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Taman opinnaytetyon aihe on hierojayrittajien tyohyvinvoinnin kehittaminen. Tarkoitus on
selvittaa hierojina toimivien pienyrittajien tyohyvinvoinnin tilaa. Tutkimuksella hankittava
materiaali keskittyy pienyrittajan tyohyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Tarkoituksena on selvittaa
tutkimuskohteen tyohyvinvoinnin nykyinen tila ja selvittaa asiat, joissa on muutostarpeita.
Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii hierojana tyoskenteleva pienyrittaja. Tutkimuksen
tavoitteena on loytaa yrittajien hyvinvoinnissa epakohtia ja tuoda ne esille, jotta hyvinvointia
voidaan parantaa tulevaisuutta varten. Tutkimuksen tekemisessa kaytetaan kvalitatiivisia eli

laadullisia menetelmia.

Tietoperusta keskittyy yrittajyyteen ja tyohyvinvointiin. Tietoperustassa kasitellaan, mita
tyohyvinvointi ja yrittajyys ovat ja mita osa-alueita niihin kuuluu. Siina tuodaan esille, miten
muodostuu paras mahdollinen jaksaminen tyossa, fyysisesti ja henkisesti. Tutkimusosuuden
materiaali on keratty viidelta pienyrittajalta teemahaastatteluilla. Kaikki haastateltavat

toimivat pienyrittajina hierojan ammatissa.

Opinnaytetyon teoria tukee tutkimuksen tuloksia, teoriaosuus johdattelee tyon selkeasti
tutkimusosuuteen. Tutkimusosuudessa analysoidaan haastattelujen tulokset, ja analysoinnissa
tuodaan esille havaittuja asioita hyvinvointiin liittyen. Materiaalin analysoinnissa kaytetaan
teemoittelu menetelmaa. Tulokset ovat monipuolisia ja niiden analysoinnissa hahmottamisen
avuksi kaytetaan myos kaavioita, joissa tuodaan esille tutkimuksen tarkeimpia seikkoja ja
tuloksia. Tulosten analysoinnissa kaytetaan myos suoria lainauksia haastatteluista.
Tutkimuksen tuloksissa saatiin selville yrittajien hyvinvoinnin epakohtia ja onnistumisia.
Tutkimuskappaleessa analysoidaan tuloksia, jotka liittyvat yrittajien henkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin. Tutkimusosuuden lopuksi on viela yhteenvetoluku opinnaytetyosta, jossa

esitetaan ajatuksia ja johtopaatoksia tuloksista.

Asiasanat: Tyohyvinvointi, yrittajyys, tyokyky, tyoergonomia, tyomotivaatio
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The subject of this thesis is a masseur entrepreneur’s well-being development at work. The
study aims to determine the state of the well-being of small entrepreneurs who work as
masseurs. This work is conducted from the point of view of a small entrepreneur, and the
material being studied focuses on the various aspects of the small entrepreneur's occupational
well-being. The purposes are to determine the current state of well-being of the research
object at work and to discover what must be changed. The small entrepreneur who works as a
masseur acts as the principal of this thesis. The objective of the study is to find and highlight
disadvantages in the entrepreneur’s welfare so that it can be improved for the future. In the

process of conducting the study, qualitative methods are utilised.

The theory focuses on entrepreneurship and well-being at work. The theoretical portion of
the study defines occupational well-being and entrepreneurship and identifies the areas
belonging to them. | demonstrate how to create the best possible physical and mental well-
being at work. The research portion of the material is collected from five small entrepreneurs
through theme interviews. All interviewees work as small entrepreneurs in the profession of

masseur.

The theory of the thesis supports the results of the research; the theoretical portion of the
thesis clearly reflects the research portion. The research section analyses the results of the
interviews, and the analysis describes the insights that have been identified in relation to well-
being. In analysing the material, | use a theme-based methodology. The results are diverse,
and in their analysis, | use charts to highlight the most important results of the study. In
analysing the results, | also include direct quotes from interviews. The results of the study
revealed the disadvantages and successes of entrepreneurial wellbeing. The research chapter
analyses the results which are related to the mental and physical well-being of entrepreneurs.
The final portion of this thesis is a summary, which presents thoughts and conclusions about

the results.

Keywords: Well-being at work, entrepreneurship, work ability, work ergonomics, work
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon aihe on hierojana toimivien pienyrittajan tyohyvinvoinnin kehittaminen.
Tutkimuksen tarkoitus on selvittaa hierojapienyrittajien tyohyvinvoinnin tilaa.
Toimeksiantajani toimii hierojayrittajana, joten hanen tyonsa on todella kuormittavaa
fyysisesti. Kannustimena talle tutkimukselle on pyrkia parantamaan yrittajien jaksamista
fyysisella alalla. Konkreettisempana tavoitteena on loytaa yrittajien hyvinvoinnissa epakohtia
ja tuoda niita esille, jotta hyvinvointia voidaan parantaa tulevaisuudessa. Tutkimuksen

tekemisessa kaytetaan kvalitatiivisia eli laadullisia menetelmia.

Toimeksiantajani on yksinyrittaja, joka tyoskentelee toiminimella koulutettuna hierojana.
Opinnaytetyon aihepiiri keskittyy seka fyysiseen etta henkiseen jaksamiseen.
Toimeksiantajani tyoymparisto on fyysinen, ja tuon esille tyohyvinvoinnin kokonaisvaltaisesti,
jotta han voi parantaa jaksamistaan ja kehittaa omaa toimintaansa. Opinnaytetyo jakaantuu

kahteen osuuteen: tietoperustaan ja tutkimusosuuteen.

Tietoperustassa tuon esille yrittajyyden kasitetta ja avaan aihetta kertomalla, mita kaikkea
yrittajyyteen liittyy ja syvennyn viela enemman pienyrittajyyteen ja toiminimiyrittajyyteen.
Tietoperustassa kerron myos laajasti, mita tyohyvinvointi on ja mita se sisaltaa. Tuon esille,
miten muodostuu paras mahdollinen jaksaminen tyossa, fyysisesti ja henkisesti. Tutkimus-
osuuden materiaali on keratty viidelta pienyrittajalta keskustelunomaisilla haastatteluilla,

joten tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen.

Haastateltavat yrittajat toimivat melko samankaltaisissa tyoymparistoissa, joten heidan
kaikkien tyossa on samankaltaisia ongelmia. Tutkimusosuudessa analysoidaan haastattelujen
tulokset, ja analyysin perusteella nimetaan tyohyvinvoinnin osa-alueita, joissa on eniten
epakohtia ja joihin kannattaisi kiinnittaa huomiota tulevaisuudessa. Tutkimusosuuden lopuksi

on viela yhteenveto opinnaytetyosta kokonaisuutena.



2 Yrittajyys

Yrittajyys on laaja kasite ja se tarkoittaa monille ihmisille erilaisia asioita. Osa ihmisista
ajattelee ilman muuta menestyvansa yrittajina, ja taas toiset pelkaavat yrittajien kohtaamia
yrittamisen riskeja. Nama asiat ovat lasna jokaisen yrittajan elamassa, mutta jokaisen
yrittajan tavoite on saada tulosta tuottava yritystoiminta. Pelkastaan hyva liikeidea ei takaa
hyvaa yritystoimintaa, vaan siihen vaikuttaa moni muukin asia, ja pitaa ymmartaa, milla

keinoin yritys aikoo paasta haluamaansa tulokseen. (Fernandes, 2018).

Yrittajyys on taloudellista toimintaa, jossa yhdistellaan erilaisia tuotannon tekijoita, joiden
tavoite on hyodykkeiden tuottaminen. Nain taloustieteen ensimmaiset opit yrittajyydesta
opettavat. Perinteisessa talousteoriassa yrittajan erityspiirteita ei huomioida, vaan yrittajat
nahdaan vain henkiloina, jotka suorittavat yritystoimintaa. Yrittajyydessa on aina ollut kaksi
puolta: taloudellinen hyétyminen on houkutellut ihmisia, kun taas yritystoiminnan riskit
pelottavat. (Laukkanen 2006, 25).

Yrittajyytta on monenlaista: osa meista haluaa toimia yrittajana tyokseen, se voi tulla
luonnostaan ja siita voi luoda elamantavan. Osa meista toimii yrittajamaisesti elamassaan:
organisoi oman toimintansa tavalla, joka on yrittajalle luontaista. Menestyvassa
yritystoiminnassa avaintekijana on koko henkilokunnan sisainen yrittajyys, joka voi tulla esille
pelkalla kaytoksella, joka on edistavaa yrittajalle. Yritystoiminnalla luodaan uusia kestavia
tyopaikkoja. Yhteiskunta tukee tata toimintaa, koska yritysten jatkuva kasvu ja kehitys
halutaan varmistaa. Suomessa pyritaan parantamaan yritysten toimintaedellytyksia, ja
yritysmyonteista ajattelua halutaan kehittaa erilaisilla kehittamishankkeilla. Siten halutaan

varmistaa yritysten luomien tyopaikkojen pysyvyys ja lisaantyminen. (Raatikainen 2011, 8).

Yrittajyydessa lahtokohtana on itse yrittaja, idea ja yrittajan erilaiset tulkinnat riskeista ja
mahdollisuuksista. Yritystoiminnan tavoitteena on saada aikaan jotain uutta, jolla on
tarkoitus ja kehitysmahdollisuuksia. Aluksi luodaan liikeidea. Idean pitaa olla selkea ja
tarpeeksi ytimekas, jotta se voidaan kertoa lyhyesti. Ideassa pitaa tulla esille, mita palveluita
yritys tuottaa, miten sen myyminen tapahtuu, sen kannattavuus ja hyodyt. Aloittavalla
yrittajalla on monenlaisia ongelmia: yritysta perustaessa todella yksinkertaisen liikeideankin
pitaa sisaltaa palvelun tai tuotteen esittely ja sen tuottamiseen liittyvat resurssit. Aloittavan
yrittajan on saatava muokattua tuotteensa merkitykselliseksi, jotta ihmiset haluavat ostaa
sen. Kun yritys perustetaan, siihen liittyvia kuluja alkaa kertya valittomasti. Juuri taman
vuoksi yrittajan on saatava heti myos tuloa, jolla voidaan yllapitaa yritysta. Yritystoiminnan
tavoite on saada tuloa: sen vuoksi pelkka onnekkuus ja taitavuus jossain asiassa ei riita.

Naiden kahden tulos yhdistettyna kovaan tyohon takaa varmaa tulosta. (Pyykko 2011, 19-21).



Yrittajyys on monen ihmisen tietoinen ja itsenainen valinta. Yrittajyydessa ihminen alkaa
toteuttaa liiketoimintaa joko yksin tai muiden ihmisten kanssa. Talouselama perustuu
yrittamiselle, ja sen avulla luodaan kehittyvaa taloutta ja uusia tyopaikkoja. Yritystoimintaa
voi toteuttaa monella eri tavalla ja eri yritysmuodoilla: esimerkiksi toiminimi, osakeyhtio ja
kommandiittiyhtio. Naista jokainen muoto vaatii erilaiset perustamistoimet, ja kaikissa on
erilaiset vastuualueet. Jokainen valitsee itselleen parhaimman yritysmuodon, mutta hyvalla
talouden suunnittelulla ja toimivalla liikeidealla on hyva aloittaa yritystoiminta.
Yritystoiminnan aloittaminen voi olla hankalaa: siina on hyva olla alkupaaomaa, tyokokemusta
ja tietotaitoa, joilla paasee hyvin alkuun. Monella yrittajalla on paljon tyokokemusta omasta
alastaan, mika on todella suuri vahvuus yritystoiminnan sujuvuuden kannalta. Tyokokemus on
suotavaa, mutta ei pakollista: suurella halulla, tahdolla ja asenteella paasee pitkalle. On
itsesta kiinni, kuinka paljon on valmis oppimaan uutta pienessa ajassa. Yrittajalla on hyva olla

suuri paineensietokyky ja taito tyoskennella itsenaisesti.

Yritysta perustettaessa otetaan aina riskeja, ja se on hyvaksyttava ja tiedostettava. Riskien
ottaminen on toiminnassa pakollista, mutta sitkeydella ja rohkealla asenteella parjaa niiden
kanssa. Hyvalla asenteella paasee jo pitkalle. Ammattitaitoinen toiminta ja hyva
asiakaspalvelu luovat jo toimivaa pohjaa kehittyvalle liiketoiminnalle. Yrittajalle on
luonnollista haluta saada voittoa yritystoiminnalla, joten tulostavoitteellisuus on
automaattista yritystoiminnan kannalta. Luonnollinen kyky ottaa vastuuta ja luotto itseensa
ovat valttamattomia asioita yrittajalle. (Yrittajat, 2017). Opinnaytetyossa keskityn enemman
pienyrittajyyteen ja ammatinharjoittamiseen. Seuraavissa alaluvuissa syvennyn naihin osa-

alueisiin.

2.1 Hierojan tydo ammattina

Hieroja tyossaan yllapitaa ja parantaa ihmisten lihasten kuntoa ja terveytta erilaisin
menetelmin. Tyossa taytyy hallita monia tekniikoita ja otteita, jotta se on anatomisesti ja
fysiologisesti oikeaoppista ja tehokasta. Hierojilla on monia erilaisia otteita ja eri menetelmia
erilaisten kudosongelmien hoitamiseen. Hierojat tuntevat ihmisten anatomian
perusteellisesti, varsinkin lihasten, hermojen ja kiinnityskudosten osalta. Hierojan ammatti
on asiakaspalvelutyota, joten ihmisten kanssa oleminen, asiakkaiden kuuntelu ja vaivojen
analysointi on valttamatonta. Tyo on fyysisesti kuormittavaa, joten se vaatii hyvan fyysisen
kunnon ja kuntoa pitaa yllapitaa tyon yhteydessa aktiivisesti. Usein hierojat toimivat
pienyrittajina. Heilla voi olla omat toimitilat tai he voivat vuokrata hierontahuoneen toiselta
yrittajalta. He voivat myos tyoskennella erilaisissa likkunta- ja hyvinvointikeskuksissa. Usein

yrittajana toimivat hierojat myos tekevat asiakkaiden luokse kotikaynteja. Ammatissa taytyy



osata hallita erilaisia hierontamenetelmia: perushierontaa, urheiluhierontaa, pintalampo- ja
kylmahoitoja. Tyossa ollaan tekemisissa eri-ikaisten ihmisten kanssa, joten oikean
hoitomuodon loytaminen on valttamatonta. Ammattilaisen taytyy osata ottaa asiakkaan
terveydentila kokonaisuudessaan huomioon ja loytaa syyt asiakkaan oireisiin. Asiakkaan kehon
reagointi ja tarpeet pitaa osata ottaa huomioon oikean hoitomuodon valitsemisessa.
(Ammattinetti, 2018).

2.2  Toiminimiyrittajyys

Toiminimella yrittaminen on Suomessa yleista ja toiminimen perustaminen on nopeaa ja
helppoa. Toiminimi on hyva tapa toteuttaa liiketoimintaa, jos haluaa toimia paatoimisena tai
sivutoimisena yrittajana. Suomessa toiminimen voi perustaa henkilo, joka asuu Euroopan
talousalueella. Myos alaikainen henkilo voi toimia liikkeen-tai ammatinharjoittajana.
Alaikaisen tapauksessa luvan saamiseen vaaditaan huoltajan suostumus. Toiminimen
perustaminen on nopeaa ja eika vaadi paljoa paperityota. Sen vuoksi se on todella hyva
yritysmuoto yksinyrittajalle tai sivutoimiselle yrittajalle. Kaytannossa toiminimen
perustaminen ei vaadi kuin perustamishakemuksen tayton, joten se on todella nopea ja
helppo tapa aloittaa yrittajana toimiminen. Toiminimen perustaminen on edullista, kun
vertaa aloituskustannuksia muihin yritysmuotoihin: perustaminen maksaa yhteensa noin

kaksisataa euroa.

Toiminimiyrittajien verotustoimet eivat vaadi suurta maaraa tyota, koska verotus laskee
kaikki tulot yrittajan henkilokohtaiseksi tuloksi. Tama yksinkertaistaa verotusta todella
paljon. Toiminimiyrittajan kirjanpito ei ole monimutkaista, sen voi pitaa todella
yksinkertaisena. Jos yrityksen toiminta alkaa laajentua, suositeltavaa olisi ulkoistaa kirjanpito
tilitoimistolle ja suorittaa kaksinkertaista kirjanpitoa. Toiminimiyrittamisessa on myos riskeja:
yrittaja vastaa yrityksen taloudesta henkilokohtaisesti omalla taloudellaan, myos tappioista.
Toiminimiyrittajyys on hyva tapa toteuttaa yrittajyytta, koska kustannukset ovat pienia.
Varsinkin pienen liikevaihdon omaavan yksityisyrittajan kannattaa tuottaa toimintaansa
toiminimella. Jos liikevaihto alkaa suurentua ja liiketoiminta kasvaa, olisi jarkevaa miettia
muita yritysmuotoja. Kaupparekisteriin ilmoittautuminen on toiminimen perustajalle
pakollista, jos henkilo harjoittaa jonkinlaista luvanvaraista elinkeinoa, jos hanella on muita
palkallisia tyontekijoita kuin perheenjasenia ja jos yritystoiminnalla on oma pysyva liiketila.

(Yrityksen perustaminen, 2017).

Toiminimen perustaja voi hakea starttirahaa, jonka myontaa TE-toimisto, mutta se taytyy

hakea ennen kuin yritys perustetaan. On suositeltavaa tarkastaa oma oikeus tukeen ennen
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yritystoiminnan aloittamista. Etuuden paatarkoitus on helpottaa yrittajaa paasemaan alkuun
yrittamisessa ja parantaa yrittajan alkavaa toimeentuloa. Starttirahaa ei saa yhdella
hakukerralla pitkalle ajalle: sita pitaa hakea kuukausittain ja sita annetaan korkeintaan

kuuden kuukauden jaksoissa enintaan 18 kuukauden ajan. (Starttiraha, 2015).

2.3 Yrittajan haasteet ja edut

Haasteet

Yrittajalla ja yrityksella on tietynlaisia yhteiskunnallisia haasteita, jotka kohdistuvat
yrittamisen edistamiseen. Naihin haasteisiin vaikuttaa talouden tilanne ja sen kehittyminen:
yrittajyytta pitaa kasvattaa taloustilanteesta huolimatta. Haasteet jakaantuvat suurimmaksi
osin kahteen ryhmaan: viranomaisten ja muiden toimijoiden tuomiin ongelmiin. Yrittaja
kohtaa usein vahvoja mielipiteita siita, minkalainen yrittajan taytyisi olla. Mutta
todellisuudessa vanhanaikaiset asenteet eivat maarita kenenkaan yrittajaidentiteettia.
Suurimmaksi osin haasteiden koetaan olevan kaytannon asioita, jotka kohdistuvat
lainsaadantoon, verotukseen, asiakashankintaan, tuotekehitykseen, markkinointiin ja
myyntiin. Tuotteen hinnoittelu ja laskutus koetaan haasteeksi, kuten myos perhe-elaman
yhdistaminen tyohon. Nama haasteet yrittaja pystyy hallitsemaan helposti hyvalla

riskienhallintasuunnitelmalla ja turvaverkostolla. (Akavanerityisalat, 2016).

Edut

Yrittajyyden etuihin voidaan luokitella monia asioita. Suurimmaksi eduksi voidaan katsoa
vapaus: yrittajalla on vapaus valita, missa ja milloin tekee tyonsa. Yrittaja voi maarittaa
puoli yrittajan elamassa, se tuo myos suurta vastuuta ja sen vuoksi vapautta taytyy osata
kasitella. Tyoantajalla on paljon paatosvaltaa, mutta jos tyopaikalla tapahtuu esimerkiksi
sairaustapaus, usein yrittajan taytyy tehda pitempaa tyopaivaa. Yrittajalla on harvoin niin
sanottua vapaapaivaa, vaan tyoasiat kulkeutuvat usein mukana yksityiselamaan. Tavallisen
tyontekijan palkka on suunnilleen samankokoinen joka kuukausi, kun taas yrittajan palkka voi
olla todella epasaanndllinen. Yrittajaksi aikovalla ihmisella pitaa olla suuri palo menestykseen

ja oman tyonsa maarittamiseen. (Parkettilehtonen, 2015).

Yrittajyyden hyva puoli on kontrollin pitaminen: yrittajalla on kaikki tyopaikat narut kasissaan
ja han pystyy tekemaan lopulliset paatokset yrityksessaan. Monella yrittajalla on vankka
arvomaailma, jota han haluaa ilmaista yrityksessaan ja luoda muutosta maailmassa ja

ihmiskunnassa. Yrittajyys tekee mahdolliseksi sen, etta jokainen voi toteuttaa unelmiaan,
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kunhan uskaltaa ottaa riskin. Raha on myods monen yrittajan eteenpain vieva tavoite. Suuret
voitot houkuttelevat paljon uusia yrittajia. Rivityontekijan tyopaiva voi tuntua
yksitoikkoiselta ja paatosvallan puute turhauttaa, kun taas yrittajat usein kokevat tyonsa
todella miellyttavaksi, koska he ovat luoneet juuri sellaisen tyoympariston kuin he itse
haluavat.

(Benefits, 2010).

2.4 Strategia yrittajyyden tukena

Yritystoiminnassa on tarkeaa asettaa etusijalle tietyt asiat yrityksen kehityksessa, joita on
hyva pyrkia noudattamaan ja hyodyntamaan yritystoimintaa tuottaessa. Toiminnalla on aina
tavoite ja tarkoitus, joiden tulee nakya koko toiminnassa. Jokainen yrityksen toiminnan osa-
alue tarvitsee suunnitelmallisuutta. Pienyrittajan toiminta sisaltaa todella monia tehtavia ja
toiminnan yllapito kokonaisuutena voi olla vaikeaa. Taman takia on suositeltavaa hyodyntaa
jonkinlaista yrittajan toimintastrategiaa. Yrittajan on hyodyllista muistaa toiminnan kaikki
osa-alueet ja suorittaa toimintoja tasavertaisesti, jotta koko yritystoiminta toimii
yhdenmukaisesti ja toimivasti. Olisi tarkeaa, etta yrittaja noudattaisi toiminnassaan omia
tavoitteitaan ja pyrkisi tuottamaan sellaista yritystoimintaa, joka seuraa yrityksen visiota ja
missiota. Yrityksen toiminta voi kehittya ja muuttaa muotoaan ajan myota.
Liiketoimintasuunnitelmassa olevat asiat ja toimintamuodot eivat valttamatta ole aina ajan
tasalla. Pienyrittajan on tarkeaa silti pitaa mielessa aina toiminnassaan yrityksen visio, missio
ja arvot. Nama asiat helpottavat yrittajaa toimimaan strategian mukaisesti. Toiminnasta
tulee selkeampaa ja toimivampaa. Jos yrityksen suunta on hukassa, hyodyllisena tyokaluna voi
toimia perinteinen SWOT-analyysi, joka on hyva keino selvittaa yrityksen toimintaa
yksinkertaisella kaavalla. Analyysissa tarkastellaan yrityksen ulkoisia ja sisaisia tekijoita:

vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. (Kadziolka, 2013).
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Visio: yrityksen
tulevaisuuden tavoite ja
yrityksen tavoitteellinen

paamaara

Strategia: NEUGERE! Arvot: yrityksen

: _ L _ arvojen
suunniteltu toimiva mukainen

toiminta litketoiminta toiminta

Missio: yrityksen tehtava,
olemassaolon syy ja mita
yrityksen toimminnalla
halutaan saavuttaa

Kuvio 1: Pienyrittajan strategia (Kadziolka, 2013).

2.5 Vastuullinen litketoiminta

Vastuullisen liiketoiminnan kasitteen maarittely on monimutkaista. Silla tarkoitetaan
yrityksen vastuuta esimerkiksi eettisissa ja ymparistoon liittyvissa asioissa. Siihen lukeutuu
myos yrityksen voitontahtoisuus ja sen maarittely, minkalainen tyonantaja yritys on.
Kokonaisuudessaan se kattaa kaikki yrityksen toiminnot, joilla on minkaanlaista vaikutusta
ihmisiin ja luontoon. Vastuullisella liiketoiminnalla halutaan turvata hyvat oltavat

tyontekijoille ja poistaa epaoikeudenmukainen toiminta yrityksesta. (Pollak, 2010).

Menestyva yritys ottaa vastuullisuuden huomioon liiketoiminnassaan. Mietittaessa yrityksen
tavoitteita pitkalla aikavalilla on tarkeaa, etta yritys ottaa huomioon toiminnassaan
vastuullisuuden kaikilla osa-alueillaan. Yrityksen taytyy kehittaa toimintatapojaan

ekologisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti kestavalla tavalla. Jokaisella yrityksella on omat
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osa-alueet, joissa ne haluavat ottaa vastuullisuuden huomioon. Painotuspisteet ovat
yrityskohtaisia, esimerkiksi meilla Pohjoismaissa painotus on erilainen kuin koyhemmissa

Aasian teollisuusmaissa. (Elinkeinoelaman keskusliitto, 2017).

3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi muodostuu monen asian summasta: siihen vaikuttaa ihmisen oma toiminta ja
muiden tyoyhteison jasenten toiminta. Omilla toimilla voi paljon vaikuttaa niin omaan kuin
muidenkin tyohyvinvointiin. Kokonaisuuden eri osa-alueet, kuten oma tyokyky, sosiaaliset
suhteet ja terveys, vaikuttavat merkittavasti tyohyvinvointiin. Olosuhteet tyOymparistossa
vaikuttavat paljon tyoviihtyvyyteen ja jaksamiseen. Jos olosuhteet eivat ole hyvat, koko
tyoyhteison toimivuus karsii. Tyoyhteison toimivuudella on merkittava vaikutus koko yrityksen
kokonaisvaltaiseen toimintaan, ja sen parantaminen luo yrittajalle huomattavasti parempaa
lilkketoimintaa. Esimiestoiminnalla on suuri rooli tyohyvinvoinnissa: jos tyontekija kokee
saavansa tukea ja ohjausta tyohonsa, silloin tyo koetaan miellyttavammaksi. Tyohyvinvointiin
voivat vaikuttaa myos asiakaskunta tai suuren organisaation tekemat toimet. Tyohyvinvointi
muodostuu siis monista asioista, ja sen paraneminen tai huonontuminen nakyy selvasti
yrityksen toiminnassa. Silloin kun tyohyvinvointi on hyvaa, tyontekijan innokkuus ja

motivaatio nakyvat tyon teossa selkeammin.

Ihmisten hyvinvointi tyoyhteisossa vaikuttaa yhteison muihin jaseniin. Positiivinen ja
hyvinvoiva ilmapiiri on koko yhteison etu. Hyvinvointi nakyy myos yrityksen tuloksessa:
tyontekijat ovat hyvinvoivina tehokkaampia tyossaan. Tyopahoinvointi nakyy tyoyhteisossa
selvasti, se vaikuttaa koko yhteison toimintaan. Yksilon tyopahoinvointi voi ilmeta stressina,
vasymyksena tai uupumuksena. Tyochyvinvoinnin parantaminen tapahtuu yhteison sisalla ja
sithen vaikuttavat jokaisen yksilon hyvinvointi ja jokaisen yksilon tekemat parannustoimet.
Tyonantajalle tyontekijoiden hyvinvointi on elintarkeaa, ja sen vuoksi tyonantajan pitaisi
muuttaa asioita, joihin tyoyhteison jasenet kokevat tarvitsevansa parannusta. Yrittajan on
muistettava pitaa omasta hyvinvoinnistaan huolta, koska tyoyhteison hyvinvoinnin

muodostavat kaikki yhteison jasenet. (Tampereen Yliopisto, 2015).



14

Terveys,
hyvinvointi
ja tyokyky

Sosiaaliset
suhteet,
tyoyhteisotai
-dot ja
tyoymparisto

Oman itsensa
johtaminen
ja tyon
organisointi

Oman
osaamisen
arvostus ja

kehitysmahdo
llisuudet

Kuvio 2: Tyohyvinvoinnin osa-alueita (Jytyliitto, 2011).

3.1 Pienyrittajan tyohyvinvointi

Pienyrittajan tyohyvinvointi koostuu monenlaisista osa-alueista niin tyoelamassa kuin tyon
ulkopuolisessa elamassa. Pienyrittajan henkinen ja fyysinen hyvinvointi kulkevat toisiinsa
liittyen elaman kaikissa vaiheissa. Hyvinvointiin sisaltyy tietenkin elaman perusasioiden
toimivuus, mutta tyoelaman sisalla hyvinvointiin tulee paljon uusia tekijoita. Yrittajalla on
monia asioita, joista heidan pitaa huolehtia, yrityksen toimivuus ja kaikkien yrityksen asioiden
jarjestely, mista aiheutuu stressia. Yrittajan hyvinvoinnin kannalta on todella tarkeaa, etta
oma aika on organisoitu oikein ja etta yrittaja kokee saavansa tukea tyohonsa. Tyoyhteison
antama tuki ehdottoman tarkea jaksamisen kannalta. Oma motivaatio tyontekoon auttaa
parjaamaan myos tyossa paremmin. Oman itsensa motivoiminen ja muilta yhteison jasenilta
saatu tuki on koko yrityksen kannalta tarkeaa. Yrittajan tyohyvinvointi ja koko tyoyhteison
hyvinvointi kulkevat kasi kadessa tyoelamassa. Yrittaja saattaa kokea tyossaan paljon
epavarmuutta yrityksen talouden yllapitoon liittyen, yrittajan tyopaivat ovat pitkia ja aikaa
kuluu paljon yhteison johtamiseen, hallinnoimiseen ja ohjaamiseen. Yrittajana olo voi olla
stressaavaa ja omien tyotehtavien maara voi olla suuri, joten on todella tarkeaa osata pitaa

tyoelama ja yksityiselama erillaan.
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Omalla vapaa-ajalla on tarkeaa rentoutua, osata irtaantua tyoasioista ja pitaa huolta omasta
palautumisesta ja hyvinvoinnista. Oma palautuminen on elintarkeaa yrittajalle,
rauhoittuminen ja palautuminen parantavat huomattavasti yrittajan hyvinvointia. Yrittajan
kannalta on tarkeaa osata jakaa tyotehtavat tasapuolisesti ja rajata oma tyomaara
kohtuulliseksi. Tyopaivan aikana hyvinvoinnissa ja jaksamisessa auttaa riittavien taukojen
pitaminen ja kannustava ilmapiiri. Tyopaivan jalkeen on osattava irtautua tyo vaihteesta ja
kayttaa oma vapaa-aika sinulle parhaalla tavalla. Omaan palautumiseen vaikuttaa todella
moni asia, esimerkiksi unen maaralla, fyysisella kunnolla ja oikealla ruokavaliolla on suuri
vaikutus palautumiselle. Oman elaman tasapainon saavuttaminen helpottaa jaksamista ja

oikeanlaiset ihmissuhteet tekevat hyvinvoinnista paremman. (Manka & Hakala 2010, 60-61).

Tyoyhtelsd  Osaaminen

Terveys Motivaatio

Elamantilanne

Kuvio 3: Tyohyvinvoinnin kuusi tekijaa (Yrittajat, 2017).

3.2 Tyomotivaatio

Tyomotivaatio on todella tarkeassa osassa tyohyvinvointia. Se vaikuttaa tyontekijan
suoritustasoon niin henkisesti kuin fyysisesti. Motivaation avulla tyon suorittamisesta tulee
mieluisampaa ja oma jaksaminen tyoyhteisossa on parempaa. Tyomotivaatio tulee jokaisen
ihmisen sisalta ja oikeanlaisen asenteen avulla tyo tuntuu mieleiselta ja mukavalta. Jokainen
ihminen on itsenaisesti vastuussa omasta asenteestaan ja motivaatiostaan. lhminen pystyy
itse vaikuttamaan asiaan: oikeanlaiset tavoitteet auttavat motivoitumisessa. Oman itsensa
kehittamien on myos tarkeaa. Henkinen kasvaminen ja oppiminen ovat koko elaman kannalta

tarkeassa roolissa.
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Motivoituneisuuteen vaikuttavat myos koko tyoyhteison toimivuus ja esimiehen toiminta. Se,
etta tyo tuntuu palkitsevalta ja saat arvostusta tyollesi, on tarkea asia hyvinvoinnin kannalta.
Esimiestoiminnalla on suurta vaikutusta motivaatioon: kannustava ja arvostava ilmapiiri
yhteisossa vaikuttavat positiivisesti tyontekijoiden motivaatioon. Jos ihminen ei koe saavansa
arvostusta tai tukea tyossaan, tyon teosta tulee epamieluisaa ja tyon laatu karsii. Ihmisten
taytyisi kokea olevansa tarkeita yksiloita yritykselle ja koko tyoyhteisolle: tunne
yhteenkuuluvuudesta ja tuen saamisesta ovat ehdottoman tarkeita asioita hyvinvoinnin
kannalta. Tyoyhteison sisaiset kehitysmahdollisuudet luovat tyontekijoille tavoitteita ja

motivaatiota tyontekoon.

Usein tyoyhteisoissa motivoituneisuuden ja tyon mukavuuden parantaminen keskittyvat
tiedonkulun ja palkan parantamiseen. Mutta naiden asioiden parantaminen ei muuta ihmisen
motivaatiota tai jaksamista kuin hetkellisesti. Kun ongelmia ratkotaan ja asioita parannetaan
yksilo- ja yhteisotasolla, on tarkeaa ottaa huomioon koko hyvinvoinnin elinkaari, mista
ongelmat ovat lahtoisin. Kun ongelman ydin saadaan selville, sen selvittaminen on
helpompaa. Motivoituneisuus ja tyossa jaksaminen on suuri kokonaisuus ja sita pitaa kasitella
kokonaisvaltaisesti, jokainen osa-alue huomioiden. (Aarnikoivu 2008, 153-154).

3.3 Maslowin motivaatioteoria

Abraham Maslowin tarvehierarkiateoria on yksi kaytetyimpia ja tunnetuimpia teorioita, jolla
voidaan tutkia ihmisen motivaatiota. Tuon taman teorian esille tassa opinnaytetyossa, koska
talla saa kattavan kasityksen ihmisen tarpeiden jakautumisesta, jotka ovat liitonnaisia
hyvinvointiin. Teorian mukaan ihmisen tarpeet jaetaan viiteen eri nousevaan ryhmaan:
teoriassa yksilon tarpeet muuttuvat ja nousevat tietyn kaavan mukaan. Maslowin teoriassa
ensimmaisena tulevat ihmisen fysiologiset perustarpeet, esimerkiksi itsensa ravitseminen,
seksuaalisuuden toteuttaminen ja unentarve. Seuraavaksi tulevat turvallisuuden tarpeet,
milla tarkoitetaan ihmisen oman ympariston tasapainoisuutta ja turvallisuutta. Tahan voivat
vaikuttaa ympariston poliittiset, taloudelliset ja sosiaaliset ongelmat. Nama tarpeet
korostuvat ihmisten kasvuiassa, jolloin ympariston pitaisi olla mahdollisimman tasapainoinen.
Yleisimpia asioita, jotka vaikuttavat tahan osa-alueeseen, ovat mm. sodat, luonnonilmiot,

kodin sisaiset ongelmat, paihteet, koyhyys ja rikollisuus. (Psykolokikirja, 2016).

Seuraavana teoriassa tuodaan esille liittymisen tarpeet eli ihmisten sosiaaliset tarpeet. Niihin
kuuluvat tunne yhteenkuulumisesta ja rakkaudesta. Neljantena tarpeena ovat arvostuksen
tarpeet eli kunnioituksen saaminen itseltaan ja muilta. Tahan alueeseen kuuluu arvostuksen
saaminen, itsevarmuus ja itsetunto. Teorian viimeinen osa-alue on itsensa toteuttamisen
tarve, jolla tarkoitetaan luovuuden ja osaamisen toteuttamista ja myos kykyjen toteuttamista

ja kehittamista. Tata teoriaa voidaan hyodyntaa tarkasteltaessa motivaatiota ja sen osa-
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alueita, mutta teoria on saanut kritiikkia sen yksinkertaisuudesta ja yleisyydesta. Teoria on
saanut myos arvostusta selkeydesta, kaytannollisyydesta ja kattavuudesta. Se onkin

saavuttanut merkittavan aseman alan opetuksessa. (Otavan Opisto, 2018).

e Fysiologiset tarpeet
e Turvallisuuden tarpeet
e Liittymisen tarpeet
e Arvostuksen tarpeet

e Itsensa toteuttamisen tarpeet

Kuvio 4: Maslowin motivaatioteoria (Otavan Opisto, 2018).

3.4 Tyoergonomia

Tyoergonomia sisaltaa monia osa-alueita, mutta sen tavoite on aina auttaa ihmisen fyysista
jaksamista tyossa. Tyoergonomialla pyritaan tavoittamaan paras mahdollinen fyysinen tila,
joka mahdollistaisi mahdollisimman pitkan tyoskentelyajan. Monet tyot ovat fyysisesti todella
raskaita: samanlaiset toistoliikkeet ja vaaranlaiset asennot tuovat keholle rasitusta ja
ongelmia. Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan lahemmin hierojan ammattia, jossa keho
joutuu kovaan rasitukseen paivittain. Siina siis tyoergonomian tarkeytta ei voi painottaa
lilkaa. Hierojan tyossa on paljon fyysista rasitusta, koska tyo tapahtuu melkein pelkastaan
kasiottein. Liikkeet ovat rasittavia pitkalla aikavalilla. Oikeilla menetelmilla fyysista
hyvinvointia voidaan kuitenkin yllapitaa ja parantaa. Omaa ergonomiaa voidaan yllapitaa

erilaisilla valineilla, koneilla ja menetelmilla.

Oma jaksamisen ja kehon kuuntelu on tarkeinta: liian kova tyoskentely ilman lepoa tuottaa
liilan kovaa rasitusta. Lepotauot tyossa ovat todella tarkeita, varsinkin fyysisessa tyossa kehon
ja mielen merkkeja taytyy kuunnella tarkasti. Omat teot tyoergonomian hyvaksi ovat elinehto
toimivan tyoergonomian saavuttamiselle. On todella tarkeaa tyoskennella oikeissa
tyoasennoissa ja korjata vaarat tyoskentelytavat ajoissa. Fyysista hyvinvointia voidaan
yllapitaa likkunnalla ja oikealla ruokavaliolla. On tarkeaa tehda omasta tyoymparistosta
mahdollisimman ergonominen huomioiden kaikki hyvinvoinnin osa-alueet. Jos keho on
rasittunut fyysisesti, on suotavaa myos kaantya ammattilaisten puoleen: hyvinvoinnin

ammattilaiset voivat auttaa kehoa parantumaan rasitusvammoista. Hyvinvoinnin



18

ammattilaiset voivat myos antaa ohjeita, miten muokata tyOymparistosta oikeanlainen. Usein
tyoasennot ovat vaaranlaisia johtuen vaaranlaisesta ymparistosta. Kokonaisvaltaisesti
toimivassa tyoergonomiassa pitaa ottaa huomioon ympariston kaikki asiat: omien
tyovalineiden sopivuus, tyoasentojen oikeanlaisuus ja muut ymparilla vaikuttavat tekijat.
Mutta vaikka tyoergonomia olisi kunnossa, on muistettava hyvinvoinnin olevan monen asian
summa. Oman mielen ja kehon kuuntelu on hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta elintarkeaa.

(Tyoterveyslaitos, 2018).

Ergonomiavinkit seisomatyohon

- Hyvat ja omalle jalalle sopivat tyokengat

- Oikeanlainen asento seistessa, painon pitaminen kummallakin jalalla
- Hyva ryhti

- Hyvat vatsalihakset, tukevat selkaa

- Anna taukoa kehollesi, muista istua ja venytella valilla

- Hyodynna taukosi kehon palautumiselle

- Pida huolta fyysisesta kunnostasi vapaa-ajalla, hyva lihaskunto tukee esimerkiksi

selkalihaksia

Kuvio 5: Ergonomia seisomatyo (Tyoterveyslaitos, 2016).

3.5 Tyohyvinvoinnin yleisia ongelmia

Tassa luvussa tuon esille tyohyvinvoinnin yleisia ongelma-alueita, jotka koskettavat seka
yrittajia ja tavallisia palkkatyolaisia. Tyouupumus, masennus, syrjinta ja stressi ovat todella
yleisia monissa tyoymparistoissa ja tyOyhteisoissa. Nama ongelmat vaikuttavat ihmisten
tyokykyyn merkittavasti Suomessa. Niita nakee lahes kaikissa sosiaalisissa yhteisoissa, iasta

riippumatta. Siksi koen todella tarkeaksi, etta naita aiheita avataan tyohyvinvointiin liittyen.
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Yleisia ongelmia monissa tyoyhteisdissa ovat masennus ja tyouupumus. Nama asiat vaikuttavat
merkittavasti tyohyvinvointiin ja pitkaan jatkuneina ne saattavat johtaa sairaslomiin ja
tyokyvyttomyyselakkeisiin. Naissa ongelmissa oireet ilmenevat jo aikaisin, joten olisi todella
tarkeaa puuttua oireisiin heti niiden ilmaantuessa ja yrittaa saada oma hyvinvointi

mahdollisimman hyvaksi ja toimivaksi kokonaisuudeksi.

Tyoyhteisojen ja yrittajien kannattaisi suunnitella toimintansa mielenterveydellisia seikkoja
ajatellen. Toiminnassa kannattaa pyrkia ennaltaehkaisemaan ja minimoimaan taman
tyyppiset oireet. Masennus ja tyouupumus ovat sairauksia, ja niiden kanssa kamppailevien
ihmisten tyokyky ja elamanilo heikkenee merkittavasti. Naissa tilanteissa pitaisi aina saada
apua ammattilaiselta ja myos omalta tyOoyhteisolta. Mielenterveydelliset oireet ovat monen
asian tulos, mutta pitkaan kestanyt ahdistus ja stressi tyossa voivat altistaa tyouupumukselle
ja masennukselle. Kroonisella stressioireyhtymalla on monia vakavia vaikutuksia omaan
tyokykyyn ja jaksamiseen. Tyosta kehittyy ajan myota taakka ja tyo alkaa tuntua raskaalta,

tyosuoritukset huonontuvat. Vaikutukset voivat olla pitkakestoisia ja haitallisia.

Olisi tarkeaa kuunnella omia rajoja, tuntemuksia ja oppia toimimaan omien voimavarojensa
puitteissa. (Kuikka & Paajanen, 2015, 88-95). Terveys 2011- tutkimuksessa tutkittiin ihmisten
tyouupumusta ja heidan oireita uupumukseen liittyen. Tutkimuksessa selvisi, etta jopa
neljannes tyoikaisista karsii tyouupumuksesta tai siihen liittyvista oireista. Yleisia oireita oli
vasymys ja tarkkaavaisuuden heikkeneminen, jotka aiheuttivat aivojen tiedonkasittelyn
hidastumista. (Kuikka, Paajanen 2015, 94).

Stressi on tyoelaman yksi suurimmista ongelmista ja sen vaikutus tyohyvinvointiin on
vaistamaton. Tyoelaman hektisyys, kiire ja paine voivat laukaista stressitilan ihmisessa.
Stressin ehkaisy olisi suotavaa ja jarkevaa jokaiselle, jotta tyonteko pysyy mielekkaana.
Stressaantuneena voi olla vaikeampaa sopeutua omaan tyoymparistoon ja loytaa itselleen
sopivia tyoskentelytapoja. Stressista tulevat oireet olisi hyva tunnistaa ja niihin pitaisi pystya
puuttumaan, jotta oireet eivat ehtisi kehittya masennukseksi tai tyouupumukseksi. (Nummelin
2018, 15-16).

Tyosyrjintaa tapahtuu monissa tyoyhteisoissa ja se voi olla monimuotoista. Se voi olla
kiusaamista, epatasa-arvoista kohtelua tai yhteison ulkopuolelle jattamista. Syrjinta on laissa
kiellettya, mutta sita tapahtuu silti surullisen usein tyoyhteisoissa. Syrjintaa voi tapahtua
aivan kenelle tahansa, yrittajalle, tyontekijalle, myos esimiehelle. Jokaista ihmista taytyy
kohdella tasavertaisesti, tasa-arvo- ja tasavertaisuuslakien puitteissa. Syrjinta tavallisesti
tapahtuu yrittajyyden tai tyosuhteen aikana, mutta mahdollista on myos, etta epatasa-
arvoista kohtelua ja syrjintaa tapahtuu jo tyohon rekrytoinnissa. Jo siina vaiheessa, kun

palkataan tyontekijaa, pitaisi ottaa huomioon yhdenvertaisuuslaki. Syrjinta voi esiintya
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tyoymparistossa monin tavoin: se voi olla esimerkiksi valillista tai valitonta syrjintaa tai
suoraa hairintaa. Valillisella syrjinnalla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen joutuu
epahyodylliseen tilanteeseen: esimerkiksi vaaditaan tyontekijalta taitoa, jonka omaaminen ei
ole valttamatonta tyossa. Valittomalla syrjinnalla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmista
syrjitaan asian perusteella, johon han ei voi vaikuttaa. Sita on esimerkiksi ian, terveydentilan
tai sukupuolen perusteella tapahtuva syrjinta, tai se, jos tyoehtoja ei noudateta
tasavertaisesti tyontekijoiden valilla. (Rauramo 2018, 18-19). Tyoelamaan saadetyt kiellot ja
saannot ovat tarkkoja, mutta silti vuosittain monet ihmiset kokevat tyosyrjintaa. Etela-
Suomen aluehallintoviraston mukaan tyosuojeluviranomaisten tietoisuuteen tuli jopa 500
syrjintaan liittyvaa yhteydenottoa. Tyontekijoiden terveydentila oli suurin tilastollinen
syrjinnan syy ja toiseksi suurin syy oli tyontekijaan liittyva syy. Esimerkiksi ongelmiin

puuttuminen tyoyhteisossa tai omien oikeuksien puolustaminen. (Yle, 2017).

3.6 Palautuminen

Palautuminen on keskeisessa osassa ihmisen tyohyvinvointia. Sen avulla pystytaan
yllapitamaan parasta mahdollista tyohyvinvointia ja tyokykya. Palautumisessa on monia osa-
alueita, mutta niista tarkein on riittava unensaanti. Unen aikana ihminen kasittelee uusia
opittuja asioita ja koko keho palautuu kokonaisvaltaisesti, niin fyysisesti kuin henkisesti. Unen
aikana aivot saavat palautua ja samanaikaisesti aivot kasittelevat stressia. Jos ihminen ei saa
tarpeeksi unta, keho alkaa karsia univajeesta. Univaje vaikuttaa vakavasti aivojen toimintaan
ja jaksamiseen: merkittavimpia vaikutuksia ovat esimerkiksi muistin huonontuminen,
tarkkaavaisuuden heikentyminen ja oppimisen heikentyminen. Keho tarvitsee riittavasti unta
palautuakseen fyysisesta rasituksesta. Hieronnan kaltaisessa tyossa keho altistuu valtavalle
rasitukselle, joten unen tarkeytta ei voi painottaa liikaa. Naiden asioiden takia on todella
tarkeaa, etta ihminen saa riittavat younet paivittain. Sen vaikutus ulottuu kaikkiin
hyvinvoinnin osa-alueisiin. Jotta palautuminen olisi mahdollisimman tehokasta, pitaa ottaa
huomioon oma yksityiselama ja terveydentila. Kun tyon ulkopuolinen elama on antoisaa, se
vaikuttaa positiivisesti myos tyohyvinvointiin. Omassa yksityiselamassa on tarkeaa tehda
sellaisia asioita, joista itse nauttii ja joista saa elamaniloa. Kaikilla meilla nama asiat ovat
erilaisia: joillekin se voi olla liikunta ja toisille taide. On tarkeaa saada purkaa omia

tuntemuksiaan ja kehittaa itseaan itselle mieluisilla tavoilla. (Tyoterveyslaitos, 2018).

Sosiaalinen ymparisto on suuressa asemassa niin palautumisessa kuin koko hyvinvoinnissa. On
hyva, etta lahella olisi ihmisia, joille voi puhua avoimesti ja joilta saa tukea, kun sita
tarvitsee. Se luo turvaa ja luottamusta omaan tyoskentelyyn, ja palautuminen on helpompaa
tarkeitten ihmisten kanssa. Oman yksityiselaman erillaan pitaminen tyoelamasta voi olla
kuitenkin hyva idea, koska silloin on helpompaa kasitella stressia ja yllapitaa omaa

hyvinvointia. On hyva jattaa tyoasiat valilla tyopaikalle ja keskittya omaan hyvinvointiin
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yksityiselaman puolella. Naiden asioiden erillaan pitaminen luo paremman pohjan
stressittomalle elamalle. Palautumisen ja koko hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa huolehtia
riittavasta lilkkunnasta ja oikeasta ruokavaliosta. Ne ovat perusta koko hyvinvoinnille ja
vaikuttavat suuresti palautumiseen. Liikunta on loistava palautumisen muoto niin fyysisesta
tai henkisesta rasituksesta. Kaytannon asioita, joita kannattaa huomioida omassa toiminnassa,
ovat esimerkiksi uni- ja syomisrytmi. Oman unen laatuun pystyy vaikuttamaan monin tavoin:
esimerkiksi samaan aikaan nukahtaminen ja heraaminen vaikuttavat kehon toimintaan
positiivisesti. Myos oikeanlainen ruokarytmi edesauttaa kehoa toimimaan oikein. Kehoa ei
saisi rasittaa juuri ennen nukkumaan menoa. Ei ole suositeltavaa harrastaa raskasta liikuntaa
tai syoda raskaita aterioita noin 3-4 tuntia ennen nukkumista. Kehon ja mielen
rauhoittuminen auttaa niin unen saamisessa kuin myos sen laadussa. Jos heraaminen on
vaikeaa, siihen voi auttaa riittava valon saanti ja kunnollinen ravinto. Paivan aikana oman
jaksamisen kannalta on tarkeaa pitaa riittavasti taukoja, syoda monipuolisesti ja riittavasti.
Jos nukahtaminen on vaikeaa, siihen voi auttaa, jos tekee nukkumatilasta rauhallisen ja
tarpeeksi pimean. Tarkeinta on mielen rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa.

(Tyoterveyslaitos, 2018).

3.7 Tyokyky

Tyokyky on moninainen kasite, jota voi olla haastavaa maarittaa. Jokaisella tyopaikalla tietyt
hyvinvoinnin osa-alueet tulevat enemman esille kuin toiset. Silti tyokykyyn vaikuttaa jokainen
osa-alue, ja hyvinvoinnin pitaisi olla toimiva kokonaisuus. Tyokykyyn vaikuttavat asiat niin
toissa kuin myos tyon ulkopuolella: on tarkeaa huomioida hyvinvointi myos vapaa-ajalla, silla
se heijastuu tyokykyyn. Tyopaikalla tapahtuvat asiat ovat suuressa osassa tyokykya: on
tarkeaa, etta tyopaikalle on mieluisaa tulla ja etta siella on tukeva ja kannustava ilmapiiri.
Tyoyhteisossa voi olla monia ongelmia, jotka vaikuttavat tyokykyyn. TyOyhteisossa voi ilmeta
esimerkiksi tyopaikkakiusaamista, syrjintaa tai epatasa-arvoista kohtelua: naihin ongelmiin
pitaa jokaisen tyoyhteison jasenen puuttua. Terveellisten elamantapojen lisaksi on tarkeaa
huolehtia omasta henkisesta hyvinvoinnista. Jokainen meista kokee stressia, uupumusta ja
vasymysta aika ajoin. Naiden tunteiden kasittely on erityisessa osassa tyokykya: on hyva olla
luotettavia ihmisia lahella, jotka voivat auttaa henkisessa hyvinvoinnissa. Tyokykyyn vaikuttaa
niin fyysinen kuin henkinen terveys: sen vuoksi sita on vaikeaa maarittaa, mutta hyvinvoinnin
yllapitaminen kokonaisvaltaisesti on tarkeinta. Ihmiset voivat kohdata monenlaisia ongelmia
elamassaan: voi sairastua tai loukata itsensa tai motivaatio voi heiketa. Nama vaikuttavat
toimintakykyyn merkittavasti. Huono tyokyky vaikuttaa merkittavasti tyohon: on tarkeaa, etta
tyopaikalla otetaan huomioon tyokyvyn yllapitaminen ja edistetaan sita. (Aromaa & Koskinen
2010, 51).
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/\ Yhteiskunta

Lahiyhteiso

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tyoolot
Tyon sisalto ja vaatimukset
Tyoyhteiso ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 6: Tyokyky, viitattu 11.1.2018 (Jytyliitto 2011).

Nykyaan tyokyvyssa otetaan huomioon hyvinvoinnin kaikki osa-alueet: fyysinen, henkinen ja
sosiaalinen hyvinvointi. Naiden kaikkien osa-alueiden on toimittava yhdessa, jotta tyokyky voi
olla paras mahdollinen. Pitkaan on unohdettu sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin vaikutus
tyokykyyn ja ajateltu vain fyysisella terveydella olevan vaikutusta, mutta nykypaivana
tyokyvyn kasite on moninainen. Taman opinnaytetyon toimeksiantaja toimiin hyvin fyysisessa
ymparistossa, hierojan ammatissa. Ammatti on fyysisesti todella kuormittava, joten jotta
tyokyky pysyy hyvana, on ehdottoman tarkeaa huolehtia fyysisesta hyvinvoinnista, mutta
myos kokonaisvaltaisesti sosiaalisesta ja henkisesta hyvinvoinnista. Yleisesti monissa
organisaatioissa tyohyvinvointia ja tyokykya tarkkaillaan sairaspoissaolojen maarilla, ja niiden
pituuksia ja maaria tarkastellaan eri aikajaksoilla. Naiden lukujen perusteella luodaan
menetelmia tyokyvyn parantamiselle. Organisaatioiden pitaisi kuitenkin paremmin huomioida
myos ihmisten sosiaalinen ja henkinen tyohyvinvointi. Tyoyhteisossa olevat ongelmat pitaisi
myos ottaa huomioon ja keksia menetelmia niiden parantamiselle mahdollisimman nopeasti.
Tyoyhteison ongelmiin puuttuminen on todella rakentavaa, koska parannukset vaikuttavat

kaikkien osapuolten hyvinvointiin. (Suonsivu 2011, 13,14).
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4 Tutkimuksen toteuttaminen

4.1  Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Taman tutkimuksen tarkoitus on selvittaa pienyrittajien tyohyvinvoinnin tilaa. Tarkoituksena
on selvittaa tyohyvinvoinnin nykyinen tila ja muutostarpeet. Toimeksiantajani toimii
hierojayrittajana, joten hanen tyonsa on todella kuormittavaa fyysisesti. Tavoitteena on
keskittya yrittajien jaksamiseen fyysisella alalla. Tutkimuksen tavoitteena on loytaa yrittajien
hyvinvoinnissa epakohtia ja tuoda ne esille, jotta hyvinvointia voidaan parantaa tulevaisuutta

varten. Kaytan tutkimuksessa kvalitatiivisia eli laadullisia menetelmia.

4.2  Tutkimuksessa kaytetyt menetelmat

Tutkimuksessa kaytin aineistonkeruuseen teemahaastattelumenetelmaa. Pidin viidelle
pienyrittajalle teemahaastattelun, jossa kysyin kaikilta yrittajilta samat kysymykset samoista
teemoista: talla keinolla analysoinnista tulee selkeampi ja tarkempi. Haastattelin myos
opinnaytetyon toimeksiantajaa: hanen kokemuksensa antoivat hyvaa nakokantaa
tutkimukselle. Haastatteluissa kysyin yrittajilta kysymyksia heidan tamanhetkisesta
hyvinvoinnistaan, selvitin, mitka ovat asioita, jotka toimivat ja mitka tarvitsisivat parannusta.
Kysymykset on juuri kohdistettu yrittajille, mutta kysymykset eivat ole sanatarkkoja. Pyrin
kysymyksilla tuomaan teemoja keskusteluun, jotta haastattelutilanteet pysyivat
mahdollisimman vapaamuotoisina. Halusin tutkimuksen selvittavan yrittajien tuntemuksia ja
nakokulmia hyvinvointiin liittyen. Pyrin pitamaan teemahaastattelut kasvokkain kaikkien
yrittajien kanssa, koska koin saavan siten syvemman ja paremman haastattelutuloksen.
Valitsin taman menetelman tutkimukselle, koska koen haastattelun sopivan erittain hyvin
juuri tuntemuksien ja koettujen epakohtien selvittamiseen. Haastattelumenetelma on
inhimillisempi kuin esimerkiksi kysely. Koen taman tutkimusaiheen sellaiseksi, joka tarvitsee
mahdollisimman inhimillisen tiedonkeruumenetelman. Hyvinvointi on aiheena meille
jokaiselle aika henkilokohtainen ja jopa arka aihe, joten haastattelu menetelmana on
rakentava ja tehokas tapa selvittaa epakohtia. Otan huomioon haastatteluissa eettisyyden:
yrittajien henkilollisyys pysyy salassa ja pidin haastattelut mahdollisimman positiivisina ja
luontevina yrittajille. Pyrin pitamaan keskustelun mukavana ottaen haastattelun epamukavat
ja arat aiheet huomioon. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa haastateltavien yrittajien
ammattimaisuus ja tyokokemus. Yrittajat on valittu juuri ammattimaisuuden, tyokokemuksen

ja luotettavuuden perusteella.
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4.3 Haastatteluissa kysyttavat kysymykset

Haastatteluissa kysyn kaikilta yrittajilta samat kysymykset, joita on vain muutama.
Kysymyksilla pyrin selvittamaan yrittajien nykyisen tyohyvinvoinnin tilan, tyohyvinvoinnissa
ilmenneet ongelmat, fyysisen tyon kuormittavuuden vaikutukset ja tyohyvinvointiin liittyvat

kehittamistarpeet tulevaisuutta varten.

Minkalaisessa tilassa koet tyonhyvinvointisi olevan talla hetkella?

Mita ongelmia ja epakohtia olet kohdannut tyohyvinvoinnissa yrittajana?

Mitka asiat ovat toimineet sujuvasti ja yrittaja ystavallisesti tyohyvinvointiisi liittyen?

Tyosi on fyysisesti kuormittavaa, koetko sen vaikuttavan tyohyvinvointisi tilaan? Miten?

Mihin asioihin pitaisi ottaa huomiota tyohyvinvoinnin parantamisessa tulevaisuudessa?

4.4  Aineiston analysointi

Tutkimuksen materiaalin analysoin sanallisesti jokaisen kysymyksen/ teeman erikseen.
Seuraavassa luvussa tuon esille keskeiset asiat, jotka tulivat esille haastatteluissa. Kasittelen
asioita, jotka tulivat esille monissa vastauksissa ja myos yksittaisia ajatuksia. Analysoin
jokaisen kysymyksen/teeman erikseen: koen taman tavan jarkevammaksi ja selkeammaksi

tavaksi kuin sen, etta analysoisin kaikkia vastauksia kerralla.

Materiaalin analysoinnissa kaytin teemoittelevaa analysointimenetelmaa.
Teemahaastatteluissa olevat kysymykset eivat ole sanatarkkoja, vaan tuon esille teemoja ja
sanatarkkoja vastauksia. Tama tutkimuksen aihe on sopiva teemahaastattelulle, koska
vastaukset ovat todella monimuotoisia ja niiden analysointi tapahtuu yhdistavia osa-alueita ja
tekijoita yhdistellen.

Tulosten analysointivaiheessa kaytin myos litterointimenetelmaa apunani. Litteroinnilla
tarkoitetaan haastatteluissa kaydyn keskustelun puhtaaksikirjoittamista. Se helpottaa
materiaalin hahmottamista ja keskeisten aiheiden loytamista. Litterointia ei ollut tarkoitus
tassa tutkimuksessa tehda sanasta sanaan. Sen tarkoitus on loytaa keskeisia aiheita,

teemoittaa ja selkeyttaa analysoinnin tekemista. (Saaranen-Kauppinen, Puusniekka 2018).
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Pyrin analysoinnissa johdonmukaisuuteen ja pyrin ottamaan huomioon jokaisen vastanneen
nakokannat ja tuntemukset. Analysoinnissa ilmenee asioita, joita kannattaa ottaa huomioon
hyvinvoinnin kehittamisessa ja my0s asioita, joiden yrittajat kokevat olevan hyvin. Pyrin
analysoinnin olevan kehittava ja innovoiva osa tutkimusta, joka kehittaa yrittajien

hyvinvoinnin tilaa tulevaisuutta varten.

4.5 Tulokset

Tutkimuksen tutkimusmateriaali kerattiin teemahaastattelumenetelmalla. Tutkimuksessa
haastateltiin viitta pienyrittajaa, jotka tyoskentelevat hierojan ammatissa
paakaupunkiseudulla. Haastattelut pidettiin yksittain kasvotusten yrittajien kanssa. Nelja
yrittajaa tuottaa toimintaansa toiminimella ja yhdella yrittajista on oma osakeyhtio.
Haastatteluiden analysoinnissa hyodynnettiin teemoittelumenetelmaa. Haastatteluissa
yrittajilta kysyttiin suunnitellut kysymykset samoista teemoista ja aihealueista.
Haastatteluissa keskityttiin neljaan aihealueeseen: nama olivat tyohyvinvoinnin
nykytilanne/toimivat asiat hyvinvoinnissa, kohdatut ongelmat, fyysisen rasituksen vaikutus
hyvinvointiin ja tyohyvinvoinnin parantaminen tulevaisuudessa. Materiaalin analysointi
jaettiin naihin neljaan aihealueeseen, jotta analysoinnista ja tulosten hahmottamisesta tulisi
helpompaa. Kaytan myos kaavioita materiaalin analysoinnissa hahmottamisen avuksi.
Haastateltavat yrittajat olivat kaikki eri ikaluokkaa ja heilla oli aika suuria eroavaisuuksia
tyokokemuksen maarassa. Nama eroavaisuudet tekivat haastatteluista todella hyodyllisia:
tutkimusmateriaalista tuli monipuolinen ja monet tarkeat aihealueet tulivat esille.

Haastatteluissa saatiin paljon hyvaa tutkimusmateriaalia analysointia varten.

Yrittdjien tyohyvinvoinnin nykytila

Teemahaastatteluiden yksi teema oli yrittajien tyohyvinvoinnin nykytila. Yrittajat saivat
kertoa nykytilastaan vapaamuotoisesti. Tasta aiheesta tutkimukseen saatiin kerattya paljon
materiaalia. Yrittajien vastauksissa oli paljon yhtenevaisyyksia ja samoja aihealueita tuli
esille haastatteluissa. Suurin osa vastauksista oli positiivisia ja oma hyvinvointi koettiin
hyvaksi. Yrittajilla oli samankaltaisia tuntemuksia tyohonsa kohtaan, mutta osa tuntemuksista
erosi toisistaan. Tuloksissa selvisi, etta moni yrittaja pitaa tyostaan ja haluaa pysya alalla

mahdollisimman pitkaan.

Fyysinen kunto koettiin useimmiten hyvaksi ja suurimmalla osalla yrittajista ei ollut
tyokykyyn vaikuttaneita rasituksia tai sairauksia. Yhdella henkilolla oli todettu
hermostosairaus, joka ei vaikuttanut hanen terveydentilaansa merkittavasta. Yrittajalla on
laakitys ja oikeat hoito-ohjeet pahempien oireiden poissa pitamiseksi. Hanen pitaa valttaa

lilan pitkaa rasitusta ja liian pitkaa fyysista tyoskentelya. Han oli oppinut kuuntelemaan
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kehoaan ja noudattaa hanelle sopivia tyoskentelytapoja. Yrittajilla ei ollut suurempia
rasituksia tai kipuja, jotka vaikuttaisivat merkittavasti tyohyvinvoinnin nykytilaan. Heilla oli

satunnaisia selka-, kammen- ja sormikipuja.

” Aikaisemmin mua pelotti, etta mun kroppa ei kesta tata tyota. Ajan kanssa
opin valitsemaan oikeat tyotavat ja asennot. Se on helpottanut tyoskentelya
tosi paljon. Se on hyva, kun on huomioinut nama asiat jo alussa niin ei tarvitse

myohemmin kamppailla niiden kanssa.” (Haastattelu A).

Vastauksissa tuli selvasti esille korkea tyomotivaatio. Suuri osa yrittajista koki motivaation
olevan korkealla, koska ala on vastannut heidan oletuksiaan ja kyseinen tyo on heidan
kutsumuksensa. Motivaation koettiin pysyvan korkealla myos asiakaskohtaamisten vuoksi.
Vastauksissa selvisi, etta oma asiakaskunta ja heidan terveytensa kehittaminen edesauttaa
motivaation yllapidossa. Motivaatioon liittyneissa vastauksissa ilmeni myos, etta tyo voi olla
paikoittain liian yksinkertaista. Tama aiheutti yhdelle vastanneista tylsistymista ja halua
kouluttautua pidemmalle hoitoalalla. Tyoyhteison vaikutus tuli esille haastatteluissa:
tyoilmapiiri koettiin useasti kannustavaksi ja positiiviseksi. Tama lisasi monen yrittajan
tyomotivaatiota ja viihtyvyytta. Oman henkilokohtaisen elaman vaikutus koettiin todella
tarkeaksi. Oman arkielaman ja omien harrastusten erottaminen tyoajasta koettiin erityisen
tarkeaksi osaksi hyvinvoinnissa. Haastatelluista monet yllapitavat fyysista ja henkista
hyvinvointia liitkunnalla, omien laheisten kanssa olemisella ja harrastuksilla. Tama osa-alue

koettiin todella merkittavaksi koko hyvinvoinnin kannalta.

”Tyopaikallani on hyva tyoilmapiiri, koska saa itse vaikuttaa niin paljon omaan

tekemiseen ja ajankayttoon.” (Haastattelu B).

” On hyva, kun teen vuokralla toita toisen yrityksen tiloissa, niin joku aina
seisoo takanani. Se luo turvallista fiilista ja auttaa ongelmien hoidossa.”
(Haastattelu B).

Vastauksissa selvisi, etta osa yrittajista hyodynsi jaksamisessaan hierontaa, joogaa ja
mielenrauhoittamisharjoituksia. Haastatteluissa selvisi myos hyvinvoinnin nykytilaan
negatiivisesti vaikuttaneita asioita. Osassa vastauksissa tuli esille taukojen vahainen
pitaminen: asiakkaiden valille ei ole jaanyt tarpeeksi aikaa pitaa taukoja. Tama on
vaikuttanut jaksamiseen huomattavasti. Osa yrittajista ei nahnyt ongelmaa taukojen

pitamisessa, silla niiden pitamiseen pystyy vaikuttamaan yrittaja itse.
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” Olen todennut sen, etta mika on se maara asiakkaita, jonka pystyn tekemaan.
Ma jaksotan mun paivat silla tavalla, etta sinne tulee ne tarvittavat tauot.”
(Haastattelu E).

” Oma jaksaminen tulee ongelmaksi sitten kun on ottanut liikaa asiakkaita,
mutta kun osaa jaksottaa oman tyon niin se auttaa paljon jaksamisessa.”
Haastattelu B).

Vastauksissa myos selvisi, etta moni yrittaja murehtii tulevaisuuden asiakasmaarista. Tama
luo stressia yrittajalle talouden yllapidosta ja oman palkan suuruudesta. Stressi riittavasta
taloudesta vaikutti myos yrittajien henkilokohtaisiin lomiin: vastauksissa ilmeni pelkoa
vahaisesta tulosta, joka estaisi loman pitamisen. Vapaus tyon maarassa ja omissa tyoajoissa
tuli kutenkin esille haastatteluissa todella useasti. Vapaudella oli suuri merkitys oman
hyvinvoinnin yllapitoon: yrittajat kokivat taman todella positiiviseksi puoleksi yrittajyytta.
Vapaus maarittaa omat tyoajat ja tyomaarat helpottavat vapaa-ajan sovittamista

tyoelamaan, mika lisasi yrittajien tyytyvaisyytta tyohonsa.

Hyvinvointi on
hyvassa
kunnossa

Oman
hyvinvoinnin
yllapito vapaa-
ajalla ja
tyoajalla

tyomotivaatio

korkealla, tyo

koettiin usein
mieleiseksi

Yrittajien
tyohyvinvoinnin
nykytilanne ja
asiat jotka
koettiin Hyvinvointi on
toimivaksi vaihtelevaa,
oma
terveydentila

Vapaus tyon
maarasta ja
valinnoista

Oman fyysisen
ja henkisen
hyvinvoinnin

tasapaino

Turvallinen ja
kannustava
tyoilmapiiri

Kuvio 7: Yrittajien tyohyvinvoinnin nykytilanne (Yrittajien teemahaastattelut).
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Yrittdjien kohtaamat ongelmat

Teemahaastatteluissa haluttiin selvittaa ongelmia, joita yrittajat ovat kohdanneet. Yrittajat
antoivat vastauksissaan selkeita teemoja ja yksityiskohtaisia asioita, joissa he ovat kokeneet
olevan ongelmia. Ongelma-alueina esille nousivat selkeasti tietyt aiheet. Ongelmia koettiin
olevan ajoittain asiakkaiden maarissa. Yrittajat mainitsivat usein, etta valilla ei ole riittavasti
asiakkaita ja palkkatulo jaa sen vuoksi pieneksi. Pelko tulevaisuuden asiakasmaarista koettiin

myos ongelmaksi ja stressin aiheeksi.

” Mulla on usein huoli siita, kun on yrittaja, etta onko riittavasti asiakkaita ja

tuleeko niita tarpeeksi saannollisesti.” (Haastattelu B).

Muutama yrittaja mainitsi yrittajatoiminnan aloittamisesta, etta kirjanpito ja laskutus toivat
pienia haasteita, mutta he oppivat tekemaan ne oikein ajan myota. Myos fyysisia ongelmia
havaittiin: yrittajilla oli sarkyja etenkin kammenen ja selan alueilla. Haastatteluissa tuli ilmi
kehitysmahdollisuuksien vahaisyys: tama koettiin hankalaksi, ellei ole valmis sitoutumaan
monen vuoden lisakoulutukseen. Osa yrittajista oli kohdannut epaasiallisesti kayttaytyvia
asiakkaita, jotka ovat tuoneet epamukavuutta ja ongelmia tyohon. Tama koettiin henkisesti
vasyttavaksi ja asiasta mainitseminen asiakkaalle todella epamukavaksi. Yrittajat toimivat
tallaisissa tilanteissa mahdollisimman kohteliaasti ja ammattimaisesti. Yrittajat mainitsivat
tallaisten tilanteiden olevan todella harvinaisia, mutta silti he olivat niita joutuneet

kohtaamaan.

”Ongelmia on ollut valilla, etta miten kayttaytya muutaman asiakkaan kanssa.
Muutama miespuolinen asiakas on kayttanyt tilannetta hyodykseen vaaralla
tavalla. Naissa tilanteissa on ollut vaikea paattaa miten hoitaa tilanne
asiallisesti ja miten hoitaa asiakas asiallisesti pois omasta tilasta.” (Haastattelu
B).

”Jos sulle tulee asiakas, jota sa et tulevaisuudessa enaa halua. Miten sa sanot
sen hanelle. Nama tilanteet on ollut tosi kiusallisia ja vaikeita.” (Haastattelu
B).

Osa yrittajista toimii vuokrahuoneissa suuremman yrityksen tiloissa. Nama yrittajat
mainitsivat talon sisaisten sopimusten tuovan epaselvyyksia ja epakohtia tyopaikan sisalle. He
mainitsivat tiettyjen ehtojen tuovan kitkaa yrittajan sopimuksissa, etenkin muutokset

vuokratilojen tai materiaalikustannusten maarassa. Sopimuksissa saattaa olla jotain
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olevalle yrittajalle. Tama koettiin hairitsevaksi, koska henkilot toimivat yrittajana, mutta

ehdoissa olevat tehtavat koettiin tyoyhteison yhteisen hyodyn mukaiseksi.

”Mulla vaikuttaa paljon henkiseen tyohyvinvointiin firman ja yrittajan valiset
asiat. Sopimuksissa olevat ongelmat tuovat tavallaan kitkaa tyoyhteisoon.”

(Haastattelu C).

Vastauksissa tuli myos esille univelka: muutama yrittaja karsi siita, mutta siihen koettiin
vaikuttavan monen asian myos tyon ulkopuolisesta elamasta. Haastatteluista tuli esille
monesti taukojen vahaisyys tyopaivan aikana, mika tuotti ongelmia palautumiselle ja
jaksamiselle tyopaikalla. Asiakkaiden valille voisi jaada pidempia tyhjia aikoja, mutta

yrittajat eivat mieluusti kieltaydy tulevista asiakkaista.

”Ongelmia on ollut enemman henkisella puolella, jos on ollut pitka paiva ja
paljon asiakkaita. Silloin useasti tauot jaavat vahalle ja se alkaa vaikuttamaan

jaksamiseen.” (Haastattelu C).

”Ma pidan tarvittaessa sairaslomapaivia, mutta valilla kun pitaisi jaada vahan

pidemmaksi aikaa vapaalle, mutta en viitsi.” (Haastattelu C).

”Kynnys asiakkaiden perumisessa on kauhean suuri.” (Haastattelu C).

Lomien ja sairaslomien pitaminen koettiin myos vaikeaksi: lomien palkattomuus lisaa kynnysta
pitaa tarpeeksi lomaa palautumista varten. Taman vuoksi lomat saattavat jaada lyhyeksi
tyovuoden aikana. Sairasloman pitaminen koettiin myos valilla vaikeaksi ja kynnyksen
sairaslomalle jaamiseen koettiin olevan korkealla. Taloudellinen menetys on pienyrittajalle
huomattava jo muutaman tyopaivankin ajalta. Sairaspaivarahan hakeminen Kelasta koettiin
myos vaikeaksi ja hitaaksi prosessiksi, mika lisaa mahdollisuutta sairasloman pitamatta

jattamiselle.

”Kylla ma sanoisin, etta tama kelan sairaspaivarahasysteemi oli aikaisemmin iso

ongelma ja on se vielakin vahan hankala.” (Haastattelu E).

”Aikaisemmin sairaspaivarahan karenssi oli monia paivia, se oli iso pala
yrittajan palkasta. Onneksi nykyaan karenssi aika on vain yksi paiva, mutta

sekin tuntuu palkassa.” (Haastattelu E).
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”0lin helmikuussa viikon pituisella sairaslomalla, paatoksen tuleminen kelalta
kesti viisi viikkoa ja ne kysyivat viela lisaselvitysta. Tama on tosi turhauttavaa

ja aikaa vievaa yrittajille.” (Haastattelu E).

Yhdessa haastattelussa tuli esille mielenkiintoinen aihe: yrittajan oman terveyden
tarkastaminen. Yrittaja pohti, etta yrittajilla ei ole tyohontulo- tai terveydentilatarkastuksia.
Tama koettiin ongelmaksi pitkalla aikavalilla. Oman terveyden yllapito ja tarkastaminen on
yrittajalle taysin omavastuullista. Tahan voisi tulla muutoksia yhteiskunnan taholta, jottei

siita aiheudu ongelmia tulevaisuudessa pienyrittajien keskuudessa.

Fyysisen kunnon
heikkeneminen,
omat sairaudet,
fyysiset
rasitukset ja
L. . univelka
Kirjanpidon
tekeminen ja
sairauspaivaraha
n hakeminen
ovat tuottaneet
vahan vaikeuksia
yrittajille

Ei riittavasti
asiakkaita, myos
pelko
asiakkaiden
maarasta
tulevaisuudessa

Yrittajien
kohtaamat
Oman terveyden ongelmat

tarkastaminen Kehitysmahdolli-

suudet vahaiset,
jos ei halua
pitkaaikaista
koulutusta

saannollisesti ja
sairaslomien
pitaminen on
vahaista

Ajoittain voi olla
Lomien lilkaa asiakkaita,
pitaminen tauot ja
vahaista palautuminen
karsivat

Kuvio 8: Yrittajien kohtaamat ongelmat (Yrittajien teemahaastattelut).
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Fyysisen rasituksen vaikutus tyohyvinvointiin

Teemahaastatteluissa haluttiin selvittaa fyysisen rasituksen vaikutusta hyvinvointiin. Yrittajat
antoivat vastauksissaan selkeita teemoja ja yksityiskohtaisia asioita, joilla he ovat kokeneet
olevan vaikutuksia. Yrittajien mietteissa ja vastauksissa usein tuli esille oman fyysisen kunnon
heikkeneminen ja pelko kunnon heikkenemisesta tulevaisuudessa. Yrittajat olivat kohdanneet
uran aikana sarkyja ja kipuja tietyissa kehon alueissa. Varsinkin kasissa, sormissa, ranteissa ja
selassa koettiin olevan sarkya ajoittain. Nama sarkyalueet johtuvat selvasti tyon fyysisesta
raskaudesta: ty0 tapahtuu samoissa asennoissa ja kimmenalueen nivelet ovat kovassa

rasituksessa.

”Musta tuntuu, etta tosi moni on menettanyt oman kehontuntemuksen tana
paivana. Nykyaan ongelmat huomataan vasta kun ne ovat jo pahasti paalla.”
(Haastattelu E).

Yrittajat mainitsivat, etta asennon ja otteiden vaihtaminen tarpeeksi usein helpottaa
huomattavasti. Tarpeeksi pitkien taukojen pitaminen asiakkaiden valilla koettiin myos todella
tarkeaksi osaksi palautumista. Fyysinen kunto koettiin naista ongelmista huolimatta todella
hyvaksi huomioon ottaen tyon fyysisyyden. Esille nousi enemman pelko tulevaisuuden
fyysisesta kunnosta. Yrittaja mainitsivat usein, etta he ovat miettineet, miten heidan kehonsa
kestavat kovaa rasitusta. He ovat ottaneet taman huomioon tyoskentelyssaan: ergonomian

toimivuus ja palautuminen ovat isossa osassa heidan hyvinvoinnin yllapidossaan.

”Musta tuntuu, etta opiskeluvaiheessa tulee enemman ongelmia kehon
jaksamisen kanssa kuin yrittajana. En tieda onko kyse tottumuksesta vai

muuttaako rahan saanti tilannetta.” (Haastattelu C).
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Fyysisen
kunnon
heikkeneminen

Kokonaisvaltais Fyysisen Kivut selassa,

en rasituksen ranteissa ja

ﬁalaufcqm!sen vaikutukset kasissa
uomioiminen

Tyokyvyn
heikkeneminen
rasituksen
myota ja pelko
tulevaisuuden
tyokyvysta

Kuvio 9: Fyysisen rasituksen vaikutus tyohyvinvointiin (Yrittajien teemahaastattelut).

Tyohyvinvoinnin parantaminen tulevaisuudessa

Haastatteluissa haluttiin selvittaa ajatuksia ja asioita, joita voitaisiin parantaa
tulevaisuudessa tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Vastaukset tasta teemasta olivat todella
yhtenevaisia ja

keskittyivat paljon tiettyihin teemoihin. Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin yllapito tuli esille
kaikissa haastatteluissa: yrittajat kokivat taman olevan todella tarkeaa, koska tyo on
fyysisesti todella raskasta. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tasapaino tyoelaman ja vapaa-ajan
valilla koettiin tyohyvinvoinnin yhdeksi paaehdoksi. Yrittajat halusivat vapaa-aikansa olevan
palauttavaa ja he toivoivat tulevaisuudessa saavansa tarpeeksi aikaa itselleen ja perheilleen.
Monissa haastatteluissa mainittiin, etta yrittajat voisivat hyodyntaa oman tyoyhteisonsa

palveluita enemman tulevaisuudessa oman hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Kokonaisvaltainen
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hyvinvointi heijastuu tyoelamaan huomattavasti ja lisaa motivaatiota tehda rakastamaansa
tyota. Haastatteluissa nousi esille motivaation yllapitaminen: monet vastanneet toivoivat
tulevaisuudessa motivaationsa ja kiinnostuksensa tyota kohtaa pysyvan korkealla ja
mahdollisesti kehittyvan suuremmaksi. Yrittajille oli erittain tarkeaa yllapitaa
asiakassuhteitaan: he kaikki toivoivat tulevaisuudessa oman asiakaskunnan pysyvan ja
laajentuvan viela lisaa. Tama tuo heille taloudellista turvaa ja motivaatiota tyoskennella

alalla.

Vastauksissa nousi esille myos asiakaspalvelun laadun parantaminen. Tata osa-aluetta
halutaan yllapitaa parhaana mahdollisena ja kehittaa oman osaamisalueiden puitteissa.
Tyoyhteison toimivuus ja tasapuolinen toiminta koettiin tulevaisuudessa yhdeksi tarkeaksi
parannusalueeksi. Vastanneet toivoivat tulevaisuudessa kaikkien yhteison osapuolten
noudattavan saantoja ja toimivan muita yrittajia kunnioittaen. Tama helpottaa kaikkien
osapuolten tyoskentelya ja viihtyvyytta tyoymparistossa. Tulevaisuuteen kohdistuneita
pelkoja tuli esille haastatteluissa: lomien pitaminen ja oman tyokyvyn heikkeneminen
nousivat puheenaiheiksi. Monet yrittajat kokivat palkattomien lomien pitamisen vaikeaksi ja

toivoivat tahan muutosta omassa tyoymparistossaan.

Oman tyokyvyn heikkeneminen oli kaynyt osan yrittajien mielessa, mutta tama ei ollut
saannollinen ajatus, vain ajatus hetkittain. Oman yksityiselaman erottaminen tyoelamasta
haluttiin tehda tulevaisuudessa selkeammaksi. Moni yrittaja haluaa jattaa tyoasiat
tyopaikalleen, eika tuoda niita kotiin perheensa luokse. Yrittajien haastatteluista selvisi, etta
heidan tulevaisuuteen liittyvat ajatuksensa olivat arkipaivaisia ja meille jokaiselle tarkeita
asioita. Selvasti hyvinvointiin oltiin panostettu omalla vapaa-ajalla, niin henkiseen kuin
fyysiseenkin. Yrittajilla oli selkeat toimintamallit ja tulevaisuudennakymat olivat suurimmaksi

osin positiivisia.



Kehon, mielen ja
motivaation
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kasvattaminen ja
yllapito
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Tasa-arvoisen ja
toimivan
tyoyhteison
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Oman vapaa-
ajan
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hyvinvoinnissa ja
lomien
pitaminen

Kuvio 10: Tyohyvinvoinnin parantaminen tulevaisuudessa (Yrittajien teemahaastattelut).
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4.6 Yhteenveto

Tassa luvussa tuon esille tutkimuksen paapiirteita ja johtopaatoksia. Opinnaytetyon
tutkimusosuuden tarkoitus oli selvittaa hierojan ammatissa tyoskentelevien pienyrittajien
tyohyvinvoinnin tilaa ja osa-alueita, joita voitaisiin parantaa. Yrittajien teemahaastatteluista
saatiin kerattya hyodyllista materiaalia tutkimusta varten: olen analysoinut tuloksia
edellisessa luvussa tarkemmin hyodyntaen kaavioita. Tutkimuksen tuloksissa tuli esille tietyt

aiheet, jotka haluan koota tassa luvussa ja tuoda myos esille omia ajatuksia niihin liittyen.

Opinnaytetyon tietoperustassa avattiin tyohyvinvoinnin osa-alueita ja osuus johdattaa
opinnaytetyon teoriasta tutkimusosuuteen. Koen teemojen pysyvan selkeana ja yhtenevaisena
kummankin osuuden valilla koko opinnaytetyon ajan. Valitsin nama teemat tutkimukseen,
koska halusin kartoittaa tutkimuksessa yrittajien tyohyvinvoinnin nykytilaa ja lahtea siita
keraamaan materiaalia epakohtiin ja tulevaisuuteen liittyen. Koen tutkimuksen tuloksien
olevan todella arkipaivaisia ja samaistuttavia, mutta tutkimuksessa tuli esille my0s yllatyksia,
joita en olisi osannut olettaa tai arvata tutkimuksen suunnittelu- tai tekohetkella.
Haastatteluista saamani materiaali oli todella monipuolista, vaikka tyohyvinvointi on aiheena
arkipaivainen. Pyrin luomaan haastattelutilanteista mahdollisimman ihmislahtoisia ja
tunnelmaltaan rennon oloisia. Tassa onnistuin loistavasti, koska haastattelutilanteet olivat
todella mielenkiintoisia ja niissa sai kuulla paljon tarinoita ja ajatuksia aiheisiin liittyen.

Omat ajatukseni aiheisiin liittyen olivat aika suppeita ja jopa naiiveja.

Tutkimusta tehdessa oma tiedostavuuteni ja ajatusmaailmani laajentui todella merkittavasti.
Tutkimus auttoi minua hahmottamaan kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin toimivuutta eri osa-
alueissa yrittajan nakokulmasta. Tutkimuksen tavoitteena oli kerata hyvaa ja rakentavaa
materiaalia tyohyvinvointiin liittyen, ja tassa tavoitteessa onnistuttiin hyvin. Tulosten
analysoinnin tarkoitus oli tuoda esille tutkimuksessa kerattyja aiheita ja pohtia niita
rakentavasti.

Tutkimuksen tulokset olivat vahvasti liitonnaisia toisiinsa, tuloksissa huomasi miten yksi
ongelma aiheuttaa lisaa ongelmia toisessa muodossa. Esimerkiksi taukojen ja lomien vahaisyys
vaikutti huomattavasti palautumiseen ja hyvinvoinnin tasapainoon. Tutkimuksen tuloksissa
tuli paljon esille lomien ja taukojen pitamisen vahaisyys, ja haastatteluissa keskusteltiin sen
vaikutuksesta tyohon. Yrittajien olisi jarkevaa huomioida nama seikat tyossaan, koska niilla
on merkittava vaikutus tyohyvinvointiin. Tuloksissa tuli myos esille henkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin yllapito, joka kannattaisi ottaa huomioon. Haastatteluissa keskusteltiin paljon
myos motivaation yllapidosta ja sen tarkeydesta hyvinvoinnissa: motivaatiota lisaa selvasti
oman asiakaskunnan luominen ja yllapito. Nama asiat tulivat tutkimuksessa eniten esille ja
muodostuivat puheenaiheiksi. Niihin yrittajien kannattaa kiinnittaa huomiota tulevaisuudessa,

jotta heidan tyohyvinvointinsa olisi parasta mahdollista.
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hyvinvoinnin yllapito

Tyomotivaation yllapito ja
oman asiakaskunnan
yllapito ja kasvattaminen

Parempi tyohyvinvointi

Kuvio 11: Tutkimuksen paapointteja (Yrittajien teemahaastattelut).

Toivon taman opinnaytetyon olevan hyodyllinen pienyrittajille, jotka toimivat hierojan
ammatissa. Opinnaytetyon tietoperustan ja tutkimusosuuden tarkoitus on antaa yrittajalle
monipuolinen ja selkea kuva tyohyvinvoinnin osa-alueista ja niiden toimivuudesta keskenaan.
Tutkimuksen analysoinnissa pyritaan tuomaan esille asioita, jotka ovat kaikille ihmisille

tarkeita ja yleishyodyllisia koko hyvinvoinnin kannalta.
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