<

LAUREA

AAAAAAAA ORKEAKOULU
Yhdessd enemmdén

Yksinyrittajan tyohyvinvointi ja

tyokuormituksesta palautuminen

Peltohaka, Sanna-Maria

2018 Laurea



<P

Laurea-ammattikorkeakoulu
LAUREA
AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdén

Yksinyrittajan tyohyvinvointi ja tyokuormituksesta palautuminen

Sanna-Maria Peltohaka
Hoitotyon koulutusohjelma
Opinnaytetyo

Joulukuu, 2018



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Hoitotyon koulutusohjelma
Sairaanhoitaja (AMK)

Peltohaka, Sanna-Maria
Yksinyrittdjan tyohyvinvointi ja tyokuormituksesta palautuminen

Vuosi 2018 Sivumaara 44

Tama opinnaytety0 on osa Laurea-ammattikorkeakoulun kanssa toteutettavaa Voi Hyvin -
hanketta, jolla pyritaan tuottamaan tietoa yksinyrittajan ja mikroyrittajan tyohyvinvoinnista.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa kattava kuva yksinyrittajan tyohyvinvointia tukevista
tekijoista ja tyokuormituksesta palautumisesta. Teoreettinen viitekehys muodostui
yksinyrittajyyden, tyohyvinvoinnin ja tyokuormituksesta palautumisen kasitteiden pohjalta.
Tahan tutkimukseen otettiin mukaan 13 tieteellista julkaisua neljasta tietokannasta, joita ovat
Finna, Melinda, Theseus ja Julkari.

Opinnaytetyo on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Aineisto on keratty aiheeseen
liittyvista suomenkielisista tieteellisista julkaisuista ja aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta
vuosilta 2006-2018. Aineiston analyysi on toteutettu tutkimuskysymysten ohjaamina.

Yksinyrittajan tyohyvinvoinnille keskeisiksi tekijoiksi osoittautuivat itsensa johtaminen ja
tavoiteellisuus. Yksinyrittajalla ei ole tyoyhteisoa tukenaan, vaan hanen tyoyhteisonsa koostuu
verkostoista. Naista yksinyrittajaa lahimpana ovat perhe, omaiset ja ystavat. Muita verkostoja
ovat asiakkaat, yrittajakollegat ja muut sidosryhmat. Yrittajan on tarkeaa tietaa ja tuntea oma
ydinosaamisensa, syventaa osaamistaan, seka hankkia jatkuvasti uutta tietotaitoa aktiivisen
alansa seuraamisen ja kouluttautumisen kautta. Tyohyvinvointi koostuu monista eri tekijoista.
Yrittajan tyohyvinvointia tukee vahva halu toimia yrittajana, itsenaisyys ja vapaus, seka kyky
taloudelliseen ja luovaan ajatteluun. Tyohyvinvointia lisaa myos flow -tila.

Tyokuormituksesta palautumista edistaa vapaa-aika, joka tukee psykologista irrottautumista
tyosta ja tuo rentoutumisen kokemuksia. Tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa oppia rajaamaan
tyota ja tyomaaraa, silla tyokuormituksesta palautuminen vaikeutuu tyomaaran kasvaessa.
Tyokuormituksesta palautumista edistaa riittava lepo, hyva uni, hyva fyysinen kunto,
positiivinen elamanasenne, harrastukset, ihmissuhteista huolehtiminen ja saannollinen
liikunta.

Asiasanat: tyohyvinvointi, tyotyytyvaisyys, tyokuormitus, yksinyrittaja, yrittajyys
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This thesis is a part of “Voi hyvin” project of Laurea University of Applied Sciences. The purpose
of the project was to provide information about self-employed and micro entrepreneurs well-
being at work. The purpose of the theses is to provide a comprehensive overview of the factors
supporting wellbeing of self-employed and recovery from workload. The theoretical framework
was formed on the basis of the concepts of self-entrepreneurship and wellbeing and recovery.
This research included 13 scientific publications from four databases which are Finna, Melinda,
Theseus and Julkari.

The thesis is implemented as a descriptive literature review. The material is collected from
related scientific publications and literature on the topic between years 2006 and 2018 in Finn-
ish. The analysis of the results has been conducted on the basis of research questions.

Self-employed’s workplace wellbeing factors proved to be self-management and goal-oriented.
Self-employed does not have a work community as a support. His or her work community consist
of other social networks. The closest of these are usually family, relatives and friends of the
self-employed. Other networks can include customers, business associates or other stakehold-
ers. For self-employed it is important to be aware of her and his own core competence, to
deepen their expertise as well as actively follow and educate themselves furher about their
area of work. Wellbeing at work consists of various different factors. Occupational wellbeing
of an self-employed is supported by a strong desire towards entrepreneurship, independence
and freedom, and the ability to think economically and creatively. Wellbeing at work can also
be enhanced by a mental state called “the flow”.

Recovery from workload is promoted by free time that supports psychological detachment from
work and can increase experiences of relaxation. Workload recovery becomes more difficult as
the workload increases. Therefore, it is important to learn how to limit the workload in order
to maintain wellbeing at work. Workload recovery promotes adequate rest, good sleep, good
physical condition, positive attitude to life, hobbies, caring for relationships and regular exer-
cise.

Keywords: Wellbeing at work, job satisfaction, workload, self-employed, solo entrepreneurship
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on osa Laurea-ammattikorkeakoulun Voi hyvin -hanketta. Hankkeen
tavoitteena on, etta vyksinyrittajat ja mikroyrittajat motivoituvat kokonaisvaltaisesti
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja pystyvat huolehtimaan siita. Hankkeen tavoitteena
on lisaksi luoda malli, jolla voidaan tukea yksinyrittajan ja mikroyrittajan hyvinvointia.

Hankkeen toteustusaika on 1.1.2018-31.12.2019. (Laurea-ammattikorkeakoulu.)

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan yksinyrittajan tyohyvinvointia ja tyokuormituksesta
palatumista. Nyky-yhteiskunnassa yha useampi tyollistaa itse itsensa ja toimii yksinyrittajana.
Tavoitteena on tuottaa kokonaisvaltainen kuva yksinyrittajien tyohyvinvoinnin keskeisista
tekijoista, tyouupumuksesta ja  tyokuormituksen  palautumiskeinoista  kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen muodossa. Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa tyon
maaran epatasaisuus, tyon vaatimukset, perheen ristiriidat ja yrittajan yksilolliset tekija.
Palautuminen on terveyden kannalta valttamatonta, jotta kuormitus ei kasaantuisi ja

aiheuttaisi terveysongelmia.

Suomen Yrittajien vuonna 2012 teettaman tyoterveyskyselyn mukaan yksinyrittajista vain 18
prosenttia oli jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon. (Suomen Yrittajat 2013.) Yksinyrittaja on
usein yksin myos tyohyvinvoinnin kanssa. Talloin ei esimerkiksi ole tyokavereita, joille purkaa
ajatuksiansa. Omalle perheelle pitaisi jaada myos aikaa. Yrittaja voi vaikuttaa omaan
tyokykyynsa vahentamalla fyysista ja henkista kuormitusta. Tyohyvinvointi ja tyokyky ovat aina
sidoksissa toisiinsa. Yrittajan hyvinvoinnilla ja osaamisen paivittamisella on tarkea merkitys
yrityksen tulevaisuuden kannalta. MyOs yrityksen on uudistuttava. Monelle ihmiselle
yrittajyyteen liittyva vapauden tunne on keskeinen motivaatio ryhtya yrittajaksi. Kokemus tyon
imusta ei saisi vaikuttaa niin, etta yrittaja jattaa huomioimatta oman hyvinvointinsa.

Hyvinvoinnin esteeksi ei saisi muodostua yrityksen taloudellinen tila.

Fyysiseen ja psyykkisen terveyteen vaikuttavat tyossa koetut kuormitustekijat. Tyon ja tyon
ulkopuolisen ajan yhdistamisella on seurauksensa. Yrittajan ollessa valmiustilassa ympari
vuorokauden tyosta palautuminen vaarantuu. Yrittajalle on tarkeaa valttaa kuormituksen
negatiiviset seuraukset. Heikentynyt suorituskyky tai uupumuksen kokemukset voivat johtua
palautumisesta, joka on jaanyt vajaaksi. Yrittajan hyvinvoinnin kannalta palautumisen
onnistuminen tyossa koetusta kuormituksesta on kuitenkin tarkeaa. Liikunnalla on tarkea rooli
palautumisessa ja se edistaa tyosta irrottautumista. Tarkea rooli palautumisessa on liikunnalla,
silla se edistaa psykologista irrottautumista tyosta ja on elamanlaadun yksin keskeinen tekija.

Samalla se lisaa terveytta, hyvaa oloa ja jaksamista.



2 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla kattava
Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa ja kuvata yksinyrittajan tyohyvinvointia tukevia

tekijoita seka keinoja, joilla yksinyrittaja voi turvata riittavan tyokuormituksesta palautumisen.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1.) Mitka tekijat tukevat yksinyrittajan tyohyvinvointia?

2.) Kuinka yksinyrittaja voi turvata riittavan tyokuormituksesta palautumisen?

Tama opinnaytetyd on osa Voi hyvin -hanketta, jonka tavoitteena on edistaa yksinyrittajan ja
mikroyrittajan hyvinvointia osana yrittajan ja yrittamisen arkea. Hankkeessa hyvinvointi
hahmotetaan laaja-alaisesti yrittajan ja yrityksen arjessa rakentuvaksi. Hyvinvointiin kuuluu
omien voimavarojen tunnistaminen ja tiedostaminen, seka niiden vahvistaminen. Nama yhdessa
vahvistavat yrittajan omaa yrittajana toimijuutta. Hyvinvointiin kuuluu usko omiin
voimavaroihin ja kykyihin, eli resilienssi ja sen vahvistaminen. Hyvinvoinnin kasite pitaa
sisallaan myos vertaistuen merkityksen yrittajalle. Hankkeeseen on lahtenyt mukaan 27
yrittajaa eri aloilta, joista valtaosa yksinyrittajia. (Kantola 2018.) Hankkeessa luodaan lisaksi
hankkeelle on  1.1.2018-31.12.2019.  (Laurea-ammattikorkeakoulu.)  Linkki  tahan
opinnaytetyohon tullaan julkaisemaan hankkeen verkkosivuille, joten opinnaytetyo on siten

hankkeen kaytettavissa.

3 Yksinyrittajyys yrittajyyden muotona

Kasitteella "yrittaja” tarkoitetaan henkiloa, jonka toiminnan perustana on oma taloudellinen
vastuu. Yrittaja voi toimia tyonantajana tai yksinyrittajana, kuten freelacerina. (Tilastokeskus
a2018.) Eri yritysmuotoja tarkasteltaessa kay ilmi, etta yksinyrittajyys on Suomessa yleisin
yrittajyyden muoto. Yksinyrittajien maara on kasvussa samalla kun tyonantajayritysten maara
on laskussa. Yuonna 2014 Suomessa oli 266 000 18-64 vuotiasta yrittajaa, joista yksinyrittajia
oli 65%, eli yhteensa 173 000. Yksinyrittajien maara on kasvanut noin 45 000 henkilolla
viimeisen kymmenen vuoden aikana. Suurin osa vyksinyrittajista on naisia. Lahes 80%

naisyrittajista on yksinyrittajia ja miehista vajaa 60%. (Tilastokeskus 2016.)

Yrittajat voidaan jaotella monella eri tavalla. Osakeyhtiomuotoista yritystoimintaa harjoittaa

kolmannes yksinyrittajista. Toiminimiyrityksista puhuttaessa tarkoitetaan yksityisia



elinkeinoharjoittajia.  Elinkeinoharjoittajista suuri osa  yksinyrittajia. Parturit ja
kauneushoitolayrittajat ovat useimmiten yksinyrittajia. Sosiaali- ja terveyspalveluja, seka
koulutus- ja henkilopalveluja tarjoavat yrittajat ovat myos useimmiten yksinyrittajia.
Yksinyrittajat toimivat hyvin erilaisilla toimialoilla. Sivutoiminen yritystoiminnan
harjoittaminen on myos hyvin yleista. Heidan paaasiallinen toimeentulonsa muodostuu
palkkatuloista tai elakkeesta. Tyoehtosopimuksilla maaritellaan yleiset palkkatasojen rajat.
Yksinyrittajien palkkataso jaa usein tyoehtosopimusten palkkatasojen alapuolelle. Suomen
yrittajat teettivat vuonna 2010 kyselytutkimuksen, jossa selvitettiin yrittajyyteen vaikuttavia
tekijoita. Itsenaisyys ja vapaus olivat tarkeimmat syyt toimia yksinyrittajana. Noin 75% kyselyyn
vastanneista toimi yksinyrittajana naista syista. Muita merkittavia tekijoita ei tutkimuksessa
noussut esiin. Yksinyrittajina yli viisi vuotta toimineista 40% aikoo jatkaa yrittamista.
(Tilastokeskus 2016.)

Tassa tyossa kasitellaan paasaantoisesti yksinyrittajia, mutta aineistoa yksinyrittajyydesta on
niukasti saatavilla, jonka vuoksi olen laajentanut nakokulmaa myos mikroyrittajiin.
Tilastoskeskus maarittelee mikroyrityksen yritykseksi, jossa on vahemman kuin 10 tyontekijaa.
(Tilastokeskus b2018.)

4 Tyohyvinvointi yhteiskuntatasolla

4.1 Tyohyvinvointi kasitteena

Tyohyvinvointi kasitteen sisalto on muuttunut vuosien varrella. Tyohyvinvointi kasite painottui
1980-1990 -luvulla tyosuojelupainotteiseksi, silloin painotus oli tyoturvallisuuden
parantamisessa ja sen lisaksi ergonomisilla muutoksilla ja riskien vahentamisella saatiin
merkittavia parannuksia tyohyvinvointiin. Taman jalkeen painopiste siirtyi tyokyvyn
edistamiseen ja yllapitamiseen. Tyopaikkojen muutoksen keskella painopiste siirtyi
toimintakyvyn ja terveyden yllapitamiseen, johon myos aktivoitiin tyontekijoita mukaan. 2000-
luvulla painopiste on ollut henkisessa hyvinvoinnissa. (Mannila 2018, 6-7.) Tyohyvinvointi on
monitasoinen ilmio. Tyohyvinvointi on subjektiivinen kokemus, joka koostuu monista eri
tekijoista, joita ovat psyykkiset, sosiaaliset ja aineelliset tekijat. Tyohyvinvointiin vaikuttavat
tyoelaman laadulliset ulottuvuudet. Tyohyvinvointi sisaltaa kokemuksen tyooloista ja tyon
mielekkyydesta. (Mamia 2009, 23.)

Vuonna 2009 tyoterveyslaitoksen, EU Progress -rahoitusohjelmassa tyohyvinvointikasite
maariteltiin Euroopan laajuisesti seuraavalla tavalla: “Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista,
terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin

johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tyoyhteisot kokevat tyonsa mielekkaaksi ja



palkitsevaksi ja heidan mielestaan tyo tukee heidan elamanhallintaansa.” Hyvinvointi koostuu
monista eri tekijoista ja siihen voi vaikuttaa monin eri tavoin. Tyoyhteisoissa tyohyvinvointiin
voidaan vaikuttaa yhteisilla demokraatisilla paatoksilla, jolloin luodaan pohja hyvalle
tyoilmapiirille ja tyohyvinvoinnille. Hyvan tyotuloksen kannalta hyva tyoilmapiiri ja
tyohyvinvointi ovat merkittavia tekijoita. Tyohyvinvointiin panostamalla panostetaan samalla
myos yrityksen tuottavuuteen ja luodaan yrityksen omaa kulttuuria ja kiinnostavuutta

rekrytointeja tehtaessa. (Jabe 2012, 1-6.)

4.2 Tyoelaman laadullinen muutos

Tyontekijoiden tyoturvallisuus ja fyysinen terveys ovat Suomessa 2000-luvulla parempia, kuin
koskaan ennen. Johtamista ja tyopaikkojen ilmapiiria kehitetaan, seka tyota tutkitaan
jatkuvasti. Epavarmuus nousee kuitenkin esiin tyon jatkuvuudesta, vaikka kouluttautumis- ja
kehittamismahdollisuudet ovat hyvat. Suomalaisten tyossa viihtyminen on Tyoministerion
Tyovoima 2025 -raportin mukaan romahtanut 2000-luvulle siirtymisen jalkeen, jonka syyksi
arvioidaan raportissa tyoelaman laadullista muutosta negatiivisempaan suuntaan tyontekijan
aseman heikentyessa lomautusten ja irtisanomisten takia, seka tyoelaman joustojen

lisaantyessa. (Lampikoski 2009, 15.)

Yksinyrittajan on tarkeaa tietaa ja tuntea ydinosaamisensa ja rajata tyoalueensa. Tyossa
kehittymisen ja oman identiteetin vahvistamisen kannalta on syyta oppia rajaamaan omaa
tyotaan. Yksinyrittajan on hyva vahvistaa omia vahvuuksiaan, syventaa ammatillista
osaamistaan, eika laajentaa toimintaansa toimialueilla, jotka ovat hanelle vieraita. Aktiivinen
tiedonhankinta ja osaamisen taydentaminen ovat muuttuvan maailman haaste ammattitaidon
yllapitamiseksi. Yksinyrittaja voi oman tilanteensa mukaan panostaa oman ammattitaitonsa

kehittamiseen omassa tyossaan ja kouluttautumalla. (Torppa 2013, 23-24, 36.)

Menestyva yrittaja tarvitsee vahvaa oman alan osaamista ja muita tarkeita ominaisuuksia,
kuten halua toimia yrittajana ja taloudellista ajatusmaailmaa. Yritystoiminta on toimintaa,
joka tahtaa taloudelliseen menestykseen. Yksinyrittajalta vaaditaan asiakastilanteissa
sosiaalisia taitoja. Yrittajan on hyva tunnistaa ja tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa.
Menestyvan yrityksen perustana on idea, jonka yrittaja saa toimimaan. (Lehti, Rope & Pyykko
2007, 203-205.)

Tyoelaman muutokset kuormittavat kaikkia, silla kaikki muutokset edellyttavat seka uudelleen
suuntautumista, etta vanhasta luopumista, joiden hintana on psyykkinen kuormittuminen.
Parempi tulevaisuus edellyttaa riskinottoa ja epavarmuutta. Tassa suhteessa ihmisten
arvopohja ja persoonallisuudet ovat erilaisia. Toiset ovat persoonina varovaisia ja

konservatiivisia muutoksien suhteen. Muutos tuo nama ihmisten valiset peruserot esiin myos
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tyoelamassa. Toisia viehattavat riskinottoon liittyva jannite ja uudet asiat, kun toiset taas
saavat hyvaa oloa jatkuvuudesta ja turvallisuudesta. Jos organisaation johdon mielesta
muutoksen pakko on niin ilmeinen, etta siita ollaan valmiita maksamaan kovakin hinta, niin
silloin voidaan tehda hyvinkin kuormittavia muutoksia. Osa hinnasta on siirtymavaiheeseen
liittyvaa inhimillista karsimysta, tyouupumusta ja stressia. Tyoelamassa ulkoinen epajarjestys
ja ennalta arvaamattomuus kuormittavat tyontekijoita aiheuttaen lisakustannuksia, koska
ulkoinen epavarmuus uhkaa myos mielen tasapainoa. Jos elamanhallinta on jo muista syista
tiukoilla niin jo pienetkin muutokset tyoelamassa voivat johtaa stressioireisiin. (Michelsen,
Reijula, Ala-Mursula, Rasanen & Uitti 2017, 297-375.)

4.3 Organisaation kulttuurisidonnaisuus

Ymparistosta opittuja pysyvia, yleisia ja tavoitteita ohjaavia valintataipumuksia ovat arvot,
jotka ovat kultuurisidonnaisia. Vallitsevat arvot organisaatiossa muokkaavat ymparistoa, seka
toisinpain. Organisaatiokulttuuri rakentaa perustan organisaation toiminnalle, seka muodostaa
kasityksen organisaation tehtavasta. Monimuotoinen jarjestelma koostuu normeista,
symboleista, merkityksista, traditioista, arvoista, uskomuksista ja rituaaleista. Sitoutuminen
organisaation arvoihin ja arvojen nakyminen toiminassa ovat oleellisia tyohyvinvoinnin
kannalta. Arvoihin sitoutuminen luo jatkuvuutta toiminnalle. (Rauramo 2008, 150-151.)
Epavarmuus kuuluu yksintyoskentelevan toimeenkuvaan, mutta epavarmuuden laatua ja
maaraa voi yrittaa hallita. Epavarmuutta auttavat sietamaan tulojen ja menojen

tasapainottaminen, seka tyon suunnitteleminen. (Torppa 2013, 154-155.)

Tarkasteltaessa yrittajyytta eri puolilla Eurooppaa esiin nousee selvia eroja. Etela-Euroopan
runsas yrittajyys pohjautuu kulttuuritaustaan ja -asenteisiin. Yrittajyys on usein perhe-,
asenne- ja kulttuurisidonnaista. Taloudelliset nakokulmat eivat suinkaan ole niin merkittavat
kuin yleisesti on ajateltu. Euroopan unionin alueella erityisesti Englannissa ja Irlannissa on
paljon yrittajyytta verrattuna muihin  Euroopan unionin maihin. Asenne- ja
kulttuurisidonnaisuuteen viittaa sekin, etta EU -maista yrittajyys on selvasti vilkkainta Etela-
Euroopan maissa. Euroopan maista varovaisesti yrittajyytta kohtaan suhtaudutaan erityisesti
Saksassa ja Pohjoismaissa. Yhdysvalloissa asenteet riskinottoa ja yrittajyytta kohtaan ovat

huomattavasti rohkeammat, kuin Euroopassa. (Tilastokeskus 2016.)

5 Subjektiivinen hyvinvointi

5.1 Fyysinen hyvinvointi

uupuminen, sairaudet, stressi ja uniongelmat (Leiviska 2011, 147). Tyotehtavat voivat
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kuormittaa fyysisesti, jolloin viitataan verenkiertoelimistoon ja liikuntaelimistoon kohdistuvaan
kuormitukseen, jotka ovat yhteydessa tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Niska-, hartia-, selka- ja
alaraajasairauksien riskia lisaavat erityisesti akilliset voimakkaat ponnistelut, raskas
ruumiillinen  tyo, staattiset tyovaiheet ja pitkakestoinen paikallaan oleminen.
Kuormitustekijoita ovat erilaiset tyoliikkeet, tyoasennot, fyysisen voiman kaytto ja lilkkkuminen.
istuminen. Tyohyvinvointia fyysisesta nakokulmasta edistavat apuvalineet, tilojen ja
tavaravirtojen suunnitteleminen, tyon hyva organisointi, seka oikeanlaiset tyoasennot ja -
liikkeet. (Rauramo 2008, 42.)

Stressi heikentaa biologista puolustusjarjestelmaa, mika altistaa yksilon erilaisille oireille ja
sairauksille, jotka voivat olla psyykkisia tai fyysisia. Psyykkisia rasitusoireita ovat tyouupumus,
masennus ja liiallinen stressi. Elimiston tasapaino voidaan palauttaa tunnistamalla ajoissa
haitallisen stressin merkit, jotka alentavat energiatasoja ja lamaavat vaikuttaen siten
negatiivisesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyokykyyn. Kohtuullisina maarina stressi voi
kuitenkin energisoida, kohentaa energiavarastoja ja edistaa luovuutta. Stressi on yksilollinen
kokemus, joka on kytkoksissa henkilokohtaiseen elamantilanteeseen. Haluttomuus, kasvava
vasymys ja aloitekyvyttomyys laskevat tyomotivaatiota, jolloin tyon suunnittelu, paatoksenteko

ja uusien asioiden omaksuminen muuttuvat haastavammiksi. (Nummelin 2008, 75-76.)

Ongelmantilanteessa yksinyrittajan on usein haastavaa loytaa sijaista, joka kykenee
vahingot tai toimintahairiot ja ne ovat usein ihmisen itse aiheuttamia. Riskeihin ei usein osata
varautua, silla ne tulevat yllattaen. Yrityksen toimintaa voivat uhata melko pienetkin
toimintahairiot. Yrittajan sairastuminen ja kunnon heikkeneminen ovat riskeja yrityksen
toiminnalle. Tyouupumuksen ja stressin vaikutukset yritystoimintaan voivat olla varsin tuhoisat.
Yrittajasta riippumattomia riskeja ovat laheisen sairastuminen tai kuolema. Toimitilaan liittyy
myos riskeja. Yksinyrittajan on hyva tehda jo yrityksen perustamisvaiheessa riskikartoitus.
Yritystoiminnan kannalta yrittajaan kohdistuva riski on merkittavin. Vahentaakseen yllattavia
riskeja yrittaja voi kiinnittaa erityista huomiota omaan henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiinsa.
Vakuutus on keino turvata yritystoimintaa. Yrittajan verkostot voivat toimia suurena apuna

yllattavissa tilanteissa. (Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus 2017.)

5.2 Henkinen hyvinvointi

Ajatteluun vaikuttaa mielen kunto, joka nakyy tyossa uuden oppimisena, omaksumisena ja
sisaistamisena, seka luovuutena tyoskentelyssa (Leiviska 2011, 147). Tyon merkityksellisyyden
kokemukseen vaikuttavat tyoymparisto, motivaatio ja tyon organisointi. Tyontekijan

mahdollisuus oppia uutta tyossaan, hyodyntaa henkilokohtaisia kykyja, seka nahda ja luoda
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kokonaisuuksia vaikuttavat tyon merkityksellisyyteen. Tyontekijan taitojen tulisi vastata

toiminnan mahdollisuuksia tyossa. (Leiviska 2011, 118-119.)

Yksilotasolla tyoperainen stressi voi aiheuttaa henkisen ja fyysisen terveydentilan
heikentymista, seka epajohdonmukaista kayttaytymista tyoelamassa. Stressi edistaa
turhautumista, ahdistusta, itsehillinnan menettamisen pelkoa ja vihan tuntemuksia. Stressi
myos vaikeuttaa loogista paattely- ja ajattelukykya, seka horjuttaa tyon ja vapaa-ajan
tasapainoa. Stressi voidaan tunnistaa fyysisten, henkisten, emotionaalisten ja kayttaytymiseen
liittyvien merkkien perusteella, ennen kuin stressi muuttuu krooniseksi ja sen myota

tyouupumukseksi. (Koivuniemi 2012, 27-31.)

Tyostressin  syyt voidaan jakaa neljaan kategoriaan, jotka ovat tehtavalahtoiset,
ymparistolahtoiset, yleiset ja erityiset syyt. Tyostressin tehtavalahtoisia syita voivat olla liika
sitoutuminen tunnetasolla asiakkaisiin tai yhteistyokumppaneihin, seka tyosta johtuvat vastuut
ja vaikeat asiakkaat tai yhteistyokumppanit. Yleisia esiintyvia syita sen sijaan ovat pitkat ja
hankalat tyoajat tai toiden epatietoisuus ja epavarmuus. Erityisia syita stressille voivat olla
eristyneisyys ja tyotovereiden tuen puute, seka eparealistiset itselle asetetut odotukset.
Ymparistolahtoisia syita voivat olla tyon fyysinen kuormittavuus ja ergonomia, seka
tyotapaturmien ja onnettomuuksien pelko. Stressin syyt aiheuttavat kielteisia vaikutuksia

fyysiseen ja psyykkisen terveyteen, seka tyossa suoriutumiseen. (Koivuniemi 2012, 26-27.)

5.3 Henkisyys voimavarana

Henkisyys koostuu kokonaisvaltaisesta tasapainosta, arvoista, elaman paamaarasta ja
merkityksesta. Tyossa henkisyydella viitataan syvaan uskoon ja hyvinvoinnin tunteeseen oman
tyon merkityksellisyydesta, jonka avulla yksilo pystyy tekemaan valintoja omien uskomusten,
arvostuksen kohteiden ja ajattelun pohjalta. Henkisyyden perusajatuksena on, etta yksilo
kokee voimakkaan voiman tai vaikutusvallan tunteen, jolle on joko tietoisesti tai
tiedostamattaan kuuliainen. (Leiviska 2011, 147.) Ihmisen henkisyys koostuu useista piirteista,
kuten aitoudesta, eheydesta, noyryydesta, avoimuudesta, vieraanvaraisuudesta,
kiitollisuudesta ja myotatunnosta. Henkisyyden ulottuvuuksia voidaan katsoa olevan
kokonaisvaltainen hyvinvointi, intohimo, tietoisuus, seka tarkoituksen ja merkityksen
ymmartaminen. Jos ihminen kokee saavansa henkisia voimavaroja eli hanen henkiset
voimavaransa tulevat tyydytetyksi niin sita seuraa fyysinen, psyykkinen, emotionaalinen ja
henkinen voimaantuminen. Henkinen sitoututuminen tyohan edistaa uralla ja tyossa

onnistumista ja eteenpain paasya. (Leiviska 2011, 33-34.)

Tuntiessaan henkisyytensa ihminen kokee olevansa osa jotakin suurempaa, kykenee

sovittamaan omat kykynsa ja osaamisensa tyohonsa, seka kokee samalla toteuttavansa itseaan.
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Henkisyyden kokemuksesta seuraa sopusointu tyoroolin ja omien arvojen kanssa. Henkisyys

antaa voimaa tehda valintoja omien arvojen, uskon ja ajatusten pohjalta. (Leiviska 2011, 172.)
5.4 Sosiaalisuus ja verkostoituminen

Yhteisollisyys, harrastukset ja ihmissuhteet ovat osa yksinyrittajan sosiaalista puolta. Omien
rajojen ja jaksamisen kuunteleminen, seka kunnioittaminen toimivat kaiken perustana.
(Leiviska 2011, 147.) Sosiaalinen verkosto voi koostua perheesta, ystavista, harrastustoiminnan
verkostoista, lasten kautta syntyvista kontakteista ja muista yrittajista (Airila & Bergbom 2017,
13). Yksinyrittajan menestymisen kannalta on olennaista toimia verkostoissa, silla niissa tapaa
oman alan vaikuttajia ja asiakkaita. Yksinyrittajan henkilokohtainen hyvinvointi heijastuu
yrityksen kannattavuuteen ja tuloksellisuuteen, jolloin elintapoihin sijoittaminen palkitsee
myos yrityksen. Yksinyrittajan jaksamisen kannalta on tarkeaa tunnistaa voiman lahteet, jotka
kannattelevat arjessa ja tyossa, silla yksinyrittajalla ei ole tyoyhteisoa voimavarana.

(Tyoterveyslaitos 2018.)

Verkostoitumalla toisten yrittajien kanssa yksinyrittaja voi saada tukea liiketoimintaansa.
Innostusta tyohon yksinyrittaja kokee tutkimusten mukaan huomattavasti palkansaajaa
useammin. Yksinyrittajalla voi kokea stressia tyoajan venyessa, ympariston muuttuessa
nopeasti ja kokiessaan tyonsa haastavaksi. Toisten yrittajien kanssa verkostoitumalla voi
keskustella ja ideoida. Yrittajayhteisot voivat koostua muista yrittajista, sosiaalisen median
ryhmista ja tuttavista, mutta moni mieltaa tyoyhteisokseen myos oman perheensa. Tiedon
jakamisen lisaksi eri aloilla toimivat verkostoyrittajat voivat innostaa toisiaan, vaihtaa
palveluja, markkinoida toistensa osaamista ja suunnitella yhteisia projekteja. Eri alojen
yrittajien kanssa voi syntya kontakteja myos yhteisollisissa tyotiloissa, joista yksinyrittaja voi
vuokrata tyopisteen. Naita tyotiloja ovat esimerkiksi toimistohotellit, hubit ja coworking -tilat.
Yksinyrittaja voi kayttaa tukenaan mentorointia ja liiketoimintaosaamista valmennusyrityksilta.
(Ahlblad 2017.)

Verkostot ovat yksinyrittajan tyoyhteiso. Nama verkostot muodostuvat yksinyrittajan omaisista,
perheesta ja ystavista. Yksinyrittajan lahiverkostojen lisaksi muut verkostot muodostuvat
yrittajakollegoista, asiakkaista ja muista sidosryhmista. Yksinyrittajan henkilokohtainen
hyvinvointi heijastuu yrityksen kannattavuuteen ja tuloksellisuuteen, jolloin elintapoihin
sijoittaminen palkitsee myos yritysta. Menestyvan yrittajan edellytys on sosiaalinen luonne,
joka auttaa ihmisten kohtaamisessa. Menestyksen edellytys on yrittajan toimiva idea.
Yksinyrittajan etu ja vahvuus on vapaus tyoskennella itse valitseminaan aikoina. Joustavat
tyoajat tuovat luovuutta tyontekoon jolloin on mahdollista ryhmittaa itse oma tyotahtinsa ja -

rytminsa yksilollisesti itselleen mielekkaaksi ja tuottavuuden optimaalliseksi. (Torppa 2013,
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126.) Tyo, joka ei sisalla haasteita kuluttaa henkisia voimavaroja vastaavasti, kuin
ylikuormittava tyo (Nummelin 2008, 73-74).

6 Yksinyrittajan tyokuorma
6.1 Epatasainen tyokuorma ja kuormituksen laatu

Tyohon liittyvat kuormitustekijat voivat olla joko laadullisia tai maarallisia, jotka aiheuttavat
siten yli- tai alikuormitusta. Liika tyomaara tai aikatauluun liittyvat paineet aiheuttavat
kiiretta, jolloin tyo kuormittaa maarallisesti. Tyo, joka vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta,
nopeita reaktioita, muistin rasittumista tai ihmisten kohtaamista on kuormitukseltaan
laadullista. Liian vahainen tyomaara kuormittaa myos tyontekijaa. (Tyoturvallisuuskeskus 2015,
6.) Liian suuri tyokuorma tai puute tyon hallinnassa voivat luoda kokemuksen kiireesta
tyontekijalle. Priorisoiminen, keskittyminen olennaiseen ja suunnitteleminen edistavat
ajanpuutteen ja kiireen hallintaa. (Rauramo 2008, 55.) Yksinyrittajan tyotehtaviin kuuluvat niin
talousosaston, henkilostoosaston, kuin myos tuotekehitysyksikon toimenkuvat, jonka takia yksin

tyoskentevan tyo on hyvin vaihtelevaa (Torppa 2013, 82).

Yksinyrittajan etu ja vahvuus on vapaus tyoskennelld itse valitseminaan aikoina. Joustavat
tyoajat tuovat luovuutta tyontekoon, jolloin on mahdollista rytmittaa itse oma tyotahtinsa ja -
rytminsa yksilollisesti itselleen mielekkaaksi ja tuottavuuden kannalta optimaaliseksi. (Torppa
2013, 126.) Suomen Yrittajien jaseniston hyvinvointia ja siihen yhteydessa olevia tekijoita
selvitettiin vuonna 2014 Suomen Yrittajien hyvinvointi barometri 2014 tutkimuksen avulla, jossa
nousivat esiin yksinyrittajien kokema yksinaisyys, epavarmuus toiden riittavyydesta, tuki- ja
lilkuntaelinoireet, seka tyon fyysiset vaatimukset, jotka kuormittivat yksinyrittajia muita
tutkimukseen vastanneita yrittajia enemman. Yksinyrittajat huolehtivat myos muita yrittajia
enemman siita, etta tarkeille ihmissuhteille loytyisi riittavasti aikaa. (Lundell, Visuri &
Luukkonen 2014, 20.)

6.2 Psykososiaalisten kuormitustekijoiden hallinta

Psykososiaaliset kuormitustekijat ovat uhka tyontekijan terveydelle. Laki velvoittaa tyoyhteisoa
tekemaan systemaattista riskien arviointia, jossa huomioidaan tyohon kohdistuvat
kuormitustekijat. Psykologiset kuormitustekijat vaihtelevat tyontekijoiden mukaan ja
esiintyvat erilaisilla intensiteeteilla. Tyontekijan terveyteen vaikuttavia kuormittavia
ominaisuuksia kutsutaan psykososiaalisiksi kuormitustekijoiksi. Psykososiaalisia

kuormitustekijoita ovat tyon kielteiset sosiaaliset, fyysiset ja psykologiset tekijat. Tyon



15

psykososiaalisiksi kuormitustekijoiksi kutsutaan kaikkia niita tyon piirteita, jotka voivat
vaikuttaa tyontekijan terveyteen. Maaritelman mukaan riskeina pidetaan kaikkia tyon kielteisia
psykologisia, fyysisia ja sosiaalisia vaikutuksia. Psykososiaalinen tyokuormitus on
yhteiskunnassamme jatkuvasti kasvava riskitekija. Tarja Raty Tyoturvallisuuskeskuksesta
sanoo, etta keskustelu aiheesta on nykyaan avoimempaa ja yleisempaa, kuin aikaisemmin.
Asenteet ovat muuttuneet. Psykososiaalisia kuormitustekijoita on vaikea havaita ja niista
keskusteleminen on usein haastavampaa, kuin tyoymparistosta tai tyotapaturmista ja niiden
ehkaisysta keskusteleminen. Nykyaikana tyo vaatii yha enemman kognitiivista ergonomiaa.
Taman kaltainen tyo vaatii myos sopivia tyoymparistoja ja toimintatapoja.

(Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Psykofyysisen kuormituksen vahentamiseen on olemassa eri syita. Ensinnakin siita seuraa pitkia
poissaoloja, tapaturmia ja merkittavaa tuottavuuden alenemista. Taman ohella tyoyhteisot
kuitenkin velvoitetaan myos huomioimaan muut mahdolliset psykofyysiset kuormitustekijat.
Tyohyvinvoinnin  ja  psykososiaalisten kuormitustekijoiden esilletuomista voi lisata

tyontekijoiden kokemus tyoyhteison epakohdista. (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Yksinyrittajan psyykkiset kuormitustekijat voivat koostua useista erilaisista tekijoista, kuten
pitkista tyopaivista, vahaisesta vapaa-ajasta, stressista, kiireisesta aikataulusta ja vakivallan,
seka muun rikollisuuden uhasta. Stressi muuttuu yksilon kannalta haitalliseksi, kun
henkilokohtaiset selviytymiskeinot eivat enaa riita tukemaan jaksamista. Henkinen kuormitus
voi muuttua tyouupumukseksi. Yhteiskunnallinen tilanne ja yrittajyyteen liittyva kielteinen
ilmapiiri voivat edistaa stressin kertymista yksilotasolla. (Pohjois-Karjalan kansanterveyden
keskus 2017.) Tyokyvyttomyyselaketta sai Suomessa vuonna 2010 yli 211 000 henkiloa.
Kyseisesta ryhmasta 38% kuuluivat mielenterveyden hairididen sairauspaaryhmaan. Samana
vuonna tyokyvyttomyyselakepaatoksen sai 22 898 henkiloa, joista mielenterveydenhairioiden

takia elakkeelle jai 30% kyseisesta ryhmasta. (Koivuniemi 2012, 79.)

6.3 Fysiologisten kuormitustekijoiden hallinta

Liikunta, lepo ja riittava maara unta edistavat palautumista. Palautumisella viitataan kehon
ja mielen konkreettiseen prosessiin. Yksintyontelevien tyorytmi jakaantuu usein kahteen osaan,
kiireiseen ja rauhalliseen kauteen. Rauhallinen kausi ei kuitenkaan itsessaan riita turvaamaan
riittavaa palautumista. Palautuminen voi tapahtua arjessa erilaisten paivittaisten rutiinien
avulla ja viikottaisilla harrastuksilla. (Torppa 2013, 70.) Vapaa-ajan ja tyomaaran tulisi olla
tasapainossa riittavan palautumisen turvaamiseksi ja tyon mielekkyyden sailyttamiseksi.
(Leiviska 2011, 159-161.)
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Hyvinvoinnin kannalta tyokuormituksesta palautuminen edistaa psykologista ja fyysista
terveytta, joka on monien tekijoiden summa. Fysiologisella palautumisella tarkoitetaan
elimiston kuluttamien voimavarojen taydentamista riittavalla levolla, jolloin elimiston
toiminnot palautuvat luonnolliseen tilaansa. Fysiologisen tyokuormituksesta palautumisen
edellytyksena kuitenkin on, etta elimisto valttyy levon aikana liialliselta stressilta. Fysiologisen
palautumisen kannalta tietyt elintoiminnot, kuten hormonitasot ja energiavarastot vaativat
riittavan pitkan lepojakson. Fysiologisella tasolla stressin yhteydessa autonominen hermosto ja
sen saatelema hormonieritys kiihdyttavat verenvirtausta ja hengitysta, seka vapauttavat
pikaisesti energiaa sokerivarastoista, seka muuttavat rasvavarastoja sokeriksi. Uupumusta ja
vasymysta esiintyy, kun stressi jatkuu yhtajaksoisesti liian pitkaan tai toistuu usein. (Kinnunen
& Mauno 2009, 29-31.)

Riittavan palautumisen kannalta uni on tarkeassa osassa. Palautumisen paasaatelyjarjestelmina
toimivat hypotalamus-aivonlisake-lisamunuais -akseli ja autonominen hermosto. Sympaattinen
ja parasympaattinen hermosto muodostavat autonomisen hermoston. Autonomisen hermoston
toiminta on tahdosta riippumatonta. Parasympaattinen hermosto hidastaa syketta ja vahentaa
sydamen supistusvoimaa, kiihdyttaa ruuansulatusta ja taydentaa energiavarastoja, kun taas
sympaattinen hermosto kuluttaa energiavarastoja ja kiihdyttaa verenkiertoa. (Kinnunen &
Mauno 2009, 29-31.)

7 Ammattitaidon yllapitaminen

Tyomarkkinat ja kilpailu liittyvat olennaisesti yhteen, jonka takia oman ammattitaidon
yllapitaminen on tyomarkkinoilla huomattava kilpailutekija. Muuttuvassa yhteiskunnassa
yksinyrittajalta vaaditaan jatkuvaa itsensa kehittamista. Muuttuvassa ymparistossa on
mahdollista sailyttaa kilpailukykynsa ja tavoitteensa kehittamalla omaa osaamistaan. (Rauramo
2008, 161.)

Tyontekijalta arvostetaan vahvaa osaamista ja osaamisen kehittamista. Tyoelaman muutokset
haastavat myos yrittajaa kehittamaan omaa ammattitaitoaan. Uuden oppiminen ja
ammattitaito edistavat hyvinvointia tyossa. Tyoehtosopimukset ja lainsaadanto ohjeistavat
osaamisen kehittamiseen. TyoOelaman kehittyessa tyoyhteison vuorovaikutustekijat ovat
merkityksellisia. Tiimityoskentely on ryhmien ja tyOyhteison vahvuus. TyOyhteison
yhteistyotaidot ovat merkittava voimavara sovitettaessa erilaisia tyoskentelymuotoja ja tapoja
yhteisvastuullisesti ja itseohjautuvasti, seka kannustavasti ja toinen toistaan tukien. Tasa-
arvoitset tyoyhteisot kykenevat rakentamaan yhdessa menestysta. Tyontekijan hyvinvointia
edistaa henkiloston osaamisen kehittaminen ja tyossa viihtymista. Tyoyhteisoissa on tarkeaa

turvata tyohyvinvointi fyysisen ja henkisen kuluttavuuden minimoinnilla. Yhteistoimintalaki
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saatelee tyopaikkoja ja tyoyhteisoja, jonka piiriin kuuluvat henkiloston asemaan olennaisesti
vaikuttavat muutokset tyomenetelmissa, tyotehtavissa ja toiden jarjestelyissa. (EU:n tukema
Tyopaikkaprojekti 2014.)

Osaamisen kehittamisen toimintamallilla, vuodelta 2014, kannustetaan kehittamaan
tyontekijoiden ammatillista osaamista. Yksinyrittajan on hyva selvittaa itselleen mitka ovat
tyota motivoivat tekijat. On tarkeaa, etta yksinyrittaja katsoo tulevaisuuteen realistisesti, eika
aliarvioi omaa tyosuoritustaan. Pienten yritysten on mahdollista laatia koulutussuunnitelma,
vaikka yhteistoimintalaki ei edellyta tai koske alle 20 henkilon tyopaikkoja. Yksinyrittajalla ei
ole tukenaan kehityskeskuteluja, joiden avulla tyontekija ja esimies jakavat kokemuksia,
ajatuksia, toiveita ja suunnitelmia tyon kehittamiseksi, kuten suuremmissa tyoyhteisoissa.
Tyoyhteisoissa kehityskeskustelujen paatokset kirjataan ja niita seurataan. (EU:n tukema
Tyopaikkaprojekti 2014.)

Lahes jokainen tyontekija vaihtaa tyopaikkaa tai ammattia tyduransa aikana. Alanvaihto voi
johtua pakollisista syista tai toiveesta tehda uudenlaisia asioita tyoelamassa. Tyopaikoilla on
harvoin mahdollisuus ammativaihtoon ja siksi on tarkeaa, etta omaehtoinen opiskelu, jota myos
yhteiskunta tukee monin tavoin. Omaehtoinen oppiminen tarkoittaa sita, etta aikuinen
opiskelee vapaa-ajallaan viikonloppuisin tai iltaisin, tyottomyysetuudella tai opintovapaalla.
Tyontekija voi hakea opiskeluunsa opintovapaata, mutta tyonantajan ei tarvitse tukea
tyontekijan omaehtoista opiskelua. Aikuiskoulutustuella tuetaan omaehtoista koulutusta ja

myos aikuisten yleissivistavia opintoja. (EU:n tukema Tyopaikkaprojekti 2014.)

8 Tyouupumus ja tyosta palautuminen
8.1 Tyouupumus ja masennus

Kuormittavissa tilanteissa ihminen ponnistelee tavallista enemman, minka tuloksena tilanne
ratkeaa, elimiston stressikierrokset tasaantuvat ja voimat normalisoituvat. Tyouupumus on sen
sijaan pitkaaikainen stressitila, jossa voimavarat hupenevat, eivatka palaudu ennalleen.
Heikentynyt ammatillinen itsetunto, kyynisyys ja kokonaisvaltainen vasymys ovat tyouupuneen
henkilon tunnusmerkkeja. Jos tyontekija asettaa liian suuria odotuksia tyohonsa, joutuu han
useimmiten pettymaan. Myos tyohonsa erittain sitoutunut ja motivoitunut tyontekija on altis
tyossauupumiseen jos han on asettanut riman liian korkealle tyotavoitteissaan. Kova
vaatimustaso synnyttaa stressia ja kova vaatimustaso tuottaa pettymyksia. (Michelsen ym.
2018, 370-375.) Naiset karsivat Suomessa tyouupumuksesta miehia useammin ja ian myota
naisten ja miesten valinen ero tyouupumuksessa kasvaa. Naiset oireilevat vasymyksella ja

huonolla unen laadulla. Itse asiassa naiset voivat tyossa huonommin kuin miehet. Tama liittyy
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ammattien vahvaan eriytymiseen tyomarkkinoilla. Naisenemmistoisilla aloilla kuten
palveluissa, kaupoissa, terveydenhuollossa ja sosiaalialoilla esiintyy ihmisten valiseen

vuorovaikutukseen ennakoimattomia tunnelatauksia. (Michelsen ym. 2018, 370-375.)

Tyouupumusta pyritaan hallitsemaan monella tavalla. Tyopahoinvointiin voi vaikuttaa
muokkaamalla omaa ajattelua ja omaa toimintaa. Uupumisasteinen vasymys on seka oire
voimavarojen ylikaytosta etta yksiloa suojaava tekija. Elimisto omilla halytysmerkeillaan
pakottaa ihmisen hidastamaan tahtiaan, jotta jaljella olevat voimavarat riittaisivat. Uupunen
tyontekijan suhde tyohonsa voi muuttua siten, etta han saattaa asennoitua siihen kielteisesti
ja hanesta voi tulla valinpitamaton. Usein yksilo ei itse huomaa tapahtunutta muutosta silla
muutos on syntynyt vahitellen. Uupunut tyontekija ei vieraannu ainostaan tyostaan, vaan myos
itsestaan. Kosketus omiin tunteisiin, tarpeisiin ja toiveisiin katkeaa. Kun voimavarat palautuvat

niin tunnetaso elpyy ja ihmisen olotila palautuu normaaliksi. (Michelsen ym. 2018, 370-375.)

Tyouupumus ja masennus ovat toisiinsa liittyvia ilmioita. Voimavarojen vahentyessa, seka
vasymyksen ja keskittymisvaikeuksien ilmaantuessa voi olla kyse tyouupumuksesta tai
masennuksesta. Tyouupumus on seurausta tyoasioista, kun taas masennus ei valttamatta ole
tyosta johtuvaa. Masennus ulottuu ihmisen koko elamaan kaikille sen osa-alueille. Tyouupumus
ja masennus voivat olla pitkaan jatkuneen stressin seurausta, jolloin ongelmien syvenemista ei
ole pystytty katkaisemaan. Masentuneen ihmisen elamaa varjostavat synkat omaan minaan
liittyvat ajatukset ja sosiaalisista suhteista vetaytyminen. Yrittaja tai tyontekija voi kokea
itsensa huonoksi, koska tyossa jaksaminen on heikentynyt. Alemmuuden tunne ja itsesyytokset
voivat saada vallan. Omaan minaan kohdistuva aarimmainen kriittisyys leimaa maseentuneen
ihmisen elamaa, joten han syyllistaa itseaan pienistakin asioista. Tyossa suoriutuminen
heikkenee keskittymis- ja aloitekyvyn laskiessa. Masennus ilmenee ihmisen lamaantumisena tai
artymyksena. Unihairiot liittyvat vahvasti masennukseen, joka aiheuttaa nopeasti voimien,
jaksamisen, oppimisen, paatoksentekokyvyn ja keskittymiskyvyn heikentymista, eika
suunnitelmien teko tahdo onnistua. Masennus voi ilmeta muutoksina liilkunnan maarassa,
nautintoaineiden kaytossa tai sosiaalisen kanssakaymisen vahentymisena. Masentunut kokee
usein myos uupumuksen tunnetta, josta puhutaan burn out kasitteella. Kokonaisvaltaiseen
huonovointisuuden tunteeseen liittyy muun muassa uupumuksen tunne, jolloin vahaisetkin
suoritukset tuntuvat vaikeilta. Burn out -tilan edetessa voi seurauksena olla mielenterveyden
hairio. (Michelsen ym. 2018, 370-375.)

8.2 Tyokuormituksesta palautuminen

Terveyden ja tyokyvyn kannalta tulee tyokuormituksen olla kohtuullinen. Tyo ja vapaa-aika,

seka henkinen ja fyysinen kuormitus ovat osa kokonaiskuormitusta. lhminen tarvitsee vapaa-
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aikaa ja tyota kohtuullisessa suhteessa, seka sopivasti kuormitusta, haasteita ja lepoa. Liian
vahainen tai liiallinen tyon kuormittavus voi aiheutaa terveyshaittoja. lhmisen hyvinvoinnille
on kuitenkin tarpeellista saada sopiva maara kuormitusta. TyOymparisto ja tyo itsessaan, seka
tyontekijan henkiset ja fyysiset ominaisuudet vaikuttavat tyossa kuormittumiseen. Monet
kuormitustekijat ja niiden maara, laatu ja vaikutusaika vaikuttavat kuormitteneisuuteen eli
kuorman kasautumiseen aiheuttaen samalla erilaisia oireita. Fyysisen toimintakyvyn
yllapitamiseksi saannollinen liikunta on tarkeaa. Hyvan elamanlaadun keskeinen tekija on
liilkunta, joka lisaa terveytta, hyvaa oloa ja jaksamista. Haitallisen kuormittumisen ehkaisyssa
tyoymparistolla ja tyoolojen suunnitelulla on merkittava asema. Tyoturvallisuuslaissa
edellytetaan, etta ty0 ja tyoolot ovat sopivat tyontekijoiden tyokyvyn turvaamiseksi ja
yllapitamiseksi. Tyonteon sujuvuuden kannalta tarkeaa on viihtyisa ja turvallinen tyoymparisto,

seka hyvat ja tarkoituksenmukaiset tyovalineet. (Tyoturvallisuuskeskus 2010.)

Tyontekija tarvitsee tyohonsa sopivan maaran psyykkisia kuormitustekijoita ja mahdollisuuden
vaikuttaa niihin. Tyo voi olla henkisesti kuormittavaa vaikka tyontekija selviaisi siita pienin
ponnistuksin. Tyontekijan aloitekyvyttomyys ja turhautuminen voi lisaantya erityisesti
tilanteissa, joissa tyota on liian vahan tai siita selviaa rutiinilla. Tyossa, jossa ei ole haasteita
ei myoskaan ole oppimisen mahdollisuuksia. Yksitoikkoinen tyo voi heijastua myos
yksityiselaman puolelle. Tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta tyo sisaltaa haasteita.
Pitkaan jatkuva alikuormittava ty0 kuluttaa voimavaroja, kuten myos tyo, joka on
ylikuormittavaa. (Nummelin 2008, 73-74.)

Halu tehda tyota, tyon hallinta ja sujuminen heijastavat henkilon henkista hyvinvointia. Tyossa
kehittymisen ja oppimisen kannalta tarkeaa on sopivan haastava ja mielekas tyo. Liiallinen
henkinen kuormittuminen on haitaksi tyontekijan selviytymiskeinojen kehittymiselle. Tyokykya
parantaa sopiva maara kuormittumista. Tyossa saatavat uudet haasteet ovat palkitsevia,
tuottavat mielihyvaa ja motivoivat yrittamaan. Tyontekijan onnistumisen tai epaonnistumisen
kokemuksilla on merkitysta. Liiallinen henkinen kuormitus voi aiheuttaa tyouupumusta.
Liiallisen tyostressin seurauksena syntynyt tyouupumus, josta ei ole palauduttu ilmenee
kyynistymisena, vasymyksena tai ammattillisen itsetunnon heikkenemisena.
(Tyoturvallisuuskeskus 2015, 52.)

Fyysisella tyokuormituksella viitataan verenkiertoelimistoon, liikunta- ja hengityselimistoon
kohdistuvaan kuormitukseen. Fyysisia eli ruumiillisia kuormitustekijoita ovat tyoliikkeet,
tyoasennot, fyysisen voiman kaytto ja liikkuminen. Fyysinen tyokuormitus on yhteydessa tuki-
ja litkuntaelinoireisiin. Tyossa tulisi ottaa aina huomioon tyontekijan terveys ja toimintakyky,
jotta tyo olisi sopivasti kuormittavaa. Hartia-, niska-, selka- ja alaraajasairauksille altistavat

akilliset voimakkaat kuormitukset, pitkakestoinen paikallaanolo ja raskas ruumiillinen tyo. Myos
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tyoliikkeiden toistuvuus ja tauotus vaikuttavat ihmisen kuormittumiseen. Kun tyotehtavan
mekaaniset voimat ylittavat kudosten kestavyyden kudokset vaurioituvat. Tyon fyysiseen
kuormtavuuden voidaan vaikuttaa sopivilla apuvalineilla ja niiden oikealla kaytolla, seka tilojen
ja tyotehtavien hyvalla suunnittelulla. Perehdyttamisella ja tyon opastuksella edistetaan
oikeiden tyoasentojen ja tyoliikkeiden omaksumista. Tyon sisaltoa kehittamalla voidaan
vaikuttaa toistuviin yksipuolisiin tyoliikkeisiin. Tauotus on myos tarkeaa. Tauotuksella voidaan
vahentaa tyon ruumiillista kuormittavuutta. Tauotus on erityisen tarkeaa sellaisessa tyossa,
joka sisaltaa jatkuvia toistoliikkeita, nostamista ja kantamista. (Tyoturvallisuuskeskus 2010,
52-53.)

Haitallinen kuormitus voi ilmeta tyontekijan kielteisina tuntemuksina, oireina tai sairauksina
seka aaritapauksissa ammattitauteina ja tyokyvyttomyytena. Tyon fyysisen kuormittavuuden
arviointi on tyoterveyshuollolle kuuluva asia. Tyoelama muuttuu ja teknologia kehittyy, joka
lisaa samalla aivoihin kohdistuvaa kuormitusta. Ajattelua vaativaan tyohon kuuluvat
haastavuus, vastuullisuus ja luovuus, seka vahva sitoutuminen tyohon. Taman tyyppinen tyo voi
johtaa tilanteeseen, jossa tyon ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan voi olla haastavaa ja
tyopaivat pitkittyvat, joka aiheuttaa tyohyvinvointiongelmia. Tietotyolle on ominaista uusien
haasteiden ja asioiden samanaikaisuus, joka samalla on haasteellista ja voimavaroja
kuluttavaa. Kokonaisuuksien hahmottaminen ja hallinta ovat tietotyota tekevalle
valttamattomyyksia, eika pitkajanteisyytta, stressinsietokykya tai hyvien yhteistyotaitojen
hallintaa voi vaheksya. Tietotyota tekeva tarvitsee pitkajanteisyytta, stressinsietokykya,
itsenaista tyoskentelytaitoa, suurten kokonaisuuksien hallintaa ja yhteistyotaitoja.
(Tyoturvallisuuskeskus 2010, 52-53.)

Tyohyvinvoinnin edellytys on tyokuormituksesta palautuminen, jolloin tyoasiat postetaan
mielesta ja rentoutuminen mahdollistuu. Fysiologisen palautumisen kannalta unella on suuri
merkitys. Unen aikana virittymistaso palautuu normaaliksi. Palautumisen esteena voivat olla
tyon maara ja aikapaineet, seka tyon vaatimukset. Tyosta palautumista edistavat sosiaalinen
tuki ja tyohon vaikutusmahdollisuudet, seka vapaa-ajan ja tyon laatu, seka maara. (Kinnunen
& Mauno 2009.)

Vapaa-ajalla koettu psykologinen irrottautuminen tyosta ja uni, seka sen laatu ovat tarkeita
palautumisen kannalta. Epataydellisen palautumisen seurauksena voi muodostua tyouupumusta
tai muita pitkakestoisia tyohyvinvoinnin ongelmia. Terveys 2000 tutkimuksessa todettiin, etta
viimeisen kahdentoista kuukauden aikana noin nelja prosenttia tyovoimaan kuuluvista 30-64
vuotiaista henkiloista on osallistunut kuntoutukseen tai uudelleen koulutukseen vamman tai
sairauden vuoksi ja joka kymmenes 30 vuotta tayttanyt oli osallistunut muuhun kuntoutukseen.

Kansanelakelaitoksen toimesta Kuntoutuskeskus Petreassa on kehitetty yrittajille kuntoutusta.
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Kiipulasaatio on toteuttanut yksinyrittajille suunnatun hankkeen ”Voimaverkko:
Verkostoyhteistyolla tyokykya ja osaamista pienyrittajille.” . Taman hankkeen seurauksena
syntyi palvelujen hankintamalli yksinyrittajien ja mikroyrittajien tueksi. (Makela, Terava &
Manka 2011.)

Yritystoiminta voi katketa hetkellisesti yrittajan sairastuessa. 66% yksinyrittajista kertoo
tyoskennelleensa viimeisen kahdentoista kuukauden aikana sairaana, jotta yritystoiminta ei
katkeaisi. Lyhyiden poissaolojen aikana sijaisena toimi yleensa toinen yrittaja tai perheenjasen
22%:la yksinyrittajista. (Suomen Yrittajat 2013.) Suomessa kuntoutus on integroitu osaksi eri
sektoreiden toimintaa, rahoittajia ja kuntoutuspalveluiden tuottajia. Maailman terveysjarjesto
maaritteli vuonna 1981 kuntoutuksen sisallon neljaan alueeseen, ammatilliseen,
kasvatukselliseen, laakinnalliseen ja sosiaaliseen. Kuntoutuksella on seka yhteiskunnallisia etta
yksiloa koskevia tavoitteita ja se palvelee molempia. Suomessa terveydenhuollossa kuntoutusta
mietitaan esimerkiksi vasta pitkan sairauspoissaolon jalkeen, vaikka voimassaoleva
terveydenhuoltolaki nivoo esimerkiksi laakinnallisen kuntoutuksen sairauden hoidon rinalla
toteutettavaksi. Toimintakykyajattelun, siihen liittyvan kuntoutustarpeen tunnistamisen ja
tarvittaessa kuntoutukseen ohjauksen tulee kuitenkin kuulua tyoterveyshuollossa jokaiseen

tilanteeseen, jossa tyontekija kohdataan. (Tyoterveyslaitos 2014, 220-227.)

Kuntoutuspalvelut ovat nykyaan monimuotoisia- ja vaiheisia, vain osa palveluista toteutuu
laitoskuntoutuksessa. Esimerkiksi aivoinfarktin saaneen tyontekijan kuntoutus toteutuu akuutin
sairaalavaiheen jalkeen monimuotoisena  avokuntoutuksena esim. fysioterapiana,
toimintaterapiana tai neurologisena kuntoutuksena. Kuntoutuksen rinnalle voidaan tarvita
samanaikaisesti hoito- ja muita tukitoimenpiteita. Ammatillisessa kuntoutuksessa rinnalla tulee
olla aina konkreettinen yhteistyo tyopaikan kanssa ja tyoelakekuntoutuksen tarkein
kuntoutusmuoto on tyokokeilu. Yksittaisen tyontekijan kuntoutuksen suunnittelu ja toteutus
sisaltavat hanen kuntotoutumistarpeeseensa kuuluvia toimenpiteita, jotka koskevat esimerkiksi
tyon tai tyotehtavien muutosta. Varhainen reagointi on tarkeaa ammatillisessa kuntoutuksessa.
Tyossa olevien osalta kuntoutustarpeen tunnistus, kuntoutukseen ohjaus ja seuranta on kirjattu
tyoterveyshuoltolakiin (1383/2001). (Tyoterveyslaitos 2014, 220-227.)

8.3 Tyoterveyshuollon palvelut

Yksinyrittajista lahes puolet on tuoreen Yrittajagallupin mukaan jarjestanyt tyoterveyshuollon
itselleen. Yrittajajarjesto on myos auttanut neuvottelemalla puitesopimuksia laakariasemien
kanssa. Viela viisi vuotta sitten tilanne oli huonompi. Suomen Yrittajien vuonna 2012 teettaman
tyoterveyskyselyn mukaan yksinyrittajista vain 18% oli jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon.
Nyt alkuvuodesta 2018 tehdyn Yrittajagallupin mukaan 28% yksinyrittajista on jarjestanyt

tyoterveyshuollon yksityisen palveluntarjoajan ja 18% julkisen terveyshuollon kautta. Eli lahes
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puolet yksinyrittajista on hoitanut asian. Yksinyrittajien uusi osuus 46% on selvasti suurempi
kuin aiemmissa kyselyissa. Eli kehityssuunta nayttaa hyvalta taman perusteella. Vahan yli
puolet yksinyrittajista ei vielakaan ole jarjestanyt tyoterveyshuoltoa itselleen.
Yrittajagallupissa haastateltiin 1015 yrityksen edustajaa joista 439 oli yksinyrittajia.
Tutkimuksen teki Markkinatutkimusyritys Kantar TNS Oy. (Suomen Yrittajat 2013.)

Lain mukaan yksinyrittajan ei ole pakko jarjestaa tyoterveyshuoltoa itselleen. Tyontekijoille se
on kuitenkin jarjestettava. Tyontekijan tyoterveyshuolto voi olla myos jarjestetty toisaalla tai
tyonantajan toimesta muuten kuin tyoterveyshuollossa. Yrittajajarjesto on yhteistyossa
Tyoterveyslaitoksen kanssa neuvotellut eri puolille maata tyoterveyshuollon puitesopimuksia.
Ne helpottavat palveluihin hakeutumista ilman sopimusneuvotteluja. Syksylla 2017
puitesopimukset otettiin kayttoon muun muassa Uudenmaan, Pirkanmaan ja Pohjois-Karjalan
Yrittajissa. Kela korvaa tyoterveyshuollon kustannuksista noin 60% ennalta ehkaisevan
tyoterveyshuollon palveluista ja noin 50% vapaaehtoisista palveluista. Yksityinen laakariasema
Tampereella tarjoaa yksinyrittajille terveyspassia, jolla he voivat huolehtia siita, etta he ovat

parhaassa mahdollisessa tyovireessa. (Suomen Yrittajat 2013.)

9 Naisyrittajan tyohyvinvointi

miehet. Naisyrittajat toimivat monesti palvelualoilla, kun taas yrittajamiehet toimivat maa-,
metsa- ja kalatalouden seka kaivostalouden etta teollisuuden ja rakentamisen aloilla.
Kolmannes naisyrittajista toimii tyonantajana. Muutokset sosiaali- ja terveyspalveluissa 2000-
luvulla ovat lisanneet naisyrittajyytta. Suomen tasa-arvopolitiikan tavoite on ollut edistaa
naisyrittajyytta. Naisyrittajyys ja naisten johtajuus on nahty uutena potentiaalina, jota ei ole
kyetty riittavasti hyodyntamaan. Yrittajyyteen vaikuttavat tyottomyys ja heikko taloudellinen
tilanne, joka synnyttaa myos pakkotilanteita ryhtya yrittajaksi. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Tyoterveyslaitoksen toimesta tehtiin vuonna 2017 tutkimus naisyrittajien tyohyvinvoinnista.
Tutkimuksen avulla haluttiin selvittaa syovatko naisyrittajat terveellisesti, kayttavatko liikaa
alkoholia, harrastavatko tarpeeksi lilkuntaa ja keskimaarainen tyoviikon pituus. Tutkimukseen
osallistui keskimaarin 14 vuotta yrittajina toimineita ja keski-ialtaan 47 vuotiaita naisyrittajia,
joista kolmannes tyoskenteli kotona. Kaksi kolmaosaa tutkimukseen osallistuneista oli
yksinyrittajia. Tutkimukseen osallistuneista naisyrittajista perheellisia oli 83%. Naisyrittajat
tyoskentelivat keskimaarin 48 tuntia viikossa. Ruokailutottumukset eivat tutkimuksen mukaan
olleet kovin terveelliset. Noin 50% naisyrittajista kaytti marjoja, kasviksia tai hedelmia
vahintaan kuutena paivana viikossa. Lyhytta tyoviikkoa tekevat soivat useammin lounaan, kuin

pitkaa tyoviikkoa tekevat. Vastaajista noin viidenneksella alkoholin kulutus ylitti riskirajan.
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Vastaajista 14% poltti tupakkaa ja kaksi kolmasosaa harrasti kuormittavaa vapaa-ajan liikuntaa.
54% yrittajista, jotka tyoskentelivat yli 50 tuntia viikossa liikkuivat vapaa-ajalla. Yleisimmat

lilkkuntamuodot olivat pyoraily, kavely, kuntoliikunta ja hyotyliikunta. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Naisyrittajien tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn sailyttamisen esteena on useasti liilan pitkat ja
kuormittavat tyoviikot. He jattavat usein myos hengahdystaukona toimivat lounastauot
kayttamatta. Pitkia tyoviikkoja tekevat yrittajat karsivat noin tunnin univajeesta
vuorokaudessa. Tyohyvinvointia uhkaavat myos perheristiriidat, jotka syntyvat pitkien
tyoviikkojen seurauksena. Tyokyvyn kannalta on syyta kiinnittaa huomiota erityisesti riittavaan
lepoaikaan, liikuntaan ja tervelliseen ruokavalioon. Kestavan yritystoiminnan perustana on

yrittajan tyokyky ja terveys. (Tyoterveyslaitos 2017.)

10 Fyysisen vakivallan uhka

Tyoelamassa vakivalta ja uhkatilanteet ovat kasvava yhteiskunnallinen ongelma. Pelko
vakivallan kohteeksi joutumisesta voi aiheuttaa ahdistusta ja vaikeuttaa tyossa jaksamista, seka
vithtymista. Vakivaltatilanteista voi seurata fyysisia vammoja tai jopa kuolema. Vakivallan
kohteeksi joutuneelle kokemus on aina henkisesti raskas. Yksin tyoskentelevalla on suuri riski
joutua uhkatilanteeseen. Pienissa tyopaikoissa, joissa tyoskennellaan yksin, kuten kioskeissa,
myymaloissa ja sosiaalialan palvelutyopaikoissa tulisi aina varmistaa mahdollisuus avun

halyttamiseen. (Tyoturvallisuuskeskus 2010, 66.)

Uhka- tai vakivaltatilanne on aina jarkyttava ja pelkoa, seka ahdistusta herattava, joka voi
synnyttaa myos pitkaaikaisia pelko- ja ahdistustiloja. Vakivalta- ja uhkatilanteet ovat tyo- ja
asiakasturvallisuusriski, joka voi heijastua myohemmin tyoviihtyvyyteen, -motivaatioon, -
suoritukseen ja tyossa jaksamiseen. Asiakkaan tai oppilaan kohdistama vakivaltainen kaytos
maaritellaan asiakasvakivalta kasitteella. AsiakaspalvelutyOssa tulee ajoittain eteen haastavia
tilanteita, jolloin omat tunteet ja kiihtymys tulee osata hallita. Ammattitaitoiselta
asiakaspavelijalta vaaditaan taitoa rauhoittaa kiihtynyt asiakas vakivaltatilanteessa, joka on
aina akillinen, arvaamaton ja pelottava. Tyontekijan jaksamisen tueksi on mietittava keinoja,
miten hanen kokemaansa vakivallan uhkaa voidaan vahentaa ja turvallisuuden tunnetta lisata.
(Tyoturvallisuuskeskus 2010, 66.)

Eri aloilla kohdataan erilaisia vakivalta- ja uhkatilanteita. Yleisimpia uhkatilanteita
myymakoissa ovat napistykset ja varkaudet, erityisesti silloin, kun myymalavarkauteen
puututaan. Solvaamista, huutamista ja sanallista uhkailua tapahtuu noin 75% myymaloista.
Uhkatilanteita voi syntya esimerkiksi kieltaydyttaessa myymasta alkoholia paihtyneelle

asiakkaalle tai apteekin evatessa laakkeen. Aseelliset ryostot ovat erityisen vakavia
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vaaratilanteita. RyoOston tai ryoston yrityksen kohteeksi on joutunut joka kolmas
elintarvikekioski ja joka neljas lahimyymala. Alkoholi ja huumausaineet ovat usein
vaikuttamassa vakivaltatilanteen syntyyn. Vakivallan uhkatilanteet vahentavat myos tyossa
viihtymista. Tyoturvallisuuslaki korostaa vakivallan ehkaisya tyossa. Vakivaltatilanteiden

ennaltaehkaisy on tarkeaa. (Tyoturvallisuuskeskus 2010, 66-67.)

Oleellinen osa tyovakivaltariskien hallintaa on vakivaltatilanteisiin joutuneille jarjestetty tuki
ja jalkihoito, jotka auttavat selviytymaan traumaatisesta kokemuksesta. Vakivaltatilanteiden
ennaltaehkaisemiseksi tilajarjestelyissa tulisi ottaa huomioon se, etta tyontekija pystyy
havaitsemaan niin tulevat, myymalassa olevat, kuin myos lahtevat asiakkaat. Tyotiloissa tulisi
pystya havainnoimaan nopeasti uhkatilanteet ja toimimaan kriisitilanteissa. Valveutunut
tyoympariston havainnointi nopeuttaa uhka- ja kriisitilanteiden tunnistamista, seka niissa
toimimista. Tyotapaturmaksi maaritellaan tapaturma, joka on seurausta tyontekijaan
kohdistuneesta pahoinpitelysta, josta tehdaan vakutuuslaitokselle ilmoitus. Rikos ilmoitetaan
aina poliisille ja vakavien vammojen sattuessa ilmoitus tehdaan myos tyosuojelupiiriin.
(Tyoturvallisuuskeskus 2010, 66-67.)

11 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana
11.1 Kaytetyimmat kirjallisuuskatsauksen muodot

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus kuuluu kaytetyimpiin kirjallisuuskatsauksen muotoihin, joka on
yleiskatsaus ilman tarkkoja saantoja. Aineiston valintaa eivat rajaa metodiset saannot ja
kaytetyt ainestot ovat usein laajoja. Tutkimuskysymykset eivat ole tarkkarajaisia toisin kuin
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tai meta-analyysissa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
kuvaa ilimiota laaja-alaisesti ja pystyy luokittelemaan tutkittavan ilmion ominaisuuksia.
Kirjallisuuskatsauksen muodoista metodisesti kevyin on narratiivinen kirjallisuuskatsaus, joka
esittaa laaja-alaisesti kasiteltavan aiheen. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus voi myos kuvailla
kehityskulkua ja historiaa. Laajin narratiivinen toteuttamistapa on yleiskatsaus, jonka
tarkoituksena on tiivistaa aikaisempia tutkimuksia ja auttaa ajantasaistamaan tutkimustietoa.
Integroivalla kirjallisuuskatsauksella pyritaan tuottamaan uutta tietoa entuudestaan tutkitusta
aiheesta. Menetelmaa voidaan kayttaa myos kirjallisuuden tarkastelussa, kriittisessa
arvioinnissa ja syntetisoinnissa. Integroivaan katsaukseen kuuluu olennaisena osana kriittinen
tarkastelu. (Salminen 2011, 7-8.)

11.2 Alkuperaistutkimusten haku ja hakukriteerit

Kirjallisuuskatsauksessa maaritellaan ensin tarkoitus ja tutkimusongelma, joka maarittaa

prosessin lahtokohdat. Kiinnostus ja motivaatio tutkittavaa aihetta kohtan edistavat



25

katsausprossin edistymista. Objektiivisuus tutkittavaa aihealuetta kohtaan on luotettavuuden
kannalta olennainen seikka, jotta aiheeseen kohdistuvat ennakko-oletukset eivat vaaristaisi
tiedon tuottamista, silla ennakko-oletukset ja toiveet tietynlaisista tutkimustuloksista voivat

luoda kokonaiskuvasta virheellisen. (Stolt ym. 2016, 24.)

Tietokanta | Rajaus Hakusanat, hakulausekkeet Hakutulokset ja
hyvaksytyt
tutkimukset

Finna - Yksinyrittajan tyohyvinvointi | 53 (1)

Yritt* tyohyvinvoin*

Gradut Yritt* tyohyvinvoin* 2 (1)

Vaitoskirjat ja 2 (0)

lisenssiaattityot Tyokuormituksesta

- palautuminen 182 (3)
Medic 2006-2018, suomi, | Yksinyritt* AND tyohyvinvoin* | 6 (0)

alkuperaistutkimus Yksinyritt* AND tyohyvinvoin*

2006-2018, suomi, gradut 37 (0)

Melinda 2006-2018, suomi Yksinyritt? AND tyohyvinvoin? | 4 (0)

Mikroyrit? AND tyohyvinvoin?
2006-2018, suomi Yksinyritt? AND hyvinvoin? 5(0)
Yksinyrittaja
2006-2018, suomi Yrittajyys? AND tyohyvinvoin? | 4 (0)
2006-2018, suomi 27 (1)
2006-2018, suomi 72 (2)
Theseus - Yksinyrittaja ja | 37 (0)
tyohyvinvointi
- Tyohyvinvoinnin merkitys 58 (0)
Yrittajan tyohyvinvointi yamk
- Yksinyrittajan 154 (3)
tyokuormituksesta
- palautuminen 1 (0)
Julkari - Tyohyvinvointi 294 (2)

Taulukko 1: Tietokantahaku

11.3 Alkuperaistutkimusten valinta ja laadun arviointi

Tutkimuskysymykset ohjaavat aineiston valintaa. Aineisto kerataan elektronisista tieteellisista
tietokannoista, jotka sisaltavat tutkittavan aiheen kannalta relevanttia tutkimustietoa.
Aineisto valitaan siten, etta tutkimyskysymyksia voidaan tarkastella ilmiolahtoisesti ja
tarkoituksenmukaisesti. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila, Jaaskelainen & Liikanen
2013), 295.) Tutkimuskysymykseen on tarkoitus loytaa kaikki saatavilla oleva aiheen kannalta
relevantti materiaali. Aineisto kootaan ensisijaisesti alkuperaistutkimuksista. Tutkimuksen
kannalta keskeisilla kasitteilla, kuten hakusanoilla ja hakulausekkeilla suoritetaan
tietokantahakuja. Olennaisten kriteerien tunnistaminen edistaa relevantin kirjallisuuden
tunnistamista, jotka myos vahentavat puutteellisen ja virheellisen kirjallisuuskatsauksen riskia.
(Stolt 2016, 26.)
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Opinnaytetyon aineisto koottiin seuraavista tietokannoista, jotka ovat Medic, joka on
kotimainen terveyteen liittyva tietokanta, Melinda yliopistokirjastojen yhteisluettelo, Theseus
ammattikorkeakoulujen hakupalvelu, Finna valtakunnallinen hakupalvelu ja Julkari, joka on
Sosiaali- ja terveysministerion hallinnonalan yhteinen avoin julkaisuarkisto. Tietokantoihin

sijoitettiin tutkimuskymyksiin liittyvia hakusanoja ja hakulausekkeita.

Valtakunnallinen hakupalvelu Finna sisaltaa suomalaisten arkistojen, museoiden ja kirjastojen
ainestoja. Finnassa kaytin hakulauseketta Yksinyrittajan tyohyvinvointi. Seuraavan haun tein
Yritt* tyohyvinvoin® hakusanoilla koskemaan graduja ja viela kerran koskemaan vain
vaitoskirjoja ja lisensiaattitoita. Neljannen haun Finnaan tein Tyokuormituksesta palautuminen
lausekkeella. Finnasta sain yhteensa 239 hakutulosta, joista valitsin abstraktin perusteella
lopulta viisi tulosta. Kotimainen terveyteen liittyva tietokanta Medic antoi yhteensa 43 tulosta,

joista yksikaan ei vastannut tutkimuskysymyksiin.

Hakusanoina ja hakulausekkeina kaytin Yksinyritt* AND tyohyvinvoin*. Yliopistokirjastojen
yhteisluettelo Melindasta sain hakutuloksia yhteensa 112, joista valitisin kolme abstraktin
perusteella. Rajasin haun vuosiin 2006-2018 ja suomenkieliseen julkaisuun. Hakusanoina kaytin
seuraavia hakusanoja ja hakulausekkeita, Yksinyritt? AND tyohyvinvoin?, Mikroyrit? AND
tyohyvinvoin?, Yksinyritt? AND hyvinvoin?, Yksinyrittaja, Yrittajyys? AND tyohyvinvoin?.
Ammattikorkeakoulujen hakupalvelu Theseus antoi hakutuloksia yhteensa 250, joista valitsin
kolme absraktin perusteella. Julkari eli Sosiaali- ja terveysministerion hallinnonalan yhteinen
avoin julkaisuarkisto antoi hakusanalla Tyohyvinvointi 294 tulosta, joista valitsin kaksi
tutkimusta. Theseuksen valitsin tietokannaksi, koska aihetta kasittelevia tutkimuksia on

niukasti.

Olen valinnut hyvaksytyt tutkimukset siten, etta ensiksi luin otsikon, jonka jalkeen luin
absktratin lapi ja valitsin ne tutkimukset, jotka tuntuivat vastaavan omiin
tutkimuskysymyksiini. Naista tutkimuksista luin sisallysluettelon ja kappaleet, jotka tuntuivat
vastaavan tutkimyskysymyksiini. Nain loytyi joukko tutkimuksia, joista olen valinnut parhaiten

oman tyoni tutkimyskysymyksiin vastaavat tutkimukset.

Kaydessani lapi tietokantojen aineistoja huomasin, ettd molempia tutkimuskysymyksia
kasitelevaa aineistoa oli heikosti loydettavissa. Yksinyrittajien tyohyvinvointitutkimusta on
suomenkielella saatavilla niukasti. Valitsin tutkimukset teoreettiseen viitekehykseen peilaten
siten, etta tutkimukseni keskeiset kasitteet ja sisalto nousivat esiin. Kaikki valitsemani

tutkimukset ovat laadullisia tieteellisia tutkimuksia. Kokosin tietokantahakuni taulukkoon 1.
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Tekijat, Tietoka | Otsikko Keskeiset tulokset

vuosi nta

Jortikka, Yksinyrittajien Yksinyrittajat kokivat, etta

Anne. tyohyvinvointi heidan tyonsa on

2015. Finna merkityksellista ja tyo

Tyon ja hyvinvoinnin mahdollisti lahes paivittaisen

pro gradu -tutkimus. uuden oppimisen. Yrittajan

Tampeereen itsensa johtaminen ja

yliopisto. verkostojohtaminen
korostuivat. Omaan fyysiseen
ja psyykkiseen tyohyvinvointiin
pystyttiin vaikuttamaan.

Elomaa, Miten satakuntalainen | Tyon imun ja itsenaisyyden

Sini. yrittaja voi? kokemukset edistivat

2014. Finna Satakuntalaisten tyohyvinvointia. Fyysiseen

Liiketaloustiede, yrittajien jaksamiseen koettiin olevan

johtamisen ja hyvinvoinnin tila helpompi vaikuttaa, kuin

organisoinnin pro henkiseen jaksamiseen. Toisten

gradu -tutkimus. yrittajien tuki koettiin

Turun yliopisto. merkitykselliseksi.

Kekki, Liikunnan yhteys Tutkimuksessa palautumisen

Katariina. palautumisen todettiin tukevan

2018. Finna tarpeeseen tyohyvinvointia.

Liikuntalaaketieteen tyokuormituksesta Liikuntamaaran yhteys

pro gradu -tutkimus. palautumiseen oli merkittava.

Jyvaskylan yliopisto. Liikunta edistaa psykologista
irrottautumista tyosta ja lisaa
voimavaroja.

Haiko, Tyoajan jalkeen: Palautumisen kokemukset

Hannele & Tyokuormituksen olivat heikompia

Hirvonen, Finna yhteys palautumisen ylisitoutuneilla, kuin muilla

Reija. kokemuksiin henkilgilla. Yli 50 tuntia

2011. viikossa tyoskentelevat kokivat

Psykologian laitos pro vahemman psykologista

gradu -tutkimus. irrottautumista tyosta, kuin

Jyvaskylan yliopisto. lyhyempaa tyoviikkoa tekevat.
Suuri lapsimaara vahensi
rentoutumisen ja kontrollin
kokemuksia.

Henriksson, Varhaiskasvatuksen Tutkimuksessa kartoitettiin

Johanna. tyontekijoiden helsinkilaisten paivakotien

2017. Finna keinoja tyosta tyontekijoiden tyosta

Sosiaalialan palautumiseen palautumista ja todettiin

koulutusohjelma vapaa-ajan liikunnan suuri

YAMK. Metropolia merkitys, seka tyoyhteison ja

ammattikorkeakoulu, lahipiirin kanssa kaytavat

Helsinki. keskustelut.

Kesanen, Yksinyrittajana Tutkimuksessa kartoitettiin

Hanne-Liisa. toimivan kouluttajan ammatillisen tiedon hankintaa

2018. Melinda | ammatillisen tiedon helpottavia ja hankaloittavia

Informaatiotieteen. hankinta tekijoita.

pro gradu -tutkimus.

Tampereen yliopisto.

Tyo- ja VeryNais - Tutkimus osoitti, etta

elinkeinoministerio. Naisyrittajien naisyrittajat tarvitsevat tukea

2012. Melinda | tyohyvinvoinnin ja liilketoimintaosaamisen
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Julkaisu
Tyo ja Yrittajyys
42/2012.

lilkketoimintaosaamise
n seka yrittajien
sijaispalvelujarjestel
man kehittamishanke

kehittamiseen ja heita on
aktivoitava kayttamaan
tyoterveyshuoltopalveluita.
Yrittajien
sijaispalvelujarjestelman
kehittamiselle on tarvetta.

Rissanen, Sari, Naiyrittajyys - Tutkimus kokosi yhteen
Tiirikainen, Suvi & hyvinvointia ja nakokulmia naisyrittajyydesta,
Hujala, Anneli. Melinda | johtamista seka nosti esiin mahdollisia
2007. tulevaisuuden
Reaktioketju - kehittamisehdotuksia.
hankkkeen
Tutkimusraportti.
Kuopion yliopisto.
Lehtinen, Ammatinharjoittajien | Tutkimuksessa
Nina. tyohyvinvointi yksinyrittajyyden koettiin
2017. Theseus | tulkkausalalla parantavan tyohyvinvointia.
Tulkkaustoiminnan Viittomakielen- ja Kehityskohteiksi nousivat
kehittaminen YAMK. kirjoitustulkkien tyoajan hallinta ja tyon
Humanistinen kokemuksia kuormittavuus.
ammattikorkeakoulu,
Turku.
Ek, Keskustelua Tutkimuksessa etsittiin
Mikko. fysioterapiayrittajien | fysioterapiayrittajia
2017. Theseus | tyohyvinvoinnista kuormittavia tekijoita ja
Kuntoutuksen ratkaisua kuormitukseen.
koulutusohjelma Henkisen kuormituksen
YAMK. Satakunnan helpottamiseksi tutkimus loi
ammattikorkeakoulu, ryhmamallin.
Pori.
Ranta, lloa elamaan - Tutkimuksessa luotiin Iloa
Milla. toimintamalli elamaan toimintamalli, jota
2012. Terveyden Theseus | tyohyvinvoinnin voidaan hyodyntaa
edistamisen kehittamisen tukena tyohyvinvointitoiminnassa
koulutusohjelma
YAMK. Saimaan
ammattikorkeakoulu,
Lappeenranta.
Puttonen, Sampsa Tyohyvinvointi Tutkimuksessa annetaan
Hasu, Mervi & paremmaksi - Keinoja | keinoja erilaisten tyopaikkojen
Pahkin, Krista. Julkari tyohyvinvoinnin ja tyohyvinvoinnin kehittamiseksi.
2016. tyoterveyden
Tyoterveyslaitos. kehittamiseksi

suomalaisilla

tyopaikoilla
Rasi, Tea, Tyohyvinvointi Tyohyvinvointijohtamisen
Ahonen, Guy & johtajuuden koulutustarjonnan
Hanhela, Rauno. Julkari koulutusohjelmissa poikkileikkaus.
2015. Suomessa
Tyoterveyslaitos.
Yhteensa 13
tutkimusta

Taulukko 2: Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset ja niiden keskeiset tulokset
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11.4 Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Aineiston valintaa ja sisaanotto- ja poissulkukriteerien maarittamista ohjaavat objektiivisuus,
tarkkuus ja toistettavuus. Tutkimukset valikoidaan sisaanotto- ja poissulkukriteerien pohjalta,
siten etta ne perustuvat tutkimuskysymyksiin. Toistettavuuden mahdollistaa perusteellinen
dokumentointi. Virheet pyritaan minimoimaan tutkimuksien laadintavaiheessa, sisaanotto- ja
poissulkukriteerien maarittelyssa, tutkimuksien hakuvaiheessa, valinnassa, tarkastelussa,
laadun arvioinnissa, aineiston synteesissa ja tulosten esityksessa. (Stolt ym. 2016, 64.)
Sisaanotto- ja poissulkukriteerit ohjaavat tutkimusta otsikkotasolla, abstraktitasolla ja
kokoteksteja tarkasteltassa. Kirjallisuushakua voi joutua muokkaamaan ja toistamaan useita
kertoja prosessin aikana optimaalisien tuloksien saavuttamiseksi. Hakuprosessin kuvauksen
tulisi olla niin kattava sisalloltaan, etta kuka vain pystyisi toistamaan tutkimuksen halutessaan.
(Stolt ym. 2016, 27.)

Tutkimuskysymykset ovat ohjanneet aineiston valintaa. Aineisto on keratty aiheeseen liittyvista
tieteellisista julkaisuista ja aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta. Yksinyrittajien
tyohyvinvointia ja tyokuormituksesta palautumista koskevaa tutkimustietoa on ollut huonosti

saatavilla, jonka takia aineiston julkaisuvuodet ovat melko laajalta aikavalilta.

Tassa opinnaytetyossa sisaanottokriteereina ovat toimineet:
1. Suomenkielinen elektrooninen julkaisu
2. Julkaisuvuodet 2006-2018
3. Tutkimuskohteena yksinyrittajan tyohyvinvointi ja tyokuormituksesta palautuminen
4

Tieteellinen tutkimus tai alkuperaistutkimuksen tuloksia kasitteleva artikkeli

Poissulkukriteerina ovat toimineet:

1. Vieraskieliset julkaisut

2. Vuonna 2005 julkaistut ja sita vanhemmat julkaisut
3. Tutkimuskohde ei vastaa tutkimuskysymyksiin
4

Julkaisu ei tayta tieteellisen julkaisun kriteereja

Opinnaytetyon lahdeaineistoksi valikoitui julkaisuja sahkoisista tietokannoista. Paasaantoinen
syy hakusanoilla loytyneiden tutkimusten poissulkemiseen oli etta julkaisuissa kasiteltiin
muiden, kuin yksinyrittajien tyohyvinvointia tai tyokuormituksesta palautumista.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin lOytyi niukasti aineistoa. Loysin tietokantahaulla vain

yhden tutkimuksen, josta loytyi vastaus molempiin tutkimuskysymyksiini.
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11.5 Aineiston analyysi

Tutkimuskysymyksien tarkasteluun valitaan analyysimenetelma. Valinta ohjautuu sen mukaan
mika menetelma antaa eniten vastauksia aineistosta tutkimyskysymyksiin. Analyysissa tulee
sailyttaa aineiston informaatioarvo, mutta aineistoa pyritaan tiivistamaan. Aineistoa
tarkasteltaessa sita verrataan olemassa olevaan tietoon. Tassa opinnaytetyossa hakutulosten
antamaa aineistoa tarkasteltiin ja valittiin sisaanotto- ja poissulkukriteerien mukaisesti
kirjallisuuskatsaukseen soveltuva aineisto. Tutkimuskysymysten antama aineisto kasiteltiin,
jonka jalkeen aineistosta etsittiin keskeisimpia tutkimustuloksia. (Stolt ym. 2015, 31.) Olen
etsinyt tieteellisista tutkimuksista samaa aihepiiria koskevia teemoja, joita olivat
tyohyvinvointi ja tyokuormitus. Luin ensin tieteellisista tutkimuksista vain abstraktin, jonka
jalkeen valitsin mukaan otettavat tutkimukset ja luin tutkimuskysymyksieni kannalta
olennaisen aineiston lapi. Aineistosta nousi esille viitekehyksen kanssa samansuuntaista sisaltoa
ja yhtenevaisia teemoja. Valitsin tahan opinnaytetyohon 13 sisalloltaan sopivaa analysoitavaa
tutkimusta. Olen analysoinut kyseiset tutkimukset induktiivisella eli aineistolahtoisella

sisallonanalyysilla.

Havaitsin tutkimusta tehdessa, etta yksinyrittajan tyohyvinvoinnista on saatavilla vain niukasti
tutkimustietoa, vaikka yksinyrittajien maara Suomessa on kasvanut viimeisen kymmenen
vuoden aikana huomattavasti. (Jortikka 2015, 61.) Taman tutkimuksen tarkoituksena on koota
olemassa olevaa tietoa osana Voi hyvin -hanketta yksinyrittajan tyohyvinvoinnin vahvistamiseksi
ja tuottaa tietoa tyokuormituksesta palautumista tukevista tekijoista. Yksin- ja pienyrittajien
tyohyvinvointia on tutkittu jonkin verran erityisesti tyotyytyvaisyyden nakokulmasta.
Tutkimuksissa on kartoitettu palkansaajien ja yrittajien tyohyvinvoinnin eroja. Tutkimuksissa
verrataan usein yrittajien ja palkansaajien tyotyytyvaisyytta. Laaja-alaisemman

tyohyvinvoinnin kasitteen nakokulmasta tutkimuksia loytyy vahan. (Ek 2017, 5.)

12 Opinnaytetyon tulokset

12.1 Yksinyrittajan tyohyvinvointia tukevat tekijat

Yksinyrittaja tyoskentelee tavallisesti yksin, jolloin sosiaaliset kontaktit voivat puuttua
ymparilta. Seurauksena voi olla vasymista, jota yksinyrittaja ei itse tunnista tai suostu
tunnustamaan. Ulkopuolisilla tahoilla ei aina ole tarpeeksi tietoa kuinka toimia tai mihin ottaa
yhteytta, jos huomaa yksinyrittajan kamppailevan oman jaksamisensa kanssa. Ongelmien
ilmaantuessa tyoterveyshuollon salassapitovelvollisuus lisaa yksinyrittajien kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin ja terveydentilaa kasittelevan kokonaisuuden haasteellisuutta. (Elomaa 2014, 13.)
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Tyossa jaksamisen kannalta on tarkeaa, etta tyontekija voi hyvin. Hyvinvoiva tyontekija
kehittyy ja jaksaa kehittaa tyotaan. Tyolainsaadanto maarittelee yritysten tyohyvinvointia
koskevia vaatimuksia ja korostaa tyohyvinvoinnin merkitysta. Sairauslomat ovat usein merkki
puutteellisesta tyohyvinvoinnista. Innostus, tyohon sitoutuminen ja tyotyyvyvaisyys ovat merkki
hyvasta ja toimivasta tyohyvinvoinnista. Hyvin hoidettu tyohyvinvointi nakyy yrityksen imagossa
ja se nostaa yrityksen arvoa yhteistyokumppanina. Tyontekijan tyohyvinvointia tukee tyossa
vaadittavien tietojen ja taitojen hallinta. Tyohyvinvointi nakyy tyontekijan fyysisena ja
psyykkisena hyvinvointina. Tyossaan hyvinvoiva tyontekija kykenee hyodyntamaan paivittain
tyossaan sosiaalisia kykyjaan ja tyohyvinvointiaan. Hyvinvoiva tyontekija kykenee kehittamaan
tyotaan, eika vain selviytymaan rutiineista. Tyohyvinvointi koostuu monista tekijoista, joita
ovat omat luonteenpiirteet, elamantilanne, tyoura ja siihen liittyvat epavarmuustekijat.
Ymparistotekijat vaikuttavat myos tyohyvinvointiin. (Lehtinen 2017, 11-12.) Stressaavassa ja
painostavassa tyoilmapiirissa tyontekija kokee olonsa epavarmaksi ja tyohyvinvointinsa
heikentyvan. Tyoilmapiirin tulisi tukea tyontekijaa, jolloin tyossa jaksaminen ja tyotehtavista
selviytyminen paranevat. Pelko ja turhautunut ilmapiiri tyopaikalla heikentavat
tyohyvinvointia. Eri ihmiset kokevat tyohyvinvoinnin eri tavalla. Tyohyvinvoinnin tarkein tekija
voi olla jollekin tyoturvallisuus, kun taas toiselle se on vapauden kokemus. Tyochyvinvointia
tukee tyo, jossa koetaan tyon iloa. Tyosta saadaan voimavaroja omaan elamaan, kun tyossa
voidaan hyvin. (Lehtinen 2017, 13.)

Tyohyvinvoinnin edistamisen keinoja ovat tyonhallinan ja tyoaikojen kehittaminen, seka
kiirenhallinnan ja osaamisen kehittaminen. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 23-24).
Johtajuuden ja tyoyhteisojen kehittamisesta kiinnostuneille on tarjolla koulutusta.
Yksinyrittajien on myos mahdollista osallistua tyohyvinvointia taydentaviin koulutusohjelmiin,

joihin voi tutustua internetissa koulutuskuvauksineen. (Rasi, Ahonen & Hanhela 2015, 44.)

Tyohyvinvointi koostuu useista eri tekijoista. Yksinyrittajalle on tarkeaa itsensa johtaminen,
johon sisaltyy ajankaytosta ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, seka tavoitteiden
asettaminen. (Jortikka 2015, 1-2.) Tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa myos oppia rajaamaan
tyota ja tyomaaraa. Yksinyrittajan tyohyvinvointia lisaa sosiaalinen luonteenlaatu ja
verkostoituminen muiden yrittajien kanssa. Tyohyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta on hyva,
jos yrittajalla on myos vahva epavarmuuden sietokyky. (Jortikka 2015, 20-21.) Tyopahoinvointi
on tyohyvinvoinnin vastakohta. Tyohyvinvointitutkimus keskittyy useimmiten juuri
tyopahoinvoinnin  tutkimiseen, mika antaa usein hyvin negatiivissayvytteisen kuvan
tyohyvinvoinnista.  Tulevaisuuden tyohyvinvointitutkimuksessa pyritaan painottamaan
tyohyvinoinnin positiivisia nakokulmia. 2000-luvun kantava esimerkki on

tyohyvinvointitutkimuksen kasite ”flow”. (Ranta 2012, 9.)
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Tyohyvinvoinnin suurin uhka on stressi, joka on seurausta siita, etta tyontekija ei koe
kykenevansa selviytymaan tyotehtavista ja tyon vaatimuksista. TyOperainen stressi voi
aiheuttaa monia haittavaikutuksia tyontekijalle. Evoluution nakokulmasta stressin tehtava on
valmistaa keho fyysiseen toimintaan uhkatilanteessa ja saattaa elimisto valmiustilaan.
Uhkatilanteen vaistyessa elimiston stressihormonit poistuvat, jolloin verenpaine laskee,

lihakset rentoutuvat ja sydamen syke tasaantuu. (Ek 2017, 12.)

Jatkuva kiire ja stressi tyossa on uhka tyohyvinvoinnille ja tyoturvallisuudelle. Kiire voi tehostaa
tyoskentelya, jos kiire ei ole liian pitkakestoista, vaan rajattua. Tyokiire on yleisesti koettu
ilmio. MEADOW -tutkimus kartoitti suomalaisten tyopaikkojen tyohyvinvoinnin tilaa, jossa
haastateltiin yli 1700 tyontekijaa ja yli 1500 tyonantajaa vuonna 2012. Tutkimuksen mukaan
vahintaan 75% tyoajasta tehtiin kiireessa tai niita leimasi kiire, jota mielta oli kolmannes
tyontekijoista. Julkista sektoria kiireisempaa oli yrityssektorilla. (Puttonen, Hasu & Pahkin
2016, 11.) Kiireen hallintaan on kehitetty erilaisia keinoja, kuten vuositavoitteiden asettaminen
ja tyotehtavien tarkeysjarjestyksen loytaminen. Tyontekijan tyohyvinvointia lisaa selkea
tehtavakuva ja tyoaikojen ajoittainen kartoittaminen. Tyohyvinvointia voidaan kehittaa
kehittamalla tyoaikoja ja tyoaikajoustoja. TyOaikojen kuormittavuuskartoitus on tarpeen, seka
etatyon mahdollisuudet. Tyontekijan tyoaikajarjestelyissa tulee ottaa huomioon tekijat, jotka

tukevat hanen hyvinvointiaan. (Puttonen, Hasu & Pahkin, 23.)

Tyouupumuksen kasitteellinen vastakohta on tyon imu. Tyon imua leimaa motivaatio ja
positiiviset tunteet. Tyon imuun sisaltyy tyohon uppoutuminen, omistautuminen ja se on aina
positiivinen tunnetila. Tyovasymys poistuu lepaamalla, kun tyontekija kokee tyon imua. Tyon
imu on moniuloitteinen kasite, eika silla tarkoiteta pelkastaan sita, etta tyo on kivaa. Tyohon
uppotuminen on pitkakestoinen tila, kun taas flow, eli virtaamisen tila ei ole yhta
pitkakestoinen. Flow tila voi ilmeta myos harrastusten parissa. Flow tilassa hamartyy tietoisuus,
seka ajan ja paikan taju. Tyon imuun ja etenkin flow tilaan liittyy vahvasti myos motivaation
tunne. Optimaalinen flow kokemus edellyttaa kahta motivaatiotekijaa, sisaisen motivaation ja
ulkoisen motivaation. Tyon imussa koetaan usein ylpeytta, onnellisuutta ja iloisuutta. Tyon
imua vahvistaa hyva ammatillinen itsetunto, joka lisaa samalla positiivisia tuntemuksia.
(Elomaa 2014, 23-24.)

Yrittajien tyohon sitoutuneisuus ja itsendainen yrityksen paatoksentekovalta ovat hyvat
lahtokohdat tyon imulle. Yrittajat tahtaavat itsenaisyyteen ja tehokkuuteen, seka pyrkivat
nopeisiin tuloksiin, jotka vaikuttavat tyotyytyvaisyyteen. Yrityksen eteenpain vieminen ja
uuden luominen ovat keskeisia tekijoita yksinyrittajan tyoskentelyssa. He eivat koe tyotaan
pakonomaiseksi suuresta tyotuntimaarasta huolimatta, koska he kokevat tyossaan tyon imua.
Tyon imua ja flow tilaa lisaavat yrittajan kokemus tyon onnistumisesta ja merkityksellisyydesta.
(Elomaa 2014, 25.)
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Tyohyvinvoinnin edistamiseksi on luotu runsas koulutustarjonta, jolla voidaan edistaa
tyopaikkojen tyohyvinvointia. Koulutustarjonta pitaa sisallaan fyysisen ja psyykkisen terveyden
nakokulman, osaamisen, tyon ja vapaa-ajan tasapainon, ikajohtamisen, tyoympariston ja
tyoyhteison ulottuvuudet. Naissa koulutuksissa painottuvat osaamisen kehittamisen teemat.
Koulutuksia tarjoavat esimerkiksi ammattikorkeakoulut, yliopistot, ammatilliset oppilaitokset
ja aikuiskoulutuskeskukset. (Rasi, Ahonen & Hanhela 2015, 4.)

12.2 Yksinyrittajan tyokuormituksesta palautuminen

Tyon ja tyon ulkopuolisen ajan raja on hamartynyt. Irtautuminen tyosta on kaynyt lahes
mahdottomaksi. Kannykka, sahkoposti ja Facebook, seka muu sahkoinen media mahdollistavat
sen, etta henkilo on aina tavoitettavissa. Tyon ja ulkopuolisen ajan yhdistymisella on
seurauksensa. |hmisten ollessa valmiita hoitamaan tyodasioitaan vuorokauden ympari
palautuminen tyosta vaarantuu. Tyossa tapahtuva kuormittuminen on palautumisen
vastakohta. Tyosta palautuminen tarkoittaa henkilon kokeman vasymyksen ja kuormituksen

vahenemista. (Haiko & Hirvonen 2011, 4.)

Jaksaminen pitkina tyopaivina vaatii riittavasti unta ja lepoa. Moni yrittaja kokee levon
merkityksen jaksamiselle erittain tarkeaksi. Lepo antaa mahdollisuuden henkiseen ja fyysiseen
palautumiseen. Riittava palautuminen estaa liiallista vasymysta ja stressid, seka niiden
synnyttamia univaikeuksia. Paras keino stressin hallintaan on riittava maara unta. (Elomaa, 38.)
Yrittajan hyvinvoinnille taloudellisen tilanteen aiheuttama stressi on uhka, joka heikentaa
tyokykya. Tyokykya heikentavat usein taloudelliset vaikeudet, jotka saattavat samalla
heijastua epavarmuutena omaa ammattitaitoa kohtaan. Seurauksena voi syntya stressia ja
tyokyvyn heikkenemista. Tyokyvyn kannalta sosiaalisilla suhteilla ja hyvalla tukiverkostolla on

tarkea merkitys tyohyvinvoinnille. (Elomaa, 42-43.)

Fysiologisen ja psykologisen palautumisen kannalta uni on tarkein ajanjakso. Palautuakseen
fysiologiset voimavarat tarvitsevat riittavan pitkan lepojakson, joka rauhoittaa unen aikana
elimiston toimintoja. Unen aikana henkilo kay lapi paivan tapahtumia ja jarjestaa tietoa, seka
muistiainesta. Uni on aktiivinen prosessi, jonka vaiheilla on merkitysta. Uni jaetaan REM ja ei
REM-uneen. Ei REM-unen vaiheita torkevaihe, kevyt uni ja syva uni. Syvaa unta nukutaan neljan
ensimmaisen tunnin aikana. Palautumisen kannalta syva uni on kaikista tarkein unen vaihe.
Tyopaivan aikana koettu stressi voi vaikeuttaa unen saantia ja nukkumista, jotka voivat johtaa
univajeeseen. Univaje voi vaikuttaa kielteisesti tyotehtavista selviytymiseen. Univajeen myota
muisti, tarkkaavaisuus, mieliala, asioiden hallinta ja oppiminen voivat karsia. Unen puutteen
myota luova ajattelu myos heikentyy. (Henriksson 2017, 9-10.) Unen lisaksi vapaa-ajalla
tapahtuvalla palautumisella on suuri merkitys tyohyvinvointiin. TyOaikana palautumista

tapahtuu kahvi- ja lounastauoilla. Vapaa-ajan liikunnalla on todettu olevan erittain tarkea
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merkitys palautumisen kannalta, mutta myos lepaaminen edistaa palautumista.
Tyoymparistolla on tyohyvinvoinnin kannalta merkitysta. Auringonvalo ja kasvillisuus on syyta
huomioida tyoympariston suunnittelussa. Lyhyt hetki luonnossa tyopaivan aikana voi edistaa

tyohyvinvointia ja tyosta palautumista. (Henriksson 2017, 8.)

Yksinyrittajien on todettu kiinnittavan varsin vahan huomiota omaan tyokykyynsa. Tyokyvyn
heikentyessa ja paivittaisten tyotehtavien jaadessa laiminlyodyiksi aletaan vasta kiinnittamaan
huomiota omaan tyokykyyn ja jaksamiseen. Pitkan yrittajauran tehneet kokevat tyokykyynsa
vaikuttamismahdollisuudet heikoiksi. Yrittajan tyohyvinvointi heijastuu innostuksena omaa
tyotehtavaa kohtaan ja haluna jatkaa ongelmista huolimatta. Yrittajat ovat enimmakseen
tyytyvaisia tyohonsa. Hyva fyysinen kunto on palautumisen kannalta tarkeaa, kuten myos
positiivinen elamanasenne ja kyky hallita tyoelaman muutoksia jatkuvan oppimisen kautta.
Harrastuksien ja paivittaisten rutiinien sopivalla vuorottelulla, seka tarkeista ihmissuhteista
huolehtimisella ja niihin riittavan ajan loytamisella on merkittava asema niin Lliiallisen
tyokuormituksen ennaltaehkaisyssa, kuin tyokuormituksesta palautumisessa. (Elomaa 2014,
33))

Fysiologisesta nakokulmasta elimiston tavoite on saattaa elimisto normaalitilaan. Lepotilan on
oltava riittavan pitka. Hormonaalisen lepotilan lisaksi tarvitaan myos unen aikana tapahtuvaa
palautumista. Tyokuormituksen voi pysayttaa rentoutumisella ja irrottautumisella tyosta.
Stressitilanteissa tarvitaan tarpeeksi pitka aika tilanteen normalisoimiseksi, koska lihasten,
kudosten energiavarastojen ja proteiinien pilkkominen vie aikansa. Elimiston toiminnalle stressi
on aina uhka. Tyo- ja vapaa-ajan sisaltavaa stressia suurempi terveysriski on levon ja
palautumisen puute. Tyokuormitusta tarkasteltaessa on aina tarkasteltava tyota ja sen
ominaisuuksia. Tyokuormituksesta palautuminen vaikeutuu tyomaaran kasvaessa. Uhkatekijoita
palautumiselle ovat fyysisesti raskas ty0 ja puutteelliset tyoolosuhteet. Fyysisesti raskaassa

tyossa tyon kuormitustekijat korostuvat. (Henriksson 2017, 5-7.)

Tyokuormituksesta palautuminen on psykofyysinen prosessi, jonka aikana elimisto palautuu
kuormituksesta. Liiallisen tyon kuormittavuuden ja tyOuupumisen valttamiseksi on syyta
kiinnittaa erityista huomiota tyon pitkajanteiseen suunnitteluun, jolla voidaan vahentaa
epavarmuutta ja epatietoisuutta tyon jatkumisesta. Riskien oikea maara ja tunnistaminen on
tarkea muistaa. Stressin merkkien ilmaannuttua elimiston tasapaino voidaan palauttaa, jos
stressin merkit tunnistetaan ajoissa. Mahdollisen sijaisen tyopanos on talloin eras tarkea osa
stressista vapautumiseen ja edistaa palautumista. Tyodaikojen jarkeistaminen ja tyo- ja vapaa-
ajan suhteen tulee olla tasapainossa. Saannollinen liikunta on ainoa tapa yllapitaa fyysista
toimintakykya ja vastustaa ian myota nopeutuvaa fyysisen toimintakyvyn laskua. Paivittaisessa
elamassa liilkunta merkitsee yksilolle hyvaa oloa, terveytta, jaksamista ja elamanlaatua. Toiden

sisaltoja kehittamalla voidaan vaikuttaa toistuviin yksipuolisiin liikkeisiin. Tauotus on myos
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tarkeaa. Tyon fyysisen kuormittavuuden arviointi on tyoterveyshuollolle kuuluva asia.
Ongelmien ilmaantuessa tyoterveyshuollon salassapitovelvollisuus lisaa yksinyrittajien
kokonaisvaltaista hyvinvoinnin ja terveydentilaa kasittelevan kokonaisuuden haastellisuutta.
(Kekki 2018, 6-7.)

Yrittajien tukipalveluiden kayttoa on myos tutkittu. Syy sille etta ymparistolta ei pyydeta apua
tai tietoa saattaa olla pelko epapatevaksi leimautumisesta. Yrittajan pyrkimys itsenaisyyteen
saattaa olla este tiedonhankinnalle. Yrittajanaiset pyytavat miehia useammin ulkopuolista
apua. (Kesanen 2018, 13.) Naisyrittajien tyohyvinvoinnin ja liiketoimintaosaamisen, seka
yrittajien sijaispalvelujarjestelman kehittamishankkeessa (VeryNais -hanke 2010-2012)
edistettiin  naisyrittajyytta. = Tyoterveyslaitoksen  tekema  tutkimus  naisyrittajien
tyohyvinvoinnista, liiketoiminnasta ja tuloksellisuudesta oli hankkeen perustana.
Tutkimuksessa nousi esiin tyohyvinvointi, tyokyky ja jaksaminen naisyrittajan menestyksen
tekijoina. Yrittajien tyotervetta, tyokykya ja tyohyvinvointia tulee kehittaa, kuten myos
liilketoimintaosaamista ja sijaispalvelutoimintaa. Nykyisin toimiva sijaispalvelujarjestelma on

luotu vain maatalousyrittajille. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2012, 9, 56.)

13 Tulosten pohdinta
13.1 Tulosten luotettavuus

Opinnaytetyon teossa noudatetiin hyvaa tieteellista kaytantoa. Opinnaytetyo pyrittiin
tekemaan mahdollisimman huolellisesti, tarkasti ja rehellisesti. Tahan opinnaytetyohon ei liity
salassapitoa koskevia eettisia kysymyksia, koska analysoitavaa materiaalia ei ole hankittu
haastatteluilla, eika tassa tyossa ole tarpeen pohtia eettisia kysymyksia yksilon nakokulmasta.
Olen ollut opinnaytetyoprojektin aikana kriittinen tuloksia kohtaan, seka noudattanut aihetta
kasitellessani eettisia periaatteita. Opinnaytetyota  tehdessa  olen rajannut
kirjallisuuskatsaukseen mukaan otettavat ja siita pois jatettavat julkaisut sisaanotto- ja
poissulkukriteerien avulla. Olen hakenut kirjallisuuskatsaukseen valitut tyot suomenkielisista
sahkoisista tietokannoista erilaisilla hakusanojen yhdistelmilla. Aineisto on analysoitu
opinnaytetyon tekijan parhaan osaamisen mukaan, seka tulokset on raportoitu rehellisesti.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6.)

13.2 Johtopaatokset tuloksista

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa kattava kuva yksinyrittajan tyohyvinvointia tukevista

tekijoista ja tyokuormituksesta palautumisesta. Laajensin opinnaytetyon koskemaan myos
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mikroyrityksia. Tama opinnaytetyota on osa Voi hyvin -hanketta. Hankkeen tarkoituksena on,
etta yksinyrittajat motivoituisivat omasta tyohyvinvoinnistaan ja pystyisivat huolehtimaan siita.
Tavoitteena on luoda malli, joka tukee yksinyrittajan ja mikroyrittajan hyvinvointia. Tama
opinnaytetyo julkaistaan Voi hyvin -hankkeen verkkosivuilla ja on sen myota hankkeen
kaytettavissa. Toteutin opinnaytetyon kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Teoreettinen
viitekehys rakentui tyohyvinvointia ja tyokuormitusta kasittelevan kirjallisuuden pohjalta.
Tutustuin  aihealueeseen suomenkielisten julkaisujen kautta. Tutkimuskysymyksiksi
valikoituivat "Mita tekijat tukevat yksinyrittajan tyohyvinvointia?” ja ”Kuinka yksinyrittaja voi

turvata riittavan tyokuormituksesta palautumisen?”

Lahdin tutkimaan aihetta suomenkielisten elektronisten tieteellisten tutkimusten kautta.
Rajasin tutkimusaineistoksi vuodet 2006-2018. Tietokantahakujen kautta tyohon valikoitui 13
tieteellista tutkimusta. Tein tietokantahakuja viiteen tietokantaan. Valitsin tutkimukset
lopulta neljasta tietokannasta. Loysin vain yhden tutkimuksen, josta lOytyi vastaus molempiin
tutkimuskysymyksiin. Huomasin myos etta aihetta kasittelevia tutkimuksia ei ole tehty kovin

paljon. Voi hyvin -hanke tulee tuottamaan lisaa aihetta kasittelevaa tutkimustietoa.

Lahdin Kkartoittamaan aihealuetta yrittajyyden nakokulmasta. Laajensin nakokulmaa
naisyrittajyyteen, koska suurin osa yksinyrittajista on naisia. Yrittajyytta tutkiessa nousee esiin
positiivisia ja negatiivia tekijoita, jotka vaikuttavat myos yksinyrittajan elamaan.
Tyohyvinvointi ja siihen vaikuttavat tekijat ovat yrittajyydessa joko voimavaroja tai
kuormitustekijoita. Perehdyin teoreettisessa viitekehyksessa tyohyvinvointi kasitteeseen
yhteiskuntatasolla ottaen huomioon muuttuvan tyoelaman ja tyoympariston, seka
kulttuurisidonnaisuuden. Taman lisaksi tarkastelin hyvinvointi kasitetta yksilon nakokulmasta
ottaen huomioon fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin. Esiin nousivat myos henkisyyden ja
sosiaalisen verkostoitumisen nakokulmat. Havaitsin etta yrittajan arkea kuormittavat monet
tekijat, joista esiin nousivat epatasainen ja kuormittava tyo, seka psykososiaaliset ja

fysiologiset kuormitustekijat.

Tietokantahakujen kautta lOytyneista tieteellisista julkaisuista nousi esiin tyohyvinvointia
tukevia tekijoita. Tutkimustuloksissa nousi esiin teoreettisen viitekehyksen kanssa yhtenevaa
aineistoa yrittajyyden ja yksinyrittajyyden osuudesta suomalaisessa yrityskentassa.
Yksinyrittajien maara ja suhteellinen osuus tyovoimasta lisaantyy yleisen taloustilanteen
heikentyessa. Yksinyrittajan sosiaalinen turvaverkko on kehittymaton, eika han kuulu samalla
tavalla lainsaadannon tai sosiaaliturvan piiriin, kuin palkansaajat. Tama tilanne on haaste myos
yksinyrittajan tyohyvinvoinnille, koska hanelta puuttuvat sosiaaliset kontaktit, eika hanella ole

tyoyhteison tukea. Tutkimuksessa nousi vahvasti esiin verkostoitumisen merkitys



37

tyohyvinvoinnille. Tyohyvinvointi on yksinyrittajalle tyossa jaksamisen ja tyossa kehittymisen

kannalta tarkeaa. Sairauslomat ovat merkki puutteellisesta tyohyvinvoinnista.

Yksinyrittajan tyohyvinvointi koostuu hanen luonteenpiirteistaan, tyOurastaan ja
elamantilanteestaan. Tyoymparisto ja tyoilmapiiri muodostavat osan tyohyvinvoinnista.
(Lehtinen 2017.) Fyysisesti ja henkisesti sopivasti kuormittava ty0 edistaa tyohyvinvointia.
Yrittajan tyohyvinvointi muodostuu itsensa johtamisesta, oman ajankayton jarkevasta
suunnitellusta, omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta ja sopivien tavoitteiden asettamisesta
(Jortikka 2015). Toimintaympariston muuttuessa yrittajalta vaaditaan vahvaa epavarmuuden
sietokykya. Yrittajan tyohon sitoutuneisuus ja paatoksentekovalta ovat hyva pohja tyon imulle.
(Elomaa 2014.) Tulevaisuuden hyvinvointitutkimuksessa tullaan painottamaan erityisesti
tyohyvinvointitutkimuksen flow kasitetta eli tyon imua (Ranta 2012).  Yksinyrittajan
tyohyvinvoinnin pohjana on vahva tunne ja tyytyvaisyys mahdollisuudesta tehda itsenaisesti

tyotaan.

Yksin tyoskentelevan suuri vaara on tyon liian suuri maara ja kuormitavuus, seka liilan vahainen
lepo ja palautuminen. Teoreettisen viitekehyksen valossa tyohyvinvoinnin vastakohdaksi nousi
tyopahoinvointi, joka usein johtaa tyouupumukseen. Tyokuormituksesta palautuminen on keino
palauttaa tyohyvinvointi. Yksinyrittajalle on haaste tyon ja vapaa-ajan oikea suhde. Vaarana
on, etta yksinyrittaja kuormittuu ja hanen tyokykynsa laskee, jonka seurauksena voi olla burn
out eli uupuminen. Tassa opinnaytetyossa kavi ilmi, etta tyokuormituksesta palalutumisen
keinoja on monia. Tarkeimpia palautumiskeinoja ovat riittava uni, lepo, tyon oikea rajaaminen,

laheisten ihmissuhteiden hoitaminen, vapaa-aika ja liikunta (Elomaa 2014).

Yrittajan tyoterveyshuollon merkitysta ja ennaltaehkaisevien terveyspalvelujen tarkeytta tulee
korostaa yrittajille (Suomen Yrittajat 2013). Yksinyrittajyyden taloudellista kannustavuutta
voisi kohentaa kehittamalla tyottomyysturvaa. Yksinyrittajat tyoskentelevat usein yksin, mutta
ovat samalla verkostoituneet muiden yrittajien kanssa. Tulevaisuuden trendi on, etta
verkostomaiset tyoyhteisot lisaantyvat. Yksinyrittajalle verkostoituminen avaa tyohyvinvoinnin
kannalta uusia mahdollisuuksia. Valtakunnallisella tasolla on tarkea huomata, etta yrittajat
tarvitsevat neuvoja, palveluja ja rahoitusta yrityksen liiketoiminnan kehittamiseksi. Tana

paivana siirtyma palkkatyosta yrittajaksi on todellisuutta yha useammalle palkansaajalle.

Suomessa on paljon my0s etnisen taustan omaavia yrittajia, joista suuri osa on yksinyrittajia ja
heidan tyohyvinvointiaan olisi hyva tutkia tulevaisuudessa. Tyohyvinvoinnissa on tehty paljon
tutkimuksia, mutta erityisesti yksinyrittajista (Oytyi varsin niukasti tutkimustietoa
tyohyvinvoinnin nakokulmasta. Yksinyrittajien saamia julkisia yrityspalveluja tulisi kehittaa

entista enemman. Yrittajaksi aikovan henkilon esittaessa suunnitelmansa yritysneuvojalle,
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neuvojan on arvioitava alkavan yrittan osaamistaso, yrittajan valmiuksia johtaa itseaan ja
liilketoimintaansa. On myos arvioitava tulevan yrittajan liiketaloudellista osaamista ja
mietittava osaamisen vahvistamisen tarvetta. Suunniteltaessa yritystoimintaa on syyta myos
miettia, miten rytmittaa ajankaytto yrittamisen ja muun elaman suhteen. Yrittajan tulisi
ymmartaa myos oman tyoterveyshuoltonsa tarkeys suunnitellessaan yritystoimintaa.
Yksinyrittajalle on erityisen tarkeaa oman osaamisen kehittaminen ja sosiaalisten yhteyksien
muodostaminen toisiin yrittajiin. Yrittajan tukimuotoina ovat erilaiset yrittajakurssit ja
mahdollisuus saada oma yrityskumminsa. Yha useampi nuori haluaa tehda tyota yrittajana.
Yrittajien ja erityisesti nuorten yrittajien tulisi miettia myos elakejarjestelyjaan. Elakemaksu
kartuttaa tyoelaketta. TyoOelakkeen lisaksi elakemaksun perusteella maaraytyy myos
elakepaivaraha ja sairauspaivaraha. Elakemaksu takaa tyokyvyttomyyselakkeen ja perhe-
elakkeen, jos yrittajalle sattuisi jotain. Yrittajan on syyta selvittaa omaa elakejarjestelmaansa

ja samalla varmistaa tulevaisuutensa.
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