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1 JOHDANTO

1.1  Tutkimuksen tausta

Tybhyvinvointi on olennainen osa jokaisen yrittajan ja tydntekijén elamaa, myds hyvinvointialalla
toimivan yrittdjén kohdalla. Hyvinvointiyrittajan tydhyvinvointiin vaikuttavat moninaiset tekijat, kuten
psyykkinen hyvinvointi, stressinhallinta, tydsta palautuminen, tydn imu, tietoisuustaidot ja tyon seka
vapaa-ajan tasapaino. Oman hyvinvoinnin roolin merkitys korostuu, silla yrittdja on usein vastuussa
niin omasta tydhyvinvoinnistaan kuin mahdollisesti myés muiden hyvinvoinnista, jos yrittajalla on
omia tydntekijoitd. Suomen Yrittajien mukaan 84 % tydskentelee yrittdjana paatoimisesti. Yksinyrit-
tajat tekevat usein pitkia tyoviikkoja, lahes yli puolet heista tydskentelee yli 40 tuntia viikossa.
Vaikka lomien pitaminen on hieman lisadntynyt, monet yksinyrittajat kokevat silti jaksamisen haas-
teita. (Suomen yrittajat 2022.) Korhosen ja Vuorimaan (2013, 4) mukaan yrittajan terveys on kes-
keinen menestystekija yritystoiminnassa. Yrittajat ovat usein hyvin sitoutuneita tydhénsa, mika voi
johtaa terveyden ja hyvinvoinnin laiminlyontiin. Yrittdjan eldméntavoilla ja ajankaytélla on suora vai-
kutus esimerkiksi tydkykyyn, stressiin ja tehokkuuteen. Siten terveelliset elémantavat ja hyva ter-
veys ovat olennaisia tekijoita hyvan tydkyvyn yllapitdmisessa ja menestymisessa, mahdollistaen kes-
kittymisen liiketoimintaan tdysipainoisesti.

Yrittdjien hyvinvointia kasittelevassa terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksessa tarkasteltiin
osallisuuden kokemusta Suomessa. Osallisuus tarkoittaa kykya osallistua ja vaikuttaa omiin ja yhtei-
siin asioihin, kokea itsensa merkitykselliseksi ja kuulluksi. Tutkimuksen mukaan yrittajat kokevat
vahvinta osallisuutta, kun taas esimerkiksi tyottémat kokevat sen heikoimpana. Tulokset viittaavat
siihen, ettd tydlla on merkittéva rooli ihmisten eldmassa, ja vastentahtoinen poissaolo tydeldmasta
heikentaa osallisuuden kokemusta. Tutkimus perustuu laajaan aikuisvaestda koskevaan FinSote-ai-
neistoon. (THL 2023.)

Honkasen mukaan (2019, 10) viime vuosikymmenina tyéhyvinvoinnista ja jaksamisesta on puhuttu
paljon, mutta yksinyrittdjien tydolot ja hyvinvointi eivat ole saaneet samanlaista huomiota. Tama voi
johtua siita, ettd yksinyrittdjia on véahemmaéan verrattuna palkansaajiin. Yksinyrittajat kuitenkin kanta-
vat vastuun omasta hyvinvoinnistaan. Tama antaa enemman vapautta, mutta myds velvoittaa heita
huolehtimaan itsestaan. Myds tydhyvinvointia on tutkittu erityisesti palkkatydn nakdkulmasta, kun
taas yrittajien osalta tutkimusta on vdhemman. Jortikka toteaa (2015, 2), ettd aiempien tutkimusten
mukaan yksinyrittdjat ovat yleisesti ottaen tyytyvdisempia tydhonsa kuin palkansaajat, vaikka tydpai-

vat ovat pidempia ja vastuu on suurempi.

Tassa opinndytetydssa keskitytadn tarkastelemaan hyvinvointiyrittdjan tydhyvinvointia ja oman roo-
lin merkitysta hyvinvointialalla. Tydhyvinvoinnin osa-alueina kasitelldan psyykkista hyvinvointia,
stressinhallintaa, tydsta palautumista, tydn imua, tietoisuustaitoja seka tydn ja vapaa-ajan tasapai-
noa.

Opinnaytetydn ensimmaisessa osassa kasitelldan tyéhyvinvoinnin merkitysta ja taustatekijoita, seka
tarkastellaan erityisesti hyvinvointialan yrittajan roolia ja haasteita. Taman jalkeen esitelldan tutki-
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muksen toteutus ja kadytetyt menetelmat seka analysoidaan saatuja tuloksia. Lopuksi pohditaan tut-
kimustulosten valossa mahdollisia johtopaatoksia ja mahdollisia suosituksia hyvinvointiyrittajien
psyykkisen tydhyvinvoinnin parantamiseksi.

1.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Taman opinndytetyon tarkoituksena on syventya hyvinvointiyrittdjien psyykkisen tydhyvinvointiin.
Koen, ettd nyky-yhteiskunnassa yrittajyys ja hyvinvointi ovat keskeisia kasitteitd, ja hyvinvointialan
yrittdjien psyykkisen tybhyvinvoinnin ymmartdminen ja tukeminen ovat tata kautta tarkeita aiheita.
Tata lisaa myds kansainvalisesti kasvava kiinnostus henkiseen hyvinvointiin ja terveyteen liittyviin
palveluihin seka yrittajyyteen. (BusinessWorld 2023.)

Tutkimus toteutetaan hyvinvointialan yrittajille suunnatulla kyselytutkimuksella. Téman menetelman
avulla pyritéan saamaan monipuolinen ja syvallinen kuva hyvinvointiyrittdjien tydhyvinvoinnista ja

heidéan oman hyvinvoinnin roolistaan hyvinvointialalla.

Vuosien 2016-2019 PromoWork -tutkimuksessa kavi ilmi, etta yrittdjien tyokyky ja heikko ty6sta pa-
lautuminen ovat suoraan yhteydessa heidan tydsuoritukseensa ja tuottavuuteensa. Yrittdjien on siksi
tarkeaa tunnistaa ja kehittaa yrittajyyteen liittyvia taitojaan ja pysya ajan tasalla muutoksista omalla
toimialallaan, jotta valtetdan osaamisvajeen syntymisen riski ja mahdolliset pitkaaikaiset haasteet.
(Simunaniemi, 2019.)

Tutkimuksen tavoitteena on tuoda esille hyvinvointiyrittajien psyykkisen tydhyvinvoinnin tila ja sen
mahdolliset haasteet. Yrittajyyteen liittyy usein suuria paineita ja stressitekijoita. Erityisesti hyvin-
vointialan yrittajien kohdalla korostuu asiakkaiden hyvinvoinnin tukeminen, mika saattaa aiheuttaa
kuormitusta ja uupumusta yrittajalle itselleen. Siksi nden, etta on tarkead ymmartaa, miten yrittajat
kokevat psyykkisen tybhyvinvointinsa ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Tutkimuksen avulla pyritaan
my®s tarjoamaan konkreettisia keinoja hyvinvointiyrittajien psyykkisen tyéhyvinvoinnin paranta-
miseksi. Yrittdjien oma hyvinvoinnin tila on tutkimusten mukaan olennainen osa heidan liiketoimin-

taansa, ja siksi on tarkeaa tarjota heille tietoa ja tukea oman hyvinvointinsa edistamiseksi.

Tama antaa mahdollisuuden saada laajempaa ja monipuolisempaa tietoa aiheesta ja tukea tutkimuk-
sen tavoitteiden saavuttamista. Analysoimalla kyselytuloksia voidaan tunnistaa yleisimpia haasteita
ja tarpeita, joiden pohjalta voidaan kehittaa jatkotoimenpiteitd ja ehdotuksia hyvinvointiyrittajien
tukemiseksi.
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2 YRITTAIYYS

2.1  Yrittdjyys Suomessa yleisesti

Yksinyrittdjyys on yrittajyyden yleisen muoto, ja tdma muoto on saanutkin kasvavaa merkitysta yh-
teiskunnassa, kun yksinyrittdjien maara on lisddntynyt vuosituhannen alusta 123 000 yrittdjasta vuo-
den 2022 mitattuihin 194 000 lukemiin (Tilastokeskus 2020). Suomen Yrittajien ja OECD:n vuoden
2020 tilaston mukaan yksinyrittdjien osuus ty6llisyydestd on Pohjoismaiden korkein. Yhteensé jopa
noin 8,4 prosenttia (Suomen Yrittajat 2020). Vaikka yleisesti yrittdjyys tuo lisaa vapautta, se tuo
my6s enemman vastuuta. (Suomen Yrittdjat n.d) Nain ollen myds hyvinvointi ja sen merkitys on
isossa roolissa esimerkiksi yksinyrittdjilla. Monille yrittdjyys on eldméntapa, ja sen positiivisiin puoliin
kuuluvat itsensd toteuttaminen ja vastuu ja ohjakset omasta tydnjaljesta. Yrittajan lakisaateisen toi-
meentuloturvan perustana on YEL-ty6tulo, joka on maariteltava otettaessa yrittdjan elakevakuu-
tusta. Tama kyseinen ty6tulo vaikuttaa eldkevakuutusmaksuihin seké eldkkeen maaraan, sosiaalitur-
van lisaksi. (Suomen Yrittdjat n.d) Yrittajyydessa on omat riskinsa, mutta Suomen yrittajat kuvaile-
vat yrittajyyttd puhtaasti asenteen ja intohimon tyoksi. Puhun my®ds itse yrittdjyyden puolesta, ja
onkin hienoa huomata kuinka lisaksi alla olevan kuvan (kuva 1) mukaan yksinyrittdjien maara on

Suomessa nousussa (Single-person businesses).

Tilastokeskuksen mukaan 73 prosenttia suomalaisista yrittdjista on yksinyrittdjia (2023). Suomen
yrittdjien tekeman yksinyrittajakyselyn (2022) perusteella, yksinyrittdjat kohtaavat useita haasteita,
kuten pitkat tydviikot, vaikeudet 16ytaa sijaista yrittdjan sairastuessa ja vaikeudet pitaa perheva-
paita. Nama seikat voivat johtaa tilanteeseen, jossa yksinyrittdja uupuu, mika puolestaan voi vaaran-
taa yrityksen menestyksen. (Suomen Yrittajat, 2022.) Lisdksi Kelan tuottamien tilastojen mukaan
yrittdjat ovat palkansaajiin verrattuna pidempia aikoja sairauslomilla, mutta saavat kuitenkin palkan-
saajiin verrattuna vahemman tilastollisesti sairauspadivarahaa. Yrittdjilld voi olla helpompi jarjestella

tyot siten, ettd sairauslomalle ei valttdmatta olisi tarvetta. (Blomgren, Jappinen, Perhoniemi, 2021)

Yrittajien, tyonantajayrittajien ja yksinyrittajien Yrittﬁjﬁt
2000-2020
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Kuva 1 Suomen Yrittajat. Yrittajyystilastot. Tilastokeskus, 2020
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Hyvinvoiva hyvinvointiyrittajyys Suomessa

Tassa tydssa tarkastellaan hyvinvointialan yrittajyyttd, joka on yksi yrittdjyyden toimiala. Téman alan
yrittdjasta kaytetdan termia "hyvinvointiyrittdja”. Kyseisten yrittajien palveluntarjonta keskittyy muun
muassa henkiseen hyvinvointiin, palautumiseen, stressinhallintaan ja jaksamiseen. Business Worldin
(2023) tutkimusten mukaan pandemia vaikutti merkittavasti useisiin toimialoihin, kuten matkailuun,
majoitukseen ja ilmailuun, mutta terveys- ja hyvinvointialat pysyivat ennallaan ja kasvavana. Hyvin-
vointi on noussut yleiseksi tavoitteeksi, ja lahes 80 prosenttia kuluttajista kansainvaliselld tasolla pi-
taa hyvinvointia tarkeana, ja se ohjaa noin 1,3 biljoonan euron (1,5 biljoonaa dollaria) hyvinvointi-
markkinaa. Henkinen hyvinvointi ja hengellisyys ovat tutkimusten mukaan kasvava trendi, ja niiden

merkitys lisaéntyy entisestaan.

Suomen Yrittajien mukaan myds hyvinvointipalveluiden sektori jatkaa kasvuaan, muun yrittajyyden
rinnalla. Erkkila (2023, 16) kuvaa hyvinvointialaa palvelualana, missa esimerkiksi pienyrittajyyden
rooli korostuu ja taten yrittdja on parhain kadyntikortti ja esimerkki omalle yritykselleen. Néin ollen
yrittdjan oma hyvinvointi ja jaksaminen on tarkedssa roolissa yrityksen menestymista ajatellen. Suo-
men yrittajat myos painottavat sitd, miten yrittajilld mielen hyvinvointi onkin yksi menestyksen kul-
makivi ja yrittdjan pdaomaa. (Suomen Yrittdjat n.d)

Jotta hyvinvointiyrittdjan palveluntarjonta ja -laatu olisi kannattavaa, tulisi yrittdjan panostaa oman
elédman tasapainottamiseen ja tasapainoon mahdollisimman hyvin. WHO on madritellyt, etta terveys
ei ole vain poissa olevien sairauksien tai toimintavajavuuksien puuttumista, vaan se kattaa fyysisen,
henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kokonaisuuden. Terveys ei taten tarkoita pelkdstaan sairauksien
poissaoloa vaan enemmankin hyvinvoinnin tilaa ja kaikkien kykyjen tayspainoista kayttémista (WHO
2024). Nain ollen hyvinvointiyrittajan hyvinvointi henkisestd ja psyykkisesta nakdkulmasta on tarke-
dssd asemassa tyon laadun ja yrityksen menestyksen kannalta.

Honkanen (2019, 10) toteaa, etta yksinyrittdjan hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, mutta kaik-
kein tarkeintd on yrittdjan oma mielentila ja kyky hallita stressia seka I6ytaa tasapaino tyon ja levon
valilla. Lisdksi asenteella ja itsensa tuntemisella on suuri rooli siind, miten yrittdja menestyy tydssaan
ja kuinka hyvin han voi. Tarke&da on tunnistaa omat vahvuudet ja kehityskohteet seka suunnata yri-
tystoiminta niiden pohjalta. Aiemmat tutkimukset myds esimerkiksi Alankomaissa ovat osoittaneet,
etta huono psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi ennusti taloudellisia vaikeuksia ja heikkoa liiketoimin-
nan suoritusta usean vuoden ajan. (Dijkhuizen, Gorgievski, Van Veldhoven ja Schalk, 2017.)

Hyvinvointiyrittdjan liilketoiminnan menestyksen keskidissa on asiakkaille tarjottu palvelu. Viitala
(2021, luku 2) nostaa esille Feng-Hua Yangin, Chih-Hua Huangin ja Chin-Yei Weinin (2015) tutki-
muksen, missa tarkasteltiin tydntekijoiden hyvinvointia ja sen vaikutusta asiakaspalvelun laatuun.
Hyvinvoiva yrittdja on avain laadukkaan palvelun tarjoamisessa asiakkaille, ja taten omaan hyvin-
voinnin edistaminen ja siihen panostaminen voi siis olla kriittinen tekija asiakkaiden tyytyvaisyyden

ja sitoutumisen kannalta.

Tulevaisuuden terveysbisneksen on kuvattu olevan ennaltehkaisybisnestd (Demos Helsinki 2015).
Liséksi Suomen mielenterveyden kehitysjohtaja, Kristian Wahlbeck, puhui jo vuonna 2015 siitd, mi-

ten mielenterveyden edistdmisen avulla ehkaistaisiin vahvasti Suomen tuottavuusongelmia ja kuinka
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"mielen hyvinvoinnin tulee olla osa kaikkea terveyden edistamista. Kestdva, kilpailukykyinen yhteis-
kunta ei ole mahdollinen ilman kestdvaa mielenterveytta”. Edellisten liséksi, Terveys 2050 -raportin
mukaan tulevaisuuden terveys syntyy suurilta osin terveydenhuollon ulkopuolella, joka tarkoittaa
Tukiaisen mukaan sitd, ettd tulevaisuudessa ihmisten henkinen hyvinvointi ei enaa riipu pelkastaan
virallisista instituutioista, vaan yha enemman se rakentuu yksildiden omasta panoksesta, erilaisten
palveluntarjoajien tarjoamista resursseista seka ndiden toimijoiden keskindisesta yhteistydsta. (Tuki-
ainen, 2016, 47.)
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3 MENESTYSTEKIJANA ONNISTUNUT TYOHYVINVOINTI

"Yrittdjan tyohyvinvoinnista huolehtiminen ei ole turhaa pehmoilua, vaan bisneksen ydinta." Jaana

Laitinen, dosetti, Promo@Work -hankkeen johtaja, Ty6terveyslaitos

Honkasen (2019, 11) mukaan yrittdjan tyéhyvinvointi muodostuu neljastd paaulottuvuudesta: nykyi-
nen tyokyky, menestys, tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla seka onnistuneen tyéhyvinvoinnin vaiku-
tukset tulevaan. Taustalla vaikuttavat muun muassa terveys, arvot, asenteet, osaaminen, ty6ver-
kosto ja -ympéristd, jotka vaikuttavat suoraan tydkykyyn. Yrityksen menestys puolestaan vaikuttaa
suoraan yrittajan hyvinvointiin, ja siihen vaikuttavat kannattavuus, tuottavuus ja yhteiskuntavastuu.
Ty6n ja vapaa-ajan tasapainoon vaikuttavat tyéelaman joustavuus ja yrittdjan elamanlaatu. Tulevai-
suuden nakymat koostuvat toimeentulosta ja terveydestda. Néma vaikuttavat yrittdjén tyéhyvinvoin-
tiin keskeisesti. (Honkanen, 2019, 11.)

Makikangas ja Hakanen (2017, luku 4) kuvailevat tyéhyvinvointi termia moniulotteisena ja laajana.
Eri tahoilla on erilaisia kasityksia tyéhyvinvoinnista ja yksilé voi nahda sen esimerkiksi tydssa jaksa-
misen nakdkulmasta, mutta kyseessa onkin paljon monipuolisempi kokonaisuus. Tydhyvinvointiin
vaikuttaa moni asia ja sita tutkitaan myos yleisesti eri tieteenalojen avulla. Sosiaali ja terveysministe-
rid kuvailee tydhyvinvointia siten, kuinka tydntekija on kyvykas suoriutumaan paivittaisista tyétehta-
vistaan. (Viitala, 2021, luku 2) Tydhyvinvointia voi vahvistaa muun muassa ennakoimalla erilaisia
riskitekijoita, kuten jatkuvaa stressid ja uupumista. Viitalan (2021, luku 2) mukaan tarkeinta tyohy-
vinvoinnin kannalta on pitda huoli tydn mielekkyyden kokemuksista, sekd muun muassa tydn

imusta. Tyon imua avataan enemman luvussa 3.

Korhosen ja Vuorimaan (2013, 9) mukaan ty6hyvinvointia voidaan myds kuvata asiana, joka ilmenee
yksilon kokonaisvaltaisena hyvinvoinnin tilana. Tyéhyvinvointi ei ole vain tyéhén liittyvien tekijéiden
summa, vaan siihen vaikuttavat myds eléaman kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvat tekijat.

Pitkaan jatkunut aikapaine ja kiire, mika on yrittajalle hyvin tavanomaista, aiheuttaa tydstressia ja
rittdmattdmyyden tunnetta. Nummelin (2008, 22) nostaa, etta kiire aiheuttaa ihmiselle dryneisyytta,
stressid, ja ahdistuneisuusoireita. Lisaksi vasymys ja uniongelmat ovat yleisia. Talld on taas vaikutus
suoraan yrittajan tyon tulokseen ja kehitykseen.

Tybhyvinvointi on keskeinen osa niin yrittdjan kuin tyontekijan arkea, mutta niiden ndkdkulmat ja
haasteet eroavat toisistaan. Manka (2023, luku 3) hyddyntda tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
voimavaraldhtoisella kaaviolla. (Kuva 2). Naita vaikuttavia tekij6ita voi myds osittain peilata yrittdjan
nakodkulmasta. Organisaatiotasolla selkedt tavoitteet, joustavuus, kehittyva toiminta ja hyvinvoiva
tydymparisto luovat perustan terveelle organisaatiolle, ja tehokas johtaminen tukee tyéntekijdiden
motivaatiota. (Manka, 2016, luku 3)
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Kaaviossa (Manka, 2016) maaritelldan organisaatiotason tavoitteita, kuten jatkuva kehittyminen,
rakenteen joustavuus ja toimiva tydymparistd. Yksinyrittdja ei esimerkiksi voi nojata organisaation
tukiverkkoon, vaan hanen on vastattava ndista asioista itse. Lisaksi yrittdjan johtamistaidot nousevat
merkittdvaan rooliin. Kaaviossa korostetaan myds sosiaalisen padaoman merkitystd, johon kuuluu esi-
merkiksi tydyhteisd ja vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa. Vaikka yrittdja voi verkostoitua ja
hy6édyntaa vuorovaikutustaitojaan, han saattaa kohdata perinteisen sosiaalisen tuen puutteen. Kaa-
viossa kay ilmi myos tydn hallinta ja rakennepadoma, joihin vaikuttavat muun muassa vaikuttamis-
mahdollisuudet ja jatkuva oppiminen. Yksinyrittajalla on esimerkiksi vapaus hallita omaa ty6taan,
mutta tdma vapaus voi tuoda mukanaan myds suuremman vastuun ja tydpaineet. Levanto (2022)
korostaa, etta yrittdjan itsendisyys ja taysi hallinta tydn jarjestelyihin antavat hanelle merkittavan
edun hyvinvoinnin ndkdékulmasta. Yrittdja voi ndiden vapauksien avulla luoda optimaaliset tyéolosuh-
teet, jotka tukevat seka yrityksen menestysta etté hanen omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan. Joskus
tydkyvyn yllapitaminen saattaa olla haasteellista, mikali ei pysty ottamaan tarpeellista etaisyytta
tydntekoon. (Levanto, 2022.) Ty6ajan rajattomuutta, tavoitettavuutta ja vapaa-ajan merkitysta kasi-

tellaén tarkemmin luvussa 3.

Yrittdjan on siis Idydettava ainutlaatuinen tasapaino ja toteutettava tietoisia toimenpiteita tyohyvin-
vointinsa yllapitamiseksi, silla ne voivat poiketa suuremman organisaation tarjoamasta tuesta. Jokai-
nen, oli sitten yrittaja tai tydntekija, kohtaa omat haasteensa tydhyvinvoinnin saralla, mutta tar-
keintd on tunnistaa ne ja pyrkia tasapainottamaan tyéeldamaa parhaalla mahdollisella tavalla.
(Manka, 2016, luku 3)

1. Organisaatio

+ Tavoitteellisuus

+ Joustava rakenne

+ Jatkuva kehittyminen
* Toimiva tyéymparistd

psenteey
2. Johtaminen Sy 3. Tydyhteisd
* Osallistava ja kannus- 5 R - * Avoin vuorovaikutus
tava johtaminen * Tydyhteisétaidot
+ Terveys ja

fyysinen kunto

'

. Tyén hallinta

* Vaikuttamis-
mahdollisuudet

+ Kannustearvo:

oppiminen ja moni-

puolisuus

Kuva 2 Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Manka, 2023,
luku 3
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Yrittdjille tydhyvinvoinnin kannalta keskeisia tekijoitéd ovat tasapaino tydn ja vapaa-ajan valillg, fyysi-
nen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet ja verkostoituminen, ajanhallinta seka itsensa johtaminen. Tama
kavi ilmi Kuntoutussaation Punk-hankkeessa, jonka avulla kehitettiin opas, jossa kasitelldan naita
tydhyvinvoinnin ndkdkulmia pientydpaikoilla. Tutkimuksessa haastateltiin Pirkanmaalla toimivia pien-
ja yksinyrittdjia. Onnistunut tyéhyvinvointi edellyttéd omasta jaksamisesta huolehtimista seka oman
hyvinvoinnin varmistamista. (Manka, Hakala, Nuuttinen, Harju, 2010, 3)

Psyykkinen tydhyvinvointi

Stressi

Psyykkinen tydhyvinvointi on yksi tyéhyvinvoinnin osa-alue ja se on noussut keskeiseksi tarkastelun
aiheeksi tarkastellessa tyéhyvinvointia (Mattila 2017, 8-9). Jukantupa (2015, 4-6) kuvaa tyohyvin-
voinnin jakautuessa fyysiseen, sosiaaliseen, psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Tassa opinnay-
tetyOssa tarkastellaan nimenomaan psyykkista ja henkista tybhyvinvointia yrittdjyyden nakdkul-
masta. Psyykkisessa hyvinvoinnissa kay ilmi tydntekijan koettu hyva olo ja oman hyvinvoinnin maari-
telmd. Tahan vaikuttaa lisdksi koettu stressi ja tyduupumus. Kun tyéntekijan psyykkinen tyéhyvin-
vointi on kunnossa, nakyy se tyytyvadisyytend elamaan ja tydhoén (Mattila, 2017, 8-9). Liséksi on tar-
keaa, etta tyo koetaan mielekkadksi ja viihtyvaksi, seka tydpadiva lopetellaan myds hyvilla mielin. Kle-
metti (2022, 5) toteaa, kun tydntekijé@ on motivoitunut ja kokee aika ajoin tyén imua, voidaan sanoa
taman osa-alueen olevan hyvalld mallilla. Tata osa-aluetta on mahdollista yllapitad muun muassa
riittavalla levolla ja palautumisella, kiireen hallinnalla, tyén ja vapaa-ajan tasapainottamisella seka
stressinhallinnalla (Jukantupa, 2015, 5)

Stressilla on moninaisia vaikutuksia terveyteen, lisdten riskid sydan- ja verisuonisairauksiin seka dia-
betekseen. Stressi voi heikentda myds oppimista ja silla voi olla vaikutusta my®s uniongelmiin, erityi-
sesti kun se yhdistyy muihin haitallisiin eldméantapoihin. Yrittajyyteen liittyva stressi vaikuttaa paitsi
yksilon terveyteen, mutta myds yhteiskuntamme talouteen. Stressin yleistyminen liittyy korkeisiin
terveydenhoitokustannuksiin, erityisesti masennuksen, ahdistuksen ja sydadnsairauksien hoidossa.
Yhteiskunnallisesta nakdkulmasta stressi aiheuttaa laajamittaisia kustannuksia, mutta sen syihin tart-
tuminen voi véhentaa terveysongelmia ja parantaa suorituskykya esimerkiksi typaikoilla. (Manka,
2015.) Nummelin (2008, 75) mainitsee, etta liiallinen stressi voi aiheuttaa vaikeuksia erityisesti teh-
tavissa, jotka vaativat keskittymiskykya, luovuutta, nopeaa paatoksentekoa ja sosiaalisia taitoja, ma-

sennuksen ja uupumuksen lisaksi.

Yrittdjat ja etenkin pien- tai yksinyrittajat ovat tassa kohtaa itse vastuussa muun muassa stressinhal-
linnasta ja sen vaikutuksista muun muassa tyéhyvinvointiin ja yleisesti hyvinvointiin ndhden. Pien-
yrittdjien ymparilla ei valttamatta ole tydyhteisda tai tyéhyvinvoinnin vuosikelloja, jotka pitdisivat
huolen kyseenomaisista hyvinvoinnin tekijdistd ja ehkaisevista toimenpiteistda. Tamékin jo pelkastaan

voi olla yksi vaikuttava yrittdjan stressitekija. Kun positiivinen stressi edesauttaa flow-tilaa tekemaan
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tarvittavat asiat, toimii negatiivinen ja liiallinen, tai pitkittynyt stressi lamaannuttavana ja kuormitta-

vana tekijana, aiheuttaen terveydellisid haittoja. (Mannermaa, 2022, luku 5)

3.2.1 Stressin fysiologia

Stressi on luonnollinen tila ja reaktio, joka laukeaa, kun ihminen kokee uhkaavan tilanteen. (Manka,
2015). Stressireaktio tapahtuu tahdosta riippumatta ja sen alkuperdinen tehtdva onkin ollut valmis-
tella kehoa fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan. Aivot valittavat viestit sympaattiselle hermostolle ja
lisdmunuaisille, kdynnistden kemiallisten aineiden, kuten adrenaliinin, vapautumisen. Tama saa ai-
kaan muutoksia kehossa, kuten syddmen sykkeen kiihtymisen, verenpaineen nousun ja hengityksen
nopeutumisen. Kehon erilaiset muutokset valmistavat kehon toimimaan tilanteessa, jossa on tarve
joko paeta, taistella, tai jahmettya. Kun uhka on kasitelty ja siihen on reagoitu, stressihormonit las-
kevat ja poistuvat elimistdstd, lihakset rentoutuvat, syddamen syke ja verenpaine laskevat normaalille
elimistén tasolle. (Manka, 2015.) Lyhytaikainen stressi voi toimia mydnteisena voimavarana, kohot-
taen vireystilaa ja edistden hyvia suorituksia. (YTHS, n.d.)

Stressaava tilanne
Aivot lahettavat viestin

Halytys

Vireystila

”Hyokkaa tai pakene”
éy:‘d.jm‘%" syke nousee Toiminta

npamne kohoaa

Kuva 3 Stressin fysiologia. Manka, 2015

Kun stressireaktio jaa paalle, eli pitkittyy, voidaan puhua pitkakestoisesta ja pikkuhiljaa kroonistu-
neesta stressistd. Kyseinen tila johtaa kehon hormonituotannon hairiintymiseen ja tata kautta kehon
epatasapainoon aiheuttaen erilaisia oireita, kuten voidaan alla olevan kuvion mukaan todeta, joka
kasittelee muun muassa stressin vaikutuksia yksilétasolla. (Manka, 2015.) Vaikka kuviossa tarkastel-
laan vaikutuksia yksilétason liséksi myds ty6rooleihin, tydpaikan rakenteeseen ja tydnantajamainee-
seen, hyvinvointialan yrittdja kohtaa samankaltaisia vaikutuksia, vaikka toimisikin yksin tydymparis-
tossaan. Ulkoisia tekijoita ei valttdmatta koeta samalla tavalla kuin tydyhteiséssa toimivan tydnteki-
jan tapauksessa. Esimerkiksi vaikka yksinyrittajan arkeen ja ty6hon ei padse suoranaisesti vaikutta-
maan tydpaikan ilmapiiri ja siihen liittyvat inmissuhteet, voi yrittdja kaantdpuolena kokea ilmapiirin
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ja ihmissuhteiden puutetta, eli yksindisyytta, joka toimii taas tata kautta stressin aiheuttajana. Tata

kasitellaan tarkemmin kohdassa Sosiaaliset suhteet ja verkostot.

TyOn piirteet

Tyérooli

o
Tybdpaikan rakenne \ n

Tyopaikan iimapiiri _—» Yksilo

Ja inmissuhteet /
Urakehitys
Tydn ja kodin

yhteensovittaminen

Yksilon piirteet

Yksilolliset:
- Affektiiviset
- Kognitiiviset

- Kayttaytyminen

Yhteisolliset:
- Affektiiviset
- Kognitiiviset

- Kayttaytyminen

Kohonnut
verenpaine

Sydan- ja
verisuonitaudit

Aikuisian
diabetes

Elamantapa-
vaikutukset

Tyduupumus
Talous-
valkutukset
Korkeat

sairauspoissaolot

Tyoridat ja
konfliktit

Korkea
vaihtuvuus
Huono laatu

Huono
tyonantajamaine

Kuva 5 Stressin vaikutukset eri tasoilla. Manka, 2015

3.2.2 Stressinhallinta

Stressia voi kasitella ja hallita erilaisin keinoin. (YTHS, n.d.) Tassa tutkimuksessa kasitellaan stressin-

hallinnan keinona eritoten tietoisuustaitoja. Mindfulness- tai tietoisuustaidot ovat juurtuneet itdmai-

siin meditaatioperinteisiin tuhansien vuosien ajalta. Lansimaissa niita alettiin laajemmin soveltaa

1970-luvulla, kun Jon Kabat Zinn kehitti tietoisuustaitoihin perustuvan stressinhallintachjelman

(MBSR Mindfulness-Based Stress Reduction) kroonisesti sairaille ja kipupotilaille. Tutkimukset tasta

ohjelmasta ovat osoittaneet erinomaisia tuloksia. (Mieli Ry 2023.) Stressinhallintaan vaikuttaa positii-

visesti myos riittava uni, lepo, terveellinen ruokavalio, seka terveelliset sosiaaliset suhteet (YTHS

n.d).
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3.2.3 Tietoisuustaidot yrittajyyden tukena

"Meditointi avaa oven analyyttisen mielen ja alitajunnan vélilld. Meditoimme paastdksemme alitajun-
taan, jossa kaikki toivottomat tavat ja kdyttdytymiset sijaitsevat ja muuttaaksemme ne tuottaviksi

malleiksi eldmamme tukemiseksi” (Virolainen, Virolainen, 2016, mukaillen Dispenza, Joe)

Tietoisuusharjoituksilla, kuten esimerkiksi meditaatiolla ja erilaisilla Iasndoloharjoituksilla on osoitettu
lukuisia terveyshydtyja. Meditaation padamaarana on suunnata huomio taysin nykyhetkeen ja olla
lasna hetkessd. Meditaatiotekniikoita on useita, ja lasnaoloharjoitukset luokitellaan yhdeksi ndista.
Nykytiedon valossa lansimaissa meditoidaan juurikin terveyden edistamisen ja hyvinvoinnin nakdkul-
masta ja uskonnollisuus on toissijainen asia. (Virolainen, Virolainen, 2016, 141-143.)

On todettu, etta ihminen toimii automaattiohjauksella suurimmaksi osaksi paivasta. Ajatukset keskit-
tyvat padsaantodisesti joko menneeseen tai tulevaan. Automaattiohjaus on osittain hyédyllista ja tar-
peellista, mutta valilla tarpeetonta. Nain ollen tastd mallista olisi hyva tulla tietoiseksi, jotta pystyisi
itse kontrolloimaan tietoisen ja automaattiohjauksen rajamaastoa, siten ettd ajatukset eivat ohjaisi
liikaa ihmisen mieltd vaan ajatus olisi kadntaa tdma malli toisinpain. Mielen tietoinen tila edesauttaa
sitd, kuinka hyvin ymmarramme itsedmme ja ajatuksiamme. Kun tietoisuus tarkkailee ajatuksia
etdalta, niin sanotusti kuplan ulkopuolelta, kykenemme suhtautumaan niihin neutraalimmin, em-
meka lahde ajatuksen herattdmaan tunnetilaan niin vahvasti mukaan. (Laine, 2015, 97-101) Nain
ollen kehittyneella tietoisuudella ja tietoisuustaidoilla on osuutta hyvinvoivaan yrittajyyteen.

Laine (2015) nostaa esille stressinhallintachjelman ja mindfulnessia kehitténeen professorin Jon Ka-
bat Zinn ja tietoisuuden kasitteen levittdja Eckhart Tollen ajatuksen ihmisen toimimisesta ajatusten
vallassa ja tietoisen lasndolon harjoittelun tarpeen. Tama johtuu Laineen mukaan siita, etta ai-
vomme pyrkivét fysiologisesti toimimaan energiatehokkaasti, joten ne valitsevat herkasti automaatti-
sen tavan toimia. N&in ollen tietoisuutta tulee harjoitella ja ponnistella, jotta siitd tulee taas uusi nor-
maali olotila. Laaja ja toimiva tietoisuus merkitsee muun muassa henkista terveyttd ja hyvinvointia.
(Laine, 2015, 97-101)

Tietoisen lasndolon tutkimuksia on laadittu ja julkaistu myds huomattavan paljon viime vuosikymme-
nien aikana. Tutkimukset osoittavat tietoisuustaitojen vaikuttavan positiivisesti ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimukset osoittavat, ettda mielen rauhoittaminen ja hetken hyvaksymi-
nen vahentavat stressia, lisadvat vastustuskykyd, jaksamista seka keskittymiskykya. Lisdksi aikuisilla
on todettu tietoisuustaitojen harjoittamisen véhentévan stressihormonin tuotantoa, ahdistusta, ma-
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sennusta ja uupumusta. (Virolainen, Virolainen, 2016, 142—-143.) (Laine, 2015, 26—-31) Mindfulnes-
sissa ja meditaatiossa on nimenomaan kyse siitd, etta elimistd seka rauhoittuu fysiologisesti, etta
kohtaa mielen tietoisuuden runsauden samanaikaisesti. (Ahtola, 2016)

Virolainen ja Virolainen (2016, 143) nostavat esille Massachusettsin yliopiston tutkimuksen, jossa
havaittiin, miten sadnnéllinen meditointi muokkaa aivojen yhteyksia seka parantaa niiden toimintaa.
Osallistujat meditoivat paivittdin noin 27 minuuttia kahdeksan viikon ajan. Aivokuvauksissa todettiin,
ettd esimerkiksi ne aivojen alueet, jotka liittyvat myoétatuntoon, itsetutkiskeluun seka oppimiseen,
olivat enemman aktiivisena taman testijakson jalkeen. Virolainen ja Virolainen (2016) avaavat myos
tohtori Peter Vestergaard-Poulsenin tutkimusta, joka osoitti, miten useimmat aivojen alueet ovat
enemman aktiivisina niilld, jotka meditoivat enemman. Tutkimuksessa oli mukana vuosia meditoi-
neita henkil6ita ja ei koskaan meditoineita. (Virolainen, Virolainen, 2016, 143.) Naen, ettd saannalli-
sella tietoisuustaitojen harjoittamisella on yhteys hyvinvoivaan yrittdjyyteen ja psyykkisen tydhyvin-

voinnin yllapitdmiseen ja proaktiiviseen, eli ennaltaehkdisevaan hyvinvoinnin tukemiseen.

Tietoisuustaidoilla ja -harjoituksilla on myds suora yhteys tyéhyvinvointiin kansainvélisella tasolla.
Maailmanlaajuisesti isot, johtavat yritykset, kuten Google, Facebook (nyk. Meta), Twitter (nyk. X),
General Motors seka Intel ovat ottaneet kayttédnsa tietoisuustaitoja kehittavia ohjelmia kayttdon.
Vaikutuksia on ollut muun muassa stressinhallinnan, keskittymiskyvyn ja luovuuden paraneminen
seka sairauspoissaolojen vaheneminen. Yksilotasolla havaittiin liséksi parempaa jaksamista, tuotta-

vuutta seka alhaisempia poissaoloja. (Laine, 2015, 74)

3.3 Tyosta palautuminen

Palautuminen tydsta viittaa siihen, kun keho ja mieli toipuvat tydn ja paivan aiheuttamista rasituk-
sista. Riittédva palautuminen on tarkead, silla se estaa tydstressin kertymistd, edesauttaa hyvinvointia
ja tata kautta suojelee tybuupumukselta. (Tyoterveyslaitos 2020) Palautumisen my6ta elimiststa
poistuu seka fysiologiset ja psykologiset stressioireet. Kinnunen (2017, luku 5) kuvaa palautumista
psykofysiologiseksi prosessiksi. Palautumisen aikana elimist6é korjaantuu kielteisiltd vaikutuksilta, esi-
merkiksi vasymykseltd ja kohonneilta stressihormonien maaraltd. Tata kautta vireys, energia ja posi-
tiivinen mieliala taydentyy.

Tyosta palautuminen on nykydan enemmén uhattuna, osittain nykyteknologian ja tyn rajojen ha-
martymisen vuoksi. (Kinnunen, 2017, luku 5) Palautumisen ollessa riittamatontd, tulee ihmisen aloit-
taa seuraava tyopaiva epdedullisessa tilassa, joka aiheuttaa ponnistelua. Kyseinen ylimaarainen pon-
nistelu voi aiheuttaa pitkalla aikavalilla terveysongelmia kuormituksen seurauksena. Tata tapahtuma-
kulkua on kuvattu “Effor-Recovery” -mallin avulla (kuva 5), joka on alun perin kehitetty vuonna 1998
Meijman ja Mulderin toimesta. (Kinnunen, 2017, luku 5)

Tarkeaa on huomata, ettd palautumisen ja ponnistelujen malli (kuva 6) on kuvattu sykling, joka ko-

rostaa sitd, etta riittdmaton palautuminen ja liséantyva ponnistelu vahvistavat toisiaan ja voivat pa-
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himmillaan johtaa negatiiviseen kierteeseen. Tyéhyvinvoinnin kannalta on siis olennaista luoda olo-
suhteet, jotka mahdollistavat riittdvan palautumisen ja ehkaisevat kuormituksen kasaantumista ja
kroonisten terveysongelmien syntymista. Kinnunen (2017) nostaa McEweninin, vuonna 1998, kehit-
teleman allostaattisen kuorman teorian, joka téydentaa tata palautumisen ja ponnistelujen mallia.
Teoria kertoo tarkemmin siitd, miten kasautunut kuormitus ja stressi vaikuttavat terveysongelmiin.
Taman teorian mukaan siihen vaikuttaa muun muassa tiheasti toistuvat stressitilanteet, adaptaation
eli sopeutumisen puute, elimiston vaste ei palaudu stressitilanteen paattyessd, jonka myéta tama
vaste aiheuttaa toimintahairiété kehon muissa jarjestelmissa. Naiden syiden vuoksi fysiologista pa-
lautumista ei padse tapahtumaan. Teorian pohjalta allostaattisella kuormalla tarkoitetaan allostaat-
tisten jarjestelmien, eli autonomisen hermoston, sisaeritysjarjestelman, ja immuunipuolustusjarjes-
telman epatasapainoa. McEwenin teoria tukee siis hyvin sitd, minka vuoksi toistuva tyéstressille altis-
tuminen ja vahainen tydsta palautuminen voi johtaa sairauksiin, ja sitd kautta esimerkiksi lisdanty-

neisiin terveyskustannuksiin ja tyétehon laskemiseen. (Kinnunen, 2017, luku 5)

akuutit
kuormitus-
reakiiot
rittématén
palkautuminen
epdedullinen
tila
lis@antynyt
ponnistelu
kasautiuvat
kuormitus-
reakiiot
krooniset
terveys-
ongelmat

Kuva 6 Palautumisen ja ponnistelujen malli. Kinnunen,
2017

Kinnunen (2017) kuvaa Sonnenta ja Geurtsin ndkemysta siita, etta palautumista voidaan tutkia puit-
teiden, prosessien ja ja seurauksien kautta. (Kinnunen, 2017, luku 5). Puitteiden tutkimisessa ote-
taan huomioon tydajat, toteutuneet lomat, ja esimerkiksi elvyttavat luontopainotteiset ymparistot.
Sen sijaan prosessien tutkimisessa huomioidaan toimintoja ja kokemuksia esimerkiksi harrastusten
kautta. Palautumisen seurauksien tutkimisessa padpainona nahdaan Sonnentan ja Geurtsin mukaan
palautumisprosessin lopputulos. Kinnunen (2017, luku 5) toteaa tutkimusmenetelmia mukaillen, etta
psykologinen palautuminen on onnistunut silloin, kun ihminen kokee olevansa kyvykas ja valmis jat-
kamaan tyotehtaviaan, kun taas fysiologisesta nakékulmasta palautuminen on onnistunut silloin, kun

ihmisen elimisto ja stressitasot ovat palanneet takaisin perustasolle. (Kinnunen, 2017, luku 5). Myés



19 (40)

Manka (2015) puoltaa ndita kahta palautumisen nékdkulmaa. Lisdksi voimavarojen sailyttamisteorian
mukaan palautumista tuetaan kolmella vaittamalla: uusien voimavarojen hankkimisella, uhattujen
voimavarojen turvaamisella ja menetettyjen voimavarojen palauttamisella (Manka, 2015). Voidaan
siis todeta, ettd tydhyvinvoinnin lisaksi palautumista voidaan tarkastella ja tutkia monien erilaisten
prosessien avulla ja monesta eri ndkokulmasta. Naen, etta hyvinvointiyrittdjan psyykkisen tyéhyvin-
voinnin yksi tarkein kulmakivi on palautuminen ja siihen keskittyminen, jota kautta yllapidetdan ko-

konaisuudessaan liiketoiminnan kannattavaa jatkumista ja yrityksen menestymista.

3.4 DRAMMA-malli

Tyosta palautuminen on myds olennainen osa stressinhallintaa. Lyhyet tauot ja pysahdykset voivat
parantaa ty6tehoa, ja tata kautta edesauttaa palautumista. Mannermaa (2022, luku 5) painottaakin,
ettd jokaisen ihmisen olisi hyva noudattaa paattyneen tydpaivan jalkeen DRAMMA-mallia. Kyseinen
malli on kehitetty Yhdysvalloissa vuonna 2014. DRAMMA-malli siséltéa kuusi psykologisen palautumi-
sen kokemusta, jotka edistavat hyvinvointia: 1. tydsta irrottautuminen (detachment), 2. rentoutumi-
nen (relaxation), 3. autonomia eli omaehtoisuus (autonomy), 4. taidon hallinta (mastery), 5. merki-
tyksellisyys (meaning) ja 6. yhteenkuuluvuus (affiliation). Vaikka DRAMMA-malli on kattava, on se
vield suhteellisen tuore. Tutkimusten mukaan sita on kuitenkin hyddynnetty paljon, etenkin tyéhy-
vinvointia mitattaessa. (Kuikka, 2023, 14) Psyykkisen palautumisen mittaaminen on monimutkaista,
silla kaikkia siihen vaikuttavia tekijoita ei voi mitata suoraan kehosta. Esimerkiksi ihmissuhteiden toi-
mivuus tai psykologinen turvallisuus voivat vaikuttaa stressiin, mutta niita ei vield pystyta taysin ha-

vaitsemaan teknologian avulla. (Paldanius, 2022)
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Detachment
Tyosta irrottautuminen

Relaxion

Rentoutuminen ja palautuminen

Autonomy

DRAMMA
-malli

Autonomia eli omaehtoisuus

Mastery
Taidon hallinta

Meaning
Merkityksellisyys

Affiliation

Yhteenkuuluvuus

Kuva 7 Havaintokuva DRAMMA-mallista. Mukaillen Newman, Tay,
Diener, 2014

3.5 Tydnimu

Ty6n imussa on kyse omista vahvuuksien hyédyntamisestd, positiivisesta kehityssuunnasta, innostu-
neisuudesta tydta kohtaan, tuloksista sekd nakyvasta hyvinvoinnista seka terveydesta. Henkild, joka
kokee tyon imua, kykenee myds paremmin uusiin luoviin ratkaisuihin ja innovaatioihin. Vain hyvin-

voiva tydntekija ja henkild voi paasta aidosti tydn imuun. (Viitala, 2021, luku 2)

Heikkisen (2018) tutkimuksessa ilmeni, ettd useimmat pienyrittdjat kokevat tydn imua saanndllisesti,
jopa paivittdin. He ovat erityisen omistautuneita tyélleen, tuntevat ylpeytta siitd ja nakevat sen mer-
kityksellisena. Tarmokkuus nakyy erityisesti sinnikkyytena tyon tekemisessd, ja vanhemmat naiset,
joilla on pitka tydhistoria hyvinvointi-, sosiaali- ja terveysalalla, ovat erityisen innostuneita tyéstaan.
Uppoutuminen on harvinaisempaa, mutta silti melkein puolet kokee sita viikoittain. Tutkimus oli osa
Elinvoimaa Organisaatioon -hanketta, joka toteutettiin tarkemmin vuosina 2015-2016 Savon Yritta-
jat ry:n jasenyrityksille. (Heikkinen, 2018, 1)

Yrittdjat kokevat tutkitusti tydssaan positiivista tunnetta, joka ilmenee innostuksena ja peraananta-
mattomuutena jatkamaan yritystoimintaa, vaikka he kohtaavatkin taloudellista epavarmuutta. Tutki-
mukset osoittavat myds, etta yrittdjat tydskentelevat usein palkansaajia enemman, mutta heidan
tyotyytyvdisyytensa on silti korkeampi. Tata ilmiéta voidaan kutsua myos termilla tyén imu. (Manka,
ym., 2010, 10)

Ty6n imu on positiivinen tila, johon kuuluu Mankan (2012) mukaan tarmokkuus, omistautuminen
seka uppoutuminen. Kun tydn imua tapahtuu, se sitouttaa henkilén antamaan parastaan tyéssaan.

Ty6n imulla on myds vaikutuksia sosiaalisiin suhteisiin, kuten vanhemmuuteen ja parisuhteeseen,
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seka arkeen tydajan ulkopuolella. Tyén imu on hetkittdinen tila, ja onkin luonnollista, ettd innostu-
neisuus, flow-tila ja sinnikkyys laantuu aika ajoin. (Manka, 2012, luku 3)

Alla olevassa kaaviossa (kuva 7) tydn henkildkohtaisen hyvinvoinnin malli koostuu neljasta olennai-
sesta osa-alueesta: tyon imusta, tydssa viihtymisestd, seka stressista ja tyduupumuksesta. Innostus
heijastaa tyontekijan intoa ja sitoutumista, kun taas mukavuus viittaa tyén tuomaan tyytyvaisyyteen
ja haluun kehittaa itsedan. Tydssa viihtyminen tarkoittaa syvaa nautintoa ty6std, ja kuvailee samalla
energiatasoa, joka auttaa kohtaamaan tydpadivan haasteet. Tyon imu ndhdaan prosessina, joka edis-
taa tyohyvinvointia ja suojaa tyduupumukselta, ja on siksi keskeinen tekija tyontekijdiden hyvinvoin-
nille. (Manka, 2012, luku 3)

Ahdistus Innostus
“Minulta vaaditaan liikaa” "lhania haasteita”
"Youni patkii” y "Jaksan vaikka mita!”

+

c
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E

. Iy \
Stressi = Tyénimu
>
Mielipaha - Mielihyva +

»

Tyduupumus Tydssa vilhtyminen

Masennus Mukavuus

"Minusta ei ole mihink&an"” "lhan mukavaa!”

“En jaksa lahtea tydhén” “Olisiko jo aika saada
uutta?”

Kuva 8 Henkildkohtaisen hyvinvoinnin malli. Manka, 2012
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3.6 Tyd ja vapaa-aika
Uhkana hyvinvoivalle yrittajyydelle voidaan ndhda tydajan rajattomuus ja tavoitettavuuden saately.

Rajattomuudella ja sen mahdollisella puutteella on vaikutusta esimerkiksi hyvalle unenlaadulle, joka
taas on vastuussa aivojen taydellisestd palautumisesta. (Tyoterveyslaitos 2021)

Yrittajan on itse osattava saadella ja rajata, miten olla tavoitettavissa ja mika aika on vapaa-aikaa.
Tahan vaikuttaa myds henkildkohtainen arjenhallinta seka omat voimavarat. Voimavarojen ollessa
kohdillaan ja tasapainossa, on helpompi hahmottaa omat rajansa paremmin. Tama vaikuttaa muun
muassa siihen, miten tyémaaraa ja -taakkaa, seka tavoitettavuutta kyetaan hallitsemaan tehok-
kaammin. Voimavaroihin voi vaikuttaa pitamalla itsestaan huolta ja kiinnittédmalla huomiota elédman-
tapoihinsa, kuten palautumiseen, uneen, ravintoon, fyysiseen kuntoon, ja elaman mielekkyyteen.
(Nummelin, 2008, 92) Myds aiemmin mainitulla tydssa koetulla tyén imulla on vaikutusta parempaan
tydn ja vapaa-ajan tasapainoiluun. (Manka, 2012, luku 3) Manka (2015) nostaa esille myds perheen,
ystavien ja terveyden elamalle arvokkaiksi asioiksi.
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4 TUTKIMUS

4.1 Aineisto ja menetelmat

Aineiston kerdaminen tapahtui ensisijaisesti HALI Formation Oy:n suljetussa Facebook-ryhmdssa,
joka on tarkoitettu ohjaajakoulutuksesta valmistuville henkildille seka tata kautta hyvinvointiyritta-
jille. HALI Formation Oy tarjoaa monenlaisia koulutuksia, jotka keskittyvat kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Naita koulutuksia jarjestetaan eri puolilla Suomea seka verkossa etta lahikoulutuksina paa-
kaupunkiseudun lahettyvilld. Koulutusten sisaltd kasittelee erilaisia aiheita, kuten restoratiivista joo-
gaa, meditaatiota ja hyvaa elamaa erilaisissa henkisen ja mielen valmennusten muodossa. Tutki-
muksessa pyrittiin lisaksi tavoittamaan hyvinvointiyrittajia Instagramin avulla, jotta saatiin tavoitet-

tua mahdollisimman moni hyvinvointiyrittdja.

Kysely toteutettiin Webropol online -kyselytydkalulla. Kysely toteutettiin maarallisena, eli kvantitatii-
visena. Valitsin tdman tutkimusmenetelman, koska se tarjosi mahdollisuuden kerata numeerista tie-
toa suuremmalta vastaajajoukolta nopeasti ja tehokkaasti. Koska tutkimuksen tavoitteena oli saada
yleiskuva hyvinvointiyrittajien psyykkisesta tyéhyvinvoinnista ja selvittaa eri tekijéiden valisia suh-
teita, ndin ettd kvantitatiivinen lahestymistapa oli sopiva.

Aineistonkeruu koostui yhteensa 18 osiosta. Kyselylomakkeeseen ei sisallytetty avoimia kysymyksia,
vaan se oli rakennettu suljetun vastausvaihtoehdon periaatteella. Kysymykset tarjosivat vastaajalle
valmiiksi madaritellyt vaihtoehdot vastauksiksi. Analysoimalla kysymyksia voitiin ndhda, etta ne tarjo-
sivat tiettyja vaihtoehtoja vastaajan arvioinnille tai valinnalle. Esimerkiksi kysymys "Kuinka tyytyvai-
nen olet yleiseen psyykkiseen hyvinvointiisi?" tarjosi vastaajalle viisi erilaista vaihtoehtoa aina erit-
tain tyytymattdmasta erittdin tyytyvaiseen. Samoin kysymys "Mitka tekijat vaikuttavat eniten psyyk-
kiseen hyvinvointiisi tydssasi?" antoi vastaajalle mahdollisuuden valita kolme tarkeinta tekijaa anne-
tuista vaihtoehdoista. Naiden kysymysten avulla voitiin kerata tietoa vastaajan kokemuksista, mieli-
piteista ja kayttaytymisesta tietyissa tilanteissa, kuten tydstressin hallinnassa ja tydn imun edistami-
sessa. Suljettujen kysymysten avulla voitiin helposti verrata vastausten vélisia suhteita ja tehda tilas-
tollisia analyyseja vastaajien vastauksista. Suljettujen kysymysten hyva puoli oli niiden selkeys ja
helppo analysoitavuus. Vastaajat valitsivat valmiiksi maaritellyisté vaihtoehdoista, mika helpotti vas-
tausten vertailua ja yhdenmukaista tiedonkeruuta. Lisaksi naita kysymyksia oli helppo kasitella tilas-
tollisesti, mikd mahdollisti laajempien trendien ja yhteyksien tunnistamisen. Suljetut kysymykset
my®ds nopeuttivat vastausten kerdamista ja vahensivat tulkinnanvaraisuutta, mika edisti vastausten
yhdenmukaisuutta ja luotettavuutta. Kaiken kaikkiaan ne tarjosivat tehokkaan tydkalun monenlais-

ten tietojen kerdamiseen ja analysointiin erilaisissa tutkimuksissa ja kyselyissa.

Kyselyn tavoitteena oli kartoittaa vastaajan taustaa yrittdjand, kokemuksia ja ndkemyksia omasta
psyykkisesta tydhyvinvoinnista seka siitd, miten yrittdja kokee esimerkiksi tydsta palautumisen ja
kuormittuneisuuden. Kysely toteutettiin tdysin teoriaosuutta mukaillen. Tutkimuslomake on téman
opinnaytetyon liitteend. Aineiston analysointi suoritettiin kerattyjen vastausten perusteella, jonka
avulla pyrittiin hahmottamaan vastausten yleisimpia piirteitéd seka mahdollisia yhteyksia tutkittavaan

ilmiéon. Tutkimuksen avulla pyrittiin saamaan kokonaiskuva siita, millaisia ajatuksia ja kokemuksia
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ohjaajakoulutuksesta valmistuvalla henkildlla ja hyvinvointialan yrittdjillé oli omasta psyykkisesta tyo-
hyvinvoinnistaan. Tassa tydssa edettiin Heikkildn (2014) kvantitatiivisen tutkimuksen prosessin mu-
kaan. Ensin maaritettiin tutkimustehtdva ja maaritettiin selkedt tavoitteet tydlle ja valittiin tarkempi
menetelmd. Taman jalkeen kerattiin teoriaosuus aiheen kirjallisuudesta ja tutkimuksista. Naiden ol-
lessa valmiina, rakennettiin tiedonkeruuvaline ja kyselytutkimus, kontaktoitiin yrittdjat ja kerattiin
tieto. Tietoja kerattiin yhteensa 10 pdivaa. (Heikkila, 2014, 23)

4.2  Kyselytutkimuksen tulokset

Kyselyyn vastasi yhteensa 31 hyvinvointialan yrittdjaa, joista valtaosa (94 prosenttia) oli naisia ja
miehid oli 6 prosenttia. Naista vastaajista suurin osa (77 prosenttia) toimi taysipdivdisena yrittajana.
Vastaajien ikajakauma oli 27-54 vuotta. Kaikki kyselyyn vastanneet olivat yksinyrittdjia. Tarkastelta-
essa kokemusta yrittdjana, 50 prosenttia heistd oli toiminut yrittdjind 1-2 vuotta, kun taas 10 pro-
senttia oli toiminut alalla 3-5 vuotta ja merkittdva 40 prosenttia oli viettanyt yrittdjana jo 6 vuotta tai
enemman. Valtaosa yrittajista (68 prosenttia) teki 15-30 tuntia t6ita viikossa. Loput jakautuivat ta-
saisesti molempiin daripaihin: 16 prosenttia teki 0—15 tuntia ja toiset 16 prosenttia tekivat 40 tuntia

tai enemman viikossa.

4.2.1 Tyytyvaisyys psyykkiseen hyvinvointiin ja siihen vaikuttavat tekijat

Kaskiarvo

o1 82 83 @4 @5

Kuva 9 Kuinka tyytyvainen olet yleiseen psyykkiseen hyvinvointiisi. (n=31)

Tyytyvaisyytta yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin kysyttiin asteikolla 1-5, missé 1 vastaa "Erittain
tyytymatdnta" ja 5 vastaa "Erittdin tyytyvaistd". Vastaajat kokivat olevansa paaosin melko tyytyvai-
sia (58 prosenttia) tai erittdin tyytyvaisia (32 prosenttia). Vastaajista vain 10 prosenttia koki psyykki-
sen hyvinvoinnin kohtalaisen hyvaksi. (Kuva 9). Omaan psyykkiseen tydhyvinvointiin koettiin eniten
vaikuttavan tydn merkityksellisyyden ja arvostuksen (77 prosenttia). Tasapaino tydn ja vapaa-ajan
valilla (65 prosenttia) seka mahdollisuus kehittyd ja oppia uutta omassa tydssa (52 prosenttia). Vahi-
ten tarkedna nahtiin hyva sosiaalinen tuki (32 prosenttia). (Kuva 10). Tdma tulos on samansuuntai-
nen kuin esimerkiksi Manka (2016) ja Manka, Hakala, Nuuttinen, Harju (2010) ovat nostaneet esille.
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Tyon haasteellisuus ja mielenkiintoisuus

Tyon merkityksellisyys ja arvostus

Hyva sosiaalinen tuki

Tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla

Mahdollisuus kehittya ja oppia uutta tyossasi

Riittava tyGsta palautuminen

Kuva 10 Mitka tekijat vaikuttavat eniten psyykkiseen hyvinvointiisi tydssasi? Valitse 3 tarkeinta
(n=31)

4.2.2 Kokemus tydn kuormittavuudesta ja stressista

Ty6n kuormittavuutta ja stressia selvitettiin kysymalla kokemuksesta tyén kuormittavuudesta suh-
teessa palautumiseen asteikolle 1-5, jossa 1 edusti vaihtoehtoa “en lainkaan” ja 5 "jatkuvasti”. 48
prosenttia vastaajista koki tydon kuormittuneisuuden harvinaisemmaksi suhteessa palautumiseen. 39
prosenttia koki kuormittuneisuutta, mutta kuitenkin harvoin. Yrittajistdé muutama (13 prosenttia) koki
palautuvansa tarpeeksi suhteessa tydn kuormittuneisuuteen ndahden. Suurin osa suomalaisista yritta-
jisté on yksinyrittajia, joiden tydstressin ja kuormittavuuden elementteja on tunnistettu laajalti (Suo-
men yrittajat 2022; Blomgren, Jappinen, Perhoniemi, 2021).

@1 92 ®:3 ®4 @5

Kuva 11 Koetko, ettd kuormitut ty6stasi liilkaa suhteessa palautumiseen? (n=31)

Yrittdjilta kysyttiin myds mahdollisesti esiintyvaan stressiin liittyvia kysymyksia. Yrittajisté suurin osa
(58 prosenttia) koki tydssdan stressia joskus ja 58 prosenttia kyselyyn vastanneista myds koki, etta
tyosta aiheutunut stressi vaikuttaa arjessa jaksamiseen. (kuva 13). 32 prosenttia vastanneista koki
vain harvoin stressia tyéssansa ja 10 prosenttia koki stressia usein. (kuva 12). Yrittajistd osa (29
prosenttia) koki, ettd tydstressin vaikutus arjessa jaksamiseen on harvinaista ja 10 prosenttia vas-
tanneista oli sitd mieltd, etta tydstressi ei vaikuta lainkaan jaksamiseen arjessa. (kuva 13).
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Keskiarvo

o1 82 83 ®4 @5

Kuva 12 Kuinka usein koet stressia tydssasi? (n=31)

Kuva 13 Koetko tydstressin vaikuttavan jaksamiseesi arjessa? (n=31)

Tutkimuksessa kysyttiin myds stressinhallintaan liittyen (kuva 14). Vastaajia oli opastettu valitse-
maan 3 tarkeinta hallintatydkalua tai toimenpidetta. 87 prosenttia koki, etta tietoisuus- ja hengitys-
harjoitukset ovat tarkedssa roolissa stressinhallinnan kannalta. Tama tutkimustulos vahvistaa aiem-
pien tutkimusten |6ydoksid, jotka osoittavat tietoisuustaitojen positiiviset vaikutukset muun muassa
stressiin ja yleiseen jaksamiseen (Virolainen, Virolainen, 2016; Laine, 2015) Hyvina stressinhallinnan
toimenpiteina koettiin myds ajankaytonhallinta ja tehtavien priorisointi (81 prosenttia), seka saan-
néllinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus (71 prosenttia). Sen sijaan téiden ulkoistaminen tai delegointi
muiden hoidettavaksi nahtiin vahiten tai ei lainkaan tarkedksi. My6s mikrotauot sai kannatusta 58
prosentilta vastaajista.

Saanndllinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Tietoisuus- ja hengitysharjoitukset

Ajankayton hallinta ja tehtavien priorisointi

Pienien taukojen ottaminen tyopaivan aikana

Tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen

Ty6n ulkoistaminen tai delegointi muiden hoidettavaksi

Kuva 14 Miten hallitset tydssasi esiintyvaa stressia? Valitse 3 tarkeintd (n=31)
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4.2.3 Tyosta palautuminen

Kyselytutkimuksessa kasiteltiin tydsta palautumiseen liittyvia aiheita. Riittdva palautuminen tydsta
nahdaan psyykkisen tydhyvinvoinnin kannalta térkeéna elementtind. (Ty6terveyslaitos, 2020; Kinnu-
nen, 2017.) Tassa 1 vaihtoehto kuvasti vaitettd "Ei koskaan” ja 5 “paivittdin”. Yrittdjista 74 prosent-
tia koki palautuneensa tydsténsa usein ja 16 prosenttia koki palautuvansa riittévasti paivittain. (kuva
15).

Ei koskaan 74% Paivittain| 4.1

Kuva 15 Kuinka usein koet, etta palaudut tydstasi riittdvasti? (n=31)

Tutkimuksessa kaytiin lIapi myds palautumisen keinoja. (kuva 16). Vastausvaihtoehtoihin oli annettu
nelja valmista aktiviteettia ja viimeinen kohta oli avoin, johon vastaajat voivat kirjoittaa oman vaih-
toehtonsa. Vastausvaihtoehdoissa oli huomioituna palautumisen puitteet, prosessit ja seuraukset
(Kinnunen, 2017). Yhteensa 16 prosenttia vastaajista jakoi omia vinkkejaan tyén palautumiseen.
Yrittajat mainitsivat energiahoidot, luovan tekemisen, hémppaleffat, videopelit ja myds vain rentou-
tuminen ilman mitaan erityistd tekemistd omiksi keinoikseen palautua tydsta. 84 prosenttia vastan-
neista hyddynsi tydsta palautumiseen lasndoloharjoituksia, kuten meditoimista ja toisena tarkedna
elementtina tyosta palautumisen apuna nahtiin sosiaalinen kanssakayminen ystavien tai perheen
kanssa (77 prosenttia). Myos harrastukset ja vapaa-ajan aktiviteetit (74 prosenttia) seka ulkoilu (71

prosenttia), koettiin hyvana keinona tydsta palautumiseen.

Liikunta ja ulkoilu

Lasnaoloharjoitukset, esimerkiksi meditointi

Harrastukset ja vapaa-ajan aktiviteetit

Sosiaalinen kanssakayminen ystavien tai perheen kanssa

Muu, mika

Kuva 16 Mita keinoja kaytat tydsta palautumiseen? (n=31)
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4.2.4 Tybn imu

Ty6n imu on keskeinen osa tydhyvinvointia, jossa korostuvat innostus, omistautuminen ja syvallinen
keskittyminen ty6tehtaviin, mika stimuloi luovuutta ja innovatiivisuutta. Erityisesti pienyrittdjat koke-
vat usein tata ilmi6étd, ndyttaytyen vahvana sitoutumisena ja jatkuvana paattavaisyytena tydssaan,
vaikka he kohtaavatkin taloudellisia haasteita. (Viitala, 2021; Manka, ym., 2010; Manka, 2012.) Ky-
selyssa tarkasteltiin tyén imua kuvaavia tekijoitd. Suurin osa vastaajista (84 prosenttia) koki tydnsa
erittdin mielekkaaksi. (kuva 17).

Lisaksi tiedusteltiin tekij6itd, jotka edistavat koettua tydn imua. Vastaajia ohjeistettiin valitsemaan
itselleen kolme tarkeinta tekijaa. (kuva 17). Tyén merkityksellisyyden kokemus nousi keskeiseksi
prosenttia), itsendisyys ja vastuu omasta ty6sta (42 prosenttia) seka mahdollisuus kehittdd omaa
osaamista ja oppia uutta (42 prosenttia) koettiin tarkeiksi. Sen sijaan vain kaksi yrittdjaa (6 prosent-
tia) piti hyvaa itsensa johtamista tarkedna tekijana tydén imun kannalta.

En lainkaan mielekkaaksi 84% Erittain mielekkaaksi| 4,8

Kuva 17 Kuinka mielekk&dksi ja innostavaksi koet tydsi? (n=31)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Haastavat ja mielenkiintoiset tyotehtavat

Mahdollisuus kehittaa omaa osaamista ja oppia uutta

Selkeat ja saavutettavissa olevat tavoitteet tyossasi

Itsenaisyys ja vastuu omasta tyostasi

Mahdollisuus vaikuttaa paatoksentekoon ja tyon suunnitteluun

Hyva itsensa johtaminen

Tyon arvostus ja tunnustus asiakkailta

Mahdollisuus tyén merkityksellisyyden kokemiseen

Joustavat tycajat

Kuva 18 Mitka tekijat edistdvat mielestasi omaa tyon imuasi? Valitse sinulle 3 térkeintd. (n=31)
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Kyselytutkimuksessa viimeisena tarkasteltiin vapaa-ajan ja tyén tasapainoa. Yrittdjiltd tiedusteltiin,
kuinka tarkeana he pitavat tyon ja vapaa-ajan tasapainoa yritystoiminnassaan seka sitd, kayttdvatko
he aktiivisesti keinoja taman tasapainon yllapitamiseksi. (kuva 19) Myds aiemmin todettu tydn imu
vaikuttaa positiivisesti tydn ja vapaa-ajan tasapainoiluun (Manka, 2012). Tuloksista kavi ilmi, etta 65
prosenttia vastaajista piti tasapainoa tyon ja vapaa-ajan valilld erittdin tarkednd, kun taas 26 pro-
senttia piti sitd melko tarkeana. Lisaksi kaksi yrittdjaa (6 prosenttia) koki sen vain kohtalaisen téar-
kedna ja yksi (3 prosenttia) ei lainkaan tarkedand. Enemmist6 vastaajista (81 prosenttia) ilmoitti aktii-
visesti kdyttdvansa keinoja tyon ja vapaa-ajan tasapainon yllapitamiseksi. 13 prosenttia vastaajista
ei osannut vastata tahan kysymykseen, kun taas kaksi yrittdjaa (6 prosenttia) ilmoitti, etta he eivat
kayta aktiivisesti keinoja tasapainon yllapitdmiseen.

]01 ®: @3 @1 @5

Kuva 19 Kuinka tarkedna koet tyon ja vapaa-ajan tasapainon yritystoiminnassasi? (n=31)

Kylla

Ei

En osaa sanoa

Kuva 20 Kaytatko aktiivisesti keinoja tyon ja vapaa-ajan vélisen tasapainon yllapitamiseksi? (n=31)
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5 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen perusteella voidaan tehda useita johtopaatdksia hyvinvointiyrittdjien tilanteesta ja tar-
joamista palveluista. Hyvinvointiyrittdjat ovat yrittajia, joiden erikoistuminen keskittyy henkisen hy-
vinvoinnin, palautumisen, stressinhallinnan ja jaksamisen tukemiseen. Naiden yrittajien palvelut ja
tuotteet pyrkivat vastaamaan naihin tarpeisiin, tarjoten asiakkaille keinoja parantaa elamanlaatuaan
ja hyvinvointiaan. Tutkimuksen luotettavuuden osalta on kuitenkin huomattava, ettd vastaajia oli
vain 31 yrittajad. Nden, etta tdman kokoinen maara saattaa rajoittaa tulosten yleistettavyytta ja tul-
kintaa. Pieni otos voi johtaa vaaristymiin ja tehda tuloksista epéluotettavia. Tulokset ovat suuntaa
antavia ja kuvastavat pienen ryhman nakemyksia.

Kyseinen tutkimus osoittaa, ettd hyvinvointiyrittajien joukossa on enemman naisia kuin miehia, silla
94 prosenttia vastaajista oli naisia. Tama voi johtua esimerkiksi siitd, ettd naiset saattavat olla keski-
madarin kiinnostuneempia tdman alan yrittdjyydesta. Vastausjakaumaan vaikutti vahvasti myés se,
ettd taman alan naisyrittdjia oli hieman helpompi I6ytda sosiaalisen median kautta. Lisaksi yksinyrit-
tajia oli 100 prosenttia vastaajista, mika antaa perspektiivia kyselyyn osallistuneiden tydn luontee-
seen ja vastuuseen.

Kyselyn hyvinvointiyrittdjat tydskentelevat padasiassa taysipdivaising yrittajind, mika osoittaa heidan
sitoutumisensa ja intohimonsa alaa kohtaan. Tama voi myés viitata siihen, ettd henkisen hyvinvoin-
nin ala tarjoaa mahdollisuuksia menestyksekkaaseen yrittajyyteen ja liiketoimintaan. Toisaalta taas
osa-aikaisten yrittajien kohdalla voi olla usein tilanne, etta taysipdivdinen yrittdjyys ei ole jostain
syysta vield ajankohtaista tai mahdollista. Usein my6s tama viittaa intohimoon alaa kohtaan.

Tutkimuksessa kdy my®6s ilmi, ettd suurin osa hyvinvointiyrittdjista on suhteellisen uusia toimijoita
alalla, silla puolet vastaajista oli toiminut yrittdjind 1-2 vuotta. Téma voi osoittaa alan kasvavan suo-

sion ja kiinnostuksen yrittajyytta kohtaan.

Psyykkisen hyvinvoinnin merkitys on korostunut hyvinvointiyrittajien tydssa. Useimmat vastaajat ko-
kivat olevansa melko tai erittain tyytyvaisia psyykkiseen tyéhyvinvointiinsa, ja he korostivat tyon
merkityksellisyytta, tasapainoa tydn ja vapaa-ajan valilla sekéd mahdollisuutta kehittya omassa ty6s-
saan tarkeina tekijéina. Myos stressinhallinta on keskeinen osa hyvinvointiyrittdjien tyota. Vaikka
monet kokevat ajoittaista stressia, heilla on monia keinoja hallita sitd, kuten tietoisuus- ja hengitys-
harjoitukset seka ajankdyton hallinta. Nden, ettd tdma korostaa alan ammattilaisten tietoisuutta
stressin vaikutuksista ja tarvetta tarjota keinoja sen hallintaan. Tydsta palautuminen ja tasapaino
tyon ja vapaa-ajan valilla olivat myds keskeisia nakdkohtia hyvinvointiyrittajien elaméassa. Suurin osa
vastaajista koki palautuvansa riittavasti tyostadn ja kaytti aktiivisesti keinoja tydn ja vapaa-ajan ta-
sapainon yllapitamiseksi, kuten Iasndoloharjoituksia, sosiaalista kanssakdymista ja harrastuksia.
Psyykkinen hyvinvointi koettiin kyselytutkimuksen perusteella erittdin tarkedksi osaksi yrittdjan tyota
ja tydssa pysymista. Yhteiskunnallisin toimenpitein, kuten erilaisten koulutusten tai tydterveyden
kautta, voitaisiin tulevaisuudessa panostaa enemman proaktiivisesti yrittdjien alalla pysymiseen,

hy6dyntden tietoisuustaitoja ja korostaen niiden merkitysta psyykkiselle hyvinvoinnille.

Kokonaisuutena voidaan todeta, etta hyvinvointiyrittdjien joukko koostuu paaosin naisista, jotka ovat
sitoutuneita ja innostuneita henkisen hyvinvoinnin edistamisestd. Heidan tyonsa keskittyy psyykkisen
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hyvinvoinnin, stressinhallinnan ja palautumisen tukemiseen, ja heillda on monia keinoja auttaa asiak-
kaitaan saavuttamaan nama tavoitteet. Tama korostaa alan tarkeytta ja tarvetta jatkuvasti kehittya

vastaamaan ihmisten kasvavaa kiinnostusta ja tarpeita henkisen hyvinvoinnin alalla.
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6 POHDINTA

6.1 Tydn yhteenveto

Olen itsekin valmistunut kevaalla 2023 HALI:n ohjaajakoulutuksesta meditaatio- ja itsetuntemus -
seka Yin jooga -ohjaajaksi. Teen naiden lisdksi energiahoitoja. Olen nain ollen myds aloitteleva hy-
vinvointiyrittdja, ja tulen tarjoamaan palveluita ja ohjausta néilla alueilla. Téma opinndytety6 antoi
minulle mahdollisuuden syventya aiheeseen ja ymmartaa paremmin, miten psyykkinen tyéhyvin-
vointi vaikuttaa yrittajana toimimiseen ja miten sitd voidaan edistéa. Haluan jakaa muutamia omia

pohdintojani tdmén tydn tuloksista seka aiheen merkityksesta omassa elédmassani ja tydssani.

Osallistujien jaddessa vain 31 henkilddn, tunnen pienta epavarmuutta tulosten luotettavuudesta.
Pieneen vastaajamaaraan voi vaikuttaa hyvinvointiyrittdjyyden yksinyrittdmisen luonne, jonka vuoksi
vastaaminen voi kiireisessa arjessa olla haasteellista, vaikka kiinnitin erityisté huomiota kyselytutki-
muksen helppouteen vastaajan ndkokulmasta. Olisin toivonut laajempaa vastaajajoukkoa, jotta saa-
dut tulokset olisivat olleet monipuolisempia ja kattavampia. Pienesta otannasta huolimatta, uskon
kuitenkin, ettd saadut tiedot ovat arvokkaita ja tarjoavat jonkinlaisen ndkemyksen siitd, miten hyvin-
vointiyrittajat kokevat tydhonsa liittyvat haasteet ja mahdollisuudet psyykkiseen tydhyvinvointiin vii-
taten. En saanut suljetusta Facebook-ryhmasta niin paljon vastauksia, joten paatin kokeilla lisaksi
hyvinvointiyrittajien kontaktointia Instagramin kautta, mika osoittautui paljon tuottavammaksi. Jalki-
kateen ajateltuna olisin voinut selvittéa ennakkoon, mistd kanavasta olisi voinut saada vield enem-

man vastauksia.

Psyykkinen tydhyvinvointi ja kaikki siihen liittyva, kuten palautuminen, stressinhallinta ja hyvat evaat
onnelliseen eldamaan, ovat minulle darimmaisen tarkeitd. Uskon vahvasti mindfulnessiin, meditointiin
ja muihin vastaaviin kadytantoihin, jotka voivat auttaa meitad tasapainottamaan elamaamme ja voi-

maan paremmin. Naen, kuinka nama kaytannét voivat vaikuttaa myonteisesti seka omaan ettd mui-

den hyvinvointiin, ja siksi haluan edistaa niiden kayttoa ja vieda ymmarrysta eteenpain.

Tiede ja erilaiset tutkimukset ovat valttdmattémia, jotta voimme yhteiskunnassamme syventdaa ym-
marrystdmme naistd aiheista entisestddn. On hienoa huomata, ettd mindfulnessiin ja meditointiin
liittyvat tutkimukset ovat kovassa kasvussa, niin kuin luvussa 3 sivuttiin. Naen, etta tulevaisuudessa

voidaan kehittda entista tehokkaampia keinoja ja kaytantdja psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi.

Haluan lisaksi korostaa, etta tdman kyselytutkimuksen tulokset tarjoavat hyvia viitteita siita, etta hy-
vinvointialan yrittajat, joiden palveluntarjonta kohdistuu muun muassa stressinhallintaan, mindfulne-
siin ja palautumiseen, hyddyntavat ndita taitoja myds asiakkaidensa lisdksi, omaan yrittajyyteensa ja
tata kautta psyykkiseen tydhyvinvointiinsa. Erityisesti tietoisuus- ja hengitysharjoituksilla oli merkit-
tava vaikutus yrittajien stressinhallinnassa, silla perati 87 prosenttia vastaajista ilmoitti kokeneensa
hy6tya tdman tyylisistd harjoituksista.

Nama tulokset viittaavat siihen, etta stressinhallintaan ja palautumiseen keskittyneet menetelmat,
erityisesti tietoisuus- ja hengitysharjoitukset, ovat tehokkaita valineita hyvinvoinnin edistémisessa
esimerkiksi yrittdjaymparistdssa. Tama antaa vahvan perustan sille, etta tietoisuus- ja hengityshar-
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joitukset tulisi ottaa keskeiseksi osaksi yrittdjien hyvinvointiohjelmia ja -strategioita. Naiden harjoi-
tusten laaja hyddyllisyys stressinhallinnassa viittaa siihen, etta myds muun alan yrittajat voisivat
hydtya niiden kayttdonotosta omassa arjessaan ja liiketoiminnassaan.

Toivon, ettd tdmankaltaiset tutkimukset auttavat lisddmaan tietoisuutta ja ymmarrysta myos hyvin-
vointiyrittajien tyéhyvinvoinnista. Yrittdjana ja hyvinvointialan ammattilaisena tiedan, ettd omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen on ensisijaisen tarkeaa, jotta voin auttaa muita voimaan paremmin.
Naen tdman roolin korostuvan etenkin hyvinvointiyrittajilla, joiden palvelut liittyvat suoraan ihmisten
hyvinvointiin ja joiden tyd onkin siksi erityisen merkityksellista.

Toivon, ettd tdman tydn tulokset edistavat hyvinvointiyrittajien tydhyvinvointia seka innostavat myds
muiden alojen yrittdjia voimaan paremmin ja luomaan menestyksekasta ja kestavaa liiketoimintaa,
hyvinvoivassa ymparistéssa.
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LIITE 1: SAATEKIRJE WEBROPOL -KYSELYYN 1. FACEBOOK-RYHMASSA

Tervehdys sina hyvinvointiyrittaja!

Haluaisitko olla mukana kyselyssd, joka keskittyy hyvinvointiyrittdjien psyykkiseen tydhyvinvointiin? Kyselyyn vas-
taaminen on helppoa ja nopeaa, ja vie vain noin 5 minuuttia. Arvostaisin tata suuresti, jos kavisit vastaa-

massa. Vastausaikaa on taman viikon perjantaihin 23.2. saakka.

Olen itsekin valmistunut Halista ohjaajaksi ja teen talla hetkella opinndytety6ta Savonian ammattikorkeakoulussa
hyvinvointiyrittdjien tydhyvinvoinnista. Valmistun ty6n jalkeen Wellness-liiketoiminnan tradenomiksi. Opintojen

ohella olen my®és aloitellut omaa yritystoimintaa.

Tasta kyselyyn (toimiva linkki I8ytyy tdman julkaisun kommenteista): https://link.webropolsur-
veys.com/S/C5A08AFB50529F4C

Koen erittdin tarkedksi meidan hyvinvointia tarjoavien yrittajien oman jaksamisen yrittdjana.

Kysely ei vain auta minua ymmartamaan paremmin hyvinvointiyrittdjien psyykkista tydhyvinvointia, vaan myés an-
taa sinulle mahdollisuuden pysahtya hetkeksi ja reflektoida omaa hyvinvoinnin tilaasi yrittajana.

Kyselytutkimus on tdysin anonyymi ja tuloksia hyddynnetédén vain opinnaytetydhon.

Kiitos siis jo etukateen osallistumisesta ja siitd, ettd olet mukana vaikuttamassa meiddn hyvinvointiyrittdjien tychy-
vinvoinnin tutkimuksessa! Tietosuojaseloste 16ytyy julkaisusta PDF-muodossa.

Thanaa kevatta kaikille,
Janniina Alho
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LIITE 2. SAATEKIRIJE WEBROPOL -KYSELYYN 2. INSTAGRAMISSA

Moikka!

Laitan viestia, koska olen tekemdssa opinnaytety6ta ja tutkimusta hyvinvointiyrittdjien psyykkisesta tyéhyvinvoin-
nista ja omin hyvinvoinnin roolista hyvinvointialalla, Savonian ammattikorkeakoulussa.

Haluaisitko olla avuksi, ja vastata lyhyeen ja tdysin anonyymiin kyselyyn? Arvostaisin tata todella paljon! Kysely vie
vain noin 5 minuuttia. Toivon vastauksia pikaisesti. Vastauksia hyddynnetdaan vain opinnaytetyéhon.

Tutkimuskysely kohdistuu yrittajille, joiden palveluntarjonta keskittyy muun muassa henkiseen hyvinvointiin, palau-
tumiseen, stressinhallintaan ja jaksamiseen.

Jos et tunnista itsedsi tasta kuvauksesta, voit jattaa taman viestin huomioimatta.
Tasta kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/C5A08AFB50529F4C

Kiitos siis jo etukateen osallistumisesta ja siitd, ettd olet mukana vaikuttamassa meiddn hyvinvointiyrittdjien tychy-
vinvoinnin tutkimuksessa!

Thanaa kevattg,
Janniina Alho



LIITE 3: KYSELYTUTKIMUKSEN RUNKO

Taustatiedot:

Ika

Sukupuoli: nainen / mies / muu

Oletko osa-aikainen vai paatoiminen yrittaja?
Hyvinvointiyrityksen koko

LA R

Kauanko olet toiminut yrittajana?
Psyykkinen tydhyvinvointi:

1. Kuinka tyytyvainen olet yleiseen psyykkiseen hyvinvointiisi? 1-5
2. Mitka tekijat vaikuttavat eniten psyykkiseen hyvinvointiisi tydssasi? Valitse 3 tarkeinta

Ty6n haasteellisuus ja mielenkiintoisuus
Ty6n merkityksellisyys ja arvostus

Hyva sosiaalinen tuki

Tasapaino tyodn ja vapaa-ajan valilla
Mahdollisuus kehittyd ja oppia uutta tydssasi
Riittava tydsta palautuminen

Koetko, etta kuormitut tydstasi liilkaa suhteessa palautumiseen? 1-5
Kuinka usein koet stressia tydssasi? 1-5
Koetko tydstressin vaikuttavan jaksamiseesi arjessa? 1-5

o v b~ W

Miten hallitset ty6ssasi esiintyvaa stressia? Valitse 3 tarkeinta

Saanndllinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Tietoisuus- ja hengitysharjoitukset

Ajankayton hallinta ja tehtavien priorisointi

Pienien taukojen ottaminen tytpéivan aikana
Tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen
Tydn ulkoistaminen tai delegointi muiden hoidettavaksi

7. Kuinka usein koet, etta palaudut tyostasi riittavasti? 1-5
8. Mita keinoja kaytat tydsta palautumiseen?

Liikunta ja ulkoilu

Lasndoloharjoitukset, esimerkiksi meditointi
Harrastukset ja vapaa-ajan aktiviteetit

Sosiaalinen kanssakdayminen ystévien tai perheen kanssa
Muu, mika:

9. Kuinka paljon teet keskimaarin tgita viikossa?
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10. Kuinka mielekkaaksi ja innostavaksi koet tydsi? 1-5
11. Mitka tekijat edistavat mielestasi omaa tyén imuasi? Valitse 3 tarkeinta

Haastavat ja mielenkiintoiset tyotehtavat

Mahdollisuus kehittda omaa osaamista ja oppia uutta

Selkeat ja saavutettavissa olevat tavoitteet tydssasi

Itsendisyys ja vastuu omasta tydstasi

Mahdollisuus vaikuttaa paatéksentekoon ja tyén suunnitteluun

Hyva itsensa johtaminen

Ty6n arvostus ja tunnustus asiakkailta

Mahdollisuus tydn merkityksellisyyden kokemiseen

Joustavat tyGajat

12. Kuinka térkeana koet tydn ja vapaa-ajan tasapainon yritystoiminnassasi? 1-5
13. Kaytatkoé aktiivisesti keinoja tyn ja vapaa-ajan vélisen tasapainon yllapitdmiseksi?



