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Suomessa yksinyrittdjien ja itsensa tyollistdjien maara jatkaa kasvuaan vuosi vuodelta.
Yleinen huono taloustilanne on johtanut ty6ttémyyden kasvuun ja osa tyéttémaksi joutu-
neista on tyollistanyt itse itsensa ja he myyvét omaa osaamistaan yrityksille. Monet yrityk-
set myds ulkoistavat toimintojaan ja ostavat palveluita entisilta tyontekijoiltdan tai muilta yk-
sittaisilta palvelun tarjoajilta. Markkinoilla on my6s monia muita yksinyrittgjia, esim. hierojia,
kampaajia, huoltoyrittdjia, jotka hyotyvat tydhyvinvoinnin parantumisesta seka tyossa jak-
samisen kannalta ettd myos taloudellisesti. Yksinyrittgjilla ei ole varsinkaan yrittdjyyden al-
kuvaiheessa taloudellisia mahdollisuuksia panostaa tyéterveyshuoltoon eivatka he valtta-
matta itse edes havaitse tydhyvinvointiin liittyvia haasteita arjessaan. Ty6hyvinvoinnista
huolehtiminen on kuitenkin ensiarvoisen tarkeda yksinyrittjille, koska heilla ei ole sijaisia,
jotka hoitaisivat heidan tyénsa silla aikaa, kun he itse ovat tyokyvyttomia tai eivat jaksa tay-
della teholla tehda tyotaan.

Tassa opinnaytetydssa perehdytaan henkiseen tydhyvinvointiin, tydssa jaksamiseen seka
tydn ja vapaa-ajan tasapainoon yksinyrittdjan nakokulmasta. Tyon tavoitteena on ldytaa
keinoja, joilla motivoida yksinyrittajaa huolehtimaan myos henkisesta tydéhyvinvoinnistaan
fyysisen tydhyvinvoinnin ohella.

Teoriaosuudessa on avattu yksinyrittdjyytta Suomessa ja tyohyvinvointia kasitteena. Teo-
riaosuudessa kasitelladan myts motivaatiota ja itsensa johtamista. Teoriaa opinnaytetyota
varten on saatu kirjallisuudesta, internetistd seka aiemmista tutkimuksista. Motivaation
merkitysta kaikelle toiminnalle on kaytetty tutkimuksen viitekehyksena. Motivaatiotekijoita
hyvaksikayttaen on pyritty I6ytamaan yksinyrittdjaa motivoivia asioita, jotta he huolehtisivat
paremmin ty0ssa jaksamisestaan, tyon ja vapaa-ajan tasapainosta ja heidan tydsta palau-
tumisensa paranisi.

Opinnaytetydssa on kaytetty kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Aineiston keruumenetel-
mané on kaytetty haastattelututkimusta. Vallitsevasta koronapandemiasta johtuen haastat-
telu on tehty sahkopostihaastatteluina. Tutkimukseen osallistuneet yksinyrittajat edustavat
kolmea taysin toisistaan poikkeavaa toimialaa. Puolet tutkimukseen osallistuneista yk-
sinyrittajista oli naisia ja puolet miehia. Tuloksien analyysimenetelmé&na on kaytetty sisal-
[6nanalyysia.

Tutkimusvastauksista kay ilmi, ettéa tyéhyvinvoinnin merkitys tunnustetaan, mutta varsinkin
henkisesté tyohyvinvoinnista huolehtiminen jaa arjen pyorityksessé huomioimatta. Toita
tehd&én silloin, kun niité on tarjolla huolimatta siitd, onko arki vai viikkonloppu ja lomat patki-
tdan lyhyemmiksi tyétilanteen mukaan. Tahan "ongelmaan” talla opinnaytetydlla pyritaan
l[6ytamaan ratkaisuja.

Asiasanat
Tyohyvinvointi, yksinyrittdja, itsensa johtaminen, motivaatio
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1 Johdanto

Yksinyrittajien joukko kasvaa jatkuvasti, kun yritykset ovat ulkoistaneet toimintojaan ja os-
tavat enenevassa maarin palveluita ulkopuolelta tarpeen mukaan sen sijaan, etta pitaisi-
vat palkkalistoillaan samaa palvelua tuottavia tyontekijoitd. (Suomen Yrittgjat 2019a, 3.)
Tyodhyvinvointia on tutkittu yli sadan vuoden ajan. Vaikka yrittgjien tyotyytyvaisyys onkin
tutkimusten mukaan hyvélla tasolla (Makela-Pusa & Terava & Manka 2011, 13), on tyohy-
vinvointi usein retuperélla. (Suomen yrittéjat 2020b). Yh& useampi tekee toita yksin ja il-
man tukiverkostoa. Yksinyrittdja ei useinkaan halua kayttaa taloudellisia resursseja tyoter-
veyshuoltoon tai muuhun taloudellisia resursseja vaativaan toimintaan, ellei se lakiséaatei-

sesti ole pakollista.

ihmisella on kuusitoista psykologista perustarvetta, joiden tyydyttaminen tekee eldmasta
mielekkdampéaa. Naméa elaman kuusitoista perustarvetta ovat; valta (halu vaikuttaa, johtaa
ja paattad), uteliaisuus (tiedonhalu), riippumattomuus (vapaudenhalu), status (halu saada
sosiaalista arvostusta), sosiaaliset kontaktit (halu vertaistuelle), voittaminen (halu paasta
tasoihin tai voittaa), kunnia (halu noudattaa perinteisid moraalisia arvoja), idealismi (halu
parantaa yhteiskuntaa, oikeudenmukaisuus, altruismi), fyysinen aktiivisuus (halu kayttaa
lihaksia), romantiikka (seksinhalu, seurustelunhalu), perhe (halu saada jalkikasvua), jar-
jestys (tarve jarjestykselle ja siisteydelle), syéminen (halu sy6da), hyvaksynta (halu olla
hyvaksytty), rauhallisuus (halu valttaa ahdistusta ja pelkoa), kerddminen (halu kerata tava-
roita ja omaisuutta). (Reiss 2004, 187.)

Motiivit kertovat sisdisesta halusta ja jotta motiiveja pystyy kayttamaan hyoddykseen, on
ymmarrettdva omia tarpeitaan. Itsensa ymmartaminen on tarkeaa, jotta epavarmassa ela-
mantilanteessa tai ymparistdssa pystyy motivoimaan ja johtamaan itsedén. (Mayor &
Risku 2015, luku: Itsensd motivointi ja johtaminen.) Motivaatio on suurin ihmisté eteenpéain
vieva voima. Motivoimalla oikein ja [oytamalla perusteet, miksi jotakin taytyy tehda, jotta
paastaan parempaan tulokseen, saadaan aikaan muutosta. Tassa opinnaytetydssa pyri-
taan loytamaan sellaisia motivaatiotekijoita, jotka innostaisivat yksinyrittajia huolehtimaan
henkisesta tyohyvinvoinnistaan. Yksinyrittdjan tydhyvinvoinnin merkitys on suuri seké yk-
sinyrittgjalle itselleen, ettd hanen ymparilla&n oleville inmisille. Haastattelututkimuksen
avulla on selvitetty mitk& asiat motivoivat yksinyrittdjid. Niiden pohjalta on p&éatelty, minka-
laisilla motivaatiotekij6illa voisi houkutella yksinyrittdjaa huolehtimaan myos henkisesta
tyohyvinvoinnista fyysisen hyvinvoinnin ohella vai voisiko pelkdstéaan tyopaivan aikataulut-
tamisesta ja tehtavien priorisoimisesta olla apua tydssa jaksamiseen ja tasapainottamaan

tyon ja vapaa-ajan suhdetta?



1.1 Opinnaytetydn rajaus jatavoite

Opinnaytetytn aiheena on yksinyrittdjan henkinen tydhyvinvointi ja jaksaminen arjessa.
Fyysisen tyohyvinvoinnin merkityksesta jaksamiselle on varmasti jokaisella hyva kasitys,
joten tassa opinnaytetydssa paapaino on loytaa keinoja henkisen tydhyvinvoinnin paranta-
miseksi. Talla opinnaytetydlla ei ole toimeksiantajaa. Tutkimusaihe syntyi omasta kiinnos-
tuksesta tyéhyvinvointiin. Suuntautumisopintoni HR:n ja esimiestydn alueelta tukivat tutki-

muksen tekemista ja aiheen kasittelya.

Yksinyrittdjan tydhyvinvointi on kiinnostava aihe, koska tutkimusten valossa yksinyrittdjat
eivat huolehdi tyéhyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan riittavasti. He tuntuvat olevan jatku-
vasti tdissa eika omasta jaksamisesta "ehditd” huolehtia (Suomen yrittajat 2020b). Heilla
ei valttamattd myodskaan riita taloudelliset resurssit hankkia tyoterveyshuolto- tai hyvin-
vointipalveluita ja siksi onkin ensiarvoisen tarkeaa loytaa keinoja, joilla omasta itsesta
huolehtiminen onnistuisi ilman kalliita investointeja. Opinnaytetyon tavoitteena on myos

kasvattaa omaa tietoisuuttani tyéhyvinvoinnista ja keinoista milla siihen voi vaikuttaa.

Paakysymyksena tassa opinnaytetyossa on se, millaisilla keinoilla yksinyrittdja voi paran-
taa henkista tydhyvinvointiaan ja tydssa jaksamistaan? Tahan kysymykseen etsitdan vas-
tausta alaongelmien; mihin yksinyrittaja paivittaiset tuntinsa kayttaa, miten aikatauluttaa

paiva siten, ettd aikaa jaa palautumiseen ja miten motivoida yksinyrittdja huolehtimaan it-

sestaan, avulla.

Yksinyrittdjan oma tydhyvinvointi ja jaksaminen on tarkead, jotta han pysyisi tyokykyisena.
Taman opinnaytetydn tavoitteena onkin tutkia, miten yksinyrittéja voisi parantaa henkista
tydhyvinvointiaan, vahentaa stressia, palautua tyon rasituksista ja saada tasapainoa tyén
ja vapaa-ajan vélille. Yhtena tavoitteena on |6ytaa ilmaisia tai vain vahan taloudellisia re-
sursseja sitovia tapoja parantaa tytssa jaksamista. Tavoitteena on lisaksi kasvattaa yk-
sinyrittajan tietamysta henkisen tydéhyvinvoinnin merkityksesta ja siihen vaikuttavista teki-
joista. Lisaksi pyritaan kiinnittdmaan yksinyrittdjan huomio omaan vastuuseen tyossa jak-

samisessa ja tyOhyvinvoinnissa.

Opinnaytetyon tutkimusote on kvalitatiivinen. Aineistoa on keratty kirjallisuudesta, tutki-
musartikkeleista ja keskustelemalla muutaman yksityisyrittajan kanssa seka havainnoi-

malla heidan toimintaansa.



1.2 Keskeiset kasitteet

Tilastokeskus maarittelee, etta yksinyrittdja on yrittaja tai ammatinharjoittaja, jolla ei ole
palkattua henkilokuntaa palveluksessaan (Tilastokeskus 2021a). Yrittaja itse maarittelee
itsensd mieluummin ammattinsa kautta kuin leimaa itsensa yksinyrittajaksi, itsensa tyollis-
tajaksi tai ammatinharjoittajaksi (Torppa 2013, luku 1). Tassa opinnaytetydssa niputetaan
yksinyrittaja ja itsensa tyéllistaja yhden termin “yksinyrittaja” alle, koska molempia koske-

vat samat tyohyvinvoinnin kannalta keskeiset seikat.

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota tehdééan hyvin
johdetussa organisaatiossa, jossa tyontekijéiden ammatillinen osaaminen on oikealla ta-
solla tyon vaativuuteen nahden. Talléin tyontekijat kokevat, etta tyd on mielekasta, palkit-
sevaa ja se tukee tyontekijoiden elamanhallintaa. (Tyo6terveyslaitos 2021a.) Tydhyvinvoin-
nin perustan muodostavat ty6turvallisuus, tydyhteisén ilmapiiri, tyéterveyshuolto, henkilén
suorituskyky ja osaaminen seka esimiesten johtamistaidot. Tyohyvinvoinnin kasite sisaltaa

henkilon fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kunnon. (Joki, 2018, 176.)

Sosiaalinen paaoma on yhteisoéllinen piirre, joka vahvistaa yhteison luottamusta, vasta-
vuoroisuutta ja verkostoitumista (Manka & Manka 2016, 132). Tilastokeskuksen maaritel-
man mukaan sosiaalista pAdomaa on sosiaaliset verkostot, normit ja luottamus. Sosiaali-
nen pddoma mielletdan yleensa tarkoittamaan sosiaalista voimavaraa, joka muodostuu
ihmisten valisten muodollisten ja epdmuodollisten suhteiden vaikutuksesta. (Tilastokeskus
2004.)

Mankan mukaan psykologinen paaoma tarkoittaa vuorovaikutusta ja koordinoivaa dyna-

miikkaa. Se muodostuu neljasta eri asiasta; itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realisti-

sesta optimismista ja sitkeydesta. (Manka & Manka 2016, 225.) Psykologinen paaoma il-
menee yksilon asenteista, joissa oma-aloitteisuus, yrittelidisyys, toimeliaisuus ja vastuun-
ottaminen tulevat nakyviksi (Rauhala & Leppanen & Heikkila 2013, 26).

Motivaatio muodostuu siséisista haluista ja pyrkimyksista sek& ulkoapain asetetuista ta-
voitteista ja tilanteista (Mayor & Risku 2015, luku: Motiivit ja motivaatio). Suomen mielen-
terveys ry jakaa my6s motivaation kahteen eli sisdiseen motivaatioon, joka tarkoittaa, etta
henkilé saa toiminnastaan mielihyvaa ja se on henkiloa itseddn palkitsevaa seka ulkoi-
seen motivaatioon, joka perustuu ymparistésta saatuihin palkintoihin ja palautteeseen,
esimerkiksi rahaan, arvosanoihin tai ulkopuolisilta saatuihin kehuihin. (Suomen Mielenter-

veys ry. 2021.) Opinndytetydssa kasitellaan naitd molempia osia termilla motivaatio.



2 Yksinyrittdjand Suomessa

Tassa luvussa kasitellaan yksinyrittajyyttda Suomessa, yksinyrittgjien tydhyvinvointitilan-
netta talla hetkella seka tekijoitd, jotka motivoivat alkamaan yksinyrittajaksi. Luvun tavoit-
teena on avata yksinyrittajyyden kasitetta ja luoda kuvaa millaisilla aloilla yksinyrittdjia toi-
mii. Liséksi luvussa avataan, millainen tyéhyvinvointitilanne yksinyrittgjien keskuudessa on

ja millaiset motivaatiotekijat vaikuttavat yksinyrittéjyyden taustalla.

Suomessa oli 292377 yritystd vuonna 2019. Tassa luvussa ei ole mukana maa-, metsa- ja
kalatalouden yrittajat. Yrityksista 93 prosenttia tyollistaa alle kymmenen henkil6a eli ovat
ns. mikroyrityksia. Kaikista yrittajista 68 % on yksinyrittgjia. (Suomen Yrittajat 2021a.) Yrit-
tajien ikarakenne painottuu vanhempiin ikéluokkiin. 35 % yrittdjista on 55 — 74 -vuotiaita.
Kaikista yrittdjista vain kolmasosa oli naisia vuonna 2017. Kun tarkastellaan itsensa tyol-

listajia, sukupuolierot hieman tasoittuvat. (Sutela & Parnanen 2018, 19-20.).

2.1 Yksinyrittgja / itsensa tyollistaja

Yksinyrittdjalla (yksinaisyrittajalla) tarkoitetaan yrittajaa tai ammatinharjoittajaa, joka ei ole
palkannut tydvoimaa palvelukseensa (Tilastokeskus 2021a). Kaikilla itsensa ty6llistajilla ei
ole virallista yritysta nimissédéan, vaan he laskuttavat tulonsa eri toimeksiantajilta ja maksa-
vat verot ja kulut tuloistaan. Juridisesti yksinyrittdjan ja itsensa tyollistajan valinen ero on
suuri, mutta kun tarkastellaan heidéan toimintaansa, omaa yritysta pyorittavan ja itsensa

tydllistavan henkilon valilla ei juurikaan ole eroa. (Torppa 2013, luku 1.)

Koko 2000-luvun ajan kasvaneeseen yksinyrittdjien maaraan on vaikuttanut talouden ja
tydomarkkinoiden kokonaistilanne (Suomen Yrittdjat 2019a, 3). Nykyisin ihmiset tuntuvat
olevan rohkeampia kokeilemaan yksinyrittajyytta ja itsensa tyollistamista. Myds muuttu-
neet tarpeet tydmarkkinoilla ovat edesauttaneet sita, ettd yksinyrittajien ryhma on kas-
vussa. Lisédksi moni omasta tydpaikastaan irtisanottu ammattilainen on perustanut toimini-
men, jotta voi tydllistyd myymaélla omaa osaamistaan. Tilastokeskuksen tietokannasta tuo-
tettu tilasto (Kuvio 1) yksinyrittdjien maaran kehityksesta osoittaa yksinyrittdjyyden suo-
sion tasaista kasvua viimeisen 20 vuoden aikana. Kuviossa ei ole mukana maa-, metsa-

ja kalatalousyrittajat.



Yksinyrittajien maara v. 2000 - 2020

(pl. maa, metsa- ja kalatalous)

200 183 183187190
173 177 171
180 163 169168
160
160 154 >~ 154
w 140 123123122124
:0
= 120
c
2 100
8 80
o
i
60
40
20
0
O o a4 M & 1 VW N 0 OO O « &N M < 1N VW N 0 O O
O O O O O 00 O 0o 0o O o o =« «o o o «od o «d «I
o O O O O O O O O O O O O O o o o o o o o
(o] (o] (o] (@] (o] (o] (o] (@] (o] (o] (o] (@] (o] (o] (o] (@] (o] (o] (o] (@] (@]

Kuvio 1. Yksinyrittdjien méaran kehitys vuosina 2000 — 2020 (L&hde: Tilastokeskus 2021)

Yksinyrittdjyyden ohella itsensé tyollistaminen on kasvussa eli myydaéan ty6ta ja omaa
osaamista. Itsensa tyollistAminen on yleista varsinkin kulttuuri- ja media-aloilla seka ra-
kennusalalla. Itsensa tyollistajia on Suomessa yli 150 000. (STTK ry 2021.) Erilaiset sosi-
aaliseen mediaan ja vaikuttamiseen liittyvat ammatit tuntuvat lisdantyvan mita pidemmalle
digitalisaatio etenee. Sita kautta itsensa ty6llistavien maara kasvanee talla vuosikymme-
nella viela lisaa. Lisaksi nykyinen taloustilanne koronapandemiasta johtuen vaikuttanee
my0s siihen, etta jotta ihmiset voisivat tyodllistya, heidan on tyollistettava itse itsensa ja

myytava osaamistaan muille yrityksille.

Itsensa tydllistajia toimii eniten ammatillisen, tieteellisen ja teknisen toiminnan toimialoilla
seka rakentamisen toimialalla. Joka kolmas itsensa tyo6llistaja toimii edelld mainituilla toi-
mialoilla. Joka kymmenes itsensa tyollistaja toimii tukku- ja vahittaiskaupan, terveys- ja
sosiaalipalvelujen tai viihteen ja virkistyksen toimialalla. Itsensa tydllistdjien ammattira-
kenne on monipuolinen. Eniten itsensa tyollistdjia [0ytyy toimittajista, kaantdjista, kuvatai-
telijoista, muusikoista, nayttelijoista seka asianajajista, psykologeista, yhteiskunta- ja kult-
tuuritutkijoista. Heidan lisdkseen itsensa tyollistajia |0ytyy paljon kampaajien, kosmetolo-
gien ja oppaiden ammattiryhmistéa seka rakennustyontekijoista. (Sutela & Parnanen 2018,
22-23))

Yksinyrittdjia toimii eniten palvelualoilla ja toiminimi on yleisin yritysmuoto. Noin joka nel-
jannes tekee yli 50 tuntista ty6viikkoa. Vain yksi viidesta pitaa lomaa vuosittain nelja viik-
koa tai enemman. Sairaana tehdaan t6ita varsin yleisesti. Tydssa jaksamisesta kysytta-

essa noin 47 prosenttia vastanneista vastasi, ettei tyosséa jaksamisessa ole ollut haasteita.



Vain kolmasosalla yksinyrittgjista oli tyoterveyshuoltopalvelut kdytdssa. (Suomen yrittajat
2019a, 2-3.)

Yksinyrittdjien maaran kasvu johtuu osittain tydelaman murroksesta, kun yritykset ostavat
palveluita yksinyrittgjilta. Pienyrittajyytta lisad myos kaynnissa oleva tyéelaméan murros.
Yksinyrittdjista lahes puolet ansaitsee alle 2000 euroa kuukaudessa. Yksinyrittgjat ovat
hyvin kasvuhakuisia, heista 70 % tavoittelee yritystoiminnan kasvua. Merkittava muutos
aikaisempaan on tapahtunut yksinyrittdjien koulutustaustassa. Ammattikorkeakoulu- tai
yliopistotausta on jo noin puolella yksinyrittdjista. Liséksi erityisosaamiseen ja asiantunti-
juuteen perustuva yksinyrittajyys on kasvanut. (Suomen yrittdjat 2019b, 1-3.) Paikkariip-
pumattomuus edesauttaa yksinyrittdjien maaran kasvua, kun tydta voi tehda misté vain
missa tietoliikenneyhteydet ovat kunnossa. Nuorten kannustaminen yrittajyyteen lisaa yrit-
tajyytta myos kasvukeskusten ulkopuolella ja kannustaa nuoria jaamaan kotipaikkakunnil-
leen tai muuttamaan maaseudulle. (Suomen yrittajat 2020a, 8.) Yksinyrittdjien verkostoitu-
minen tarjoaa tyémahdollisuuksia myos toisille yrittdjille. Yksinyrittdjia kannustetaan palk-
kaamaan tyontekijoita tyollisyyden parantamiseksi. Tata tukee hallitusohjelmaan kirjattu
tapa, jolla madalletaan yksinyrittdjan riskia tyontekijan palkkauksessa. (Suomen yrittgjat
2020a, 28.)

Suomessa tybaikalaissa ei saadella yrittajien tydaikaa samalla tavoin kuin tyontekijan tyo-
ajasta sdadetaan. Poikkeuksena téahén ovat kuljetusalan yrittdjékuljettajat, joiden tybajan
pituudeksi on saadetty 48 tuntia. Keskimaarin yrittdjien tydaika on pidempi kuin tydnteki-
joilla, ollen vuonna 2017 tydnantajayrittajilla 45 tuntia viikossa. Yksinyrittajilla tydaika oli
keskimaarin 35 tuntia viikossa. Yksinyrittajista neljannes teki alle 20 tunnin tydviikkoa, 14
prosentin tydviikko oli 20 - 34 tuntia. Kuitenkin ylipitkia ty6viikkoja tekevien osuus oli suu-
rempi yksinyrittajien kuin palkansaajien keskuudessa. (Sutela & Parnanen 2018, 79.) Yrit-
tajat tekevat myos palkansaajia yleisemmin viikonloppuisin ja iltaisin tita. Yrittdjamiehet
tekevat naisia useammin toita viikonloppuisin. Yksinyrittajista 34% on tehnyt téita vahin-
taan kahtena lauantaina seurantakuukauden aikana ja 19% on tehnyt sunnuntaina sa-

mana ajanjaksona. (Sutela & Parnanen 2018, 81.)

Yksinyrittdjien maara on jatkuvasti kasvussa, joten on erittain tarkeaa kannustaa yksinyrit-
tajia huolehtimaan itsestaan ja jaksamisestaan, koska heilld ei ole sijaista, joka voisi tehda
heidan tydnsa silla aikaa, kun he itse ovat tyokyvyttémia. Yksinyrittajan oman taloudellisen
tilanteen liséksi yksinyrittdjan tydhyvinvoinnilla ja tydssa jaksamisella on my6s yhteiskun-

nallista merkitysta yksinyrittdjien suuren maaran vuoksi.



2.2  Yksinyrittdjan tyohyvinvointi

Yksinyrittajat vaikuttavat olevan tyytyvaisempia tydhonsa kuin tyontekijat. Tyotyytyvaisyys
on merkittava tekija tydhyvinvoinnille ja varsinkin tyossa jaksamiselle ja tyon imun kokemi-
selle. Kun omasta harrastuksesta tai muusta intohimon kohteesta saa hankittua elan-
tonsa, antaa se tekijalleen energiaa ja voimavaroja. Tyd tuntuu mielekk&alta ja onnistumi-
set kannustavat jatkamaan. Mydskaan haasteiden edessa ei lannistuta vaan, niihin tartu-

taan, ne selatetdén ja jatketaan entistd vahvempana eteenpadin.

Tyotyytyvaisyytta edistavat paremmat mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohon ja tydtapoi-
hin seka tyon vaihtelevuus ja saatu palaute. Liséksi tydn itsendisyys ja mielenkiintoisuus
ovat asioita, jotka painottuvat yrittajien tyotyytyvaisyyden kokemisessa. (Makela-Pusa &
Terava & Manka 2011, 13.) Tyotyytyvaisyytta lisad, mikali se tyydyttaa henkilon itsenai-
syyden tarpeen ja yrittajyys on vapaaehtoista eli yrittajaksi ei ryhdyta siksi, etta on jou-
duttu tyéttdmaksi tai muusta pakottavasta syysta. Vapaaehtoisuus lisaa tyytyvaisyytta
myo6s muilla elaman alueilla. (Binder & Coad 2016, 1429.) Yksinyrittajyys ei muutamia
poikkeuksia lukuun ottamatta valttamaéatta nosta henkilon tulotasoa. Lisd&ntynyt tyytyvai-
syys johtuu muista tekijoista, kuten siitd, ettd on oman itsensa pomo. Pakon vuoksi yritta-
jéksi ryhtynyt ei tunne samanlaista tyytyvaisyytta kuin vapaaehtoisesti yrittdjaksi ryhtynyt.
(Binder & Coad 2016, 1421-1422.)

Yrittgjilla esiintyy palkansaajia enemman vasymysoireita ja uupumusta. Tyon ja perhe-ela-
man tasapaino edistaa tyotyytyvaisyytta. Yrittdjilla tyopaineet johtavat usein konflikteihin
perheen kanssa, jolloin se vaikuttaa negatiivisesti myos ty6tyytyvaisyyteen. Tyotyytyvai-
syyden haasteet liittyvat taloudelliseen epavarmuuteen, stressiin, liiketoimintaosaamisen
puutteeseen ja yksindisyyden tunteisiin. (Makela-Pusa & Terava & Manka 2011, 14-15.)
Tyon vaatimukset vaikuttavat voimakkaasti tyo- ja yksityiselaméan tasapainoon. Korkeat
vaatimukset tydssa lisdavat riskia perhe-elaman ongelmiin. (Nordenmark & Vinberg &
Strandh 2012, 3.) Yksinyrittdjalla on usein suuri paine siita, etta tyot loppuvat, jos ei jatku-
vasti olla valmiina palvelemaan asiakkaita tai vastaamassa heidan tiedusteluihinsa. Taméa
vaikuttaa vaistamatta tyohyvinvointiin pitkalla aikavalilla. Stressi aiheuttaa univaikeuksia ja

sen vuoksi vasymys lisdéntyy ja johtaa uupumisoireisiin.

Tyo6hyvinvointia vahentavat jo edella mainittu taloudellinen epavarmuus, hallinnollisiin toi-
hin meneva aika seka se, etta tdissé ollaan kiinni kokonaisvaltaisesti. Tyohyvinvointiin vai-
kuttaa olennaisesti yrittdjan persoonallisuus ja palautumiskyky. Lisaksi sosiaalisella paa-

omalla on suuri merkitys tyéhyvinvoinnissa. Koska yksinyrittgjélla ei ole varsinaista tydyh-



teis6a tukenaan, tyéhyvinvointia edistda yhteistyoverkostot ja kumppanuudet. Hyvin tar-
keda yksinyrittdjan tyohyvinvoinnille on myés itsensa johtamisella. On uskallettava asettaa
tavoitteita, huolehtia ajankaytdstaan ja omasta jaksamisesta. (Makela-Pusa & Terava &
Manka 2011, 17-18.)

Niin yksinyrittdjalle kuin muillekin ty6ta tekeville tydsta palautuminen on hyvinvoinnin kan-
nalta tarkeda. Tyosta palautuminen yllapitaa tyéhyvinvointia. Riittdva unen maara edistaa
fyysista palautumista tyon rasituksista. Jos omaan tyohonsa pystyy vaikuttamaan ja kokee
saavansa sosiaalista tukea, on palautuminen helpompaa. Myos henkinen irrottautuminen
tyosta vapaa-ajalla, edistaa tydsta palautumista. (Makela-Pusa & Terava & Manka 2011,
18.)

Yksinyrittdjanaisten hyvinvointi on paremmalla tolalla kuin yksinyrittdjamiesten. Tydn psy-
kososiaaliset olosuhteet ovat tarkeitd, koska tyon vaatimukset ja tyon hallinta vaikuttavat
tyo- ja yksityiselaman tasapainoon ja hyvinvointiin. Mahdollisuus tyon hallinnointiin on en-
sisijainen syy yksinyrittéjien paremmalle tydhyvinvoinnille palkansaajiin verrattuna. Tassa
on kuitenkin seka hyvét etta huonot puolensa; hyvinvoinnin kannalta tyon hallinta on tar-
ked tekijd, joka korvaa yksinyrittgjalle vastuun, jonka yrittajyys tuo mukanaan, mutta se
myds heikentda tyo- ja yksityiselaméan tasapainoa yksinyrittdjien keskuudessa. (Norden-
mark & Vinberg & Strandh 2012, 15.)

Yrittajien tydssa jaksaminen on huolestuttavalla tasolla. Ainoastaan 34% suomalaisista
yrittdjista jaksaa tydssaan hyvin. Yli 40% on joskus ylirasittunut. Parhaiten tydssaan jaksa-
vat yksinyrittajat. Yli puolet yrittdjista tiedostaa, ettda oma jaksaminen vaikuttaa paljon yri-
tyksen toimintaan. (Suomen Yrittgjat 2020c.) Kelan kuntoutustilaston vuodelta 2019 mu-
kaan kuntoutuspalveluja saaneista yrittdjia oli lahes 5000 henkil6a. Heista yli kolmella tu-
hannella sairauden diagnoosin paaryhma oli mielenterveyshairididen ryhméassa. (Kela
2020a, 37.) Kela on maksanut YEL-paivarahaa vuonna 2020 kuukausittain keskiméaarin
1900 yrittjalle. Etuuden suuruus on ollut keskiméaarin 50,16 €/paiva. Kelan maksaman
YEL-péaivarahan maara on yli seitsemansataatuhatta euroa kuukausittain yrittgjien sairas-
tumisen vuoksi. YEL-sairauspaivarahaa on maksettu vuonna 2018 kahdeksan miljoonaa
euroa. Vuoden 2019 maéra on noussut 8,8 miljoonaan euroon. (Kela 2020b, 14.) Vuoden
2020 aikana maksettiin YEL-paivarahaa Kelan toimesta yhteensa 8,6 miljoonaa euroa
(Kela 2021).



Taulukko 1. YEL-sairauspéaivarahojen saajat ja maksetut etuudet tammikuu 2020 — tammi-
kuu 2021 Suomessa (Lahde: Kela 2021)

Tilastointijakso: tammikuu 2020 - joulukuu 2020 (Kela/analvtiikka- ja tilastoryhma/15.2.2021)

Saajien Alkaneiden kausien Maksetut etuudet (€) Korvattujen paivien Etuus keskimaarin

lukumaard  lukumaara lukumaara (€/pv)
202012 2105 2061 765 930 15782 48,53
2020-11 1835 1794 693 703 13814 50,22
202010 1 567 1 469 542 618 11 151 48 66
2020-09 1777 1712 652 300 12 862 50,72
2020-08 1610 1 569 630 455 12 358 51,01
2020-07 1119 1003 421 184 8443 49 89
|2[}2[}-0{i 1535 1446 601 273 11 457 52,48
2020-05 2115 2028 817 993 15 847 51,62
2020-04 3911 3919 1468 329 28 843 50,91
2020-03 2 454 2 470 923 451 18 893 48,88
2020-02 1101 1091 420712 8819 47,71
2020-01 1702 1 689 662 733 12 930 51,26
Keskiarvo 1903 716 723 50,16

Tutkimustulosten perusteella tydhyvinvointi-investointi saatetaan saada jopa kuusinkertai-
sena takaisin, kun tuottavuus, laatu, kilpailukyky, maine ja kannattavuus paranevat kohen-
tuneen hyvinvoinnin myota. Myds motivaatio, sitoutuneisuus, voimavarat ja innovatiivisuus
seka tybhalut lisdantyvat hyvan tyéhyvinvoinnin myota. Suorat talousvaikutukset, kuten
sairaus- ja tapaturmakulujen vdheneminen ja tehokkaan tydajan lisdéntyminen, motivoivat
huolehtimaan tydhyvinvoinnista. (Helsingin yrittajat 2017.) On siis ensiarvoisen tarkeaa
kiinnittdd huomiota yksinyrittdjien henkiseen tydhyvinvointiin, tydsta palautumiseen ja
tydssa jaksamiseen. Tydhyvinvoinnilla on suuri taloudellinen merkitys yksinyrittgjille itsel-

leen, mutta merkitys on suuri myds yhteiskunnallisesti.

2.3 Yksinyrittdjan motivaatiotekijat

Usein puhutaan sisaisesta ja ulkoisesta motivaatiosta. Sisainen motivaatio on halua tehda
asioita, jotka henkil6a itseaan kiinnostavat ja innostavat tai ne tuntuvat henkilésta arvok-
kailta. Tallaisia asioita ihminen haluaa tehda vapaa-ehtoisesti eika tallainen tekeminen
kuormita yksil6d samalla tavalla kuin ulkoinen motivaatio. Ulkoinen motivaatio on teke-
mista jonkin ulkoisen pddmaaran saavuttamiseksi. Sen tekeminen saattaa tuntua pakko-
pullalta ja henkil® joutuu pakottamaan itsensa tekemaan, kun ei voi muutakaan. Se kulut-
taa henkisia resursseja. Nama molemmat puolet ovat todellisuudessa yleensa lasna sa-
maan aikaan ja toimivat arjessa toisiinsa sekoittuneena. Esimerkiksi raha toimii seka ul-

koisena etta sisdisend motivaationa siten, etta sen avulla voidaan turvata mm. ruoka poy-



tdan (ulkoinen motivaatio), mutta samalla se on myds mittari, jolla voi mitata omaa edisty-
mistaan ja tunnetta siitd, ettd on saanut jotain aikaan (sisainen motivaatio). (Martela & Ja-
renko 2015, 23-25.)

Motiivit koostuvat haluista, pyrkimyksista ja psykologisista tarpeista. Ne kertovat syyn ih-
misten toiminnalle ja ajatuksille. Sisaiset motiivit ovat l&hinné seurausta geeniperimasta ja
lapsuuden kokemuksista. Taméan vuoksi motivoivia tekijoita ei aina tiedosteta. Yksiléa oh-
jaa sisaisten motiivien ohella myds ulkopuolelta annetut tavoitteet. Naihin tavoitteisiin ja
odotuksiin vaikuttavat sosiaalinen ymparisto, kulttuuri ja kasvatus. Kun sisdiset motiivit
ovat tasapainossa tavoitteiden, elamantilanteen ja olosuhteiden kanssa, yksilé on motivoi-
tunut. Talldin tehokkuus ja luovuus ovat huipussaan. Jos sisaiset motiivit ja ulkoisesti ase-
tetut tavoitteet eivat ole tasapainossa, yksilo ei ole motivoitunut. (Mayor & Risku 2015,
luku: Motiivit ja motivaatio.)

Elamén perusmotiivit, kuten esimerkiksi ruoka, turva, lajikumppanien seura, voitto ja valta,
ovat amerikkalaisen professorin Steven Reissin mukaan universaaleja ja motivoivat kaik-
kia ihmisia. Elaman perustarpeiden tyydyttaminen on vain valiaikaista, joten niita taytyy
tyydyttaa yha uudelleen, joten ne motivoivat yksiloitd etsimaan niita tyydyttavia kokemuk-
sia. Mita positiivisempi kokemus, sitd varmemmin se halutaan kokea uudelleen. Positiivis-
ten tunteiden tarkoitus on aktivoida kokeilemaan uusia asioita ja oppimaan. Negatiivisilla
kokemuksilla on painvastainen rooli. Ihmiselaman tarkein tavoite on tyydyttaa yksiléllisia
tarpeita. Ellei niita tyydyta, ei voi kokea onnellisuuden tunnetta. Reiss on jakanut onnelli-
suuden kahteen osaan; tunnepohjaiseen ja arvopohjaiseen onnellisuuteen. Hyvéanolon
tunteeseen tahtaava onnellisuus on tunnepohjaista. Sen vastakohta on arvopohjainen on-
nellisuus, joka tarkoittaa henkista tyydyttyneisyytta ja se kumpuaa yksilon arvoista. (Mayor
& Risku 2015, luku: Matiivit ja motivaatio.)

Tarkeimmat matiivit yrityksen perustamiseen ovat halu toteuttaa itsedan ja unelmiaan,
saada vapautta ja itsendisyytta, edistdad omaa uraa tai lisata ammatillista osaamista seka
parantaa toimeentuloa tai lisata varallisuutta. Liséksi motiivitekijoin& voidaan pitda ns.
mahdollisuusyrittajyytta, jolloin yksilon eteen tullut liiketoimintamahdollisuus on hyédyn-
netty tai ns. pakkoyrittdjyytta, jolloin yksilé on perustanut yrityksen, kun ei muuta mahdolli-
suutta tyollistymiseen ole ollut tarjolla. (Harmala & Lamminkoski & Salminen & Halme &
Autio 2017, 10.) Pakkoyrittdjyydella on hieman kielteinen vaikutus motivaatioon ja usein
henkild, joka on olosuhteiden pakosta joutunut aloittamaan yrityksen, palaa palkkatoihin
heti, kun se on mahdollista. Usein tallainen henkilt kokee, ettei hanella ole ominaisuuksia,

joita yrittajalta vaaditaan. Mikali henkild kuitenkin kokee, ettd han saa liiketoiminnastaan
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tyydyttavan tulotason ja sdannolliset tulot, hanen motivaationsa jatkaa yrittdmista nousee.
(Kautonen & Palmroos 2009, 297.)

Yksinyrittdjyydessa tarvitaan mita suurimmassa maarin itsensa johtamisen taitoja.

On oltava tietoinen kehostaan mielestaan, tunteistaan ja arvoistaan, jotta pystyy parem-
min ohjaamaan toimintaansa. Yhtena itsensa johtamisen padmaarana on kokonaisvaltai-
nen hyvinvointi eli kokonaiskuntoisuus. Tahan kuuluvia osa-alueita ovat mm. ammatillinen
kunto eli ty6lle on olemassa selkeat paamaarat, ja yrittajalla on riittdva ammattitaito ja mo-
tivaatio tyon suorittamiseen. Hyva fyysinen kunto on mygs tarkea osa-alue itsenséa johta-
misessa. Siihen liittyy ruokailutottumukset, riittava liilkunta ja lepo seka uni. Psyykkiseen
kuntoon liittyy ajatusten, havainnoinnin, muistin ja oppimisen hallinta. On osattava rentou-
tua kokonaisvaltaisesti, jotta mielikin saa tarvitsemaansa lepoa. Kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin liittyy myds sosiaalinen kunto eli tunteiden hallinta, positiivisuus ja ihmissuhteista
huolehtiminen. Ihmisille tarkein voimavara on laheiset ihmiset. Henkinen kunto on myds
osa-alue, joka vaikuttaa hyvinvointiin. Kun oman elaman tarkoitus ja arvot ovat tasapai-
nossa, jaksaa paremmin. Liséksi itsereflektointi ja hyva itsetuntemus auttavat paranta-
maan hyvinvointia. Itsensa johtaminen on myds oman tietoisuuden kehittdmista. (Sydan-
maalakka 2012, 24-25.)
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3 TyOhyvinvointi

Tyohyvinvointia on tutkittu yli 100 vuotta. Tutkimuksen alkuvuosina tutkittiin yksilon stres-
sia. Tuolloin uskottiin, etté stressi on henkilon fysiologinen reaktio erilaisiin ulkopuolelta
tuleviin kuormittaviin tekijoihin, kuten myrkyllisiin aineisiin, meluun, kylmaéan ja tyon fyysi-
seen raskauteen. Myhemmin otettiin mukaan henkisiin ja kaytokseen vaikuttavat toimin-
not. Sen jalkeen tutkimukseen mukaan tuli ympariston aiheuttamien arsykkeiden stressi-
vaikutukset, jolloin yksilon tutkimisen sijaan alettiin tutkia ympéaristoa. Tyota pidettiin kuor-
mittavana, jos tyontekijan edellytykset vastata tyon vaatimuksiin ylittyivat. Tasta lahti kehit-
tymé&an ns. tyon vaatimusten ja hallinnan malli. Se tarkoittaa sita, ettéa tyo voi olla joko ak-
tilvista ja ty0hyvinvointia lisdavaa tai passiivista eli yksilon voimavaroja kuluttavaa tyota
riippuen siitd, millaiset tydn henkiset vaatimukset ja paatdsvalta tydssa ovat. Havaittiin,
ettd jos tydssa on mahdollisuus paatdksentekoon ja se sisaltda psykologista kuormitusta,
tyd on aktiivista ja lisaa yksilon voimavaroja. Seuraavaksi tahan malliin liitettiin sosiaalinen
tuki, jolla todettiin olevan ratkaiseva vaikutus tyéhyvinvointiin. Yksildiden vélisia eroja ei
kuitenkaan voitu selittaa pelkastaan arsyke-reaktiomalleilla. Havaittiin yksilllisia eroja
siind, minkalaiset asiat aiheuttavat henkildissa stressireaktioita. Todettiin, etta tydhyvin-
vointi koostuu erilaisten ymparist6- ja yksil6llisten piirteiden vuorovaikutuksesta. 1990-lu-
vulla Suomessa otettiin kaytt6on malli, jossa samaan aikaan kehitetdan yksilon terveytta
ja toimintakykya, tydympariston terveellisyytta ja turvallisuutta seka tyoyhteis6a. Tahan
malliin kuuluu my6s osaamisen kehittdminen. Tata mallia kutsutaan ns. kolmiomalliksi.
(Manka & Manka 2016, 64—66.)

Viime vuosina tyokyvyn kehittdmisesta on siirrytty enemman tyohyvinvoinnin kehittdmisen
ja myonteisten voimavarojen korostamisen suuntaan. Positiivisen psykologian isana pide-
tyn Martin Seligmanin mukaan onnellisuutta voidaan vahvistaa hyvaksikayttamalla ihmi-
sessa jo valmiina olevia vahvuuksia ja luonteenpiirteitd, esimerkiksi ystavallisyytta, itsenai-
syyttd, huumoria, optimismia ja anteliaisuutta. Tyon ratkaisevina voimavaratekijéina pide-

tdan innostuneisuutta, aloitteellisuutta ja luovuutta. (Manka & Manka 2016, 69-70.)

Tyo6hyvinvointi on strateginen menestystekija ja sitd kannattaa edistéa asettamalla tavoit-
teet, suunnittelemalla toimenpiteet niiden saavuttamiseksi, ja ottamalla kayttdon mittareita,
joiden avulla toimenpiteiden vaikutusta voi arvioida. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat
voidaan jakaa kolmeen eri padomaan (kuva 1). Rakennepaaomaan kuuluvat organisaatio
ja sen tavoitteellisuus, johtaminen, joustavuus, jatkuva kehittyminen ja toimiva tydympa-
ristd seka tyon hallinnan mahdollisuudet eli vaikuttamismahdollisuudet, oppiminen ja mo-
nipuolisuus. Sosiaalinen pddoma kasittaa osallistavan ja kannustavan johtamisen lisaksi

tyoyhteisdn avoimen vuorovaikutuksen ja tydyhteisotaidot. Psykologinen pddoma syntyy
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henkilosta itsestaan, terveydesté ja fyysisesta kunnosta. Kaikkiin naihin kolmeen padoma-
kategoriaan vaikuttaa tietenkin myds henkilon omat asenteet. (Manka & Manka 2016, 75—
76.)

Rakennepadoma
Organisaatio
- Tavoitteellisuus
- loustavuus
- TyBympariston toimivis
Tydn hallinta
Psykologinen pddoma - Vaikuttamismahdollisuudet
- Oppiminen
Yksilo itse - Tydn monipuclisuus

- Terveys
- Fyysinen kunto

-'Sosianlinen pddoma

lohtaminen
- Osallistavuus
- Kannustavuus
Tyoyhteiso
- Avoin vuorovaikutus
- Tydyhteisttaidot

Kuva 1. Ty6hyvinvoinnin kolme p&ddomaa (mukaellen Manka & Manka 2016, 76)

3.1 Psyykkinen tyohyvinvointi

Fyysisen kunnon ohella ty6hyvinvointiin vaikuttaa psykososiaaliset eli henkiset tekijat.
Na&ita ovat esimerkiksi tyon kuormittavuus henkisesti, tyén hallinnan kokemukset, koke-
mus tyon merkityksellisyydesta ja palkitsevuudesta seké tydyhteison tuki. (Tyoturvalli-
suuskeskus 2010, 6.) Lukemieni tutkimusten valossa voidaan paatelld, etta kokemus tyon
hallinnasta ja palkitsevuudesta on yksinyrittajalla paremmalla tasolla kuin tydntekijalla.
Yrittdjaa tyo itsessdan ei valttamattéa kuormita, mutta yrittajyyteen liittyvat muut epavar-

muustekijat saattavat kuormittaa ja vieda energiaa hyvinkin paljon.

Psykologinen pddoma on toisaalta kykya tuntea mielenrauhaa, mutta siihen kuuluu myés
mahdollisuus olla oman elaménsé ohjaaja. Monen tutkimuksen mukaan psykologisella
padomalla on yhteys ty6tyytyvaisyyteen, sitoutumiseen tyéssa suoriutumiseen ja myos
poissaoloihin. Psykologinen paddoma antaa vastauksen siihen, kuka henkilé on. Se ei vas-
taa pelkastaan siihen, millainen henkilé on talla hetkella vaan myoés siihen millaiseksi han
voi tulla. Psykologisen padoman ulottuvuuksia ovat itseluottamus, toiveikkuus, realistinen
optimismi ja sitkeys. Vaikka psykologinen paaoma onkin osittain periméan ja kasvatuksen
tulosta ja siihen vaikuttaa koulutustaso ja varallisuuskin, voi sitd my6s oppia.

(Manka & Manka 2016, 158-160.)
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Psykologista pddomaa voi kasvattaa itsereflektiolla. Tavoitteena on havaita ja tulla tie-
toiseksi asioista, joita itsessé tapahtuu ja tarkastella kokemuksia, joissa on osallisena.
Reflektointi on toisin sanoen “peiliin katsomista”, jolloin siirrytdan kokijasta tarkkailijaksi.
Jotta reflektoinnista saadaan irti mahdollisimman paljon, taytyy rauhoittua ja pysahtya
omien ajatusten pariin ja tietoisesti tarkkailla, mitd mielessa lilkkuu ja millainen vaikutus

silla on tunteisiin ja toimintaan. (Manka & Manka 2016, 172.)

Manka jakaa stressin seka positiiviseen etta negatiiviseen sen mukaan, miten stressi vai-
kuttaa ihmisessa. Positiivinen stressi kehittaa tyontekijaa ja tarjoaa aikaansaamisen mah-
dollisuuksia. Sen vastakohtana on negatiivinen stressi, joka tuo esteita tydsta suoriutumi-
selle ja pitkdan jatkuessaan johtaa voimien loppumiseen. Jonkinasteista painetta kuitenkin
tarvitaan. Henkilo voi hydtya paineesta, kun tydn vaatimukset, voimavarat, tuki ja hallin-
nan tunne ovat tasapainossa. Negatiivinen stressi syntyy hiljalleen eika henkilo valtta-
matta tiedosta sitd. Tyosuorituksen heikentyminen ja oman kehon oireilu saattavat hera-
telld pohtimaan stressitasoja. Negatiivinen stressi aiheuttaa unihairioita, epamaaraisia fyy-
sisia oireita, muistin heikentymista, aloitekyvyttomyytta, eristaytymista ja kyynistymista.
Pitkittynyt stressi aiheuttaa myds ammatillisen itsetunnon heikentymisté. Stressin syita
voivat olla liiallinen tydmaara, tyon hallinnan puute ja vahainen palkitsevuus. Se, ettd hen-
kilo kokee, ettei hanella ole tarvittavia resursseja (osaamista tai psykologista padomaa)

tyotehtavien hoitamiseksi lisdd negatiivista stressia. (Manka & Manka 2016, 174-178.)

Tyotyytyvaisyydelld on my6s merkitystad tydhyvinvointiin. Useiden tutkimusten mukaan
yrittdjien tyotyytyvaisyys on korkeampi kuin palkansaajilla. TyOtyytyvaisyytta lisdavia teki-
joita yrittdjien keskuudessa ovat mm. tydn vaatimusten hallinta, suuremmat vaikutusmabh-
dollisuudet ty6ssa ja seka taitojen monipuolisemmat kayttomahdollisuudet. Liséksi tyon
itsenaisyys ja mahdollisuudet sdadella tytapoja ja omaa ty6ta lisdavat tyotyytyvaisyytta.
Naiden piirteiden on koettu myos lisddvan elamanlaatua. Persoonallisuustekijoilla selite-
taan osittain yrittdjien tyotyytyvaisyytta. Tallainen piirre on esimerkiksi korkea itseluotta-
mus. Tdma on myos yksi psykologisen padoman piirteista. Muita psykologisen pagoman
piirteitéa ovat toiveikkuus, realistinen optimismi ja sitkeys. On osoitettu, ettd psykologinen
paaoma on yhteydessa hyvaan suoriutumiseen tydssa seka myos tyotyytyvaisyyteen ja
sitoutumiseen. Psykologiseen paaomaan sisaltyy myos keskittyminen tavoitteen saavutta-
miseen hyvalla suunnittelulla ja toiminnalla, luottamus omaan onnistumiseen, seka oikea
asenne eli otetaan kunnia omasta onnistumisesta tai pohditaan epaonnistumisen syyt
laaja-alaisesti. (Makela-Pusa & Terédva & Manka 2011, 12-15.)
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3.2 Sosiaalinen ty6hyvinvointi

Sosiaalinen pddoma eli sosiaalinen tyéhyvinvointi on seka yksilon etta tydyhteison voima-
vara. Sosiaalinen pddoma syntyy yhteisollisyydesta ja yhteison jasenten vélisesté vuoro-
vaikutuksesta. Sen maara ja laatu vaikuttaa terveyteen. Jos sosiaalinen paaoma on va-
haista terveyden heikkenemisen riski on 1,3-kertainen ja masennusoireiden riski 30 — 50
prosenttia keskimaaraiseen verrattuna. Sairastumisriski on 1,8-kertainen henkil6illa, joilla
on vain vahan sosiaalista padaomaa. Terveyteen vaikuttavia sosiaalisen pddoman meka-
nismeja ovat henkinen tuki, itseluottamuksen kehittyminen ja arvostus. Sosiaalisen paa-
oman syntymiseen vaikuttavia tekij6ita ovat luottamus, tydyhteisén arvot ja normit, osallis-
tuminen, sosiaaliset suhteen ja verkostot seka vastavuoroisuus. (Manka & Manka 2016,
132-134))

Kun itsendisyyden, yhteenkuulumisen ja parjaamisen perustarpeet tyydyttyvat, mahdollis-
tuu sisainen motivaatio. Mikali naiden tarpeiden tyydyttdminen estyy, johtaa se henkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin heikentymiseen. (Hakanen 2011, 30.) Yksinyrittajalla usein tyy-
dyttyy itsendisyyden ja parjadmisen perustarpeet, mutta yhteenkuulumisen perustarve
saattaa jadda vajaaksi. Yksinyrittajalta puuttuu tyopaikan sosiaaliset kontaktit, mutta yk-
sinyrittajan tydyhteistné voidaan pitdd hanen luomiaan verkostoja. Siksi onkin tarke&é
verkostoitua ja l6ytaa muita yksinyrittdjia, joiden kanssa voi vaihtaa ajatuksia ja l6ytaa ver-
taistukea.

Sen liséksi, etta verkostoitumalla voi 16ytad uusia yhteistybkumppaneita ja asiakkaita, siita
on muutakin hyétya yrittdjalle. Toisen yrittdjan kanssa on helpompi jakaa ajatuksia ja huo-
lia kuin sellaisten ihmisten, jotka eivat ole yrittdjia. Verkostoitumisen hyoétyja ovat taloudel-
listen hyotyjen lisdksi mm. se, ettd samassa tilanteessa olevalta kollegalta voi saada uusia
ideoita ja oivalluksia asioihin, tukea oman hyvinvoinnin edistamiseen, helpotusta tyon ja
muun eldméan yhteensovittamiseen. (Airila & Bergbom 2017b, 6.) Hyvinvointia tukevia so-
siaalisia verkostoja ovat esimerkiksi perhe ja sukulaiset, ystavat, tuttavat, naapurit, harras-
tusverkostot, lasten kautta tulevat kontaktit (paivakoti, kerhot, koulu, harrastukset) ja muut
yrittjat. Hyvinvointia tukevia organisaatioita ja yhteisgja ovat esimerkiksi Mielenterveys-
seuran Yrittgjien hyvinvointikilta, tydterveyshuolto ja seurakunnat. Lisaksi sosiaalisen me-
dian virtuaaliset verkostot (Facebook, LinkedIn) tarjoavat verkostoitumismahdollisuuksia.
(Airila & Bergbom 2017b, 13-14.)

3.3 TyoOn javapaa-ajan tasapainottaminen

Tyo6n ja muun eldman tasapainottelu ei tarkoita sita, etta niiden osuudet kaytettavissa ole-

vasta ajasta olisivat yhta suuret. Tarkeinté on, etta yrittdjyys ja muu elama eivét kilpaile
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yrittdjan ajasta keskendan. P&&asia olisi |0ytaéa tasapaino, joka tyydyttdd seka yrittdjaa it-
seaan etta hanen laheisidan. Irrottautuminen tydsta tekemalld jotain taysin erilaista kuin
paivittdinen tyd, edistaa tydsta palautumista ja voimavarojen yllapitoa. Myds yrittagjat, joilla

ei ole perhettd, tarvitsevat muutakin elamaa kuin tyonteko. (Airila & Bergbom 2017a, 8.)

Yksinyrittdjamiesten ja -naisten tyon vaatimuksia, tydelaman tasapainoa ja hyvinvointia on
tutkittu eurooppalaisten yrittdjien ja palkansaajien keskuudessa. Tutkimuksessa vertailtiin
yksinyrittdgjien ja palkansaajien tuloksia. Tutkimuksista kavi ilmi sama, miké jo aikaisem-
missa aiheesta tehdyissa tutkimuksissa oli havaittu, etta yksinyrittgjilla on suurempi mah-
dollisuus organisoida ja vaikuttaa tydhonsa ja tyotahtiinsa kuin tyéntekijoilla. Sen sijaan
yksinyrittgjilla on pidempi ja epasaannollisempi tydaika ja suuremmat vaatimukset palkan-
saajiin verrattuna. Tutkimuksen paéatavoite oli analysoida tyon hallinnan ja vaatimusten
vaikutuksia tyon ja vapaa-ajan tasapainoon yksinyrittajamiesten ja -naisten keskuudessa.
Tutkimuksen tulokset tukevat sita, ettéa tyon hallinnalla ja vaatimuksilla on merkitysta tyon
ja vapaa-ajan tasapainolle ja hyvinvoinnille. Jos tydssa on korkeat vaatimukset, silla on
kielteinen vaikutus ty6n ja vapaa-ajan tasapainolle. Kun ty6tdan voi hallita, siitd on hyotya
hyvinvoinnille. Hy6tya vahentaa se, jos tydssa on suuria vaatimuksia. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta yksinyrittdjien ty6- ja yksityiselaman tasapaino on huonompi kuin palkansaa-
jien. Jos yksinyrittaja laskisi vaatimustasoaan, ei ero tyo- ja vapaa-ajan tasapainossa pal-
kansaajiin verrattuna olisi niin suuri. Kun vertailtiin tyo- ja yksityiselaman tasapainoa tutki-
muksen kohteena olevien miesten ja naisten valilla, huomattiin, ettd molempien sukupuo-
lien tyod- ja yksityiselaman tasapaino oli heikompi kuin palkansaajilla. Yksinyrittdjamiehilla
tasapaino oli heikompi kuin yksinyrittajanaisilla. (Nordenmark & Vinberg & Strandh 2012,
13-14.)

Vuonna 2019 yksinyrittajakyselyyn vastanneista kokoaikaisista yksinyrittdjistd 58% vastasi
tekevansa toitd yli 40 tuntia viikossa ja 27% ilmoitti tydskentelevansa yli 50 tuntia viikossa.
Kun tehtyja ty6tunteja verrattiin saatuun hyotyyn eli tienattuihin euroihin, todettiin, etta
vaikka tehdaan pitkia tydpaivia, se ei valttamatta nay tuloissa. Yli 50-tuntista tydviikkoa
tehneisté jopa kuudellatoista prosentilla tulot jaavat alle 1000 euroa kuukaudessa. Harvi-
naista on kuitenkin se, etta pienella tyétuntimaaralla olisi saavutettu yli 3000 euron kuu-
kausitulot. Tarkasteltaessa lomien osuutta, kyselyyn vastanneista vain 19% vietti vahin-
taan nelja viikkoa lomaa vuodessa. Tutkimuksen mukaan vaikuttaa silta, etta yksinyrittajat,
jotka muutenkin tekevat pitkaa tyopaivaa, jattavat lomat pitamatta. (Suomen yrittajat
2019a, 17-19.) Tydn ja muun eldman yhteensovittamisessa vaikeuksia kokee joka kolmas
yrittdja. Tasta johtuvat ongelmat ovat yleisimpia stressin aiheuttajia mikro- ja pienyrittdjien
keskuudessa. Riittamattomyyden tunne ja huono omatunto kuormittavat ja stressaavat ja

siten syodvét voimavaroja. (Airila & Bergbom 2017a, 6.)
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Aikatauluttaminen ja ajanhallinta ovat keinoja, joilla tydn ja vapaa-ajan tasapainoa pystyy
tavoittelemaan. Eparealistinen aikataulu ja liialliset kuvitelmat omasta kykenevaisyydesta
suhteessa aikaan voi johtaa ns. aikaoptimismiin, jolloin kuvittelee ehtivinsa enemman
kuin oikeasti ehtiikdén. Pelkastaan tiedostamalla mihin aikansa kayttaa voi jo saada ai-
kaan positiivisia muutoksia hyvinvoinnissa. Tiedostaminen ei kuitenkaan ainoastaan riita,
vaan tarvitaan todellinen halu muutokseen. Yrittgja laatii itse aikataulunsa, joten hanen on
helpompi pitaa kiinni itselleen tarkeista asioista. Yrittajan ajanhallinta onkin yksi tarkeim-
mista taidoista, jotka hdnen on opeteltava. Kalenterointi ja ajankaytdn seuranta antavat
kuvaa siita, mihin aika kuluu. Jotta hyvinvointi paranisi, on tunnistettava asiat, joiden pa-
rissa voimavarat palautuvat. Hyvinvoinnin ja jaksamisen nakdékulmasta ajanhallinta ja prio-

risointi ovat ensiarvoisen tarkeita taitoja yksinyrittgjille. (Stahlberg 2021, 183-186.)

Hyvinvointia tukevan ajankayton kannalta on tiedostettava, kuinka paljon tunteja on kay-
tettévissa ja mihin ne tunnit menevat. Nukkumiseen on varattava aikaa tarpeeksi, jotta aa-
mulla on virked ja levannyt. Nukkumisen ja tyonteon lisaksi paivaan tulisi mahtua myags jo-
tain voimavaroja lataavaa ja mukavaa, energiaa antavaa tekemista. Tulevan ennakoimi-
nen eli seuraavan viikon tehtavien aikatauluttaminen etukéteen helpottaa ajankayttéa ja
auttaa hahmottamaan mitéd on edessa. Kiireaikojen ennakointi ja niille ajoille aikataulutetut
lyhyetkin tauot (lounaat, likuntahetket yms.) tuovat tehokkuutta tyopaivaan lisaa (Stahl-
berg 2021, 188-189.)

3.4 Tyossajaksaminen

Liikunta tukee tydhyvinvointia ja silla on iso rooli ty6- ja toimintakyvyn yllapidossa. Se va-
hentda sairastumisriskia ja lisda fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Huonokuntoinen ei
kesta kuormitusta niin hyvin kuin hyvakuntoinen. Lisaksi hyvakuntoinen palautuu tydn ra-
situksesta paremmin kuin huonommassa kunnossa oleva. Saanndlliselld liikkumisella pa-
rannetaan unen laatua ja se auttaa stressinhallinnassa. Liséksi se auttaa rentoutumaan ja
vahentaa unettomuutta. Liikunta my6s parantaa itsetuntoa, elaménhallintaa ja silla on po-
sitiivinen vaikutus tydsuoritukseen ja tyokykyyn. Fyysisella toimintakyvylla on keskeinen
merkitys henkildn toimintakyvyssé ja monissa ammateissa fyysinen toimintakyky on en-
siarvoisen tarked tyovaline. Arki- ja hyoétyliikkunnalla voidaan huolehtia tyokykyisyydesta.
Valitsemalla mieluummin py6ra kuin auto tai portaat hissin sijaan, saadaan arjessa lisattya
likkumismahdollisuuksia. Lisddmalla hyotyliikuntaan monipuolista ja kestavyytta seka lii-
kunnallista taitoa kehittavia lajeja, voidaan lisata toimintakykya entisestaan. (Tyoterveys-
laitos 2021b.)
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Fyysisen kunnon lisaksi tydsséa jaksamiseen vaikuttaa myos ravinto. Hyvista ja terveelli-
sista aineksista valmistettu ruoka yllapitaa vireystasoa ja tyokykya. Tydpdivan aikana nau-
tittu ateria ei kuitenkaan saa olla liilan raskas. Tukeva ateria vasyttaa ja laskee tydtehoa ja

sen myota onnettomuusriski kasvaa. (Tyo6terveyslaitos 2021b.)

Yksi tydssa jaksamisen edellytys on tyon ilon kokeminen. Jos ty6 tuntuu pakkopullalta, on
vaikea motivoitua tekemaan yhtaan mitaan. Mankan mukaan tyén imuun, jota voidaan
mya0s tyon iloksi kutsua, kuuluu kolme ominaisuutta; tarmokkuus, omistautuminen ja up-
poutuminen. Tarmokkuus nayttaytyy henkilén energisyytena, sinnikkyytena ja tybhon pa-
nostamisena. Vastakohta tarmokkuudelle on vasymys. Omistautumisella tarkoitetaan tyén
merkityksellisyyden kokemusta, innostusta ja ammattiylpeyden tunnetta. Omistautumisen
vastakohta on kyynisyys. Uppoutuminen, jota myds flow-tilaksi kutsutaan, on voimakasta
keskittymista ja paneutumista tydhoén. Tyon imu on yhteydessa vapaa-ajan hyvinvointiin
eli kun henkild voi hyvin kotona, parisuhteessa ja vanhemmuudessa, hanen on helpompi
kokea my@s tyon imua. (Manka & Manka 2016, 109.)

/Tyc'in imu

Tyonilo

Vapaa-ajan \
hyvinvointi

Kuva 2. Ty6n imun ominaisuudet (Lahde: Manka & Manka 2016, 109)

Ty6n imuksi kutsutaan tyéhyvinvoinnin tilaa, jossa ollaan valmiita ponnistelemaan ja anta-
maan kaikkensa tyon tavoitteiden eteen. Vastineeksi saadaan kokemus tyon merkitykselli-
syydesta ja tydympadristén mielekkyydesta. (Hakanen 2011, 38.)
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Tyon imua kokevat saavat paljon aikaiseksi ja he ovat uudistushaluisia tydsséaan. He ovat
tuottavia ja sitoutuneita. Heilld on taipumus tartuttaa ty6én imua myos ymparilla oleviin.
Heidan mielestaan tyo rikastuttaa muuta elaman laatua, ja he ovat onnellisempia ja tyyty-
vaisempia rooleihinsa puolisoina ja vanhempina. Tydn imulla on myoénteinen yhteys ter-
veyteen ja onnellisuuteen, hyvaan tydsuoritukseen ja yrityksen taloudelliseen menestymi-
seen. Tyon imun merkitysta tuottavuudelle selittdd myodnteiset tunteet, jotka lisaavat yksi-
I6n fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia voimavaroja ja sitd kautta mahdollistavat laadukkaan

suorittamisen tydssa. (Hakanen 2011, 41-42.)

Tyo6n voimavaratekijat synnyttavat tyon imua ja mielekkyytta. Tallaisia voimavaratekijoita
ovat mm. ty6tehtavien monipuolisuus ja mahdollisuus kehittyd, jolloin ne mahdollistavat
tyoté tekevan koko potentiaalin hyddyntamisen. Itsenéisyys tydsséa on yksi tarkeimpia voi-
mavaroja ja se mahdollistaa innostuksen ja uudistamisen halun tyossa. Tyopaivan aikana
aikaan saatujen suoritusten tunnistaminen ja siita itselle annettu tunnustus on térkea voi-
mavara tyéhyvinvoinnille. Tyon ja tehtavan merkityksellisyys on voimavaratekija, kun voi-
daan n&hdéa omalla ty6lla olevan laajempaakin merkitysta esimerkiksi muiden ihmisten
elamalle. Ihmissuhdeammateissa ja palvelualoilla yhtena voimavaratekijana on asiakas-
tyon palkitsevuus eli millaista vuorovaikutusta asiakkaiden kanssa on ja millainen mahdol-
lisuus on lisata autettavan hyvaa oloa. Tyon tavoitteiden ja roolien on oltava selkeita, jotta
luovuus ja innostuneisuus muutostenkin keskelld sailyisi. Omaa tyota koskevien paatdsten
tekemiseen osallistuminen on my6s yksi voimavaratekija. Lisaksi voimavaratekijaksi lue-
taan joustavuus tydaikojen suhteen. Tydn sosiaaliset voimavaratekijat ovat usein ilmaisia.
Tybssaan jokainen voi olla ty6toverilleen sosiaalinen voimavaratekija. Tyoyhteison ja esi-
miehen tuki lisddvat sosiaalisia voimavaroja. Palautteen saaminen ja arvostuksen kokemi-
nen vahvistavat tyon mielekkyytta ja ovat sita kautta voimavaratekijoita. Myds joustavuus
perhe-elaman ja tyon yhteensovittamisessa on voimavaratekija ja se tukee kokonaisval-
taista hyvinvointia. Tydn varmuuden kokemus on voimavaratekija, joka on edellytys ener-
gisyydelle, luovuudelle ja aloitteellisuudelle. Teknologiakin voi olla yksi voimavaratekija,
vaikkakin se voidaan kokea myos kuormittavaksi tekijaksi. (Hakanen 2011, 52-59, 67—
68.)

Yksilollisia tyén imua tukevia voimavaroja ovat mm. optimismi, positiivinen kasitys omasta
ammattitaidosta, sinnikkyys, luottamus omaan arvoon ja kyky toimia jarkevasti ja luovasti

vuorovaikutustilanteissa (Hakanen 2011, 71). Yksinyrittdjaksi ryhtyvéat ovat mielestani opti-
misteja, jotka luottavat omaan ammattitaitoonsa ja osaamiseensa. He jaksavat uskoa huo-
miseen, vaikka juuri nyt olisikin haasteita. Hyvin usein heista huokuu tyytyvaisyys ja heilla

tuntuu olevan keskivertoa enemman taipumusta kokea tyén imua.
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Tyo6ssa viihtyminen auttaa palautumaan tyon rasituksista, kohtaamaan muita ihmisia ja
nauttimaan tyonsé tuloksista. Stressi ei ole pelkastaan negatiivinen asia. Stressi on liik-
keelle paneva voima ja parhaimmillaan saa henkilon yltdmaan huippusuorituksiin. Liialli-
nen stressi sen sijaan lisaa virheita eika tydsta palautuminen enaa ole tehokasta. Tyo-
uupumuksen alueelle voi joutua, kun tyéhon laitetut panostukset (aika, taidot ja uhraukset)
eivat anna tyydytysta, sisaltta tai edista kehittymistd ammatillisesti. (Manka & Manka
2016, 110.) Ty6n tuunaamisella voidaan saada voimavaroja tydssa jaksamiselle. Tyon
muokkaaminen yksil6llisten tarpeiden mukaisesti on yhteydessa tyén imun kokemukseen.
Tyon muokkaamisen keinoja ovat esimerkiksi tyon itsenaisyyden liséaminen, vaihtelevuus
ja kehittymismahdollisuudet. Tydn sosiaalisia voimavaroja voidaan lisata lisaamalla sosi-
aalista tukea, antamalla palautetta ja ohjausta seka kehittamalla tyéta yhdessa asiakkai-
den kanssa. Lisaksi tyon vaatimusten lisddminen ja tydon merkityksellisyyden miettiminen
ovat keinoja tyon tuunaamiselle. (Manka & Manka 2016, 112.)

Yksinyrittdjien keskuudessa suoritetussa kyselyssa tydssa jaksamisesta 41% kertoi, etta
he ovat kokeneet olleensa ylirasittuneita joskus. Léahes yhta moni kuitenkin ilmoitti, ettei
heilla ole ollut jaksamisongelmia (39%). Verrattaessa vuonna 2017 tehtyyn samanlaiseen
tutkimukseen, on havaittu, etta jatkuvasti ylirasittuneiden osuus on kasvanut 9 %:sta 14
%:iin vajaassa kolmessa vuodessa. Sama kasvu nakyy "Lahella loppuun palamista” -kysy-
mykseen vastanneiden osuudessa, joka lokakuussa 2017 oli 3 %, toukokuussa 2020
osuus on ollut 8%. (Suomen Yrittgjat 2020b, 4-5.) Lahes 60% yksinyrittdjista tiedostaa,
ettd oma jaksaminen vaikuttaa paljon yrityksen toimintaan. Vain alle 10% oli sitd mielta,

ettei oma jaksaminen vaikuta yhtaan yrityksen toimintaan. (Suomen Yrittajat 2020b, 7.)

Tyo6ssa jaksaminen koetaan siis tarkeaksi asiaksi yksinyrittajien keskuudessa, joten siihen
on syyta panostaa. Koska yksinyrittdjia on yli puolet kaikista Suomessa toimivista yritta-
jistd, heidan hyvinvoinnillaan on myds yhteiskunnallista merkitysta. Yksinyrittajien motivoi-
minen huolehtimaan omasta henkisesta hyvinvoinnistaan on oleellista heidan tytssa jak-
samisensa kannalta. Yksinyrittdjid on herateltdva huomioimaan oman jaksamisensa rajal-
lisuus ja pyrittava osoittamaan millainen vaikutus henkisella hyvinvoinnilla on ty6ssa jak-
samiseen fyysisen hyvinvoinnin ohella. Yksinyrittgjille on muistutettava aikatauluttamisen
tarkeydestd, tyon ja vapaa-ajan tasapainottamisesta seké perhe-elaman ja muun sosiaali-
sen tyon ulkopuolisen kanssakaymisen tarkeydesta tydssa verkostoitumisen ja vertaistuen
ohella. Koska jokainen ihminen motivoituu eri asioista, onkin hyvasta itsetuntemuksesta
etua motivaatiotekijéiden |6ytymisessa. Toisia motivoi raha ja asema, joten motivoiva te-
kija omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen voisi olla hyvan fyysisen ja henkisen kunnon
mukanaan tuoma tehokkuus, joka taas tuo mukanaan rahaa kassaan asiakkailta laskutet-

tujen ty6suoritteiden kautta.
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Tassa opinnaytetydssa on tavoitteena I0ytaa tekijoita ja keinoja, joilla yksinyrittéjaa voisi
motivoida huolehtimaan omasta tydssa jaksamisestaan seka henkisesta hyvinvoinnista ja

siihen liittyvistd osa-alueista (kuva 3).
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Kuva 3. Motivaation ldytdminen henkisen tyéhyvinvoinnin parantamiseen
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4 Empiirinen tutkimus

Tassa luvussa lapikaydaan opinnaytetydn empiirisen tutkimuksen toteutusta. Luvussa ka-
sitellaan kvalitatiivisen tutkimuksen teoriaa ja maaritellaan, miksi tutkimusmenetelmaksi
valikoitui laadullinen tutkimus. Lisaksi luvussa kuvataan aineiston keruumenetelmaa, tutki-

muksen kulkua ja aineiston analyysia.

Koska talla opinnaytetyolla ei ole toimeksiantajaa, on tutkimus suoritettu paaasiassa kirjal-
lisuuslahteita ja erilaisia tutkimuksia analysoiden. Liséksi kuudelle yksinyrittajille on tehty
sahkopostihaastattelu, jonka kysymykset ovat opinnaytetyon liitteend. (Liite 1)

Naista saatujen tuloksien avulla on vastattu tutkimuskysymykseen, millaisia motivoivia kei-

noja on kaytettavissa yksinyrittajan henkisen tyéhyvinvoinnin parantamiseksi.

4.1 Laadullinen tutkimus

Taman opinnaytetyon tutkimus on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena.
Laadullinen tutkimus méaaritellaan tutkimukseksi, jossa pyritadan 16ydoksiin ilman tilastolli-
sia tai muita maarallisia keinoja. Tavoite on kuvata tutkittavaa ilmidita, ymmartaa ja tulkita
sitd. (Kananen 2017, 35.) Laadullinen tutkimus on kuvailevaa eli deskriptiivista ja se pyrKii
ymmartamaan tutkittavaa kohdetta, selittdmaan ja kuvailemaan tutkimuskohteeseen vai-

kuttavia tekijoita ja niiden valisia suhteita (Kananen 2017, 43).

Laadullisen tutkimuksen aineistot voidaan jakaa kahteen osaan: primaarisiin ja sekundaa-
risiin. Prim&arisia aineistoja ovat mm. havainnointi, haastattelut ja kyselyt. Sekundaarisia
aineistoja on erilaiset dokumentit; kirjat, tutkimukset ja tilastot. (Kananen 2017, 82.) Ylei-
simpid menetelmia aineiston kerdamiseksi ovat haastattelu, kysely, havainnointi ja doku-
menteista keratty tieto. Naitd menetelmia voi kayttaa joko yksistaan tai sekoitellen ja eri
tavoin yhdistellen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 62.)

Opinnaytetytn tekeminen on aloitettu tammikuussa 2021. Ajatus yksinyrittajan tyohyvin-
voinnin kasittelysta opinnaytetydssa syntyi siita, etta lahiymparistdssani on joitakin yk-
sinyrittajid ja heitd seuratessani on kaynyt hyvin selvaksi, ettei omasta henkisesta eiké
aina fyysisestakaan tydhyvinvoinnista muisteta pitaa huolta. Tydhyvinvointi on aiheena
mielenkiintoinen ja ajankohtainenkin. Tyourien pidentyminen aiheuttaa sen, ettd tydhyvin-
voinnista on pidettava huolta ja parannettava edellytyksia pérjata tydelamassa entista pi-

dempéaan.

22



Laadulliseen tutkimukseen paadyin, koska laadullisessa tutkimuksessa otannan ei tarvitse
olla kovin suuri. Liséksi aineistoa voi keratéd monipuolisesti mm. havainnoimalla eik& vain
kyselylomakkeen avulla. Laadullisen tutkimuksen avulla saan vastauksia opinnaytetyoni
tutkimusongelmaan ja alaongelmiin eli milla keinoilla voidaan yksinyrittajan tyéhyvinvointia
parantaa, ajankayttdéa tehostaa seka miten henkisen tydhyvinvoinnin parantamiseen voisi

motivoida.

4.2 Tutkimusmenetelma ja peittomatriisi

Haastattelu tehdaan yleensa suullisesti, jolloin haastattelija esittda kysymykset ja kirjaa
haastateltavien vastaukset muistiin tai nauhoittaa haastattelun. Poikkeuksena on
sahkopostihaastattelu, jossa kysymykset lahetetaan haastateltaville ja he vastaavat
kysymyksiin sahkopostitse, jonka jalkeen haastattelija voi esittda tarkentavia kysymyksia.
Taten séhkdpostiin syntyy dokumentoitu vuoropuhelu. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 63.)
Sahkopostihaastattelussa edetddn teema kerrallaan, joihin haastateltava vastaa
kirjallisesti. Tutkija esittédd jatkokysymyksia ja saa taten syventavaa tietoa aiheesta.
Sahkopostihaastattelun hydtyna on se, etté vastaajalla on enemman aikaa miettia
vastauksia, jolloin vastaukset ovat myo6s syvallisempia. Ongelmaksi saattaa muodostua
se, ettd vastaaja harkitsee lilkkaa vastauksiaan, jolloin vastauksesta puuttuu spontaanius.
(Kananen 2017, 113.)

Opinnaytetydn haastettelumenetelmana on kaytetty sdhkdpostihaastattelua. Tuomi &
Sarajarven (2018) mukaan tarkeintd haastattelussa on saada mahdollisimman paljon
tietoa kasiteltavasta asiasta, joten on perusteltua lahettaa kysymykset haastateltaville
etukateen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 63.) Sahkdpostihaastattelu valikoitui
haastattelumenetelmaksi, jotta haastateltavat saivat rauhassa pohtia vastauksiaan ja tata
kautta sain syvallisemmin mietittyja vastauksia kysymyksiini. Haastattelukysymykset on
lahetetty haastateltaville sdhkdpostitse senkin takia, koska aikataulujen
yhteensovittaminen face-to-face haastattelulle tai edes puhelinhaastattelulle osoittautui
hyvin hankalaksi ja jopa mahdottomaksi. Haastattelun tekeminen esimerkiksi Teams-
alustan kautta oli joillekin haastateltaville taysin ylitsepddsematon ratkaisu, koska heidan
tietotekniset taitonsa eivat olisi riittdneet Teamsin tai vastaavan kayttoon. Jotta haastattelu
olisi kaikille samanlainen, pdadyin sahkopostitse tehtdvaan haastatteluun. S&dhkdpostiin
vastaamalla jokainen pystyi vastaamaan kysymyksiin parhaaksi katsomanaan aikana.
Kaikille haastateltaville lahetettiin samat kysymykset. Haastattelukysymykset ovat

opinnaytetyon liitteena (Liite 1).
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Opinnaytetyoprosessi on aloitettu tutkimalla erilaisia |ahteita yrittajyydesta seka tydhyvin-
voinnista. Yksinyrittdjyydest& on haettu tietoa kirjallisuudesta seka erilaisilta yrittdjasivus-
toilta, jotta on saatu yleiskuva siitd, kuinka paljon yksinyrittdjia on Suomessa ja millaisilla
aloilla heita on. Lisaksi tydhyvinvoinnin tietdmysta on lisatty lukemalla asiasta kirjoitettuja
kirjoja ja hakemalla tietoa internetista. Myds erilaisia tilastoja hyvéaksikayttéden on pyritty
saamaan kuvaa siita, millainen taloudellinen vaikutus yksinyrittdjan tulokseen tyéhyvin-
voinnilla on. Suurin osa tutkimusaineistosta perustuu kirjallisuuslahteisiin ja jo olemassa

oleviin tutkimuksiin.

Primaarisena aineistonkeruumenetelmana on kaytetty sahkdpostihaastattelua ja havain-
nointia. Havaintojen tekeminen on tapahtunut tutkimuksen tekijan omassa arjessa, jossa
on voitu hyvin laheltd seurata yksinyrittdjan elamaa. Lisaksi henkiseen tyohyvinvointiin ja
tydssa jaksamiseen liittyvisté asioista on tehty sahkdpostihaastattelu kuuden yksinyrittajan
parissa. Koska tutkimuksen havainnointiin ja haastatteluun perustuva aineisto on keratty
vain kuuden yksinyrittdjan mielipiteista ja toiminnasta, sita ei voida yleistdad koskemaan
kaikkia yksinyrittajia. Haastatteluaineisto on tukemassa dokumenteista saatua aineistoa
yksinyrittdjan henkisen tydhyvinvoinnin tilasta ja siihen vaikuttavista seikoista. Haastatte-
luista on saatu myds ajankohtaista tietoa ja yksinyrittdjien ajatuksia motivaatiosta seka
motivaatiota lisaavista tekijoista.

Haastatteluun osallistuneet yrittajat ovat ialtdan noin 40 — 60 -vuotiaita. He asuvat eri puo-
lilla Suomea ja ovat eri aloilta. Puolet haastatelluista on naisia, puolet miehid. He toimivat
yksinyrittajana terveydenhoitoalalla, kauneudenhoitoalalla ja koneiden korjaus- ja huolto-
toimialalla. Haastattelukysymykset on laadittu opinnaytetydn neljan paateeman eli psyyk-
kisen ja sosiaalisen tyohyvinvoinnin, tydssa jaksamisen seké ty6- ja vapaa-ajan tasapai-

non alueilta. Haastattelukierroksia on ollut kaksi.

Haastateltavat ovat ihmisia, jotka tunnen omien verkostojeni kautta. Paatin kayttaa heita
haastateltavina, koska oletan, etta he antavat suorempia ja syvéllisempia vastauksia kysy-
myksiini kuin taysin vieraat yksinyrittajat. Kuten jo edella mainittu, aikataulujen yhteenso-
vittaminen henkildkohtaisen haastattelun sopimiseksi oli hankalaa, joten ainoana ratkai-
suna on nahty sahkopostihaastattelu. Lisdksi ehdottamani verkon kautta suoritettu haas-
tattelu ei sopinut kaikille, joten jotta haastattelutilanne olisi kaikille samanlainen, paadyin

sahkopostihaastatteluun.

Haastattelukysymykset on laadittu siten, etta niiden avulla voidaan saada vastauksia tutki-

muksen paakysymykseen ja alaongelmiin. Taulukko 2.
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Taulukko 2. Peittomatriisi

Tutkimuskysymyksen alaongelmat Teoreettinen | Haastattelu- Tutkimus-
viitekehys kysymys tulokset
(luku) (nro) (luku)
Mihin yksinyrittaja paivittaiset tuntinsa 2,1,22,32, |3,4,14,15, |51
kayttaa? 3.3 16
Miten aikatauluttaa paiva siten, etta aikaa | 2.2,3.1,3.3 |5,6,7, 8, 9, 5.1,5.2
jaé palautumiseen? 10, 11, 14,
15, 17, 18,
26
Miten motivoida yksinyrittaja huolehti- 22,23,32, | 1,25, 12, 51,5.2,53
maan itsestaan? 3.4 19, 20, 21,
22, 23, 24,
25

4.3 Aineiston analysointi ja kasittely

Laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmét voidaan jakaa kahteen ryhméaan. Toisen ryh-
man tyypillinen ominaisuus on, etta analyysia ohjaa jokin teoreettinen tai epistemologinen
profilointi. Tallaisesta esimerkkejd ovat mm. grounded theory, fenomenologinen tai feno-
menologis-hermeneuttinen analyysi. Toisen ryhman muodostavat ne analyysimuodot, joita
ei ohjaa mikaan teoria tai epistemologia. Niihin voidaan soveltaa melko vapaasti erilaisia
teoreettisia lahtdkohtia. Sisallon analyysi kuuluu tahan jalkimmaiseen ryhmaan. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 78.)

Aineiston kéasittelyn helpottamiseksi, se kannattaa koodata. Saatua haastatteluaineistoa
kasitellaan tutkimusongelman ja tutkimuskysymysten nakokulmasta. Aineistoa tutkitaan
esittamalla sille tutkimuskysymykset ja etsitddn aineistosta niité vastaavat tekstikokonai-
suudet. Tekstikokonaisuudet tiivistetdaan antamalla niille niiden sisaltdd kuvaava ilmaisu eli
koodi. Sen jalkeen luokitellaan eri koodit omiksi ryhmikseen. Tassa vaiheessa on my6s
pidettdva mielessa tutkimusongelma ja -kysymykset ja kaytettava sita suodattimena. (Ka-
nanen 2017, 132.)

Tassa opinnaytetydssa analyysimenetelmana kaytettiin sisallon analyysia ja aineiston ka-
sittelyyn varikoodausta. Saadut tutkimusvastaukset koodattiin aluksi karkeaksi taulukoksi
neljan eri teeman alle. Teemat olivat tydssé jaksaminen, tyon ja vapaa-ajan tasapaino,
psyykkinen tyéhyvinvointi ja sosiaalinen tydhyvinvointi. Naiden otsikoiden alle keréttiin en-
sin tutkimuskysymykset ja sitten niihin saadut vastaukset. Joissakin vastauksissa oli ai-
neistoa myds muiden teemojen alle. Neljaa varia kaytettiin sen vuoksi, jotta aineistosta
saatiin paremmin esiin kuhunkin ryhmaéan kuuluvat asiat. Taman jalkeen aineisto tiivistet-
tiin kolmen alaongelman alle peittomatriisin avulla. (Taulukko 2), jonka jalkeen analysoitiin

vastaukset ja pohdittiin vastausta varsinaiseen tutkimusongelmaan.
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5 Tutkimustulokset

Tassa osassa avataan tutkimuksen tulokset. Tutkimukseen osallistuneet yksinyrittajat ovat
toimineet yrittjina 1 — 25 vuotta. Osallistuneista puolet on miehié ja puolet naisia. He toi-
mivat yrittdjind kauneuden- ja terveydenhoitoalalla seka konekaupan ja koneiden huolto-
ja korjaustoimialoilla. laltdan haastateltavat olivat 40 — 60 -vuotiaita. Kuten edellisessa lu-
vussa kerrottiin, tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymyksiin sahkdpostitse.

5.1 Aikataulutus, tyon ja vapaa-ajan tasapaino

Tutkimukseen osallistuneet kertoivat, ettd heidan tyopaivansa pituus vaihtelee jonkin ver-
ran sen mukaan miten paljon on asiakkaita. Heilla on pyrkimyksena pitaa tyopaiva noin
kahdeksan tunnin pituisena. Tydpaivan pituuteen vaikuttaa se, etta osa toimialoista on
sellaisia, joissa tydn maara on riippuvainen asiakkaiden aikatauluista eli ty6t painottuvat
esimerkiksi iltapaivaan/iltaan. Joillakin aloilla myds vuodenaikojen vaihtelu vaikuttaa tyo-
maaraan ja sita kautta tyopaivan pituuteen. Suurin osa tutkimukseen haastatelluista pyrkii

pitdmaan viikonlopun vapaana.

Kaikki haastatelluista sanovat, etta pitavat vahintaan puolen tunnin mittaisen lounastauon
tyopaivan aikana. Myds osa toimialoista on sellaisia, ettd asiakkaiden véliin on jatettava
pieni tauko 15 min — 30 min, jolloin voi hetken hengéhtéaa. Myds luonnollisia taukoja tulee
paivan mittaan, kun asiakkaita ei ole kokopdivaisesti koronapandemiasta tai muista syista
johtuen. Puolella haastatelluista yksinyrittajista on kaytéssaan ajanvarausjarjestelma, joka
on ohjelmoitu siten, etta paivassa on yksi lounastauko ja jokaisen asiakkaan valille jaa va-

hintddn 15 minuuttia jarjestelyaikaa.

Kaikki haastatellut yksinyrittajat tydskentelevat kotoa kasin eli vahintaankin yrityksen las-
kutus- ja muu hallinnollinen ty6 kirjanpitoa lukuun ottamatta tehdaan itse kotitoimistossa.
Osalla varsinainen ty0 tehd&én asiakkaan toimitiloissa, osalla on toimitila kodin ulkopuo-
lella, jossa tehd&an varsinainen tyd, mutta hallinnolliset tydt tehdaan kotona. Osa sanoo-
kin, etté4 on vaikea irrottautua tyosta, kun tyd on koko ajan lasna vahintaankin tekematto-
mien pakollisten paperitdiden muodossa. Paperitdita ja laskutusta hoidetaan varsinaisen
tyopaivan jalkeen, jonka vuoksi tydpaivat venyvat silloin talloin mydhaan yohon tai rasteja
tehd&éan viikonloppuisin. Liséksi varaosien hankkiminen ja tyosséa kaytettavien tuotteiden

hankkiminen tehd&én varsinaisen ty6ajan ulkopuolella eli iltaisin tai viikonloppuisin.

Puolet tutkimukseen osallistuneista tekee tdita silla periaatteella, etta toita tehd&an silloin

kun niitd on, vaikka sitten sillakin uhalla, etté tyopaiva venyy pitkaksi. Liséksi he tekevéat
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sellaista ty6ta, jossa asiakkaan toiminta ei voi jatkua ennen kuin he ovat saaneet oman
osuutensa paatokseen. Asiakkaat ottavat yhteytta puhelimitse. Puhelinsoittoja saattaa
tulla my®ds iltaisin tai viilkonloppuisin, jos asiakkaan kone on hajonnut ja tyot eivat paase

jatkumaan ennen kuin kone on taas toimintakunnossa.

Vuosilomaa haastatellut pitavéat yhdesta kahteen viikkoon kesdisin ja yksittaisia paivia sil-
loin talldin. Yhteenséa lomaa tulee noin kolme viikkoa vuodessa. Erds haastatelluista kertoi
keskittavansa tyot siten, etté joinakin paivind tehdaan tiiviimmin toita. joka mahdollistaa
sen, etta voi pitda muutaman paivan pituisia minilomia. Suurimmalla osalla lomallakin pu-
helin on auki, jolloin asiakkaat voivat ottaa yhteyttd. Haastatteluun osallistuneista 30% jat-
taa puhelimen kotiin tai sulkee sen lahtiessaan lomalle. 30% kertoo, etta puhelimessa on
lomaviesti, mutta he saattavat siita huolimatta vastata siihen, mikali se soi lomalla ja hoita-
vat sijaisen paikalle asiakkaan luo. Mikéli lomaa pidetdédn enemmaén kuin 1-2 viikkoa ker-
rallaan, pidetdan puhelin auki, jotta voidaan hoitaa tarpeen mukaan tydasioita.

Kaikki haastatellut ovat ulkoistaneet kirjanpitonsa ammattilaisen tehtavaksi. Noin 30%
vastanneista on ulkoistanut myds laskutuksen. Jokainen on sitd mielta, etta tehtavat, joi-
hin oma ammattitaito ei riita, pitda teettda sellaisella, joka ne asiat osaa hoitaa. Tata
kautta yksinyrittajalle jaa myds hiukan enemman aikaa kaytettavaksi johonkin muuhun.

5.2 Palautuminen, vertaistuki ja tyén imu

Haastattelussa kysyttiin yksinyrittdjan kokemusta omasta stressitasosta asteikolla 1-10.
Puolet vastasi, ettd kokevat stressitasonsa olevan 7 luokkaa. Puolet koki, etté heidén ko-
kemansa stressi on n. 2-5 luokkaa. Stressin kokeminen vaikutti olevan toimialakohtaista ja
my0s vastaajan sukupuoli vaikutti kokemukseen. Miehet olivat stressaantuneempia kuin
naiset. Vastanneista 50% kertoi, etta tybasiat vaikuttavat joskus unen laatuun ja maaraan.
Kysymykseen saaduissa vastauksissa painottui se, etta vaikutus on kausittaista ja liittyy
paljolti siihen, etta onko tytssa kohdattu jokin vaikea asia, jota ei ole saatu ratkaistua ja
sitd tulee mietittya oisin. Puolet vastanneista kertoi nukkuvansa hyvin eika tybasiat valvota

juuri koskaan.

Suurin osa kuvailee henkisen tydhyvinvoinnin olevan sita, etta ei ole stressia, tyd on tur-
vallista ja taloudellinen toimeentuloa turvattua. Henkista tyéhyvinvointia kuvattiin myos si-
ten, etta téihin on mukava mennd, tyéssa viihdytaan ja siitd saa onnistumisen kokemuk-
sia. Haastatellut kokevat oman henkisen ty6hyvinvointinsa kohtuullisen hyvaksi. Tyo vie

valilla liikaa aikaa eikéa perheelle tai muille laheisille ja& riittavasti aikaa, mik& heikentad
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henkista tybhyvinvointia. Tydsséa seka siviilielamassa sattuvat paallekkaiset stressitekijat

ovat myds henkista tydhyvinvointia heikentavia seikkoja.

Tutkimukseen haastatellut yksinyrittajat saavat vertaistukea muilta saman alan kollegoilta.
Joillakin on esimerkiksi muutaman kerran viikossa yhteinen aamukahvihetki, jossa voi-
daan kertoilla kuulumisia ja pohtia eteen osuneita ongelmia. Myds yrittdjien paikallisjarjes-
toéihin tai muihin sellaisiin ryhmiin on liitytty, jotta saadaan verkostoiduttua ja I6ydetdan sa-
man alan ihmisia. Entisista tyokavereista ja kollegoista on saatu my6s henkildita, joita voi-
daan kayttaa vertaistukena. Verkostoihin ja vertaistukeen voidaan olla pienella kynnyk-
sella yhteydessa, kun jokin asia tai ongelma mietityttaa eika itse l6ydeta siihen ratkaisua.
My@s vertaistuelta saatu ymmarrys yrittajyyden haasteista ja heuvot niiden hoitamiseksi

auttavat henkiseen jaksamiseen ja palautumiseen.

Haastatellut kertovat tyén imun olevan sitd, kun tyd vie kokonaan mennesséén, tyd on niin
mukavaa, ettei malta lopettaa ja tyéhon lahdetaan mielelldén. Myods se, etta saa tyon val-
miiksi ja kiitoksen asiakkaalta aiheuttaa tyon imua. Eras haastateltu kuvailee tyon imua si-
ten, ettéd ajantaju katoaa, haluaa tehda ty6té ja tyotehtavat ovat mielenkiintoisia eivatka
kuormita liikaa sek& on halua kehittda omaa tyotaan. Haastatellut kuvaavat tuntevansa
tyon imua silloin, kun asiat rullaavat omalla painollaan ja ty6t sujuvat hyvin. Tyén imu tun-
tuu, kun ty6 on mielenkiintoista ja mielekasta ja esimerkiksi asiakkaan ongelma saadaan
ratkaistua molempia tyydyttavalla tavalla. Asiakkaalta saatu mydnteinen palaute tuottaa
tydn imun tuntemuksia. Myds se, etta tydssa on sopivasti haasteita tuo mukanaan tyon
imua. Uuden luominen ja oman tyén kehittdminen lisaa tyon imun -tunnetta, mutta myos
rastiin jddneiden téiden valmiiksi saattaminen aiheuttaa tyon imun tuntemusta. Kaikki
haastatellut yksinyrittajat teettavat kirjanpidon ulkopuolisella taholla. Lisaksi osa on ulkois-
tanut myos laskutuksen. Haastatellut kertovat, etté se vapauttaa heidat tekeméaéan sellaisia

asioita, joissa he itse ovat hyvia ja aikaa jaa myos vapaa-aikaan enemman.

Tybssa jaksamista ja tydsta palautumista voisi edistaa haastateltujen mielesta esimerkiksi
muiden yrittdjien kanssa jarjestetyilla tapahtumilla, joissa voi verkostoitua ja tavata muita
samassa tilanteessa olevia ihmisia. Saanndllisen lomailun katsotaan myds olevan ty6ssa
jaksamista edistava tekija. Auttamalla toista yksinyrittajaa eli tekemalla yksinyrittdmisesta
yhdessa yrittdmista, edistetaan tydssa jaksamista ja henkista tyéhyvinvointia. Saamalla
ammattilaisilta neuvoja esimerkiksi verotusasioissa, edistetdan henkista jaksamista, kun ei
tarvitse yksin miettia asioita, joihin ei ymmarrys riita. Yhteiskunnan tulisi tarjota mahdolli-
suuksia my@s yrittdjille kuntoutukseen ja tyokyvyn tukemiseen. Kannustaminen ty6kykya

edistavien palveluiden ostamiseen esimerkiksi arvonlisaverovapaudella tai pienentamalla
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arvonlisdveroprosenttia, edesauttaisi yksinyrittdjien halukkuutta henkisen ty6kyvyn yllapi-

toon.

5.3 Motivaatio ja motivointi

Suurin osa haastatelluista ovat olleet yrittdjid vuosikausia. Tutkimukseen osallistuneista
osa on ryhtynyt yrittajaksi, koska kyseisella alalla tyd on sen luonteista, ettéa sité ei voi har-
joittaa tyontekijana tai tyota ei ole ollut tarjolla. Osalle yrittdjyys on ollut keino saada va-
pautta ja itsendisyytta tydhon. Lisaksi vapaus paattaa tybajoista ja tekemisesta seka mah-
dollinen tulotason nousu olivat tekijoitd, jotka vaikuttivat yksinyrittajaksi ryhtymisessa. Tut-
kimukseen osallistuneita yrittamisessa motivoi kaikkein eniten se, etta saa itse paattaa
omista tekemisistaan. Vapaus ja se, etta saa kehittdd toimintaansa oman mielensa mu-
kaan ovat seikkoja, jotka motivoivat. Omaa osaamistaan voi kayttaa luovemmin ja va-

paammin kuin toisen palkkalistoilla ollessa. My6s taloudellinen onnistuminen motivoi.

Haastatellut kokevat, etté heidéan hyvinvointiaan tukee parhaiten vertaistuki ja liikunta.
Useimmat kertovat ulkoilevansa tai kdyvansa salilla ja siten saavat "tuuletettua” paatansa
fyysisen kunnon kohenemisen ohella. My6s lahtemalla kotoa muiden ihmisten pariin, edis-
téda henkista hyvinvointia ja palautumista tyosta. Harrastamalla taysin erilaista toimintaa
kuin tyd, edesautetaan tyosta irrottautumista ja palautumista. Lisaksi se, etté yksinyritta-
jalla on mahdollisuus vaikuttaa tyon maaraan, aikatauluihin ja asiakaskuntaa tukee hen-
kistd hyvinvointiakin. Uusien asioiden opettelu ja omasta ammattitaidosta huolehtiminen
edistavat myos tyohyvinvointia. Joillekin se, etta toisinaan ei tee yhtadan mitaan, vaikuttaa
mydnteisesti hyvinvointiin. Myds aikatauluttaminen koetaan asiaksi, jolla edistetaan omaa
henkista tyohyvinvointia eli pyritddn minimoimaan kuormituspiikit jarjestamalla paiviin ja

viikkoihin lepohetkiékin.

Haasteita tydhyvinvoinnille tuottaa kyvyttémyys nollata ajatukset tydpaivan jalkeen eli ei
pystyta jattamaan tydasioita tybajalle vaan niita mietitddn myds vapaa-ajalla. Pelko fyysi-
sen terveyden pettdmisestad on myo6s yksi tekija, joka aiheuttaa painetta ja haasteita myos
henkiselle tydhyvinvoinnille. Liian kire& aikataulu koetaan myo6s haasteeksi henkiselle tyo-
hyvinvoinnille haastateltujen keskuudessa. Lisaksi taloudelliset paineet varsinkin taman

koronapandemian aikana ovat tuoneet haasteita henkisen tydhyvinvoinnin puolelle.
Haastatellut yksinyrittajat kokevat, etta eniten heitd auttaisi henkisen tyéhyvinvoinnin para-

nemisessa esimerkiksi ystavien ja perheen kanssa vietetty aika, etta olisi joku, jonka

kanssa keskustella ja myos yhteiskunnalta toivottaisiin tukea kuntoutuksen muodossa.
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Yksinyrittdjien perheet on toistaiseksi suhtautuneet yrittajyyteen kohtuullisen hyvin. Toisi-

naan perheelta tulee kommenttia siitd, ettei yhteista aikaa ole tarpeeksi.

Tutkimukseen osallistuneiden yksinyrittdjien motivaatiotekijoitd on se, etta tydssa saa on-
nistumisen tunteita ja kiitosta asiakkaalta. Myds raha ja taloudellinen menestys motivoivat
jonkin verran. Se, etta on vapaus tehda t6itd haluamaansa tahtiin, omien ideoiden toteut-
tamisen mahdollisuus ja yhteisty6 muiden yrittdjien kanssa koetaan tarkeiksi motivaa-

tiotekijoiksi.
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6 Pohdinta

Tassa luvussa kuvataan tutkimuksen johtopaatoksia ja jatkotutkimusmahdollisuuksia. Li-
séksi tassa luvussa otetaan kantaa tutkimuksen luotettavuuteen ja reflektoidaan omaa
tyoskentely& opinnaytetyon tekemisessa. Taman opinnaytetyon tekemisessé haasteena
oli se, etta tyon tekeminen aloitettiin toiminnallisen opinnaytetydn pohjalta, mutta tyon
edetessa siita tulikin laadullinen tutkimus. Lisaksi tyohyvinvointiaiheesta I0ytyi paljon tieto-
perustaa, jolloin haasteeksi muodostui juuri tdhan tutkimukseen soveltuvan tietoperustan
valinnan vaikeus. Aikataulussa pysyminen ei tuottanut ongelmia. Kaiken kaikkiaan opin-
naytetyon tekeminen oli ty6lasta ja stressaavaa itse asetetun liian tiukan aikataulun
vuoksi. Se, etta aihe kosketti omaa elamaéani henkilokohtaisesti, asetti seka haasteita, etta

helpotti tulosten tulkinnassa ja ymmartamisessa.

6.1 Johtopaattkset

Yksinyrittdjan tydhyvinvointia voidaan pitaa ensisijaisen tarkedna asiana yrityksen menes-
tykselle. Uupunut ja stressaantunut yrittaja ei jaksa kehittaé yritystéaén eteenpéin eika aina
suoriudu edes paivittaisista haasteistakaan. Kuten luvussa 2 todettiin, yli puolet Suomen
yrittdjista on yksinyrittdjia, joten on tarkeda nostaa heidan tyéhyvinvointinsa tarkeys esiin.
Usein yksinyrittdja vain painaa eteenpain sen suuremmin miettimatta, kuinka kauan han
jaksaa samalla tahdilla ilman lomia tai muita vapaita. Siksi onkin tarke&é antaa heille ajat-
telemisen aihetta, jotta omaan henkiseen tydhyvinvointiin kiinnitettaisiin huomiota ja teh-

taisiin muutoksia arjessa ennen kuin on lilan myoéhaista.

Taman tutkimuksen tekemisen motiivina on ollut se, ettd yksinyrittaja kiinnittaisi henkiseen
tyohyvinvointiinsa enemman huomiota. Tutkimustenkin perusteella yksinyrittéjat ovat ylei-
sesti ottaen tyytyvaisia tyohonsa, mutta tydssa jaksamisen kanssa tulee ongelmia. Ty6-
paivat venyvat pitkiksi eika vapaa-ajallakaan osata irrottautua tyota koskevista ajatuksista.
Jotta yksinyrittajat jaksaisivat paremmin, innostus tekemiseen sailyisi ja yritys menestyisi,
on heidan tehtava asioita myos henkisen tydhyvinvointinsa eteen eika vain pelkastaan
fyysisen puolen harjoittamiseen. Vaikka fyysinenkin hyvinvointi on tarkead, se ei yksistaan

riita pitamaan yksinyrittdjad menestyksekkaana.

Yksinyrittdjan niin kuin kenen tahansa muunkin on hyva valilla syventya miettimaan, kuka
olen, mitd haluan tehd& ja mihin pystyn. Naiden kysymysten liséksi on mietittava mista
joudun luopumaan tavoitteiden saavuttamiseksi ja mité voin tehd4, jotta parhaiten saavut-
taisin asettamani tavoitteet. Tutkimalla menneisyyttaan ja elettya elamaa, 16ytyy usein

vastauksia siihen, mitk& asiat ovat auttaneet viemaan eteenpéin ja minkalaisten asioiden
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tekeminen on johtanut umpikujaan. Myds sen miettiminen, mista saa energiaa ja mitk&
asiat vievat energiaa, auttaa I6ytamaan itselle mielekkaitd asioita ja se taas motivoi teke-
maan ja ponnistelemaan tavoitteita kohti. Usein puhuminen toisen samassa tilanteessa
olevan henkilén kanssa auttaa selkiyttamaéan ajatuksia. Sitékin kannattaa pohtia, miksi te-
kee sitd mita tekee. Tuleeko motivaatio tekemiselle omasta halusta ja intohimosta vai tu-

leeko motivaatio jostain ulkopuolisesta asiasta, kuten rahasta tai halusta nayttaa muille?

Tutkimukseen vastanneet ovat toimineet vuosia yksinyrittdjina, joten heille on muodostu-
nut hyva kuva siita, mita yksinyrittdminen vaatii ja mita se tuo mukanaan. Paasaantoisesti
haastattelututkimukseen osallistuneet ovat tyytyvaisia elamaansa ja tydhonsa. Toisinaan
yksityiselaman ja tydn yhdessa luomat paineet tuovat stressitekijoita, mutta niista selvi-
tadan harrastamalla urheilua ja puhumalla asioista toisten yrittgjien, ystavien ja perheen
kanssa. Tyotyytyvaisyytta yksinyrittdjien keskuudessa lisdd vapaus ja mahdollisuus vai-
kuttaa omaan tyohon. Nama ovat motivaatiotekijoitéa jokaisen yksinyrittajaksi ryhtyneen
taustalla, mikali yrittajaksi on lahdetty vapaaehtoisesti eika jostain ulkopuolelta tulleesta
pakottavasta syystd, kuten esimerkiksi tyottomyydesta. Vaikka joillakin motiivina yrittdmi-
selle on ollut myds mahdollisuus tulojen nousuun, se ei kuitenkaan ole paamotivaattori yri-
tyksen perustamiselle. Jokainen tdhan tutkimukseen osallistunut nosti yhdeksi motivaa-
tiotekijaksi vapauden ja tyytyvaisyytté tuo se, ettéa he ovat itse valinneet yksinyrittajyyden
eika se ole olosuhteiden pakosta johtuvaa. Tata kasitysta tukee myods luvussa 2.2 mainittu
Binderin ym. tutkimus, jonka tuloksena nahtiin, ettéd vapaaehtoisuus lisda tyytyvaisyytta

seka tybelamassa etta muillakin elaman alueilla.

Yksinyrittdjia siis motivoi vapaus, mahdollisuus paattaa omista tekemisistaan, mahdolli-
suus kayttaa omaa osaamistaan vapaammin, taloudellinen onnistuminen ja asiakkaan pa-
laute. Nama ovat myds Reiss'n motivaatioteorian niin sanottuja elaman perustarpeita.
Naista kuudestatoista perustarpeesta valta, rippumattomuus, hyvaksyntd, status ja sdas-
taminen nayttavat olevan vahvimpia perustarpeita, jotka motivoivat yrittajia. Tasta nako-
kulmasta katsottuna nayttaa silta, etta yksinyrittdjaa voi motivoida huolehtimaan henki-
sesta tydhyvinvoinnistaan lydmalla niin sanotusti faktat poytaan esimerkiksi esittamalla
konkreettisia tilastoja siité, millainen vaikutus energisella ja virkeélla mielella on yrityksen
tulokseen ja yrittajan itsenséa jaksamiseen. Motivoinnissa on tarkeda antaa henkilon it-
sensa asettaa tavoitteet ja tehda paatdkset, miten niihin paastaan, koska yksinyrittjilla
vallanhalu eli tarve paattaa omista asioistaan on yksi vahvimpia motivaatiotekijoita. Esitta-
malla esimerkiksi millainen vaikutus aikatauluttamisella ja tehtavien kalenteroimisella on
paivittaisen ajankayton tehostamisessa, on yksi keino motivoida yrittdjaa tarkastelemaan

omaa ajankayttéaan ja sita kautta parantaa tydssa jaksamistaan.
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Yksinyrittdjien motivaatiotekijdnd on myés riippumattomuus eli halu olla vapaa ja olla
oman itsensé herra. Heilla on vahva tarve selviytya kaikesta itse ja pitaa kaikki langat ka-
sissaan. Useimmat yksinyrittdjat ovat onneksi ymmartaneet, etta kaikkea ei tarvitse tehda
itse, varsinkaan mikali ammattitaito ei riitd. He ovat osanneet ulkoistaa joitakin tehtavia,
kuten esimerkiksi kirjanpidon, sen alan ammattilaisille. On paljon muitakin asioita, joita he
voisivat ulkoistaa. Laskutus on yksi sellainen alue, jonka voi helpostikin antaa jonkun
muun tehtavaksi. Mikali kaiken haluaa tehda itse, yksinyrittdja voi varata kalenterista pai-
van tai vain muutaman tunnin viikosta hallinnollisten asioiden hoitoon. Nayttaisi kuitenkin
silta, etta yksinyrittdjien peraankuuluttama vapaus on ns. naennaista vapautta. Koska var-
sinaisia perinteisia tydaikoja kahdeksasta neljaén ei ole, ollaan koko ajan tdissa tai ainakin
asiakkaiden saavutettavissa. Tasta karsii yksinyrittdjan henkinen tyéhyvinvointi, mutta
mya0s yksinyrittdjan perhe-elama. Yksinyrittaja ei ole lasna perheelleen, koska mina het-
kena tahansa puhelin saattaa soida ja asiakas tilaa yrittdjan toihin, jolloin vapaa-aika kes-
keytyy. Yksinyrittdgjaa pitd& motivoida luomaan itselleen tydajat ja jonkinlainen ratkaisu lo-
mien ajaksi. Ratkaisu voisi olla esimerkiksi se, ettd luotettavan kollegan eli saman alan

yrittdjan kanssa sovitaan, etta sijaistetaan toisia lomien aikana ja muina vapaapaivina.

Yhtena motiivina eli elaman perustarpeena, jota yksinyrittdja pyrkii tayttdmaan, on hyvak-
synnan tarve. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd yrittdjaa motivoi, kun han saa asiakkaalta po-
sitiivista palautetta ja yrittdja kokee onnistuneensa tydssaan. Tama lisda tyon imua ja tyon
iloa. Tata perustarvetta voi kayttaa hyoddyksi yksinyrittajdn motivoinnissa henkisesta tyéhy-
vinvoinnista huolehtimiseen esimerkiksi siten, ettd hanelle annetaan myonteista pa-

lautetta, kun han on tehnyt jotain oman jaksamisensa parantamiseksi.

Johdannossa mainitun Reiss’n motivaatioteorian mukaan yksi elaman perustarve on
saastaminen/keraaminen. Se nakyy myos yksinyrittdjien motivaatiotekijdissa, joista talou-
dellisen tilanteen parantaminen on yksi motiivi yrittajaksi ryhtymiselle. Tata voisi kayttaa
hyodyksi motivoimisessa siten, etta pyrittaisiin tehostamaan ajankayttda, jolloin aikaa
"saastyisi” perheen ja ystavien kanssa olemiseen ja harrastamiseen. Kun mielekasta va-
paa-aikaa olisi enemman, henkinen tydhyvinvointikin ja tydsséa jaksaminen ja tydsta palau-

tuminen paranisivat.

Statuksen tarve on yksi yrittdjia eteenpéin vieva voima. Jokainen yksinyrittdja haluaa me-
nestya. Yhtena motivaatiotekijana yrittajilla on tulotason nostaminen. He ovat valmiita te-
kemaan kovasti t0itd sen eteen. Vaikka moni tdhankin tutkimukseen osallistuneista yk-
sinyrittajista kertoo, ettd han pyrkii tekem&an 8-10 tuntista tyopaivaa ja pitdmaan viikonlo-
put vapaina, ovat he kuitenkin henkisella tasolla tdissa koko ajan. He ovat aina asiakkai-

den tavoitettavissa, jolloin he eivat padse henkiselld tasolla irti tdista vapaa-aikanakaan.
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Tyossa jaksamisen kannalta heité voisi motivoida huolehtimaan itsestaan se, etté heille
naytettaisiin konkreettisina lukuina, miten paljon tydhyvinvoinnista huolehtiminen hyodyt-
taa yrityksen menestysta. Monella auttaa sekin, ettd he lahtevat vapaapaivina ja lomilla

kokonaan pois kotimaisemista.

Loppupaatelmana tasta tutkimuksesta voi johtaa sen, etta vaikka yksinyrittajat ovat tyyty-
vaisia tydbhonsa, tuntevat tyon iloa ja tyon imua keskimaarin enemman kuin palkansaajat,
on heilla suuria haasteita aikatauluttamisessa ja paivittaisen ajankayton tehostamisessa.
Heille olisi tarke&a luoda aikataulu, jossa varataan tunnit tyonteolle, vapaa-ajalle/harras-
tuksille ja nukkumiselle. Jotta palautumiselle jaisi aikaa, kalenteriin pitda varata myds tyh-
jaatilaa, jolloin jaa aikaa spontaanille tekemiselle, jotta vapaa-ajanvietosta ei tulisi suori-
tusta ja sita kautta stressia lisaa. Vertaistuen ja verkostojen tarkeyden on jokainen yk-
sinyrittgja sisdistanyt. Keskustelemalla samalla alalla olevan kollegan kanssa, pystyy sel-
keyttamaan omia ajatuksiaan, saa tukea ja ymmarrysta asioihin. Osallistumalla muiden
yrittdjien ja yrittajajarjestéjen tapahtumiin, verkostoituu tehokkaasti ja paasee "tuulettu-
maan” kaltaistensa joukkoon ja tdma edesauttaa tydsta palautumista seka tydssa jaksa-
mista. Vaikka yksinyrittdjia motivoikin itsenéisyys, heilla on myds tarve yhteisollisyyteen.
Siksi verkostoituminen ja vertaistuen saaminen voidaan nahda henkista tyohyvinvointia
edistavana tekijana ja siihen pitdé kannustaa jokaista yksinyrittdjaa. Myos perheen ja ys-
tavien merkitys on suuri. Perhe tasapainottaa yrittdjan arkea, mutta usein juuri perhe on

se, joka eniten karsii epasaannollisista tybajoista ja lomien pitamatta jattamisesta.

Jatkotutkimuksena voisikin olla yksinyrittdjan perheen nakemysten esille tuominen. Tutki-
muksessa olisi mielenkiintoista perehtya siihen, miten perhe suhtautuu yrittajyyteen ja sii-
hen, etta yksi perheenjasenista on jatkuvasti vahintdankin henkisesti tissa. Toisena mie-
lestani mielenkiintoisena ja tarkedna tutkimuskohteena olisi henkisen tydhyvinvoinnin ta-
loudellinen merkitys yksinyrittajalle. Konkreettisten lukujen valossa heidan ehka olisi hel-
pompi ymmartaa tydssa jaksamisen ja tydssa palautumisen merkitys seka tyéhyvinvoin-

nille etta yleiselle hyvinvoinnin kokemiselle.

6.2 Luotettavuuspohdinnat

Tutkimuksen luotettavuutta ja laatua mittaavat reliabiliteetti ja validiteetti. Reliabiliteetti tar-
koittaa Kanasen (2017) mukaan tulosten pysyvyytta ja validiteetti sita, etta tutkitaan oi-
keita asioita. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta on hankala arvioida. Se on
enemmankin tutkijan arvioinnin ja nayton varassa. Laadullisessa tutkimuksessa objektiivi-

sen luotettavuuden saavuttaminen on l&hes mahdotonta. (Kananen 2017, 175.)

34



Laadullisen tutkimuksen luotettavuustarkastelun edellytys on riittdva dokumentaatio ja tut-
kijan valintojen perustelut. Liséksi yleisina luotettavuuskriteereind pidetaan mm. vahvistet-
tavuutta eli kerataan tietoa eri lahteista (esim. tutkimukset) ja tutkitaan, tuottavatko lahteet
toisiaan tukevia tuloksia. Arvioitavuus on yksi luotettavuuskriteeri eli dokumentoidaan tut-
kimus siten, etta se mahdollistaa ratkaisujen jaljittdmisen ja arvioinnin. Tulkinnan ristiriidat-
tomuus eli sisdinen validiteetti tarkoittaa sité, etta kaksi tutkijaa tulee samaan lopputulok-
seen. Saturaatio eli kylladntyminen, jolloin saadut vastaukset alkavat toistaa itsedén, on
my0s yksi luotettavuuskriteeri. Aikaisempia tutkimuksia (kriteerivaliditeetti) voidaan kayt-

taa myos luotettavuuskriteerina. (Kananen 2017, 176-179.)

Tutkimukseen osallistui kuusi yksinyrittajaa eri toimialoilta. Tutkimusta ei voida yleistaa
koskemaan koko yksinyrittdjdkuntaa eik& edes yhta toimialaa tutkittavien vahaisen maa-
ran vuoksi. Kanasen (2017) mukaan laadullisessa tutkimuksessa ei maaritella muuta mini-
mimaaraa haastateltaville kuin, etté heité on oltava vahintaan yksi. Laadullisen tutkimuk-
sen sisaltd on maaraa tarkeampi tekija. Laatu syntyy aineistonkeruun ja analyysin syvyy-
desta. (Kananen 2017, 126.)

Taman opinnaytetyon tutkimustuloksia voidaan pitda suuntaa antavina, mutta ei koko yk-
sinyrittajakuntaa koskevana. Yksinyrittdjia toimii monilla aloilla ja tah&n tutkimukseen osal-
listuneet edustavat vain kolmea niista. Liséksi tutkimukseen osallistuneiden mé&éra on
melko suppea. Joidenkin kysymysten osalta saturaatiopiste kuitenkin saavutettiin jo nain-
kin vahaisella osallistujamaaralla. Saturaatio tayttyi esimerkiksi kysyttaessa syyta, miksi
yrittdjaksi on ryhdytty. Tahan jokainen haastateltu vastasi, etta vapaus oli yksi syista,
miksi yrittajaksi ryhdyttiin. Tutkimuksessa esiin tulleet tulokset yksinyrittdjien tyotyytyvai-
syydesta ja ajankayttsta ovat linjassa esimerkiksi Suomen yrittdjien teettamien tutkimus-
ten kanssa, joten siihen peilaten tata tutkimusta voidaan pitdé kohtuullisen luotettavana

(kriteerivaliditeetti).

Tietoperustan lahteind on kaytetty seka tyéhyvinvoinnista kirjoitettua kirjallisuutta etta in-
ternet-lahteita. Internet-lahteet on pyritty valitsemaan siten, etta ne ovat luotettavia eli jon-
kin virallisen tahon laatimia. Osa tietoperustassa viitatuista lahteista eivat valttamatta ole
ehka luotettavimpia lahteitda, koska niisséa ei ole mainittu kirjoittajaa, mutta ne on valittu ta-
han tydhon kuvaamaan jotakin kasitetta tai ne on valittu sen vuoksi, etté teksti on ollut pa-
remmin tdhan aikaan sopivaa kuin kirjoista tai tieteellisista tutkimuksista I6ytynyt tieto. Li-
saksi tietoperustaan on etsitty tutkimustuloksia kansainvalisista tutkimuksista Haaga-Helia

ammattikorkeakoulun kirjaston tietopankin kautta.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Kauanko olet ollut yrittajana?

Miksi ryhdyit yrittajaksi?

Millaiset tyQaikasi ovat vai oletko aina toissa?

Millaisia ja mink& pituisia taukoja pidat ty6paivasi aikana?

Millaisissa tilanteissa koet olevasi tarmokas, omistautunut tai tyéhén uppoutunut?
Asteikolla 1 — 10, kuinka stressaantunut mielestéasi olet?

Vaikuttavatko tydasiat nukkumiseesi?

Mita henkinen ty6hyvinvointi mielestasi tarkoittaa?

Miten koet oman henkisen hyvinvointisi talla hetkella (tydssa jaksaminen, uni, sosi-
aaliset suhteet)?

Miten olet verkostoitunut? Mité kautta verkostosi on syntynyt (esim. yrittéjayhteisot,
saman alan yrittgjat, entiset tydkaverit tms)?

Millaista vertaistukea sinulla on kayttssasi?

Mika yrittmisessa motivoi?

Jos mieleesi tulee jotain muuta aiheeseen liittyvaa niin sana on vapaa.

Tarkentavat kysymykset

Mité teet vapaa-ajallasi?

Miten irrottaudut tybasioista?

Kuinka pitkia lomia olet pitanyt viimeisen vuoden aikana?

Mitd mielestasi tarkoittaa tyén imu?

Millaisia tydasioita voisit jattaa tekematta tai ulkoistaa jonkun toisen tehtavaksi tai
olet jo ulkoistanut?

Mitka tekijat tukevat hyvinvointiasi?

Miten olet huolehtinut omasta hyvinvoinnistasi?

Mitka tekijat koet haasteeksi hyvinvoinnillesi?

Miten olet yrittanyt poistaa ndma haasteet?

Jos olet perheellinen, miten perheesi suhtautuu yrittajyyteesi?

Minkalaista tukea haluaisit?

Miké& tydssasi on sellaista, josta saat intoa ja energiaa? Mika vie energiaa?
Millaisilla keinoilla mielestasi yksinyrittajan tydssa jaksamista voisi parantaa?

41



