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1 JOHDANTO

Suomessa on jo yli 200 000 yksinyrittdjad, jotka ovat siis yrityksen omistajuuden li-
séksi my0os yrityksen ainoita tyontekijoita (Melin, 2020). Siind missa alaisten johtami-
sessa on omat haasteensa, my0s itsensé johtaminen on tarkeé taito. Yleensa oma yritys
perustetaan halusta toimia itsendisesti ja intohimosta omaan alaan. Talléin on vaarana,
ettd tyo ottaa lilankin suuren paikan eldmassa. Hyvina aikoina halutaan takoa, kun
rauta on kuumaa ja samalla on pelko siitd, ettd jossain vaiheessa tulee aika, ettd mark-
kinat hidastuu eika t0itd endd olekaan. Tarvitaan taitoa olla suunnitelmallinen ja osata
tasapainottaa yrittajyys ja muu eldmd; harrastukset, lepo, ystéavét, perhe ja niin edel-

leen.

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda yksinyrittdjille itsensa johtamisen kehittdmispa-
ketti (LIITE 2) itsensé johtamisen kehittdmiseen. Ty6 tehd&an Yksinyrittajaakatemi-
alle, joka tarjoaa yksinyrittajille koulutusta ja vertaistukea. Yksinyrittdjia haastatellaan
ja tehddan kyselytutkimus, jonka tuloksena ja teoriaperustaan pohjautuen luodaan yk-

sinyrittajille itsensé kehittdmisohjeistus.

Yksinyrittdjat ovat yrittéjid, jotka toimivat yksin. He omistavat yrityksensa ja ovat sen
ainoita tyontekijoita. Harvalla yksinyrittajalla on tukiverkostoa, jonka varaan tukeutua,
vaan heidén elinkeinonsa on riippuvainen heidan omista toimistaan. Pahimmillaan tyo
tayttdd koko eldman ja muut eldmén osa-alueet kérsivat. Kun ihminen yrittada tehda

kaiken itse, syntyy helposti kaaos, joka on seka tehoton etta voimia vieva.

Harva on todellinen osaaja monella osa-alueella. Yksinyrittdjan taytyy pohtia sité,
mitk& asiat hdn voi tehdd itse ja mitd kannattaa ulkoistaa. Toisaalta on myds mahdol-
lista kehittdd osaamistaan. Yrittdja voi olla huippupuuseppd, mutta tietad kirjanpidosta
vain perusteet. On kannattavampaa luottaa hyvaan kirjanpitdjaén ja maksaa palvelusta,

kuin yrittaa tehda yksin vahan sinnepéin ja joutua jossain kohtaa vaikeuksiin esimer-
kiksi verottajan kanssa, kun asioita ei olekaan tehty oikein.

Tyo6n tavoitteena on luoda yksinyrittajille itsensd johtamisen kehittdmispaketti, jonka
avulla he voivat pohtia itsensa johtamista ja siitd, miten voisivat kehittdd omaa osaa-
mistaan omana johtajanaan.



2 KEHITTAMISTYON TAUSTAJATAVOITTEET

2.1 Kehittamistyon tausta

Idea tydhoni tuli Yksinyrittdjaakatemian johtoryhman jaseneltd, joka on Kiinnostunut
itsensd johtamisesta. Koska aihe on myos itselleni mieluisa, otin haasteen vastaan. Yk-
sinyrittajdakatemia auttaa yrittdjia verkostoitumaan ja tarjoaa koulutusta eri aloilta,
koska vertaistuki ja taitojen kehittdminen on &&rimmaisen tarkeéda. Ideanantaja on huo-
mannut, ettd itsensa johtaminen on monilla haasteellista, koska yrittajilla ei ole tyoka-

luja itsensa johtamisen kehittdmiseen.

Suomessa on yksinyrittdjida yli 180 000 ja 68 % yrityksistd on yhden ihmisen luotsaa-
mia. (Suomen yrittajat, 2021). Yksinyrittdja on samaan aikaan yrityksensa ylin johtaja,
mutta usein myos myyjd, markkinoija, siivooja, laatupaallikkd, perusduunari ja vaikka
Kirjanpito olisi ulkoistettu, yrittdja hoitaa yksin myos yrityksen paivittéiset talousasiat.
Koska oma leipé on kiinni tehdystatydstd, voi tyon ja vapaa-ajan raja hamartya. Yksin
yrittdminen on haastavaa, koska yrittajalla ei ole omassa yrityksessaan vertaistukea tai

alaisia tai esimiestd, joiden puoleen kaantya.

Jokainen ihminen, oli yrittéja tai ei, tekee itsensé johtamista, vaikka sité& harvoin tulee
ajatelleeksi. Itsensd johtaminen on prosessi, jossa henkilé motivoi itseddn suoriutu-
maan vaadituista asioista. Kun ihminen tarkkailee itsedén ja tapojaan toimia, asettaa
tavoitteita, pohtii muutoksen palkintoja ja rangaistuksia muuttumattomuudesta, hén
tulee lopulta tietoiseksi omasta toiminnastaan ja voi lisatd halutunlaista kéyttaytymis-
mallia, jolloin han pé&see haluttuun lopputulokseen ja ei-toivotut kdyttaytymismallit
viahenevit. (Pietildinen & Syvijarvi 2019, Johtamisen psykologia, luku 2. ”Itsensd joh-

taminen strategiana ja kokemuksena™.)

Suomalaiset ovat kokeneet useita lamavuosia ja naiden vuosien tuloksena on usein
jopa satoja tuhansia tyottomia. Vaikeat ajat kuitenkin usein myds kasvattavat ja haas-
tavat ihmisid. Kun ihminen pakotetaan pysahtymaan, on mahdollista 16yt&a piilossa
olevat voimavarat, omat kyvyt tehda asioita ja tata kautta moni suomalainen on paéaty-

nyt yrittajaksi; usein varsinkin alussa yksinyrittajaksi. Yrittdjyys voi luoda uudenlaista



Kipin&4, paatokset ovat omissa késissé. (Santalainen, 2009, Strateginen ajattelu ja toi-

minta, luku 6, kohta ”Kehittymisen ja kasvun dynamiikkaa: elamén etsikkoaikoja”.)

2.2 Kehittdmistyon tavoitteet

Kehittamistyon tarkoitus on tutkia yksinyrittdjien kykyé johtaa itseddn ja sitd, mita
haasteita yksinyrittdjat kokevat itsensé johtamisessa ja luoda tutkimustulosten pohjalta
heille itsensé johtamisen kehittdmispaketti, jonka avulla he voivat pohtia omaa teke-
mistaan ja sitd, miten heisté tulee parempia itsensa johtajia. Tyossa tutkitaan millaisia
haasteita yksinyrittajat kokevat arjessaan, millaisia ominaisuuksia yksinyrittéjilla on

ja miten he voisivat kehittyd itsensé johtajina ja yritt4jind.

Tyo6n tavoitteena on myds tuoda esiin, miksi on tarkeéd, etta yksinyrittdja kehittaa it-
sedan itsensd johtamisessa. Tyossa selvitetddn myds sitd, mitd potentiaalia ja hyotya
hyva itsensa johtaminen yrittajalle antaa ja miksi sen taidon kehittdminen kannattaa.
Kehittamistyon tarkein tavoite on siis luoda yksinyrittgjille pdf-muotoinen itsensa joh-
tamisen kehittdmispaketti (LIITE 2).

Kehittdmistehtévassa pohditaan seuraavia tutkimuskysymyksia

e Mitd on eldménhallinta ja miten se vaikuttaa yrittdjyyteen?
e Mitd haasteita yksinyrittdjilld on itsensé johtamisessa?

e Miten yksinyrittgjat saisivat tasapainotettua elamaansa?

e Millainen on hyvaé itsensé johtaja?

e Mitd hyotya yrittdjalle on itsensd johtamisen kehittdmisesta?

2.3 Teoreettinen viitekehys

Sydéanmaanlakan (2010, luku 1 kohta 1 Itsens&johtamisen viitekehys) mukaan ihmisen
tulisi ajatella itseddn Oy Min& Ab -mallina, jonka avulla pyritddn hahmottamaan ja
ottamaan haltuun oma itsemme. Itsensa johtamisessa on siis kyse kokonaisvaltaisesta
elamanhallinnasta. Tydnhallintaa on tutkittu jo pitk&an, sitd miten hyvin ihminen hal-
litsee tyonsa. Elamanhallinta on laajempi kaésite ja kattaa yksilon vastuullisuuden, po-

sitiivisuuden, tiedostamisen, kehittdmisen ja soveltamisen. Ihmisen on otettava vastuu



omasta itsestéan, tiedostettava tilanteensa, tunnettava itsensd, uskottava muutokseen
kehitettdvd omaa osaamistaan ja sovellettava oppimaansa kéaytantéon. (Sydéanmaan-

lakka, 2010, luku 1, kohta 2 ”Uudistuminen ja henkinen kasvu”.).

Yksinyrittdjan on ymmarrettdvd ammatillisen osaamisensa taso ja tunnettava omat
vahvuutensa ja kehitystarpeensa ennen kuin osaamista voidaan ryhtya kehittdmaan.
Yrittdjan tulee hankkia jatkuvasti tuoretta tietoa alastaan ja yrittajyydesté pysyéakseen
ajan hermolla. (Paasivaara, 2010, s. 49-51) YKksinyrittdjan on osattava johtaa itsedan

yrittdjand ja samalla saavutettava tasapainoa eldmaan yleisella eldménhallinnalla.

Koska yksin yritt4ja tygskentelee yksin, hén ei saa palautetta esimieheltd tai kollegoilta
ja talléin omien kehitystarpeiden tunnistaminen voi olla haasteellista Asiakkailta tu-
leva palaute on yksinyrittdjalle tarkedd, mutta on haasteellista osata hyddyntaa saatua
palautetta itsensé keittdmiseen. (Kaski & Kiander, 2007, s.91-95.)

Kehittamistyon teoreettinen viitekehys muodostuu eldménhallinnasta, fyysisesta ja
psyykkisestd hyvinvoinnista, itsensa kehittdmisesta ja ajanhallinasta. Kun néisté teki-
joista saadaan aikaan kokonaisuus, yksinyrittdja kehittyy itsensa johtajana ja saa elé-
maédnsa tasapainoa sek& menestysta yritystoimintaansa. Vuosien saatossa on siirrytty
tyonhallinnasta kokonaisvaltaiseen itsensé johtamiseen. Yleensa ihmiselld on tiedossa
itsensd johtamisen tyokalut, mutta niita ei osata siirtda kaytantoon. (Sydanmaanlakka,
2017, s 16.) Kun ihminen systemaattisesti kehittdd ja huoltaa itsedén, han saavuttaa
tavoitteita ja kehittyy niin tydssaan, kuin koko elamansa hallinnassa. Tyon viitekehys

on kuvattu kuviossa 1.



V. elaménhallinta N

Yksinyrittajyys ja e N NN Tasapainoisempi eldma

itsensa johtaminen
Menestys yksinyrittajana

ajankaytto

Kuvio 1. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys

Yksinyrittgjan on oltava ammattimainen ja kantaa vastuunsa ja toimia yhteiskunnan ja
tydelaman sadntdjen mukaisesti. Jos esimerkiksi harrastuksesta tulee tyo, ei riita, etta
puuhastelee sitd mink& tekemisestd nauttii. Yritt4jalla voi olla vahva ammatti-identi-
teetti, mutta sen lisaksi pitdisi rakentaa vahva yrittajaidentiteetti. Jos yrittaja ei miella
omaa rooliaan yrittdjand, itsendinen tyo voikin tuntua raskaalta ja voimia vievélta. Ne
tehtévat, jotka aiemmin kuuluivat tydnantajalle, ovatkin nyt yrittdjan omilla harteilla.
Yksinyrittgjan on pidettavatekemisensa laatu korkeana, jotta siitd voi laskuttaa kdyvén
hinnan, ihan ok ei riitd. (Torppa, 2013, s. 26.)

Itsensd johtamisen ajatus on lansimaissa vield melko uusi. Se maaritellaédn usein ihmi-
sen itseensd kohdistamaksi vaikuttamisprosessiksi, jonka tuloksena muodostuu hy-
vaén suoriutumiseen tarvittava itseohjautuvuus ja itsemotivaatio. Itsensé johtamisessa
on tarkeéé selkiyttdd oma visio eli tavoitteet, joita kohti edetédén. Kun tietdd mita kohti
on pyrkimassa, on helpompi paasta perille. (Sydanmaanlakka, 2010, luku 1, kohta 1
“Itsensd johtamisen tieteelliset teoriat™). Itsensd johtaminen ei koske vain yritysmaail-
maa vaan samoja taitoja voivat kaikki ihmiset hyddyntéd eldméanhallintansa paranta-

miseen.

Taman tutkimuksen tarkoitus on saada yksinyrittajat pohtimaan omaa tapaansa toimia,
omaa yrittajyyttaan, yleista elaménhallintaansa ja tutkimuksen lopputuloksena tehtavé
tyokalupaketti antaa heille mahdollisuuden tasapainottaa elamaansd, keskittdd kat-

seensa kehityskohteisiin ja tehostaa toimintaansa niin yrittajané kuin vapaa-aikana.
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Itsensa kehittamisesta ja yrittdjyydesta on runsaasti materiaalia, jota pystyy hyddynta-
maan téssa tutkimuksessa ja josta ty0lle saa kattavan teoriapohjan. Yksinyrittéjille teh-
tavat kyselytutkimus ja haastattelu antavat perustan sille, mihin kipukohtiin tutkimus

ja siitd syntyvé tyokalupaketti keskittyy.

3 LAHESTYMISTAPAJA TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksellinen kehittamistyd saa usein alkunsa kehittamistarpeesta tai halusta ai-
kaansaada muutosta. Tutkimuksellisen kehittdmistyon tarkoituksena on kehittad uusia
ratkaisuja ja ottaa niita kayttoon, koska oletuksena on, ettd tutkimuksen kohteet halua-
vat kdytannon ratkaisuja tai parannuksia. Kehittdmistyon lahtokohtana on kehittamis-
kohteen tunnistaminen ja sen eri osatekijoiden ymmartdminen. Kun tutkimuksellisen
kehittamistyon kohde on tunnistettu, etsitdan siihen liittyvéaé tietoa. (Ojasalo ym.,
2015, s 24-26.)

3.1 L&hestymistapa

Taman opinndytetyon tutkimus tehd&én tapaustutkimuksena, koska tarkoitus on rat-
kaista kaytannén ongelmia ja aikaansaada muutoksia. Tapaustutkimus ei vain tutki
miten asiat ovat vaan sitd, miten asioiden tulisi muuttua. (Ojasalo ym., 2015, 5.59-60.)
Lisaksi tydssa on konstruktiivisen tutkimuksen piirteitd, koska lopputuotoksena on
konkreettinen tuotos, jonka on tarkoitus auttaa yksinyrittdjia itsensé kehittdmisessa.
(Ojasalo ym., 2015, 5.68.)

Kehittdmistehtavén tarkoitus on tutkia yksinyrittajien tapaa toimia niin yrityksessaan
kuin tyon ulkopuolella ja saada aikaan ohjeita ja vinkkej4, miten he voivat kehitt&
tapaansa toimia saadakseen eldmainsad enemman tasapainoa ja tyéhonsa tehokkuutta,
Tapaustutkimuksen avulla saadaan selville yksinyrittajien toimintatapojen haastekoh-
dista ja niiden avulla voidaan tarjota tyokaluja muutoksen aikaansaamiseen. Tutki-

muksen aihe on kohdeorganisaatiolle térked ja tyon lopputulos tukee yksinyrittajien
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toimintaa. Tassa tutkimuksessa kéaytetdan tutkimusmenetelmind lomakekyselyd seka
4-5yksin yrittdjan haastattelua, jotka pyritdan toteuttamaan taulukossa 1 nékyvén ai-

kataulu mukaan.

Taulukko 1. Tutkimusmenetelmat ja aikataulu

-Paljonko kaytat aikaa yrityksen

pyorittamiseen viikossa? Toteutus
—Piallj?nl.(.o nukut v.uoro_ka udessa? tammi-
-Pidatko sdanndllisesti vapaata/lomaa? .
-Mitka yrityksen toiminnot olet ulkoistanut? helmikuu
-Paljonko harrastat liikuntaa viikossa? 2022
-aikataulutatko eldmaasi?

Yksinyrittdjien
lomakekysely

-Mita haasteita kokee yksinyrittajana? Toteutus
Yksinyrittéijien —Ml.tka.ovat hyvan yksinyrittdjan tammi-
ominaisuudet? .
Haastattelu -Miten hakee tasapainoa yrittajyyden ja helmikuu
muun eldmdn vilille? 2022

3.2 Tutkimusmenetelmat

Yksinyrittdjille tehd&an lomakekysely siitd, miten he talla hetkellda kokevat elaménsa
yrittdjyydessa ja vapaa-ajalla. Tarkoitus on selvittdd, missa osa-alueissa he kaipaavat
eniten kehittdmista ja miten yrittajyys ja muu eldmé on tasapainossa. Lomakekyselyll&
saadaan kokonaiskuva itsensa johtamisen tilanteesta useilta eri alojen yrittdjiltd. Tassa
tyossa kaytetdan lomakekyselyd, koska tietoa halutaan paljon, mutta tdsmaéllisisté ai-
healueista. Lisana kdytetaan haastattelua, jotta muutamilta yrittéjilta saadaan syvem-
péa tietoa ja haastattelun aikana on mahdollisuus esittaa tarkentavia lisakysymyksia

aihealueista, joista ilmenee erityisen kiinnostavia seikkoja.

3.2.1 Lomakekysely

Lomakekysely mahdollistaa kyselyjen nopean toimittamisen vastaajille, eikd sen la-

hettamisestd aiheudu kuluja. Kyselylomakkeessa kysymyksia voi olla runsaasti, mutta
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niihin vastaaminen vie vastaajalta vdhemmén aikaa kuin esimerkiksi haastatteluun
osallistuminen. Kun kysely tehddén verkkolomakkeella, sen etuna on se, ettei tutki-
muksen tekija vaikuta lopputulokseen lasnéolollaan. Lomakekyselyssd mydskaan tut-
Kijan &&nenpainot, eleet tai sanojen vivahteet eivét vaikuta lopputulokseen ja tutki-
muksen tekijélta jad pois matkustaminen tutkimuskohteen luo. (Valli, 2015, Luku 4,

kohta ”Hyvia puolia ja heikkouksia™.)

Toisaalta lomakekyselyssda on haasteena, ettd kohde ymmartdd kysymyksen vaarin.
Tata ongelmaa voidaan kuitenkin vahentad selkeélld kysymysten asettelulla. Lomake-
kyselyé on pidetty huonona tutkimustapana, mutta lahinna se johtuu siita, ettd kysy-
mykset on laadittu huonosti. Liséksi kyselytutkimuksen onnistumisen kannalta on
merkittdvad, ettd vastausprosentti on riittdvan kattava. (Valli, 2015, Luku 4, kohta
”Hyvii puolia ja heikkouksia”). Tédssd kyselytutkimuksessa vastauksia toivotaan saa-
tavan riittavasti, koska yksinyrittdjien verkostot ovat laajoja ja kyselytutkimus voidaan
lahettad laajalle potentiaaliselle osallistujajoukolle jaesimerkiksi pyytaa osallistumista

Yksinyrittdjaakatemian Facebook-ryhman sivuilla.

Lomakekyselyssa onnistumisen avain on oikein suunnitelluissa kysymyksissé, varsin-
kin koska lomakekyselyssd vastaaja ei voi tdsmentdd vastaustaan. Kysymysten tulee
vastata tutkimusongelman tai tutkimuksen tavoitteiden asettelua. VVasta kun tutkimus-
kysymykset on méaritelty, voidaan lahted tekeméan kysymyksia lomaketta varten. Sil-
loin tiedetddn mik& on tutkimuksen fokus, eikd kysyté turhia kysymyksia. (Valli, 2015,

Luku 4 Mittarin rakentaminen kyselylomaketutkimuksessa™.)

Kun luodaan lomakekyselylle mittareita, taytyy miettia mita halutaan mitata ja miten
sit4 voidaan mitata. Valmista mittaristoa ei vélttdmatté ole olemassa, vaan se taytyy
rakentaa tapauskohtaisesti. Talloin etsitaan eri lahteista erilaisia maaritelmia eri osa-
alueista ja niiden pohjalta tehddan oma mittaristo, johon eri késitteet muunnetaan mi-
tattavaan muotoon. (Valli, 2015, Luku 4 “Mittarin rakentaminen kyselylomaketutki-
muksessa”.) Tassd tutkimuksessa tuloksista mairitelldin mitkd ovat ne osa-alueet,
joissa yksinyrittdjat kaipaavat eniten apua kehittydkseen itsensa johtajina. Naita osa-
alueita painotetaan eniten tyon tuotoksena luotavassa itsensa johtamisen kehittdmispa-

ketissa.
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Séhkopostitse lahetettéavassa lomakekyselyssa on etunsa, koska vastaaja ei voi esimer-
kiksi siirtyd eteenpéin ennen kuin on vastannut kaikkiin kysymyksiin. Toisaalta kysely
voi turhauttaa, jos vastausvaihtoehdoissa ei ole itselle sopivaa tarjolla ja kysely voi
jaéda kesken. (Valli, 2015, luku Aineistonkeruu kyselylomakkeella, kohta séhkdposti-
ja internetkyselyt.)

3.2.2 Haastattelu

Lomakekyselyn liséksi tutkimusta varten haastatellaan muutamia yksin yrittdjia, jotta
paéstaan syvallisemmin perille siitd mitd haasteita he kokevat yksin yrittdjind tyossa
ja vapaa ajalla. Haastattelua kdytetddn yleensa toisen tutkimusmenetelméan rinnalla,
kuten myds téssa tyossa. Haastattelussa haastateltava saattaa tuoda helpommin esiin
vaikeitakin asioita, jotka eivét valttamatta tule kyselytutkimuksessa esiin. Haastattelut
on hyvé nauhoittaa, jotta niihin voi palata jalkikéteen, seka kirjoittaa auki analysoin-
ninhelpottamiseksi. (Ojasalo ym. 2015., s106-107.)

Haastattelussa tilanne on periaatteessa sama kuin missa tahansa arkikeskustelussa eli
vuorovaikutustilanteessa kysytdan kysymyksid, osoitetaan toiselle ymmartamysta ja
osoitamme olevamme kiinnostuneita siitd, mitd toisella on sanottavana. Toisaalta, kun
kyse on tutkimuksesta, haastattelijalla on keskusteluun tietty tarkoitus ja paamaaré ja
han on tehnyt aloitteen keskustelun kéymiselle. Haastateltava tietdd keskustelun ai-
heen, mutta ei tied& sen tulevaa sisaltod, valta on haastattelijalla. Haastattelija ohjaa
keskustelua ja maarittad sen rakenteen. (Ruusuvuori ym., 2005, Tutkimushaastattelu

ja vuorovaikutus.)

Haastattelut voidaan jakaa strukturoimattomiin ja strukturoituihin. Strukturoiduissa
haastatteluissa on kéaytdssa valmis kyselylomake vastausvaihtoehtoineen, jonka poh-
jalta haastattelu tehddén kaikille haastateltaville samalla tavoin. T&ll4 on tarkoitus var-
mistaa, ettei haastattelija vaikuta vastaajan mielipiteisiin. Strukturoimattomassa haas-
tattelussa keskustelua kdydaén vapaamuotoisesti ja molemmat keskustelijat voivat vai-
kuttaa keskustelun suuntaan. Strukturoimattomista haastatteluista kaytetdan myos ni-
mitystd avoin haastattelu. Jotkut haastattelijat kdyttavé ndiden kahden tavan vélimuo-

toa, jota kutsutaan puolistrukturoiduiksi haastatteluiksi. Talldin on luotu haastattelun



14

kululle valmis runko teemoineen, mutta keskustelu kdyd&én vapaamuotoisesti. (Ruu-

suvuori ym., 2005, Tutkimushaastattelun lajit.)

Haastattelutapoja on erilaisia, mutta se on aina vuorovaikutustilanne, joka tarvitsee
molemminpuolisen luottamuksen. Ennen haastattelun alkua kannattaa keskustella va-
paamuotoisesti ja kevyesti, luottamuksen aikaansaamiseksi. Tassd tutkimuksessa
haastattelun on tarkoitus olla avoin, jotta sen aikana saataisiin mahdollisesti esiin ai-
heita, joita haastattelija ei ole osannut ajatella eivéatka valmiiksi asetellut kysymykset
johdattele keskustelua liikaa. (Ojasalo ym., 2015, s108-109.) Haastattelut tehdaan yk-
silohaastatteluna, koska niissa kaydaan lapi henkilokohtaisia asioita ja ne toteutetaan
videokeskusteluissa, koska haastateltavat asuvat eri puolilla Suomea ja koska pande-

miatilanne on otettava huomioon.

Haastattelut nauhoitetaan ja haastattelujen tulokset auki kirjoitetaan mahdollisimman
pian haastattelun jalkeen, ia analysoidaan lukemalla materiaali useita kertoja ja etsi-
malla niistéd yhteyksiéd kaytettyyn teoriaan. Ripeé toiminta mahdollistaa my6s haastat-
telukysymysten muokkaamisen ensimmadisen haastattelun jalkeen, mikali esiin nousee

teemoja, joita ei ole huomattu ottaa huomioon. (Ojasalo ym. 2015, s. 110-111.)

4 YKSINYRITTAJYYS

Yksinyrittdjyys on ollut suuressa kasvussa koko 2000-luvun ajan. Siind missa vuonna
2000 yksinyrittdjia oli 123 000, niin vuonna 2020 heitd oli jo noin 200 000. Y ksinyrit-
tajia 1oytyy kaikilta eri liiketoiminnan aloilta, joten joukko on hyvin heterogeeninen.
Viisi toimialaa nousee yksinyrittajilld muita suuremmiksi; suurin on rakennusala, sen
jalkeen tulee palveluala kuten kampaamot ja eri alojen kauppiaat. Merkittavia ammat-
tiryhmia ovat myos kuljetusalan edustajat seké liike-elamén ja hallinnon asiantuntijat
kuten Kirjanpitgjat. (Melin, 2020.)
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4.1 Toiminimi

Toiminimi on Suomen suosituin yritysmuoto, vuoden 2022 alussa kaupparekisteriin
oli rekisterdity lahes neljannesmiljoona toiminimed. Yritystoiminta toiminimella voi
olla joko péé&- tai sivutoimista. Useat yksinyrittajat toimivat toiminimelld tai ainakin
aloittavat toimintansa silld. Toiminimi on yksinkertainen ja helppo tapa aloittaa yritys-
toiminta tekemalla ilmoituksen Patentti-ja rekisterihallituksen verkkosivuilla. Jos yrit-
taja lisaksi liittyy kaupparekisteriin, han voi rekisterdida liikketoiminnassa kdyttdmansa

toiminimen. (Suomen Yrittajat, 2022.)

Toiminimi on niin sanottu henkildyritys eli yrittdja vastaa henkil6kohtaisesti yrityksen
sopimuksista ja vastuista. Jos yrityksen toiminta vaatii suuria investointeja, ei toimi-
nimiyrittdjyys ole jarkevin vaihtoehto, koska yrittdj4 vastaa henkilokohtaisesti kaikista
veloista. Etuna toiminimessa on vahdinen byrokratia. Usein toiminimiyrittgjalle riittada

myo6s yhdenkertainen Kirjanpito. (Suomen Y'rittajat, 2022.)

4.2 Osakeyhtio

Yhd useampi yksinyrittgja on vaihtanut toiminimesta osakeyhtioon, koska muutos on
verrattain helppoa ja osakeyhtion perustamisen edellytyksia on helpotettu. Vuonna
2019 poistettiin vaatimus 2500e osakepddomasta. Siind missa toiminimiyrittdja vastaa
veloista koko omaisuudellaan, osakeyhtidssa yrityksen ja yrittdjan varat on eritelty.
Tama pienentda riskid, etta yrittdjalta menee koko omaisuus, mikéli yritystoiminta ei
ole taloudellisesti kannattavaa. Toisaalta toiminimen lakkauttaminen on yksinker-
taista, mutta osakeyhtion lakkauttaminen on aikaa vievaa. (Koivikko, 2019, Osakeyh-

tiobn perustaminen on entista houkuttelevampaa — Mikd muuttuu?.)

Osakeyhtion perustaminen on yksinkertaista. Ellei yritykselld ole osakepadomaa, pe-
rustaminen onnistuu Patentti- ja rekisterihallituksen verkkosivuilla tayttamalla lomak-
keen. Jos osakepdaomaa on, tulee ilmoitus tehda paperilomakkeella. Samoin, jos toi-
minimen toiminta siirtyy osakeyhtidlle tai jos toiminimiyritt4ja haluaa, ettd toiminimi
lakkautetaan samalla kun osakeyhti6 on perustettu, tehd&an ilmoitus paperisena ja pyy-
detd&nmolempien asioiden késittelya samanaikaisesti. Ilmoituksen tekeminen maksaa
240 euroa. (PRH, 2022.)
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4.3 Yksinyrittajyyden haasteet

Perheen ja tydnyhteensovittaminen voi olla yrittdjana hankalaa, vaikka usein ajatel-
laan, etta yrittdja voisi itse maarittaa tydaikansa. Alasta riippuen toitd ei voi kuitenkaan
vain jattad kesken, vaan toita tehdaan, kun niitd on. Tyopaivat ja tydviikot voivat venya
pitkiksi eik& aina ole mahdollista pitdd samanlaisia lomia kuin esim. tavallisessa palk-
katyossé oleva puoliso tai kouluikéiset lapset. Eritoten naisyrittajat ovat kokeneet yrit-
tdjyyden ja &itiyden toisinaan haasteelliseksi, toisaalta samoja haasteita kohtaavat
esim. ikaantyvan vanhemman tai puolison omaishoitajat. Suomi ikaantyy nopeasti ja
kasvava trendi on, etté ikadntyvat hoidetaan omaisten voimin. Tdmé voi voi olla hyvin
kuormittavaa. (Akava, 2022.)

Tutkimuksen mukaan yksinyrittajat tekevat yli 50 tuntisia tyoviikkoja ja usein tyota
tehd&én viikonloppuisinkin. Lomat ovat lyhyempid kuin palkansaajilla. Suurin osa on
kuitenkin innostuneita tydstdan, motivoituneita ja sitoutuneita siitékin huolimatta, etta
tulot ovat usein pienemmat kuin palkansaajilla samoilla aloilla. (Akavalaiset yrittajat,
2022.)

Yksinyrittéjistd melko monet ovat elamantyyliyrittdjia, joiden yrittajyys voi olla ensi-
sijainen tapa tyollistaa itsensd, mutta usein yrittajyys lahtee jostain kiinnostuksen koh-
teesta, josta halutaan ammatti. Elamantyyliyrittdja ei valttdmatta halua erotella tyo- ja
vapaa-aikaa, vaan ne limitetdan kokonaisuudeksi. Harrastuksesta voi tulla liiketoimin-
taa ja liiketoiminta voi olla my06s harrastus. Tarkedd on I0yta4 tapa eldé kussakin ela-

mantilanteessa siten, ettd kokonaisuus on tasapainossa. (Sipild, 2006, s. 11.)

Menestyvéa elamantyyliyrittdja on samalla oman alansa ammattilainen, kehittaja, yri-
tysjohtaja ja elamantaitaja. Y ksinyrittdjyys on erilainen tapa toimia ja vaatii siksi yrit-
tajalta vahvaa itsetuntoa ja ndkemysta. Usein yksinyrittdjilla on taustaaison yrityksen
tyontekijané ja yrittajyyden takana voi olla halu tehdd omalla tavalla, tehokkaammin

ja omasta mielesta jarkevammalla tavalla. (Sipild, 2006, s. 15-16.)

Vaikka henkilo olisi alansa asiantuntija ja ammattilainen, se ei viela tarkoita, ettd on
hyva yrittdja. Yksinyrittdjankin kannattaa toimia kuten isompien yritysten eli tehda

Kirjallisesti suunnitelmat ja méaaritella tyotavat. Jos ei suunnittele eikd pohdi tapojaan
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toimia, sokeutuu helposti omalle toiminnalleen eiké kehity. Lisaksi on hyva, jos yrit-
tajalla on riittavasti tahoja, joiden kanssa peilata yrittajyytta, esimerkiksi Kirjanpitéja,
pankinjohtaja tai erilaiset yrittdjyysverkostot, joissa on samassa tilanteessa olevia ih-
misid. (Sipila, 2006, s. 79-80.) Erilaiset yrittajyyskoulutukset voivat olla kullanarvoi-

sia niin aloittelevalle yrittajalle kuin vanhalle konkarillekin.

Yrittgjan, kuten kenen tahansa, on tunnistettava omat tapansa toimia ja osattava ha-
vainnoida niistd tavat, jotka eivat toimi. Mikali vain kaavamaisesti tekee asioita sa-
moin kuin on aina tehnyt, yrittajasta tulee tapojensa orja. Toimimattomien tapojen tun-
nistaminen on ensimmainen askel tavasta irti padsemiseen. Taman lisaksi yrittdjan on
kyettdva havainnoimaan ympériston muutoksia ja muuttamaan niiden vaatimusten
mukaan. (Virolainen, 2017, s. 26-27.)

5 ITSENSA JOHTAMINEN

Alati muuttuvassa maailmassa itsensé johtamisen taidosta on tullut entistd merkitta-
vampi tyokykya yllapitavé taito. Yhé useampi kokee tyduupumuksen ja se olisi aina-
Kin jossain maarin estettévissa hyvalla itsensa johtamisella. Ennen keskityttiin yksilon
tyonhallintaan, nykyéan tarkastellaan kokonaisvaltaisempaa eldménhallintaa ja ajan-
hallinnan késite on muuttunut laajemmaksi itsensa johtamiseksi. Itsensa johtaminen
on henkilokohtainen prosessi, jossa johtaja, johdettava ja johtaminen kiteytyvat kaikki
yhteen persoonaan. Henkil6lla on yleensa paljon tietoa itsestaan, mutta tietoa ei vieda
kaytantoon. Itsensé johtamisessa haasteena on yleensa tahtotilassa ja itsekurissa, oman
itsensa johtaminen vaatii pitkdjanteisyytta ja jamakkyytta. (Sydanmaanlakka, 2017,
5.16-17.)

Yksinyrittdjalle itsensa johtamisen taito on erityisen tarkedd, koska ei ole esimiesté tai
ylempé&é johtoa, joka méaarittaisi tyon suuntaviivat ja sen mihin yritys on menossa. Yk-
sinyrittajalla ei ole myoskaan alaisia, joilta tulisi palautetta, jonka pohjalta omaa toi-
mintaa voisi kehittdd. IIman itsensd johtamisen taitoa voi tulla tunne, ettd mik&an ei

koskaan ole tarpeeksi. On osattava luoda omalle eldmalle raamit ja sellainen tapa
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toimia, ettd eldmé pysyy tasapainossa ja oma yritys kehittyy siihen suuntaan kuin on

yrittajaksi ryhtyessadn haaveillut.

On melko vaarallista, jos tekee vain niita asioita, joissa on jo valmiiksi hyva. Kun ku-
vittelemme jo osaavamme jonkin asian, keskittyminen herpaantuu, emmeké enaé ky-
seenalaista ja hae uusia ndkokulmia. Lent&jat eivat tee virheitd uransa alussa, koska
keskittyvat taysilla tekemiseensd, vaan virheet alkavat 800 lentotunnin jalkeen, kun he
luottavat lilkaa omiin taitoihinsa. On hyva uskaltaa valilla olla aloittelija jossain asi-
assa. Silloin joutuu esittdmaan paljon pelattyja tyhmia kysymyksié ja osoittaa, ettei
tiedd. Vastauksia pitdd hakea ja omaa tekemistd kehittdd. Kun asioita pitda kehittéé,
kadnnytdan usein alan asiantuntijoiden puoleen. Aina tdmé ei kuitenkaan ole kannat-
tavin vaihtoehto, koska my0s asiantuntijat voivat urautua ja toistaa samoja teeseja koh-
teesta toiseen pohtimatta uusia. Nykytekniikka pakotta jokaisen vélilla aloittelijaksi.
Vaikka olisi vaihtanut puhelimen viimeksi pari vuotta sitten, uuden puhelimen kaytto

ja kayttoonotto on taas erilaista. (P6lonen, 2021.)

Alykkaan itsensi johtamisen paamaarana on voida toteuttaa itsedan ja elad hyvaa ela-
maa. Hyvalla itsensé johtamisella jokainen voi toteuttaa visioitaan ja unelmiaan ja tart-
tua eldman suomiin mahdollisuuksiin tehokkaasti. Itsensé johtaminen on kaytannoén
toimintaa, ei teoriaa. (Sydanmaanlakka, 2017, s.69.) Itsensa johtaminen ei tarkoita
sitd, ettd toteuttaa muualta tulleita tehtdvia ja pakottaa itsensa suoriutumaan niista. Se
on uudistumista, muuttumista, ikiaikaisten asenteiden kyseenalaistamista ja vastuun
ottamista omasta eldmasta. Itsensa johtamista ei tarvita vain tydelamassa vaan kaikessa
tekemisessd. Sen eri osa-alueet tukevat toisiaan; fyysinen kunto tukee psyykkisté kun-

toa ja psyykkinen kunto tukee sosiaalista kuntoa. (Salmimies 2008, s. 1.)

5.1 Elamahallinta

Eldmanhallinnan tunne kehittyy jo varhaislapsuudessa ja sen kehittyminen kestaa sii-
hen saakka, kunnes ihminen on saavuttanut sisdisen autonomian. Tunteella tarkoite-
taan sitd, miten ihminen kokee voivansa vaikuttaa vaativiin ja ennakoimattomiinkin
asioihin, vaikka vastoinkdymiset synnyttavét hataantymisen ja pelon tunteita. Ihmisen

tarve tuntea olonsa turvalliseksi ja hallita elaméansa kuuluvat ihmisen perustarpeisiin.
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Osa elaménhallintaa on my0s se, ettd osaa tarvittaessa tehd& kompromisseja omien ja
ympaériston vaatimusten valilla. Thmisen oma suhtautuminen asioihin ja se mihin va-
litsee suunnata energiansa vaikuttaa ongelmanratkaisukykyyn. Jos ihminen on jatku-
vasti huolissaan ja pohtii mik& kaikki mahdollinen omaa eldméé uhkaa, tulee hanesta
helposti joko hyokk&ava tai alistuva. 1sot muutokset vaikuttavat elaméanhallinnan tun-
teeseen. Talloin on hyva tarkastella omaa tapaa tulkita tilannetta ja pohtia, voisiko
muuttaa olosuhteita. Talléin ahdistus vahenee ja aluksi ahdistavasta kokemuksesta
voikin tulla mielenkiintoinen haaste. Esimerkiksi tyOpaikan menetys ahdistaa, mutta
sen voi myos ajatella mahdollisuutena tehd jotain aivan muuta, esimerkiksi ruveta
yrittdjaksi. (Salmimies & Ruutu, 2009, s. 122-123.)

Eldmanhallinnalla tarkoitetaan myds sitd, miten hyvin elaman eri osa-alueiden langat
ovat kasissasi. Henkild voi olla loistava yrittdjana, mutta samalla perhe, ystévét tai
oma kunto jadvat taka-alalle, vaikka oikeasti haluaisi huolehtia myds néist& elaman
osa-alueista. Tai yrittdjé saattaa olla loistava puuseppd, mutta heikko talousasioissa ja

silti yritt&& hoitaa ne itse esimerkiksi saastdékseen rahaa. (Kukkola, 2016.)

Eldaméanhallinta perustuu itsetuntemukseen ja kykyymme suunnitella eldmad, unelmia
ja tavoitteita sekd saavuttaa niitd. Meista jokainen tormaa siihen, etté on asioita, joihin
voimme itse vaikuttaa ja asioita, joihin muut ihmiset ja tapahtumat vaikuttavat. Jos
tuntuu siltd, etta itse voi vaikuttaa elaméaansa hyvin véahan, tuntuu silta, ettei hallitse
omaa elaméénsa. Kaikki asiat elamassa eivat kuitenkaan toteudu, pettymykset ovat osa
elamédé. On elamisen taitoa osata tarvittaessa paastaa irti, tarvittaessa pitéa kiinni ja
osata tunnistaa nuo tilanteet. EIamé&ssé tulee vastoinkdymisid ja haasteita monelta ta-
holta. Naihin pitaa yrittada sopeutua. (Kukkola, 2016.) Koronapandemia on haastanut
monet yrittgjat pohtimaan yrittajyytta uudesta ndkokulmasta, ja osalla tdmd on jopa

luonut entistd suurempaa menestysta.

On asioita, joita emme voi muuttaa, mutta voimme hyvéksya ne. Jos jaa lilaksi pohti-
maan asioita, joihin ei voi vaikuttaa, tulee vain onnettomaksi ja masentuneeksi. Haas-
taviin tilanteisiin on kuitenkin helpompi suhtautua silloin, kun ihmissuhteet ovat kun-
nossa. Kannattaa pysahtya mitka asiat elamassa ovat itselle tarkeité: raha, tyo, perhe,

ystévét, valta, kunnia, status, terveys vai jokin muu? (Kukkola, 2016.)
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Jotta voi eldd haluamanlaista elamad, sitd pitda opetella ohjaamaan itse eikd toimia
vain ulkoisten odotusten pohjalta. Ei ole oikein eldd muiden vaatimusten mukaan.
Tama luo riittamattomyyden tunteen, koska ei voi tietdd mitd toiset oikeasti odottavat
sinulta, koska olet tehnyt tarpeeksi. Elama muuttuu suorittamiseksi ja loppuun pala-
misen vaara uhkaa. (Karilahti, 2014, s. 22-23.)

Yksinyrittgjalle elamanhallinta on térked taito, jotta eldma pysyy tasapainossa kaikilta
osa-alueiltaan. IThmiselle on tyypillistd uppoutua liiaksi johonkin yksittdiseen asiaan,
jolloin muut asiat ja&véat taka-alalle. Tai toisinaan voi jaadé liiaksi miettimaén elamén
haasteita sen sijaan, etté keskittyisi etsiméan niihin ratkaisuja tai huomaamaan asiat,
jotka elamdssd ovat mallillaan. Liiallinen murehtiminen vie energiaa ja aikaa kaikilta

elaman osa-alueilta.

5.2 Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on yhtd tarkedé kuin fyysinen kuntokin, ellei jopa tarkedampé&a.
Mielenrauha koostuu omista eldmanvalinnoista ja asenteista ja sité voi parantaa ja har-
joittaa siind missa fyysista kuntoakin. Mielen hyvinvointiin kuuluu myonteiset tunte-
mukset ja mielekds tekeminen, hyvinvoiva mieli jaksaa paremmin haasteidenkin
edessa. (Ikainstituutti, 2019.) Yksinyrittajalla on suuri vastuu koko yrityksestédéan ja
yritys voi tuoda elannon koko perheelle. Mielen hyvinvoinnista huolehtimalla ela-
manilo ja elamén tasapaino sailyy paremmin ja vastoinkaymisetkin on helpompi kes-
taa.

Sydanmaanlakka (2017, s. 131) jakaa psyyken eli mielen kolmeen osa-alueeseen eli
psyykkiseen, emotionaaliseen ja henkiseen alueeseen. Psyykkiseen eli rationaalisen
mielen alueeseen kuuluu toimintoja kuten oppiminen, muisti, Kieli, ajattelu ja havait-
seminen. Mielenrauhan saavuttaminen on monella tavoitteena, varsinkin téssa pande-
mia-ajan koettelemassa ajassa. Mielenrauhaa ei voi ostaa eika sitd saa korviketoimin-
noilla kuten polttamalla tupakkaa tai kayttdmall4 alkoholia. Se taytyy loytaa itsesté ja
sen eteen taytyy tehda toitd ja harjoitella. Thmisen mieli on kuin meri, ajatukset aaltoi-
levat eri kokoisina ja eri suuntiin. Niité ei voi pysdyttad, mutta niité voi oppia hallitse-

maan.
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IThminen havaitsee asioita aistiensa avulla, mutta ihminen ei pysty havaitsemaan kaik-
kea mitd ympadrilla tapahtuu. Toisaalta kaikkea ei tarvitsekaan havaita. |hmisen aistit
ovat melko rajoittuneita ja sen lisaksi havaitsemiseen vaikuttaa kunkin omat kiinnos-
tuksen kohteet. Ryhmd ystavia voi katsoa samaa elokuvaa, mutta yksi joukosta kiin-
nittdd huomiota siihen, ettd kuvauksissa kaytettyé autoa ei ollut viela edes valmistettu
vuonna, jota elokuvassa eletddn. Muut eivat tatd huomaa, koska heilla ei ole erityisté
kiinnostusta autoihin. Tdman liséksi havainnointiin vaikuttaa se mihin tarkkaavaisuu-
temme suuntautuu seka aikaisemmat kokemuksemme. Voidakseen kehittya havain-
noinnissa, taytyy herkistyd havainnoimaan ja pyrkia olemaan tilanteessa lasna. Kun
ihminen oppii olemaan paremmin I&sné tilanteessa, han havainnoi helpommin pienem-
piékin signaaleja. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 144-145.) Yksinyrittgjalle havainnointi
on tarkeéa erityisesti tydssa. Pitdmalla aistit avoimina, voi huomata esimerkiksi uusia
ideoita omaan ty6hon, uuden kehityssuunnan yritykselle tai omaa alaa lahestyvia muu-

toksia, joihin voi varautua ennalta.

Kaikki ajattelevat joka paiva, se on mielessa olevan tiedon kasittelya kielen, kasittei-
den ja mielikuvien avulla. VVoidakseen havaita, muistaa, oppia, ratkaista ongelmia ja
olla luova, ihminen tarvitsee ajattelua. Karkeasti ajattelu voidaan jakaa kahteen luok-
kaan: kasitteelliseen ja mielikuviin pohjautuvaan ajatteluun. Usein késitteellinen ajat-
telu rinnastetaan alykkyyteen; kykyyn abstraktiin ajatteluun ja paattelyyn, muistiin,
kielelliset ja matemaattisiin kykyihin ja yleistietoon. Alykkyytta voidaan mitata tes-
tein, mutta usein ne Kkartoittavat lahinna rationaalista alykkyytta. On kuitenkin ole-
massa muunkinlaista alykkyyttd eli tunneélyé seké fyysisté ja henkista alykkyytta. (Sy-
dédnmaanlakka, 2017, 5.156-158.) Tunnedly tarkoittaa sitd, ettd kykenee tunnistamaan,
ilmaisemaan ja ymmartdmadan tunteita seké itsessaén ettd muissa ihmisissa ja osaa hyo-
dyntéé tunteita osana toimintaa (Wihuri, 2014, 5.187-188).

5.3 Oppiminen

Viime vuosikymmening tydeldmé on kokenut valtavan muutoksen. Muutoksesta on
tullut nopeaa ja jatkuvaa, ihmiset ovat opetelleet elamaan kaoottisessa ja epavarmassa

maailmassa. Nykypdivana harva tuudittautuu siihen, ettd opettelee yhden ammatin ja
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tekee sita loppuikansd. Osaamisen yllapitdminen on merkittava taito ja sillé voi séilyt-
taa Kilpailukykynsa muuttuvassa maailmassa. Kun osaa jotain, josta joku on valmis
maksamaan voit olla melko varma, etté voit tyollistya tai ty6llistaa itsesi. Oppimistar-
peita on tarkedd ennakoida, jotta voi pysya hieman edella tyoelamén tarpeita. Osaami-
sen kehittdmisen pitdd olla jatkuvaa ja se kannattaa kytkea tyon tekemiseen. Perintei-
sen koulutuksen méaaré vahenee tulevaisuudessa ja oppiminen on entistd enemman mo-
nimuotoista oppimista tyon ohessa. (Syddnmaanlakka, 2017, s228—229)

Vuosia sitten tehtiin tutkimus, jossa ihmisilta kysyttiin mitd oppiminen heidan mieles-
tadn on. Vastauksissa korostui, ettd oppiminen on tiedon lisdédmistd, muistamista, so-
veltamista, ymmartamista seka ajattelun muuttumista ja muuttumista ihmisend. Kun
yksild oppii jotain uutta, han véhitellen muuttuu. Oppiminen ei ole kuitenkaan sitd,
ettd I0ytaa aineistoa jostain asiasta vaan oppimisen eteen tulee nahdé vaivaa, jotta uu-
dentiedon siséistéda. (Kupias & Peltola, 2019, luku 2, kohta Oppimisen lahtokohtia.)

Tietoa on késiteltdva aktiivisesti ja uusi tieto tuotava mukaan toimintaan. Oppimista
voi opetella ja siind voi kehittyd koko ajan paremmaksi. Moni muistaa kouluajoilta eri
asioiden ulkoa opettelun, mutta asioiden muistaminen ei ole sama asia kuin niiden
osaaminen. Ei ole oleellista miten paljon asioita muistaa, vaan miten hyvin se ymmar-
retéan ja tietoa osaa kayttada hyodyksi. (Kupias & Peltola, 2019, luku 2, kohta Oppi-

maan oppiminen.)

Yksinyrittajalle uuden opettelustaon hydtyd monella tasolla. Jonkin taysin tyéhon liit-
tymattdman taidon opettelu voi auttaa rentoutumaan ja viemaan ajatukset pois arjen
tyosta. Tyohon liittyvien asioiden opiskelu taas edistdd omaa ammattitaitoa yrittdjana
ja antaa mielenrauhaa, kun kokee osaavansa asiat. Henkild voi olla huippu puuseppa,
mutta yrittdjyys on vierasta ja silloin sitd kannattaa opiskella, jotta asioista tulee hel-

pompia ja valtetadén turhat sudenkuopat.

Nykykaésityksen mukaan oppiminen on mielen perustoiminto, johon sisaltyy muisti,
kieli, asenteet, muisti, mielikuvitus, alykkyys ja ongelmanratakisutaito eli tdima oppi-
mismalli on kognitiiviskonstruktiivinen. Kognitiivisen ajattelun mukaan ihminen on
olento, joka toimii tietoisesti ja tavoitteellisesti. Toisaalta oppiminen on asioiden yh-

distamistd ja hahmottamista eli asioita konstruoidaan uudenlaiseksi kokonaisuudeksi.
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Oppimisen pintaprosessointi tarkoittaa sité, ettd uusi asia otetaan vastaan sellaisenaan,
sitd ei muokata juuri lainkaan. Syvaprosessoinnilla tarkoitetaan sita, ettd asiaa pohdi-
taan, tutkitaan ja kyseenalaistetaan. Oppiminen on térked taito kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin kanalta. Uutta oppimalla voimme kasvaa ja kehittyd, pysya mukana maail-
man muutoksissa. Tieto on valtaa ja oppimalla uutta voi saavuttaa uudenlaista menes-
tysta. Sen liséksi uuden oppiminen tuo onnistumisen tunteen. (Sydanmaanlakka, 2017,
s. 148.)

Erilaiset tiedot ja taidot eivat kuitenkaan riita, ellei ole myds sitoutuneisuutta ja moti-
vaatiota. Elamankokemus ei auta, ellei kokemuksista ole oppinut mitdan. Tyohonsa
urautuminen on vaarallista eikd edistd oppimista. Se, ettd on tehnyt samaa tyotd 20
vuotta, ei valttamatta tarkoita, ettd on 20 vuoden kokemus alasta, jos on tehnyt asioita
samoin Kkuin on ne uransa alussa oppinut. Oman osaamisen yllapitamiseksi on hyva
olla alan kontakteja, keskustella asioista ja pohtia mahdollisia uusia ratkaisuja. (Sy-
dédnmaanlakka 2017, 228-229.) Taman takia on hyva, ettayksinyrittajat verkostoituvat

saadakseen vertaistukea muilta, jotka ymmartavat yksinyrittajan arkea.

Ihmiset ovat saaneet ehk& maailmankaikkeuden hienoimman luonnon muovaaman ko-
neiston paahansd, muttaaivojen kéyttokoulutusta ei kukaan ole saanut. Aivot kaipaa-
vat harjoitusta ja hoivaa eivatka ne kulu kaytdssd, péinvastoin. Tdmén takia uusien
asioiden opettelu antaa aivoille kaivattua tyota. Aivojen ohimolohkossa on mantelitu-
make, joka on ik&an kuin ihmisen primitiivinen tunnekeskus. Tdman tunnekeskuksen
harjoittamalla voimme parantaa tunnealykkyyttdmme. Jotta aivot voisivat hyvin, ne
tarvitsevat huoltoa eli esimerkiksi monipuolista ravintoa, riittdvasti lepoa, liikuntaa,
happea sekéd antamalla aivoille toita erilaisten virikkeiden kuten lukemisen ja pohdin-

nan avulla. (Syddnmaanlakka, 2017, s. 132.)

Oppiminen on monitasoinen prosessi, jonka peruslahtokohta on se, ettd tunnustaa ettei
tiedd ja alkaa ottaa asiasta selvad. Jos luulee tietdvansa jotain, ei ota asioista selvaa
eikd uuden oppimista tapahdu. Kun tieto on hankittu, se ei vield ole oppimista vaan
siihen tarvitaan asian ymmartamista ja soveltamista. Monilla on tieto siitd, miten itse-
aan tulisi johtaa, mutta ongelma tulee siind kohtaa, kun tieto pitdisi soveltaa kaytan-
t6on. Vasta kun asian on ymmartényt ja uudet opit otetaan kayttoon kaytannossa, syn-

tyy ymmartdmys ja opitusta saa uusia oivalluksia. Jos ihminen pitaé vain tiukasti kiinni
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periaatteistaan, han ei kyseenalaista asioita eikd ota selvad ja kehit4 tapojaan tehda
asioita. (Sydanmaanlakka 2017, 154-155.)

Erilaiset muistisairaudet ovat viime vuosina lisdééntyneet, mutta se ei tarkoita sita, ett-
eikd muistia voi my0s harjoittaa ja parantaa. Nykyaikana erilaiset laitteet vievat paljon
aikaa ja huomiota, keskittyminen herpaantuu ja tuntuu ettei muista mitaan. Kyse ei
olekaan muistiongelmasta vaan siitd, ettd ei ole keskittynyt tilanteeseen tai siihen mita
on tekemdssa. Muistiin tallennus ei tapahdu tietyssa kohdassa aivoja vaan hermosolut
kasvattavat ulokkeita, joista muodostuu verkostoja ympéri aivoja. Kun ndma verkostot
pidetaan aktiivisina, muisti toimii hyvin. (Syddnmaanlakka, 2017, s. 146.) Uuden opet-
telu auttaa siis pitdmaan mielen ja aivot virkedna ja yksinyrittdja voi saada tasté liséa-
tyohyvinvointia ja uudet taidot voivat edistaa yritystoimintaa ja menestysta tai luoda

taysin tyéhon liittymatontd iloa ja hyvinvointia.

Muisti voidaan jakaa kolmeen osaan eli sensorinen muisti, tyémuisti ja sailiomuisti.
Sensorinen muisti on lyhyt ja se sdilyy vain sen ajan, kun tietoa tarvitaan, kuten esi-
merkiksi jonkin sanan lukeminen ja ymmaértdminen. TyOmuisti on “valimuisti” joka
ottaatietoa sekd sensorisesta muistista ettd sailomuistista ja késittelee sitd. Sailiomuisti
on muistivarastomme, joka voidaan jakaa kolmeen osaan; tapahtumamuistiin, merki-
tysmuistiin ja taitomuistiin. Sailiomuistissa asiat sdilyvat kauan asiat, joita on kerrattu
ja palautettu mieleen useita kertoja muistetaan hyvin, toisista asioista jaa vélah-
dysmuistoja, joiden mieleen palauttaminen on vaikeampaa, koska paalle on tullut jo

niin paljon muita muistoja. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 148.)

Voidakseen pitad huolta mielensé hyvinvoinnista, taytyy sailyttaa kyky inmetella. Asi-
oita voi tehdd vuodesta toiseen samalla tavalla, joskus on hyva pyséhtyd kysyméaan
”miksi”. My0s motivoitumisen ylldpitiminen on yksi térkeistd kulmakivisté ja t&hén
liittyy myos se, ettéd innostaa myds muita. Ryhmassa on voimaa ja yhdessa keskustel-
len, tehden ja pohtien voi saada aikaan uusia oivalluksia. Tahan liittyy myds vuoro-
vaikutustaitojen kehittdminen, niiden avulla voi siirtaa tiedot ja taidot k&yttoon. lhmi-
sen taytyy uskaltaa ottaa riskejad ja myos epéonnistua. Vanha sanonta sanoo, etta jos
tekee aina kaiken samalla tavalla, miten voi odottaa erilaista lopputulosta. Kyseen-
alaistaminen ja asioiden reflektointi on hyddyllistg, talloin tarkastellaan asioita, joita
on tehty ennen ja mihin paatokset ja tavat tehdd asioita ovat johtaneet. Menneestd on
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hyva ottaa oppia. Nykyihmiselle, joka eldd hektisessd maailmassa, on térke&da myos
harjoittaa tietoista lasn&oloa ja keskittymistd. Kun virikkeita tulee kaikkialta ymparilta,

on pystyttava myos keskittymadn hetkeen. (Syddnmaanlakka 2017, 155.)

5.4 Uudistuminen

Yksinyrittdjana kyky uudistua on térked. Maailma muuttuu jatkuvasti, jopa nopeam-
min kuin aikaisemmin. Yritys, jolla ei ole kykyd mukautua muutoksiin, jaa helposti
niiden jalkoihin. Esimerkiksi koronapandemia on ollut monelle yritykselle koetinkivi.
Osa on joutunut luovuttamaan, toiset ovat nopealla aikataululla etsineet uusia tapoja
selviytyd uudenlaisessa tilanteessa ja onpa jopa niitakin, jotka ovat l6yténeet uudesta
tilanteesta tien menestykseen. Jos ei ole valmistautunut uudistumaan ja muuttumaan,

voi dkillinen muutostarve tuntua ylitsepddsemattomalta.

Tunnettu sanonta toteaa “Thmiset eivit kasva vanhaksi. Kun he lopettavat kasvamisen,
he tulevat vanhaksi”. Oman itsensd arviointi sddnndllisesti on yksi itsensd johtamisen
tarkeimpid apuvalineitd. Valitettavan usein muutosta ja uudistusta tapahtuu vasta sit-
ten, kun on pakko. Usein ihminen tietad, etta asioita pitéisi tehd toisin, mutta muu-
toksia aletaan vasta sitten, kun ei juurikaan ole en&é vaihtoehtoja. Esimerkiksi henki-
I6n terveydentila voi vuosia antaa viitteita siitd, ettd elintapoja pitdisi muuttaa, mutta
varsinaiset muutokset tehddén vasta sitten, kun jotain ikdvaa on jo tapahtunut. Van-
hoista tavoista irti pdastdminen tuntuu vaikealta, vaikka tietad, ettd ne eivét ainakaan
edistd hyvinvointia. Isot muutokset ja uudistukset vaativat muutosta myos ajatteluta-
vassa. lhmisen pitdisi uskaltaa l&hted mukavuusalueeltaan, pohtia ja kyseenalaistaa
tapojaan toimia. Se tapa, mika toimi kymmenen vuottasitten hyvin, ei vélttamatta ole

enad sopivin nykypaivand. (Sydédnmaanlakka, 2017, s73-75.)

El&man eri osa-alueet ovat aina kytkoksissa toisiinsa ja yhden asian muutos vaikuttaa
my06s muihin osa-alueisiin. Esimerkiksi taloudellinen tilanne vaikuttaa myés henki-
seen hyvinvointiin. Jos taloudellinen tilanne on hyva, on henkisesti helpompi olla, kun
el tarvitse jatkuvasti stressata raha-asioista. Myos esimerkiksi parisuhteen tila tai fyy-
sinen kunto vaikuttavat siihen, miten hyvin jaksaa panostaa muihin elamén osa-aluei-

siin. (Koppelomé&ki,2018, s.130-131) Jos yksinyrittajalla ei riita aikaa perheelle ja se
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vaikuttaa ihmissuhteisiin, ei voi hyvin ja se vaikuttaa my6s tyohon. Jos taas perhe-

elama kukoistaa, perhe tukee yrittdjaa, niin yrittaja jaksaa tehda parhaansa.

Muutoksien tapahtumista estavat usein samat tekijat kaikilla ihmisilla, pahimpana
syyna kiire; ei pyséhdyté ajattelemaan omaa eldmaa, kun ei ole aikaa. Arki vie men-
nesséén ja eletddn ik&an kuin putkessa, jossa suoritetaan asioita, etté ne tulee hoidettua
ja seuraavana paivané sama uudestaan. Taman lisaksi esteend on laiskuus ja itsekurin
puute, ajatellaan aina, ettd muutos vain tapahtuu sitten joskus itsestadn. Tuttu tilanne
lienee se, ettd halutaan pudottaa painoa, mutta oikeastaan ei haluta luopua nykyisessé
elintavassa mistdan. Muutoksen mahdollistajiin kuuluu viisi i:td: ihmettely, innostus,
itsetuntemus, itseluottamus ja itsepohdiskelu. Omaa kykya inmetellé ja kyseenalaistaa
asioita kannattaa jatkuvasti pitaa ylla ja kehittdd. Jos itseluottamus on heikko, on to-
denndkadista, ettd muutosta ei toimeenpanna ja siksi sitd kannattaa kehittdd. Muutok-
sessa voidaan tunnistaa kolme eri aluetta eli mukavuusalue, venymisalue ja paniikki-
alue. Mukavuusalueella on helppo olla, siella kaikki tapahtuu tutulla ja turvallisella
tavalla. Valitettavasti se on myds alue, jossa uuden oppimista ja muutosta ei tapahdu.
Mukavuusalueelta paase pois edellda mainittujen viiden i:n avulla. Vlilla on hyvé siir-
tya epamukavuusalueelle, tehda asioita eri tavalla kuin ennen ja pohdiskella olisiko
tama sittenkin ihan hyva tapa tehdé asioita. Paniikkialueella k&ydaéan silloin, kun ottaa
vastaan todella kovia haasteita. Epdonnistumistakaan ei kannata peléta, se on osa muu-
tos- ja oppimisprosessia. Epaonnistuminen voi olla kasvun paikka. Kun tarpeeksi usein
poistuu mukavuusalueelta, voi huomata, ettd oma mukavuusalue laajenee. Se on
merkki siitd, ettd muutosta oja kasvua on tapahtunut. (Sydanmaanlakka. 2017, s76—
78.)

Ennen kuin lahtee toteuttamaan muutoksia, on hyvé pysahtya miettimaan mitd ihan
oikeasti haluaa ja miten eldman eri osa-alueilla menee. On tarkeda olla rehellinen it-
selleen, vaikka joskus se voi tarkoittaa sit4, ettd jokin osa-alue on huonommalla tolalla
kuin haluaisi myoént&a. Muutosta ei pidd myoskaan tehdd vain siksi, etta joku toinen
sité vaatii; muutos pitaa lahted omasta halusta. Oma tilanne kannattaa kirjoittaa pape-
rille, vaikka sitten ranskalaisin viivoin, Kirjoittaessa on usein rehellisempi itselleen.
Mielessé asioita voi kaunistella helpommin. Liséksi, kun asiat ndkee omin silmin,

niista tulee konkreettisempia. (Koppelomaki, 2018, s.135-137)
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5.5 Motivaatio

Motivaatio on tarke&d ominaisuus, jotta voi menestya, innostua ja oppia uutta. Tyonte-
0ssa niin sanottu tyonimu on melko pysyva tunne- ja motivaatiotila, joka ei valttdmétta
kohdistu yksittdiseen asiaan. Ihminen, joka kokee tydn imua, panostaa tyohonsa ja
keskittyy kulloinkin késilla olevaan tehtévéan. Tyon imu muodostuu yleensd silloin,
kun tyon haasteet ja hallinta ovat tasapainossa keskenaan. Sydénmaanlakka (2017,
s.231) on kehittanyt jaksamismallin, jossa kuvataan tyon haasteiden ja osaamisen
avulla. Tassa mallissa suoritusalueita on kolme: paniikkialue, tehokkuusalue ja kuh-
nurialue. Paniikkialueella oleva kokee helposti, ettd hanen on pakko onnistua, vaikka
haasteet saattavat olla lilan suuria osaamiseen nahden. Tehokkuusalueella paasee tyon
imuun, tekija kokee, ettd osaaminen ja haasteet ovat sopusoinnussa keskenaan. Talloin
henkilé uskoo suoriutuvansa haastavistakin tehtdvista ja luottaa omaan osaamiseensa.
Kuhnurialueella henkilollda on yleensd vankka kokemus ja osaaminen, mutta tyotehta-
vat eivét vastaa osaamista ja tyd ei motivoi. Usein tallaiset henkil6t tekevat juuri sen
mitd on pyydetty, muttaei yhtddn enempaa. Jotta voisi paésta tyon imuun, taytyy tietd
mité haluaa ja méaritelld tavoitteet, kehittdd osaamista, keraté palautetta omista suori-
tuksista, keskittyd olemana l&sné siind mitd tekee ja antaa tekemisen viedd mennes-
s&an. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 230-234.)

Maslown tarvehierarkian mukaan ihmisell& on viisi tarvetta, joiden pohjalta syntyy
motivaatio. Alimmalla tasolla on fysiologiset perustarpeet eli tarve tyydyttaa nalka,
jano ja lepo. Seuraavalla tasolla on tuvallisuuden tarve eli tarve tuntea, ettei mik&an
vaara uhkaa. Kolmannella tasolla on sosiaaliset tarpeet eli tarve muodostaa ja yllapitéa
ihmissuhteita ja kuulua ryhméén. Neljas taso on arvostetuksi tulemisen tarve ja ylim-
péand itsensé toteuttamisen tarve eli tarve kayttaa kaikkia kykyjaan. Thmiset pyrkivét
tyydyttamaan ensin fysiologiset perustarpeet ja kun ne ovat kunnossa, se motivoi tayt-
tamaan lisaa tarpeita ylemmilta tasoilta. Tarve, joka ei ole tyydytetty, saa ihmiset pon-
nistelemaan tavoitteitaan kohti. Tat4 helpottaa se, jos on asetettu selked paatavoite,
jota kohti suunnata. Lisdksi kannattaa olla vélitavoitteita, niiden saavuttaminen luo us-

koa siihen, ettd jonain péivana paatavoite on saavutettu. (Salmimies, 2008, s.76—77.)

Ihminen on kokonaisuus, kaikki vaikuttaa kaikkeen. Siksi on tdrkeda huolehtia koko-

naisuudesta, jotta syntyy neljannen tason motivaatio, jolloin on halu kayttaa kaikkia
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kykyjaan eldaman edistamiseksi. Talldin myos yksinyrittdja voi saada seka yrityksensa
ettd elaman muut osa-alueet kukoistamaan ja elama tuntuu merkitykselliselté ja silt,

ettd voi kasvaa ja kehittyé.

5.6 Fyysinen itsensa johtaminen

Fyysisesta kunnosta huolehtimisella on suora yhteys tydssajaksamiseen. Yksinyritté-
jan, joka on yrityksensa ainut tyontekija, on tarkeéa huolehtia fyysisesta hyvinvoinnis-
taan. Pahimmassa tapauksessa fyysisen kunnon romahtaminen voi johtaa yritystoimin-
nan loppumiseen ja elintason laskuun. Sairastumisen hetkellakin hyvassé fyysisessa
kunnossa olevan ihmisen toipuminen ja vointi on yleensé parempi kuin huonossa kun-
nossa olevan. Liséksi fyysiselld kunnolla on yhteys henkiseen hyvinvointiin. Liikunta

ja terveellinen ruokavalio auttavat palautumaan arjen Kiireista.

Fyysinen kunto tarkoittaa eri inmisille eri asioita, omat arvot ja arvostukset vaikuttavat
sithen, millaisen fyysisen kunnon kokee olevan itselle riittdva. Toiset ovat passiivisia,
toiset arkiliikkujia ja jotkut treenaavat tosissaan jotain lajia. On kuitenkin térkeaa olla
fyysisesti aktiivinen, jotta keho séilyy terveend. 1an myoté keho rapistuu ja sité voi
hidastaa huolehtimalla omasta kunnostaan. Kunnon yllapitdmiseksi on l6ydettava it-
selle miellyttava tapa liikkkua, saada riittavasti ravinteita ja huolehdittava riittavasta
levosta. Hyva fyysinen kunto vaikuttaa myds stressinsietokykyyn ja itsetuntoon. Tasta
syntyy hyvé positiivinen kierre, yksi hyva tapa saa tekemdan myos muita terveyden
kannalta hyvié paatoksia. (Salmimies, 2008, 5.66-67.)

Omasta kunnosta huolehtiminen on téarkedd. Yha harvempi nykyaan tekee fyysista
tyotd, monien aika kuluu péaatetydssa ja kuntolilkunnan merkitys on kasvanut entises-
taan. Mita enemman ihmiselle tulee ikaa, sen suurempi merkitys jaksamiseen on fyy-
siselld kunnolla. Muttafyysisestd kunnosta huolehtimiseen ei kuulu vain kuntoliikunta

vaan myds ruokavalio, lepo ja tydskentely-ympadrist6. (Husu ym., 2010, s. 8.)

Aikuisille suositellaan reipasta kestévyysliikuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa. Ter-
veyden kannalta on parempi liilkkua edes vahéan, jos vaihtoehtona on, ettei liiku lain-

kaan. Kyselytutkimusten mukaan vain joka kymmenes tydikaisistd suomalaisista
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harjoittaa lihaskuntoaan suositusten mukaisesti eli vahintain kahdesti viikossa. Mita
lahemmas elékeik&dd mennééan, sitd vahemman lihaskuntoa harjoitetaan, vaikka harjoit-
telun merkitys hyvinvoinnille olisi entistd suurempi. Haasteena on myds kokonaan
kuntoliikuntaa harrastamattomien méaaré eli noin viidesosa tyodikaisista. Lansimainen
eldméntapa on muuttunut passiiviseksi, istumista suosivaksi eika se kannusta liikku-
maan. Fyysinen passiivisuus ja sen mukanaan tuovat terveyshaasteet ovat ongelma
myos terveydenhuollon kustannusten nousuna. (Husu ym., 2010, s. 9.) Fyysisella kun-
nolla on suora yhteys tydssdjaksamiseen ja arjesta suoriutumiseen. Yksinyrittajalla
omasta kunnosta huolehtiminen on ensiarvoisen térkeéd, koska han on yrityksensa ai-
nut tyontekijé ja jos hanen terveytensa pettdd, se horjuttaa koko yritysta ja yrittdjan

toimeentuloa.

Saanndéllinen liikunta vaikuttaa suotuisasti myds mielenterveyteen ja henkiseen jaksa-
miseen sekd unen laatuun ja péivéasaikaan esiintyvaan vasymykseen. Fyysisesti aktii-
visten ihmisten stressinsietokyky on parempi kuin lilkuntaa harrastamattomilla. Harva
sairauskaan est&& harrastamasta liikuntaa, talléin on vain l6ydettéva oikeanlainen har-
joittelutapa. Kohtuullisessa méérin harrastettuna liilkunta tehostaa elimiston puolustus-

mekanismeja ja auttaa valttdmaan virustartuntoja ja flunssaa. (Huttunen, 2018.)

Kun I6ytéa itselle mieluisan tavan liikkkua, se auttaa jaksamaan paremmin. Parhaim-
millaan liikkuessa keskittyy tekemiseen niin, ettd arjen muut asiat vaipuva taka-alalle
ja saa uutta perspektiivid esim. tydssa esiintyviin haasteisiin. Liikkuessa voi kokea hy-
vanolon tunteen, johon liittyy iloa ja tadyttymyksen tunnetta. Siiné voi jopa paasta flow-
tilaan, jolloin huomaa kehittyvénsa ja 10ytaa itsestdén uusia puolia. Jos lilkkunnan haas-
teet ovat tasapainossa oman osaamisen kanssa, saa onnistumisen tunteen, joka antaa
uskoa siihen, etta varmasti onnistuu muissakin haasteissa. Kun liikuntalaji on mielui-
nen, siitd tulee autoteelinen eli sitd kannattaa harrastaa liilkkumisen itsensa takia, ei

vain siksi, ettd se edistéa terveyttd. (Salmimies, 2008, s. 68—69.)

Terveellisissd ruokailutavoissa ratkaisevat jokapéivaiset arjen valinnat. IThmisen eli-
misto tarvitsee riittavasti vitamiineja, hivenaineita ja energiaa pysyékseen toimintaky-
kyisend. Kun energiansaanti ja kulutus ovat tasapainossa, pysyy myés paino hallin-
nassa. Vaikka tarjolla on erilaisia vitamiini- ja hivenainevalmisteita, kannattaa ravin-

teet hankkia ensisijaisesti monipuolisesta ruokavaliosta. Talviaikaan kannattaa
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kuitenkin muistaa d-vitamiinilisd. Kasviksia ja hedelmid on hyvé sy6dé runsaasti ja
monipuolisesti joka aterialla. Ne tuovat seka vaihtelua ruokavalioon etta runsaasti ter-
veysvaikutuksia. Laadukkaat, kuitupitoiset hiilinydraatit kuten taysjyvavilja, kasvik-
set, juurekset ja marjat antavat energiaa arkeen ja pitavat huolta suolen toiminnasta.
Proteiinin lahteiden laatuun kannattaa kiinnittad huomiota ja hy6dyntaa prosessoimat-
tomia valmisteita. Ihminen tarvitsee myos hyvia rasvoja voidakseen hyvin ja néité saa
mm. pahkindistd, kalasta, juustoista ja kasvidljyistd. Janojuomana kannattaa suosia

vettd ja valttad sokeroituja juomia ja alkoholia. (THL, 2021.)

5.7 Ajankaytto

Kun ihminen on yrityksensa ainut tyontekija ja vastuussa omasta elannostaan omien
tekemisiensa kautta, voi tulla tunne, etté ei voi pyséhtyé, pitéda tehdd kaikkensa, jotta
asiakkaita riittaa ja kauppa kay. Tamé voi olla tilanne yritt&jyyden alussa, kun vakitui-
sia asiakkaita ei vélttamatta viela ole ja kaikki on uutta, mutta on vaara, ettdtapa jaa
péélle eika siitd osaa luopua silloinkaan, kun yritykselld on vakiintunut asiakaskunta
ja voisi valilla vahan hellittaa ja pitéisikin hellittda. Ajankéyton suunnittelu auttaa ra-

kentamaan arkea ja tasapainottamaan elamaa.

Nykymaailmassa ihmiselld on paljon velvollisuuksia ja lisdksi elamadmme tdyttavét
asiat, jotka eivat ole valttamattémia, mutta joita haluamme tehdé&, kuten harrastukset.
Varsin usein, kun ihmisiltd kysyy miten he kayttavat aikansa, he vastaavat yrittdvansa
vain pysya aikataulussa. Kenen aikataulussa? Onko oikeasti olemassa suunniteltu ai-
kataulu, jossa yritetddn pysyd? Vai tarkoittaako se sitg, ettd yritetddn vain saada tehtya
kaikki omassa mielessa vaadittu? Tama todellinen aikatauluttomuus johtaa usein sii-
hen, ettd tuntee koko ajan olevansa jaljessd. Mik&an ei ole koskaan valmista ja aina
pitdisi saada aikaan enemman. Pelkddmme, ettd jotain jaa silti tekemattd. Usein van-
hemmat kertovat tekevénsé asioita lasten parhaaksi, mutta monesti kdy kuitenkin niin,
ettd tuo aika on poissa lapsille annetusta ajasta. Toisinaan parasta annettavaa olisi l&s-
néolo hetkessa. (Muller, 2021, 92-93.)

Muller (2021, 94-95) kutsuu mentaalista ja emotionaalista aikaa mieliajaksi ja sy-

dénajaksi. Mieliaika eli mielikuvitus on nopea, voimme luoda mielikuvia nopeasti
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mistd tahansa asiasta. Sydéanaika on hitaampi. Jos kokeilemme luoda tunnekuvia, kes-
ta4 hetken ennen kuin saamme aikaan ilon, surun tai kauhun tunteen. Kulttuurimme
muuttuu koko ajan nopeammaksi. Nopeampi nettiyhteys ei helpota elamag, vaan odo-
tamme asioiden tapahtuvan nopeammin ja nopeammin. Hitaampi sydanparka tarvitsee
enemman aikaa asioiden prosessointiin, tulkitakseen tunnetiloja ja tietd&dkseen missa
menndan. Voidakseen prosessoida asioita, sydan tarvitsee valilla sitd, ettd pysah-
dymme vain olemaan. Voi olla pelottavaa, kun on hetken ilman ulkopuolisia virik-
keitd; nettid, musiikkia, radiota, ja joutua kuuntelemaan mit4 oman pééan sisalla tapah-
tuu. Mutta se on térke&d, koska vain silloin voimme huomata mité oikeasti tunnemme.
Tekemistdmme on voinut ajaa esimerkiksi pelko siitd, ettei rahat riit4 elamiseen. Kun
hetkeksi pysahtyy, voi tajuta, ettd tuo pelko on vanhentunuttatietoa ja oikeasti tassé
hetkessé kaikki onkin ihan hyvin. Tuo vanha tieto on ohjannut toimintaamme, koska

emme ole pysahtyneet ajattelemaan.

Jos oma eldmd tuntuu kaaokselta, kannattaa pysahtya miettimaén miten aikansa kayt-
tad. Kunkirjaa ylos esimerkiksi kuluneen viikon tekemiset, paljonko aikaa kului téiden
tekemiseen, kotit6ihin, harrastuksiin, lepoon ja muuhun tekemiseen. Kun tiedon nékee
visuaalisesti, hahmottaa paremmin oman ajank&yttonsa ja sen, miten sitd voisi paran-
taa. Tee seuraavalle viikolle tehtavélista ja merkitse asiat esimerkiksi kalenteriin. Kun
on olemassa selked suunnitelma, stressi véhenee. Sitd mukaa, kun asioita saa tehtya,
ne kannattaa vetéaa yli. Se on merkki itselle siitd, etté vélitavoite on saavutettu. Tavoit-
teiden kannattaa olla realistisia, koska kaikkea ei voi saada valmiiksi kerralla ja jos
tavoitteisiin ei paase, se laskee mielialaa. My®ds priorisointi on oleellista, aikamme on
rajallista ja joskus tehtdvien karsiminen on jarkevintd. Kalenteriin kannattaa merkita
tydasioiden lisaksi myds vapaa-aika, harrastukset ja muu itselle térked. (Laitinen,
2014.)

Tekemiseen kannattaakeskittya eikd jatkuvasti tehddmontaa asiaa yhtd aikaa. Esimer-
kiksi ala sy6 tyonteon lomassa vaan pidd selked tauko ja keskity syémiseen. Lyhytkin
tauko virkistaa ja tyonteko sujuu sen jalkeen paremmin. Sahkoposteja ei kannata tar-
Kistaa jatkuvasti vaan pé&attaa esimerkiksi sopiva hetki péivastd, jolloin kay ne l&pi.
Harvan yrittdjank&én tarvitsee olla saavutettavissa 24/7. Myds puhelimen voi vélilla
jattaa kotiin ja ottaa aivan omaa aikaa esimerkiksi lenkilld. Yksinyrittgjilla ei valtta-
matté ole tiettya tydaikaa ja talléin tyon ja vapaa-ajan raja voi hdmaértyd. Olisi hyva
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madrittad ajat tyonteolle ja vapaa-ajalle. (Laitinen, 2014.) Jos tekee ty6td kotona, kan-

nattaa tyotilaksi valita paikka, jonka voi ”sulkea” siksi ajaksi, kun on vapaalla.

On hyva myos pysahtya miettimaédn, kannattaako kaikki tehdé itse. Ehké olisi asioita,
joita voisi ulkoistaa ja ndin oma stressi véhenisi ja kenties joku muu voisi tehdd asian,
joka ei valttaméttd ole itselle mieluinen tai jossa itse ei ole erityisen hyva? (Laitinen,
2014.) Yksinyrittgja voi varsinkin yrittdjyyden alkutaipaleella haluta tehd& mahdolli-
simman paljon itse, jotta voi sdast&é kuluissa. Y ritystoiminnan vakauduttua on kuiten-
kin hyvé keskittya olennaiseen, eika yrittad hoitaa kaikkea yksin.

6 TULOKSET - YKSINYRITTAJAITSENSA JOHTAJANA

Téssd luvussa késitelladn tutkimuksesta saatuja tuloksia. Tuloksista kay ilmi yk-
sinyrittajien nakemykset omasta tilanteestaan ja siitd, milla aihealueilla on eniten haas-
teita itsensd johtamisessa. Tuloksissa on huomioitava, ettd sekd haastateltavat ettd ky-
selytutkimukseen vastanneet ovat jollain tavalla mukana Y ksinyrittdjaakatemian toi-
minnassa. Yksinyrittijdakatemia tarjoaa mm. koulutusta yksinyrittgjille, joten vastaa-
jat ovat lahtdkohtaisesti henkil6itd, joilla on Kiinnostusta oman osaamisen ja yritystoi-

minnan kehittamiselle.

Ty0Ossa kaytettiin kahta eri tiedonkeruumenetelmaé eli lomakekyselyé ja haastattelua.
Haastateltuja oli nelja, lomakekysely (LIITE 1.) lahti Yksinyrittijaakatemian kautta
171 potentiaaliselle vastaajalle. Naista 108 oli avannut viestin ja lopulta vastauksia
kyselytutkimukseen tuli vain 18. Vastausprosentti oli siis vain 17, mutta jo naistakin
vastauksista kdvi ilmi toistuvat teemat vastauksissa. Taustatiedoista k&vi ilmi, etté vain
yksi vastaajista oli mies ja suurin osa vastaajista oli vanhempia naisia, 64 % vastaajista
kuului ikdryhméan 46—60. Tahan ikaryhmdan kuuluivat myos kaikki nelja haastatte-
luun suostunutta naisyrittdjad. Taméa kertonee kuitenkin enemman Y ksinyrittajaakate-
mian toiminnassa olevien henkil6iden ominaisuuksista, kuin yksinyrittdjien iké- ja su-

kupuolijakaumasta yleensa
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Yksinyrittgjien haastattelut toteutettiin Teams-haastattelulla ja haastattelujen kesto oli
noin 30 minuuttia. Haastattelut olivat puolistrukturoituja eli ne noudattelivat 16yhasti
samaa linjaa kuin lomakekysely, mutta haastattelun aikana oli mahdollista syventya
enemman johonkin yksittaiseen aiheeseen, mikali siihen ilmeni tarvetta. Kun haastat-

telut oli suoritettu, ne litteroitiin ja yhdistettiin kyselytutkimusten vastauksiin.

Haastateltavat eivat saaneet haastattelukysymyksia nahtévaksi etukateen, heilla oli tie-
dossa vain tyon aihe. Kyselytutkimuksessa oli 27 kysymysté seka joissa vastaukset
annettiin asteikolla 1 —5 siten, ettd 1=tdysin eri mielt4 ja 5= taysin samaa mieltd. Nama
kysymykset olivat pakollisia. Liséksi lopussa oli yksi avoin kysymys, jossa saattoi ha-
lutessaan kertoa yksinyrittdjand kokemiaan haasteita. Kysymykset oli jaoteltu neljaén
eri aihealueeseen eli henkinen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi, ajankaytto ja itsensa
kehittdminen. Kysymysten tarkoitus oli kartoittaa yksinyrittajien heikkouksia ja vah-
vuuksia eri osa-alueilla Vastauksissa tuotiin esiin sitd, ettd yksinyrittdja on yksin vas-
tuussa kaikesta eikd oma osaaminen valttamatta riitd kaikkeen. Silti tiettyjen toimin-
tojen ulkoistaminen alan ammattilaisille ei ole taloudellisesti jarkevaa tai mahdollista
varsinkaan yrittajyyden alkutaipaleella. My0s yrityksen markkinointi on vaikeaa pie-
nelld budjetilla ja omien taitojen varassa. Samaan yksin olemisen teemaan liittyy vah-
vasti my0s se, ettd yksinyrittajaltd puuttuu tydyhteisd, jonka kanssa jakaa asioita ja
mahdollisuudet yhteisollisyyteen esimerkiksi verkostojen kautta on rajalliset. My0s
hyvien yhteistyokumppaneiden léytaminen koettiin vaikeaksi, samoin kuin yrityksen

strategisten paatosten tekeminen yksin on voi olla haastavaa.

6.1 Mielen hyvinvointi

Vastaajista 80 % koki, ettd ty0 ja vapaa-aika on melko hyvin tasapainossa ja haasta-
teltavat toivat esiin sen, ettd yksinyrittdjana siinen on usein parempi mahdollisuus vai-
kuttaa kuin perinteisessé palkkatytssd. Vastaajista 20 % kuitenkin koki, ettd tyo ja
vapaa-aika eivét ole tasapainossa. Téhan tietenkin vaikuttaa paljon esimerkiksi se, mil-
laisella alalla yrittaja toimii ja kauanko on toiminut yrittdjané. Kaikki nelja haastatel-
tavaa olivat erilaisia koulutus- ja asiantuntijapalveluita tarjoavia yrittjia ja heillg yrit-
tajyys rytmittyy osin myos asiakasyritysten aikataulujen mukaan eli esimerkiksi vii-

konloppuina ja kesdlomien aikaan on luonnostaan hiljaisempaa ja se antaa
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mahdollisuuden vietta4 itsekin vapaata; ellei aivan kokonaan niin ainakin huomatta-
vasti normiarkea vahemmalla tyomaaralla. Toisaalta esiin tuotiin myds se, ettd lomaa
on helpompi rytmittd4d omien tarpeiden mukaan, kun palkkatytssa loma-ajat pitaa

yleensd sopia hyvissa ajoissa etukéateen.

Henkinen hyvinvointi oli 86 % mielestd hyva, vain 14 % koki siind haasteita. Kaikki
vastanneet kertoivat selvidvansé vastoinkdymisista hyvin ja voimavarojen riittavéan vé-
hintddn kohtuullisesti ja heilla oli eldaméssé sisaltod, joka antaa henkistd paadomaa.
Haastatellut kertoivat saavansa henkista pddomaa esimerkiksi tekemélla asioita, jotka
poikkeavat heidan yritystoiminnastaan taysin, lahinné harrastuksista. Kaikki vastaajat
kertoivat olevansa motivoituneita tydssadn ja suoriutuvansa vastoink&ymisista hyvin.
Tama on ehka osa yksinyrittdjien luonteenlaatua. Kun siirtyy yksinyrittajaksi, tietéa
ettd vastoinkaymisiakin tulee eik& niiden saa antaa lannistaa ja ty koetaan motivoi-

vaksi, kun voi toteuttaa osaamistaan omalla alallaan.

6.2 Fyysinen hyvinvointi

35 % vastaajista kertoi sdannoéllisen ja terveellisen syomisen olevan haasteellista ja
vastanneista 14 % ei harrasta sadnndllista kuntoliikuntaa lainkaan ja 14 % kokee fyy-
sisen kuntonsa huonoksi. Ndma4 eivat kuitenkaan olleet samat 14 % vastanneista eli
ajatus siitd, etta vahdinen kuntoliikunta on suora korrelaatio huonoon fyysiseen kun-
toon ei pade. Esimerkiksi erds haastateltava mainitsi vaativansa itseltdan paljon eik&
koe fyysista kuntoaan hyvaksi, vaikka kuntoilee sdannéllisesti ja kuntotestin mukaan
kunto on erinomainen. Haastatteluissa tuli kuitenkin esiin vahvasti myds hyotyliikunta
kuten puutarhaty6t vastapainona ty6lle. Puutarhaty6t ovat abstraktin toimistotyon te-

kijoille toitd, joissa kattensa jaljen nékee hyvin konkreettisesti.

”Oon semmonen on-Off -liikkkuja, ettd m& vedan ku hullu ympdri pururataa nelja kuu-
kautta ja sitten ma huilaan kaks vuotta.” — haastateltu yksinyrittaja

Vastaajista 82 % kertoi nukkuvansa ja jaksavansa arjessa hyvin. 18 % koki haasteita
jaksamisessa ja unen laadussa. Unen laatuun voi vaikuttaa ikd, sairaudet, nukku-

misolosuhteet, liiallinen kahvin tai alkoholin kulutus, stressi tai jokin ohimeneva



35

ybunia huonontava tekija (Terveyskirjasto, 2022). Tutkimuksesta ei kdy ilmi onko

kyse satunnaisista haasteista vai pidempikestoisesta huonounisuudesta.

6.3 Ajankaytto

Elamaansa saannollisesti aikatauluttavia oli vastaajista 86 % ja 14 % aikatauluttaa jon-
Kin verran. Sama maara eli 14 % vastaajista kertoi, ettd he eivat ehdi viettaa tarpeeksi
aikaa laheistensa kanssa. Tuloksesta ei kay ilmi liittyvétko aikataulutuksen puute ja
laheisten kanssa vietettdvan ajan puute toisiinsa vai onko laheisten kanssa vietettéva
aika kiinni jostain muusta kuin yrittdjan itsensa tekemisistd. Haastateltavista eras to-
tesi, etté lasten ollessa jo aikuisia haastetta aiheuttaa se, ettd kaikilla on omat kiireensa

ja erilaiset aikataulut.

Suurin osa vastaajista pitad tyopéivan aikana taukoja, mutta 23 % kokee t&ssé olevan
haasteita. Lomaa kaikki tutkimukseen osallistuneet yksinyrittdjat kuitenkin pitavéat va-
hintdan 1-2 viikkoa vuodessa. 36 % vastaajista pitdd lomaa 3—4 viikkoa ja 36 % jopa
yli 4 viikkoa. Haastatteluissa tuli esiin, ettd vastaajat kokivat loman pitdmisen olevan
jopa helpompaa yksinyrittajana kuin palkkatyossé ja yrittdjana on helpompi pitda muu-
taman pdivan lomia sielld taalla sen sijaan, etté pitéisi esimerkiksi keséllda useamman
viikon yhtendisen loman. Lomailumahdollisuuteen vaikuttaa tietenkin myds yrityksen

toimiala seké toiminnan vakiintuneisuus.

Jos on joku kovin hektinen aika niin silloin pitdd myos pystyé tekemaén toita pidem-
pié paivid, mutta silloin ma valkkaan ne tyot niin, ettd teen vaikeimmat tyot, kun oon
virkeimmillani. Sit pyrin tekem&an semmosta helpompaa rutiinihommaa silloin kun
on vasyneempi.” - haastateltu yksinyrittaja

Sairaana tyota kertoi tekevéansa 77 % vastanneista. Haastatellut kuitenkin painottivat
sité, ettd heidan tyotaan voi tehdd myos etdn ja sairaana on mahdollista tehda kevy-
empid toitd. Sairaana tydskentelyyn vaikuttaa tietenkin myos se, etté yksinyrittajilla ei

ole ket&dn, joka tekisi tyot heidan sairastaessaan.

Tyo6n ja vapaa-ajan erottaminen onnistuu 55 % vastaajista eli 45 % kokee t&ssa haas-
teita. Tama tietenkin riippuu paljon mydskin yrityksen toimialasta. Yksi haastatelluista

kertoi paattaneensa yrittajaksi ryhdyttyaan, ettd tyopdiva paattyy klo 18.
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“Oon yhteistyokumppaneille ilmottanut ettd kello kuuden jilkeen voi laittaa viestid
Whatsappiin tai sahkdpostiin mutta ma en vastaa. Et sen mé& oon niinku oppinu etta
ennen tein ja vastasin ja kaytiin keskusteluja kollegoiden kanssa. Mutta ei, nyt m4 oon
katvealueella klo 18 jilkeen.” — haastateltu yksinyrittdja

Vastaajista 23 % ilmaisi jattdvansa asioita viimetippaan eli 77 % pyrkii hoitamaan
asiat ajoissa. Toisaalta erés haastateltava toi esiin ndkokulman, ettd deadlinen lahesty-

minen luo hyvén paineen saada tehtéva hoidettua maaraaikaan mennessa.

6.4 ltsensa kehittaminen

Kaikki vastaajat ilmaisivat olevansa avoimia muutokselle, kokevat tyonsé olevan mer-
kityksellistd ja pohtivat ja toteuttavat muutoksia ja kehitysideoita. Kysyttéessa hyo-
dyntavéatko he erilaisia yrittajaverkostoja tuen ja tiedon saamiseksi, 50 % vastaajista
myonsi, etteivat juurikaan. 32 % vastaajista kertoi, ettei heilld ole selkeita tavoitteita

yritystoiminnalle.

“Siind on Yksinyrittdjaakatemiakin ollu aika isossa roolissa, ettd ma oon saanu joten-
Kin Kirkastettua sitd, etta mit4d ma teen ja mitd ma en tee, ja ma toimin ainakin inan eri
tavalla kuin moni mun yrittdjakollegat.” — haastateltu yksinyrittaja

Kaikilla vastaajilla oli halua kehittdd ammatillista osaamista, mutta 36 % kokee, ettéd
tyon haasteet ja oma osaaminen eivét ole tasapainossa. Kaikilla vastanneilla on kui-
tenkin ainakin jossain maarin mahdollisuus tehda tyon ulkopuolella itsedén kiinnosta-
via asioita eivatka he pelk&& poistua mukavuusalueella. Erds haastatelluista mainitsi,
ettd oli aiemmin yrittanyt opetella kaikkea mahdollista uutta mik& kiinnostaa, mutta
lopulta ymmaértanyt, etté aika ei riitd kaikkeen ja nykyéan valitsee harkiten mitd ai-

healuetta kulloinkin l&htee opiskelemaan syvallisemmin.

Noin puolet vastaajista mainitsi hyodyntévénsa verkostoja vahan tai ei lainkaan. Eras
haastatelluista auttaa yrityksensé kautta yksinyrittdjia kehittdmaan yritystensa toimin-
taa ja mainitsi, etta hyvin moni yksinyrittdja on oman alansa rautainen ammattilainen,
mutta varsinainen yritystoiminta ja sen kehittdminen on hakoteilld. Toinen haastatel-
luista sanoi, ettd hakeuduttuaan projektiin, jossa luotiin suunnitelma oman yrittamisen

kehittamiselle, auttoi luomaan kehitystyélle raamit ja padmaaran. Vaikka halua oman
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yritystoiminnan kehittdmiselle on, yksin tulevaisuuden strategiaa suunnitellessa voi
olla vaikea loytaa fokus ja luoda selked pdamaara, valietapit ja aikataulu. Uusyritys-
keskukselta on mahdollisuus myds hakea itselleen yrityskummia, joka on yritystoi-
minnan asiantuntija ja mentoroi yrittdjaa. Yrityskummin kanssa voi pallotella yrityk-

sen kehitysideoita ja saada uusia ndkdkulmia asioihin. (Uusyrityskeskus, 2022)

7 JOHTOPAATOKSET

Téssd luvussa kdydaan lapi tietojen keruun, tulosten analysoinnin jalkeen tehdyt joh-
topéatokset teoriasuuteen ja empiiriseen tutkimukseen peilaten (Ojasalo, Moilanen &
Ritalahti, 2018, s. 46-47). Johtopaatokset on jaoteltu tutkimuskysymysten mukaisesti.

Kokonaisuudessaan tutkimukseen osallistuneilla yksinyrittdjilla on itsensé johtaminen
melko hyvélla tasolla. Tuloksista kdvi kuitenkin ilmi ne alueet, joissa haasteita ilmenee
ja joiden kehittdmiseen tarvitaan tyOkaluja. Téhén kehitystarpeeseen luotiin yksinyrit-
tajan itsensé johtamisen kehittdmispaketti (LIITE 2.), joka tulee vapaasti jaettavaksi

Yksinyrittdjaakatemian kautta.

Yksinyrittgjan itsensa johtamisen kehittdmispaketti (LIITE 2) muotoutui neljasta ko-
konaisuudesta kyselytutkimuksessa kaytetyn aihejaottelun mukaan: Henkinen hyvin-
vointi, fyysinen hyvinvointi, ajankaytto ja itsensé kehittdminen. Jokaisessa aihealu-
eessa on tydkaluja kyseisen aihepiirin pohtimiseen ja ideoita siitd miten kyseisia on-
gelmia voisi lahted korjaamaan. Lisaksi kehittdmispaketin lopussa on Kirjavinkkejé
seké linkkeja verkkosivustoille, joilla on hyvéa aiheeseen liittyvaa tietoa. Koska ma-
teriaalia itsensd johtamisesta ja eldamanhallinnasta ja niiden osa-alueista on valtavia

madrid, tuotoksessa keskityttiin kyselytutkimuksessa kaytetyn rungon osa-alueisiin.
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7.1 Mitd haasteita yksinyrittdjilla on itsens& johtamisessa?

Eldamanhallinnalla tarkoitetaan sitd, miten hyvin elaméan eri osa-alueiden langat ovat
omissa kasissd. Y leisesti ottaen tutkimukseen osallistuneilla oli elaménhallinta melko

hyvin hallussa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd haasteellisimpia asioita ovat

e s&anndllinen syéminen ja liikunta

e Aikataulutus

e taukojen pitdminen

e yleinen arjessa jaksaminen

e ty0- ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan
e yritystoiminnan tavoitteiden asettaminen

e tydn haasteiden ja oman osaamisen tasapaino

Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd vastauksissa liittyen jaksamiseen, saannolliseen ja ter-
veelliseen ruokailuun seka saannolliseen kuntoliikuntaan, lahes sama prosenttimaara
vastaajista koki tilanteensa huonoksi. Saannollinen kuntoilu ja terveellinen ruokailu

auttaa jaksamaan niin henkisesti kuin fyysisestikin.

Yksinyrittdjilla oli kuitenkin selkedsti tiettyja ominaispiirteitd kuten motivaatio ja in-
tohimo omaan ty6hon, halu kehittdd itsedén ja avoimuus muutokselle. On kuitenkin
eri asia olla avoin ja halukas muutokselle ja valmis kehittdmaan itsedan ja yritystaan,
kuin toteuttaaasioita kaytannossa. On ihmisille tyypillistd, ettd halutaan tiettyja asi-
oita, mutta niiden toteutumiseksi ei joko jakseta tai osata tehddmitaan tai koetaan, ettei
ehditd arjen pyorityksen keskella. Tarkedd on paatoksen voima. Silla hetkelld, kun te-
kee paatoksen muuttaa tiettyja asioita elaméssé tai tapoja toimia, alkaa muutos. Suo-
men kielen sana paatos tarkoittaa myds lopettamista ja se kuvaa hyvin sitd, ettd muu-
toksen hetkelld jokin vanha asia péaattyy ja uusi vaihe alkaa. (Koppeloméki, 2018,
1:19:50)
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7.2 Miten yksinyrittgjat saisivat tasapainotettua elamaansa?

Aikatauluttamalla eldamdansa niin pitkélla kuin lyhyelld téhtaimelld, voi saada helpo-
tusta kaikkiin ndihin osa-alueisiin; taukojen pitdmiseen, saanndlliseen ruokailuun ja
liilkuntaan, ty6- ja vapaa-ajan erottamiseen toisistaan ja yleiseen arjessa jaksamiseen.
Vilillisesti aikataulutuksella voi vaikuttaa myds yritystoiminnan tavoitteiden asetta-
miseen ja tyon haasteiden ja oman osaamisen tasapainoon. On tarkeéé ottaa aikaa ja
istua alas pohtimaan mihin suuntaan haluaa yritystoimintaansa vied4, ja miten voi ke-

hittd4d omaa osaamistaan, jotta tyénhaasteista suoriutuminen olisi helpompaa.

Luomalla aikataulut tyopéivaan, voi mahdollistaa tauot, joiden aikana ehtii esimerkiksi
syoméaan lounaan ja vélipalan tai tekemaén pienté taukoliikuntaa. Taukojen pitdminen
auttaa jaksamaan tyossa ja pienentdd kokonaiskuormitusta seké ehkéisee tyotapatur-
mia. Pienet tauot myoskin ruokkivat luovuutta. Varsinkin tarkkaavaisuutta ja keskit-
tymistd vaativassa ty0ssé aivot tarvitsevat lepotaukoja. Stressi pienentda aivojen vi-
reystilaa, joten pitamalla pienia taukoja, voi saada tehokkaammin tulosta aikaan kuin
puurtamalla tunteja yhteen menoon ja my6s virheiden maaréa pienenee. (Huotilainen,
2021.)

Viikkotyon ajanmaéritys auttaa hahmottamaan tulevia pdivid ja ty6- ja vapaa-ajan
eroa. Erés haastatelluista kertoi ké&yttédvéansa joka perjantai noin tunnin aikaa seuraavan
tyoviikon tydaikasuunnitteluun. Ellei tdmé toimintatapa ole itselle rutiini, se voi aluksi
tuntua hukkaan heitetyltd ajalta, jonka voisi kdyttaa varsinaisen leipatyon tekemiseen.
Mutta kun siita tulee tapa, se auttaa hahmottamaan tulevaa, antaa sisdista rauhaa, kun
tietdd mité4 seuraava viikko suunnilleen tuo tullessaan ja samalla kalenteriin voi mer-
Kitd myds muita merkittévia tapahtumia, joihin haluaa I6ytaa aikaa. Jos lapsen jalka-
palloturnaus on merkitty kalenteriin, se on merkki siitd, ettd haluaa sille 16ytyvan aikaa
eika sitd, ettd menee paikalle, jos téilta ehtii. On helpompi jakaa tyd- ja vapaa-aika,
kun se on aikataulutettu. Erds haastateltu kertoi my0ds paattaneensa, etta tydaika loppuu
kello 18 ja hdn on myds kertonut tdmén yhteistydkumppaneille. Aluksi han oli kaytta-
nyt puhelimen hélytysta muistuttamaan, ettd tyopéiva paattyy, mutta nykyaan han on
jo sisdistanyt sen. Tietenkin yrittdjana tydaika on hailyva kasite, mutta on hyva edes

yrittad irrottautua valilld tyominasta.
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Lomien pitdminen yrittdjana ei valttdmatté ole helppoa, koska yrittaja on kirjaimelli-
sesti yksin, eika t6itd loma-aikana hoida kukaan muu. Osalla yrittajista toiminta saattaa
olla yrityksen toiminnan puitteissa kausiluonteista tai muuten asiakkaiden tarpeen mu-
kaan maarittyvaa, talloin hiljaisempia aikoja voi tulla luonnostaan. Hiljaisenakaan ai-
kana yrittdja ei valttdmattd ole taysin lomalla, mutta véhéisempi tyémaara mahdollis-
taa panostamisen vapaa-aikaan pitkien tyOpéivien sijaan. Loman tarpeen maéara on tie-
tenkin yksilollistd, mutta akkujen lataaminen perusarjen ulkopuolella on térkead jak-
samisen kannalta. Ei pidd myoskaan unohtaa l&heisid, joiden kanssa halutaan viett&i
vapaa-aikaa, mieluiten tietenkin silloin, kun esimerkiksi muukin perhe lomailee.
Kaikki tutkimukseen osallistuneet pitivat lomaa ainakin jonkin verran vuodessa ja osa

jopa enemman kuin keskimdardinen palkansaaja.

Kyselytutkimukseen vastanneet ovat kaikki jollain tavoin mukana Yksinyrittdjaakate-
mian toiminnassa eli verkostoituminen, ja itsensd kehittdminen kiinnostaa jossain
madrin, mutta verkostoitumisesta voisi saada irti paljon enemman hydétya. Hakeutu-
malla yhteen muiden yksinyrittdjien tai yrittdjien yleensd kanssa voi saada kullanar-
voisia kontakteja, vertaistukea ja ideoita. Vaikka muut yrittdjat olisivat aivan eri
aloilla, vertaistuki esimerkiksi haastavassa taloudellisessa tilanteessa voi antaa lohtua,
koska silloin huomaa, ettei ole ongelmineen yksin. Keskustelemalla avoimesti yritta-
Jyydesta yleensd, voi oppia toisten virheista tai saada hyvié vinkkeja omaan liiketoi-
mintaan. Sopivia verkostoja voi loytaa yrittajajarjestdjen lisaksi asiakkaiden kautta,
sosiaalisesta mediasta, oman alan jarjestoista jopa harrastusten kautta. Hyvin verkos-
tojen kautta voi saada esimerkiksi hyddyllista ja ajankohtaista tietoa, ideoita liiketoi-

minnan kehittdmiseen ja yrittajyyteen yleensa. (Omapaja, 2020.)

7.3 Millainen on hyvaé itsensé johtaja?

Itsensd johtaminen on onneksi taito, jossa voi kehittyd, mutta se vaatii rehellisyytté
itselle ja tahtoa tehdd asioita toisin, jotta muutosta tapahtuisi. Kuten jokainen, joka on
joskus esimerkiksi yrittdnyt laihduttaa, tietdd miten vaikea on toteuttaa asioita kaytén-
nossd, vaikka teoriassa tietdd mita pitdisi tehdad saavuttaakseen haluamansa lopputu-

loksen.
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Hyvélla itsensé johtajalla on positiivinen, mutta samalla realistinen ajattelutapa ja han
osaa tulkita asioita isossa mittakaavassa seka myos reflektoida asioita menneeseen. On
hyva peilata onnistumisia ja epdonnistumisia eldman aikana ja miettia mitké teot niihin
johtivat ja miksi. Hyvén itsensa johtajan taytyy tuntearajansa eli osata kieltéytyé oi-
keissa kohdissa, mutta toisaalta tdytyy tunnistaa myos kohdalle sattuvat tilaisuudet ja
tarttua niihin. Onnistunut itsensd johtaja ei anna vaikeuksienkaan edessé helposti pe-
riksi, hoitaa myos ikavat tehtavat pois alta. Kun tavoite on saavutettu, on tuloksena
onnistumisen tunne, joka puolestaan ruokkii halua edetd muita tavoitteita kohti.
(Suoreijus, 2022.)

Hyvén itsensa johtajan ominaisuuksia ovat esimerkiksi seuraavat:

¢ Muistaa huolehtia omasta hyvinvoinnista ja tasapainoisesta ajankay-
tosta

e Osaa médritella omat tavoitteensa

e Pystyy tunnistamaan omia asenteitaan ja tunteitaan

e Ajattelee itsendisesti, mutta kuuntelee myos muita

e Uskaltaa myds mukavuusalueen ulkopuolelle

e Hoitaa sinnikkaasti myos tylsat rutiinitehtavét

e Malttaa odottaa muutosta

o (Osaa ottaa vastaan palautetta ja ottaa siit4 oppia
(Ja&skeldinen, 2018.)

Tutkimuksesta kavi ilmi, etta siihen osallistuneilla yksinyrittéjilla on runsaasti hyvia
ominaisuuksia, jotka tukevat itsensé johtamista ja eldménhallintaa. He ovat avoimia
muutokselle ja kehitykselle, mutta aina ei valttamatta ole tietoa, miten niita l&htisi to-
teuttamaan tai tuntuu, etteisiihen ole aikaa. Haastatteluissa tuli esiin, ettayksinyrittgjat
kokevat eldaménlaadun olevan laadukkaampaa yrittajana kuin palkkatyossé, koska on
suurempi vapaus siihen, miten tyonsa toteuttaa ja voi tehdayritysté koskevat paatokset

itse.

Taman opinndytetydn tuotoksena syntyvéa yksinyrittdjan itsenséd johtamisen kehitta-
mispaketti (L11TE 2) antaa yksinkertaisia vinkkeja siitd, miten omaa itsensa johtamista
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voisi lahted kehittdméan. Materiaalia siitd mita itsensa johtaminen on ja miten sité voi
kehittdd on tarjolla runsaasti ympari nettia ja Kirjallisuutta on valtava méard. Kehitta-
mispaketin avulla voi paéstd omassa itsensa johtamisen kehittdmisessa alkuun ja pik-
kuhiljaa syventéa tietoja eri lahteista. Yksinyrittdjalla ei ole kehityskeskusteluita, ku-
ten lahes Kkaikilla palkkatyossa kévijoilla. Ei kuitenkaan ole pahaksi toisinaan pysahtya
keskustelemaan itsensa kanssa siitd, miten menee, mitd voisi tehdd paremmin, men-
nadnko oikeaan suuntaan ja jos ei niin miten kurssia muutetaan. Tai mika parempi,
kayttad apuna esimerkiksi yrittdjakollegaa tai mentoria, jolta voi saada palautetta eri

osa-alueista.

7.4 Mitd hyotya yrittgjalle on itsensd johtamisen kehittdmisestd?

Itsensd johtamisen kehittdminen on hyodyllistd, koska niiden taitojen avulla voi ela-
maan saada tasapainoa ja rakennetta ja muuttuvissa eldméntilanteissa uuteen tilantee-
seen sopeutuminen on helpompaa, jos on oppinut jasenteleméan eldman eri osa-alu-
eita, aikatauluttamaan eldma ja pohtimaan mitka ovat kulloisessakin tilanteessa niité
asioita, joihin keskitytd&n. Ohjaamalla tietoisesti omaa toimintaansa yrittdja voi tuntea,
ettd hanelld on eldmansd ohjakset kasissd. Hyva itsensa johtaja osaa myds varautua
etukateen mahdollisiin haasteisiin ja pystyy pienessé ajassa mukautumaan niihin.

Tutkimukseen osallistuva tiedostavat, ettd heidén elamdssadn on osa-alueita, jotka kai-

paavat kohennusta. Pienilla muutoksilla he voisivat saada aikaan isoja parannuksia.

Yrittdjd, joka on hyva itsensa johtaja, osaa ohjata elamaénsa haluamaansa suuntaan ja
tietdd mitd tehda silloinkin, kun tapahtuu yllattavia asioita tai asiat lahtevat vaarille
raiteille. Itsensé johtamisen kehittdmiselld yrittdja saa elaméstaan tehokkaampaa; en-
tisen sinkoilun sijaan tekeminen on systemaattista ja sen lisaksi ettd aikaa tuntuu ole-
van kaytdssa enemman kuin ennen, tekeminen voi olla tuottavampaa, myds rahalli-
sesti. Kun itsensé johtamisen taidot ovat hallussa, edes suunnilleen, itseluottamus kas-
vaa ja uskaltaa tehdd enemman ja rohkeampia asioita saadakseen uusia tavoitteita saa-
vutettua. (Koppeloméki, 2021.) Tassé asiassa verkostoituminen on hyvé vayla saada
nékokulmaa siihen, miten muut ovat selvinneet haastavista ajoista kuten esimerkiksi
lama tai yllattden maailman lahes sulkenut pandemia. Noin puolet tutkimukseen osal-

listuneista kertoi, ettd hyddyntaa verkostoja vahan tai ei lainkaan. Vertaistuki auttaisi
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reflektoimaan omaa tekemistd, mika siind on hyvaa ja missé on parannettavaa, seké
auttaisi huomaamaan, ettei ole omien haasteidensa kanssa yksin. My6s muiden taito-
jen, kuten taloushallinto-osaamisen tai it-taitojen, kartuttaminen auttaa kasvattamaan
itseluottamusta ja sitd myéden myds kokeilemaan uusia asioita, menemaéan epamuka-

vuusalueelle ja kehittymé&én itsensa johtamisessa.

8 POHDINTA

Taman kehittdmistyon vaikutusta on vaikea arvioida, koska on jokaisen yksinyrittdjan
itsensa johtamisen kehittamispaketin ké&siinsa saavan yrittdjan oma paatos, lahteeko
pohtimaan itsensd johtamista ja taitojen kehittdmistd. Oman tilanteen tutkailu, muu-
tostarpeiden pohtiminen ja kehittdamispéatoksen tekeminen vaatii aikaa ja tahtotilan
muuttaa asioita. Kehittdmispaketti voi toimia inspiraationa lahted tutkimaan itsensé
johtamisen kehittamistéd laajemmaltikin, materiaalia aiheesta on saatavilla runsaasti ja
tarjolla on myos erilaisia koulutuksia. Vaikka ty0 on kohdennettu yksinyrittdjille, ke-
hittdmispakettia voi hyddyntaa kuka tahansa, joka haluaa parantaa itsensa johtamistai-

toja.

Kyselytutkimuksen vastausprosentti jai harmillisen pieneksi, joten sen ei voi sanoa
kattavan luotettavastiyksinyrittajien haastekohdista. Tuloksista kuitenkin kavi ilmi ai-
healueet, joissa haasteita on eniten ja yksinyrittdjan itsensd johtamisen kehittdmispa-
ketin avulla voi kehittdd myos niitd osa-alueita, jotka eivat kyselytutkimuksen perus-
teella nousseet esiin haastekohtina. Tutkimustulos myds vahvisti ennakkoajatusta siité,
missa asioissa yksinyrittajat kenties kaipaavat kohennusta eldmésséan ja tukee yk-

sinyrittdjan itsensd johtamisen kehittdmispaketissa esiin tuotuja kehittamiskohtia.

Kyselytutkimukseen vastanneista suurin osa oli naisia ja kaikki haastatteluun suostu-
neet yrittgjat olivat naisia. Tama ei kuitenkaan kerro yksinyrittajien yleisesta sukupuo-
lijakaumasta vaan lahinna siita ketka ovat aktiivisesti Yksinyrittdjaakatemian toimin-

nassa mukana.
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LITE 1

Tama kyselytutkimus tehddan osana Satakunnan ammattikorkeakoulun ylempaa ammatti
korkeakoulututkintoa. Tyon tavoitteena on tutkia yksinyrittdjien itsensa johtamista ja sit3,
mitka osa-alueet ovat yksinyrittajille haasteellisimpia. Tyon tuotoksenatehdaan pdf-muotoi-
nenopas, jonkaavulla yksinyrittajat voivat kehittaa taitojaan itsensa johtajina. Kyselyyn vas-
taaminenvie aikaa vain muutaman minuutin ja opinnaytetyonionnistumisen kannalta jokar
nenvastaus on tarkea. Kiitos etukateen avustasi!

Vastaustietoja ei kohdisteta vastaajiin, vaan ne kasitellddan anonyymisti. Kysely on avoinna
10.5.2022 asti. Lisatietoja kyselysta voit tiedustella minulta sahkopostitse: elisa.m.sun-
nari@student.samk.fi

Taustakysymykset:

e sukupuoli

o ika

e kauankoyrittajana

e Koulutustaso (tdhan valittavat tasot)

e Taloudellinentilanne (tdhan asteikkovastaus)

[ ]
Arvioi seuraavia vaittamia asteikolla 1-5 (tdysin eri mielta...tdysin samaa mieltd)
MIELEN HYVINVOINTI
TyO ja vapaa-aika ovat tasapainossa
Koenvoivanihenkisestihyvin
Mielestaniselvian vastoinkaymisista hyvin
Koen jatkuvaariittamattomyyden tunnetta
Elaméassani on sisaltod, joka antaa henkistd pddomaa

Koen olevani motivoitunut tydssani

FYYSINEN HYVINVOINTI

Syon saanndllisesti, terveellisestija monipuolisesti
Harrastan kuntoliikuntaa saannoéllisesti

Fyysinen kuntonion hyva

Nukun padsaantoisestihyvin

Koen jaksavaniarjessa hyvin



AJANKAYTTO

Aikataulutan eldamaani saanndllisesti kalenterin avulla
Ehdin viettaatarpeeksiaikaa laheisten kanssa

Pidan tyopdivan aikana taukoja

Pidan vuoden aikanalomaa

Teen tdita sairaana

Pystyn erottamaan ty6- javapaa-ajan

Teen asiat ajoissa

ITSENSA KEHITTAMINEN

Olen avoin muutokselle

Pohdinja toteutan muutoksiajakehitysideoita
Hyoédynnan yrittajaverkostojatuen jatiedon saamisessa
Onko yksinyrittajaakatemiasta ollut hyotya?
Koentyodniolevan merkityksellista

Minulla on selvat tavoitteet yritystoiminnalle

Haluan kehittdad ammatillista osaamistani

Minulla on mahdollisuus tehda itseani kiinnostavia asioita tydajan ulkopuolella
Tyon haasteetjaomaosaamiseni ovat tasapainossa

En pelkaa poistua mukavuusalueelta

Pelkdan epdonnistumisia

Vapaa tekstikentta:

Minka koen haasteellisimmaksiasiaksi yksinyrittajyydessa
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TEKIJAN SANAT

ltsens3 johiaminen on asia, jota me kaikki teemme; toiset tietoisemmin ja toiset
tiedostamattomammin. Yksinyritt3jalla ei ole tyossa muuta esihenkiloa kuin oma itsensa ja
talloin itsensa johtamisen taidot korostuvat ja kannattaa ehka hetkeksi pysahtya miettimaan
mill3 tolalla asiat ovat, ja mita voisi toimissaan muuttaa. Se etta on tehnyt aina asiat tietylla
tavalla. ei tarkoita, etta sama tapa toimisi aina, koska tilanteet vaihtelevat niin yritta)yydessa
kuin elamassa yleensakin.

Vort pohtia taman kehittamispaketin kohtia rauhassa asioita mutustellen. Suosittelen
kirjoittamaan pohdintoja vios paperille tai tietokoneella, koska yleensa ihminen on
rehellisempi itselleen kirjoittaessaan asiat nagkywiin kuin vain pohtiessaan niita mielessaan.
Samalla niita tulee tarkastelleeksi kaan kuin ulkopuclisen silmin. Koska ihminen on
monimutkainen kokonaisuus, vastaus haasteisiin saattaa loytya elaman aivan eri osa-
alueelta kuin varsinainen ongelma. Lisaksi tulee muistaa, etta on aivan eri asia tiedostaa,
etta haluaa muutosta, kuin toteuttaa se kaytannossa.

Toiven ettd tasta itsensa johtamisen kehittamispaketista on Sinulle iloa j3 hyotya. Muista
ottaa tarpeeksi aikaa pohdinnoille, tehda suunnitelmia alaka yntd muutiaz kaikkea
kertarysayksella. VVanhat tavat ovat tarttuneet matkaan ajan myota, pysyvia muutoksiakaan
€i 533 aikaan yhdessa yossa.

Kaikki nama osa-alueet kytkeytyvat toisinsa. Terveellinen ravinto, likunta, itsensa
kehittaminen ja ajanhzllinta parantavat henkista hyvaa oloa. Kun ihminen voi henkisesti
hyvin, han jaksaa pancstaa ruokailuun, likuntaan ja itsensa kehittamiseen, myos ajanhallin-
pag suhteen. Kun ajankayttc on hallittua, eléamassa |33 aikaa en osa-zlueille ja stressi
véhenee.

Kuva: Raija F'elmmemn
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Mielen hyvinvointi

Henkinen hywinvointi on térkeda kaikille, & vain vhksinynttEiille. Henkizen hyinvoinnin
horuminen voi aiheuttaa sen, etta muutkin eldman osa-aluest natisevat litcksistaan, eilka
ynittaja jgksa panostaa yritykseensa kuten pitaisi. Henlkisest huonost vohva henkilo el jaksa
panostaa esimerkiksi ruokailuon, likkumizeen tail yritylksen toimintaan luten pitdisi ja
pitkaan jatkuva alakulo voi pahirmmillaan vieda yrityksen vaikeuksin. Mitka kaildd asiat sitten
edistivat henkista hywvimointia? Miglen hyvinvointl rakentuu monista en asicista kuten
vaikkapa anen nymista, fyysisesta terveydesta @ mielenterveydesta, toimnista
ihmissuhteista ja mieleklywden kokemuksesta.

HARJOITUKSIA
Pohdi seuraavia kohtia ja kirjoita vastaukses ylos:

« Ovatko paivittgiset teot ollest enimmakseen
arvolesi mukaizia?

« Onko elamassasi nittavast merlatylsellisiz
%‘».raliu: inulle tarkeat asiat nakynest

. ainulle ta asiat
ajankaytossasi?

»  Chatko anen valintasi iukenest
miglenterveyttasi?
Oletko kokenut katollisuutts?
Jos vastasit johankin kohtaan laehteisest, miet
hetki miksi asia on nain @ mita voisit tehda zsian

muuttamiseksi?
i irvointin-vaiwttavis-anen-valintoja
Oivamiglen werlkdosiulla  bitps ooemel fidezhboard php on enlaisia  haroituksia

ongelmakohtien kuten stressin, alakulon tai unettomuuden helpottamiseksi. Hagoitukset
ovat hyhyita, joten niita on helppo toistaa paivaén ailkana tarvitaessa. Me engt ole pika-apu
kriisitilanteessa, mutta pitkallg alkavalilld antavat tyovalineita tunnetilojen kasittelym,

Gary John Bishopin teos “Upfu™h yoursslf, Lopeta marehtiminen, aloita elama” on mainio
teos, joka auttaz tasjuemsa omia toimintz- ja sjatusmallgiz @ muuttamaan nita.
Esittelytekstin mukaan kia neuwvoo seitsemdn kohdan kautta, miten lopettza kielteinen
sizginen puhe, ofiza vastuu omista tekemisista j@ saada parempi ote omasta elamasta.
Kigan voi lukea alusta loppuun tal kasitelld en kohiia omina kokonaisuuksinagan omien
tarpeidensa mulaan.




Fyysinen hyvinvointi

-k 8 oo

Pohdi ssuraavia kohtia ja kirjoita vastauksesi vias:

MR
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Fyysizesta hyvimvoinnista on huolehdittava, koska kaikilla meilld on wain yksi keho
kdytettdvissdmme koko elamaksi, vaiklka nykyajan |3sketieds pystyykin auttamazn monin
tavoin. |hmisen keho on ihmeellinen koneisto, joka antaa paljon anteeksi ja jonka kokemia
kolhuja on mahdallista pailata, vailda valilld hooltto olisi hdty laiming Koskaan ei ole lian
myohaistd alkea huolehtimaan fyysisestd hywinvoinnistazn. Yksimrittgjallad itsestasn
huolehtimisella on suun merkitys, etta ynttaig jaksaa tyossasn myt ja tulevaisuudessa.
Liikunta on myas ywaa vastapainog tyolle.

Hyvin motivoiva kina aiheesta on Pekka Hhwsalon "Fightback’. joka kertoo wal@vast
louklmantunsesta freeski-laskijasta, joka vakavan onnettomuuden jalkeen paati taistellz
tiensa takaisin aktinseen elamaan, vaikda aluksi hanen el uskottu koskaan edes kavelevan
enaa.
sisun perikuvan. Kirgan lukemizen jalkesn on valkea lovtaa tekosyitd olla |3htematis
valkkapa lenkille; [ahden lenkille, koska ming woin kavella.

Pitka toipumismatkansa teki hanestd ynttajdn, motivaatiopuhujan ja suomalaisen

HARJOITUKSLA:

Cnlkoo ruokarytmisi kohtalaisen
saannallinen?
ko nauttimazn atenioista rauhassa?
o nittavash kasviksia?
Syothko terveellizia valipaloa?
Parjgatkd ilman paihteita?
Oletko kokenut arvostusta kehoasi
kohtzan?
Oletho likdkunut, vaikka arjen hyatyliluntana?
Oletho huoltanut kehoasi esimerldksi jumpaten. venytellen. kuntosalilla tms.?
Olikoa likduminen sinusta mukavaa?

Oletko antanut kehosi myos palautua?

Jos vastasit johonkin kohtaan kielteisesti ja kaipaat sithen muutosta, mieh hetki miksi asia
on nain ja mita voisit tehdé asian muuttamiseksi?

Terveglliseen ruokavalioon ohjaavat seuraavat stepit
1

Svo saanncllisesti [a nittavash. Nalka saa tulla, mutta 3la paasta sita lian kovaks.
Atenan Glkeen olisi hyva olla mubkavan kyllginen.

Rauhoita syomishetkl. Pureskele kunnolla ja keskity nauttimaan.

Kaswikset. hedelmat jaltal manat kuuluvat jokaiselle atenalle.

Suosi fiksuja energianlahteita, esimerlaksi cliyja, siemenia, pahkinoita, kalaa,
kanaa, maitotuottets, palkokasveja, jl.II..II'EkEIE pem.lrlaa bataattia I Eymwawqua
Ole salliva ja joustava - kun ruokavalio on paaosiltaan jarkeva, &1 satunnainen
herh.rttelu harﬂaa

iH
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Jos ruokavaliossa on paljon parannettavea, ald yritd muuttaa kaikksa kermalla. Jos
ruckarytmi on epasaannollinen, opettele aluksi esimerkiksi syomaan aamiainen. Kun sitd
on tullut rutiini, voit jatkaa muihin muutoksiin. Saannollinen ja jarkeva ruokailu auttaa myds
pitémaan energiatasot tasaising ja ynttajElla nitda vintea paremmin pitkin panaa ja vield
toiden |lkeenkin. Tasainen verensoken auttaa myos pysymaan keskithneens.

Likunnan isdaminen

1. Pyoraile tai kdvele tyomatkasi. Jos kuljet bussilla, j3a valilla vksi pysakka aiemmin ja
kavele loppumatla. Kropan lisdksi mielikin heraa paremmin alkavaan paivaan! Voitko
tehda aamulla tyomatkan mittaisen kavely- tal pyoralenkan - vaikka kahdestilkin? Aamulla
likunta herdttelee ja itapaivalla teet selkedn rajan tyon ja vapaz-ajan valills.

2. Pynilisdamaan aktivisuuttasi kaikessa mitd teet. \Valitse portaat hissin sijaan, hae post,
gla huuda viersizeen huonesseen asioita, vaan kavele kertomaan asiasi paikan paalle -
mitd kaildeea keksitkadn.

3. Kayta mahdollisuuksien mukaan seisomapdytas tai istu jumppapallon p2slla. Tee par
Iq,rrlt:lwﬁ tal punnemusta pienena taukojumppana. Pida minuwtin tauko puolen tunnin
valein.

4 Ehdota ja pida kokoukset kdvehdokouksina tai seisten. Voitko etatoissa |ahtea kavelylle ja
osallistua puhelimellasi?

5. Kay lounaalla tyopisteesi ulkopuolella. Saat samalla jaloittelua. Valta syomista koneen
adressal Ynttaglle ruokahetket suovat myas pienen tauon tyén keskella

6. Walitse kotitydt, jotka vaativat fyysista aldinisuutia. Vaihda vaikla treenivaattest ja oikein
nauti, kun hila lent3a! Rivalda muutaman tunnin sivous sopil hyotylikunnaksi.

7. Hyodynna televizion katzeluun kayttamasi aika tekemalla egim. lihaskuntolikkeita.

&. Lisaa arlatoimiin liketts; kynidkaa pyvklaa npustaessa, nouss varpaille ruokaa laitiaessa,
pese hampaita yhdella jglalla =sisten jne. Haasta kotona muutkan ja hassuttels!

9. Hyodynna pihatorta, joissa voit nautha haravoinnista, lapicimisesta, kyvidkEamisesta ja
kantamizesta.

10. Tapaa ystawia tal hoida pansuhdetta kavellen - ulkona mieli ja ajatuksetkin tuulettuvat ja
saavat uutta perspektinaal
LShde: hittps-ifwwer unispart fil 1 -vinklda-miten-isast-lilkuntsa-arkeen

Kuwa: Elisz Sunnari
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Ajankaytto

Ajankaytolld on valtava merkitys eldmasmme. On ihmisid, jotka ovat jathuvasti kireisia,
mutta saavatko he silti paljon alkaan ja nitiaako aika kailkkesn sihen, mita he haluaisnat
tehda? Elama ei ole pelkkaa tyontekoa. el sillonksan, vaikka tyo clisi intohimo ja sen
tekemisestd nauttii. Ajankayten suunnittedu woi aluksi olia hankalaa, mutts kun sits tekee
saannollisen ruliinin, oppil tietamaan mihin aikansa kayitas ja esimerkaksi tyon ja vapaa-
ajan ero selkevtyy. Jos tehtivasd on paljon, on henlasesti helpompaa, kun on sellest
alkataulut tehtaville azoille. Tallgin, kun tekee vaiklapa ynitvksen pakollisia papentoita, &1
tanitse ajatella, etta =& sama aika on jostain muusta tarkeasta asiasta pois, koska muille
asioille on varattu oma ajankohtansa ailataulussa.

AJANKAYTON SUUNMITTELU

1. Aseta tavoite. Mita haluat saada tehdyksi ja missa
@jgssa’

2 Tee langallinen suunnitelma. Voit kayttaa pohjana
papensta kalentena, sahkoista kalentena, ruwtuihkoa tai
vaikka erillisia papereita. Mita tahansa, kunhan siing on
rittévasti tilaa kekonaisuuden (ja vksityiskohtien)
hahmottamiseksi, ja saat pidettya suunnitelmas tallessa.
Walitze gjanjakso, jolle haluat suunnitelmasi tehda. Vanha
sanonta  Hywin suunniteltu on pucliksi tehty” pitéa sis tEvsin
paiklansa.

2. Aloita merkitzemalla s3anndlliset pakollizet menot ja tekemizat, tydtehtavat hamrastukset
seka nittava youni. Sen jalkeen kagorta vios kaikka muu mita haluat saada tehtya.
Suunnitelmassa on ywa olla lagatiuna: Mita teet? Milloin teet? Kuinka paljon ajattelst
kayttavasi siihen aikaa? Kifaa suunnitelmaan myas pelkks oleskelu. Suunnitelman on
hyva clla nittévan vheityiskohtainen, jotta saat sita nittévast tukea teholdaaseen
tyoskentehyn, mutta vhia lailla sithen on jEtettava ritavast valjyyitd eldman
yilatykselizyydelle.

4 Seuraa ajankayvitossi. Ole fistoinen sita, mihin aikasi kuluu. Onko elamassasi
aikavarkaita, jotka vievat ailkaasi, mutta envat tuo elamaasi varsinaisest mitaan hywaa?
Tee tanvittaessa harkittuja ja hallittuja muutoksia suunnitelmaasi.

5. Naut toteutunessta tavortteista ja vapaa-gjasial Aankayton suunnitielu a
suunnitelmassa pysyminen tekevat takuulla opiskelustasi entista tehokkaampaa.
Saastywan aan voit hywalla omalla tunnolla kayttaa siihen, mista nautit enten ja mita test
ilman tunnetta suonttamizesta. Muista, etta tekemattomat tehtavat ahdistavat [a vasyttavat
eniten. Jaksamisen kannalta on tarkeaa eroltaa tyo ja vapas-aika, mutta myos opetella
nauttimaan tyosta, uuden oppimisesta ja tavoitteiden sagvuttamisesta.

Lihde https:ifoppimus 2015001721 /4-vinkkiz-ajankayvton-suunnittelu un




ltsensa kehittaminen

|hminen kehittyy 13pi elamansa seka elamankokemuksen myotsd, etia erlaisten opintojen
kautta. Yksinynttajilla itsensa kehittamainen voi liittya esimerkiksi siihen, eita opettelee niita
taitoja, joita ynittaj@na tarvitsee ja joista el valttamatta ole kannatiavaa maksaa ulkopuolisille,
ainzkaan jos yritys on pieni tai alkutaipaleellaan, esimerkiksi yrityksen markkinointi. Tarjolla
on paljon enlaisiza koulutuksia, mutia tarkea apu voi olla myos erlaiset verkostot.
Tutustumalla muihin yritijiin ja keskustelemalla heidan kanssaan voi oppia miten toiset ovat
hoitaneet yritidjyyden e osa-alueita. Kaikkea ei tarvitse keksia itse eika kaiklaa virhetd
tehda itse. parhaiten voi oppia toisten tekemista virheista tai hyvista oivalluksista.

ltsensa kehittaminen voi toimia myos hyvana vastapainona tyolle. Uuden tiedon ja uusien
taitojen oppiminen lisaa itseluottamusta ja lisaa henkista hyvinvointia. llkka Koppelomaen
kija "Saa mita haluat” on hyva teos sitd, miten kirkastaa omat unelmat ja paamaarét ja
edeta niita kohti. Kina kannattaa lukea ajan kanssa ja sisaistaa ajatukset ennen siitymista
eteenpain.

Kuva: Elisa Sunnan
ITSENSAKEHITTAJAN MUISTILISTA:

1. Toli_ni. alaka pysahdy - Jos et ole tyytyvainen tilanteesees, tee jotain 2laka vain
valita

2. Tee vaikeat asiat ennen helppoja asioita - Katso haasteita suoraan silmiin Zlaka
vaistele niita

3. Tee itsestdsi oman tarkeysjanestyksesi yikonen - A3 unohda itseasi ja omia
unelmiasi, vaikia tukisit muita omissaan

4. Ansaitset olla onnellinen - Olet oikeutettu olemaan onnellinen saavutuksistasi ja
menestyksesiasi

5. Ole rohkea ja ota niskeja - Muutokseen littyy aina nski, uskalla ottaa se!

6. Ole rehellinen itsellesi

7. A3 lakkaa unelmoimasta

Lihde: httos-i/mielenihmeet fil7-lausatta-itsensa-kehittamiseen/




