2010, 47.)

Leskinen ja Hult seka Hagqvist korostavat ravinnon tarkeytta fyysisessa hyvinvoinnis-
sa. Ravitsemus vaikuttaa pitkalla aikavalilla terveyteen ja lyhyella aikavalilla ihmisen
oloon ja suorituskykyyn. Perussaantdona ravitsemuksessa on tasapaino syddyn ruuan
ja kulutuksen eli energiantarpeen valilla. Hyvan ruokavalion tunnusmerkkeja ovat tar-
peeksi tihea ateriarytmi ja monipuolisuus. Sopiva ateriarytmi usealle on ruokailla 3-4
tunnin vélein valveillaoloaikana. Tall6in verensokeri ei laske liian alhaiseksi ja energi-
syys sdilyy koko paivan. Jos paivittdin syo vain 2—3 ateriaa, aineenvaihdunta hidastuu
merkittavasti, silla elimistd ajautuu niin kutsuttuun tyhjakayntitilaan saadessaan ravin-
toa lilan harvoin. Monipuolisessa ruokavaliossa jokaisella aterialla tulisi saada useita eri
ravintoaineita, jotta kyllaisyyden tunne sdilyisi pidempaan eivéatka verensokeriarvot heit-

telehtisi likaa. Ravitsemuksen lisdksi nesteytys on tarkead, silla nestevaje aiheuttaa
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suoritustason laskua, verenkierron heikkenemista ja ravinteiden saannin vihenemista.
(Leskinen & Hult 2010, 48-49; Hagqvist ym. 2014, 76-78.)

Lepo ja uni eivat ole pelkdstdan fyysisen hyvinvoinnin tekij6ita, vaan ne vaikuttavat
jokaisessa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueessa. Unella on suuri vaikutus fyy-
siseen hyvinvointiin, silla uni takaa fyysisen levon ja voimien palautumisen. Tdméan
lisdksi unen tarkeimpia tehtavia ovat muistitoimintojen ja psyykkisen vireyden yllapito
levon ja palautumisen avulla sekd painonhallinnan ja vastustuskyvyn yllapito. Kun ih-
minen saa riittavasti unta, ei huomio kiinnity unen hyvinvointivaikutuksiin. Jos unen
laatu on huonoa tai sita ei saa riittavasti, aiheutuu heikentymista paineensietokyvyssa
ja valppaudessa, hermostuneisuuden lisdantymista ja vastustuskyvyn alenemista. Nai-
den lisaksi aiheutuu altistumista lihomiselle, diabetekselle ja sydan- ja verisuonitaudeil-
le. (Leskinen & Hult 2010, 58-59.)

Erityisesti Hagqvist korostaa taukojen tarkeytta, silla tyopaivan rytmittaminen tauoilla
lisda tuloksellisuutta. Jaksamisen kannalta paivan aikana tulee huolehtia riittavasta
ravinnonsaannista ja lepotaukojen pitamisesta. Kaksi tuntia keskittymista vaativaa tyota
tarvitsee vastapainokseen tauon, jonka aikana ei tehda keskittymista vaativia asioita.
Tauot eivat kuitenkaan pelkdstdéan auta jaksamaan, vaan parantavat myos ihmisten
oppimiskykya. Opiskelijoille tehty tutkimus osoittaa, ettd 15 minuutin paivaunet vaikut-
tavat huomattavasti ihmisen kykyyn oppia asioita. (Leskinen & Hult 2010, 62; Hagvist
ym. 2014, 66.) Tauot tydpaivan aikana eivat pelkastaan takaa riittdvaa lepoa tyon vas-
tapainoksi. Nykyaikana ty0 kuormittaa paaséantdisesti enemman psyykkisesti kuin
fyysisesti. Taman vuoksi psyykkisen kuormituksen purkamiseen tarvitaan fyysista rasi-

tusta, jotta lepotila voidaan saavuttaa. (Hagqvist ym. 2014, 65.)

3.3 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on erittéin keskeinen tekija kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa,
silla se vaikuttaa jokaisessa hyvinvoinnin osa-alueessa. Psyykkinen hyvinvointi nivou-
tuu hyvin laheisesti etenkin sosiaaliseen ja emotionaaliseen hyvinvointiin, silla itsenséa
tunteminen on avaintekij sosiaalisissa tilanteissa parjaamisesséa (Hagqvist ym. 2014,
90). Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa omien kykyjen ja potentiaalin tiedostamista, elé-
man kokemista tavoitteelliseksi ja mielekkdaksi, itsensa tuntemista ja arvostusta, haas-

teista selviytymista sekd elamanhallinnan tunnetta. Naiden lisaksi psyykkiseen hyvin-



14

vointiin vaikuttaa jokaisen oma arvomaailma. (Concepts of Mental and Social Well-
being. 2010; Hettler 1979.)

Itsetuntemuksella tarkoitetaan ihmisen ymmarrystd omasta itsestaan. Itsetuntemus on
oman kayttaytymisen, tunteiden, ajatusten ja tarpeiden tiedostamista. Itsetuntemusta ei
peritd, vaan taito on opittavissa. Itsetuntemuksella on suuri rooli ihmisen kehittymises-
s4, silld kukaan ei ole koskaan ihmisena taysin valmis, mutta kiinnostumalla itsesta
sekd hyvaksymalld ja ymmartamalla puutteellisuuden on jo matkalla parempaan itse-

tuntemukseen. (Hagqvist ym. 2014, 91.)

Elaménhallinnan tunne vaikuttaa paljon ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tun-
ne, etta voi vaikuttaa omaan elaméan ja tyéhon lisda elaméanhallinnan tunnetta ja pa-
rantaa jaksamista. Elaméanhallinnan tunne on keino arjessa parjddmiseen ja tavoittei-
den saavuttamiseen. Taman lisaksi elaménhallinnan tunne liitetddn usein osaksi moti-
vaatiota. Jos elaménhallinnan tunne on hyvin alhainen tai sita ei ole, on ihminen avu-
ton, passiivinen ja odottaa ulkopuolisia késkyja ja ohjauksia. Alhainen eldamé&nhallinnan
tunne voi johtaa myds masentuneisuuteen, stressaantuneisuuteen ja sairastumisiin.
(Manka 2006, 153-154.)

Psyykkinen hyvinvointi ja henkilékohtaisten tavoitteiden asettaminen liittyvat |aheisesti
toisiinsa. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa, millaisia henkil6kohtaisia tavoitteita luo-
daan ja miten tavoitteita arvioidaan. Henkilokohtaiset tavoitteet, jotka auttavat tulevien
haasteiden ja kehitystehtavien ratkaisuissa, parantavat psyykkista hyvinvointia. Tavoit-
teiden mukauttaminen vallitsevien elamanvaatimusten mukaan parantaa psyykkista
hyvinvointia ja taten vahentdd masennukseen sairastumisen riskid. (Salmela-Aro &
Nurmi 2002, 158-160.)

3.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihmisen perustarpeisiin kuuluu léaheisyyden tarve eli halu olla rakastettu ja antaa rak-
kautta, halu kuulua ryhmiin ja halu tulla hyvaksytyksi. Laheisyyden tarve on sosiaalisen
hyvinvoinnin perusta. (Sallinen & Kandolin & Purola 2007.) Sosiaalinen hyvinvointi lin-
kittyy vahvasti psyykkiseen hyvinvointiin, silla psyykkiset tekijat, kuten persoona, oh-
jaavat toimintaa ja vaikuttavat sosiaalisen kanssakaymisen kykyihin. Sosiaaliseen hy-

vinvointiin vaikuttaa myds fyysinen hyvinvointi, silla sosiaaliset tilanteet, erilaisten ih-
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misten hyvaksyminen ja ymmartaminen vievat energiaa. (Hagqvist ym. 2014, 148-
149))

Sosiaalisen hyvinvoinnin edellytyksend ovat tasapainoisten ihmissuhteiden rakentami-
nen ja niiden yll&pitamisen taidot. Kaikissa ihmissuhteissa vuorovaikutustaidot ovat
suuressa roolissa. Vuorovaikutustaitojen lisdksi etenkin haastavissa sosiaalisissa tilan-
teissa hyvasta itsetuntemuksesta on apua. Kun itsetuntemus on hyva, osaa ihminen
hyodyntda vahvuuksiaan ja kehittdd taitojaan haastavissa sosiaalisissa tilanteissa.
Etenkin ty6elamassa haasteet ja konfliktit liittyvat lopulta yksildiden vuorovaikutukseen.
Vuorovaikutus edellyttdd luottamusta yksildiden valilla, joten aidon vuorovaikutuksen
kehittaminen vie aikaa. Kommunikoinnin haasteet nékyvat konkreettisesti, silla tutki-
muksilla on osoitettu, ettd jopa yli 90 prosenttia kommunikaatiosta epaonnistuu, mika
tarkoittaa, etta viesti ei saavuta vastaanottajaa siten kuin lahettgja olisi toivonut. (Hag-
gvist ym. 2014, 148-151.)

Sarasvuon mukaan yksindan ihminen unohtaa itsensé, paamaaransa, tarkoituksensa,
tapansa ja arvonsa. Silloin kun ihminen kuuluu ryhméan, han pystyy parempaan ja
paasee korkeammalle. (Sarasvuo 1997, 95.) Hyvinvoinnin kannalta ihminen tarvitsee
useita ihmissuhteita, silla pelkéastaan yksi laadukas ihmissuhde ei yllapida hyvinvointia.
Omaa sosiaalista pddomaa ihmissuhteiden muodostamiseen ja yllapitoon voi kehittda
hyvaksymalla tosiasiat: kaikkia ei voi miellyttdd ja omana itsena oleminen ja parhaansa
tekeminen riittavat. Sosiaalisten tilanteiden kasittely vaatii keskittymista siihen, minka-
laisen merkityksen toisen sanoille antaa. Positivinen mindpuhe auttaa jaksamaan
haastavissa sosiaalisissa tilanteissa, kun taas Itsesdali ei edesauta hyvinvointia eika

ratkaise haastavia tilanteita. (Hagqgvist ym. 2014, 164-165.)

Sosiaalinen hyvinvointi lisda kokonaisvaltaista hyvinvointia, mutta toisaalta sosiaalinen
hyvinvointi on yksilén kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seuraus. Suurin osa elaméan mur-
heista, kuten myos iloista, on perdisin hyvinvoinnin sosiaalisesta osiosta. Kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin tunnetta alentavat pettymykset liittyvat hyvin usein kayttaytymisen
ja odotusten ristiriitoihin. Vaikka pettymykset aiheutuisivat muista hyvinvoinnin osa-
alueista, ne koituvat ja koetaan ihmissuhteiden kautta. Ihmissuhteiden maaralla ja laa-
dulla on suuri vaikutus hyvinvoinnin kokemiseen, silla yksinadiset sairastavat enemmin.
(Sarasvuo 1997, 92-93.)
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3.5 Emotionaalinen hyvinvointi

Emotionaalisella ja psyykkisella hyvinvoinnilla on vahva yhteys. Oman psyykkisen paa-
oman kehittdmisessa tunteiden tunnistaminen, ymmartaminen ja tunteisiin reagoiminen
ovat suuressa roolissa. lhmiset tuntevat asioita hyvin eri tavoin, silla mita herkempi
ihminen on, sitd syvallisemmin hén tunteen tuntee. Jotta tunteita voi ymmartaa ja kasi-
telld, on ymmarrettava tunteiden kirjo. Tunteet voidaan jakaa kuuteen kategoriaan: rak-

kauden, yllatyksen, ilon, vihan, surun ja pelon tunteisiin. (Hagqvist ym. 2014, 115-119.)

Tunteita ei pysty kasittelemaan, jos niitd ei ensin tunnista. Tunteen tunnistaminen on
tarkein tunteen kasittelyn esivaihe. Kun tunteen on tunnistanut, seuraavaksi tulee ym-
martaa, mista tunne johtuu. Tunteen aiheuttajan ymmartdminen voi vieda pitk&nkin
ajan. Kun tunteen synnyn syyt on tunnistettu, voi tunnetta alkaa kasitella. (Hagqgvist ym.
2014, 120-121.)

Tunteet vaikuttavat vahvasti tarkkaavaisuuteen, ohjaavat havainnointia ja havainnoin-
nista tehtavia paatelmia. Kreikkalaisen filosofin Platonin mukaan tunteilla on kayttayty-
mista suuntaavaa voimaa. Tunteista ammennettavaa voimaa ei pysty kayttdmaan, mi-
kali ei pysahdy analysoimaan tunteita. Tunteita analysoimalla saadaan aikaan positii-
vista energiaa, joka kohentaa hyvinvoinnin tunnetta. (Saarinen & Kokkonen 2003, 31—
32.))

Kaskin ja Kianderin mukaan kyky kasitella ja sietda tunteita riippuu itsetuntemuksesta.
Hyva itsetuntemus auttaa tunnekokemuksen hyvaksymisessd ja nain ollen tunteen
ilmaisussa. Kun tunteen on ilmaissut, se ei jaa vaivaamaan itsea ja tunnekokemus
paasee pikkuhiljaa hiipumaan. Tunteiden kasittelytaidot helpottavat itsenséd kanssa
tyoskentelyd, mika lisda ihmisen tuottavuutta keskittymisen kohdistuessa tyotehtavaan

eikd omien tunteiden jatkuvaan miettimiseen. (Kaski & Kiander 2005, 50--53.)

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin nakokulmasta miellyttdvien tunteiden luominen omaan
elamaan on hyvin tarkedd. Miellyttavid tunteita voi vahvistaa ja kielteisia tunteita voi
heikentaa. Prosessi vaatii paljon tyota, mutta lopputulos parantaa hyvinvointia huomat-
tavasti. Emotionaalinen hyvinvointi ei edellytd ikdvien tunteiden muuttumista miellytta-
viksi, vaan hyvinvoinnin kannalta on olennaista, ettd elamassa on miellyttavia tunteita

riittdvasti. Sarasvuo korostaa, etta elamaan kannattaa tuoda lisda asioita, jotka aiheut-
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tavat miellyttavia tunteita ja keskittyd miellyttavista tunteista nauttimiseen, jolloin tunne-

kokemus kestaa pidempaan. (Sarasvuo 1997, 228-229.)

3.6 Alyllinen hyvinvointi

Aivojen terveyden kannalta haasteet ja ongelmien ratkaisujen pohtiminen ovat erittain
tarkeita tekijoita. Aivot eivat kuitenkaan pysty toimimaan tehokkaasti pitkia aikoja ker-
rallaan, minkad vuoksi aivotydn tauotus on tarkeda. Tauot vahentavat aivojen kuormitus-
ta, mika johtaa oppimisen ja muistin paranemiseen (Kivinen & Keréanen & Ruuti 2010,
16). Ymparilla vallitsevalla ilmapiirilla on suuri vaikutus aivojen hyvinvointiin, silla aivot
ovat erittain herkkid mukautumaan vallitsevaan ilmapiiriin ja ideat saavuttavat tietoi-

suuden ainoastaan sallivassa ja myodnteisessa ilmapiirissa. (Aivojen hyvinvointi, 2014.)

Tuoreimpien tutkimustulosten mukaan aivot pystyvat kasittelemé&én viittd asiaa kerral-
laan. 1ka ja kasiteltavan asian tunteminen vaikuttavat siihen, kuinka suuria kokonai-
suuksia aivot pystyvat hallitsemaan. Aivotyon keskeytykset ja keskittymisen ohjaami-
nen hetkeksi muualle hairitsevét asioiden muistiin talletusprosessia. (Aivojen hyvinvoin-
ti, 2014.) Tutkimusten mukaan jokaisen keskeytyksen jalkeen aivoilla kestdd 20 mi-
nuuttia palata takaisin tyon alla olevaan asiaan. Taten keskittymista vaativien tyotehta-
vien hoitamisessa avainasemassa on keskeytysten laittaminen kuriin. Ihminen pystyy
tydskentelemaan keskittyneesti yhtajaksoisesti puolitoista tuntia, ja téksi ajaksi kannat-
taa sammuttaa puhelin ja sulkea sahképosti. Naiden liséksi voi taustalle laittaa soi-

maan keskittymista lisaavaa musiikkia. (Kivinen & Kerénen & Ruuti 2010, 13-15.)

Kiire tekee ihmisesta aivotoiminnan kannalta tehokkaan mutta tyhman. Kiire ja stressi
aivotoiminnassa nakyvat lisdantyneina virheina, karsimattémyytend, nopeina ratkaisui-
na ja kapeakatseisuutena. Kiireettémyys ja rauha tekevat ihmisesta viisaamman, mutta
samalla myds hieman hitaamman. Kiire ja stressi ovat olennainen osa jokaisen elaméaa
ja niista taytyy pystya palautumaan, jotta aivojen hyvinvointi ei jarkkyisi. Pitkittyessaan

Kiire ja stressi kuluttavat ja vanhentavat aivoja. (Aivojen hyvinvointi, 2014.)

Ruokavaliolla on suuri merkitys aivojen hyvinvoinnille. Ruokavaliossa ja ateriarytmissa
on aivojen kannalta tarkeaa tahdata tasaisuuteen, silld verensokerin heittelyt yl6s ja
alas nékyvat aivotoiminnan epatasaisuutena. Ruokavaliosta tulee saada riittdvasti kas-

vidljyja ja kalan rasvaa, koska ndma toimivat aivojen rakennusaineina eika elimist6
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pysty niité itse valmistamaan. Erityisesti naita rasvoja aivot tarvitsevat opetellessaan
uusia asioita. (Aivojen hyvinvointi 2014.) Runsas alkoholin kdytté on puolestaan haital-
lista aivojen hyvinvoinnille, silld jatkuva ja runsas alkoholin kaytto kutistaa aivoja, hei-

kentdd muistia ja tuhoaa mielialalle tarkeita valittdjaaineita. (Kivinen ym. 2010, 17.)

Aivojen ylikuormitustilan tunnistaa siitd, ettd yhtakkid ei yksinkertainen tai tuttu asia
muistu mieleen. Aivot menevat usein ylikuormitustilaan kiireen, uuden oppimisen ja
yhtaaikaisesti hyvin monien eri asioiden muistamisen vuoksi. Useasti kyseessa on liian
vahdainen tyon tauotus ja ruokavalion epamaaraisyys, minka vuoksi taukojen tarkeys
korostuu uupumisrajan lahestyessa (Kivinen ym. 2010, 16). Ylikuormittumiseen vaikut-
taa lisdksi se, kuinka paljon ihmisella on mielessa tekemattomia asioita. Ylikuormitusti-
lanteessa tulee pysahtya hetkeksi ja miettid, mitd kaikkea on hoidettavana, ja asettaa
asiat tarkeysjarjestykseen. (Aivojen hyvinvointi, 2014.) Pitkaan jatkunut ylikuormitustila
ja stressi ovat erittdin vakavia seka alylliselle etta ihmisen koko hyvinvoinnille, koska
aivojen hippokampuksessa sijaitsee ihmisen pitkdaikainen muisti. Tarkeitda hippokam-
pukseen kuuluvia muistin osia ovat asiatiedot ja tapahtumat. Stressihormonin vaikutuk-
sesta hippokampus alkaa supistua samoin kuten Alzheimerin taudissa. (Kivinen ym.
2010, 17-18.)

4  Hyvinvoinnin vaikutukset yrityksen talouteen ja k ilpailukykyyn

4.1 Talousvaikutukset

Kallion mukaan mikroyritysten ytimena on usein yrittdja itse, jolloin yrittdjan hyvinvointi
vaikuttaa yritystoimintaan vahvasti (Kallio 2002, 33). Hyvinvointi vaikuttaa yrityksen
talouteen, imagoon ja kilpailukykyyn. Hyvinvointi vaikuttaa yrityksen talouteen valitt-
masti seka valillisesti kuvion kaksi mukaisesti. Valittémia hyvinvoinnin vaikutuksia ovat
vahentyneet sairaus- ja tapaturmakulut, tehokkaan tytajan lisaantyminen ja yksilén
tuottavuuden kasvaminen. Vlillisesti hyvinvointi vaikuttaa puolestaan yrityksen talou-
teen parantuneen tuottavuuden, ty6n laadun paranemisen ja innovaatioiden lisdénty-
misen myo6ta. Namé tybhyvinvoinnin talousvaikutukset ovat kuvattu kuviossa kaksi.
Ty6hyvinvointiin sijoitettu raha maksaa itsensa takaisin 10—20-kertaisena, mutta sijoi-
tukset realisoituvat vasta pidemmalla aikavalilla. Tamén vuoksi tydhyvinvointiin sijoit-
tamisen vaikutukset nakyvat joskus vasta useamman vuosikymmenen kuluttua. (Tyo-

hyvinvointi kannattaa myds taloudellisesti, 2015; Kehusmaa 2011, 81.)
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. id ik henkiléstss Viliton Vilillinen Lopullinen
Toimenpide Vaikutus henkilostoon talousvaikutus talousvaikutus talousvaikutus
e Tydhyvin- ¢ Voimavarainen, Sairaus- ja Ty6n ¢ Kannattavuus

vointia motivoitunut, tapaturmakulut tuottavuus lisdantyy
lisdavat sitoutunut ja vahenevat paranee * Kilpailukyky
toimenpiteet innovatiivinen Tehokas tyoaika Tyén laatu kasvaa
henkil®std, joka lisdantyy paranee
haluaa olla toissa Yksilén Palvelu- ja
tuottavuus prosessi-
kasvaa innovaatiot
lisdantyvat

Kuvio 2. Tydhyvinvoinnin talousvaikutukset (Kehusmaa 2011, 82).

Sairauspoissaolot vaikuttavat alentavasti yrityksen kannattavuuteen. Vuotuiset sai-
rauspoissaolojen aiheuttamat kustannukset ovat Suomessa 20 miljardia euroa. Kal-
leimpia yrityksille ovat lyhyet sairauspoissaolot, joista suurin osa aiheutuu tyépahoin-
voinnista, tyduupumuksesta ja tydssa viihtymattomyydesta. Mikroyrityksissa sairaus-
poissaoloilla on erittéain kriittisia talousvaikutuksia, etenkin yksinyrittgjilla, silla mikroyri-
tyksissa yrittdjan sairastuminen tai tapaturma nékyy pahimmillaan tyénteon pysahtymi-
send eli tulojen seisahtumisena. Samaan aikaan kustannukset, kuten toimitilavuokrat,
yh& juoksevat. (Otala & Ahonen 2003, 51-53.)

Nykyaan suuri osa tehtavasta tydsta on tietotyotd. Tietotyd on henkisesti kuormittavaa,
silla ty6 on itsendista ja vaatii jatkuvaa kehittymistad sek& uuden oppimista. Tietotybhon
siséltyy usein vaativia aikapaineita, jolloin tyota taytyy tehdd myods vapaa-aikana. Tieto-
tyd on usein yksitoikkoista toistotydtd, jossa inhimillisid kontakteja on vahan. Tallbin
motivaation ja vireystilan yllapito tuottaa haasteita ja hyvinvoinnista muodostuu suuri
menestystekija. Jollei tietoty6ta tekeva yrittaja voi hyvin, aiheutuu jatkuvasta henkisesta
kuormituksesta masennusta. Masennus voi johtaa tyokyvyttdmyyteen, mika tarkoittaa

yritystoiminnan seisahtumista ja tulojen katkeamista. (Otala & Ahonen 2003, 58-60.)
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Omistaja

Taloudellinen
tulos

Henkilosto Asiakas

Osaaminen Tehtava .
Tydhyvinvointi Visio BT
Innovaatiot Strateg ia

Toiminnan
tehokkuus

Prosessit

Kuvio 3. Menestyksen itsedén vahvistava keha (Otala & Ahonen 2003, 63).

Yrityksen menestyminen vaatii jatkuvia innovaatioita. Jatkuvan innovatiivisuuden yllapi-
toon eivat riitd ainoastaan ammattitaidon ja osaamisen yllapito. TAman liséksi tarvitaan
hyvinvoiva yksil6 ja hyvinvoiva ilmapiiri, jossa innostuneisuus ja luovuus kehittavat tyo-
ta eteenpain. (Otala & Ahonen 2003, 62.)

Kuviossa kolme on esitetty menestyksen itsedan vahvistava keha. Kehalla kuvataan
hyvinvoinnin sekd osaamisen merkitysta yrityksen talouteen. Keha alkaa osaamisesta
ja tydhyvinvoinnista huolehtimisesta. Osaaminen ja tydhyvinvointi ovat pohjana tehok-
kaalle ja uusiutuvalle toiminnalle seka prosesseille. Tehokas toiminta ja ajantasaiset
prosessit pitdvat huolta asiakastyytyvaisyydestd varmistamalla, ettd asiakkaat saavat
jatkuvasti sitd, mita tarvitsevat laadukkaasti ja kustannustehokkaasti tuotettuna. Asia-
kastyytyvaisyys johtaa tuotekehitykseen ja sita kautta yrityksen johdon tyytyvaisyyteen.
Usein yrityksissa talouden kaantyessa laskuun leikataan ensimmaisena hyvinvoinnin

investoinneista, jotka vahvistavat tulevia menetyksia. (Otala & Ahonen 2003, 62—63.)
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4.2 Vaikutukset kilpailukykyyn

Yrityksen kilpailukyky koostuu kustannustehokkuudesta, tuottavuudesta, laadusta ja
asiakastyytyvaisyydestd, innovaatiokyvystad, kyvysta solmia strategisesti onnistuneita
kumppanuuksia sekéa rakentaa toimivia verkostoja. Kilpailukykyyn on vaikutusta myos
taidolla houkutella ja rekrytoida oikeita henkil6itd sek& onnistua heidan pitdmisessa.
Tuotteet ja palvelut, joihin asiakkaat ovat tyytyvaisid, vaativat taakseen tydsta innostu-
neen ja tyytyvaisen tyontekijan. Jokaiseen kilpailukykytekijaan voi vaikuttaa tyohyvin-
voinnilla. (Otala & Ahonen 2003, 69.)

Kestava tuloskehitys

| Kilpailukyky

Uudet tuotteet ja/tai
markkinat

[

Houkuttavuus
tydpaikkana Kumppanuudet

Kustannus-
tehokkuus

Asiakastyy-
tyvéisyys

Innovaatiokyky

Henkilostokustannukset
Yrityksen Jaksaminen Tyétapa-
imago Tyduupumus turmat

| Johtaminen I

\/

Sairaus-
poissaolot

s

Sitoutuminen
Motivaatio

Varhaisela-
koityminen

Osaaminen

Ty6yhteison ja ihmisten hyvinvointi

Tyohyvinvointi

Kuvio 4. Tyohyvinvoinnin vaikutus kilpailukykyyn (Otala & Ahonen 2003, 70).

Hyvinvoinnista huolehtiminen heijastuu luvun 4.1 mukaan myonteisesti yrityksen tuot-
tavuuteen ja talouteen muun muassa sairaskulujen ja tyokyvyttomyyden vahenemisel-
|&. Tama johtaa parempaan hintakilpailukykyyn. Hyvinvoinnista huolehtiminen vaikuttaa
tyotyytyvaisyyteen, motivaatioon ja ilmapiiriin, miké nakyy palvelutason parantumisen
myota asiakastyytyvaisyydessa ja toiminnan laadussa, jotka edelleen parantavat kilpai-

lukykya. Hyvinvointiin investointi lisdd osaamista ja parantaa oppimiskykyéa, mik& puo-
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lestaan johtaa uusiin tuotteisiin ja palveluihin ja mahdollistaa kilpailuedun pysyvyyden.
Edella mainittujen asioiden lisdksi hyvinvointi tukee innostusta ja sitoutumista, mik&a
parantaa imagoa. Imagon paraneminen luo uusia mahdollisuuksia kilpailukyvyn sailyt-
tamiseen ja avaa uusia markkinoita. Edellda mainitut yrityksen kilpailukykyyn vaikuttavat

asiat ovat ilmaistu tiivistettyn& kuviossa nelja. (Otala & Ahonen 2003, 69-70.)

5 Tutkimuksen toteutus ja tutkimustulokset

5.1 Tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutus

Tassa tyossa kaytetty tutkimusmenetelmé on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusme-
netelma. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kohdetta tutkitaan niin kokonaisvaltaisesti kuin
mahdollista ja lahtékohtana on kuvata todellista elamé&éa kaikessa moninaisuudessaan.
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran mukaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa arvot ovat
tarkeitd. Tutkijan arvomaailma vaikuttaa tutkittavan ilmion ymmartamiseen seka tutki-
mustiedon analysointiin ja tulkintaan. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa objektiivisuus ei
ole taysin mahdollista, silla tutkijan oman arvomaailma vaikuttaa tutkimustulosten tul-
kintaan. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2007, 156-157.)

Luonteenomaista kvalitatiiviselle tutkimukselle on aineiston koonti luonnollisissa ja to-
dellisissa tilanteissa. Aineiston keraamisen valineena kaytetddn usein ihmista. Kvalita-
tiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa tutkija luottaa mittausvalineiden sijaan omaan
havainnointiin ja keskusteluun tutkittavien kanssa. Tutkimusmetodien valinnassa ihmi-
sen tarkeys tiedon keruun vélineend nousee myds esille. Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa kaytettavat tutkimusmetodit suosivat tutkittavan oman nakokulman ja &&nen
esiinnousua. Esimerkkejd edella mainituista metodeista ovat osallistuva havainnointi,
ryhmahaastattelut ja tdssa tydssa kaytettavd teemahaastattelu. (Hirsjarvi ym. 2007,
160.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen otos valitaan tarkoituksen mukaisesti eika
kvantitatiivisesta tutkimuksesta tutulla satunnaisotannalla. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa tutkimussuunnitelma elda tutkimuksen mukaan ja muovautuu olosuhteiden vaih-
teluiden mukaisesti. Aineistoa kasitellaén kvalitatiivisessa tutkimuksessa ainutlaatuise-

na, mika nakyy mydos aineiston tulkinnassa. (Hirsjarvi ym. 2007, 160.)
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston koko on usein pienehkd, mutta analysoitavaa
kertyy yleensa sitdkin enemman. Tavoitteena tutkimuksessa on ymmartaa tutkimuksen
kohdetta ja siihen liittyvid syy—seuraus-suhteita. TAma nakyy kvalitatiivisen tutkimuksen
aineiston ainutlaatuisena. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa otoksen koon paattaminen
etukateen ei ole olennaista, vaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritaén saturaatioon
eli kyllaantymiseen. Saturaatiolla tarkoitetaan sita, ettd samat asiat alkavat toistua ai-

neiston keruussa eli uutta tietoa ei enda saada kerattya. (Hirsjarvi ym. 2007, 176-177.)

Tutkimuksessa kaytettava puolistrukturoitu teemahaastattelu tarkoittaa haastattelua,
jonka kysymykset eivat ole taysin avoimia, mutta haastateltava saa vastata vapaasti
ilman vastausvaihtoehtoja. Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa kysymykset ovat
paapiirteittain jokaiselle haastateltavalle samat eli kysymysten sanamuoto saattaa
vaihdella, mutta kysymysten nékdkulma pysyy samana. Teemahaastattelu etenee siis
tiettyjen teemojen mukaan ennemmin kuin kysymysten mukaan. Tama tuo haastatelta-
van aanen esiin ja antaa tilaa haastateltavan omille kokemuksille ja tulkinnoille, mik&
puolestaan johtaa kokonaisvaltaiseen kuvaan haastattelun aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme
2004, 47-48).

Tutkimus toteutettiin puolistrukturoituna teemahaastatteluna, koska haluttiin saada sel-
ville tutkittavien omia kokemuksia ja ndkemyksid. Teemahaastattelu valittiin keruume-
netelmaksi myds siksi, ettéd se tuottaa tutkittavien kokemuksista ja nakemyksista syval-
listd ja monipuolista tietoa. Tutkimusta varten haastateltaviksi valitut henkilot ovat kaikki
suomalaisia mikroyrittdjia, seka miehia etta naisia. Tutkimusta ei rajattu millekaan yksit-

taiselle alalle, jotta lopputuloksesta ei nakyisi lapi jollekin alalle ominaispiirteiset seikat.

Haastattelut totutettiin p&dasiassa kasvotusten, mutta kaksi haastattelua seitseméasta
toteutettiin sahkopostitse. Kummassakin tapauksessa haastateltava sai kysymykset
tietoon ennen haastatteluajankohtaa, jotta ehti hieman pohtia aihetta ja miettia esi-
merkkitilanteita omista kokemuksista. Kysymysten kanssa haastateltavalle lahetettiin
saatekirje, jossa kerrottiin mita varten kysymyksia kysytaan ja miksi niihin vastaaminen
on tarkeada. Saatekirjeen pohja oli aina sama, mutta viestid muokattiin joka kerta siten,
ettd haastateltava kokisi saaneensa henkilékohtaisen viestin. Saatekirjeessa haastatel-
taville korostettiin lisdksi, ettd haastattelu on taysin nimetdén. TAma tieto poisti haasta-

teltavilta varautuneisuuden, mika johti rehelliseen ja vapautuneeseen vastaamiseen.
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Haastattelussa kysyttiin kuusi suhteellisen laajaa ja avointa kysymystad. Kysymysten
teemana oli kokonaisvaltainen hyvinvointi ja sen nédkyminen yrittdjyydessa. Kysymykset
eivat poikenneet toisistaan haastattelussa kasvotusten tai haastattelussa séhkopostit-
se. Haastatteluissa kasvotusten keskustelun lomassa esitettiin tarkentavia lisdkysy-
myksi&, joita haastattelussa sahkopostitse ei syntynyt. Haastattelukysymykset kokonai-
suudessaan ovat liitteissa. (Liite 1.) Kysymyksilla kartoitettiin mikroyrittdjien tietotasoa
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja hyvinvoinnin vaikutuksesta yritystoimintaan. Osal-
la kysymyksista kartoitettiin yrittajien kaytannon kokemuksia hyvinvoinnin vaikutuksista

yritystoimintaan.

Haastattelukysymyksia hiottiin lopulliseen muotoon testaamalla kysymyksia mikroyritta-
jilld ennen varsinaisten haastattelukysymysten lahettdmista haastateltaville mikroyritta-
jille. Haastattelu aloitettiin helpolla kysymyksella "Kuinka pitkaan olet toiminut yrittdjana
?” Talla kysymyksella haluttiin ennen kaikkea saada aluksi selville, kuinka paljon yritta-
jakokemusta haastateltavalla on ja rikkoa hieman jaata. Toiset haastateltavat kokivat
tilanteen hieman jannittavaksi ja téllaisella helpolla kysymykselld, joka ei vaadi pohdin-

taa tai oman mielipiteen esille tuomista, oli hyva aloittaa haastattelu.

Kysymykset kaksi, kolme ja nelja kasittelivat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sen vai-
kutusta yrittdjyyteen. Toinen kysymys oli kaksiosainen, ja silla selvitettiin, millaisena
mikroyrittdjan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin néakevat. Kysymys kuului seuraavasti:
Mitd kokonaisvaltainen hyvinvointi mielestési on? Mista eri tekijoistd se koostuu? Ky-
symyksesta tehtiin kaksiosainen, koska haastattelukysymyksia testattaessa todettiin,

ettd lisdkysymys toi selkeytta ja tuotti syvallisempia vastauksia.

Kolmannella kysymyksella kartoitettiin, mitd mikroyrittaja oikeasti tekee hyvinvointinsa
yllapitamiseksi. Millaisin keinoin yllapidat hyvinvointiasi? Kysymyksella haluttiin saada
vastaus siihen, miten laajasti mikroyrittdjat huolehtivat hyvinvoinnistaan. Taméan lisaksi
haluttiin selvittaa, ettd huolehtiiko mikroyrittdja hyvinvoinnistaan yhta laajasti kuin tietaa

aiheesta.

Seuraavalla kysymyksella kartoitettiin mikroyrittdjien kaytannon kokemuksia miten hy-
vinvointi ja sen tilan muutokset ovat vaikuttaneet omaan yritystoimintaan. Kysymys
kuului seuraavasti: Miten ja millaisissa tilanteissa hyvinvointisi tai sen puute on vaikut-
tanut yrittdjyyteen? Talla kysymyksella haluttiin liséksi selvittdd, kuinka suuria tai pienia

seikkoja mikroyrittajat tuovat kokemuksistaan esiin.
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Kahdella viimeisella kysymyksella selvitettiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitysta
yrityksen menestymiselle. Miten hyvinvointi voi mielestasi vaikuttaa yrityksen menes-
tymiseen? Talla kysymykselld haluttiin selvittada, kuinka mikroyrittdjat kokevat hyvin-
voinnin vaikuttavan juuri yrityksen menestymiseen, vai n&hd&&nkd mikroyrittdjan hyvin-

voinnilla edes olevan vaikutusta yrityksen menestymiseen.

Viimeisella kysymyksella selvitettiin, kuinka tarkeéana tekijan mikroyrittdja nakee oman
hyvinvointinsa yrityksen menestystekijana. Viimeinen kysymys kuului seuraavasti: Mi-
ten tarkedaksi tekijaksi koet oman hyvinvointisi osana yrityksen menestysta? Talla ky-
symyksella selvitettiin lisaksi arvomaailmaa, kuinka korkealle kukin mikroyrittdja oman

hyvinvointinsa arvottaa yrityksen nakékulmasta.

5.2 Tutkimustulokset

5.2.1 Yrittdjan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tekijat

Haastatelluilla mikroyrittgjilla yrittdjakokemusta oli vajaasta kahdesta vuodesta yli 35
vuoteen. Haastattelussa kavi ilmi myos se, ettd osa haastateltavista on elanyt kuin yrit-
taja jo ennen kuin on itse ryhtynyt yrittajaksi. TAma on tyypillista etenkin niiden keskuu-

dessa, jotka ovat kasvaneet yrittdjaperheessa.

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd mikroyrittdjat ndkevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
koostuvan ensisijaisesti kahdesta eri tekijastd. Useasti ensimmaisena ja merkittéavim-
pana kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osatekijand mainittu psyykkinen hyva olo toistui
jollakin tasolla jokaisessa vastauksessa, mikd ndkyy myos kuviosta viisi. Psyykkiseen
hyvaan oloon viitattiin toisissa vastauksissa myds termilla henkinen hyva olo. Psyykki-
sen hyvan olon alle mikroyrittgjat lukevat myods kaikki muut kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin osa-alueet fyysista hyvinvointia lukuun ottamatta. Psyykkisen hyvinvoinnin alle

luetaan muun muassa ihmissuhteet ja tyohon liittyvat tekijat.

Psyykkisen hyvan olon merkitys mikroyrittdjien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on
avattu kuviossa viisi sivulla 26. Kuviossa on tiivistettyna mikroyrittéjien nakemys koko-

naisvaltaisen hyvinvoinnin koostumisesta. Suurimmalla ajatuskuplalla ja kirjasimen
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koolla kuvattu aihe toistui vastauksissa kaikista useimmin ja mité pienempi ajatuskupla

ja kirjasin, sitd vdhemmin aihe kerasi haastattelussa mainintoja.

psyykkinen
hyva olo

fyysinen
hyva olo

ymparisto

Kuvio 5. Mikroyrittdjien ndkemys kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin koostumisesta.

Toisena vallitsevana kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tekijana haastattelussa ilmeni fyy-
sinen hyva olo. Mikroyrittdjat nakivat fyysisen hyvan olon lahinnd hyvana peruskunto-
na. Peruskunnon liséksi fyysiseen hyvaan oloon néhdéén vaikuttavan ruokavalio ja
lepo. Tarkeimmiksi mikroyrittdjien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tekijoiksi muodostui
haastattelujen mukaan fyysinen ja psyykkinen hyva olo. Tama nakemys toistui jokai-
sessa vastauksessa. "Terve ruumis ja terve mieli”. Vaikka kokonaisvaltainen hyvinvointi
nahtiin koostuvan péaéasiassa fyysisesta ja psyykkisestd hyvasta olosta, nostettiin nai-
den liséksi esille myds muita kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd, ku-

ten ty6hon, osaamiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvid tekijoita.

Ympaéristolla nahtiin myés olevan vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ymparis-
ton vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin korostuu etenkin sellaisissa tilanteissa,
joissa ymparist6 ei jostain syysta ole hyvinvointia parhaalla mahdollisella tavalla edis-
tava. Tallaisessa tilanteessa tuotiin esille oma asenne ja se, miten antaa ympariston ja

muiden ulkopuolisten tekijdiden tulla oman hyvinvointinsa tielle.
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Ty6n maaralla ja taloudella nahtiin mikroyrittdjien keskuudessa suuri yhteys kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Tydon m&ara ja talous nivoutuvat usein tiiviisti toisiinsa mik-
royrittajien elaméssa. Mikali t6ita on niukasti, rahaakin on vain niukasti kaytettavissa.
Ty6n maaran merkitys kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille vaihtelee ajankohdan mukaan.
Kun ajat ovat sellaiset, ettd ostovoimaa ei ole runsaasti, mikroyrittégjan talous on tiuk-
kaa. Tiukka talous vaikuttaa puolestaan psyykkiseen hyvinvointiin lisaamalla stressin

maaraa merkittavasti.

Vaikka mikroyrittdjan lukevatkin padasiallisesti sosiaalisen hyvinvoinnin psyykkisen
hyvinvoinnin alle, ndhdaéan kuitenkin suurena tekijana kokonaisvaltaisessa hyvinvoin-
nissa. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu laadukkaat ja yllapidetyt ihmissuhteet.
Ihmissuhteiden lisaksi esiin nousi toimiva yhteys eri sidosryhmien valilla, erityisesti asi-

akkaiden ja yrittajan valilla.

Toistuvimpana piirteena vastauksissa oli kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin koostuminen
tasapainosta. Kokonaisvaltaisena hyvinvointina toiset nékevat tasapainon henkisen ja
fyysisen hyvinvoinnin valilla. Toiset puolestaan n&kevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
olevan tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla. Tasapiano ty6n ja perheen valilla sek&
oman minan tasapaino tuotiin myos vastauksissa esille. llman tasapainoa oman min&n
kanssa ei ole helppo ruokkia henkista hyvinvointia ja perhe-elaman ja yrittajyyden yh-
distiminen osoittautuu joskus haastavaksi hyvinvoinnin kannalta. Mikroyrittdjien mu-

kaan ilman tasapainoa ei ole kokonaisvaltaista hyvinvointia.

5.2.2  Hyvinvoinnin yllapitdminen ja edistaminen

Seuraavaksi haastatteluissa selvitettiin, miten mikroyrittgjat yllapitavat ja edistavat
omaa hyvinvointiansa. Talla kysymyksella kartoitettiin samalla, pitdvatké mikroyrittajat
hyvinvoinnista yhta laajasti kuin siita tietavat tai paljastuuko hyvinvoinnista jotakin, mita
ei osattu edelliseen kysymykseen vastata. Jokaisessa haastattelussa tuli ilmi fyysisen
hyvinvoinnin yllapitaminen. Toiset mikroyrittdjat totesivat suoraan, ettei fyysisesta puo-

lesta tule huolehdittua niin paljoin kuin olisi tarvetta.

Fyysista hyvinvointia mikroyrittajat pitavat ylla ensisijaisesti likunnan keinoin. Liikunnan
lisaksi fyysista hyvinvointia yllapidetaan unen ja ruokavalion avulla. Ruokavalio pide-

taan terveellisena ja nukutaan riittavasti. Kuviossa kuusi sivulla 28 on esitetty tiiviste-
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tysti, mitka tekijat mikroyrittédjien mukaan edistavéat kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ku-
ten kuviossa viisi esitettiin mikroyrittajien nakemys kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista,
kuvio kuusi rakentuu samalla tavalla. Eniten mainintoja kerannyt aihe, fyysinen hyvin-
vointi, on esitetty suurimmalla ajatuskuplalla seka kirjasimen koolla. Vastaavasti va-

hemmin mainintoja saaneet aiheet ovat esitetty kuviossa pienemmalla.

rentoutuminen

ruokavalio
9
19

Kuvio 6. Kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavat tekijat.

,\
S,

Riittavan unen liséksi rentoutuminen nousi esiin usean mikroyrittajan vastauksissa.
Rentoutumista tapahtuu luonnossa liikkkuessa, kulttuurin parissa ja harrastaessa. Toisil-
le rentoutuminen tarkoittaa hetkellistd terveellisten elamantapojen unohtamista. "Kui-
tenkin mielestani oman hyvinvoinnin edistamiseen kuuluu myds viikonloppuisin myds
nautinto viinin ja vahan vaikka epaterveellisemmankin ruoan parissa.” Mikroyrittajille
osoittautuivat haastaviksi arjessa rentoutuminen ja tyon ajattelemisesta irtautuminen.
Arjessa yritetdan rentoutua myods siten, ettd suljetaan mielesta ylimaaraiset huolet, jot-
ka eivat ole silla hetkella ajankohtaisia. "Yritdn olla ajattelematta liikaa, jos ajattelen
likaa, tulee vain tuska.” "Yritan myds sulkea turhat murheet ja ongelmat pois mielesta

silloin, kun ne eivét ole ajankohtaisia. Jatetdan ty6t toihin, tai ainakin yritetdan.”
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Kokonaisvaltaista hyvinvointia yllapidetaan sosiaalisten suhteiden voimin. Vapaa-ajalla
keskitytaan viettamaan aikaa perheen kesken ja tekemalla yhdessa. Yksi fyysista tyota
tekevd mikroyrittdja kertoo parhaana oman hyvinvoinnin hoitokeinona olevan samaa
tyota tekevien ja samalla aaltopituudella olevien henkildiden kassa kokoontuminen yh-
teen ja tuulettua tyosta ja arjesta esimerkiksi lahtemalla elokuviin, teatteriin tai ulos

syomaan.

Moni mikroyrittaja kertoi pitdvansa huolta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistaan opiske-
lemalla ja kehittamalla itsedén. Erds mikroyrittdja kertoo esimerkiksi lukevansa alan
kirjallisuutta ja osallistumalla aktiivisesti opintopaiviin ja koulutustilaisuuksiin. Toinen
kertoo opiskelevansa sellaisia asioita, jotka eivat liity omaan tydhon millaén tavalla, ja
kolmas kertoo keskittyvdnsa suunnittelemaan toimintaansa seka kehittdmaan itsedan

ja asioita, jotka eivat tunnu toimivan silla hetkella.

Ty6n unohtaminen ja jattaminen hetkeksi kauemmas tulivat esiin vastauksissa. Mik-
royrittajat kertoivat lomailevansa keskimaarin noin kaksi viikkoa vuodessa. Talloin
etenkin he, jotka pydrittavat yritystoimintaa kotona, haluavat lahtea lomailemaan hie-
man kauemmas matkustelun merkeissa. Matkustamisen voimalla jaksaa innostua tyos-

té aina paremmin ja arkeen paluu ei tunnu vastenmieliselta.

5.2.3 Hyvinvoinnin vaikutukset yrittajyyteen

Hyvinvoinnin tai sen puutteen aiheuttamat konkreettiset vaikutukset yritystoimintaan
koetaan olevan fyysisia ja psyykkisia. Vastauksissa tarkeimmaksi teemaksi muodostui
terveys ja sen tuomat vaikutukset yritystoimintaan, etenkin jos yrittdjakokemusta oli yli
20 vuodelta. Lisdksi keskeisiksi teemoiksi muodostuivat tydn maaran ja jaksamisen
vaikutukset. Vastauksissa ilmeni myds, ettd mikroyrittijat tiedostavat erittain hyvin syyt

vaikutusten taustalla.

Eras mikroyrittdja toi ilmi oman sairautensa ja kiitteli, ettei tdmé ole onneksi aiheuttanut
tydsta poissaoloja. Hanelle on kuitenkin aiemmin kaynyt tapaturma, jonka seurauksena
joutui olemaan tekematta tyota puoli vuotta, mika oli yrityksen kannalta haastavaa ai-
kaa. Toinen mikroyrittdja kertoo, ettd joskus niska kipeytyy siten, etta se hankaloittaa

suuresti tydn tekoa, jolloin liiketoiminta karsii.
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Usein yrittaja tulee toéihin puolikuntoisena. Téallaista tilannetta pohtii useampikin mik-
royrittaja. Yrittdjalla sairastelu tdman vuoksi joskus pitkittyy, kun ei pysty lepaamaan
sairaana rauhassa, kuten esimerkiksi tyontekija pystyy. Sairastelun pitkittyminen vai-
kuttaa olennaisesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyon tuloksellisuuden heikkene-
miseen. "Usein yrittdjana on tultava tdihin, vaikka olisi kipea tai kohdannut jonkin henki-
I6kohtaisen ongelman. Tallgin lepaadmismahdollisuuden puuttuminen, joka taas tyonte-

kijoilla on, vain pitkittd&d ongelmaa ja vaikuttaa olennaisesti hyvinvointiin.”

Stressin ja vasymyksen tuomia esimerkkeja ilmeni vastauksissa paljon. Kun lepaami-
nen on jaanyt vahalle fyysista tyota tekevat mikroyrittdjat toteavat, ettei jaksa tehda
kaikkea mita pitaisi. Talloin tekee vain sen, mika on elintarkeaa yritykselle ja loput tyot
jaavat tekematta. Tekemattomat tyot kasautuvat ja painavat mieltd, mika johtaa lisdén-

tyneeseen stressiin. Talldin mikroyrittaja tietdd olevan lisalevon aika.

Hyvinvointia hairitsevat myos erilaiset sairaudet ja kehon kulumat. Kun samaa ty6téa on
tehty useampi vuosikymmen, alkaa kehoa kolottaa. Talloin koettaa valtella sellaisia
tyotehtavia, jotka aiheuttavat tai lisdavat kipua. Tama vaikuttaa tyon mielekkyyteen,
silla usein on tilanne, etta ty0 on itsen pakko tehd& kivusta huolimatta. "Kun rupeaa
tuntumaan tyoperaisia kiputiloja, niin koettaa valtella sellaisia t6ita jotka liséa kipua tai

tuntuu kipua niita tehdessa.”

Vasymys ei ole ongelma ainoastaan fyysisen tyon tekijalle. My6s henkista tyota tekevat
mikroyrittajat kertovat, ettd kun ybunet jaavat vahalle, stressi lisdantyy. Talldin stressin
mukana tuoma alakuloinen mieli ja vAsymys vaikuttavat erittain negatiivisesti tyon tu-
lokseen. Stressia ei aiheuta mikroyrittdjilla pelkastaan tyo. Erilaiset henkilokohtaiset
ongelmat, kuten ihmissuhdeongelmat, vaikuttavat yritystoimintaan merkittavasti etenkin

sellaisissa tilanteissa, joissa osapuolet ovat yhtiokumppaneita.

Tyon maaran heittelyt vaikuttavat mikroyrittajan hyvinvointiin ja sitd kautta yritystoimin-
taan. Joskus tydta on enemman kuin ehtii tehdd, kun taas joskus asiakkaita ei tunnu
olevan ollenkaan. Erds mikroyrittdja kertoo tallaisesta tilanteesta ja kertoo mydés tunte-
neensa, ettei yrittajalle ollut saatavilla tukea mistaan. Yrittdja kertoo kuitenkin omista
sidosryhmistaén loytyneesta kannustajasta, jonka avulla alakulon vaiheesta paasi ohi

ja jaksaa ja haluaa taas panostaa tyohonsa.
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Kun hyvinvointi on tasapainossa joka saralla, kertoo mikroyrittdjat jaksavansa tehda
pidempé&é paivad hyvilla mielin. Talléin syntyy uusia ideoita yritystoiminnan kehittami-
seen intoa toteuttaa uusia ja saattaa loppuun kesken jaéneita projekteja. Kun vaaka
kallistuu enemman ty6hon pain ja hyvinvoinnista huolehtimiseen ei jaa tarpeeksi aikaa,
lyhenee yrittdjan pinna ja yleisilme muuttuu karttyiseksi. Taméa ei tee hyvaa liikketoimin-

nalle, silla yrittdjan olemus heijastuu suoraan asiakkaisiin.

Vastauksissa hyvinvointi ndhtiin hyvin monipuolisena yrityksen menestystekijana. Mik-
royrittajat nostivat vastauksissa esille seké positiivisia ettd negatiivisia seikkoja siita,
miten hyvinvointi voi heidan mielestaén vaikuttaa yrityksen menestymiseen. Vastauk-
sissa ilmeni useita eri menestymiseen vaikuttavia asioita, joihin hyvinvointi tai sen puu-

te voi vaikuttaa.

Kaikki vastanneet toivat ilmi, etta jos ei voi hyvin yrittdjanda, ei voi tavoitella suurta me-
nestysta yritykselle. Kaikissa vastauksissa ilmeni myds oma jaksaminen. Jos jaksami-
nen on heikolla tasolla, ei jaksa tehda t6itd menestymisen eteen eika ole ideoita siihen,
miten menestysta voisi saada aikaan. Yrittajan hyvinvointi nahdaan suurena vaikuttaja-

na yrityksen menestymiselle.

Mikroyrittdjien mielestd hyvinvointi ndhdaan inspiroivana tekijdnd. Kun itse voi hyvin,
syntyy markkinointi-ideoita. Ideoiden lisdksi niité jaksetaan toteuttaa, kun voidaan ko-
konaisvaltaisesti hyvin. Markkinointi-ideoiden ohella hyvinvointi edistéda yrityksen toi-

minnan kehittdmista. Kun voi hyvin, jaksaa kehittaa tyota.

Hyvin monissa vastauksissa tuotiin esille hyvinvoinnin vaikutus omaan asenteeseen ja
mielialaan ja nadiden heijastuminen ymparistoon. Yrittdjan mieliala heijastuu suoraan
myds koko henkilékuntaan ja asiakkaisiin. Huonosti voivan yrittajan tydyhteiséssa huo-
nonee ilmapiiri ja kommunikaation, asiakaskohtaamisten seké tyén teon laatu karsii.
Vaikka tyon tekisi erittdin laadukkaasti ja kunnolla, oma asenne tai mieliala voi silti ai-
heuttaa asiakaskatoa. "Vaikka tekisit ty6si kuinka hyvin, mutta jos olet hapannaama ja
olet hatainen etk& kuuntele asiakastasi, niin asiakkaallesi tulee tunne ettei sinulla ole

aikaa hanelle ja haluat pian eroon hanesta, Eipa taida tulla uudelleen?”

Yrittdjan hyvinvointi koetaan poikkeuksetta erittain tarkeéksi, melkein joka tapauksessa
kaikista tarkeimmaksi menestystekijaksi. Useampi yrittdja esimerkiksi kertoo, ettd kun

voi hyvin kokonaisvaltaisesti, jaksaa ensinnakin yrittda kaikkensa ja palvella asiakasta
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asianmukaisesti taydella sydamelld, tama nakyy asiakkaalle hyvana palvelukokemuk-

sena ja positiivinen sana l&htee kiertamaan.

Yrittdjan hyvinvointi nadhdaan erittdin tarkeédnéa ja kriittisend menestystekijana myos
siksi, etta usein mikroyrityksessd yhden henkilon vastuulla on kaikki yrityksen eri toi-
minnot. "Nain pienessa yrityksessa on normaalistikin vain yksi ihminen, joka pitaa kaik-
ki langat kasissaan, paivittain ja vuodesta toiseen.” Jos tama yksi ihminen ei voi hyvin,
ei han jaksa loputtomiin. Voimavaroja ei riitd jokaiselle toiminnolle talldin tarpeeksi ja
pikkuhiljaa toiminta alkaa karsid. Ensin kehitysideat ja -hankkeet jaavat taka-alalle ja
siirrytdan tekemaan vain pakollisia ty6tehtavid. Ympariston huomiointi jaa tydssa pie-
nemmalle huomiolle, kun mikroyrittdjan hyvinvointi on heikommalla tasolla. Lopulta
mikroyrittdjan hyvinvoinnin puute voi aiheuttaa asiakkaiden ja henkildkunnan luotta-
muksen menetyksen. Luottamuksen ansaitseminen takaisin on haastavaa, jonka vuok-
si hyvinvoinnista huolehtiminen on erittdin tarkeaa. "Puoliliekilla ja ns. tahdonvoimalla
voi jaksaa yllattavankin pitkia aikoja, mutta loppujen lopuksi, omaan hyvinvointiin pa-

nostaminen on paljon parempi suunnitelma.”

6 Paatanto

6.1 Johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa, miten mikroyrittdja kokee kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin, ja vastata seuraaviin tutkimusongelmaa maarittaneisiin kysymyeksiin:
* Miten kokonaisvaltainen hyvinvointi koetaan?
« Millaisia vaikutuksia kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla koetaan olevan yrittami-
seen?
* Miten merkittavana tekijana hyvinvointi nahdaan yrityksen menestyksessa?

« Vaikuttaako yrittdjakokemus ndkemyksiin hyvinvoinnin vaikutuksista?

Mikroyrittajat nakevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin koostuvan lahinna kahdesta osa-
alueesta: fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista. Fyysisen hyvinvoinnin alle koetaan
kuuluvan samoja tekijoitéa kuin viitekehyksen luvussa 3.1 esitetdan: terveys, liikunta,
ravinto seka uni ja lepo. Psyykkisen hyvinvoinnin alle lueteltiin padsaantoisesti kaikki

muut kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat, joita ei lueteltu fyysisien hy-
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vinvoinnin alle. Mikroyrittdjien kasityksen mukaan psyykkinen hyvinvointi on hyvin pirs-

taleinen ja koostuu useista tekijoista.

Vaikka kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ei tunnistettu kuin fyysinen ja psyykkinen
osa-alue, tuotiin haastatteluissa esiin tekijoitd kaikista muistakin kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin osa-alueista. Osa-alueista vahiten tiedostettiin emotionaalisen hyvinvoinnin
alle lukeutuvia tekijoitda. Emotionaalinen hyvinvointi tuli esille positiivisen mielialan ylla-
pitdmisessa. Vaikeina aikoina negatiiviset ajatukset ja tunteet valtaavat herkasti ihmi-
sen, mutta talléin mikroyrittajat kertoivat pyrkivansa ajattelemaan ja tekemaan asioita,
jotka tuovat hyvaa mieltd. Miellyttavien tunteiden luominen edistaa hyvinvointia ja aut-

taa talléin hyvinvoinnin yllapidossa vaikeina aikoina (Sarasvuo 1997, 228-229).

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin néhtiin vaikuttavan muun muassa ihmissuhteet,
osaaminen, ideoiden syntyminen ja mieliala. Toisin sanoen sosiaalisen, emotionaalisen
ja alyllisen hyvinvoinnin sekéa tyén ja osaamisen osa-alueiden hyvinvointitekijoita tie-
dostettiin, mutta ne vain luettiin psyykkisen hyvinvoinnin alle. Nain ollen kuva psyykki-
sesta hyvinvoinnista jaa hyvin pirstaleiseksi mikroyrittdjien keskuudessa. Taméan vuoksi
suosittelisin jarjestamaan erityisesti mikroyrittgjille kohdistettuja kokonaisvaltaista hy-
vinvointia kasittelevid koulutuksia tai tietoiskuja, silla mité laajemmin kokonaisvaltaises-
ta hyvinvoinnista tietdd, sitd paremmin ymmartaa sen eri osa-alueiden vaikutuksia yri-

tystoimintaan ja osaa myds kehittd& omaa hyvinvointiaan paremmin kuin aiemmin.

Haastattelussa mikroyrittdjilté kysyttiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemisen lisak-
si, miten he yllapitavat hyvinvointiaan. Talla kysymykselld haettiin, ilmeneekd vastauk-
sissa jotakin sellaista, jota ei ilmennyt hyvinvoinnin kokemiseen liittyvan kysymyksen
vastauksessa. Nain myds kavi, silla monet mikroyrittdjat toivat hyvinvoinnin yllapitami-
sessdé esille sellaisia asioita, joita he eivat kokeneet aluksi kuuluvan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Naitd asioita olivat esimerkiksi toisilla opiskelu ja toisilla ihmissuhteiden
merkitys. Tama todistaa sen, ettd konkreettisuuden ja omien kokemusten kautta paase

kasiksi syvélliseen ja aidoimpaan tietoon.

Monet mikroyrittajat kertoivat pitdvansa kokonaisvaltaista hyvinvointia muun muassa
rentoutumalla ja nukkumalla riittdvasti. Kun he kertoivat, miten ovat kokeneet hyvin-
voinnin vaikuttavan yrittdmiseen, tuotiin esille useasti vasymys. Vaikka hyvinvointiin
panostetaan, se ei tarkoita automaattisesti sitd, ettd panostus saa aikaan hyvinvoinnin

kukoistuksen. Panostus ei valttdmatta ole riittavaa tai sita ei osata suunnata juuri oikei-
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siin asioihin. Itselle optimaalista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueiden tasapai-

noakaan ei l6yda kuin kokeilemalla.

Vaikka mikroyrittdjan hyvinvointi mielletd&n elintarkeaksi tekijaksi, ei se tarkoita sita,
ettd jokainen asian maininnut yrittaja pitéisi huolta hyvinvoinnistaan niin hyvin kuin tar-
vetta olisi. Tata esiintyi varsinkin heilld, jotka olivat toimineet yrittdjana yli 20 vuotta.
Tahan voi olla syyna esimerkiksi se, etta hyvinvoinnista ei ole puhuttu niin laajasti ja
yhta paljon 20 vuotta sitten kuin nyt. Nyt kun hyvinvointi on aiheena pinnalla, siita tie-
taminen on lisdantynyt, mutta tieto ei ole viela siirtynyt teoiksi. Toisaalta kyse voi olla
esimerkiksi ajanhallinnallisista, asenteellisista tai taloudellisista seikoista. Ei esimerkiksi
osata erottaa tyon teosta tarpeeksi vapaa-aikaa edes itsensa hoitamiseen tai ei osteta

niin terveellista ja ravinteikasta ruokaa, koska se on epéaterveellistd hintavampaa.

Joissakin vastauksissa kaikui liséksi pieni valinpitamattémyys omaa hyvinvointia koh-
taan. Tata esiintyi etenkin, kun kyseessa oli mikroyrittdja, jolla yrittajataustaa oli yli 20
vuodelta. TAma tuli esille kysyttdessa mikroyrittgjaltd hyvinvointinsa hoitamisesta. Esille
tuotiin, miten heidan pitdisi hoitaa hyvinvointia ja myonnettiin, ettd se ei ole oikein hy-
valla tasolla ja jotain pitdisi tehda, mutta mitdan ei kuitenkaan tehda. Hyvinvoinnin ylla-
pitdmisen laiminlydnti ei tee hyvaa yrittajalle eika yritykselle. Kannustaminen, motivointi
ja yhdessa tekeminen olisivat hyvia ratkaisuja saada mikroyrittdjat huolehtimaan hyvin-

voinnista paremmin.

Haastatteluiden perusteella muodostui mielikuva siitd, etta kaivattaisiin enemman yh-
teisollisyyttéa mikroyrittdjien keskuuteen. Mikroyrittdja on loppujen lopuksi melko yksin ja
taloudellisten tilanteiden vaihdellessa yhteiséllisyydesta saisi voimaa selvita lapi vaikei-
den aikojen. Yhteisollisyys toisi mikroyrittdjien keskuuteen edellisessa kappaleessa

mainittuja elementteja: kannustusta, motivaatiota ja yhdessa tekemista.

Kun mikroyrittdjilta kysyttiin, miten he ovat kokeneet hyvinvoinnin tai sen puutteen vai-
kuttavan yritystoimintaan, vastaukset kasittelivat [&ahinna sitéa, mita hyvinvoinnin puute
aiheuttaa yritykselle. Suurimpana tekijana nahdaan olevan terveydentilan aiheuttamat
talousvaikutukset yritystoiminnalle. Mikroyrittdjalle tapaturma tai sairastuminen tarkoit-
taa toiminnan hetkellistd pysahtymista. Otalan ja Ahosen (2003, 51-53) mukaan sai-
rauspoissaolot ovat merkittdva kannattavuutta laskeva tekija missa tahansa yritykses-

sa.
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Vain terveydentilan muutoksen vaikutuksia yrittdmiseen toivat esille etenkin he, joilla
kokemusta oli yli 20 vuodelta. Taméa kertoo siitd, ettd ammattitaudit tai erilaiset ian
tuomat vaivat mietityttavat tai vaivaavat mikroyrittdjia. Nain ollen vaivat ja sairaudet
heijastuvat myds tyohon enemmin kuin nuoremmilla ja vahemman aikaa samaa tyota

tehneilla mikroyritt&jilla.

Mikroyrittdjien olisi syyta oppia tunnistamaan myds, miten hyvinvointi voi vaikuttaa po-
sitiivisesti ensinnékin yrityksen talouteen. Talla hetkelld vaikutukset talousvaikutukset
nahdaan padasiassa vain negatiivisina. Kuviossa kaksi esitettiin, miten hyvinvointitoi-
menpiteet vaikuttavat yrityksen talouteen valillisesti ja valittémasti. Vain harva mik-
royrittaja nostaa esille hyvinvoinnin positiivisia vaikutuksia. Toisilla mikroyrittgjilla voi
olla kyse siitd, ettd he eivat tarkkaan tiedd, kuinka hyvinvointitoimenpiteet vaikuttavat
yrityksen talouteen. Kyse voi olla myds siitd, etta hyvinvoinnin vaikutusta ei ole taysin

tunnistettu.

Lahes jokainen mikroyrittdja kertoi vAsymyksen vaikuttavan negatiivisesti yrittdmiseen.
Tama johtaa siihen, etta tehdaén vain pakollinen. Seurauksena on luvun nelja mukaan
tyon laadun ja tuottavuuden laskeminen, miké alkaa pikkuhiljaa nékya liikevaihdossa ja
asiakastyytyvaisyydessa. Tama taas puolestaan nékyy heikentyneena kilpailukykyna ja
kannattavuutena. Hiipunut jaksaminen ja vasymys vievat huomion pois kilpailijoista,
markkinoinnista ja tuotekehittelystd, jotka kaikki ovat erittain tarkeitd tekijoitd menesty-

misessa.

Mikroyrittgjilta vaaditaan yleensa erittain paljon, mikd nostettiin esille haastatteluissa.
Mikroyrittdjan vastuulla on usein itse tyon tekemisen lisdksi monia muita toimintoja,
jotka ovat yritykselle elintarkeita. Mikroyrittdjan osaamisvaatimuksia ja menestystekijoi-
ta kaytiin lapi kappaleessa kaksi, jossa Pyykkod (2011, 47-57) teoksessaan Minustako
yrittaja? kay lapi erilaisia rooleja, joissa mikroyrittdjan on osattava toimia. Naita rooleja
ovat johtaja-, myyja-, sijoittaja- ja tyontekijarooli. Lisaksi mikroyrittajalta vaaditaan muun
muassa rohkeutta, suunnittelua ja tuotekehittelyd. Haastatteluista kavi ilmi, ettei edella
mainittujen roolien ja vaatimusten tayttaminen ole mahdollista, ellei yrittaja itse voi hy-

vin kokonaisvaltaisesti.

Mikroyrittdja ei saa jattda jotakin kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnin osa-aluetta yllapita-
matta, silla osa-alueet linkittyvat tiukasti toisiinsa. Sosiaalinen hyvinvointi linkittyy Hag-

gvistin (2014, 148-149) mukaan tiukasti psyykkiseen hyvinvointiin ja ruokavalio sek&
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riittdva lepo ja uni ovat erittdin tarkeita alylliselle hyvinvoinnille (Kivinen ym. 2010, 16—
17). Taman vuoksi on erittain tarkeaa, ettd mikroyrittaja pitdé itsestdén huolta koko-

naisvaltaisesti, ettei hyvinvointi karsi, mink& seuraukset nakyvat yritystoiminnassa.

Mikroyrittdjan hyvinvointi on yrityksen menestymisen elinehto ja nain ollen erittdin tar-
ke tekija yrityksen menestymiselle. Haastatteluistakin kavi ilmi se, etté lahes jokaiselle
mikroyrittajalle oma hyvinvointi on tarkein menestykseen vaikuttava tekija. Jos ei voi
hyvin, jaksaa kylla tehda ty6ta ja toimia tydntekijaroolissa. Talldin muihin rooleihin ei
jaksa enaa panostaa, mika johtaa siihen, ettd markkinointi, suunnittelu ja kehittaminen
jaavat taka-alalle. Tassa vaaraksi muodostuu se, ettd jad esimerkiksi tuotekehittelyssa

jalkeen, mika johtaa asiakkaiden menetykseen ajan hermolla oleville yrityksille.

Kuviossa kolme esitelty menestyksen itsedan vahvistava keha on jokaiselle menestys-
ta tavoittelevalle mikroyrittdjalle hyddyllinen tyékalu, johon jokaisen mikroyrittajan tulisi
syventya. Se havainnollistaa yrittdjalle, miten asiat vaikuttavat toisiinsa. Sen vuoksi
tama tyokalu toimii hyvin kannustavana tekijana. Mikroyrittdja nékee suoraan, miten
panostus hyvinvointiin vaikuttaa ja tehostaa yrityksen tulosta, asiakastyytyvaisyytta ja
toiminnan tehokkuutta. (Otala & Ahonen 2003, 63).

Tutkimusongelman ratkaisun voisi tiivistdd muutamaan kohtaan seuraavasti:

* Mikroyrittajat nédkevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin psyykkisen ja fyysisen hy-
vinvoinnin seka tydn ja vapaa-ajan tasapainona. Kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin tiedostetaan kuuluvan tekijoitd myos muista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
osa-alueilta, mutta ne luetaan psyykkisen hyvinvoinnin alle.

« Mikroyrittdjat tiedostavat hyvinvoinnin puutteen aiheuttamia vaikutuksia yrityk-
sen talouteen ja kilpailukykyyn. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin positiivisia vai-
kutuksia yrittdmiseen ei tiedosteta yhta hyvin. Yrityksen talouteen ja kilpailuky-
kyyn vaikuttavat mikroyrittdjien mukaan lahinna terveydelliset seikat ja jaksami-
nen. Terveydentilan laskettua jaksamisen heikennyttyd ei jaksata keskittya Kil-
pailukyvyn yllapitamiseen ja tehtavan tyon maarad pienennetddn vain pakolli-
seen.

« Kokonaisvaltainen hyvinvointi nahdaan erittdin tarkeéna, usein tarkeimpana, yri-
tyksen menestystekijana. Ilman hyvinvoivaa yrittdjaa, ei ole menestyvaa yritys-
td. Usein vain mikroyrittdja itse pitelee kaikkia lankoja kasisséén ja jos hén ei

voi hyvin, ei hdnen voimavarat riita kaikkien lankojen pitelyyn pitkalla aikavalilla.
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« Yrittdjakokemus ei juuri vaikuta siihen, miten kokonaisvaltainen hyvinvointi koe-
taan. Eriavia nakokulmia on puolestaan hyvinvoinnin vaikutuksissa. Koke-
neemmat mikroyrittajat toivat esille enemmin terveydellisia tekijoitd, mik& kertoo
mahdollisista ammattisairauksista ja idn myota puhkeavista vaivoista. Yrittdja-
kokemus nakyy myos teoissa. Enda ei ryhdyta tekem&an oman hyvinvoinnin
eteen niin paljon kuin olisi tarvetta. Taman vuoksi kaivattaisiin yhteisollisyytta,
joka toisi kannustavaa, motivoivaa ja yhdessa tekemisen ilmapiirid mikroyritta-

jien keskuuteen.

6.2 Tyobn arviointi

Aiheen valinta tahan tyohon oli onnistunut. Nykyaan hyvinvointi on esilla mediassa erit-
tain paljon. Hyvinvointi ja mikroyrittdjyys ovat molemmat talla hetkella hyvin ajankohtai-

sia aiheita.

Kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista on kirjoitettu maailmanlaajuisesti paljon. Yhdeksi
haasteeksi muodostui, mitd naistd ndkemyksista sovellettaisiin tdman opinnaytetyon
viitekehyksessa. Eri mallit eivat taysin vastaa toisiaan, ja kaikki eroavat hieman toisis-
taan. Liikkeelle lahdettiin WHO:n luomasta hyvinvoinnin koostumisen perusmallista ja
tama yhdistettiin tohtori Bill Hettelrin luomaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin malliin.
Naita malleja paatettiin kayttaa viitekehyksesséd, koska ne muodostivat erittdin hyvan
kokonaiskuvan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja toivat esille hyvin eri osa-alueet,
jotka vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jonkin toisen mallin kayttaminen

viitekehyksessa ei todennékdisesti toisi tydlle suurta lisdarvoa.

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimusmenetelman kaytté tdssa opinnaytetytssa osoit-
tautui aivan oikeaksi valinnaksi. Kvalitatiivisella eli maaréallisella tutkimuksella ei olisi
saatu kerattya yhta syvallista tietoa aiheesta. Laadullisen menetelmén kaytté auttoi
ymmartamaan kokonaisuuksia ja tiedostamaan taustalla vaikuttavia tekij6ita paremmin

kuin maarallinen tutkimusmenetelma.

Aineiston keruumenetelméksi valittu puolistrukturoitu teemahaastattelu toimi erittain
hyvin. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on aiheena laaja ja moniulotteinen. Taysin avoin-
ten kysymysten kanssa ongelmaksi olisi saattanut muodostua aineiston laajentuminen

hallitsemattomaksi. Puolistrukturoitu haastattelu antoi tilaa haastateltavien omille na-
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kemyksille erittdin hyvin ja auttoi sailyttdmaan kasiteltdvan aiheen rajauksen. Naiden

seikkojen vuoksi taman opinnaytetydn sisdinen validiteetti on korkea.

Haastatteluprosessi onnistui aikatauluhaasteista huolimatta hyvin. Haastateltavat lahti-
vat mielellddn mukaan ja panostivat haastatteluun paaasiassa oikein hyvin. Aikataulu-
haasteet pakottivat tekemaan toiset haastattelut séhkoisesti, mik& ei ollut ideaalista.
Kasvokkain pystyy tulkitsemaan haastateltavaa paremmin ja esittamaan tarpeen vaa-

tiessa lisakysymyksia. Sahkodpostin valityksella nama eivét olleet mahdollisia.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdaa, miten mikroyrittdja kokee kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin ja vastata seuraaviin tutkimusongelmaa maarittaneisiin kysymyk-
siin:

e Miten kokonaisvaltainen hyvinvointi koetaan?

« Millaisia vaikutuksia kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla koetaan olevan yrittami-

seen?

« Miten merkittavana tekijana hyvinvointi nahdaan yrityksen menestyksessa?

* Vaikuttaako yrittdjakokemus ndkemyksiin hyvinvoinnin vaikutuksista?
Tutkimusongelman ratkaisussa onnistuttiin tavoitteiden mukaisesti, silla kaikkiin kysy-

myksiin saatiin vastattua.

Jatkotutkimuksen kyseiseen aiheeseen voisi tehda esimerkiksi siita, etta mitad kehitys-
kohteita jonkin tietyn ryhman mikroyrittdjien kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa on ja
miten paastd kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa optimaaliselle tasolle. Tassa tydssa
on todistettu, miten tarkeda jokaiselle mikroyrittdjalle kokonaisvaltainen hyvinvointi on,
mutta sen saavuttaminen ei ole helppoa tai itsestdan selvaa. Tama vuoksi yrittdmisesta
kiinnostuneiden tai aloittavien yrittdjien kannattaisi tutustua esimerkiksi tdméan tyon
kautta, mitd kaikkia vaatimuksia mikroyrittdjaltd edellytetdan ja miten oma hyvinvointi

voi edistaa yrityksen menestymista.

Tutkimuksen reliabiliteetti on melko korkea, vaikka haastatteluun osallistuneita ei ollut
suurta maardd. Vastaukset alkoivat nopeasti toistaa samoja asioita haastateltavan
alasta tai yrittdjakokemuksesta riippumatta. Reliabiliteettiin saattaa vaikuttaa alueelli-
suus ja tutkijan mikroyrittdjakontaktit. Eri aloilla kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa
painottuvat hieman eri seikat, mik& voi nakya aineistossa ja tietysti analysoinnissa. Jos
sama tutkimus teetettaisiin jotakin yhtd alaa edustaville mikroyrittdjille toisella maantie-

teellisella alueella, saattaisi aineistossa olla pienid eroavuuksia. Tassa tutkimuksessa
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todettiin kuitenkin, ettd jokaisella haastateltavalla oli p&apiirteittdin sama kuva koko-
naisvaltaisesta hyvinvoinnista, ja vastausten saturaatio saavutettiin jo ennen kuin kaikki
haastattelut oli tehty. Tamé&n vuoksi myos taman opinnaytetyén ulkoinen validiteetti on
melko korkea. Ulkoista validiteettia eniten laskee alueellisuus, silla ei tiedet&, onko alu-

eellisuudella suurta vaikutusta tdman tutkimuksen nakemyksiin.
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Haastattelukysymykset

Hei!

Teen opinnaytety6té tradenomiopintoihin yrittajyydesté ja hyvinvoinnista. Tarkoituksena
on kartoittaa, mita hyvinvoinnista tiedetaan. Taman vuoksi ajattelin kysya sinulta omia
ajatuksiasi alla oleviin kysymyksiin. Toivottavasti sinulta 16ytyisi hetki aikaa istahtaa

alas ja vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka pitkdan olet toiminut yrittajana?

2. Mitad kokonaisvaltainen hyvinvointi mielestasi on? Mista eri tekijdista se koos-
tuu?
Millaisin keinoin yllapidat hyvinvointiasi?
Miten ja millaisissa tilanteissa hyvinvointisi tai sen puute on vaikuttanut yrittajyy-
teen?

5. Miten mielestési hyvinvointi voi vaikuttaa yrityksen menestymiseen?

Miten tarkeaksi tekijaksi koet oman hyvinvointisi osana yrityksesi menestysta?

Kysymykset ovat tarkoituksella jatetty melko avoimiksi, jotta tilaa jaa omille ajatuksillesi
ja tajunnanvirralle. Arvostan jokaista vastausta erittain paljon. Vastaukset ovat taysin
nimettdmia, eivatkd vastaukset tule ndkymaan sellaisenaan missaan, vaan muodostan

niista yhteenvedon opinnaytetydhoni.

Syysterveisin

Jenni Kuusela



