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KOTIIN VIETAVAT PALVELUT

- yksinyrittgjien ja mikroyrittajien hyvinvointi

Viimeisten vuosikymmenten aikana sosiaali- ja terveydenhuollon avopalveluiden ma&ara on
lisdantynyt. Ikaantyvien hoito painottuu laitoshoidon sijasta yhd vahvemmin kotiin vietaviin
palveluihin. Aikuissosiaalihuollon, lapsiperheiden ja terveydenhuollon avopalveluita kehitetdan
jatkuvasti. Suurimman osan palveluista tuottaa julkinen sektori. Julkista sektoria tukee kolmas
sektori seka yksityiset toimijat omilla palveluillaan.

Yksityisista toimijoista noin 95 prosenttia on yksin- ja mikroyrittdjia. Kotiin vietavien palvelujen
yrittgjilla on usein vankka alan tytkokemus ja osaaminen palveluista, joita lahtevat tuottamaan.
Yrittajyyden tuomat vastuut ja velvollisuudet voivat yllattaa. Liiketoimintaosaaminen ja johtaminen
tai itsensa johtaminen eivat ole hallussa ja kaikista velvoitteista suoriutuminen voi alkaa tuntua
raskaalta. Vaikka moni sosiaali- ja terveysalan ammattilainen tietaa hyvin ruuan, likunnan ja unen
merkityksen hyvinvoinnille, voi alan yrittdjat unohtaa itsensa.

Kehittdmisprojektissa selvitettiin yrittdjan arkea haastavia ja tukevia asioita. Alussa selvisi, etta
kohderyhmaan kohdistuvia tutkimuksia on tehty vahan kansallisella ja kansainvalisella sektorilla,
joka puolsi kehittamisprojektin tarkeytta. Kehittamisprojektin yhteydessa tehtiin hyvinvointikysely,
johon vastasivat alan yrittajat. Kyselyn tuloksia toimeksiantaja voi hyddyntaa kehittdessaan uusia
yrittdjien hyvinvointia tukevia toimia. Lisaksi tuotoksena luotiin yrittdjille huoneentaulu.
Huoneentaulu muistuttaa ajanhallinnan tarkeydestad ja antaa vinkkeja oman hyvinvoinnin
yllapitamiseen.
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HOMECARE SERVICES

- well-being of sole entrepreneurs and micro-entrepreneurs

Over the past decades, the number of outpatient services in social and health care has increased.

The care of older people is increasingly focused on well-being services that are provided at home
instead of institutional care. The outpatient services in adult social care, family care, and health
care are undergoing constant development. The public sector provides most of these services.
The public sector is supported by the third sector and private operators with their services.

Around 95 percent of the private operators are sole and micro-entrepreneurs. Entrepreneurs of
homecare services often have extensive work experience and expertise in the services they start
providing. The responsibilities of being a private operator may surprise the entrepreneur. Lack of
business expertise and self-management skills may cause problems and challenges with coping,
especially when trying to meet all obligations. Neglecting one's own well-being can happen even
though health and social care professionals are well aware of the importance of food, exercise,
and sleep.

The goal of this study was to research everyday challenges that entrepreneurs face and advise
how to facilitate their workload and increase their own well-being. At the beginning of the project,
it became clear that very little research has been carried out on the target group in the national
and international sectors. This confirmed the importance of the study. A well-being survey was
carried out as a part of the study. The survey data was collected from the entrepreneurs working
in the field. The commissioner of the study can use the results of the survey to develop new ways
to support the well-being of entrepreneurs. In addition to the study, also a room board was
created. This room board reminds entrepreneurs of the importance of time management and
offers tips on how to maintain one's own well-being.

KEYWORDS:

Homecare services, sole- ja microentrepreneurs, well-being
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1 JOHDANTO

Kehittamisprojektissa keskityttiin kotiin vietavien palveluiden yksinyrittgjien ja mikroyrit-
tajien hyvinvointiin. Kotiin vietavien palveluiden yrittdjilla tdssa kehittdmisprojektissa tar-
koitettiin kotipalvelua, kotisairaanhoitoa ja tukipalveluita tuottavia yrittgjia. (Valvira 2021.)
Kehittamisprojektin tavoite oli selvittddn, miten kotiin vietavien palveluita tuottavien yk-

sin- ja mikroyrittajien hyvinvointia voidaan tukea.

Kotiin vietavien palveluiden kayttajien maara nousee jatkuvasti. Viimeisen neljan vuoden
aikana yli 65-vuotiaiden palveluiden kayttajien maara on noussut yli 10 000 hengella.
Myds yksityisten palvelujentuottajien maara on lisdantynyt ja sosiaalialan avopalveluita
tuotti vuonna 2018 noin 2142 yritysta. (Tervameri 2020, 21-23.) Rosanna ym. (2019)
tutkimuksestaan toteavat, etta alan yrittajien hyvinvointia on tutkittu viela vahan kansain-
valisesti. Heidan tutkimuksessansa ilmenee, etta hoivayrittajat kokevat saman tyyppisia
haasteita hyvinvoinnissaan, kuin muutkin yrittajat. He kokevat usein byrokraattisten ja
lainsdadanndllisten asioiden rasittavan heitd seka ajanhallinnan haasteiden luovan
stressitekijoita. Tutkimuksissa on noussut kuitenkin esille tyytyvaisyytta siita, ettd saa
tehda toita itsenaisesti ja luoda omaan elamantilanteeseen sopivan kokonaisuuden seka
pystyy kayttdmaan omia vahvuuksiaan. Tydn laatu on kuitenkin sitovaa ja yrittajat koke-
vat olevansa vastuussa asiakkaistaan 24/7. Omaa hyvinvointia tukeville asioille voikin

jaada liian vahan aikaa.

Kehittamisprojektin toimeksiantajana toimi Satakunnan Yrittajat ry. Satakunnan Yrittajat
ry ovat yhdessa elinkeinoyhtio Prizztech Oy:n ja sote-yrittdjien kanssa mukana sosiaali-
ja terveysalan (Sote) yrittdjien edunvalvonnassa ja Sote-uudistuksen eteenpain viemi-
sessa. Molemmilla organisaatioilla on vaikutusta yrittajien hyvinvointia tukevien palvelui-

den kehittamiseen seka kuntien ja yrittdjien yhteistyon parantamiseen.

Aluksi kehittamisprojektissa selvitettiin kirjallisuuskatsauksen avulla, mita aihealueesta
jo tiedetaan. Taman jalkeen perehdyttiin, millaisia suosituksia on tydokyvyn ja hyvinvoin-
nin yllapitamiseksi. Kotiin vietavien palveluiden yrittdjien tamanhetkisen hyvinvoinnin ti-
laan vaikuttavia asioita selvitettiin kyselyn avulla. Saadun tiedon perusteella luotiin eh-
dotukset hyvinvointia tukevista toimenpiteista ja esiteltiin tuotos yrittajan ajanhallinnan

helpottamiseksi.
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2 KEHITTAMISPROJEKTIN TAUSTA JA TARVE

Aihe kehittamisprojektiin [&hti kotiin vietavien palvelujen yksinyrittdjien ja mikroyrittajien
arjen seuraamisesta. Kotiin saatavien palvelujen tarve on vuosien varrella lisdantynyt ja
vaativuustaso noussut. Viimeisen neljan vuoden aikana yli 65-vuotiaiden maara kotipal-
veluiden kayttajind on noussut yli 10 000 hengelld (Sotkanet 2020). Palveluja tuottavat
julkiset sosiaali- ja terveyspalvelut, kolmannella sektorilla toimivat yhdistykset ja jarjestot
seka yksityiset hoivayritykset. Ikaantyville ja vammaisille kotipalveluja tuotti vuonna 2018
yhteensa 986 yritysta, muille kuin ikdantyville ja vammaisille 182 yritysta eli reilut 1100
yritysta. Rekisterdinti ei kerro kaikkea, koska kotiin vietavat palvelut voidaan rekisterdida
monen sosiaalipalvelun toimialan alle. Sosiaalihuollon avopalveluiden yrityksia ol
vuonna 2018 yhteensa 2142 yritysta, joka vastaa lahempana kotiin vietavien palveluiden
maaraa. Sote-alalla mikroyrityksien osuus on hieman alle 95 %. Suuria yli 250 henkea
tyollistavia yrityksia on 46 kpl, 0—4 henkea tydllistavia yrityksia on 16 575 kpl. (Tervameri
2020, 21-33.)

Moni hoitoalalla tydskenteleva kokee, etta julkisen organisaation tyé kuormittaa ja paat-
taa lahtea yrittdjaksi. Usein he ovat yrittdjina erittain sitoutuneita tyéhoénsa, ja tyd voi
vaatia pitkia tyopaivia ja -viikkoja ja tasta syysta tyosta voi tulla kuormittavaa. Hoivayrit-
tajat kokivat olevansa 24/7 tdissa. Yrittdjan vastuulla on yrityksen kehittaminen, tyénte-
kijdiden hyvinvointi ja asiakkaiden laadukkaan hoidon toteuttaminen. Yrittdjan henkil6-
kohtaisten resurssien ehtyminen on yksi niista tekijoista, jotka voivat aiheuttaa yrityksen
romahtamisen. Terveydentila ja kyky maksaa itselleen elaketta vaikuttavat olennaisesti
siihen, kuinka pitkaan yrittajat jatkavat tyontekoa. (Lankinen 2012; Lehtinen 2014; La-
guna ym. 2017; Nivalainen ym. 2019; Rosana ym. 2019.)

Kotiin vietavien palveluiden lisaantyessa niiden kansantaloudellinen merkitys myos kas-
vaa. Palvelujen tuottajista yhdeksankymmentaviisi prosenttia on mikroyrittajia. Yrittajan
hyvinvointi korostuu hoiva-alalla, kun vastataan ihmisten hyvinvoinnista ja yrittajat voivat
olla todella sidottuja asiakkaisiin seka tyontekijoiden saamiseen. On tarkeaa loytaa ne

elementit, jotka tukevat hyvinvointia ja tydossa jaksamista.
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2.1 Toimintaympariston kuvaus

Suomen Yrittgjat on elinkeinoelaman suurin keskusjarjesto, jossa on yli 115 000 jasen-
yritysta eri toimialoilta. Jasenistdsta puolet ovat tydnantajayrityksia ja puolet yksinyritta-
jia. Jarjestdon kuuluu [dhes 400 paikallisyhdistysta ja 20 aluejarjestda seka 60 toimiala-

jarjestdéa. (Suomen Yrittajat 2020.)

Toimeksiantajana tassa kehittdmisprojektissa on Satakunnan Yrittdjat ry, joka on yksi
Suomen Yrittdjien aluejarjestdista. Satakunnan Yrittdjissa on toiminut Sipilan hallituksen
Sosiaali- ja terveydenhuollon (sote) -uudistuksen aikana erillinen Sote-projektiryhma,
joka on selvittanyt ja tukenut alueen Sote-yrittjien tilannetta yhdessa Prizztechin Oy:n
kanssa. Sote-projektiryhma jatkaa edelleen toimintaa ja on alan yrittdjien tukena Sata-
kunnassa. (Prizztech 2020; Satakunnan yrittajat 2020.)

Kehittdmisprojektin projektipaallikkd on vastuussa projektin etenemisesta ja vastaa suu-
relta osalta projektin toteuttamisesta. Kehittdmisprojektin ohjausryhma ja projektiorgani-
saation tarkoitus on olla tukena ja antaa kehittamisprojektia tukevia toteuttamisvinkkeja.
Ohjausryhma ja projektiryhma on koottu eritahoista, jotta tyon tekemisessa on kaytetta-
vissa laajaosaaminen yrittdjien hyvinvointiin liittyvista asioista. Ohjausryhman jasenet:
opettajatuutori, Satakunnan Yrittajien sote-projektiryhman jasen, Prizztech Oy:n palve-
lujohtaja ja kotihoitoyrittdja. Ohjausryhman tehtavana on tukea ja hyvaksya kehittamis-
projektin aihe seka tutkimussuunnitelma. Projektiryhmassa mukana on Prizztech Oy:n ja
Satakunnan Yrittajien tyontekijoita, joiden ammattitaitoa kaytetdan hyoddyksi kyselylo-
makkeen kysymysten luomisessa seka kyselyn levittamisessa. Tulosten analysoinnissa
projektiryhmanjasenet antavat vinkkeja toteutuksen tekemisessa. Projektiryhmanjasen-
ten hyddyntaminen on ajallisesti pienta ja projektipaallikdn tulee valmistella tapaamiset

hyvin ja tehokkaasti.
Kehittamisprojektin tavoitteena on Ioytaa tietoa:

1. Mitka tekijat tukevat yksinyrittdjien ja mikroyrittajien hyvinvointia kotiin vietavissa pal-

veluissa?

2. Mitka tekijat rasittavat yksinyrittajien ja mikroyrittgjien hyvinvointia kotiin vietavissa pal-

veluissa?
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2.2 Tavoite ja tarkoitus

Yrittdjien hyvinvointia tarkastellessa nousevat esiin motivaatio, tyéhyvinvointi, jaksami-
nen ja osaaminen. Suunnittelu, sosiaalinen tuki ja perheen yhteensovittaminen korostu-
vat myds hyvinvointia tukevina tekijoina. Kun koetaan mahdollisuus tehda toita innova-
tiivisesti ja itsendisesti auttaa se jaksamaan. Hoivayrittgjien hyvinvointia lisda mahdolli-
suus erikoistua ja tuottaa erikoispalveluja. Vapaus suunnitella ja toteuttaa paivarytminsa
itselleen sopivaksi tukee yrittdja hyvinvointia. Suunnittelun ja priorisoinnin ollessa kun-
nossa yrittdja pystyy pitdmaan myds lomansa. (Jortikka 2015; Térhénen 2016; Vento
2018; Nivalainen ym. 2019; Rosana ym. 2019; Malin 2019)

Alalla on yrittajyytta ja sitd tulee olemaan tulevaisuudessa yha enemman, kun ihmisten
palveluntarve lisdantyy. On tarkeaa, etta yrittajat tai yrittajaksi aikovat saavat kohdennet-
tua ja luotettavaa tietoa alan yrittajyyteen liittyvista asioista. Kehittdmisprojektin tarkoi-
tuksena on tuottaa tietoa kotiin vietavien palveluiden yksin- ja mikroyrittajien hyvinvointia

tukevista palveluista ja luoda ehdotukset hyvinvointia tukevista toimenpiteista.

Kotiin vietavia palveluja tuottavat monen alan yrittajat ja kehittamisprojektin seka kyse-
lytutkimuksen kohderyhmaksi rajatiin sosiaali- ja terveysalan arvolisdlainsdadantéjen
mukaiset ALV0% palveluntuottajat. Maakunnallisesti tutkimus rajatiin Satakunta ja muu

Suomi rajauksella.
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3 KIRJALLISUUSKATSAUS

Ensimmaiset haut on tehty Finnasta, Google scholarista, PubMedista ja Medicista. Nai-
den hakujen tarkoituksena oli selvittdd aihepiiristd olevien julkaisujen maaraa seka
saada lisaa ideoita hakusanoihin ja fraaseihin. Manuaalisina hakuina mukaan otettiin jul-
kaisuista I0ydettyja lahteita. Erilaisina rajauksina kaytettiin 2019, full text, 5 years, vai-

toskirja ja naita kaytetty vaihtelevasti eri hakukannoissa.

Yhteensa kolmesta hakukannasta on tehty hakuja. Tuloksia saatu yhteensa 2045. Ot-
sikkotasolla lapi kdyty 605 otsikkoa, joista mukaan otettu 5. Manuaalisia |ahteita 16ytyi

30, joista mukaan otettiin 6. Kirjallisuuskatsaus koostui 11 |ahteesta.
Alustavien hakujen jalkeen tutkimuskysymysten asettelut:

1. Mitka tekijat tukevat yksinyrittajien ja mikroyrittgjien hyvinvointia kotiin vietavissa pal-

veluissa?

2. Mitka tekijat rasittavat yksinyrittajien ja mikroyrittdjien hyvinvointia kotiin vietavissa pal-

veluissa?

Hakusanoiksi tarkentui: hoivayrittajyys, kotipalveluyrittdja, kotihoitoyrittaja, kokonaisval-
tainen hyvinvointi, tyéhyvinvointi care entrepreneurship, home-based entrepreneur,
home care entrepreneur, overall well-being / general well-being, well-being at work /
workplace wellbeing Hakukantoina kaytettiin: PubMed, Finna, Academic Search Elite,
Cinahl complete, Cinahl. Rajauksena 5 years, free full text, rct. Tuloksia hoivayrittajien

hyvinvoinnista [6ytyi niukasti.
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4 KOTIIN VIETAVIEN PALVELUIDEN YRITTAJYYS

Sosiaali- ja terveysala poikkeaa muista toimialoista silla, ettd siina toimivat niin julkinen,
yksityinen kuin kolmas sektori samalla toimialalla. Erikoista on my6s se, etta joitakin teh-
tavia, ei voi hoitaa, kuin julkinen sektori. Yritykset ovat osana tata palvelujarjestelmako-
konaisuutta. On kuitenkin haasteellista saada tarkkoja tietoja, miten yritykset jakaantuvat
kokonaisuudessa. Naiden tietojen saaminen olisi tarkeaa, jotta voidaan ohjata jarjestel-
maa ja sen sisalla olevia hoitoketjua, vaihtoehtoja seka taata hyva hoito. (Tervameri
2020, 15-17.)

Hoivayrittajyyttd maarittda sosiaali- ja terveysalan lainsdadantd ja toimialanluokittelu.
Sote-palvelut jaetaan karkeasti kolmeen alaluokkaan ja niiden alle luokitellaan viela ala-
luokat. Terveyspalveluihin kuuluu terveydenhuollon laitospalvelut, 1dakari- ja hammas-
laakaripalvelut sekd muut terveydenhuoltopalvelut. Sosiaalihuollon laitospalveluihin kuu-
luvat sosiaalihuollon laitokset, kehitysvammaisten seka mielenterveys- ja paihdeongel-
maisten asumispalvelut, vanhusten ja vammaisten asumispalvelut sekd muut sosiaali-
huollon laitospalvelut. Sosiaalihuollon avopalveluihin kuuluvat vanhusten ja vammaisten

sosiaalihuollon avopalvelut seka muut sosiaalihuollon avopalvelut. (Tervameri 2020, 14.)

Kotiin vietavat palvelut kuuluvat avopalveluihin. Niilld tuetaan kotona selviytymista koti-
palvelun, kotisairaanhoidon ja tukipalveluiden avulla. Kotipalvelulla tarkoitetaan palve-
luja, jotka tukevat ja auttavat asiakasta tai perhetta selviytymaan kotonaan arkipaivai-
sistd askareista ja henkilokohtaisista toiminnoista. Kotipalvelua voi saada kunnalta, kun
toimintakyky on alentunut. Sosiaalihuoltolain alaisuuteen kuuluvan kotipalveluun kuuluu
erilaisia tukipalveluja, kuten ateria, siivous, sauna- ja kylvetyspalvelut seka turvapuheli-
met. Edella mainittuja palveluja voidaan jarjestaa myds ilman kotipalvelua. Tukipalvelu-
jen tuottajat ovat yleensa yksityisia ja ne ovat maksullisia. Kotisairaanhoidolla tarkoite-
taan terveydenhuoltolain alaisia toimija, joita tehdaan asiakkaan kotona. Kotihoidossa
kotipalvelut ja kotisairaanhoito on yhdistetty. Palvelut ovat maksullisia asiakkaille ja nii-
den maksut maarayty asiakasmaksulain perusteella. Yksityisilta palveluntuottajilta asia-
kas voi ostaa palveluja itsenaisesti ja saada palveluista kotitalousvahennysta. (Valvira
2015, Verohallinto 2020.)

Kotipalvelualan yritystoimintaa tarjoavien yrityksien ja yrittajien, jotka eivat tuota ympari-
vuorokautista sosiaalipalveluja on tehtava ilmoitus niihin kuntiin, joissa tuottaa palveluja.

Taman jalkeen palveluntuottaja merkitddn Sosiaali- ja terveysalan Ilupa- ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Merja Lovén
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valvontaviraston Valviran yllapitamaan yksityisten sosiaalihuollon palveluntuottajien re-
kisteriin. Rekisteristd on saadetty yksityisten sosiaalipalvelulaissa. Tukipalveluntuottajia
ei ilmoiteta kyseiseen rekisteriin, he tekevat ainoastaan ilmoituksen kuntiin, joissa toimi-
vat. Kotisairaanhoito kuuluu yksityisen terveydenhuollonlainsdadannén alle ja on luvan-
varaista toimintaa. Yrityksien on haettava lupa toiminnalleen aluehallintaviranomaiselta
(AVI1) ja ammatinharjoittajien on tehtava ilmoitus AVI:lle. Jos toimintaa on eri AVl:ien alu-
eella tulee lupa hakea Valviralta. (Lith 2018, 23—-27.) Valvontaviranomaisina toimii kun-
tien lisdksi luvan myontaneet tahot. Ensisijainen vastuu yrityksesta on vastuuhenkildksi
nimetylla, joka vastaa omavalvonnan toteutumisesta mm. riittdvasta koulutuksen omaa-

vasta henkilosta seka palveluiden laadusta. (Valvira 2012.)
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5 TYOKYKY JA HYVINVOINTI

Ty6- ja elinkeinoministeridn tyéolobarometrillda on seurattu tydolojen kehittymista jo vuo-
desta 1992 Iahtien. Palkansaajien tydn mielekkyys koostuu siita, ettd omaan tyéhén pys-
tyy vaikuttamaan, tyén varmuudesta. Mielekkyyteen vaikuttaa myos se milla tasolla tyon-
tekija on. Jos han on organisaation korkeammalla tasolla, kokee han tyénsa mielek-
kaampana, kuin perustason tyontekijat. Mielekkyyden lisaksi tyon fyysisen ja psyykkinen
jaksaminen ovat huomion kohteena jaksamisessa. Kiire ja aikapaineet luovat stressia
tydntekijoille ja pitkdan jatkuneena se voi ajaa tydntekijan uupumukseen. Tydhyvinvoin-

nin tarkea tekija on tyénhallinnan tunne. (Manka & Manka 2016, 26-29.)

Manka & Manka (2016) kirjassaan Tydhyvinvointi nostavat esille tdman paivan tydhyvin-
voinnin keinot. Asiat, jotka nousevat tydhyvinvoinninpddomana on ovat: tydhyvinvoinnin
panostaminen strategisesti, hyva ja osallistava esimiestyd seka tydntekijdiden mahdolli-
suus osallistua ja vaikuttaa. Elamantilanteet huomioon otettava johtaminen, hyva yhteis-
tyd tyoterveyshuoltoon sekad varhainen tuki, mukautukset ja joustot ty6ssa ovat hyvan
johtamisen elementteja. Tydntekijalla on omavastuu omasta jaksamisestaan, osaamisen
kehittdmisesta, muutoksiin sopeutumisesta, elamantavoista seka tydyhteisotaidoista ja
toisten tukemisesta. (Manka & Manka 2016, 55-56.)

Suomessa on kaytetty tyokykya yllapitavaa toimintaa (TYKY) jo 1990- luvulta lahtien ja
siina on keskitytty tyontekijan terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseen, tydympariston
terveellisyyteen ja turvallisuuteen seka tydyhteis66n toimivuuteen yhdessa tydnantajan
ja tyontekijoiden kanssa. (Manka & Manka 2016, 66.)

Manka & Manka (2016) tuovat esille omat tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat, joissa huo-
mio kiinnitetdan voimavaralahtéiseen malliin. Siinna korostuu organisaation kulttuuri ja
toimintatavat, jotka muodostavat perustan hyvinvoinnille. Tydssa oppiminen, vaikuttami-
nen tydn tavoitteisiin ja pelisaantdihin lisaa hyvinvointia. Johtamisen laatu korostuu seka
se, miten tyOkavereiden kanssa tulee toimeen. Taman on haasteellista, koska jokainen
tulkitsee tydyhteisda omien asenteidensa mukaisesti. Tyohyvinvointiin vaikuttaa suoraan
oma psykologinen paaoma, henkinen ja fyysinen kunto seka terveys. Myos ulkopuoliset
tekijat, kuten asiakkaat vaikuttavat tydhyvinvointiin. (Manka & Manka 2016, 76-77.)
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5.1 Mista hyvinvointi ja tydhyvinvointi koostuu

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen mukaan hyvinvointi koostuu kolmesta ulottuvuu-
desta: terveydesta, materiaalisesta hyvinvoinnista sekd koetusta hyvinvoinnista tai ela-
manlaadusta. Kasite viittaa suomen kielessa yksilolliseen hyvinvointiin ja yhteisolliseen
hyvinvointiin. Yksiléllinen hyvinvointi koostuu sosiaalisista suhteista, itsensa toteuttami-
sesta, onnellisuuden kokemisesta seka sosiaalisesta paaomasta. Yhteisollisen hyvin-
voinnin ulottuvuuksia ovat elinolot, tyodllisyys, toimeentulo seka tydolot. Hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisessa kiinnitetdan huomiota, ettd ihmiselld on mahdollisuus parantaa
ja yllapitdd omaa hyvinvointiaan, terveyttdan, osallisuuttaan, ty6- ja toimintakykyaan.
(THL 2020.)

Hyvinvointia voidaan nahda myoés onnellisuutena, jonka jokainen voi rakentaa omista ja
yhteisén Iahtdkohdista. Maslowin tarvehierarkian mukaan on viisi perustarvetta: fysiolo-
giset tarpeet, turvallisuuden tarve, yhteiséllisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa
toteuttamisen tarve. Tydhyvinvoinnin tarpeita on esitetty erilaisilla portailla ja tydkykyta-
loilla. Niissa lahdetaan siita, etta tydkyvyn perusta lahtee terveydesta, ihmisen fyysisesta
toimintakyvysta seka psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta. Tahan vaikuttavat
niin ravinto, liikkunta kuin uni. Sosiaalisilla suhteilla on my6s iso vaikutus. Tyéhyvinvointia
lisdd myds osaaminen, tana paivana tyd on muutoksessa ja osaamisen paivittaminen
korostuu. Elinikdinen oppiminen on tata paivaa. Muita tarkeita tekijoita tydhyvinvoinnissa
ovat turvallinen tydymparistd, arvot, asenteet ja motivaatio, sekd muun elaman sovitta-
minen tydhon. Omat asenteet tydn tekemistd kohden ovat tarkeat. Tydén on hyva olla
motivoivaa ja riittdvan haasteellista. Johtamisella on tarkea rooli. Tyokyky on ihmisten
voimavarojen ja tyon valisen tasapainoisuuden ja yhteensopivuuden léytaminen. (Rau-

ramo 2012; 10-14, Tyoéterveyslaitos.)

5.2 Terveyden edistamien ruokavalion avulla

Suomalaiset ravitsemussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin,
jotka laaditaan laajan asiantuntijaryhman tieteellisen selvitystydn pohjalta. Voimassa ole-
vat suositukset ovat vuodelta 2014. Ravitsemussuosituksilla on keskeinen tavoite vaes-
ton terveyden edistdminen ravitsemuksen avulla. Suosituksia seurataan ja tarvittaessa
voidaan poliittisella ohjauksella puuttua ja ohjata vaeston ravitsemusta terveellisempaan

suuntaan. Suositukset ohjaavat myos eri ateriapalveluiden suunnittelua seka
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viestinndssa hyddynnetdan suosituksien tuomista [8hemmas vaeston arkisia valintoja.
Suosituksien havainnointiin on luotu ruokakolmio (kuva 1) ja lautasmallit (kuva 2, 16).
(Ruokavirasto 2014; 8-10.)

L\HAVALAISTEET,
PunAEN LIHA,
KANANIMYNA

SNOKARIA

VAVALASVASET

PananaT, S : ) N M ATV A L) (T
STEMENET ' >

TAYINVAVILIA-
LISAKKEEET
Ja PEEund

Kuva 1 Ruokakolmio (Ruokavirasto 2014, 15.)
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Kuva 2 Lautasmalli (Ruokavirasto 2014; 16.)

Ruokavalio on kokonaisuus, jossa huomioidaan vaihtelevat ja monipuoliset ruoka-aineet.
Terveyden edistamisen lisdksi huomioidaan ymparistdn kannalta kestavat valinnat, ate-
rioiden maku seka valipaljon koostaminen. Naitad ohjaa lautasmalli (kuva 2) seka ruoka-
kolmio (kuva 1,15). Yksilotasolla voidaan kuitenkin suosituksen mukainen ravitsemuk-
sellisesti riittdva ruokavalio koostaa hyvin eritavoilla. Ravitsemustottumukset ovat yksil®
ja kulttuurisidonnaisia. Suosituksen mukaan on hyva sydda saanndllisin valiajoin, jolloin
saadaan veren glukoosipitoisuus pidetty tasaisena. Myos aterioiden koko pysyy helpom-
min sopivana, kun nalka ei paase yllattamaan. Aterioita suositellaan sydomaan noin 3—4
tunnin valein esim. aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Vihanneksia, mar-
joja, juureksia, palkokasveja, hedelmia ja marjoja suositellaan sydmaan 5-6 annosta
paivassa eli noin 500 g/vrk. yksi annos tarkoittaa yhta keskikoista hedelmaa, 1 dl marjoja
tai 1,5 dl salaattia tai raastetta. Eri kalalajeja suositellaan sydomaan 2—-3 kertaan viikossa.
Pahkinat ja siemenet toimivat hyvina tyydyttymattomien rasvojen lahteelle ja niita voi
nauttia paivittain noin 30 g. Viljavalmisteista kannattaa suosia taysjyvaviljoja, jotka pita-
vat veren glukoosipitoisuuden pidempaan tasaisena ja kuitujen ansiosta tayttavat vatsaa
seka pitavat aineenvaihduntaa ylla. Yksi annos eli 1 dl keitettya taysjyva pastaa, riisia

ym. tai yhta leipasiivua. Naisille suositellaan viljavalmisteita 6 annosta ja miehille 9.
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Raakapainoltaan lihaa tulisi kayttda viikossa noin 750 g. Nesteiden tarve on ihmisilla
yksilollista. (Ruokavirasto 2014, 21-24.)

5.3 Terveytta edistava liikunta

UKK-instituutin vuonna 2019 julkaisemat uudet liikkumisen suositukset on laadittu kan-
sainvalisten laajojen tutkimusten pohjalta. Liikuntapiirakka siirtyi pois ja tilalle laadittiin
likunta suositukset. Tyoikaisille (18—64-vuotialle) suositellaan syketta kohottavaa liikun-
taa 2h ja 30 minuuttia viikkossa tai likkumalla tehokkaasti 1 h 15 minuuttia. Lihaskuntoa
ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Liikkkumisen terveydelliset
hyddyt saadaan jo liikkumalla muutaman minuutin patkia kerrallaan. Suosituksessa
my0s korostetaan liiallisen passiivisen paikallaolon tauottamisen seka riittavan palautu-

misen ja hyvan unen merkitysta. (UKK-instituutti 2020.)

5.4 Terve uni

Levon ja rasituksen rytmi on tarkea ja pitkaaikaista rasitusta tule valttaa, jotta ihmisen
biologinen ja psykologinen perusjarjestelma ei rasitu liikaa. Riittdvan unen maara vaih-
telee 6-9 tunnin valilla riippuen henkilésta. Nukahtaminen tapahtuu yleensa noin tun-
nissa ja yon aikana voi olla hereilla noin puolisen tuntia. Uni koostuu REM eli vilkeunesta
seka perusunesta (NREM), nAma univaiheet vuorottelevat unen aikana. Unet nahdaan
yleensa REM unen aikana. Ruumiinlammén aleneminen auttaa nukahtamista ja taman
vuoksi viiled huoneen lampdtila auttaa nukahtamaan. Univajetta alkaa tulemaan, kun
ihminen ei saa nukkua oman unitarpeensa verran. Univaje vaikuttaa pidemmalla ajalla
aineenvaihduntaan ja univaje on yksi syy lihomiseen. Paivavasymys, keskittymis- ja op-

pisvaikeudet voivat olla myos yhteydessa univajeen. (Terveyskirjasto 2018.)

5.5 Palautuminen

Tyodn rasituksista palautuminen tapahtuu niin kehollisesti kuin mielen sisalla. Kun ihmi-
nen palautuu rasituksista, on han energisempi tyo ja vapaa-aikana ja han oppii parem-
min. Palautumista tapahtuu lounas- kahvi ja muilla tauolla tyopaivan aikana. Tyot tulee
lopettaa ajoissa ja toita ei tule enaa jatkaa kotona. Irtautumista tyosta edistaa leppoisa

oleskelu, mieluisat harrastukset, sosiaalinen elama ja liikunta. Ihmisen on Idydettava
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oikea kuormituksen ja palautumisen taso. Kuormitusta ja palautumista tukee riittava ja
laadukas uni, hyva ravinto, hyva aerobinen kunto, sosiaalinen elama, mukavat harras-
tukset sekd hyva terveys. Palautuminen on heikkoa ja kuormitus lisdantyy, jos tyo tai

muu eldman on kuluttavaa, elintavat ovat huono ja on jokin sairaus. (Tyoterveyslaitos)
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6 YRITTAJYYDEN HAASTEET JA HYVINVOINTI

Yrittajyys on lisdantynyt ja yrittdjyyden ja palkansaajan raja on hamartynyt, mutta yritta-
jien tyooloja ja tydhyvinvointia on tutkittu vihemman suhteessa palkansaajien tydhyvin-
vointiin ja hyvinvointiin. Naisyrittajien tydhyvinvointi tutkimuksessa nousee esille yrittgjien
ja tyontekijdiden hyvinvoinnin yhteiskunnallinen merkitys. Naisyrittajat toimivat usein pal-
velualoilla, like-eldaman, koulutuksen seka sosiaali- ja terveyshuollon palveluissa seka
kasvavina aloina virkistyspalvelut seka hyvinvointi ja hoiva-ala. Yrittdjan ja yrityksen me-
nestys on tarked, koska yrityksen taloudellisten ongelmien pitkittyessa kasvaa riski yrit-
tajan uupumiselle. Fyysinen kunto alkaa romahtamaan ja lopuksi yrittdja voi menettaa
oman tydkykynsa seka yritystoimintansa. Stressia tutkimuksien mukaan kokivat enem-
man tydnantajayritykset, kuin yksinyrittajat. Tyéhon liittyva epavarmuus, joka johtaa ta-
loudelliseen epavarmuuteen seka kiire ja tydnkeskeytykset koettaan hyvinvointia heiken-
tavina tekijoina. Yrittajaa rasittaa myds byrokratia ja ajanhallinta haasteet. (Sinisammal
ym. 2014, 184-193; Jokio ym. 2018; Sutela & Parnanen 2018, 7.)

Rosana ym. (2019) toteavat, etta hoivayrittajyytta on itsessaan tutkittu vahan ja tutkijoi-
den kirjallisuuskatsaukseen oli otettu mukaan 22 tutkimusta ympari maailmaa yrittdjana
tehtavasta hoitotydsta. Hoivayrittajien tydhyvinvointia tutkittaessa on noussut esille sa-
man tyyppisia haasteita tydhyvinvoinnissa, kun muiden alojen yrittdjilla seka tyénteki-
j6illa. Moni hoitoalalla tyéskenteleva kokee, etta julkisen organisaation tyé kuormittaa ja
paattavat lahtea yrittajaksi. Heilla on usein osaamista, jota he ovat hankkineet itselleen
ennen yrittdjyyttd tydkokemuksen kautta. Sitoutuminen yrityksen toimintaan on vahvaa
ja he tekevat pitkia tyopaivia ja -viikkoja. He kokevat, ettd heidan tulee itse osallistua
hoitotydhon, jotta tietavat millaista laatua yritys tuottaa ja kokivat usein tasta syysta ole-
vansa 24/7 téissa. Hoivayrittajat ovat riippuvaisia asiakkaistaan, mutta asiakkaat ovat
myos riippuvaisia yrityksen tuottamista palveluista, jolloin yrittdjalle syntyy kaksoisriippu-
vaisuus. Yrittdjan vastuulla on yrityksen kehittdminen, tydntekijoiden hyvinvointi ja asi-
akkaiden laadukkaan hoidon toteuttaminen. Tyon kuormittavuutta hoitoalalla nostaa
my0s lakisaateiset raportoinnit, kilpailutukset, taloudenongelmat seka konfliktit tydyhtei-
sOssa. Asiakaista kilpailtaessa nousee epavarmuustekijoina poliittinen ohjaus ja kilpailu-
tukset. Tutkimuksien mukaan haasteita on myods liikketoimintaosaamisessa, alihinnoitte-
lussa ja vahaisessa varautumisessa kriiseihin. (Lankinen 2012; Lehtinen 2014, 29-40;
Laguna ym. 2017; Vento 2018, 157; Nivalainen ym. 2019; Rosana ym. 2019. Tervameri,
2020.)
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Yrittdjan hyvinvointia tarkastellessa nousevat esiin motivaatio, tyéhyvinvointi, jaksami-
nen, osaaminen, suunnittelu, sosiaalinen tuki seka& perheen yhteensovittaminen. Kun
koetaan mahdollisuus tehda téita innovatiivisesti ja itsenaisesti, auttaa se myos jaksa-
maan. Hoivayrittdjien hyvinvointia lisdd mahdollisuus tarjota erikoispalveluita. Vapaus
suunnitella ja toteuttaa paivarytminsa itselleen sopivaksi lisda se hoivayrittajien hyvin-
vointia. Suunnittelun ja priorisoinnin ollessa kunnossa yrittaja pystyy pitdmaan myos lo-
mansa. Yrittdjan uskoessa omaan tekemiseensa omien arvojen mukaisesti, lisaa se yrit-
tajan sitoutumista tyéhoénsa ja yrittajyyteen. Innostus antaa positiivista asennetta yritta-
jyyttd kohden. Hoivayrittdjien jaksamista tukee myds toimiva tydymparistd, yhteiskun-
nantuki ja arvostuksen merkitys. Asiakkailla ja asiakastyytyvaisyydellad on todettu olevan
erittain iso merkitys tydssa jaksamisessa. Yrittdjan hyvinvointia lisda kyky erottaa hoiva-
tyd ja yrittajyys toisistaan. (Lankinen 2012; Jortikka 2015; Lehtinen 2014; Jortikka 2015;
Tdérhdénen 2016; Laguna ym. 2017; Nivalainen ym. 2019, Rosana ym. 2019. Malin 2019)

Tutkimuksiin osallistujat kokevat kuitenkin keskimaarin voivansa hyvin. Palautumista ja
stressia monet yrittajat helpottavat liikkunnalla ja meditaation avulla. Yrittajien mielesta
lepo, harrastukset, terveydesta huolehtiminen mm. ruokavalion ja liikunnan avulla ovat
tarkeita elementteja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Moni pitda tarkeana, etta pystyy pita-

maan lomat vahintaan poissa omalta paikkakunnalta. (Lankinen 2012; Jortikka 2015.)
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7 KEHITTAMISPROJEKTIN ETENEMINEN

Kehittamisprojekti aloitettiin kirjallisuuskatsauksella, jossa kaytiin analyyttisesti 1api ai-
heen aikaisempia tutkimuksia ja kirjallisuutta. Kirjallisuuskatsauksesta saatiin tutkittua

tietoa ja tietopohjaa kehittamisprojektille. (Koppa 2019.)

Kehittamisprojektin yhteydessa tehtiin maarallisen tutkimusmenetelman mukainen ky-
sely (Vilkka 2005, 73). Mukana kyselylomakkeella oli myos laadullisen tutkimusmenetel-
man kysymyksia, joilla haettiin vastauksia, miten ja mitd kysymysten avulla kohderyh-
man hyvinvointia tukevista asioista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Kysely-
lomake oli standardoitu eli vakioitu, jolloin kaikille esitetiin tismalleen samat kysymykset.
Kyselylomakkeessa vastaaja jaa tuntemattomaksi (Vilkka 2005, 73-74.) Kysely toteutet-
tiin verkkokyselyna. Verkkokyselyt ovat lisdantyneet huimasti internetin yleistymisen jal-
keen. On tullut erilaisia kaupallisia sovelluksia kyselyjen toteuttamiseen, joista saa jo
valmiita analyyseja vastauksista. Lomaketta suunnitellessa huomioitiin, etta kysely suun-
niteltiin siten, ettd kyselyyn oli mielekkaasti ryhmitelty ja valtettiin paallekkaisyyksia.
(Laaksonen ym. 2013, 105-119.) Tassa tydssa kaytetiin Webropol alustaa. Kysely tehtiin
sahkdisessa muodossa ja sita jaetiin kohdennetuissa sosiaalisen median ryhmissa seka
toimeksiantajan jakelukanavia hyddyntaen. Kysely rajatiin maakunnallisesti vaihtoeh-

doilla Satakunta tai muu Suomi.

Alkuperaista aikataulua muutetiin Korona-pandemian vuoksi ja kyselyn toteuttaminen
siirrettiin kesasta syksyyn, koska ohjausryhman jasenillda muuttui Korona-pandemian
vuoksi tyokuviot ja samoin myds projektipaallikolla. Suunnitelmaseminaarin jalkeen pro-
jektiryhman ja mentorin kanssa luotiin kyselylomake syyskuun loppuun mennessa. Oh-
jausryhma hyvaksyi kehittamis- ja tutkimussuunnitelman syyskuun lopussa. Kysely jul-
kaistiin lokakuussa eri sosiaalisen median kanavissa ja vastausaikaa oli lokakuun lop-
puun. Projektipaallikon toimesta kysely jaettiin Facebookissa seuraavien ryhmien si-
vuilla: Suomen koti- ja tydpalveluiden yhdistys, Rauman palveluseteliyrittajat, Naisyritta-
jat, Satakunnan sote-yrittajat, projektipaallikon omat sivut, Hoivakartta, Kotihoito Suo-
messa- positiivisesti. Joitakin sivuja oli, joissa kyselya ei saanut julkaista. Kysely oli va-
paasti myOs jaettavissa ja ainakin Linkedl:iin kysely oli jaettu. Kyselyn avasi 693 ja vas-
tasi 21 yrittajaa. Valiseminaari siirtyi marraskuun lopusta tammikuulle opettajatuutorin ja
projektipaallikon valisella paatoksella. Tulosten analysointiin projektipaallikko ei kokenut

tarvitsevansa projektiryhman tukea. Ohjausryhman jasenia yhdistaa kiinnostus yrittajien
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edunvalvontaa ja hyvinvointia tukevat asiat. Suunnitelmassa olisi pitanyt selkedmmin ot-
taa hyddyksi myos ohjaus- ja projektiryhman roolia ja tehda selkeampi suunnitelma ky-
selyn levittdmisestd. Mentorin kanssa kaydyt keskustelut ovat auttaneet projektipaallikkd
jasentdmaan ajatukset paremmin tydn suorittamisesta ja tyd on toteutettu suurimmalta
osalta projektipaallikdn itsendisena tydnna. Yrittdjien hyvinvointia tukevien toimenpiteita

ideoitiin valiseminaarin yhteydessa.

Véliseminaarissa paatettiin, ettd raportissa tuodaan esille ehdotuksia hyvinvointia tuke-
vista toimista ja luodaan ajanhallintaa tukevaa materiaali, jota voidaan jakaa yrittajille.
Talk-seminaari pidetiin Satakunnan Yrittajien sote-projektiryhmalle tammikuun 27 paiva
2021. Talk-seminaarin jalkeen viela muokattiin huoneentaulua vastamaan seminaarissa
nousseiden huomioiden mukaisesti. Kv-seminaari pidetiin maaliskuussa 2021 ja raport-

tiseminaari huhtikuussa.

* Mentori-keskustelu
« Projektiryhma kanssa kyselyn luominen
« Ohjausrymalle tutkimussuunnitelman esittdéminen

« Kyselyn julkaisu sosiaalisessamediassa
« Liséhakuja teoriatietoon

« Tulosten analysoitia
« Véliseminaari raportin kirjoittaminen

« Tulosten analysoitia
« Véliseminaari raportin kirjoittaminen
« Hyvinvointia tukevien palveluiden ideointi

« tammikuussa valiseminaari

* Talk-seminaari

» KV-seminaari maaliskuussa
« huhtikuussa raporttiseminaari
* Kypsyysnayte y.

€E€ECEKKL

Kuvio 1. Kehittdmisprojektin eteneminen.
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8 KYSELYN TULOKSET

Kehittamisprojektiin liittyvaan kysely oli avoinna sosiaalialisen median eri kanavilla ja
ryhmissa noin kolme viikkoa. Kyselyn avasi tana aikana 693 ja kyselyyn vastasi 21 yrit-
tajaa. Vastausprosentti jai 3 % ja tilastotieteellisesti prosentti on liilan vahainen. Kohde-
ryhmana kyselyssa oli yksin- ja mikroyrittajat. Vastaajista yksinyrittajia oli 57,14 % (12
kpl) ja mikroyrittgjia eli alle kymmenen henkil6tyollistavia 42.86 % (9 kpl). Vertailua ha-
luttiin myds Satakunta ja muu Suomi rajauksella vastaajista oli 28,57 % Satakunnasta ja

71,43 % muualta Suomesta.

8.1 Ravitsemus

Kuinka usein syot paivasi aikana?

0
P 25 0%
| 55
- o
e %
33.3%
s 0%
34 kertaa (43%) | 33.3%
e s0 0%
40.0%
N 25 0%
| 11.1%
5-6 kertaa (19%) 0.0%
26.7 %
Taustatiedot: Taustatiedot: Maakunta:
B Ylksinyrittaja: = Milkroyrittgja (tydllistan alle 10 henkilda): m Satakunta:
(N=12) (N=3) (M=6)
Maakunta:
ML Suarmi:

(N=15)

Kuvio 2. Paivittaiset ateriat.

Kuviossa 2 ndhdaan, etta vastaajista 43 % syd paivittdin 3—4 kertaa. Yhdesta kahteen
kertaa paivassa soi 38 % vastaajista. Satakuntalaisista vastaajista 50 % s6i joko 1-2
kertaan tai 3-4 kertaa paivassa. Kasviksia ja marjoja paivittain soi yhdesta kahteen ker-
taan paivassa 76 % vastaajista. Satakuntalaisista sataprosenttia marjoja ja kasviksia soi

1-2 kertaan paivassa.
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8.2 Liikunta
Kaavion otsikko

14
12
10

8

6

4

2

0 [

alle 1h 1-2h 2-3h 3-4 h Yli4h

m Reipasta m Rasittavaa

Kuvio 3. Reipasta ja rasittavaa liikuntaa kaikista vastaajista.

Kuvio 3 Vastaajista 1-2 h tuntia reipasta liikuntaa harrastaa seitseman eli 33 % viikoittain
ja raskasta liikuntaa viisi eli 23,8 %. Satakuntalaista vastaajista reipasta liikuntaa harrasti
alle tunnin tai tunnista kahteen 33 %. Kahdesta kolmeen tuntiin tai yli nelja tuntia reipasta
likuntaa viikossa harrasti 17 % vastaajista. Rasittavaa liikuntaa harrasti yhdesta kahteen

kertaan viikossa seitsemantoista prosenttia seka alle tunnin viikossa 33 % vastaajista.

Vastaajista 38 % ei harrastanut viikossa lainkaan lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa
likuntaa. Satakuntalaisista vastaajista lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa liikkuntaa
harrasti vilkossa kaksi kertaa 66 %. Vastaajista seitsemantoista prosenttia ei harrastanut

ollenkaan lihaskuntoa ja liikehallintaa tukevaa liikuntaa viikossa.
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8.3 Uni

Herailetko oisin?

o

en(33%)

usein yosss (14%)

muutamana yina vilkossa
(24%)

muutamana yona
kuukaudessa (29%) 0.0%

40.0%
Taustatiedot: Taustatiedot: Maakunta:
B Yksinyrittaja = Mikroyrittaja (tydllistan alle 10 henkilda): m Satakunta:
(N=12) (N=9) (N=8)
hWaakunta:
Muu Suami:
(N=15)

Kuvio 4. Qisin heraily.

Vastaajista (kuvio 4.) 33,3 % ei heraillyt disin kertaakaan. Usein herasi neljatoista pro-
senttia vastaajista. Satakuntalaisista vastaajista 33,3 % ei herannyt disin lainkaan. Muu-

taman y6na viikossa 50 % satakuntalaisista vastaajista

En koe paivittain
olevani 19 %
24 % H paivittain
m viikoittain

kuukausittain
19 % viikoittain
38 % B En koe olevani

= kuukausittain

Kuvio 5. Paivittaista vasymista.

Kyselyyn (kuvio 5.) vastanneista 38 % koki itsensa viikoittain vasyneeksi. Satakuntalai-

sista yrittajista viikoittain vastanneista vasyneeksi koki itsensa 66,7 % vastaajista.
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8.4 Terveydentilan kokeminen

Avoimeen kysymykseen vastaajan terveydentilasta vastasi kuusitoista. Heikoksi, huo-
noksi tai melko huonoksi vointinsa koki nelja. Hyvaksi, ok tai melko hyvaksi vointinsa
koki kahdeksan vastaajaa. Yksi vastaajista oli sita mielta, etta terveydentila oli kohtuulli-

nen. Kolme vastaajista kuvasi terveydentilansa seuraavanlaisena:

"Huonona, mutta pohjalla on vaikuttamassa kaksi leikkausta vuoden siséllad”

"Muuten ihan hyvé, mutta fyysinen kunto huono. Liikuntaa en ole ehtinyt harrastaa/suo-
rittaa nyt vuoteen.”

"Kohtalaisen hyva, jatkuva maskienkdytt6 huonontanut astmaa kovasti, mutta hallin-
nassa’

8.5 Yrittajyyden vaikutukset hyvinvointiin

Otatko yrityksen tomintaa kehittaessasi
huomioon oman hyvinvointisi ja jaksamisen?

e 3%

Usein (14%) _3;%?1%2 n

—58 3%

Melko usein (52%) ———— 50 0%
53.3%

A 333%
Melko vahan (33 e —— 3 3%

333%
0.0%
En lainkaan {0%) 538 e
0.0%
0.0%
En osaa sanoa (0%) 3%
0.0%
Taustatiedot: Taustatiedot: Maalkunta:
B Yksinyrittaja: o Mikroyrittaja (tydllistan alle 10 henkilda): m Satakunta:
(N=12) (N=9) (M=6)
Maakunta:
MU Suomi:

(N=15)

Kuvio 6. Hyvinvointi yritystoiminnan kehittamisessa.

Kyselyssa (kuvio 6) tarkasteltiin myds yritystoiminnan tuomia haasteita yrittdjan hyvin-

vointiin. Vastaajista 14 % huomio yritystoiminnan kehittdmisen yhteydessa kehityksen
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vaikutukset omaan hyvinvointiin ja melko usein vastaajista 53 % otti hyvinvointinsa huo-

mioon kehittamistoiminnassa.

Satakuntalaiset vastaajista 50 % otti melko usein huomioon hyvinvointinsa yritystoimin-

taa kehittaessa.

Kuinka pitkia tyoviikkoja teet keskimaarin?

0
[ 1.7 %
alle 30 h (24%) |— 2 1
20.0%
T 41T
3140 h (24%) e — 15.7%
26.7 %
41.7%
4150 h (29%) =11-1"‘15m
: 33.3%
0.0%
VT () e 33 3% sean
20.0%
0.0%
En osaa sanoa (0%) |35
D.0%
Taustatiedot; Taustatiedot: Maakunta:
® Yksinyrittaja m Mikroyrittaja (tydllistan alle 10 henkilga), W Satakunta:
(N=12) (N=9) (N=6)
IMaakunta:
MUl Suomi;
(N=15)

Kuvio 7. Viikko tunnit.

Vastaaijista (kuvio 7) yli 51 tunnin tydviikkoja teki 24 %. Satakuntalaisista vastaajista 33.3

% tyoviikot ylittivat 51 tuntia.
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Kuinka monta lomapaivaa olet pitanyt
viimeisen vuoden aikana?

0
— 157 %
En yhtaan (14%) 11.1%

0.0% 20.0%

16.7 %
1-7 paivaa (19%) m:ﬂa%

13.3%
I 25 0%
B-14 paivas (33%) | o 50.0%

25 0%
15:21 paivas (19%) | 1o o
paivad (19%) 187
.o
22-28 paivaa (0%) (38
a0

[=T= =]
FaPal

16.7%

vli 29 paivas (14%) loge  11-1%
20.0%

Taustatiedot: Taustatiedot: Maakunta:
® Yksinyrittaja w Mikroyrittaja (tyallistan alle 10 henkildd); m Satakunta;
(N=12) (N=9) (N=6)

Maakunta:
UL Suami:
(N=15)

Kuvio 8. Vuoden aikana pidetyt lomapaivat.

Vastaajista (kuvio 8) lomaa ei ollut viimeisen vuoden aikana pitanyt lainkaan 14 %, vii-
kosta kahteen viikkoa oli pitanyt 34 %. Satakuntalaisista lomaa oli pitanyt noin viikon 33

%, 8—14 paivaa oli pitanyt lomaa 50 % viimeisen vuoden aikana.
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8.6 Yrittajan verkostot ja tuki

Saatko perheeltasi ja ystaviltasi riittavasti
tukea?

; re 22.2%
Usein (10%) — 15.7%
G.7%

I S5 3%
Melko usein (57 %) 55.6%
] 333 %

BE.7%
. I— 05 0%
Melko harvoin [24%) i m— 50 0%
13.3%
I e T %
En lainkaan (10%) [35%
12.3%
D.o%
En osaa sanoa (0%) 99%
0%
Taustatiedaot: Taustatiedat: Maakunta:

W Yksinyrittaja: » Mikroyrittaja (tydllistan alle 10 henkiléa): m Satakunta:
(N=12) (N=9) (N=6)

Maakunta:
MU Suami:
(N=15)

Kuvio 9. Perheen ja ystavien tuki.

Kyselyyn (kuvio 9) vastanneista 57 % kokivat saavansa tukea perheeltd ja ystavilta
melko usein. ja kymmenen prosenttia ei saanut lainkaan tukea. Verkostoa, joka tukee
hyvinvointia vastaajista, koki olevan 43 %, mutta 38 % vastaavasti koki, ettei verkostoa
ollut. Satakuntalaisista vastaajista 16,7 % koki saavan usein tukea perheelta ja ystavil-
téan. Satakuntalaisista vastaajista melko harvoin tukea koki saavan 50 % vastaajista

ystaviltdan ja perheeltaan.

Vastaajat saivat vapaasti kertoa mitka ovat ne verkostot, jotka heita tukivat. Kahdesta-
kymmenestayhdesta vastaajasta yhdeksan oli vastannut avoimeen lisakysymykseen.
Ystavat ja sisarukset nousivat vastauksissa neljalla. Ammattiyhdistys ja sitd kautta saa-
dut kollegat, Yrittajajarjestot, naisyrittajat, muut yrittajat ja ketjun tuki koettiin myds hyvin-

vointia tukevina verkostoina.
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8.7 Maaraykset ja ohjeet

m | jsaavat tydomaaraa

u Selkeyttavat
toimintaani

= Maarayksien tulkinnan
vaikeus aiheuttaa
epavarmuutta

Kuvio 10. Viranomaismaaraykset.

Sosiaali- ja terveysalaa (kuvio 10) sdadellaan paljon viranomaismaarayksilla ja ohjeilla.
Vastaajista 57 % koki naiden lisdavan tydmaara. 5 % mukaan viranomaismaaraykset
selkeyttivat toimintaa. Maarayksien tulkinnan vaikeus aiheutti epavarmuutta 14 % mu-
kaan. Satakuntalaisista vastaajista 66,7 % kokivat maarayksien lisdavan tydmaaraa ja

16,7 % mielesta ne aiheuttivat epavarmuutta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Merja Lovén



31

Miten sote uudistuksen pitkittyminen on
vaikuttanut hyvinvointiisi?

0

P
Ei mitenk3an (52%) |5 s A%

733%
Antanut lisda toivoa SZSE
(0% 0.0%
(0%) 0.0%
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Maalkunta: Maalkunta:
B Satakunta: ML Suami;
(M=) (M=13)

Kuvio 11. Sote-uudistuksen pitkittyminen.

Vastaajista (kuvio 11) 21 % koki uudistuksen pitkittymisen lisdnneet stressitekijoita. Sa-
takuntalaisten vastaajien mielesta sote-uudistuksen pitkittyminen on lisannyt stressiteki-
joité 66,7 % vastaajista. Vastaajista viisi oli avannut avoimessa kysymyksessa, miksi

sote-uudistuksen pitkittyminen on lisannyt stressitekijoita.

“Yksityista puolta ei ole huomioitu riittdvéasti”

“Tuntuu ettei meité pienié yrittdjié kuulla lainkaan, tai oteta huomioon missdén paatok-
sessé”

"Maksut lisééa tyotad”
“Epéavarmuutta jatkuvuuden suhteen”

“Epétietoisuus yrittdjdn asemasta palveluntarjoojana”

Korona virus alkoi levia Suomessa kevaalla 2020. Maaliskuun 13 paiva asetettiin ensim-
maisia rajoituksia. Viela syksylla 2020 virus oli valloillaan ja toinen vaihe aktivoitui. Eri-
laiset rajoitustoimet ja nopeasti muuttuvat tilanteet ja ohjeet on tullut tutuiksi. Millaisia

tuntemuksia se on nostanut vastaajien keskella. Vastaajista 17 oli kertonut avoimessa
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vastaus mahdollisuudessa omista tuntemuksistaan. Vastaajista kaksi koki, ettei ole ai-
heuttanut lisda stressia ja yksi oli alussa kokenut stressitekijoitd, mutta toteaa etta "kaik-
keen tottuu”. Viruksen tuomat muutokset on aiheuttanut 15 vastaajalle lisda stressiteki-
j6itd. Vastaajat kertoivat myds seuraavanlaisia ajatuksia koronan tuomasta muutok-

sesta:

” Pelkoja téiden loppumisesta ja haasteita sen suorittamisessa.”

” Kotihoidossa(kin) tulee huomioida suojautuminen uudella tavalla. Suojaimien yms. jat-
kuva vaihtaminen on osin haastavaa ja raskasta kun varsinaisia tyétiloja ei ole, vain oma
auto.”

” Jarkyttdvén stressaavaa pelété tartuntaa ja sen viemista asiakkaille ja yrityksen kaatu-
mista pelkdan myos.”

8.8 Toimet, jotka auttaisivat hyvinvoinnin tukemisessa

Vastaajia pyydettiin valitsemaan alta sellaiset kysymykset, jotka ovat heidan mieles-
sansa kayneet ja joihin vastauksia saamalla, uskoisivat hyvinvointinsa paranevan. Vas-

tattaessa pystyi valitsemaan useamman vaihtoehdon.

Taulukko 1. Hyvinvointia tukevia toimia.

Pro-

sentti
Miten voin oppia hallitsemaan aikaani? 33,33 %
Miten hallitsen stressini paremmin? 19,05 %
Miksi on vaikeaa noudattaa ravitsemussuosituksia? 28,57 %
Miten saan itseni sdannollisesti likunnan pariin? 28,57 %
Miten huomioin palautumisen omassa arjessani? 38,1 %
Onko ergonomiani kohdallaan? 33,33 %
Voiko erilaiset toiminnanohjausjarjestelmat ja teknologia helpottaa ar- 2381 %
keani?
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Miten varmistan, ettd olen ajan tasalla lainsdadanndllisistd muutok-

42,86 %
sista?
Miten taytan kolmen paivan tdydennyskoulutuspaiva velvoitteen? 23,81 %
Miten osaan laskea oikein palveluilleni kannattavat hinnat? 19,05 %
Miten lahtea kehittdmaan omaa toimintaa? 33,33 %
Miten luoda itselle toimiva ja reallisten budjetti? 4,76 %
Kuka minua ja tyontekijoitani tuuraa, jos sairastumme tai olemme lo-

47,62 %

malla?

Olisiko halvempaa, jos tilattaisi tarvikkeita kimpassa muiden kanssa? 23,81 %

)

Vastaajia (taulukko 1.) mietityttda eniten, ettd miten 16ytaa sijaiset itsensa ja tyontekijoi-
den sairastuessa, jopa 47,62 % asia mietitytti ja 42,86 % vastaajista oli epdvarmoja siita
ovatko tietoisia lainsdanndn muutoksien vaikutuksista omaan toimintaan. Oman yritys-

toiminnan kehittdminen, oma ergonomia seka ajanhallinta mietitytti 33,33 % vastaajista.
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9 TULOSTEN ANALYSOINTI

Internetin tulon my6ta kyselyja on voitu tehda edullisimmin ja nopeammin. Ensin kyselyja
valitettiin sdhkopostin liitteina ja internetin yleistyessad myos erilaisten alustojen ja sovel-
lusten kautta. Aluksi vastaajia oli paljon, mutta helppouden vuoksi erilaisia kyselyja alkoi
tulemaan paljon ja vastaaminen ei ole ollut enda yhtd motivoivaa. Haasteiksi nousevat
kyselyyn osallistujien osalta se, ettd kyselyja voi tehda kuka tahansa, myos kyselyjen
vastaajien identiteettid ei voida aina varmistaa. (Kananen 2014, 12—-14.) Kehittamispro-
jektin kyselya jaetiin somessa, jolloin voitiin tavoittaa reaaliaikaisesti paljon potentiaalisia

vastaajia. (Kananen 2014, 19.)

Verkkotutkimuksessa haasteellista on tavoittaa kohderyhma ja saada heidat vastaa-
maan. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa vastaaja prosentit voivat jaada jopa 10 % ja se
on tilastotieteellisesti liian vahdinen maara. (Kananen 2014, 24.). Vastausprosentti ky-
selylomakkeissa on yleisesti 30—40 % lahetetyista kyselyistd, parhaimmillaan voidaan
saada vastauksia 70-80 %. Kyselyja lahetetdan niin paljon, ettei vastaanottajat ole enaa
kovin motivoituneita vastaamaan varsinkaan, jos eivat koe hyotyvansa jotenkin. Kehitta-
misprojektissa vastausprosentti jai 3 prosenttiin, joka on tilastollisesti liian vahainen. (Hir-
sijarvi ym. 2009, 196-200.)

Analysointivaiheessa tutkija saa vastauksia tutkimuskysymyksiin. Toisinaan tutkija voikin
tassa vaiheessa todeta, etta tutkimuskysymys olisi pitanyt asettaa jollain toisella tavalla.
Analysointivaihe alkaa aineiston jarjestamisella. Analysointi vaiheessa paatetaan, hyla-
taanko vastaukset puutteellisuuden tai muun asian vuoksi. Toisessa vaiheessa tietoja
taydennetaan haastattelujen avulla. Kolmannessa vaiheessa aineisto jarjestetaan tiedon
tallennusta ja analyyseja varten. Laadullinen aineisto on aiheellista kirjoittaa sanasanai-
sesti ja tata kutsutaan litteroinniksi. Litterointi voidaan tehda kaikista tai teemoittain (Hir-
sijarvi 2009, 221-222.)

Kehittamisprojektissa kysymys “harrastaako liikuntaa reippaasti?” olisi pitanyt asettaa
toisella tavalla, jolloin vastausten analysointi olisi ollut helpompaa. Kysymyksista muuta-
mien vastausvaihtoehdot olisi my6s voinut olla eri tavalla asetettuja, jotta vastaukset olisi
ollut helpompi verrata esimerkiksi yleisiin suosituksiin esimerkiksi kasvisten ja marjojen
syomisesta. Kehittdmisprojektin vastauksista ei kuitenkaan jouduttu hylkddmaan yhtaan.

Haastatteluja ei kaytetty taydentamaan vastauksia, mutta niiden avulla olisi voinut saada
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lisaa tietoa ja luotettavuutta kehittdmisprojektille. Tiedot on tallennettu Webropol sovel-

lukseen, jota kaytettiin hyddyksi myods laadullisten kysymysten litteroinnissa.

Analyysitavat voidaan jakaa selittdmiseen tai ymmartdmiseen pyrkivaan lahestymista-
paan. Selittdmisen pyrkivassa kaytetdan usein tilastollista analyysia ja paatelmien te-
koja. Ymmartamiseen pyrkivaa kaytetdan usein laadullista analyysia ja paatelmien te-

koa. (Hirsijarvi 2009, 1.) Kehittdmisprojektissa kaytetddn molempia analysointi tapoja.

9.1 Mitka tekijat tukevat yksinyrittgjien ja mikroyrittajien hyvinvointia kotiin vietavissa

palveluissa?

Yrittajat kokevat hyvinvointinsa usein aika hyvaksi. Tilastokeskuksen (2018) kyselyssa
23 prosenttia yrittajista arvioi tydkyvyn hyvaksi. Liikunnan avulla moni yrittaja yllapitaa
omaa jaksamistaan. Hyvat kirjat ja luotettavat keskustelukumppanit auttoivat myds jak-
samaan eteenpain. Stressia puretaan mm. lomilla ja vapaa-ajan seka tydn tasapainolla.
Ty6hyvinvoinnin tueksi kaivattiin erilaisia asiantuntijaluentoja, vertaistuki ja terveystar-
kastuksia seka markkinakorkoja huokeampien lainojen saamista yrityksen kehittami-
seen. Vaikka yrittajat tiedostivat hyvin omat haasteensa tyéhyvinvoinnin tukemissa, ko-
kivat he kuitenkin vaikeudeksi saattaa tydhyvinvointia tukevat tavat arkisiksi rutiineiksi.
(Sinisammal ym. 2014, 184—193. Sutela & Parnanen 2018, 91-92.)

Kehittamisprojektiin vastanneista terveydentilan arvioi hyvaksi 50 prosenttia. Tyohyvin-
vointia ja hyvinvointia tutkitusti tukee saannolliset elamantavat, terveellinen ravinto seka
hyva palautuminen. Ravitsemussuosituksissa suositellaan syémaan 3—4 tunnin valein
eli noin 4-5 kertaa paivassa. (Ruokavirasto 2020) Kyselyyn vastanneista 3—4 kertaan
paivassa syo 43 prosenttia vastanneista ja satakuntalaisista vastanneista 50 prosenttia.
Liikuntaa suosituksen mukaan tulee harrastaa aktiivisen arkiliikunnan lisaksi. Lihaskun-
toa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa tulee harrastaa suositusten mukaa kaksi kertaa
viikossa. Kaksi ja puolituntia reipasta tai tunti ja viisitoista minuuttia rasittavaa liikuntaa
viikossa. (UKK-instituutti 2020) Kyselyyn vastanneista reipasta liikuntaa harrasti 1-2 tun-
tia viikkossa 35 prosenttia vastaajista ja rasittavaa likkuntaa 25 prosenttia. Satakuntalaista
vastaajista 33 prosenttia harrasti reipasta liikkuntaa 1-2 tuntiin viikossa ja rasittavaa lii-
kuntaa 17 prosenttia. Yli nelja tuntia viikossa reipasta tai raskasta liikuntaa kaikista vas-
taajista harrasti 25 prosenttia. Lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa likuntaa vastaa-
jista harrasti viikossa suosituksien mukaisesti eli kaksi kertaa viikossa 5 prosenttia. Sa-

takuntalaisista vastaajista 66 prosenttia harrasti lihaskuntoa ja liikkehallintaa yllapitavaa
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likuntaa viikossa. Palautuminen ja uni on tarkeda hyvinvoinnin osalta ja suositeltavaa
aikuisen on nukkua 7-9 tuntia yossa. Kyselyssa vastaajista 33 prosenttia ei heraillyt disin

ollenkaan.

Yksittdisen vastaajan kokonaisvastauksia tarkastellessa ei voida suoraan todeta, etta
vastaaja, joka kertoi terveydentilansa olevan hyva, on sydnyt, liikkunut ja nukkunut suo-
situksien mukaisesti. Oli vastaajia, jotka kokivat terveydentilan hyvaksi, mutta eivat esi-
merkkisi syoneet kuin 1-2 kertaa paivassa. Mutta he voisivat kokea kuitenkin vasymysta
paivittain tai viikoittain. Heidan paivittainen vasymyksensa voikin johtua lilan vahaisesta
energian saannista. Jos tarkastellaan vastauksia kokonaisuudessa niiltd vastaajilta,
jotka eivat koe paivittaistd vasymysta lainkaan on useammalla vastaajalla ateria- ja lii-
kuntarytmi suosituksien mukainen, kuin niilla, joilla ei ole. Vastauksista voidaan paatella,
ettd paivittaista vasymysta on vahemman henkildilla, joilla ateria- ja liikuntarytmi on saan-
ndllisempi ja lAhempana suosituksia, kuin niilla, joilla rytmi ei ole suosituksien mukainen.
Kyselyn tulokset ovat vastaavia, kuin monissa hyvinvointia mittaavissa tutkimuksissa ai-

healueilta.

Sinisammal ym. (2014) tutkimuksessa yrittajat kokevat perheen ja ystavien olevan tarkea
tuen lahde. Samalaisia tuloksia on tullut myés muissa tutkimuksissa. Taman kehittamis-
projektin vastaajista 57 prosenttia koki saavan tukea perheelta ja ystavilta, mutta sata-
kuntalaisista yrittajista vain 16,7 prosenttia. Vastaajista yhdeksan oli kertonut saavansa
verkostoista tukea omaan hyvinvointiinsa ja jaksamiseen. Verkostoina, jotka tukivat
omaa hyvinvointia, pidettiin ammattiyhdistyksia, yrittajajarjestoja, naisyrittajia, muita yrit-

tajia ja ketjuja.

Kyselyyn vastanneiden hyvinvointia tukee saanndlliset ja terveelliset elamantavat seka

perheen, ystavien ja verkostojen tuki.

9.2 Mitka tekijat rasittavat yksinyrittajien ja mikroyrittdjien hyvinvointia kotiin vietavissa

palveluissa?

Katsotaan esimerkkind yhden vastaajan vastaukset kokonaisuudessa. Han kertoo syo-
vansa 3—4 kertaa paivassa, kasviksia ja marjoja han sy6 1-2 kertaan paivassa, reipasta
likuntaa harrastaa 1-2 kertaa viikossa seka lihaskunto ja liikkuvuus harjoituksia tekee
useammin kuin kolme kertaa viikossa. Han herailee muutamana yona viikossa ja kokee

itsensad vasyneeksi viikoittain. Han kokee terveydentilansa heikoksi. Hadn huomioi melko
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vahan omaa hyvinvointiansa, kun kehittaa yrityksen toimintoja ja kokee yrittajyyden vai-
kuttaneen melko usein hanen hyvinvointiinsa. Tybtunteja han tekee viikossa yli 51 ja
lomaa han oli pitdnyt 8—12 paivaa viimeisen vuoden aikana. Perhe ja ystavat tukevat
hanta melko usein ja hanelld on verkostoja. Erilaisien maarayksien tulkitseminen aiheut-
taa epavarmuutta sekd sote-uudistuksen lykkadantyminen on lisdnnyt stressitekijoita ja
luonut epavarmuutta jatkuvuuden suhteen. Korona on myés lisannyt taloudellisia stres-
sitekijoita. Vastaajalla nayttaisi olevan ateriarytmi ja liikunta suosituksen mukaisia, mutta
hyvinvointia rasittavat yrittajyyden tuomat stressitekijat. Pitkat tydviikot ja vahaiset lomat,

seka byrokratia. Palautumiselle ei jaa riittavasti tilaa.

Yrittdjistd puhuttaessa nousee usein esille pitkat tydpaivat. Tydaikalaki ei koske yrittajia,
kuljetusala on ainut, jossa enimmaistydaika on asetettu. Yrittaja miehet tekivat keski-
maarin noin kolme tuntia pidempaa tyoviikkoa ja naiset kaksi tuntia, kun palkansaajat.
Ty6nantajayrittdjilla on pisimmat tydviikot, jotka ovat keskimaarin noin 46 tuntia. Itsensa
tyollistavat tekevat keskimaarin noin 35 tunnin tydviikkoja, joka taas on keskimaarin tun-
nin vdhemman kuin palkansaaijiin verrattuna. Yrittgjilla tyoviikot olivat lyhyempia useam-
min kuin palkkasaaijilla. Joka viides yrittaja sanoo, etta heilld on vaikeuksia jaksaa toissa
vuonna 2017. Yksinyrittdjistd 14 prosentilla oli vaikeuksia jaksaa tydssaan. Palkansaa-
jien lomaoikeutta maarittda vuosilomalaki, joka suosittaa loman antamisen yhtajaksoi-
sena lomana, jos se vain ty6tehtavien puolesta on mahdollista. Tydterveyslaitos suosit-
taa, ettd lomaa tulisi olla yhtajaksoisesti 2—3 viikkoa. Yrittajalla on mahdollisuus vaikuttaa
omaan lomaansa ja pitaa sita, jos hanella on omasta mielesta aikaa, malttia ja varaa. Yli
puolet seka itsensa tyollistavista ja tydnantaja yrittdjistd sanoo pitavansa kahden viikon

yhtamittaisen loman. (Sutela & Parnanen 2018, 77-86.)

Kehittamisprojektin kyselyyn vastanneista yli 51 h viikossa teki 24 prosenttia vastaajista.
Saman suuntaisia vastauksia on tullut muissakin yrittajia koskevissa tutkimuksissa. Elo-
maa (2014) tutkimuksessaan satakuntalaisten yrittajien hyvinvoinnista saanut vastuk-
sesi, etta heistd 20,5 % tyoskenteli yli 50 tuntia viikossa. Kehittamisprojektiin vastan-
neista satakuntalaisista yli 51 tuntia teki 33,3 %. Lomaa vastanneista 33 % piti 8-14
paivaa vuodessa ja satakuntalaisista 8-14 paivaa piti 50 %. Elomaan (2014) tutkimuk-
sessa lomia piti 25 % 8—14 paivaa vuodessa. Yrittajat tekevat edelleen pitkia tyoviikkoja
ja pitavat vahemman lomaa, kuin palkansaajat. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta yli 50
tunnin tyoviikot lisdavat riskia sairastua tyduupumukseen. (Elomaa 2014, 54.) Kehitta-
misprojektissa ei saa vastauksia mista syysta kotiin vietdvien palvelujen yrittajat tekivat

pitkia tyoviikkoja ja pitivat vahan lomapaivia.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Merja Lovén



38

Hoivayrittajyyden stressitekijoitd nostaa lakisaateiset raportoinnit, kilpailutukset, talou-
denongelmat seka konfliktit tydyhteisossa. Asiakaista kilpailtaessa nousee epavarmuus-
tekijéina poliittinen ohjaus ja kilpailutukset. Tutkimuksien mukaan haasteita on myds lii-
ketoimintaosaamisessa, alihinnoittelussa ja vahaisessa varautumisessa kriiseihin. (Lan-
kinen 2012; Lehtinen 2014, 29-40; Laguna ym. 2017; Vento 2018, 157; Nivalainen ym.
2019; Rosana ym. 2019; Tervameri, 2020.)

Kehittamisprojektissa kysyttiin maaraysten ja ohjeiden merkityksesta yrittdjan hyvinvoin-
tiin. Vastaajista 57 prosenttia koki, ettd naiden lisddvan tydmaaraa. Satakuntalasista
vastaajista 66,7 prosenttia oli sitd mielta, ettd ne kuormittavat vastaajien hyvinvointia.
Sote-uudistusta on tydstetty maassa jo reilut 10 vuotta ja vastaajista 21 prosenttia koki
sen pitkittymisen lisdnneen stressitekijditd. Satakuntalaisista vastaajista 66,7 prosenttia
koki sote-uudistuksen pitkittymisen lisdnneen stressitekijoitéd. Viranomaismaaraykset
koetaan epaselviksi tai niiden tulkinta on hankala, joka aiheuttaa epavarmuutta, etta hoi-

taa tydnsa lainsaantoa ja ohjeita noudattaen.

Korona-virus rantautui Suomeen 2020 alkuvuodesta ja maaliskuun puolessa valissa tuli
ensimmaiset rajoitukset yhteiskuntaan. Kehittdmisprojektin kyselyakin lykattiin koronan
aiheuttaman epavarmuuden lisdantyessa. Syksylla, kun kysely oli avoimena, koronan
toinen aalto oli alkamassa ja kyselyssa haluttiin selvittda korona vaikutuksia yrittajien
hyvinvointiin. Vastauksia pyydettiin avoimina ja vastaajista 17 oli kertonut omia tunte-
muksiaan. Kolme vastaajista ei ollut kokenut koronan aiheuttaneen heille mitdan nor-
maalista poikkeavaan. Stressin lisdantymisesta kertoi loput vastaajista. Korona oli ai-
heuttanut pelkoja tyén loppumisesta, mutta haasteeksi koettiin myds lisdantyneet kulut
suojavarusteista seka pelosta, etta vie viruksen asiakkaalleen. Huomioon arvoinen asia
on kotihoidon tyétilattomuus. Suojavarusten pukeminen ja riisuminen sekd mukana kan-
taminen lisaa tydmaaraa seka epavarmuutta niiden oikeaoppisesta pukemisesta ja ha-

vittamisesta.

Vastaajat kokivat, ettd heidan hyvinvointiaan rasittavat viranomaismaaraykset ja sote-

uudisuksen pitkittyminen. Tyoviikkojen pituus ja vahaiset lomat rasittavat myos yrittdjia.

9.3 Hyvinvointia tukevat toimet

Kehittamisprojektissa pyydetiin vastaajia valitsemaan sellaisia kysymyksia, jotka ovat

kayneet mielessa ja uskoisi hyvinvoinnin parantuvan, kun saisi vastauksia kysymyksiin.
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Eniten vastauksia olivat saaneet kysymykset: "Kuka minua ja tyontekijoitani tuura, jos
sairastumme tai olemme lomalla?”, tdma kysymys mietitytti 47,62 prosenttia vastaajista.
Seuraavaksi eniten: "Miten varmistan, etta olen ajan tasalla lainsdadanndllisistd muutok-
sista?” Johon 42,86 prosentti haluaisi vastauksia. Palautumisen parantamista mietti 38,1
prosenttia. Vastaajista 33,3 prosenttia mietti "Miten voi oppia hallitsemaan aikaan?”

"Onko ergonomiani kohdallaan?” ja "Miten lahtea kehittdmaan omaa toimintaa?”.

Vastaajien huoli sijaisista on relevantti. Hoitoalalla on sijaispula, joka nakyy arjessa kai-
killa kolmella sektorilla kunnalla, kolmannella sektorilla tai yksityisella. Hoitoala on kuor-
mittavaa ja matalapalkattua, joka ei houkuta tydntekijoita. Sijaisuudet ja yksityisella puo-
lella kaytettavat nollasopimukset lisdavat epavarmuutta. Julkisella puolella on alettu ra-
kentaman sijaispooleja, joissa tydntekijdille maksetaan kuukausipalkkaa ja tydét tehdaan
aina siellda missa on tarvetta, mutta pyritdan kayttamaan samoja sijaisi, jotta tydnkehitta-

miseen jad myods mahdollisuutta. (Super 2019.)

Voisivatko yrittdjat rakentaa myos yksityispuolelle sijaispooleja? Yrittajat ja yritykset loi-
sivat omat sijaispoolinsa ja niille yhteiset pelisaannoét. Poolissa olevia sijaisia johtaisi ja
kouluttaisi yrityksien yhdessa palkkaama henkild, joka olisi perilla mukana olevista yri-
tyksista ja nain yritys saisi itselleen valmiiksi perehdytetyn tyéntekijan. Han organisoisi

tekijat yrityksille tarpeen mukaan.

Satakunnan Yrittajat ry yhdessa eri toimijoiden, kuten Suomen Yrittajien, Valviran ja
THL:an kanssa voisivat kehittda lainsaantdéad koskevan vuosittaiset webinaarit, joissa
kaytaisi yrittdjien mielta askarruttavia lainsdadannon asioita lapi. Yrittajajarjestd voi
tehda jasenistolleen kyselyn vuosittain, mitka aiheet olisi hyva kayda tarkemmin |api.

Webinaareja jarjestettaisi kyselen tulosten pohjalta teemoittain.

Kehittamisprojektin tuotoksena luotiin huoneentaulu "Hyvinvoiva Sote-yrittdja johtaa it-
seaan”, johon kerattiin sote-yrittdjan hyvinvointia tukevia asioita. Huoneentaulu toimii
yrittajan tukena, kun han lahtee suunnittelemaan vuottaan. Sen tarkoituksena on antaa
tukea ajanhallintaan seka muistutukset vuodenaikana tehtavista asioista. Huoneentaulu

on vapaasti jaettava tyovaline yrittajan vuotta tukemaan.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Yrittajien tyopaivien pituutta ja lomapaivien pitamista on kysytty monissa tutkimuksissa.

Kotiin vietavien yrittdjien ja sote-yrittjien tutkimuksissa voisi jatkossa tarkastella
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enemman mista syista tydviikot ovat pitkia ja pidetdan vahan lomaa. Johtuuko tdma si-
jaisten palkkaamisen kalleudesta ja hankaluudesta vai epavarmuudesta siitd, miten asi-
akkaat reagoivat? Miten paljon alan hinnoittelu vaikuttaa tydviikkojen pituuteen seka lo-
mien viettdmiseen. Miten yrittdjien keskeinen sijaistaminen toimii seka miten tieto siirtyy
yrittjien ja yrityksien valilla tietoturva asiat huomioiden. Kotiin vietdvien palvelujen tuot-
tamisessa on huomioitava liikkuminen, ergonomia asiat ja taukotilat, tutkimus siitd miten

nama asiat vaikuttavat hyvinvointiin olisi mielenkiintoinen.

Syvallisempi tutkimus lainsdadanndn, suositusten, sopimuksien ja palvelusetelisdanto-
kirjojen ristiriitaisuuksista ja erilaisista vaatimuksista eri kuntien osalta on myos aiheelli-
nen. Yrittajat kokevat nama asiat hyvinvointiaan rasittavina. Yrittdja voi toimia monen
kunnan alueella ja nain hanen tulee noudattaa monia eri sadantoéja. Tama aiheuttaa epa-

varmuutta ja lisaa stressitekijoita.
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10 POHDINTA

Yrittajat ovat tutkimusten mukaan paasaantdisesti tyytyvaisia tydhénsa. He kokivat, etta
heilld on mahdollisuutta vaikuttaa tdiden sisaltéon, jarjestelyihin seka alkamis- ja paatty-
misaikoihin. Tunne siita, etta kotiasioita tulee laiminlyotya pitkien tydviikkojen ja -pdivien
osalta vaivasi yrittdjia ja sen koettiin laskevan omaa hyvinvointia. Mikroyrittajat haluavat
harvemmin jatkaa ty0ssaan eldkeikdan saakka, kun yksinyrittdjat taas kokivat, etta ta-
loudellisista syistd heidan on jatkettava vield eldkeian jalkeenkin tydssaan. (Jortikka
2015; Nivalainen ym. 2019.) Tydnkuorimittavuutta koki noin puolet yrittgjista ja heraakin
kysymys siitd, miksi osa yrittajistd on niin kiireisia, etteivat kerkea vastaamaan kyselyi-
hin? Onko heidan jaksamisensa yhta hyvalla tasolla? (Jortikka 2015; Malin 2019; Niva-
lainen 2019.) Kehittdmisprojektin kyselyn osalta vastausmaara jaivat alhaiseksi, ja ta-
man vuoksi tulokset eivat ole luotettavia. Tulokset olivat kuitenkin saman suuntaisia, kun

yrittajiin ja hoivayrittdjiin kohdistuvissa tutkimuksissa on ollut aikaisemmin.

Kirjallisuuskatsaus toi esille, etta kotiin vietavien palveluiden yrittdjien hyvinvointia ei ole
juurikaan tutkittu. Kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan myoés tutkimuksia ja opinnay-
tetéita, joissa on yleisesti tutkittu mikroyrittajien tai yksinyrittajien tydhyvinvointia. Yritta-
jyydessa parjaamisen edellytyksena on sitoutuneisuus, luotettavuus ja vahva ammatti-
identiteetti (Osterberg-Hdgstedt 2009). Yrittajaidentiteetti ja ammatti-identiteetti ovat so-
siaali- ja terveysalan yrittajalla vahvat, mutta liiketoimintaosaamisen haasteet nousivat
esille Rosana ym. (2019) tutkimuksessa. Pelkka vahva ammatti-identiteetti ei takaa yrit-
tdjana menestymista sosiaali- ja terveysalalla. On osattava johtaa niin yritystoiminta kuin
itseaan. Kilpailu on kiristynyt huomattavasti ja kuntien tilanne on haasteellinen, mutta
toisaalta palvelujen tarvitsijoita on yhd enemman. Yrittajat ovat vastuussa itsestaan ja
tyonantajayrittajat tyontekijoistdan, mutta he ovat vastuussa myos asiakkaistaan ja hei-
dan laadukkaasta hoidostaan. Kotiin vietavien palveluiden yrittajien maara lisdantyy ja
uusia alan yrityksia nousee samalla, kun yhteiskunta siirtda hoitoaan enemman avopal-
veluihin. Mielenterveys, vammaispalvelut, lastensuojelut ja perhepalvelut lisaavat myods

kotiin vietavia palveluja, ikdantyvien palveluiden lisaksi.

Yrittajyys on vaativaa ja mita pienemmasta yrityksesta on kysymys, on yrittajan osaami-
nen oltava laajaa. Han vastaa yrityksen markkinoinnista, palveluiden hinnoittelusta, bud-
jetoinnista, kirjapidosta, tietosuojasta, omavalvonnasta, ty6hyvinvoinnista jne. Isoissa

yrityksissa moneen asiaan on palkattu omat erikoisasiantuntijat, ja he hoitavat vaan
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tiettya osaa kokonaisuudesta. Yksinyrittdjat ja mikroyrittgjat hoitavat usein koko yrittajyy-
den skaalan yksin ja heidan on vaikea uskoa osat asioista muiden hoidettavaksi tai liike-
vaihto on niin pieni, etta ei ole varaa maksaa erikoisosaamisesta, vaikka se olisi pidem-
malla ajalla kannattavaa. Riskinottokyky ja epavarmuuden sieto on oltava hyva, jotta

parjaa. Ajanhallinnalla ja oikealla hinnoittelulla paasee jo pitkalle.

Kirjallisuuskatsauksessa pohdittiin, ettd on kiinnostavaa lahtea selvittamaan, mitka teki-
jat kuormittavat kotiin vietavien palvelujen yksinyrittgjia ja mikroyrittajia. Mista he saavat
voimaa ja loytavat tyon ilon? Onko jotain sellaista toimintaa, millé esimerkiksi yrittajajar-
jestd voi tukea hyvinvointia? Tai olisiko mahdollisesti kohdennetut yrittdjavalmennukset
tai koulutukset tarpeellisia sosiaali- ja terveysalalle? Naen, etta kehittamisprojekti vastasi
kysymyksiin ja 10ytyi selkeitad kehittdamisen kohteita, joilla voidaan yrittdjan hyvinvointia

tukea.
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11 ARVIOINTI

Kehittamisprojektin etenemista arvioidaan kaikissa tydn vaiheissa. Arviointiin kuuluu it-
searviointia, ulkoisen arvioinnin ja vertaisarviointia. Omaa tydskentelya on kyettava arvi-
oimaan kriittisesti, mutta tunnistamaan omat vahvuudet. Arvioinnissa on huomioitava ke-

hittdmisprojektille asetetut tavoitteet. (Salonen ym. 2017, 64—65.)

Kehittamisprojektin tavoitteena oli selvittdd mitka asiat tukevat ja rasittavat kotiin vieta-
vien palvelujen yrittdjia. Saadun tiedon pohjalta oli tavoitteena kehittaa yrittjia tukevia

palveluja.

11.1 Kehittdmisprojektin etenemisen arviointi

Kehittamisprojektin aihe tuli projektipaallikolta itseltd ja han tarjosi ideaan Satakunnan
Yrittdjille ja Prizztechille. Molemmat organisaatiot hyvaksyivat idean ja Satakunnan Yrit-
tajat Iahtivat kehittdmisprojektiin toimeksiantajaksi. Ohjausryhméa koottiin Satakunnan
Yrittdjien ja Prizztechin edustajista seka alan yrittaja lupasi myds lahtea ohjausryhmaan.
Projektiryhma oli pieni ja alusta alkaen kehittdmisprojektin toteutus oli tarkoitus tehda
projektipaallikon toimesta, mutta han sai luvan tarvittaessa kayttdd molempien organi-
saatioiden tyontekijoita hyddyksi. Kyselylomakkeen luonnissa projektipaallikkd hyddynsi
Prizztechin asiantuntijaa. Mentorin ja ohjausryhman kanssa kaydyt keskustelut tukivat
kehittamisprojektin etenemista. Projektipaallikdn olisi pitanyt luoda selkedmpi suunni-
telma ja vastuut kyselyn jakamiseen sosiaalisessa mediassa. Nyt jakaminen jai projekti-
paallikon tekemana ja osittain varmaan vaikutti vastaajien maaraan. Kehittamisprojektin
alussa paadyttiin, etta vastaajat saavat vastata taysin antonyymisesti kyselyyn. Kyselyn

lisaksi taydentavana olisi voinut tehda haastatteluja.

Korona aiheutti aikatauluihin muutoksia. Uusi tilanne toi ohjausryhmalle ja projektipaalli-
kolle uudet tilanteet tissa ja kohderyhman arki muuttui myos ja naista syista siirrettiin
kyselyn julkaisua kesasta syksyyn. Syksylla tulikin toinen korona-aalto Suomeen ja sen
vaikutusta kyselyyn vastaamiseen ei ole tietoa. Tulosten analysointi tuotti projektipaalli-
kolle haasteita ja tydon eteneminen hidastui. Aikataulu muutoksista ja tyon etenemisen
hidastumisesta keskusteltiin ohjausryhman kanssa ja projektipaallikko tiedotti valiaika-
tietoja sdanndllisesti. Projektipaallikolle tutkimuksellinen-kehittdmisprojekti oli ensimmai-

nen ja projektin edetessa tutkimusmenetelmat tulivat tutummaksi ja osaaminen lisdantyi.
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11.2 Kehittdmisprojektin luotettavuus

Kyselyssa nousi samanlaisia tuloksia, kuin muissakin hoiva-alan tutkimuksia ja vaikka
vastaajien maara jai vahaiseksi voi tulosten perusteella kehittda erilaisia palveluja tuke-
maan yrittajien hyvinvointia. Tuotoksena tehtiin huoneentaulu hyvinvoiva Sote-yrittaja
johtaa itsedan. Kehittdmisprojektin vaikutuksia ei voitu arvioida, koska tuotokset luotiin
tulosten jalkeen ja niiden toimivuutta ei voitu kehittamisprojektin aikana enaa testata koh-
deryhmalla. Satakunnan sote-projektiryhman jasenille esiteltiin kyselyn tulokset ja huo-
neentaulu. He kokivat huoneentaulun hyvana asiana seka sisaltavan juuri oikeita nos-

toja.

Kehittamisprojekti etenemisessa noudatettiin eettisia ja hyvia tieteellisia kaytantoja. Pro-
jektipaallikkoé kunnioitti tieteellisia periaatteita, suosituksia ja linjauksia. Kaytetyt materi-
aalit olivat luotettavista lahteistd seka ajan tasalla. Viittaukset on laitettu alkuperaisiin
lahteisiin. Vaikka kehittdmisprojektissa ei tehty virallista tutkimusta vaan kysely, nouda-
tettiin kyselyn luomisessa tutkimuksellisia sdantéja. Myds analysointi vaiheessa huomi-

oitiin tieteelliset sdannokset.
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