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Abstract

The subject of research in this thesis was the personal wellbeing of entrepreneurs. The
problem is that in the often-busy daily life, entrepreneurs can easily experience stress,
which can negatively affect the company's operations. This work examined how entre-
preneurs can improve their own personal wellbeing in everyday life on an individual
level. The goal of this work was to find simple ways to improve one's wellbeing at the
individual level in cooperation with entrepreneurs. In addition, based on the results of
the study, the aim is to develop business operations and wellbeing coaching.

The study used interviews with entrepreneurs, a start-up survey and weekly reports from
the entrepreneurs who were the subject of the study. The entrepreneurs followed a pre-
agreed welfare plan for the agreed study period, which was drawn up personally for each
entrepreneur who participated in the study. After the research period, a feedback discus-
sion and survey were held.

The study found that entrepreneurs were able to learn new ways to improve their own
wellbeing so that it also supported their efforts. This doctrinal work focused on sole pro-
prietors, whose entrepreneurship is often also a way of life. Thus, by improving their
wellbeing, this positive effect can also be noticed in trying.

At the end in the thesis, I present the business model and coaching packages based on
the results of the research.
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1 JOHDANTO

Opinndytetyoni aihepiirind on yrittdjan henkilokohtainen hyvinvointi yrittdmisen tu-
kena. Opinndytetydssé pureudutaan siithen, kuinka yrittdjat huolehtivat hyvinvoinnis-
taan; jos huolehtivat siitd ollenkaan. Nykypdivana yrittdjaksi siirrytdén helpommin ja
uusia yrityksid perustetaan entistd enemmaén. (Uusitalo, 2019). Yrittdminen ja yrittd-
jyys siis selkedsti kiinnostavat my0s tavallisessa palkkatydssé olevia ja moni siirtyykin

osa-aikaisesta taikka sivutoimisesta yrittdjyydestd koko paivdiseksi yrittdjéksi.

Vaikka yrittdjidnd tydskentely usein tuo vapauksia tydskennelld milloin haluaa ja yrit-
tdjé saa toteuttaa itseddn haluamalla tavallaan, tuo yrittdjyys mukanaan kuitenkin taa-
kan sekd paljon vastuuta. Yrittdjilld syntyy helposti stressid, paineita ja tyot viedddn
kotiin saakka. Téll6in syntyy helposti kovaa stressitilaa, joka voi pitkittyessdan aiheut-

taa vakavaakin fyysisti seké psyykkisti oireilua. (Laine, 2020.)

Huomioitavaa on myos se, ettd tyduupumusta ei tunnisteta sairaudeksi esimerkiksi Ke-
lan puolelta, vaikka se tayttdd selkedsti mielenterveyteen liittyvid kohtia, kuten masen-
tuneisuutta ja ahdistusta (Niinistd, 2020). Myds yrittdjilld esiintyy tyduupumusta ja
olen kiinnostunut tissd opinndytetydssdni tutkimaan sitd, millaisilla arjen teoilla on
vaikutusta yrittdjan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka kattaa niin henkisen ja fyy-
sisenkin puolen. Opinndytetydsséni on tarkoitus selvittdd, millaisia toimenpiteitd yrit-
tdjat olisivat valmiita tekemédén oman hyvinvointinsa eteen, ja millaiset toimenpiteet
edesauttavat myos yrityksen toimintaa yrittdjén hyvinvoinnin kautta. Yrittdja on oman
yrityksensd koneisto, joka pitdd yrityksen kdynnissd. Jos yrityksen koneisto ei toimi;

el yritystoimintakaan voi toimia sen tdydelld potentiaalilla.

Aihe on myos itselleni tdrked, silld olen henkilokohtaisesti kiinnostunut kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista sekd siitd, millaisilla yksinkertaisilla tavoilla hyvinvointiin
pystyy vaikuttamaan. Olen itse yrittdjéksi haluava nuori. Opinndytetydssini yhdistyy
itselleni kaksi tarkedd aihetta: hyvinvointi sekd yrittdjyys. Opinndytetyoni tulokset tu-
levat toimimaan oman yritystoimintani ldhtokohtana tarjoten yritystoiminnalleni tee-

moja ja kehityksen suuntalinoja.



2 OPINAYTETYON TUTKIMUSMENETELMAT JA TAVOITTEET

Tdmidn opinndytetyon tavoitteena on tarkastella, miten yksinyrittdjét huolehtivat
omasta hyvinvoinnistaan. Tarkastelen hyvinvointia kokonaisuutena: henkisen ja fyy-
sisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on sekd psyykkisen
ettd fyysisen kunnon yllapitdmistd. joka voi kiireisessd tyoeldméssé jaddda ns. sivuun,
etenkin yrittdjilld. Moni yrittdjd toimii yksin omassa yrityksessdén, jolloin vastuu on
suuri ja stressid voi syntyéd kohtuullisen helposti. Ongelmana on se, kuinka yrittdjt
pystyvit huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan arjen keskelld, johon kuuluu paljon
tyOtd sekd pitdisi muistaa my0s palautua rankasta tydsté, joka usein kuormittaa etenkin
henkisesti. Huolenaiheita yrittdjilla on kaikkea aina asiakkaista rahahuoliin. (Koivu-
puro, 2018.) Etenkin yksinyrittdjdlla voi olla kiireitd ja aikataulupaineita, joka luo ah-
distusta ja stressid (Esa, 2017). Yksinyrittdjd on koko yrityksensd ainut tyontekijé, jol-
loin hinen tehtdvaniéin on hoitaa tyot aina toimitusjohtajasta huoltomieheen. Téllainen

kiire, paine ja tdiden paljous voi luoda edelld mainittua stressié ja ahdistusta.

Pyrin tydsséni 10ytdmaéén tietoa siitd, kuinka yrittdjd voi toimia yksildtasolla oman
henkildkohtaisen hyvinvointinsa edistimiseksi ja millaisia toimenpiteitd se vaatii yrit-
tdjaltd arjessa. Ongelmana on, ettd yrittéd;illa esiintyy yllattavéan paljon tyGuupumusta
ja viasymysti, josta ei kuitenkaan vélttimétta uskalleta puhua ddneen. Yrittdjét tekevit
suhteessa ns. normaaliin palkkatydldiseen enemmin viikkotunteja ja usein tyot tulevat

toistd mukaan kotiin ja arkeen. (Laine, 2020.)

Edelld mainittujen seikkojen vuoksi pyrin tissd opindytetydssani keskittymaén etenkin
stressinhallintaan, liikunnan, levon ja ravinnon ndkokulmaan ty6uupumuksen eh-
kéisyssd. Koen, ettd nykyinen yhteiskuntamme asettaa meille jatkuvasti vaatimuksia
siitd, kuinka tehokkaita meiddn tdytyisi olla niin tissd kuin kotona. Sosiaalinen media
on liséksi yksi nykypdivén lisdpaineita aiheuttava tekijd- Sosiaalisessa mediassa né-
emme lyhyen ajan sisdlld kauniita ithmisid, tehokkaita toimijoita, upeita koteja ja hy-
vissd kunnossa olevia urheilijoita. Tadma voi luoda meille paineita siitd, ettd on oltava

samanlainen, kuin kaikki he. (Holmavuo & Kainulainen, 2018, s. 27.)



2.1 Tavoite ja menetelmét

Téssé kappaleessa kerron tarkemmin opinnéytetyon tavoitteista ja menetelmisté, joita

tyOsséd olen kayttianyt.

2.2 Opinniytetyon tavoite

Opinnaytetyon tavoite

Loytaa yksinyrittajille yksilotasoisia,
yksinkertaisia tapoja ja
toimenpiteita heidan kokonaisvaltaisen
hyvinvointinsa parantamiseen arjessa

Kuvio 2: Opinndytetyon tavoite

Opinndytetyon tavoitteena on kartoittaa, miten yrittdjat pitdvit huolta henkisestd ja
fyysisestd hyvinvoinnistaan, sekd miten yrittdjat voisivat nima menetelmét yhdistaa.
Tavoitteena on 10ytda yrittdjien kanssa keinoja, joiden avulla he voivat arjessa kiinnit-
tdd huomiota omaan hyvinvointiinsa niin, ettd se on heille antoisaa, kehittivaa ja antaa
positiivisen vaikutuksen yrityksen toimintaan seké tulokseen. Esimerkkien ja kokeilu-
jen avulla on tarkoitus 10ytdd keinot arjen helpottamiseen. Lisédksi jokainen yrittdja
huomioidaan yksil6tasolla niin, ettd heiddn henkilokohtaiset taustansa ja tilanteensa

otetaan huomioon hyvinvointisuunnitelmaa laatiessa.

Samalla luon mallia sille, kuinka yrittdjét voivat itseddn johtamalla ja kouluttautumalla
oikein 10ytd4 keinoja itsestddn huolehtimiseen arjen keskelld. Tarkedd muistettavaa on
mm. stressinhallinta, jota yrittdjilla usein esiintyy ison vastuun vuoksi yrityksen toi-
minnan hallinnasta. Valmiin opinndytetyon tutkimustulosten ja niiden analysoinnin

tarkoituksena olisi tarjota myds muille kuin tutkimuksessa olleille yrittdjille keinojas



kuinka huolehtia omasta henkisesté sekd fyysisestd hyvinvoinnistaan kokonaisvaltai-
sesti. Mahdolliset tulokset ovat apuna siihen, ettd yrittdjat voisivat 10ytad keinoja sii-
hen, kuinka he voivat huolehtia kiireisen yrittimisen keskelld itsestddn. Kyseessd on

yrittdjén tarkein tyokalu, yrittdja itse.

Tavoitteenani on saada lisdi tietoa yksilon hyvinvoinnista. Tavoitteenani on tulevai-
suudessa tydskennelld yrittdjanéd ja mahdollisesti hyvinvoinnin parissa. Tutkimus on
itselleni mielenkiintoinen siind mielessd, ettd opin haastattelujen ja kysymysten avulla
kartoittamaan sitd, miten yrittdjat huolehtivat itsestddn ja miten erilaiset muutokset vai-
kuttavat heiddn hyvinvointiinsa — vai vaikuttavatko ollenkaan? Pystyn itse hyddynté-
miin ndité tuloksia omassa kayttdytymisesséni ja hyvinvoinnissa, sekd hyodyntiméin

tulevassa tydsséni hyvinvoinnin parissa.

2.3 Tutkimuksen toteutustapa

Yhdistédn opinndytetydssini seuraavia tutkimusmuotoja: eksperimentaalinen eli ko-
keellinen tutkimus, toimintatutkimus ja kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Eks-
perimentaalinen tutkimustapa on yleinen mm. lddketieteessd sekd myos sosiaalipuo-
lella. Kokeellinen tutkimus eli timé toteutuu tekemieni haastatteluiden seka kyselyi-
den avulla. Haastattelukysymykset toimitan etukéteen haastateltavalle, jolloin hén
pystyy valmistautumaan alkukeskusteluun kanssani. Mikéli haastattelua ei pysty jar-
jestamiin kasvotusten, usein rahan ja ajan takia, sekd vuonna 2020 myds vallitsevan
koronavirustilanteen vuoksi, sen suoritan joko sdahkdpostitse tai esimerkiksi Teams-
puhelun avulla. Haastattelun avulla saan yksilollistd palautetta ja pystyn helposti ana-
lysoimaan tilannetta. Pyrin pitdméén kysymykset helppoina ja loogisina, jottei kom-

pastuskivid synny. (Tuomi, Sarajérvi, 2018, s. 63—65.)

Lisdksi tyoni yhdistdd myds toimintatutkimusta, kun tulen tydskenteleméidn myds tut-
kimushenkildiden apuna ja tukena tutkimuksen aikana. Toimintatutkimuksessa tutkija
tyOskentelee tutkittavan kohteen kanssa muutoksen ja kehittdmisen avulla. Kéytén-

nodsséd olen opinndytetyoni avulla kehittimésséd toimintatapoja sithen, kuinka yrittdja



pystyy huolehtimaan yksinkertaisilla teoilla omasta hyvinvoinnistaan. (Heikkil4,

2014, s. 15.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Kyseisessd tutkimusmuodossa tutkija pyrkii
tekojensa ja tutkimuksensa avulla ymmairtiméédn tutkimuskohteitaan yksilollisesti
kayttaytymisen ja padtosten avulla. Uskon timén menetelmén toimivan opinndytetyds-
sdni paremmin, kuin maarillisen tutkimuksen, jossa usein selvitetddn lukumaériin ja
prosenttiosuuksia koskettavia tietoja. Laadullinen tutkimus vastaa kysymyksiin mm.
miksi, miten ja millainen? Néen tdmén tutkimusmuodon siis olevan hyvi vaihtoehto

omalle tutkimuskohteelleni ja ongelmani huomioon ottaen. (Heikkild, 2014, s.16.)

2.4 Menetelmat

Tutkimusmenetelména mainitussa ongelmatilanteessa on nykytilanteen kartoitus haas-
tattelun avulla yrittdjédn kanssa, sekd lisdksi erillinen kyselylomake, jos kasvotusten
tehtyd haastattelua ei pysty tekemddn. Kyseinen kyselylomake on myds pohjana yrit-
tdjan kanssa keskusteltaessa. Kyselylomake eli alustava lomakehaastattelu toimii poh-
jana myOhemmin kéytaville syventdvimmaille teemahaastattelulle, jossa liikutaan
opinndytetydsséini valitsemieni teemojen mukaan kysymyksestd toiseen. (Tuomi, Sa-
rajarvi, 2018, s. 64—66). Keskustelemme sekd pyrimme selvittiméén yrittdjan kanssa,
miten hdn kokee voivansa nyt ja mitd keinoja hin haluaisi kokeilla sithen, ettd hyvin-
vointinsa kohenisi. Kokeeko hén olevansa jatkuvasti stressaantunut ja mitka asiat saa-

vat hénet pois tyostressin luota.

Tutkimus suoritettaan noin neljan viikon aikana, jolloin yrittdja pitdd kirjaa omasta
voinnistaan toteuttaessaan tutkimuksessa annettuja ohjeita. Ndméd ohjeet ovat hyvin
yleisid, eivdtkd toistaiseksi vaadi esimerkiksi sen erityisemmin alan ammattilaisen
apua. Tavoitteena on, ettd yrittdjé kirjaa hyvin tarkkaan omat tuntemuksensa, niin hen-
kiset kuin fyysisetkin. Viikoittaiset raportit ovat tirkeitd, jolloin tutkimus pysyy ajan-
kohtaisena, eikd yrittdja tee esimerkiksi jélkikdteen neljén viikon analysointia hyvin-

voinnistaan. Tdmé& on tirked sen takia, ettd hyvinvoinnin arviointi ei perustu muiste-



10

luun vaan on ajankohtaista tietoa. Tadssé tapauksessa toteutuu myds toivomani toimin-
tatutkimusmuoto, kun paisen aktiivisesti osallistumaan tutkittavan kohteen kanssa tu-
losten raportointiin ja niiden analysointiin (Heikkild, 2014, s. 16). Talloin tutkimuksen
tuloksetkin pysyviét aitona, jolloin mahdollisia virheellisid tai véérin raportoituja tu-
loksia ei synny. Tarkoituksena on kuitenkin tuottaa mahdollisimman totuudenmu-
kaista laadullista tutkimusta, jonka avulla pystytddn sekd analysoimaan tuloksia, ettd
luomaan ohjeistusta yrittdjdlle. Kyseinen analysointi tulee olemaan siséllollistd ana-
lyysia, sanallisin vastauksin. Koska valitsemani tutkimusryhma tulee olemaan otan-

naltaan pieni, en née tilastolliselle tutkimukselle tarvetta.
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3 YKSINYRITTAJAN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA
TEKIJOITA

Aihealueen keskeisia késitteitd listattuna:

Yrittdiminen, yrittdjd, terveys, kokonaisvaltainen hyvinvointi, terveysliikunta, kuntolii-
kunta, terveyskunto, stressi, uupumus, ahdistus, visymys, tyouupumus, psyykkinen hy-

vinvointi, motivaatio, itsensd johtaminen, stressinhallinta, mindfulness

Y14 olevien késitteiden avulla pystyn késitteleméén valitsemaani aihealuetta laajasti.
Téasséd opinndytetydssini tulen tarkastelemaan hyvinvointia mm. terveysliikunnan ni-
kokulmasta sekd myoOs erityisesti psyykkisen hyvinvoinnin huomioon ottaen. Koska
meidén mielessdmme tapahtuvat asiat vaikuttavat helposti myos meidan fyysiseen olo-
tilaamme, voimme tarkastella sanontoja; “ottaa vatsanpohjasta” tai “perhosia vat-
sassa”. Tdmén vuoksi tahdon tarkastella my0ds henkisen puolen hyvinvointia kokonai-
suuden osana. Thmisilld esiintyy nykypdivdnd entistd enemmin stressid, tyouupu-
musta, vdsymysté ja ahdistusta. Namai tunteet voivat aiheuttaa selkeitd kiristyksen tun-
teita koko kehossa, joka voi ndkyd meidén eldméssimme esim. unettomuutena tai
muina, toimintaamme haittaavina tekijoind (Korhonen, 2020). Siksi aihetta, etenkin
stressinhallintaa, on tdrked késitelld, kun puhutaan oman hyvinvoinnin kokonaisuu-

desta sekd sen hallitsemisesta.

3.1 Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan helposti késittdd vadrin, kun siitd puhutaan arkikielessd. Tama
termi voidaan usein liittdd nautintoon ja mielihyvién, mutta tutkijoiden keskuudessa
hyvinvointi on laajempi késite. Hyvinvointi on myds meididn olemuksen perustan li-
saksi meidén terveytemme seki sosiaaliset suhteet ja meiddn oman paikkamme sosi-
aalisessa yhteiskunnassa. Koska me olemme yksil6itd ja hyvinvointi on jokaisella yk-
silollistd, voi koettu hyvinvointi olla jokaisella eri tavoin koettua, kuin voisi yksinker-

taisemmin madritelld. (Kestild & Karvonen, 2019, s. 96-97.)

Kokonaisvaltaiseen eldménlaatuteoriaan on sisdllytettynd sekéd objektiivinen, eli re-

sursseihin perustuva ndkokulma, ettd subjektiivinen eli hyvinvoinnin kokemukseen
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perustuva tapa. Téhén siséltyy mm. koettu hyvinvointi, terveys, psyykkinen hyvin-
vointi, sosiaaliset suhteet ja mielekis tekeminen. (Vaarama, Karvonen, Kestild, Moisio
& Muuri, 2014, s. 22.) Tassd tyossd tarkoituksenani on paneutua juuri subjektiiviseen
hyvinvointiin eli sithen, kuinka ihminen kokee henkil6kohtaisen hyvinvoinnin yksilo-

tasolla.

Hyvinvointia voidaan kokea joko yhteiso- taikka yksilotasolla, kuten olen aikaisem-
min maininnut. Téssd opinndytetydsséd on tarkoituksena tarkastella hyvinvointia yksi-
l6tasolla, joten sen oleelliset késitteet tulevat olemaan aiheellisia ja keskeisid kohtia
tarkasteltavaksi. Yksilotasolla tarkastellessa keskeisiksi elementeiksi hyvinvoinnissa
nousevat edelld mainitut sosiaaliset suhteet, itsensd toteuttaminen, onnellisuus sekd
sosiaalinen pddoma. Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen verkkosivuilla listataan,
kuinka hyvinvointia voidaan mitata myos koettuna eldménlaatuna. Tdhén elementtiin
puolestaan vaikuttavat yleinen terveys, materiaalinen hyvinvointi, odotukset hyvasta
elamdstd, ihmissuhteet eliméssd, omantunnonarvo sekd mielekés tekeminen. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos, 2020.)

Hyvinvointikompassin mukaan vuonna 2018 63 % 2064 vuotiaista koki oman ela-
ménlaatunsa hyviksi. Naisista osuus oli 61 % ja miehistd 55 %. Yleisesti ndma luvut
olivat nousseet vuodesta 2013. (Kestild & Karvonen, 2019, s. 99.) Tdhédn tulokseen
vaikuttaa yksilotasojen vaihtelu, koska kyseisessd tutkimuksessa tarkasteltiin juuri
subjektiivista hyvinvointia. Kuitenkin luvuista voidaan péitelld, ettd yleisesti ihmiset
ovat kokeneet oman eldméanlaatunsa hyviksi, mika on positiivinen muutos, ottaen huo-
mioon sen, ettd kuitenkin mielenterveyshdiriot ovat lisdéntyneet viime aikoina, etenkin
tyoikdisten keskuudessa. (Hyvinvointikompassi, 2020; Kestild & Karvonen, 2019, s.
60.)

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on kohtuullisen laaja-alainen késite, sitd on kuitenkin
pyritty maédrittelemdén, jotta se olisi helpompi késitelld. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi on kdytdnnossd neljin ulottuvuuden kisite; fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toiminta seki sen yhteydessd oleva toimintaympéristomme. Namé nelja kokonaisuutta
muodostavat yhdessd ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. (Teppo, 2015.) Téssa
tyOssd tulen kisittelemddn erityisesti fyysiseen ja psyykkiseen toimintaan liittyvié te-

koja ja tapoja.
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3.2 Stressi

Stressi on syntynyt esi-isiltimme perityn taistele tai pakene” -systeemin kautta. Tais-
tele tai pakene -systeemi kdynnistyy, kun ihminen havaitsee titd uhkaavan vaaran ja
mieli reagoi kdynnistimalld kyseisen systeemin kehossa, taistele tai juokse henkesi
edestd. Tdma koneisto on hyddyllinen ja tarpeellinen, jotta pystymme mahdollisuuk-
sien mukaan valttiméin meitd uhkaavat vaarat, esimerkiksi pakenemaan palavasta ta-
losta. Koska kyseinen systeemi ei koskaan nuku, se analysoi ja arvioi jatkuvasti ym-
paristod. Tdma voi johtaa arjessamme siihen, ettd kun koemme ahdistavia tilanteita,
systeemi kdynnistyy automaattisesti ja huomaamme hikoilevamme, jannittyvimme ja
hengityksemme nopeutuu. Olemme valmiita taistelemaan tai pakenemaan, koska mie-
lemme kokee tilanteen ahdistavaksi ja haluaa poistua tilanteesta. Mikédli nima olotilat
jatkuvat pitkddn ja elimistomme ei pidse rentoutumaan, syntyy pitkdaikainen stressi-

tila. (Pietikdinen, 2009, s. 32-33.)

Stressi on siis kdytdnndssad tila, jossa ihminen kokee paljon haastavuutta sekd vaati-
muksia. Lyhytaikainen stressi ei usein ole ihmiselle haitallista, mutta sen pitkittyminen
voi tuoda vakaviakin oireita ihmisen toimintaan. Esimerkiksi kiire, ty0ssd syntyvit
ongelmat ja vastuu, elamédnmuutokset sekd perheongelmat ovat yleisid stressin aiheut-
tajia. Stressi on siis tila, joka voi pitkilld aikavélilla kuormittaa ihmisté, etenkin hen-
kisesti. Vaikka stressi on psyykkinen olotila, voi se liiallisuuksissaan aitheuttaa myos
fyysisid oireita. Oireita ovat mm. pddnsédrky, huimaus, pahoinvointi, vatsavaivat, hi-
koilu ja flunssakierre. Psyykkisid oireita ovat mm. ahdistuneisuus, masentuneisuus,
jannittyneisyys, muistiongelmat ja univaikeudet. Lukemalla tétd listaa ja yhdistele-
malld oireita, huomataan, ettd pitkdaikainen stressi on koko elimistolle kuormittava
tila, joka selkedsti voi haitata meididn ihmisten toimintaa, niin arjessa kuin tyoela-
massd. Kun lyhytaikaisesta stressistd tulee pitkdaikaista, voi esiintyd my0s vakavia oi-

reita, kuten tyduupumus ja masennus. (Mattila, 2018.)

Tehtyjen tutkimusten mukaan mielenterveysongelmat ovat lisdédntyneet huomattavasti
viime vuosina, etenkin tyoikaisilld naisilla. Psyykkinen kuormitus on lisdéntynyt sel-
kedsti tydikiisten keskuudessa ja aiheuttanut myds tyokyvyttomyyttd. Vuonna 2017
tyokyvyttomyyssairauksista 42 prosenttia oli mielenterveydestd johtuvia haittoja.

(Kestild & Karvonen, 2019, s. 60.)
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Ihminen kokee kahta erilaista stressityyppid, jotka voi jakaa tunnepohjaiseen stressiin
ja suoritusstressiin. Jalkimmaéaisessd tapauksessa stressid aiheuttaa jokin suoritus, ta-
voite taikka ty0elamai ajatellen jokin tyotehtdvd. Tunnepohjainen puolestaan ilmenee,
kun joudumme eldmaéssa vaikeisiin tilanteisiin ja ne aiheuttavat meille emotionaalisen
stressitilan kehossamme. Koska jokainen ihminen on yksilo, me koemme jokainen
my0s stressin eri tavoin. Me tulkitsemme ja arvioimme tilanteita, jotka voidaan katsoa
pohjautuvaksi meidédn jokaisen omiin arvoihin, kokemuksiin ja kasvatukseen sekd
taustoihin eldmédssd. Alla olevassa kuvassa kuvastetaan hyvin se, kuinka meidan tun-
teemme ja ajatuksemme vaikuttavat tilanteiden tulkintaan. (Pietikédinen, 2009, s. 28—

29.)

© Arto Pietikdinen 2012 joustavamieli.com

KETJUREAKTIOT A-B-C

tilanne, ulkoinen
tapahtuma joku sanoo /
tekee jotakin ym.

A= mit& tapahtuu ennen?
B= Kayttaytyminen
C = seuraukset, lyhyen ja pitkén ajan

=
@-@— 0

Kuva 1.1. Ajatusten, tunteiden ja kdyttaytymisen valinen yhteys

Kuva 1: Ajatusten, tunteiden, kehon tuntemusten ja kiyttdytymisen vélinen yhteys.

(Pietikédinen 2012)

Koska mielemme on monimuotoinen koneisto, me pystymme jo etukiteen kuvittele-
maan ajatuksissamme tulevaisuuden tapahtumia. Témé voi aiheuttaa niin sanottua mu-
rehtimista, jotka voivat laukaista kehossamme stressitilan. Tulevaisuuden tapahtumien
murehtiminen aiheuttaa meissd ylimaaréistd stressid emmekéd pysty keskittyméddn ny-
kyhetkeen, koska mielemme on luonut haitallisen stressitilan. (Pietikdinen 2009, s.

243, s. 246.)
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Pietikdinen (2009, s. 146) kertoo Joustava mieli -teoksessaan erdéksi stressinhallinta-
keinoksi tietoisuustaitojen harjoittamisen, eli omien ajatuksien ja tunteiden analysoin-
nin harjoittamisen. Oleellista on tunnistaa stressitekijit, mistd meidan stressimme syn-
tyy ja kuinka me reagoimme stressaaviin tilanteisiin. Lisdksi jokaisen meistd on hyva
tunnista omien valintojen vaikutus, mihin pystymme omassa eliméssimme vaikutta-
maan ja luovatko ndmai tekijat meille stressid. Kuten aikaisemmin mainitsin, on mei-
din ajattelumalleillamme suuri vastuu siind, kuinka koemme stressin. Muokkaamalla
ja tutustumalla omiin ajatuksiin pystymme arvioimaan omia ajatuksiamme, misti
ndma ajatusmallit johtuvat, ovatko ne haitallisia ja voimmeko muuttaa omia ajattelu-
mallejamme. Vuorovaikutustaidot ovat myds oleellisia sekd oman ajan kéytto arjessa.
On hyvd muistaa myos levdhtdd ja ravita itseddn. Ndmi stressinhallintakeinot ovat
kognitiivisen psykologian stressinhallintakeinoja, joihin tutustumme lisd4, kun tarkas-

telemme stressinhallintakeinoja yrittdjille. (Pietikdinen, 2009, s. 84, s. 146—147.)

Koska jokainen meistd kokee hyvinvoinnin henkilokohtaisella tasolla, on muutos
oman hyvinvoinnin parantamiseksi koettava henkilokohtaisesti. Jokaisen on omalla
kohdallaan l6ydettavd motivaatio hyvinvoinnin parantamiseen. Sisdinen motivaatio on
Motivaatio syntyy tavoitteiden asettamisesta, matkasta niitd kohden seké onnistumisen
tunteista. Motivaation syntyminen puolestaan on térked osa siind, ettd ihminen pystyy

tekemddn muutoksen. (Teppo, 2015.)

3.2.1 Sosiaalinen media & stressi

Eeva Kolu (2020) kertoo kirjassaan “Korkeintaan hieman vasynyt” osuvasti siité,
kuinka nykypéivind meille syntyy hyvin paljon ahdistusta siité, kuinka meidédn on néy-
tettdvé joltain ja oltava jatkuvasti tehokkaita. Tdmé luo meille stressid, ahdistusta ja
uupumusta; sosiaalisen median my6td meidén on oltava jatkuvasti “Esitys, suoritus.
Kun emme eld vaan esitdmme eldmdd, samalla vikisinkin myos suoritamme eldmdd.”,

(Kolu, 2020.) Nyky-yhteiskunta on vahvasti rakentunut internetin maailmaan, joka luo
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meille lisdé stressid sekd ahdistusta. Meiddn on oltava numeroissa mitattavissa taulu-
koissa; kuinka monta seuraajaa meilld on taikka kuinka monta tykkéystd kuvalla on.
(Kolu, 2020.) Téllainen suorittaminen voi heijastua myds tyoeldmain, joka on opin-
ndytetydssdni elementtind, kun puhumme yrittdjien hyvinvoinnista. Uskon, ettd nyky-
paivén yrittdjd kokee kovempia paineita suorittaa tyotddn, koska hinen yritystiin voi-
daan arvioida jatkuvasti sosiaalisen median avulla. Yrittdjdn on oltava aktiivinen mo-
nella tapaa, juuri sosiaalisessa mediassa ja samalla my0s huolehtia omasta jaksami-

sesta sekd vapaa-ajan sosiaalisista suhteista.

3.2.2 Hyvéa stressii

Vaikka stressi voidaan kokonaisuutena kokea hyvin negatiivisena tunteena ja tunte-
muksena, joka pitkdin kestdneend aiheuttaa meille terveydellisii oireita, on olemassa
myds niin sanottua “hyvaa stressid”. Téssd voidaan puhua siitd, kuinka esimerkiksi
esityksen pitdminen voi olla hyvinkin jannittavda. Kun alamme stressata titi esitysta,
jannitdimme esiintymistd, kehomme ja etenkin mielemme virittdytyy ja valmistautuu
esityksen pitdmiseen. Stressi saa meidét virittdytymain ja keskittyméadn oikeissa tilan-
teissa, joka voi olla monessakin suhteessa positiivinen asia. Téarkedd on kuitenkin op-
pia tunnistamaan oikeanlainen stressi, onko se pitkittynyttd ja onko stressaaminen hai-
tallista itselleen. Téssa tarkedan rooliin nousee stressinhallinta; on osattava tunnistaa
itsessdén huonon stressin merkit sekd osata hallita omaa stressidén. Télloin pystyy
my0s oikeanlaisissa tilanteissa valjastamaan stressin omaksi hyddykseen, sen tuoman
tarkkaavaisuuden ja adrenaliinin. (Elkin, 2013, s. 22.). Lisdksi henkeéd uhkaavissa ti-
lanteissa kdynnistyy meissi stressireaktio, joka auttaa meitd pakenemaan vaarallisia

tilanteita ja ndin stressireaktio voi jopa pelastaa meiddn oman henkemme.

3.3 Liikunta, lepo & ravinto

Liikunta on thmisen fyysistd aktiivisuutta, jota harrastetaan sen vaikutusten vuoksi,
esimerkiksi hyvén olon tunteen vuoksi. Lisédksi litkuntaan voi siséltyi erilaisia sosiaa-
lisia suhteita ja kokemuksia. Liikunta on erittdin oleellinen osa ihmisen kokonaisval-
taista hyvinvointia ja fyysinen aktiivisuus on tirked osa kehomme sekd mielemme hy-

vinvointia. Fyysistd aktiivisuutta voi olla rankempi ja enemmaén sykettd nostava, noin
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60 minuuttia kestdvé kuntosalitreeni taikka ihan vain kotipihan kolaaminen taikka ha-

ravoiminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020.)

Vuonna UKK-instituutti julkaisi péivitetyn liikkkumisen suosituksen aikuisille, jolloin

vanha piirakkamalli suositellusta litkunnasta siirtyi pyramidin malliin.

TAUKOJA PAIKALL

-8
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuoctiaille @ UKK-instituutti

Kuva 2: Viikoittainen liikkkumisen suositus (18-64 — vuotiaille) (UKK-instituutti,
2020.)

Tamain mallin mukaan tarkasteluna voidaan ajatella, ettd ihmisen liikkumisen pohjana
on palauttava uni, jotta voimme toimia pdivan aikana tehokkaasti. Terveyden ja hy-
vinvointilaitoksen mukaan aikuinen ihminen (yli 16-vuotias henkild) tarvitsee unta

keskimédrin noin 7,5 tuntia yossi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020.)
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Levon ja unen paille puolestaan voidaan lukea kaikki muu liikunta viikoittaisesta liik-
kumisesta. Liikunnalla on tunnetusti ja tutkitusti positiivisia vaikutuksia niin meidén
fyysiseen kuin psyykkiseenkin hyvinvointiin. Tdmén vuoksi on suositeltavaa harrastaa
edes jotain liikkunnanmuotoa arjessa. Sen vuoksi olisi hyvé ottaa liitkunta osaksi omaa
arkea ja toteuttaa itselleen mieleistd liikuntaa. Kuntoliikunnan tarkoituksena on kun-
non kohotus, esimerkiksi lihaskuntoliikunnan tarkoituksena on parantaa meidéin lihas-
ten kuntoa ja kestdvyyttd. Terveysliikunta puolestaan késittda sen, ettd me litkumme
pysydksemme terveind yleisesti. Jopa yksinkertaisimmat ja helpoimmat liikunnan
muodon tukevat meididn terveyttimme, joten voidaan puhua terveysliikunnasta. Lii-
kunta vaikuttaa meihin kokonaisuutena keskushermoston kautta. (Fogelholm, Vuori &

Vasankari, 2011, s. 12; Huttunen, 2018.)

Saannollisesti harjoitettuna terveysliikunta vaikuttaa positiivisesti koko meididn ke-
hoomme, tutkitusti. Liikunta vahvistaa meiddn kehomme luustoa sekd lihaksistoa,
alentaa verenpainetta ja helpottaa stressinhallintaa. (Huttunen, 2018.) Témai on oleel-
linen tieto tarkastellessamme tdmén tyon aihetta siitd, kuinka liitkunta tukee meididn
elimistodmme kokonaisvaltaisesti. Kuten aikaisemmin mainittu, kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiimme liittyy vahvasti fyysinen seka psyykkinen tilamme. Liikunnan avulla
voidaan ehkaistd sairastumisia tai vammoja. On tutkittu, ettd aktiivisesti litkuntaa har-
rastavilla henkil6illd on pienempi vaara sairastua, kuin litkkumattomilla henkililla.
(Fogelholm, ym. 2011, s. 12). Tdmén vuoksi litkunnan harrastaminen ja aktiivisuus on

suositeltavaa jokaiselle arkieldmassa.

Térkeintd on 16ytdd itselleen toimiva litkuntamuoto, joka tukee omaa hyvinvointia.
Liikuntakokemuksen on tarkoitus tuntua hyviltd, jotta se erittdd hyvin olon hormo-
neja, endorfiineja, jolloin palaamme uudestaan liikkumaan, koska tieddmme saa-

vamme siitd positiivista mieltd ja hyvii oloa koko kehoomme. (Wikipedia, 2020.)

3.3.1 Lepo ja uni

UKK-instituutin mallissa liikuntasuosituksissa oli tarkeimpéna elementtina riittdva uni

ja lepo. Levon vastakohta on tekeminen, joten levossa ihminen ei erityisemmin tee
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mitddn, vaan levdhtdad. Nukkuminen ja lepo eivit ole kuitenkaan tdysin synonyymeja.
Younen aikana on tarkoitus palautua, kun lepoa voi tehdd myos lyhimpind ajanjak-
soina. Thmisen olisi tirkedd myds levédhtdd tekemisten vilissé, jotta keho ja mieli rau-
hoittuisivat tekemisen keskelld. Y6unet puolestaan palauttavat kokonaisvaltaisemmin
koko kehomme. (Kuntoutumistalo, 2020.) Lepo on myos jokaisella henkilokohtaista,
mutta syvin tarkoitus levossa on palautua ja toipua pidivén rasituksesta. Joku toinen
palautuu lenkkeilemalld, toinen neulomalla villasukkia ja kolmas joogaamalla. (Pelto-

niemi, 2016.)

Mikaili ihminen kérsii univajeesta, huonoista younista, sen vaikutukset ovat laajat niin
meidén fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvointiimme. Kehomme on tarkoitus palautua
yon aikana, joten univaje voi aiheuttaa meissd monenlaisia oireita, mm. muistihdiri-
Oitd, vakavaa viasymystd sekd henkisen hyvinvoinnin laskeminen. (Tyoterveyslaitos,
2020.) On my®os tutkittu, ettd univaje voi pitkdin jatkuneena olla riskitekija erilaisten
sairauksien syntyyn, esimerkiksi erilaiset mielialahdiriot, syopésairaudet sekd diabe-
tes. (Oma ladkérisi, 2020.) Aikuinen henkil6 tarvitsee palauttavaa unta noin 7,5 tuntia
vuorokaudessa, jotta timé palautuisi. Unen tarve vaihtelee idsté riippuen. Pienet lapset
tarvitsevat usein enemman unta, kuin aikuiset henkil6t. Unen tarve kuitenkin voi vaih-

della paljon henkilokohtaisella tasolla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2020.)

Naiden seikkojen valossa onkin tirkeéa tarkastella sitd, ettd jokainen meistd saa riittd-
visti lepoa sekd unta pdiviensd aikana. Huolehtimalla riittévisti levosta pystymme pa-
lautumaan paremmin, jaksamme paremmin sekd pystymme ehkdiseméén riskii erilai-
sien sairauksien suhteen. Lisdksi uni mainitaan yhtena stressinhallintakeinona. Stres-
saantunut ihminen usein kertoo olevansa visynyt, jolloin voidaan huomata, kuinka tér-
kedssd asemassa uni on stressinhallinnassa. Stressaantunut ihminen ajautuu nopeasti

kierteeseen, joka on hyvé katkaista kunnollisilla younilla. (Elkin, 2013, s. 173.)

3.3.2 Ravinto

Meidin hyvinvointimme kokonaisuuteen kuuluu my0s oikeanlainen ravinto. Sen tar-
kemmin en opinndytetydssdni keskity ravintopuoleen, mutta koska se on térked osa

meiddn hyvinvointiamme, on se elementti, jota ei voi jattdd ilman huomiota. Ravinnon
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on hyvé olla monipuolista, ravitsevaa sekd sadanndllistd. Jotta pystyisimme hahmotta-
maan terveellisen ruokavalion kokonaisuuden, voi sen kuvastamiseen ottaa avuksi

ruokapyramidin. (Terveyskirjasto, 2020.)

Kuva 1: Ruokapyramidi (Terveyskirjasto, 2020).

Ruokapyramidista nékyy, kuinka ihmisten olisi koottava pdivan ruokailunsa. Meidén
kehomme tarvitsee ravinnosta erilaisia rakennusaineita ja ravintomme koostuu piéasi-
assa erilaisista hiilihydraatin-, rasvan- sekd proteiininldhteistd. Pyramidin pohjalla
ovat ravintoaineet, joita olisi hyvd nauttia runsaammin, kun taas huippua kohden on

hyva nauttia nditd ravintoaineita kohtuudella. (Terveyskirjasto, 2020.)

Yleisesti katsottuna, oikeanlainen ravinto auttaa meiti jaksamaan arjessa, joka puoles-
taan vaikuttaa selkedsti meidén henkilokohtaiseen hyvinvointimme. Terveellinen ruo-
kavaliokokonaisuus, my0s herkutteluhetket mukaan luettuna, tukee meididn kokonais-
valtaista hyvinvointiamme, joten timén vuoksi oikeanlainen ravinto on tirkedd. On
hyvéa my0s herkutella vélilld, kunhan se ei riistdydy kasistd. Lisdksi jokainen meista
voi koostaa itselleen sopivan ruokavalion sekd ruokailurytmin, kunhan sen péépiirteet

pysyvit terveyden, nautittavuuden ja ravintorikkauden piirissd. (Mieli, 2020.)
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3.4 Mindfulness

Mindfulness on suomennettuna tietoista ldsndoloa, joissain tapauksissa voidaan puhua
myo0s hyviksyvésti tietoisesta lasndolosta. Mindfulnessin tarkoituksena on oppia eld-
maiédn nykyhetkessd, tarkkaavaisena, tarkoituksellisesti ja havainnoida ympéristod il-
man arviointia. Ndma taidot vaativat harjoittelua, silld ihmismieli on oppinut eldmién
joko menneessé tai tulevaisuudessa ja on vaikea pysyd nykyhetkessd. Mindfulnesin
harjoitusten avulla pystymme niin sanotusti kouluttamaan mieltdimme niin, etté se pys-
tyisi tarkemmin havainnoimaan téta hetked, eikd vaeltamaan. Tdhén apuna toimii séédn-
noéllinen meditointi, joka on iso osa mindfulnesin oppeja. (Wihuri, 2014, s. 45, s. 46—

47)

Meditoinnissa on tarkoituksena saada meidit kokemaan joko kehomme tai hengityk-
semme téssd hetkessd. Meditointiharjoituksia on monenlaisia ja mindfulnessin tarkoi-
tuksena on, ettd harjoittelu tietoisesta ldsndolosta on juuri lempeda ja hyviksyvia. Me-
ditoinnissa on tarkoituksena saada keho seké etenkin mieli rauhoittumaan niin, ettd se
oppisi olemaan tdssd hetkessd. Tdma on kuitenkin mielelle hyvin haastavaa. Tarkoi-
tuksena ei meditoinnissa ole suorittaa, vaan pyrkid rentouttamaan kehomme sekd mie-
lemme. Opettelemalla rauhoittamaan oma vaelteleva mieli, pystymme myos rauhoit-
tamaan kokonaisvaltaisemmin. Tdma voi olla avuksi kokemamme stressin ja ahdistuk-
sen hallinnassa. Meditaatio kuitenkin vaatii harjoittelua eiké yksistdén paranna. Medi-
taation tarkoituksena on toimia tukena, ikddn kuin tydkaluna, etenkin stressinhallin-
nassa. On myos tutkittu, kuinka meditaation harjoittaminen vaikuttaa meiddn tun-
teidemme kisittelyyn positiivisesti, auttaa meitd muistamaan paremmin sekd oppi-
maan uusia asioita. Lisdksi meditaatio on tutkijoiden mukaan auttanut myds itsevar-
muuden sekd -tuntemuksen kanssa, kehon eri tuntemuksien tulkinnassa seké keskitty-

misen parantamisessa. (Mindfulness, 2020; Mammi, 2019, s. 13—15.)

Mindfulnessin isdné voidaan pitdd tutkijaa ja lddkérid John Kabat-Zinn:id, joka on tut-
kinut meditaation ja mindfulnessin vaikutuksia ihmiseen jo vuodesta 1979 alkaen. Tl-
16in hianen kehittdméansa ohjelma Mindfulness — Based Stress Reduction (MBSR) otet-
tiin tutkimuskohteeksi Massachusettsin yliopistossa, josta se levisi laajemmin maail-

malle positiivisten tuloksien my6td. Ohjelmaan osallistui yli 20 000 henked. Témén
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jalkeen mindfulness on jatkanut kehittymistddn ja sitd on kokeiltu esimerkiksi terapi-
assa hoitokeinoina, etenkin kognitiivisen terapian yhteydessa. Tutkimukset ovat myo-
hempiné vuosina osoittaneet, kuinka timéa ohjelma on auttanut esimerkiksi masennuk-

sessa, ahdistuksessa ja stressissd. (Wihuri, 2014, s. 40.)
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4 YKSINYRITTAJAN HYVINVOINNIN HAASTEITA

Tutkimuksessa on tarkoituksena tarkastella yrittéjid yksiloiné, heiddn omia voimava-
rojaan hyvinvoinnin parantamiseen ja pohtia millaisia muutoksia taikka tapoja he oli-
sivat valmiita tekemdidn voidakseen kokonaisvaltaisesti paremmin. Tutkimukseen
osallistuu kolme yrittdjaa, joista kdytdn tdssd opinndytetyOssa viittauksina yrittdjat A,
B ja C, mikali tarvetta tulee. Tarkoituksena on tehdé henkildkohtaista tutkimusta, joten

yksityisyyden vuoksi yrittdjien nimié ei tulla mainitsemaan.

Tutkimuksessa on kolme vaihetta. Ensimmaisessd vaiheessa tutustuttiin materiaaliin
sekd itse yrittdjaan. Tamdn jélkeen tehtiin aloituskysely. Tdmén kyselyn avulla kartoi-
tettiin sitd, missd menndin nyt oman hyvinvoinnin kanssa. Kyselyssé esitetyt kysy-
mykset 16ytyvit liitteistd. Kyselyn avulla sain jo etukiteen hieman tietoa yrittdjien
taustoista, joiden avulla voitiin 1dhted yhdessd kasaamaan jokaiselle yrittédjélle henki-

l6kohtaista hyvinvointisuunnitelmaa.

Tédmin jdlkeen yrittdjien kanssa luotiin hyvinvointisuunnitelma neljélle viikolle. Yrit-
tdjd noudatti tatd suunnitelmaa kyseisen ajanjakson. Suoritettuaan tutkimuksen osuu-
den, kdvimme yhdessa ajatuksia seké tuloksia ldpi siitd, miten kyseinen ajanjakso on
toiminut yrittdjalla. Palaute kéytiin 1dpi keskustelemalla sekd palautekyselyn avulla.
Lisdksi kolmanteen osioon kuului oleellisesti myds opinndytetyon tavoite siité, ettd
tutkimuksessa suoritetut tavat tulisivat osaksi my0s tulevaisuudessa yrittdjan arkea ja

toimia.

4.1 Henkil6kohtainen hyvinvointisuunnitelma

Hyvinvointisuunnitelma

Tassa luomme sinulle hyvinvointisuunnitelman, jonka tulet toteuttamaan
neljan viikon aikana. Suunnitelmaan kirjaamme tapoja arkeesi, joiden
avulla pystyt helposti lisédmaan hyvinvointiasi. Tarkoituksena olisi, ettet
kokisi tata kokeilua suorituksena tai liian vaivalloisena. Koko tutkimuksen
ajan minuun voi ottaa yhteyttd, autan ja keskustellaan. Tdrkeintd on
léytdd sinulle toimivat keinot sinun hyvinvointisi parantamiseen.

Kuva 2: Hyvinvointisuunnitelman otsikointi
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Henkilokohtaisessa hyvinvointisuunnitelmassa huomioin jokaisen yrittdjén yksilona,
esimerkiksi tutkimuksen ajanjakson suhteen. Kdvimme jokaisen hyvinvoinnin osa-
alueen lépi yrittdjien kanssa keskustellen ja pohdimme yhdessd, millaisia tavoitteita
hén asettaa itselleen nédiden neljén viikon ajaksi. Suunnitelmassa otettiin huomioon
kolme osa-aluetta: stressinhallinta, liikunta seké lepo ja ravinto. Keskustelimme yrit-
tdjien kanssa siitd, millaisia kokeiluja ja tapoja he haluaisivat noudattaa tutkimuksen
aikana. Jokaisen yrittdjan kanssa kdvimme noin kahden tunnin aloituskeskustelun hy-
vinvointisuunnitelman suhteen, jossa he saivat itse kertoa omia ajatuksiaan tulevien
viikkojen suhteen. Halusin korostaa monessakin kohtaa, ettd en halua yrittdjien koke-
van lisdstressid osallistumalla tutkimukseen, vaan heiddn on edettdvd omalla painol-

laan. Heidén olisi kuitenkin hyvd muistaa oma sitoutumisensa kyseiseen tutkimukseen.

Hyvinvointisuunnitelmaan loin valmiin pohjan, jossa oli jokaiselle aihealueelle maa-
ritelty omat kohtansa sekd lisdksi viikkokohtainen suunnitelma. Viikkokohtaisessa
suunnitelmassa jokaiselle yrittdjille luotiin henkilokohtainen viikkosuunnitelma oman
hyvinvointinsa parantamiseen. Tdma viikkokohtainen suunnitelma toimi tutkimuksen
aikana hyvin. Jokaiselle viikolle pystyy téten lisidméén sekd poistamaan tiettyja koh-

tia, yrittdjdn mieltymysten mukaan.

Hyvinvointisuunnitelma on oleellinen osa opinndytetyon tutkimusta, silld kun yrittdjén
kanssa on kirjattu tietylle ajalle tavoitteet, niiden toteuttaminen on helpompaa kuin
vain suullisesti sovitut suuntaviivat. Jokainen yrittdjd sai oman suunnitelmansa digi-

taalisessa muodossa itselleen, joten sen seuraan palaaminen on helppoa.

4.2 Tutkimuksen tietopaketti yrittdjille

Olen koostanut tutkimukseen osallistuvia yrittdjid varten tietopaketin, johon he pédése-
vit tutustumaan tutkimuksen aikana, jotta he pystyvit helposti tarkastelemaan omaa

hyvinvointia erilaisista nakokulmista. Liséksi tutkimuksen edetessa tilanteen mukaan,
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pyrin kertomaan lisdé aihealueisiin liittyen. Tdméin materiaalin toimitin heille diasar-
jan muodossa, jonka jokainen pystyi omalla ajallaan katsomaan ja kdyméén lapi. Ai-

neistojen teemoina olivat seuraavat aihealueet:

Opinnidytetyon tarkoitus & hyvinvointi

Téssd esityksessd kerroin yrittdjille, mika timén opinnéytetyon tarkoituksena on. Dia-
sarjassa avasin siis omaa kiinnostustani aihetta kohtaan ja kerroin, mitd tavoitteita
opinndytetydlléni on sekd itselleni ettd muille. Liséksi kerroin yleisesti siitd, mitéd hy-
vinvointi kdsitteend tarkoittaa. Halusin korostaa etenkin sité, ettd jokainen meista ko-
kee hyvinvoinnin omalla tasollaan ja hyvinvoinnin kokemus on yksilokohtaista, aivan

kuten esimerkiksi stressi.

"Tassd opinndytetydssa pyrin selvittdmadan, mitd yrittaja on valmis tekeméaan
arjessa oman hyvinvointinsa kanssa, joka tukisi myds samalla yrityksen toimintaa”

"Yrittdja on usein oman yrityksensé toimiva koneisto, joka pitdd yrityksen
kédynnissé. Jos yrityksen koneisto e toimi, eli yrittéja itse, el yritystoimintakaan voi
toimia sen taydelld potentiaalilla™

Kuva 3: Ote diasarjasta, joka toimitettiin tutkimukseen osallistuneille yrittéjille.

Stressi & stressinhallinta

Téhin aihealueeseen liittyen olin kasannut teoreettista tietoa siitd, mitd stressi on. Mie-
lestdni tima on oleellista avata, koska stressi on tdysin tieteellisesti todistettava tapa ja
reaktio meiddn kehossamme. Pystymme paremmin vaikuttamaan siihen, kun tie-
ddmme, kuinka stressi toimii ja syntyy. Lisdksi tdssd diaesityksessd kerroin hieman

stressinhallintaan liittyvid tapoja, jotka koin itse tirkedksi tutkimuksen osalta.

Tahédn osioon pyrin kdyttdmadn eniten aikaa sekd panostusta, koska timén koin tér-
keimmaiksi osa-alueeksi opinndytetydssdni. Tarkoituksena kun on késitelld nimen-

omaan tapoja oman stressin tunnistamiseen seké keinoja oman stressin vihentdmiseen.
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Kuva 4: Diaesityksessi kaytetyt stressinhallintakeinot lueteltuna

Mindfulness & meditointi

Lisdksi otin tutkimuksessa aiheeksi mindfulnessin ja meditaation, vaikkakin aihe voi
olla monille hieman vieras. Aihe voi herdttdd voimakkaita mielikuvia ja reaktioita,
mutta halusin siitd huolimatta ottaa sen osaksi tutkimusta. Tdémé osoittautui lopulta
hyvéksi keinoksi késitelld tutkimuksessa. Tassd diaesityksessé kerroin yleisesti mind-
fulnessin ajatuksista seki historiasta. Kerroin meditaatioharjoituksista ja niiden hyo-
dyistd. Lisédksi kerroin omista kokemuksistani meditaation parissa, koska pyrin itsekin
sitd harrastamaan ja harjoittamaan sdannollisesti. Koen, ettd henkildiden on helpompi
omaksua uusia asioita, kun niistd kertoo itse omakohtaisia kokemuksia. Ndin samais-

tumispintaa aiheeseen on enemman.

Néiden materiaalien pohjalta jokainen yrittdjd pdisi tutustumaan aihealueisiin omalla
ajalla. Koin, ettd luomalla hieman etukiteismateriaalia aiheista, yrittdjien on helpompi
saada késitys siitd, millaisten aiheiden parissa ollaan tekemisissd tutkimuksen aikana.
Pystyin materiaalien avulla esittelemdin heille opinndytetyoni tarkoituksen, joka on

ehka se oleellisin asia kertoa tutkimuksessa mukana oleville yrittdjille.
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4.3 Tutkimuksen eteneminen
Tutkimuksen eteneminen

Aloituskysely & -keskustelu

Hyvinvointisuunnitelman teko

Tutkimusosio (4 viikkoa)

Yhteenveto & palautekeskustelu

Hyvinvointi osaksi yrittajan arkea

TAVOITE

Kuvio 1: Tutkimuksen kronologinen eteneminen

Yrittdjien kanssa aloitimme aloituskyselylld (kts. liitteet), jossa hieman kartoitettiin
yrittdjien tdménhetkistd tilannetta sekd se antoi itselleni suuntaviivoja suunnitelmien
luomiseen. Téssd tutkimuksen aloituksessa kysyin aihealueisiin liittyvid kysymyksia,
joiden pohjalta padsin aiheeseen tutustumaan jokaisen yrittdjan kanssa henkilokohtai-
sella tasolla. Aloituskyselyssd aihealueina olivat stressi & stressinhallinta, liikunta,
lepo & ravinto sekd mindfulness. Kysymyksien avulla tutustutin myds yrittdjat aihe-

piireihin, joiden parissa he tulisivat tyoskentelemadn tutkimuksen aikana.

Jokainen yrittdjd sai luettavakseen materiaalit, jotka olin valmistanut heille ennen tut-
kimuksen aloittamista. Olin valmistanut lyhyet diasarjat jokaiseen aihealueeseen liit-
tyen seka erilaisia pohdintatehtivid. Ndiden avulla yrittdja paisi tutustumaan itse ai-

healueisiin, joita tulisin késitteleméén tutkimuksen aikana.
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Itse tutkimuksen aikana keskustelin hyvin vapaamuotoisesti yrittdjien kanssa, he saivat
kiytdnndssd omien sanojen mukaan kertoa siitd, millaisia ajatuksia heilld on herdnnyt
tutkimuksen aikana. En ollut siis sen tarkemmin suunnitellut pohjaa, kuinka kévi-
simme heidin kanssaan tutkimuksen aikana tuloksia. Mielestdni opinndytetyoni aiheen
huomioon ottaen vapaamuotoinen keskustelu yrittéjien kanssa toimii paremmin kuin

viralliseen muotoon muotoillut kaaviot ja kyselyt.

Tastd tulikin palautetta, kuinka yhteydenpito oli helppoa ja juuri heille sopivaa. Ei
vaativaa, vaan jokaisen olosuhteisiin sopivaa. Yhteydenpidosta siis ei syntynyt liikaa
tai liséd stressid, melkeinpd painvastoin. Tulevaisuudessa yritystoiminnan suhteen tata
ajatusta voisi kuitenkin jalostaa niin, ettid pystyisimme yrittdjdn kanssa helposti huo-
maamaan muutokset, esimerkiksi erilaisten testien tai kyselyiden avulla. Jos yrittdjin
kokeman hyvinvoinnin pystyisi ndiden pohjalta muokkaamaan vertailtavaan kaavioon,
graafiseen taikka muuhun visuaaliseen muotoon, sen seuraaminen ja muutoksien ha-

vaitseminen olisi huomattavasti helpompaa.

Tutkimuksen lopuksi suoritin yrittdjille palautekyselyn, jonka avulla sain kisityksen
siitd, millaisia ajatuksia heilld herdsi tutkimuksen aikana. Lisdksi jokaisen yrittdjin
kanssa pidin palautekeskustelun, jossa kivimme 30 minuutin aikana keskustelua ylei-
sesti tutkimukseen liittyen. Sain paljon ideoita yritysidean ja palvelukokonaisuuksien
kehittdmiseen ndiden palautekyselyiden sekéd -keskusteluiden pohjalta. Palautekyselyn
avulla seki etenkin keskustelun avulla sain helposti késityksen siitd, mitd mieltd yrit-
tdjat olivat tutkimuksesta ja etenkin siitd, olisivatko he valmiita tulevaisuudessa mak-
samaan palvelusta/valmennuksesta, jossa keskityttdisiin heiddn hyvinvointinsa paran-
tamiseen. Olin positiivisesti ylldttynyt siitd, etti tillaiselle palvelulle taikka yritysmuo-

dolle ndhtiin selkeésti kiinnostusta.

Tutkimuksen aikana pidin erityisen tirkedna sitd, ettd jokaisen yrittdjdn kanssa pyrin
kommunikoimaan heille sopivalla tavalla. Lisdksi en halunnut luoda heille paineita
tutkimuksen suorittamisesta vaan tarkoituksena olisi nimenomaan 16ytda pienet keinot
omaan arkeen helpoista tavoista aloittaen. Tatd korostinkin koko tutkimuksen ajan ja

sainkin palautetta siitd, ettd yhteydenpito oli riittdvaa kaikilta osin.
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4.4 Yrittdja A

Ensimmaisen yrittdjan kanssa suoritimme aloituskeskustelun, joka kokonaisuudessaan
kesti 1dhemmas kolmen tunnin ajan. Kyseinen yrittdjad A on vasta-aloittanut yrittdjd,
joka myds on aivan vastavalmistunut omalle alalleen. Hén kertoi omista taustoistaan
litkkunnan ja hyvinvoinnin parissa kertoen, ettd hén on kokeillut monenlaisia erilaisia
valmennuksia. Kuntoilua hén harrastikin arjessaan aktiivisesti, mutta halusi timén tut-
kimuksen aikana kiinnittdd kuitenkin myds tdhin osioon huomiota. Liikuntaa hin ker-
toi harrastavansa luonnossa liikkkumisella ja mielestdni tima olikin todella hyvé, joten
kirjasimme suunnitelmaan myds tdméan. Lisdksi alkuun oli puhetta viikoittaisista tree-

niohjelmista, mutta tutkimuksen edetessd emme nihneet tille tarvetta.

Ravintopuoleen emme puuttuneet, silld hdnelld oli jo omasta takaa ammattilaisen te-
kema ravinto-ohjelma. Tdma kirjattiin ja huomioitiin suunnitelmaa tehdessa. Lisdksi
hin kertoi, ettd haluaisi kiinnittdd huomiota oman ruutuaikansa kéyttoon. Tama kirjat-
tiin selkedsti hyvinvointisuunnitelmaan niin, etté sitd on selked noudattaa. Esimerkiksi
ensimmadisen viikon kohdalle kirjasimme, ettd ruudutonta aikaa tulisi olla véhintddn
15min. Korvauksena tille otettaisiin kirjan lukeminen, joka osoittautuikin hénelle yl-
lattdvéan helposti! Ensimmadisen viikon jélkeen hédn kertoi lukeneensa kirjaa yhteensi

30 minuuttia yhteen menoon, misté olin todella yllattynyt positiivisesti.

Yrittdjdn kanssa kirjasimme myos meditoinnin hyvinvointisuunnitelmaan, aloittaen
vain muutaman minuutin harjoituksista. Viikoittain tdtd minuutti maéaraa liséttiisiin,
jolloin meditoitava aika pitenee. Suunnitelman ja tutkimuksen edetessd hin kertoi,
kuinka oli lisdnnyt yll4ttdvén paljon meditoinnin pituutta ja lisinnyt samalla myos me-
ditoinnin kertoja viikossa. Hin oli lisdksi stressaavissa tilanteissa pystynyt hyddynté-
madn meditoinnissa opittuja hengitysharjoituksia rauhoittamaan itseddn. Koen, ettd

tdma on sellainen taito, joka tulee hinelld pysymédan hyvinvoinnin tukena.
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Lisdksi yrittdjd A:n kanssa keskustelimme viikoittain viikon aikana herdnneista tunte-
muksista Facebookin viestisovelluksen kautta. Tdméa onnistui hyvin ja hinelld oli ma-

tala kynnys kertoa omista kokemuksistaan viikon ajalta.

Huomenta! *4 Miten sulla
on ldhtenyt menemaan

hyvinvointisuunnitelman
kanssa, Ootko pddssyt
vauhtiin? &

Kuva 5: Viesti yrittdjélle

Palautekyselysséd sekd -keskustelussa yrittdjad suhtautui positiivisesti tutkimukseen ja
sen aikana ilmenneisiin ajatuksiin sekd tuntemuksiin. Hén kertoi, kuinka meditointia
hén pyrkii pitdimiin enemmainkin omassa arjessaan, koska huomasi selkeésti sen vai-
kutukset. Palautekyselyssd hian nosti esille mm. sen, ettd tutkimuksen aikana hén pys-
tyl antamaan enemman aikaa itselle. Keskustelussa ilmeni myos, ettd hédn oli selkeésti
saavuttanut ns. tavoitteita, joita olimme asettaneet neljidn viikon ajalle hyvinvointiin
liittyen. Tutkimus toikin hénelle evéitd myos tulevaisuuteen sekd tapoja, joita noudat-

taa, vaikka tutkimusaika onkin péattynyt.

Yrittdjd A korosti etenkin sitd, ettd tarpeet huomioitiin henkildkohtaisella tasolla ja
rddtiloitiin omiin tarpeisiin. Viestintd oli hdnen mukaansa mutkatonta ja helppoa, jos

tuntui olevan hukassa suunnitelman kanssa, sieltd pystyi nopeasti ja helposti tarkista-

maan, mité oli kirjattuna esimerkiksi viikkokohtaisiksi tavoitteiksi.

Yrittyi b

4.5 Yrittdji B

Toisen yrittdjdn kanssa aloittacssamme hin kertoi, kuinka oli jo aloittanut tekeméaén

t6itd hyvinvointinsa suhteen. Hén oli jo viikko ennen tutkimuksen aloittamista ottanut



31

tavakseen kavelld péivittdin toihin. Tama johtui myds kovista pakkasista, mutta kes-

kustelimme siitd, kuinka se ei ollenkaan ollut huono asia.

Tutkimusta aloittaessa koronavirus oli sulkenut ja rajoittanut kuntosalilla kdyntid ha-
nen osaltaan, yrittdjd ei halunnut riskeerata omalla toiminnallaan asiakkaitaan, mika
on tdysin ymmarrettdvdd. Tamén vuoksi kiinnitimme huomiota hénen kanssaan myos
stressinhallintakeinoihin, tutustuen meditointiin. Liséksi suunnitelmaan kirjattiin
myos toihin kdvely. Mielestdni tdma on erittidin hyva ja aktiivinen tapa tuoda liikunta
osaksi arkea. Litkunnan ei tarvitse aina olla kuntosalilla hikoilemista tai vastaavaa,
vaan ihan vain kdvely riittdd. Tamékin on huomioitava yksilotasolla; liikunta on oltava
miellyttdvd kokemus, joka lievittda stressié eikd pakolta tuntuva ja stressid aiheuttava.
Talloin litkunnan vaikutus voi olla jopa pdinvastainen, kuin toivottu lopputulos hy-

vésti tunteesta litkunnan jilkeen.

Lisdksi hén asetti tavoitteeksi joka pdivé juoda tyhjdksi omistamansa juomapullon.,
koska veden juonti tunnetusti edistdd hyvinvointia, tima siis oli erinomainen tapa ja
keino lisdtd omaa hyvinvointia. Tdimén vuoksi kirjasimme sen myos hyvinvointisuun-
nitelmaan. Hén kertoikin tutkimuksen loputtua ja palautekeskustelussa, kuinka han ny-
kyddn automaattisesti tdytti aamuisin vesipullon ldhtiessdén toihin ja otti sen mukaan
juodakseen sen pdivén aikana tyhjdksi. Mielesténi juuri tdssd on se, mitd opinndyte-
ty0ltd tavoittelin. Opetellaan uusi tapa, josta tuleekin jonkin ajan kuluttua selkeéd osa

omaa arkea niin, ettd se tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Heippa! Mita kquLju ja miten

menee? @

Kuva 6: Viesti yrittédjélle

Yrittdjd B:n kanssa pidimme yhteyttd WhatsApp -sovelluksen avulla, viikoittain ky-
syen hineltd kuulumisia. Hén kertoi palautekyselyssd, kuinka tdma yhteydenpito oli
juuri oikea tapa, ei liian stressaava. Viikoittainen kysely pitdd sopivasti hereilld ja joku

on ns. katsomassa perdin sopivissa maarin.
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Suoritettuaan virallisen tutkimusjakson yrittdjad B:n kohdalla pystyin silmin ndkemiin
muutoksen, keskustellessamme etdyhteydelld Zoom-palvelussa. Harmittaa, etten huo-
mannut titd hinelle 4dneen sanoa, mutta hinen olemuksessaan oli selked muutos ha-
vaittavissa. En osaa sanoa, mistéd tillainen muutos voisi johtua, ehkd panostaminen

omaan hyvinvointiin toi uudenlaista energiaa hinen olemukseensa.

Hén koki meditoinnin hyvéna keinona rauhoittua seka stressinhallinnassa toimiva tyo-
kalu. Aamuisin meditointi toi energiaa pdivdin ja iltaisin meditointi auttoi younien
kanssa. Selkeisti ja konkreettisesti hin pystyi siis kertomaan omia kokemuksiaan me-
ditoinnin parissa ja siind, kuinka se toimi hdnen kohdallaan. Positiivista oli myds
kuulla, ettd jos vain olisi mahdollisuus, hidn olisi valmis jatkamaan samantyyppisen
valmennuksen parissa. Kyseinen yrittdja kertoi, ettd esimerkiksi Facebook-ryhma val-
mennuksen tueksi voisi olla toimiva keino yksinyrittdjien kesken. Néin voisi jakaa
omia kokemuksia, vinkkejé sekd mahdollisesti saada vertaistukea. Tavallaan valmen-

nuksen vetdjd/kouluttaja toimisi linkkind ndiden yksinyrittdjien valilla.

4.6 Yrittéija C

Yrittdjd C toimii yrittdjand hyvinvoinnin parissa, valmentajana. Hénelld on hyvinkin
laaja koulutustausta liikuntaan, ravintoon ja yleisesti hyvinvointiin liittyen. Siispd ha-
nen kanssaan jo aloituskyselyssi tuli ilmi se, ettd erityisen tarkasti ei liikuntaan ja ra-
vintoon tarvitsisi kiinnittdd huomiota. Keskustelunkin aikana ilmeni hyvin selkedsti

se, ettd nima kaksi hinelld oli hyvin hallussa.

Aloituskeskustelussa keskustelimme laajasti hyvinvointiin liittyvistd tavoista sekd
siitd, kuinka hén jo aktiivisesti harrastaa liikuntaa ja my6s ruokapuoli oli kunnossa.
Tamain vuoksi tdimin tutkimuksen aikana emme hyvinvointisuunnitelmaan kirjanneet

kyseisiin aihealueisiin liittyvid tekoja taikka tapoja. Puheemme kadntyikin nopeasti
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stressinhallinnan puoleen ja meditointiin. Aluksi hin tuntui hieman vierastavan aja-
tusta meditoinnista, mutta keskusteltuamme hén sanoi, ettd olisi valmis kokeilemaan
meditointia. Niinpa kirjasimme ylos, kuinka héin tulisi neljdn viikon aikana kiinnitta-

madn huomiota rentoutumiseen, stressinhallintaan sekd meditointiin.

Yrittdjd C:n kanssa kommunikoimme WhatsApp -sovelluksen avulla viikoittain ja ky-
selin hdnen kuulumisiaan. Annoin hénelle lisdd materiaalia meditointiin liittyen, esi-
merkiksi internet-sivusto Oiva tarjosi mielestdni hyvid tyokaluja meditoinnin aloitta-

miseen. Tatd sivustoa suosittelin jokaiselle tutkimuksessa mukana olleelle yrittéjélle.

Vv MIELEN HYVINVOINTI

Tunnista ajatuksesi ja tunteesi. Huomaa, ettd niiden voi antaa olla.

Tietoinen lisnéolo Havainnointi Hyviaksynta

Keskity siihen, mita kulloinkin teet Et ole yhta kuin ajatuksesi ja tunteesi Hyvaksy se, mitd et voi muuttaa,
JOHDANTO JOHDANTO JOHDANTO
HENGITYKSEN SEURANTA TARKKAILIJA HILLOMUNKIT
TIETOINEN ISTUMINEN LINNUNPESA KOYDENVETO
YHTEYDESSA AANIIN LEHDET VIRRASSA KIVI RANNALLA
PUDOTA ANKKURI TERRIERIAJATUKSET RIKKINAINEN AUTOMAATTI
TIETOINEN ARKI PIKKUMIES OLKAPAALLA MYOTATUNTOINEN KASI
SKANNERI AJATUKSET ITSESTASI YHTEENVETO
YHTEENVETO YHTEENVETO

Kuva 7: Kuvankaappaus oivamieli.fi -sivustolta (https://oivamieli.fi/dashboard.php)

Sivustolla on hyvin kasattu helpoiksi kokonaisuuksiksi meditointiin liittyvid element-
tejd, joista voi ldhetd seuraamaan omaa polkua meditointiin. Lisdksi suosittelin kokei-
lemaan meditointipéivikirjan pitdmisté, jonka avulla olisi helppo pysyé omien ajatuk-

sien, tunteiden ja edistymisen mukana.

Yrittdjd C kertoi tutkimuksen edetessd, kuinka han oli edistynyt, laittamalla myos
omille asiakkailleen erilaisia rentoutumisharjoituksia. Kerroinkin, ettd timéa on todella
hyvé asia ja tavoitteena tutkimuksessa: oppia jotain uutta ja ndhda asioita mahdollisesti
eri tavalla. Huikeinta tietenkin on, ettd yrittdja pystyy hyodyntdméén oppimistaan ja
jakamaan tété tietoaan eteenpdin omille asiakkailleen. Hén kertoi my0s suhtautuvansa

avoimemmin, kun joku puhuu hengitys- ja/tai rentoutumisharjoituksista.


https://oivamieli.fi/dashboard.php
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Palautekyselyssé ja -keskustelussa yrittdjd C kertoi, kuinka oli oppinut uusia asioita
rentoutumisharjoituksien parissa ja meditaatiotakin oli jonkin verran tullut kokeiltua.
Hén kertoi, kuinka oli positiivisesti yllattynyt siitd, ettd pystyy oppimaan uusia asioita

ja hyodyntdmaiin niitd omien asiakkaidensa kanssa.

Yrittdja D

Mukana tutkimuksessa piti olla my06s neljis yrittdjd, joka oli itseasiassa ensimmaéinen
yrittdjd, joka ilmoittautui mukaan opinndytety0hon yrittdjaksi mukaan tutkimukseen.
Kuitenkin hinelld omat eldmin kiireet vievét niin mukanaan, ettei hin koskaan 14hte-
nyt mukaan tutkimukseen. Toimitin hidnelle kyll4 materiaalin, hén kertoi tutustuvansa
materiaaliin, mutta timén jélkeen en hinestd kuullut. Tdma on tdysin ymmaérrettavai
ja kertoo hyvin siitd, kuinka on my0s tirkedé priorisoida omaa jaksamistaan. Ehképa
yrittdjd D koki, ettei pysty antamaan tutkimukselle tarvittavaa huomiota, mika on kun-

nioitettavaa hidnen puoleltaan.
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5 YRITTAJIEN HY VINVOINTISEURANNAN TULOKSET

Jokaisen yrittdjdn kohdalla tutkimus oli kestoltaan neljd viikkoa, jonka aikana he to-
teuttivat yhdessd tekemdamme hyvinvointisuunnitelmaa. Lisdksi olin jokaiseen yritté-
jaéan yhteydessd henkilokohtaisesti tutkimuksen jokaisen viikon aikana, pitden yhteytta
noin kerran viikossa jokaiseen yrittdjadn. Tahdoin pitdd yhteydenpidon mahdollisim-
man helppona ja eikd liian stressaavana, koska se ei ollut tutkimuksen tarkoituksena.
Olin suunnitellut, ettd olisin jokaiselle viikolle luonut ns. tehtdvén yrittdjélle, mutta
tdma olisi voitu kokea liian hankalaksi. Tdmi on kuitenkin ajatus, jota voisin hyddyn-

taa tulevaisuudessa.

valla. Tésté tulikin positiivista palautetta; yhteydenpito oli helppoa ja jokaiselle raata-
16ityd. Erds yrittdjd mainitsi, ettd yhteydenpitoa oli sopivasti. Ei ollut paineita kirjoi-
tella viestejd, vaan “joku sopivasti on hengittimassd niskaan”. Yrittdja koki tAméin
omalla kohdallaan toimivaksi, omaan hyvinvointiinsa panostaminen ei ollut liian stres-
saavaa vaan se sopi hinen arkeensa hyvin. Liséksi hén oli 16ytényt arkensa ja hyvin-
vointinsa tueksi sovelluksen, joka auttoi hdntd pysymédn tavoitteissaan. Tutkimuksen
alussa kyseinen yrittdja otti tavoitteekseen juoda pullollisen (noin yksi litra) vetti tyo-
péivansa aikana. Tutkimuksen lopussa yrittdja totesi, kuinka tdstd veden juomisesta oli
nyt tullut hdnelle selkeésti tapa ja joka aamu automaattisesti otti tdihin mukaan tiyte-
tyn vesipullon. Téssé suhteessa voinkin todeta, ettd tavoite hyvinvoinnin tukemiseksi
on saavutettu; tdysin uusi tapa, joka tukee hyvinvointia positiivisesti. Yrittdja koki, etta

ndin pieni teko oli helppo ottaa osaksi omaa arkea.

Tutkimuksen pyrkimyksena olikin myds huomioida jokainen yrittdja yksilona ja halu-
sin tdimén vuoksi luoda henkilokohtaisen suunnitelman jokaiselle. Talloin yrittdjd pys-
tyy itse pohtimaan sité, kuinka hén olisi valmis toimimaan hyvinvointinsa tukemiseksi.
Tédma onnistui mielesténi hyvin ja jokaisen yrittdjén kohdalla eri aihealueet korostui-
vat. Esimerkiksi yrittdjd C toimii jo hyvinvoinnin alalla, urheilee aktiivisesti ja muu-
tenkin yleisesti hyvinvoinnin asiat tuntuivat olevan kunnossa. Han kuitenkin halusi
oppia liséé stressinhallintaa. Hyvinvointisuunnitelmassa panostimmekin sithen osioon

ja lisdksi hdn otti kokeiluun enemmin meditointia. Aluksi hén tuntui olevan hieman
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ennakkoluuloinen meditointia kohtaan, mutta pian kertoikin, etté oli positiivisesti yl-

lattynyt ja meditoinut sddnndllisesti.

Toinen yrittdjd puolestaan kertoi minulle alkuun, kuinka haluaisi kokeilla meditointia,
mutta vain noin viisi minuuttia kerrallaan. Neuvoin hianelle meditoinnin aloittamiseen
vinkkejd sekd erilaista 1dhdemateriaalia, johon tutustua. Yrittdjd olikin tutkimuksen
aikana panostanut etenkin meditointiin ja oli tutustunut Headspace-nimiseen sovelluk-
seen, joka toimi hénelld apuna ja tukena meditoinnissa. Lopulta yrittdja huomasi,
kuinka hin pystyi meditoimaan jopa 15 minuuttia kerrallaan. Liséksi erddn viikon ai-
kana hén ei meditoinut ollenkaan, joka oli selkeésti vaikuttanut hineen. Tdmén vuoksi

hén puhui, ettd aikoisi ehdottomasti jatkaa meditointia tulevaisuudessa.

Kokonaisuutena voisin sanoa, ettd hyvinvointivalmennuksesta yksinyrittdjille olisi tu-
levaisuudessa varmasti kysyntdd. Kyseisessid valmennuksessa keskityttéisiin stressin-
hallintaan, oman kehon kuunteluun ja rentoutumiseen. Toinen keho tarvitsee rentou-
tumista, toinen keho puolestaan enemmén liikuntaa. On huomioitava tarpeita yksilo-
tasolla. Kaikkien yrittdjien kanssa aiheesta keskustellessa nousi selkedsti esiin kuiten-

kin se, kuinka hyvé kokonaisuus suoritettu tutkimus oli.

5.1 Yrittdjamadinen eldméntapa tarvitsee kokonaisvaltaista hyvinvointia

Yksinyrittdjd on usein henkild, joka ldhtee toteuttamaan omaa unelmaansa omassa yri-
tystoiminnassaan (Jylanki, 2016). Yrittdjdksi ldhteva haluaa tehda till6in omasta osaa-
misestaan tai haaveestaan ammatin. Tdma tuo mukanaan sen, ettd yksinyrittdjan elama
on hyvin vahvasti yrittdjiméinen eldméntapa. Yrittdminen sekd yritys on osa yrittdjaa
eli heitd itseddan. Kun tutkimuksessa keskityttiin nimenomaan yrittdjan hyvinvoinnin
parantamiseen, keskityimme henkilon hyvinvoinnin parantamiseen. Sanonkin, etta tut-
kimuksessa tulleiden asioiden perusteella yrittdjien hyvinvointi vain yrittdjind ei pa-
rantunut, vaan heiddn hyvinvointinsa parani kokonaisuutena, jonka osana yrittiminen
on. Tamé on tietenkin positiivinen asia, huomioiden tutkimuksen otsikon ajatuksen
siitd, kuinka parantaa yrittdjdan henkilokohtaista hyvinvointia. Yrittdja B kertoi omassa
palautekyselysddn, kuinka hén aikoo tutkimuksessa kokeiltuja tapoja ottaa osaksi ar-

keaan. Ndama tavat olivat hidnen kohdallaan veden juontiin keskittyminen paivittéin,
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toihin kdvely sekd myds meditointi toi hinelle positiivisia kokemuksia, jonka ansiosta
hén aikoi ottaa meditoinnin osaksi arkeaan. Han koki, ettd ndma tavat tukivat hdnen

hyvinvointiaan kokonaisvaltaisesti.

6 VOIMA FROOKYNA

Opinndytetyon tavoitteena oli tuoda eviité yritystoimintani rakentamiseen. Olen suun-
nitellut alustavaa liiketoimintasuunnitelmaa tutkimuksessa nousseiden teemojen poh-
jalta. Tamén yrityksen tarkoituksena on tarjota yrittdjille voimaa arkeen, jota voidaan
hakea juuri niiden pienien tekojen kautta. Yrityksen tyonimeksi olen ideoinut ”Voima

Frookyna”

Opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia, olisiko tulevaisuudessa tarvetta yritystoimin-
nalle, joka tarjoaa yksinyrittdjille hyvinvointivalmennusta. Tutkimuksen edetessi ja
tuloksia tulkitessani pystyin huomaamaan, ettd tillaiselle palvelulle olisi selkedsti tar-
vetta. Yrittdjiltd kysyttiin tdstd mielipidettd palautekyselyssi ja kaksi kolmesta olisivat
valmiita maksamaan tillaisesta palvelusta. Taémén pohjalta syntyi ajatus valmennuk-
sesta, joka tarjoaa hyvinvointivalmennusta yksinyrittdjille, jotka kokevat tarvitsevansa

arkeen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parantamista.

6.1 Hyvinvointivalmennus yksinyrittdjille

Yritystoiminnan tarkoituksena on tarjota hyvinvointia tukevia valmennuksia, toimia
yrittdjdn tukena 16ytdd keinoja oman hyvinvointinsa parantamiseen. Yrittdjien aika on
kortilla, aikaa pitdisi olla tihin ja vapaa-aikaan, lisdksi vield itsestd huolehtimiseen.
Yrityksen tarkoituksena olisikin tuoda yksinkertaisia ratkaisuja, esimerkiksi vinkkeja
ajanhallintaan, litkuntaan seké esimerkiksi lepoon taikka ravintoon liittyen. Yritykseni
tulee tarjoamaan kaytdnndssd hyvinvointivalmennusta etenkin pienyrittdjille matalalla
kynnyksella.

Tarkoituksena on tarjota yksiloityjd hyvinvointipalveluita, valmennusta, jonka tarkoi-

tuksena on keskittyé tissakin tutkimuksessa nousseisiin asioihin sekd teemoihin: stres-
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sinhallinta, mindfulness sekd meditaatio. Lisdksi valmennuksessa huomioidaan koko-
naisvaltainen hyvinvointi, joten mukana on my®ds liikunta, ravinto seké lepo. Nadiden
kokonaisuuksien ympdrille rakennetaan yksiloity hyvinvointisuunnitelma, kuten opin-
ndytetyon tutkimuksissa koostettiin yksilollisesti jokaiselle yrittdjalle. Tadmén yrityk-
sen ja valmennuksen kohderyhméni on nimenomaan yksinyrittéjét, jotka tarvitsevat

yksinkertaisia ja helppoja tapoja hyvinvoinnin parantamiseen.

Kuten tutkimuksessakin huomattiin ja tuli ilmi, panostamalla omaan hyvinvointiinsa,
yrittdjd pystyy parantamaan yrityksen toimintaa seké etenkin jaksamaan. Erds yrittdja
totesikin, ettd ” Ei ole vdilid loppuuko pdd vai ruumis, tulot loppuu molemmissa ta-
pauksissa. Eli itsestd pitdd pitdd ainakin yhtd hyvd huoli kuin koneista joilla tyotd
tekee.”. Mielestdni tdma kertoo siitd, ettd tutkimukseen osallistuneella yrittdjalla tuli
selked idea siitd, mitd tdiméin valmennuksen tarkoituksena on; saada yrittéjille liséa ai-

kaa ja energiaa oman yrityksensi pydrittimiseen.

Mahdollisesti tulevaisuudessa timéin valmennuksen voisi testata uudelleen, kun val-
mennuksen kokonaisuudet ja sisdllot ovat tarkemmin suunniteltu seké liséksi yritys-
toimintaa ldhdetty tydstdméain. Testaaminen on térkedd siind mielessd, ettd ndin var-
mistuu valmennuksen toimivuudesta sekid myds tarpeesta kyseiselle yritystoiminnalle.
Tutkimuksen pystyisi suorittamaan laajemmalle otannalle, isommalle ryhmille yk-

sinyrittdjid.

Nimi ”Voima Frookynd” valikoitui sen vuoksi, ettd tyoskentelen osa-aikaisesti yrityk-
sessdni nimeltd "Luova toimisto Frookynd”. Télloin uusi yritys sitoutuu osaksi jo ole-

massa olevaa yritystd, tarjoten kuitenkin toisen alan palveluita.

Kuva 8: Logoluonnos
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7 POHDINTA

Tutkimuksen suorittamisen jilkeen ja jo tutkimuksen aikana pystyin huomaamaan,
kuinka yrittdjien kanssa suoritettujen tutkimuksien aikana nousi selkedsti esille, kuinka
he olivat joko omiaan tapojaan muuttamalla taikka uusia opettelemalla, parantaneet
omaa hyvinvointiaan. Vaikka ndmi muutokset eivit olleet suhteellisen suuria, kuiten-
kin niilld oli merkittdva osuus yrittdjien arjessa niin, ettd he pystyivit huomaamaan
muutoksen. Onkin tarkasteltava tuloksia jokaisen yrittdjidn kanssa yksildtasolla, silld

jokainen heistd toimi hieman eri tavalla ja kokeilimme eri tapoja.

Téarkeimmaksi asiaksi tutkimuksen aikana nousi se, kuinka tavoitteiden on oltava kir-
jattuna yl0s, jotta niiden noudattaminen on helpompaa. Télldin “unohtaessaan” taikka
vastaavissa tilanteissa, yrittdjd pystyy palaamaan suunnitelman pariin ja tarkastamaan,
mitd yhdessa on sovittuna. Lisdksi tirkeddn osaan nousi my0s niin sanotun valmenta-
jan tuki, jota pyrin antamaan vahintddn kerran viikossa. Tdma oli jokaisen tutkimuk-
seen osallistuneen yrittdjdn mielipide, ettd yhteydenpito on oltava tarpeeksi rentoa,
heiddn ehdoillaan ja tavoillaan. Kuitenkin viestittely ja niin sanotusti perdén katsomi-

nen on sopivan jamikkai, jolloin ei ldhtenyt lipsumaan pois omista tavoitteistaan.

Tama asiat huomioon ottaecn voin todeta, ettd kokonaisuutena olen saavuttanut tutki-
muksen alussa méaéritteleméni tavoitteet. Tutkimus osoitti selkeda tarvetta sithen, ettad
yrittdjien pitdisi kiinnittdd huomiota pieniin muutoksiin, joko muokkaamalla vanhoja
taikka opettelemalla uusia. Tdma kertoo siitd, ettd oman hyvinvoinnin kohentamiseksi
ei tarvitse tehdéd suuriakaan tekoja vaan pienetkin ovat tarkeitd. Kuitenkin suunnitel-

mallisuus ja yksilollinen valmennus tukee nédiden tavoitteiden saavuttamista.
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4 tarkeinta kohtaa oman
hyvinvoinnin parantamisessa

Kuvio 2: Tutkimuksessa ilmi tulleita tarkeitd kohtia hyvinvoinnin parantamiselle

Lisdksi yrittdjistd melkein jokainen totesi, ettd he aikovat tulevaisuudessa noudattaa
joitain tutkimuksen aikanakin esiin tulleita tapoja taikka uusia keinoja stressinhallin-
taan. Suurinta positiivista vastaanottoa nautti meditaation vaikutus ja sen hyodyt, jo-
kainen yrittdja totesi 10ytdneensd meditoinnin pariin jossain muodossa niin, ettd he ko-
kivat tastd olevan selkedsti hyotyd. Yrittdjd C, joka tuntui aluksi hieman vieroksuvan
ajatusta meditaatiosta, kertoi kuitenkin kokeilleensa meditaatiota ja oli 10ytinyt sen
tuomat hyddyt my0s omaan arkeensa. Namai asiat ja palautteet huomioiden voin to-
deta, ettd tavoitteeksi asetettu “uusien tapojen loytdminen arkeen niin, ettid se tukee

kokonaisvaltaista hyvinvointia” on toteutunut.

7.1 Omat ajatukset

Olin alun perin suunnitellut, ettd jokainen yrittdja suorittaa samaan aikaan hyvinvoin-
tisuunnitelman toteuttamista, mutta kuitenkin tdmé porrastui aikataulujen suhteen. En
ehkd aluksi tdtd huomioinut tarpeeksi, mutta mielestdni timé portaittain yrittdjien
kanssa aloittaminen ei ollut lainkaan huono asia, pdinvastoin! Sain enemmén aikaa
jokaisen kanssa, sain uusia ajatuksia keskusteluista ja pystyin hyodyntdmaéaén niité seu-

raavan yrittdjin kanssa. Liséksi tuntui, ettd kun kyseessd on kuitenkin omalla tavallaan
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valmennussuhde ja kun yrittdjien kanssa aloitti porrastetusti, pystyi antamaan jokai-

selle hieman enemmaén aikaansa.

Oman kokopdiviisen tyoni vuoksi aikataulutuksessa oli hieman ongelmia, niin yritti-
jien tapaamisia sopiessa kuin myds muun toteutuksen kannalta. Koen kuitenkin, etti
onnistuin aikatauluttamaan loppujen lopuksi oman tydskentelyni hyvin, niin itse tyon
kirjoittamisen kuin yrittdjien kanssa keskustelut. Sain jokaisen kanssa sovittua sopivat
ajankohdat niin aloituskeskusteluille kuin palautteen ldpikymiselle. Lisdksi kukaan
yrittdjisté ei tutkimuksen aikana nostanut esille sitd, etté olisi tuntunut siltd, etten olisi
antanut heille tarpeeksi aikaa tutkimuksen aikana. Onnistuin siis elimaén kiireistd huo-
limatta hallitsemaan aikatauluni niin, ettd jokainen yrittdja koko tutkimuksen positii-

visessa valossa.

Jélkikéteen ajateltuna hyvinvointisuunnitelma voisi tulevaisuudessa olla viikkokohtai-
nen hyvinvointisuunnitelma. Silloin oli helppo lisété viikko kohtaisesti esimerkiksi lii-
kunnan, meditoinnin taikka lukemisen madrdé. Tété ajatusta ja huomiota pystyin hyo-
dyntdmaén yrityksen ja valmennuksien rakentamisessa, jossa on tarkoituksena hert-
tdd yrittdjat oman hyvinvoinnin pariin sekd neuvoa heité siind, kuinka sitd voi omilla

tavoillaan ja tekemisilldén tukea.

Opin itse hyvin paljon opinndytetyon aikana ja koen, ettd saavutin omat tavoitteeni
opinndytetyon suhteen. Opin lisdd kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista sekd etenkin
siitd, kuinka se olisi jarkevintd opastaa ja ohjata muille. Etenkin olin positiivisesti yl-
lattynyt palautteesta, jota sain tutkimuksen jdlkeen. Se, ettd jokainen yrittdjd oli hyvin
sitoutunut tutkimukseen seki osa puhui siitd, kuinka olisivat valmiita jatkamaan myds
tdmaén tyylistd valmennussuhdetta myos tulevaisuudessa, oli etenkin hyvin positiivinen

asia kuulla.

Kuten aikaisemminkin on mainittu, toivon tulevaisuudessa tydskentelevéni hyvinvoin-
nin parissa. Tarkoituksenani on kouluttautua mahdollisesti lisdd aiheen pariin seka toi-
mia valmentajana muille yrittdjille hyvinvoinnin parissa. Erityisesti kohderyhmaiksi
olen ajatellut yksinyrittéjid taikka ihan vain toiminimell toimivia yrittdjid. Tdma aja-

tus on vahvistunut opinndytetyotd tyostdessd sekd yrittdjien kanssa tydskennellessa.
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Haluan pitdé toiminnan pienend, maanldheisend yrityksend, joka tarjoaa yrittdjille yk-
sinkertaisia palveluita, heiddn nékdisiddn. Térkeintd on muistaa pitdd kokonaisuudet
tarpeeksi yksinkertaisena, jotta jokainen yrittdjd kokisi kynnyksen oman hyvinvoinnin

parantamiseen mahdollisimman matalaksi ja helpoksi aloittaa.

Opinndytetyotd koostaessa olen hyvin tyytyviinen sithen, kuinka tutkimus on yritta-
jien kanssa sujunut. Mielestini saavutin ne tavoitteet, jotka olin asettanut niin itselleni,
kuin yrittdjille. Jokainen yrittdjd sanoi, ettd tutkimuksen aikana tulleet asiat ovat herét-
tdneet mielenkiintoa ja pyrkimys on pitdd ne arjessa myds tutkimuksen péatyttyd. Voin
siis olla henkilokohtaisesti hyvin tyytyvdinen siithen, kuinka sain tdllaista palautetta

sekd olen saavuttanut itselleni asettamani tavoitteet.

7.2 Miti tekisin toisin?

Mikali 14htisin nyt toteuttamaan uudelleen samaa tutkimusta, panostaisin lisdé itsetun-
temukseen sekd itsensd johtamiseen. Tédssd opinndytetydssa titd osa-aluetta ei otettu
lainkaan huomioon, vaikka se onkin tirked asia henkilokohtaisessa hyvinvoinnissa.
Mainitsinkin téstd yrittdjille ja kehoitin heitd tutustumaan kyseiseen aihealueeseen
omalla ajalla, mikéli kiinnostusta 16ytyisi. Omien aikatauluongelmieni vuoksi tima

athealue jii kokonaan puuttumaan.

Lisdksi panostaisin enemmain yrittdjille toimitettavaan materiaaliin. Nyt diaesitykset
eivit olleet mielestdni niin laadukkaita, kuin olisin niiden tahtonut olevan. Alkuperii-
nen suunnitelmani oli kuvata luentojen tapaan materiaalivideot, mutta tdssdkin omat
aikataulut tulivat vastaan ja tein kolmen diaesityksen verran. Ndma esitykset olivat
mielestdni than hyvit, mutta olisin voinut panostaa esityksiin enemmain. Korostinkin
yrittdjille, ettd mikadli yritystoiminnassa tulisin kdyttimédan samanlaisia materiaaleja,
niiden laatu tulisi olemaan eri. Lisdksi olisin voinut kasata neljén viikon ajaksi mate-
riaalipaketteja yrittdjille, mutta nyt he saivat vain yhden ennen tutkimuksen aloitta-
mista. Ajatuksenani oli jossain vaiheessa valita jokaiselle viikolle oma teemansa ja

tdmén pohjalta toimittaa materiaalia viikoittain, esimerkiksi erilaisia tehtdvié taikka
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artikkeleja luettavaksi. Tama kuitenkin jii kokonaan, enki kayttinyt titd tapaa tutki-
muksen aikana. Ideaa kuitenkin pyrin hyddyntdméén yritystoiminnassa, jonka idea

syntyi tutkimuksen tuloksien pohjalta.

Kokonaisuutena voin kuitenkin todeta olevani tyytyvéinen tyohoni. Se antoi itselleni
eviitd tulevaisuuteen, niin ammatillisella sektorilla kuin henkilokohtaisella tasolla.
Tulevaisuudessa aion my0s panostaa omaan hyvinvointiini, tutkimuksessa ilmennei-
den asioiden tiimoilta. Lisdksi Voima Frookyné -yrityksen ideaa olen jo alkanut tyos-
tdmadn eteenpdin, mutta koen tarvitsevani lisdd opittua tietoa jo olevan tiedon lisdksi.
Koen itse, ettd tarvitsen tdtd koulutusta, jotta olisin valmis valmentamaan yrittdjii
tyokseni. Tarkoituksenani on kuitenkin kehittdd Voima Frookynén yritysideaa ja vieda
titd ideaani eteenpdin, kehittden valmiin palvelukokonaisuuden. Tdmé yritystoiminta
on opinndytetyostd syntynyt konkreettinen tuotos, joka on syntynyt tutkimusongel-

masta, sen ratkaisusta ja yhteistydssa tutkimukseen osallistuneiden yrittdjien kanssa.
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Yrittajan henkilokohtainen hyvinvointi -
kysely

Heil

Tassa kyselyssa kartoitetaan hieman sita, miten koet oman hyvinvointisi t&lla hetkella.
Kaikki vastaukset ovat luottamuksellisia eika niita esiteta ulkopuolisille tahoille! Tulet
kdyttdmaan tdman saman tyyppisen kyselyn tutkimusjakson paatytty, jolloin vertaillaan

tuloksia, onko muutoksia tapahtunut.

Jos kysymyksista heraa kysymyksia tai epaselvyyksia, laita viestia )

Stressi & stressinhallinta

Ensimmainen osio kysymyksissa koskee stressid ja stressinnallintaa. Stressi on tila, jossa mielemme
kdynnistad "taistele tai pakene’ -systeemin. Stression hyvin yleistd tydeldm3assa ja sitd esiintyy
valitettavan useinkin. Stressiin reagoimme jokainen yksildllisesti ja jokainen kokee stressaavat tilantest
eri tavoin. Vastaa kysymyksiin stressista rehellisesti (tdmé auttaa sinua tulevaisuudessa)!

Koetko talla hetkelld olevasi stressaantunut?

O kylla

(O Enosaasanoa

(O Enkovin

Kuinka usein koet stressia?

O Paivittin

(O 23 kertaa viikossa
(O 23 kertaa kuukaudessa
(O Harvemmin

(O Enosaa sanoa

Koetko stressisi olevan ns. hyvaa vai huonoa?

(O Hyvas stressia
(O Talta vililts, vaihtelee
(O Huonoa stressia

(O Enosaa sanoa

Koetko, ettd pystyt hallitsemaan stressiasi?

Kylla
Ajoittain
Harvemmin

En pysty hallitsemaan stressigni

OO0OO0OO0O0

En osaa sanoa



Kerro hieman siita, kuinka koet itse stressia? (esim. unettomuus, ahdistus,
VESYmys)

Oma vastauksesi

Minka uskot alevan suurin stressin aiheuttaja? (esimerkikisi. tyo, ihmissuhteet)

Oma vastauksesi

Miten talla hetkelld toimit ollessasi stressaantunut? (Stressinhallinta)

0Oma vastauksesi

Liikunta

Seuraava osio koskee liikuntaa. Lilkuntaa olisi hyva harrastaa vikossa vahint&an kaksi kertaa, yleinen
aktiivisuus pitas ylla kehomme yleistd hyvinveintia. Lilkunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
sekd fyysiseen ettd psyykkiseen jaksamiseen. Kuulostaa varmasti tutulta?

Oletko loytanyt itsellesi liikuntamuodaon, jonka parissa viihdyt?
O enoleviels

O Kylla olent

(O Enosaasanoa

Harrastatko liilkuntaa?

(O 34 kertaa viikossa (30min tai enemmén)
(O 23 kertaa viikossa (30min tai enemmin)
(O 1-2 kertaa viikossa (30min tai enemmén)

(O Enharrasta mitadn likuntamuotoa tall hetkells

Liikutko arjessa aktiivisesti? (esim. tydsi on fyysista, kdvelet taikka pydrailet paljon

yms)

(O Melkein paivittin

o Useamman kerran vilkossa
O silloin tallsin kuukaudessa

O Harvemmin

Haluaisitko 16ytaa itsellesi toimivan lilkuntamuodon?

(O Ehdottomastil
(O Eenosaasanca

(O Enjuurinyt
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Oletko valmis liikkumaan viikossa vahintaén kaksi kertaa 30min ajan tutkimuksen
aikana? (Nelja viikkoa)

(O ehdottomastit

(O Enosaasanoa

(O &njuurinyt

Kerro hieman yleisesti kuinka liikut juuri nyt, arjessa seka harrastatko jotain
liikuntaa muuten? Jos et, kerro mité haluaisit kokeilla taikka tehdal

Oma vastauksesi

Lepo & ravinto

Tarkeit osat kokonaisvaltaista hyvinvointia ovat myds lepo ja ravinto, joten niitdkin kasitelemme
tutkimuksen aikana hieman. Haluan erityisesti korostaa levon ja unen laatua sekd maarda! Lisdksi oikea
ruokavalio on myds tarked osa tukemaan hyvinvointia. Itse en ole alan ammattilainen, kuitenkin jokin
haisu terveellisen ruoan suhteen itselldni on. En anna valmiita ruokaohjeita tai vastaavaa, vaan voimme
keskustellen kaydd asioita lapi ravintoon liittyen

Koetko nukkuvasi yosi hyvin ja saat levattya?

QO rylla

(O Enosaasanoa

O &

(O vaihtelevasti

O Muu

Kuinka kauan nukut suunnilleen per yo, millainen unirytmi sinulla on?
(padsaantoisesti)

Oma vastauksesi

Miten lepaat ja rentoudut? (esimerkiksi lukeminen, liikunta, venyttely, yms)

Oma vastauksesi

Kuinka usein syot paivassa? (Valipalat mukaan lukien)

O 1-2kertaa

QO 2-@kertaa
O 3-4kertaa
(O 4-5kertaa

(O 5tai enemmin
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Koetko ruokavaliosi olevan hyva sinulle? (Tervellinen & monipuolinen)

QO &n

(O vaihtelevasti

O Kyl

(O Enosaasanoa

Herkutteletko usein? (Herkuttelu voi jokaiselle olla suhteellista, mutta usein
laskisin yli 5 kertaa viikossa jotain makeaa tai suolaista "herkkua”)

QO &n

(O vaihtelevasti

O xylla

Herkuttelusta
HenkilGkohtainen mielipiteeni on, sekd monessakin asiayhteydessd todettu; kohtuullinen herkuttelu

arjessa on ok. Lisdksi pyrin itse noudattamaan 80/20 -ajattelutapaa sySmisessa. Kun sydn 80% hyvin ja
terveellisesti, loput 20% voikin olla herkuttelua. Koen itse herkkulakot ja muut turhiksi, ellei niill ole jokin

terveydellinen taikka muu vastaava syy.

Lisaksi voit yleisesti kertoa ruokailustasi:

0Oma vastauksesi

Mindfulness

Tiedatkd mitd mindfulness on? Mindfulness perustuu zen-buddhalaisoppeihin, etenkin meditaatioon.
Tama voi olla sinulle tutumpi termi. Mindfulness on suomennettuna hyvaksyvaa tietoista Iasnacloa.
Tarkoituksena on oppia alemaan nykyheikess3, tarkkaavaisena sekd tarkoituksellisesti. Seuraavaksi
muutama kysymys aiheeseen liittyen.

Cletko alkaisemmin kuullut mindfulnessista?

O Enole
O kyli

(O Enosaasanoa

Oletko valmis kokeilemaan meditaatiota neljan viikon ajanjakson aikana?

O olen

(O Enosaasanoa

(O Enole kiinnostunut

Kerro vapaasti ajatuksiasi mindfulnessiin tai meditaation liittyen, risut seka
ruusut! (Esimerkisi, uskotko siité olevan hy6tya sinulle?)

Oma vastauksesi
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Hyvinvointisuunnitelma

Téssd luomme sinulle hyvinvointisuunnitelman, jonka tulet toteuttamaan
neljan viikon aikana. Suunnitelmaan kirjaamme tapoja arkeesi, joiden
avulla pystyt helposti lissdamaan hyvinvointiasi. Tarkoituksena olisi, ettet
kokisi tata kokeilua suorituksena tai liian vaivalloisena. Koko tutkimuksen
ajan minuun voi ottaa yhteyttd, autan ja keskustellaan. Tdrkeintéi on
léytdd sinulle toimivat keinot sinun hyvinvointisi parantamiseen.

Tutkimuksen suoritusaika:

Stressinhallinta

Esimerkiksi stressinhallinta-harjoituksia joka toinen paiva

Liikunta

Esimerkiksi 30min lenkkeilya kahdesti viikossa

Ravinto & lepo

Esimerkiksi veden juonnin lisdys




Hyvinvointisuunnitelma

Koska hyvin suunniteltu on jo puoleksi tehty ja suunnitelmallisuudella

usein saavutetaan parempia tuloksia,
kirjaamme sinulle viikoittaisia tavoitteita.

Viikko 1

Ensimmaisen viikon aikana

Viikko 2

Toisen viikon aikana

Viikko 3

Kolmannen viikon aikana

Viikko 4

Neljgs viikko

Allekirjoitus

tassa suunnitelman osassa

Sitoudun ylla sovitun suunnitelman toteuttamiseen sovitulle ajalle

O

O
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Palautekysely

1. Miti ajatuksia ensimmaéisend herdd, kun ajattelet kulunutta neljda viikkoa? Kuvaile
lyhyesti
1. Miten opinndytetyon tutkimuksen toteutus onnistui mielestési seuraavien osa-aluei-

den mukaan:

Hyvinvointisuunnitelma
Suunnitelman seuraaminen/toteuttaminen kaytannossi

Ohjeistus tutkimuksen suorittamiseen / yhteydenpito

2. Koetko, ettd sind sait jotain téstd tutkimuksesta? (esimerkiksi opit jotain, sait uusia
tapoja/rutiineja, opit jotain itsestisi)

3. Jaiko tutkimuksen aikana jotain ajatuksia taikka tapoja, joita aiot ottaa kayttoon ar-
jessasi niin, ettd ne tukevat hyvinvointiasi?

4. Mitéd kehitysideoita sinulla olisi, jos kyseistd hyvinvointivalmennusta ldhtisi mark-
kinoimaan yrittéjille?

5. Koetko, ettd kiinnittdmalla enemméan huomiotasi hyvinvointiisi, yrityksesi toiminta
paranee? Miten tdmé mielestéisi ndkyy, jos nikyy?

6. Olisitko valmis yrittdjand maksamaan palvelusta, joka perustuu yrittdjin hyvinvoin-
nin tukemiseen? (Valmennus tms.)

7. Koitko, ettd opit tutkimuksen aikana uusia keinoja stressinhallintaan?

8. Avoimesti risut ja ruusut!

Kiitos palautteestasi ja osallistumisestasi tutkimukseen!
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Onko kuppisi nurin?

Yrittii
On aika kaantaa suuntaa.
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Hyvinvointivalmennus yksimyrittzjille
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Yksiloity valmennuskokonaisuus, jonka kohteena on
yksmyrittajat. Valmennuksen tavoitteena on lisata yrittajien
kokonaisvaltaista hyvinvointia yrittsjan omilla ehdoilla ja toiveita
kuunnellen.

Valmennnus:

Kestoltaan 2k, 4kk tai &k

Henkilokohtainen
Aihealueet

valmennuksessa:

hyvinvointisuunnitelma
Yhteydenpito viikoittain,
palaute ja keskustelu
Facebook-ryhma
Alku-E& loppukeskustelu

Itsetuntemus

Stressinhallinta
Mindfluness & meditointi
Liikunta, ravinto & lepo

Miksi lahted mukaan?
Mita hydtya?
Mitd saan valmennuksesta?

"Yrittaja on usein oman yrityksensa toimiva koneisto, joka pitaa
yrityksen kiynnissa. Jos yrityksen koneisto ei toimi, eli yrittaj itse,
el yritystoimintakaan voi toimia sen taydelld potentiaalilla”
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