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Yhteisty6taho

Tassa opinndytetydssa tutkittiin yksinyrittdjien itsensa johtamista seka siihen vaikuttavia tekijoita tietoisuuden
nakdkulmasta. Tarkoituksena oli selvittaa, millaisia vahvuuksia ja haasteita yksinyrittdjat kohtaavat itsensa
johtamisessa ja miten tietoisuus vaikuttaa heidan arkeensa. Tydssa kasiteltiin yksinyrittdjyytta, tydhyvinvointia
ja itsensa johtamista, ja keskeiseksi viitekehykseksi valittiin kokonaisuuskuntoisuus-malli. Mallia hyddynnettiin
yksinyrittdjien tietoisuuden tarkastelussa sekd heidan omien kehityskohteidensa tunnistamisessa.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Aineistonkeruu toteutettiin
yksildhaastatteluin kuudelle eri toimialojen yksinyrittajdlle. Aineisto kerattiin teemahaastatteluilla, joissa
kartoitettiin yrittdjien kokemuksia itsensé johtamisesta, tyéhyvinvoinnista ja oman tydn organisoinnista
yksinyrittdjind. Haastattelut tallennettiin ja litteroitiin Teams-tytkalulla, minka jalkeen ne analysoitiin
teemoittelun avulla. Tama analyysimenetelma auttoi tunnistamaan keskeisia nakdkulmia ja muodostamaan
kokonaiskuvan itsensa johtamisen haasteista ja mahdollisuuksista yksinyrittdjan arjessa.

Tulokset osoittivat, ettd yksinyrittajat ymmartavat itsenséd johtamisen merkityksen ja sen eri osa-alueita.
Kasitteen syvdllinen ymmarrys kuitenkin vaihtelee. Haastatteluissa ilmeni myds uusia nédkékulmia esitettyyn
kokonaisuuskuntoisuus-malliin liittyen, kuten yrittdjien taloudellisen tilanteen merkitys. Tulosten perusteella
yksinyrittdjien tietoisuus itsensa johtamisesta perustuu pitkalti kdytannén kokemuksiin. Syvallisempi ymmarrys
ja kaytannon tyokalut, kuten tutkimuksessa esitetty malli, voisivat tukea itsensa johtamista entista paremmin.
Se voisi edistaa seka tydhyvinvointia etta yrittdjyyden sujuvuutta. Tukena tahan voi hyddyntaa erilaisia
aiheeseen liittyvia koulutuksia.
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1 JOHDANTO

Tydhyvinvointi on merkittdva osa tydelamaa ja sen merkitys kasvaa jatkuvasti, minka vuoksi monet
organisaatiot keskittyvat siihen aiempaa enemman. TyShyvinvointiin kuuluu useita osa-aluetta, joista
yksi on johtaminen ja viela tarkemmin rajatummin itsensa johtaminen. Itsensa johtaminen korostuu
nykypaivan tybeldamassa koronavuosien takia seka etatydskentelyn ettd yrittdjyyden kasvun myéta.
Ennen koronaa vuonna 2018 etaty6ta tehneiden osuus palkansaajista oli vain 28 % (Tilastokeskus
2023). Puolestaan vuonna 2021 perati 41 % palkansaajista tydskenteli etana ainakin osittain, ja viela
vuonna 2023 etatyota teki 35 % palkansaajista, vaikka pandemia ei ollut enaa vallitseva tekija
(Pylkkanen 2024). Taman perusteella voidaan todeta koronan kasvattaneen etatyéta palkansaajien
keskuudessa. Lisaksi yksinyrittajista noin 7 % on kertonut perustaneensa yrityksen korona-aikana
(Suomen Yrittajat 2022).

Jokainen ihminen tarvitsee itsensa johtamisen taitoja, tydskenteli han sitten etana, yrittajana tai
palkansaajana. ltsensa johtamisen taidot korostuvat etenkin yksinyrittdjilla, jotka tydskentelevat
taysin itsenaisesti. Yksinyrittajyytta ei ole Suomessa paljoa tutkittu, vaikka se toimintana on vahvasti
kasvava (Melin 2020). Tama kavi ilmi myds opinnaytetydn materiaalia kerattdessa, silla internet- ja
kirjallisuuslahteitd oli niukasti saatavilla. Aiheesta on tehty opinnaytetéita ja pro graduja, mutta

tieteellisia tutkimuksia on vahan tai tutkijoiden ja kirjoittajien joukko on hyvin rajallinen.

Opinnaytetyoni aihe sai alkunsa omasta mielenkiinnostani ja tarpeestakin. Olen perustanut
toiminimen syyskuussa 2024 ja tydskentelen etatydmaisesti kotona. Tarvitsen jatkuvasti itsensa
johtamisen taitoja, jotta tyoni on tehokasta ja samaan aikaan voin itse niin fyysisesti kuin
henkisestikin hyvin. Wellness-liiketoiminnan opintojeni aikana olen paassyt tutustumaan tarkemmin
tybhyvinvointiin seka itsensa johtamiseen. Haluan syventya naihin aiheisiin konkreettisemmalla

tasolla. Olen valinnut opinnaytetyoni kohderyhmaksi yksinyrittajat, joihin itsekin kuulun.

TyOssa keskitytdan itsensa johtamisen ja yksinyrittdjyyden valiseen yhteyteen ja pyritdan 16ytamaan
kaytanndn keinoja parantaa itsensa johtamista, mikd heijastuu vahvasti myds liiketoiminnassa
menestymiseen. Yksinyrittajyydessa korostuu vastuu ja huolehtiminen omasta hyvinvoinnista, jolloin
itsensa johtaminen on todella merkityksellista. Itsensa johtaminen on taysin yksinyrittdjan omassa

hallinnassa, oli se sitten hyvalla tai huonolla tasolla.

Tyo6ssani kaytetaan kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Tata varten aineistonkeruumenetelmaksi
on valittu haastattelut. Opinnaytety6honi haastattelen kuutta eri toimialalla tydskentelevaa
yksinyrittajaa. Naita yksinyrittdjia yhdistaa tydn passiivisuus eli tyéta tehdaan ilman raskasta fyysista
kuormitusta. Tyoni tutkimus noudattaa yleisia eettisia periaatteita, mika tarkoittaa tutkittavien

ihmisarvon, yksityisyyden, itsemaaraamisoikeuden ja muiden oikeuksien kunnioittamista (Vuori n.d.).

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, millainen tietoisuus yksinyrittajilla on itsensa johtamiseen
liittyvista tekijoista. Samalla tarkastellaan, mita asioita he kokevat tietoisuuden perusteella
vahvuudeksi ja mitéd puolestaan heikkoudeksi. Nailla pyritdan selvittdamaan yksinyrittajien nykyista

tilaa itsensa johtamisen ja sen tietoisuuden suhteen.

Opinnaytetyon tavoitteena on saada yksinyrittajat ja myds muutkin pohtimaan omaa tietoisuuttaan,
jotta he pystyisivat johtamaan itseaan parhaalla mahdollisella tavalla. Toivon, ettd opinnaytetyoni

antaa minulle itselleni uusia ajatuksia ja ndkdkulmia seka auttaa kehittymaan itsensa johtamisessa.
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1.1 Tutkimuskysymykset

Tietoisuus vaikuttaa niin yksilétason kuin myds organisaatioiden toimintaan ja johtamiseen.
Virheellinen tai puutteellinen tieto vaikeuttaa johtamista. Tietoisuus rakentuu erilaisista tekijoista,
joiden tunnistaminen johtamisessa on tarkeaa. Samoin tietoisuutta arvioitaessa tulisi tunnistaa

vallitsevia heikkouksia ja vahvuuksia.

Opinnaytetydn keskeisena tavoitteena on tutkia yksinyrittajien tietoisuutta itsensa johtamisesta.
Tietoisuutta arvioimalla selvitetdaan yksinyrittajien vahvuuksiaan ja heikkouksinaan itsensa

johtamisessa. Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Ovatko yksinyrittajat tietoisia itsensa johtamiseen liittyvista tekijoista?

2. Mitka ovat yksinyrittajien itsensa johtamisen haasteita ja vahvuuksia?

1.2 Opinnaytetyon rajaukset

Tassa opinndytetydssa ei kasitella yksinyrittajyytta laajasti, vaan tarkastelu rajautuu itsensa
johtamiseen hyvinvoinnin ja tietoisuuden nadkékulmasta. Tasta syysta eri yritysmuodot, niiden

valintaan vaikuttavat tekijat seka yrittajyyden aloittamisen prosessi jdavat tyon ulkopuolelle.

Hallinnollisia asioita, kuten kirjanpidon ja verotuksen hoitaminen, ei kasitella tassa tydssa. Myos
yksinyrittajyyteen liittyvat yhteiskunnalliset tekijat, kuten sosiaaliturva, yrittajan elakevakuutus,

lainsaadanto ja tukimuodot, rajataan tarkastelun ulkopuolelle.

Tydhyvinvointi on laaja kokonaisuus ja tdssa tydssa sita kasitelladn paaosin itsensa johtamisen
nakodkulmasta. Muut tydhyvinvoinnin osa-alueet, tilastot tai historiallinen kehitys eivat ole olennaisia

asetettujen tavoitteiden kannalta, joten niita ei kasitelld yksityiskohtaisesti.

Itsensa johtamista tarkastellaan valitun viitekehyksen kautta, eikd muita itsensa johtamisen malleja
kasitelld. Tama mahdollistaa syvemman analyysin ja viitekehyksen soveltamisen yksinyrittajyyteen
liittyen. Myds organisaatiojohtaminen, strateginen johtaminen ja esihenkiléty6 rajataan pois, silla ne

eivat liityn yksinyrittjan itsensa johtamiseen.

Esitettdvan kokonaisuuskuntoisuus-mallin osa-alueita tarkastellaan yleisella tasolla keskittyen
siihen, kuinka yksinyrittdjat tunnistavat niiden merkityksen osana itsensa johtamista. Esimerkiksi
fyysiseen kuntoon liittyen tydssa ei esitelld ravinto- ja likuntasuosituksia tai unen eri vaiheita, koska

tydn tavoitteena on tietoisuuden tarkastelu, eikd kaytdnnon ohjeiden tarjoaminen.

Tyo ei lahtdkohtaisesti pyri tarjoamaan konkreettisia ratkaisuja itsensa johtamisen haasteisiin.
Opinnaytetyon tarkoituksena on ennen kaikkea lisata lukijan itsetietoisuutta ja herattda pohdintaa

itsensa johtamisesta yksinyrittdjan nakdkulmasta.
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2 YKSINYRITTAJYYS

Yksinyrittdjyytta voidaan kutsua my0s itsensa tydllistamiseksi. Siind kyse on oman tydn tai palvelun
myymisesta suoraan asiakkaalle, oli se sitten kuluttaja tai organisaatio. (Melin 2020.) Oleellinen asia
yksinyrittdjyydessa on se, etta on itse itsensa johtaja (Rope 2024, 12). Yksinyrittgjilta siis vaaditaan
itsensa johtamisen taitoja, jotka liittyvat tydhyvinvointiin. Yksinyrittajilld on johtajuus ja vapaus
omissa kasissaan. Tama tarkoittaa oikeutta paattaa mita tyoéta tekee, millaista tyota tekee, milla

tavalla tyon tekee ja milloin pitda vapaata tai lomaa. (Rope 2024, 12.)

Vuonna 2023 yksinyrittajia oli Suomessa noin 230 000 (Tilastokeskus 2024). Yksinyrittdjien maara
on noussut jatkuvasti, kun taas tydantajayrittgjien lukumaara on sailynyt ldhes ennallaan. Taman
vuoksi yrittajyyden kasvu ei automaattisesti tarkoita tyollisten lukumaaran nousua, silla yksinyrittajat
eivat palkkaa ulkopuolista tydévoimaa. (Katainen 2017.)

Peruskasitteena yksinyrittdjyys tarkoittaa sita, ettd perustaa jossain juridisessa muodossa olevan
yrityksen yksin (Rope 2024, 17). Yksinyrittdjan yritysmuoto voi olla toiminimi, osakeyhtio, freelancer,
kommandiittiyhtio, avoin yhtid, kevytyrittdja tai osuuskunta. Naista suosituin yritysmuoto on

osakeyhtid ja toiseksi suosituin toiminimi Suomen Yrittajien kyselyn mukaan. (Rope 2024, 21.)

Toistaiseksi Suomesta puuttuu yksinyrittdjyyteen kohdistuvaa monialaista tutkimusta. Yksinyrittajia
on Suomessa todella paljon, ja maara on kasvanut koko 2000-luvun ajan. (Melin 2020.) Suomessa
yksinyrittajien osuus tyollisyydesta on Pohjoismaiden korkein, 8,4 % (Yksinyrittajyys kaipaa

huomiota — aseman parantamiseen iso lista ehdotuksia 2023). Yksinyrittdjia 16ytyy kaikilta talouden
aloilta, ja heidan tilanteensa seka asemansa vaihtelevat suuresti eri ammattien ja toimialojen valilla

(Melin 2020). Yksinyrittajyytta on siis Suomessa jo paljon ja se on tydmuotona kasvava.

Yksinyrittdjat eroavat muista yrittajista siten, etta he eivat yleensa palkkaa tydntekijoita, vaan
toimivat paasaantoisesti itsenaisesti. Nain ollen yksinyrittaja vastaa kaikista yritystoiminnan osa-
alueista itse. (Mikro- ja yksinyrittdjat ry n.d.) Monista osa-alueista huolehtiminen johtaa eri roolien
yhdistamiseen. Yksinyrittajan tulee siis osata kaikkea edes vahan. Tydntekijéiden puuttuminen voi
aiheuttaa yksinaisyyden tunnetta, kun ymparilla ei ole selkeda tydyhteisda. Yksinyrittdjat ovat muihin
yrittdjiin verrattuna pienituloisempia (Yrittajat 2024). Yksinyrittajyys siis tarjoaa hieman enemman

vapautta, mutta aiheuttaa samaan aikaa seka taloudellisia ettd henkisia haasteita.

2.1 Johtaminen

Yksinyrittgja tyollistda vain itsensa. Nain ollen han on itse itsensa johtaja, eikd kukaan ole
ulkopuolelta kerro mita tulee tehda ja miten. Tassa korostuu vahvasti itsensa johtamisen
ominaisuudet, jossa samaan kokonaisuuteen kuuluu johtaja, johdettava ja johtaminen
(Sydanmaanlakka 2006, 16). Yksinyrittajaksi Iahtevaltad vaaditaan johtamistaitoja, jotta tydsséa parjaa

niin fyysisesti, psyykkisesti kuin myds henkisesti.

Yksinyrittdjyys tuo mukanaan vapautta ja samalla myés vastuuta. Naitd molempia taytyy kuitenkin
oppia johtamaan oikein. Kaikki omaan yritystoimintaan liittyvat asiat ovat omissa kasissa.
Itsetietoisuus on keskeinen osa itsensa johtamista, mikd mahdollistaa tehokkaan toiminnan. Kun
yksinyrittdja ymmartadd omat toimintatapansa, ajatuksensa ja tunteensa seka niiden vaikutukset eri
tilanteissa, han pystyy ohjaamaan itsedan paremmin. Tietoisuus omasta itsesta auttaa hallitsemaan

reaktioita ja paatoksentekoa. (Autio 2024.) Tietoisuus auttaa tekemaan parempia valintoja
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esimerkiksi omien tydaikojen ja lomien suunnittelussa, tydeldman ja vapaa-ajan erottamisessa seka
omaan hyvinvointiin vaikuttavissa teoissa, olivat ne sitten fyysisia, psyykkisia tai henkisia. Jokaisella
ihmiselld on oma johtamistyylinsa ja sen 16ytaa vain itsetietoisuuden avulla. Omaa johtamistyylidan
voi muuttaa, kun tiedostaa, mita tekee hyvin ja mitd puolestaan huonosti. Pienissa yrityksissa
yrittdjan tapa johtaa ja tehda paatoksia heijastuu yleensa suoraan yrityksen arkeen ja toimintaan.
(Autio 2024.)

2.2 Yksinyrittdjyyden vahvuudet

Haapalan tutkimuksen mukaan yksinyrittajat kokevat, ettd myonteisia puolia on huomattavasti
enemman kuin kielteisia. Negatiiviset puolet ndhdaan hintana siita, etta yrittaja voi tydskennella
itsedan kiinnostavien asioiden parissa ja valita itselleen parhaat toimintatavat. (Haapala 2024, 4 .4.)
Yksinyrittdjyydessa on niin positiivisia kuin negatiivisiakin puolia. Yksinyrittdjana toimiminen on
itsenaista, mika tuo mukanaan ty6ta edistavia etuja, kuten joustavan tyéajansuunnittelun. Samaan

aikaan vapaudella on kuitenkin rajansa, ja tietyissa tilanteissa se voi kaantya haitaksi.

Yksinyrittajien tydmotivaatio on todella suuri ja nain ollen he nauttivat tydstaan (Virolainen 2012,
204). Yksinyrittajana voi tydskennella juuri niiden asioiden parissa, jotka kiinnostavat itsea eniten.
Nain ollen on mahdollisuus muuttaa oma intohimo, taito tai harrastus liiketoiminnaksi ja ansaita
elantoa tekemalla sita, mista nauttii. (Indeed Editorial Team n.d.) Yksinyrittajat ovat lisaksi
kasvuhalukkaita, koska 56 % yksinyrittdjakyselyyn vastanneista tavoittelee maltillista tai voimakasta
yrityksen kasvua (Yrittdjat 2022). Kasvuhalukkuuden taustalla on voimakas tyémotivaatio seka

motiivi tydntekoon.

Yksinyrittajyydessa on koettu positiivisena vapaus ja vaikutusmahdollisuudet. Nama monesti
vaikuttavatkin siihen, miksi ryhtyy yrittdjaksi. (Virolainen 2012, 204.) Vapauteen liittyy myds oman
tydajan ja lomien paattaminen (Indeed Editorial Team n.d.). Tydajan ja lomien suunnittelu antaa
paljon vapautta ja mahdollistaa sen, etta arjesta voi tehda juuri sellaisen kuin haluaa. Tydaikaan
liittyen yksi yksinyrittdjyyden eduista on myds oman tydskentely-ympéaristdn valitseminen. Voi
paattaa, tekeeko toita kotona, vuokraako toimistotilan vai tydskenteleekd kenties jopa ulkomailla.
(Indeed Editorial Team n.d.)

Tydn imu sopii erinomaisesti yksinyrittajien tydskentely-ymparistédn. Tydn imu tarkoittaa
suhteellisen pysyvaa ja mydnteista tunne- ja motivaatiotilaa, johon kuuluu tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen. Tyén imussa ihminen nauttii tydstaan, kokee tydintoa seka
ylpeytta. (Virolainen 2012, 90.) Yksinyrittdjat kokevat innostusta ty6taan kohtaan, mika johtuu
suurelta osin itsendisyydesta seka hallinnan tunteesta. Kokonaisuudessaan yksinyrittajat vaikuttavat

olevan varsin tyytyvaisia tydohénsa. (Melin 2020.)

Yksinyrittajilla on tutkittu olevan korkea koulutustaso. Suomen Yrittajat tekevat tasaisin valiajoin
tutkimuksia yksinyrittajista. Vuoden 2022 tutkimukseen vastanneista yli puolilla oli joko yliopisto- tai
ammattikorkeakoulututkinto. Yhteiskuntamme on tieto- ja palveluyhteiskunta, jossa monet alat
vaativat hyvan koulutuksen. (Rope 2024, 20.) Edellisen perusteella voidaan sanoa, etta hyva

koulutustaso ja sitd kautta osaaminen ovat yksinyrittdjien vahvuuksia.
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Yksinyrittdjyyden haasteet

Yksinyrittajyyteen liittyy myds haasteita ja heikkouksia. Turun Sanomien uutisessa Suomen Yrittajien
teettdmasta kyselysta kavi ilmi, etta 54 % prosenttia vastanneista on kokenut haasteita jossakin
vaiheessa yritystoimintaansa (Yksinyrittajyys kaipaa huomiota — aseman parantamiseen iso lista
ehdotuksia 2023). My®6s yrittdjakyselyn mukaan hieman yli puolet (52 %) Helsingin yksinyrittajista on
kohdannut jaksamiseen liittyvia haasteita yrittdjauransa aikana (Yrittajat 2022). Haasteet ovat osa
elamaa, eika niita voi taysin valttda. Haasteita on kuitenkin hyva tunnistaa, jotta niitd osaa ennakoida
ja pystyy muuttamaan omia toimintatapoja. Itsetietoisuus ja sitd kautta omien haasteiden

tunnistaminen on osa itsensa johtamista seka omaa tydhyvinvointia.

Tyonteko on monesti yksinyrittdjien voimavara, mutta myds riittdvasta palautumisesta tulisi huolehtia
tydaikojen ja lomien avulla (Yrittdjat 2022). Joka neljas yksinyrittja tekee yli 50 tunnin tydviikkoa,
kun taas palkansaajilla keskimaarainen viikkoty6aika on 37 tuntia. Lisaksi yksinyrittajat
tydskentelevat muita useammin myos viikonloppuisin. (Melin 2020.) Tassa on merkittava ero, kun
vertaa yksinyrittdjia ja palkansaajia. Koska yksinyrittdjien viikkotunnit ovat niin korkeita, kannattaisi
niitd kasitelld samalla tavalla kuin palkansaajien ylitoita. Ylitydt aiheuttavat vasymysta, vahaista unta,
stressia seka ne samalla vaikuttavat sosiaaliseen elamaan. Ylitydt myos lisaavat perhe-elaman
karsimysta. (Virolainen 2012, 62.) Pitkilla tyoviikoilla on siis olemassa haittapuolia, vaikka ty6ta
tekeva itse kokisikin tydnsa mielekkaaksi tai motivoivaksi. Yrittdjilla myds lomat jaavat usein lyhyiksi.
Yrittajista erityisesti yksinyrittajilla kesalomat jaavat vain kahden viikon pituisiksi (Virolainen 2012,
205). Lomien haasteiksi nousevat raha, aika seka yrityksen pyérittaminen. Yrittdjien tulee itse
kerryttda lomakassaa, silla he eivat saa palkansaajien tavoin lomarahaa. (TESO ry 2021.)

Ajankayttd vaatii siis yrittdjaltd ennakointia sekd selkeda suunnittelua.

Yksinyrittdjan oman yrityksen térkein voimavara on itse yrittdja (ELY-keskukset 2023). Yksinyrittajat
kokevat haasteita oman jaksamisen suhteen. He jakautuvat selkeasti kuitenkin kahteen ryhmaan,
joista yli puolet on kéarsinyt jaksamisen haasteista ja vajaa puolet taas ei ole kokenut haasteita
(Boxberg 2022). Suomen Yrittdjien toteuttamassa yksinyrittdjakyselyssa nousi esille, etta 24 %
haasteita kokeneista vastaajista ei ollut hakenut apua tietdméattémyyden vuoksi. Vastanneet eivat
tienneet mista hakea apua ja syyna oli myds koettu ajan puute. (Yrittajat 2022.) Melko moni
yksinyrittaja kokee stressaavana jatkuvan tarpeen etsia uusia tydmahdollisuuksia. Tahan liittyen
jatkuva tyéssaolovalmius kuormittaa. Pahimmassa tapauksessa tyohon liittyvia asioita on hoidettu

synnytyksen aikana tai sairaalavuoteella. (Haapala 2024, 6.4.)

Sairastumista voidaan pitda yhtena yksinyrittdjyyden suurimmista riskeista. Vain 21 %
helsinkilaisista yksinyrittajista on kertonut, etta heilla oli tiedossa sijainen sairastumisen varalle.
Muilla kyselyyn vastanneilla sijaista ei ollut. Kyselyyn vastanneista jopa 66 % oli tydskennellyt
sairaana viimeisen vuoden aikana. (Yrittajat 2022.) Tama luku on varsin suuri ja samaan aikaan
huolestuttava. Sairastuminen saattaa johtaa yksinyrittdjan uupumiseen ja sitad kautta menestys
yrityksen suhteen on vaakalaudalla (ELY-keskukset 2023).

Suomen Yrittajien yksinyrittdjaraportin mukaan noin neljannes yksinyrittajista tienaa enintaan 20 000
euroa vuodessa. Lahes puolet jaa alle 30 000 euron vuositulojen. Tama tarkoittaa, etta
kuukausiansio on 1600—-2500 euroa. Tulotaso on keskimaarin selkeasti alhaisempi kuin

tyonantajayrittdjilla. (Rokka 2024.) Monet yksinyrittajat myyvatkin omaa osaamistaan alihintaan, ja
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karjistetyissa tapauksissa tyota tehdaan jopa ilman korvausta (Haapala 2024, 5.3). Taloudellinen

paine heikentaakin yksinyrittajan tydhyvinvointia (Hossain Khan & MacEachen 2024).

Yrittajyyden sovittaminen oman perhe-eldman kanssa on koettu suureksi haasteeksi yksinyrittajilla
(Boxberg 2022). Perhe-elaman ja yksinyrittajyyden yhteensovittamisella saattaa olla myo6s
vaikutusta yksinyrittjien taloudellisiin tuloksiin. Yksinyrittajaraportin mukaan 50 % miespuolisista
yksinyrittgjista ei ole pitédnyt lainkaan perhevapaita, kun naisten kohdalla maara on vain 10 %
(Boxberg 2022). Haasteellista voi olla huolehtia yhtaaikaisesti perheesta, lapsista, yrityksen
yllapitamisesta ja tulotasosta. Tulotasosta huolehtiminen on haasteellista, koska kyse ei ole
ainoastaan omasta ennakoinnista ja itsensa johtamisesta. Yhteiskunnallisilla paatoksilla on

merkittaviakin vaikutuksia yksinyrittdjien arkeen.

2.4  Yhteenveto

Yksinyrittdjyys kasvaa Suomessa jatkuvasti ja siihen liittyy palkkatdiden tavoin niin vahvuuksia kuin
myds haasteita, mitka on listattu alla olevaan taulukkoon (Kuva 1). Yksinyrittajyyteen listattuja
vahvuuksia ovat motivaatio, vapaus, vaikutusmahdollisuus, tydn imu seka korkea koulutustaso.
Tunnistettuja haasteita puolestaan ovat palautuminen, pitkat tydajat, sairastuminen, tyon ja perhe-
elaman yhteensovittaminen seka talous. Niin vahvuudet seka haasteet on selvitetty paaosin

yksinyrittajakyselyilla, joita Suomen Yrittajat teettavat saanndllisin valiajoin.

Jokaiseen osa-alueeseen ei valttdmatta ole helppo itse vaikuttaa, jos vaikuttavina tekijéina ovat
esimerkiksi yhteiskunta ja lait. On kuitenkin tarkeaa itse tiedostaa omat heikkoudet ja vahvuudet,

jotta osaa toimia parhaalla mahdollisella tavalla ja samaan aikaan pystyy kehittdmaan itseaan.

Vahvuudet Haasteet
Motivaatio Palautuminen
Vapaus Tyoaika
Vaikutusmahdollisuus Sairastuminen
Tyon imu Tyon ja perhe-elaman yhteensovittaminen
Koulutustaso Talous

Kuva 1. Taulukko yksinyrittdjyyden vahvuuksista ja haasteista
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3 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvointi on keskeinen osa tydelamaa ja siitd on olemassa monia erilaisia maaritelmia. Sen
juuret ulottuvat 1800-luvulle, mutta nykyinen tydhyvinvoinnin muoto on kehittynyt 1900-luvun
puolivalin jalkeen (Kauhanen 2016, 22). Tyéhyvinvoinnissa kyse on tyéhdn liittyvien osa-alueiden
yhteensopivuudesta. Jokainen osa-alue on tarkea kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta (Finla
Tyoterveys 2024). Tahan vaikuttavat seka tyon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset etta tyontekijan
henkinen ja fyysinen kunto. Ty6hyvinvoinnin kuuluisi olla tydntekijalle myonteinen kokemus siita, etta
omat psyykkiset ja fyysiset voimavarat ylittavat tydn vaatimukset, mutta usein tyéhyvinvointia

tarkastellaan ongelmien nakdkulmasta. (Tyo6terveyslaitos n.d.b.)

Tyohyvinvointi vaikuttaa niin yksilddn kuin myos organisaatioon, silla hyvinvoiva tyontekija tukee
organisaation tavoitteiden saavuttamista (Tyoterveyslaitos n.d.b). Kyseessa voi siis olla joko isompi
organisaatio tai yksinyrittdjana toimiminen. Hyvinvoiva tyontekija tai yrittaja edistaa toimivaa

liiketoimintaa, kun fyysiset, henkiset tai psyykkisen ongelmat eivat ole esteena.

3.1 Osa-alueet

Tyohyvinvointi

Esihenkilotyo,
itsensa
johtaminen

Tydyhteiso

TVEYMDAristd Tyon sisaltoé
Lahiyhteisd T ja vaatimukset Yhteiskunta

oimintaympaéristd
Verkostot Arvot, asenteet, motivaatio

Tyoterveyshuolto
Ammatillinen osaaminen

Terveys ja toimintakyky

Kuva 2. Ty6hyvinvoinnin talo -malli (Mukaillen Puska/SafelnLog 2022, muokkaus Karppinen 2023)

Tyohyvinvointiin liittyy monta eri osa-aluetta. Ylla olevassa kuvassa (Kuva 2) on esitetty
tydhyvinvoinnin talo -malli. Mallista huomaa selkeasti, mitka asiat liittyvat suoraan tyéhyvinvointiin
(talon sisalla) ja mitka asiat vaikuttavat ja tukevat sita (talon ulkopuolella) (Business Mill n.d.).
Tyohyvinvoinnin talo -mallin ylimpina kohtina ovat tydymparisto, tydyhteiso, esihenkilbtyo ja itsensa
johtaminen seka tyon sisaltd ja vaatimukset. Tyohyvinvointi on kokonaisuus fyysisista, psyykkisista
seka sosiaalisista osa-alueista. Tydhyvinvoinnin osalta opinnaytetydssa keskitytaan kuvassa
ympyroityyn kohtaan eli itsensa johtamiseen. Se on oma osionsa, mutta linkittyy vahvasti myds

muihin tyéhyvinvoinnin osa-alueisiin, esimerkiksi osaamiseen, motivaatioon seka tydymparistéon.
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3.2 Yksinyrittadjan tydhyvinvointi

Yksinyrittdjien ndkdkulmasta tydhyvinvointi ei itsessaan muutu, mutta sitd taytyy tarkastella
enemman yksildon kuin tydyhteison tai organisaation nakékulmasta. Tydhyvinvoinnista on erilaisia
maaritelmia. Esimerkiksi Tyoturvallisuuskeskuksen mukaan tydhyvinvointi on yksilon seka
tydyhteisén kokemus, joka nakyy myods asiakkaille (Ty6turvallisuuskeskus n.d.). Tama maaritelma ei
valttamatta pade yksinyrittdjiin, koska heilla ei ole ymparilldan tydyhteis6a eika tydyhteison kaltaisia
tydkavereita. Tydhyvinvoinnin maaritelméat ovat melko laaja-alaisia ja sopivat paremmin isompiin

organisaatioihin.

Tutkimusten mukaan yrittdjien tydhyvinvoinnin positiivisia seikkoja ovat toiminnan vapaus seka
vaikutusmahdollisuudet. Yrittdja ja yksinyrittdja on itsensad pomo, mika tuo mukanaan vapautta
paattaa asioista. Lisaksi yrittdjan tydmotivaatio on koettu hyvaksi, mika johtaa siihen, etta tydnteko
on mielekasta. (Virolainen 2012, 204.) Tutkimuksessa on tuotu esille, ettd yksinyrittdjat nauttivat

itsendisyydesta ja joustavuudesta (Hossain Khan & MacEachen 2024).

Yrittajien tydhyvinvointiin liittyy myds useampia negatiivia seikkoja. Keskimaarin suomalaisilla
miesyrittdjilla viikoittainen tydaika lahestyy 58 tuntia ja naisilla vastaavasti 53 tuntia. Yrittgjien tydajat
ovat siis tilastollisesti pidempiad kuin palkansaajilla. (Virolainen 2012, 204.) Myds lomien pituus jaa
erityisesti yksinyrittgjilla lyhyeksi. Neljan viikon kesaloma typistyy usein kahteen viikkoon. Lisaksi
yrittdjien liilkunta-aktiivisuus on vahaista ja tyokyky on heikompi kuin palkansaajilla. (Virolainen 2012,
205.) Vaikka kaikki yrittajat eivat koe naita ongelmiksi tai negatiivisiksi asioiksi, niiden vaikutus omaa
tyéhyvinvointiin on silti hyva ymmartaa ja tiedostaa. Palkansaajilla on lain mukaan oikeus lomaan,
mutta yksinyrittajia tama laki ei koske. Yrittaja vastaa siis itse ty0aikansa ja lomien suunnittelusta.
Jatkuva stressi seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon puute vievat yksinyrittajalta voimavaroja
(Hossain Khan & MacEachen 2024). Tama heijastuu negatiivisesti tydhyvinvointiin.

Yrittaja voi itse vaikuttaa kaikkiin ylla mainittuihin positiivisiin ja negatiivisiin tyéhyvinvoinnin
seikkoihin. Osa naista on helpommin johdettavissa kuin toiset. Esimerkiksi tydhyvinvoinnin
positiivisena asiana on kerrottu vaikutusmahdollisuudet. Silti tydajat venyvat usein pitkiksi, lomat

jaavat lyhyiksi ja fyysinen aktiivisuus on vahaista (Virolainen 2012, 205).

TyOhyvinvointiin liittyy my6s olennaisesti sairastuminen seka tyéterveyshuolto. Sairastuminen on
yksi yksinyrittajien suurimmista riskeista. Jos yksinyrittdja sairastuu, han ei pysty suorittamaan
tyétaan, jolloin tyot jaavat tekematta tai tilalle taytyy hankkia sijainen. Yrittaja voi kuitenkin hakea
tarvittaessa yrittdjan eldkevakuutus paivarahaa (Yrittdjat n.d.). Yksinyrittdjien keskuudessa tdiden
tekeminen sairaana on melko yleista. Tutkimuksen mukaan vuoden aikana 66 % vastaajista oli
tydskennellyt sairaana. (Yrittajat n.d.) Sairaana tydskentelyyn vaikuttaa varmasti se, etta yrittajan ei
ole pakko jarjestaa itselleen tydterveyshuoltoa, kun taas tyontekijdille ja palkansaajille se on
pakollista (Palmgren 2019). Palkansaajalle tyoterveyshuollon jarjestaa tydnantaja, jolloin tasta ei
tarvitse itse huolehtia. Erilaisten jarjestelyiden ja taloudellisten tekijoiden nakékulmasta
palkansaajien on helpompaa jaada sairauslomalle. Yksinyrittdjan sairastuessa hanen tulee itse
hakeutua julkiseen tai yksityiseen terveydenhuoltoon ja maksaa tasta yrityksensa tai
henkildkohtaisista varoista. Tydhyvinvoinnin kannalta sairaana tyéskentely tuntuu olevan ongelma.
Tyoterveyshuolto edistaa yrittajan tydkykya, jonka on sanottu olevan heikko verrattuna palkansaaijiin
(Palmgren 2019). Yha useamman yrittdjan kannattaa siis huolehtia omasta tyéhyvinvoinnistaan ja

hankkia itselleen tyoterveyspalvelu, vaikka se ei olekaan pakollista. Omilla valinnoilla ja itsensa
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johtamisella voi vaikuttaa moniin hyvinvointia sekd tyontekoa edistaviin osa-alueisiin.
Yksinyrittdjienkin on hyva muistaa, ettd apua voi hakea myds ulkopuolelta, kuten julkisen

terveydenhuollon kautta.
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4 ITSENSA JOHTAMINEN

Itsensd johtaminen on vield suhteellisen uusi lansimaisen tieteen alue, eika sita ole paljoa tutkittu
(Sydanmaanlakka 2006, 27). Aiheesta on kuitenkin tehty melko paljon esimerkiksi opinnaytetoita
seka pro gradu -tutkielmia Suomessa. Itsensa johtaminen viittaa siihen, etta yksilé osaa ohjata omia
ajatuksiaan, tunteitaan seka toimintaansa saavuttaakseen asettamansa padamaarat. Tama tarkoittaa
vastuunkantoa omasta kehityksesta ja tekemisista. Kyseessa on erityisen merkityksellinen ja tarkea
taito tydelamassa, jossa jatkuva muutos ja korkeat vaatimukset ovat osa arkea. (Kauppakamari
Kauppa 2024.) Itsensa johtamisen tavoitteena ja tuotoksena on tyOhyvinvointi seka sujuva tyo
(Moilanen 2022).

Itsensa johtamista voidaan pitaa kaiken johtamisen lahtékohtana. Se on henkilokohtainen prosessi,
jossa samaan kokonaisuuteen kuuluu johtaja, johdettava seka johtaminen. (Sydanmaanlakka 2006,
16.) ltsensa johtamiseen sopiva konkreettinen seka kokonaisvaltainen lahestymistapa on
kokonaiskuntoisuus-malli (Kuva 3). Tahan kuuluu kuusi eri osa-aluetta, joita pitaa osata johtaa
tasapainoisesti. Nama osa-alueet ovat ammatillinen kunto, henkinen kunto, sosiaalinen kunto,
psyykkinen kunto, fyysinen kunto seka uudistumiskunto. (Sydanmaanlakka n.d.a) Tassa
opinnaytetydssa tarkastellaan itsensa johtamista kokonaisuuskuntoisuus-mallin avulla. Mallin osa-
alueilla on vahva riippuvuussuhde toisiinsa. Malli valittiin opinndytetydhon, koska se toistuu useissa
suomalaisen kirjallisuuden itsensa johtamisen lahteissa. Se tarjoaa selkean tavan tarkastella itsensa
johtamisen osa-alueita, mika tukee opinnaytetydn tavoitteita. Vaihtoehtoisten mallien maara

suomalaisessa kirjallisuudessa on rajallista, eikd muuta nain laajasti kasittelevaa mallia ollut hyvin

saatavilla.
Uudistumiskunto
Itsetuntemus
Itseluottamus
Itsereflektio
Sosiaalinen kunto Fyysinen kunto
Vuorovaikutus Ravinto
Ystavat & Harrastukset Liikunta
Parisuhde ja lapset Uni
KOKONAISKUNTOISUUS
Henkinen kunto Psyykkinen kunto
Arvot Energisyy.s, -jla -oppiminen
Tarkoitus & Tavoitteet IR ——
Henkiset virikkeet Havaitseminen
pPaatoksenteko

Ammatillinen kunto
Tavoitteet
Osaaminen

Palaute & Kehittyminen

Kuva 3. Kokonaiskuntoisuus-malli (mukaillen Sydanmaanlakka n.d.b.)
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41 Uudistumiskunto

Uudistumiskunto on itsensa johtamisessa ydinasioita. Tahan liittyy hyva itsetuntemus, riittava
itseluottamus seka itsereflektointitaidot. (Sydanmaanlakka 2006, 33.) ltsensa johtaminen perustuu
pitkalti itsetuntemukseen eli omien vahvuuksien ja kehityskohteiden tunnistamiseen. Tama auttaa
huolehtimaan omasta hyvinvoinnista seka asettamaan rajoja. (Sydanmaanlakka n.d.a.) Voidaan
sanoa, etta itsensa johtamisessa kaiken perustana onkin hyva itsetuntemus (Skhole n.d.).
Itsetuntemus kasittda vahvuuksien ja kehityskohteiden ymmartamisen lisdksi omat arvot seka
motivaation I8hteet. Hyvin itsensa tunteva kykenee asettamaan saavutettavissa olevia tavoitteita ja

edistdmaan omaa kehittymistadan jatkuvasti. (Kauppakamari Kauppa 2024.)

Itsetuntemus tarkoittaa omien aikomusten, arvojen ja persoonallisuuden tuntemista seka niiden
tekijdiden tunnistamista, jotka voivat aiheuttaa stressia. Tutkimukset osoittavat selkedn yhteyden
itsetuntemuksen ja tehokkaan johtajuuden valillg, joten itsetuntemuksen kehittdmisen pitdisi olla
jatkuva prosessi. Kuitenkin tutkimukset osoittavat, ettd vain noin 15 % ihmisistd omaa riittdvan
itsetietoisuuden. Johtajan itsetietoisuuden puutteen on samassa tutkimuksessa todettu heikentavan
paatoksentekoa, yhteisty6ta ja konfliktien hallintaa. (Dickerson 2024.) Johtaessa todellinen muutos
tapahtuu vasta, kun ymmarretaan kayttaytymisen taustalla olevia motiiveja sen sijaan, etta
keskityttaisiin kayttaytymisen muuttamiseen (Bryant n.d.). ltsensa johtaminen on syvallista itseensa
tutustumista, mika tarkoittaa, etté on ensin I0ydettava itsensa, jotta osaa kohdata toisen
(Sydanmaanlakka n.d.b). ltsetuntemuksen suhteen on siis tarkeaa tarkastella ja tunnistaa omia
kayttaytymis- ja ajattelumalleja, joiden perusteella on mahdollista muuttaa omaa ajattelua ja

toimintaa pysyvammin.

Itsereflektointi liittyy my®s uudistumiskuntoon ja on néin ollen olennainen osa itsensa johtamista.
Itsereflektoinnilla tarkoitetaan syvallista itsearviointia (Sydanmaanlakka 2006, 73). Liiallisen
itsekriittisyyden on kerrottu haittaavan itsensa johtamista. Sen sijaan positiivinen asenne, kuten
optimistisuus, parantaa hyvinvointia seka suorituskykya. Nama auttavat uusien voimavarojen

hyddyntamisessa. (Arpeeti 2021.)

Uudistumiskuntoon liittyy vahvasti oppiminen ja muutos. Jotta muutos onnistuu, taytyy osata lukea
heikkoja signaaleja itsesta ja ymparistosta (Sydanmaanlakka 2006, 75). Ymparoiva maailma
muuttuu jatkuvasti ja itsedén on johdattava muuttumaan sen mukana. Sydanmaanlakan kirjassa
onkin osuvasti sanottu, ettd vierivat kivet eivat sammaloidu. Pysytaan siis jatkuvasti liikkeella,
opitaan ja kehitytaan (Sydanmaanlakka 2006, 93). Jokainen on itse vastuussa omasta
kehityksestaan. Muutos tapahtuu tehokkaimmin omaa ajatteluaan seka toimintaa ymmartamalla ja

siten itseaan johtamalla.

4.2  Fyysinen kunto

Fyysinen kunto on osa itsensa johtamista seka hyvinvointia ja tydhyvinvointia. Se on térkea osa-
alue, johon liittyy oma kehotietoisuus. Kehotietoisuudella tarkoitetaan syvallisesti fyysisen kunnon
merkitystd omalle hyvinvoinnille, joka johtaa muutoksiin omissa elintavoissa. (Sydanmaanlakka
2006, 97.) Kehotietoisuuden avulla ihminen voi oppia tiedostamaan omia reaktioitaan, tunteitaan
seka vuorovaikutuksessa olemisen tapoja. Kun ihminen oppii tiedostamaan naita, han kykenee
ymmartamaan, mika tunnetila ohjaa hanen toimintaansa, ja tekee nain ollen harkitumpia valintoja eri

tilanteissa. Tama kehittaa itsetuntemusta ja vahvistaa itsensa johtamisen taitoja. (Toikka 2019.)
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On tutkittu, ettd kehotietoisuus on nykypaivana alhaisella tasolla, silld ihmiset ovat vieraantuneet
omasta kehostaan (Sydanmaanlakka 2006, 99). Oletettavasti epéatietoisuus omasta kehosta

vaikuttaa negatiivisesti itsensa johtamiseen, silla se on yksi itsensa johtamisen osa-alue.

Hyvinvoinnin perustarpeista huolehtiminen on itsensa johtamisen lahtékohta. Fyysisia perustarpeita
ovat uni, liikunta ja ravinto. (Seuri 2018.) Kehon vihjeiden tiedostaminen auttaa ymmartdmaan, etta
mitd oma keho tarvitsee milldkin hetkelld. Tahan liittyy esimerkiksi nalan, janon, vasymyksen ja
stressin tunne. (Ishler 2021.) Kehotietoisuus ja itsensa johtaminen koostuvat siis todella arkisista ja
normaaleista asioista. Tietoisuus ohjaa omaa toimintaa. Esimerkiksi kun tiedostaa olevansa vasynyt,
kannattaa nukkua tai levata seka tarvittaessa valttdd muun muassa vaikeita tai turvallisuuskriittisia
toita. Tietoisuus on laaja seka monitasoinen tekija. Pystyakseen tekemaan arjessa parempia
valintoja ja johtamaan itseaan paremmin, tulee tietoisuus tunnistaa arjessa ja sita tulisi pystya
kehittdmaan tavoitteellisesti.

Fyysisiin ominaisuuksiin kuuluu vahvasti liikunta. Ei ole olemassa vain yhta oikeaa tapaa liikkua, silla
maailma on taynna erilaisia lajeja ja likkumisen muotoja, joista jokainen voi valita itselleen
mieluisimman. Liikunnasta on olemassa monia tutkimuksia, etenkin sen myonteisesta vaikutuksesta
omaan terveyteen ja tyokykyyn. Liikunta esimerkiksi vahentaa stressioireita sekd ahdistuneisuutta.
Tutkimukset osoittavat, ettd fyysisesti aktiivisemmilla tyontekij6illa iimenee vahemman psyykkisia
oireita. (Tyoterveyslaitos n.d.a.) Tassakin korostuu oma kehotietoisuus. Jos kokee esimerkiksi
olevansa uupunut tai kokee haitallista stressia, on talléin pyrittava I6ytdmaan sopiva fyysisen
likunnan muoto avuksi. Se ei valttamatta ole kovatehoinen juoksulenkki, vaan esimerkiksi
rauhallinen joogaharjoitus voi olla parempi. Jokainen ihminen on yksil®, ja riittavalla
kehotietoisuudella voi johtaa itsedan parhaimmalla tavalla. Liikunnan on tutkittu tukevan tyokyvyn
sailymista etenkin, kun huomioidaan yksil6llisten tekijdiden lisaksi tydn ominaispiirteet
(Tyoterveyslaitos n.d.a). Tarkeaa on siis tuntea oma itsensa seka oma ty6 ja sen vaativuus. Joillain
on todella fyysinen tyo, joka jo valmiiksi kuormittaa lihaksia, kun taas toisella voi olla istumatyd, joka
on taas todella passiivista keholle. Kun tunnistaa tydén ominaispiirteet, auttaa se 16ytamaan itselle
parhaat ty0ssa jaksamista sekd omaa mieltd ja kehoa tukevat vapaa-ajan liikunnan muodot

(Tyoterveyslaitos, n.d.a).

Liikkumattomuus lisdantyy jatkuvasti, mika on todella harmillista. Syy liikkumattomuuteen liittyy
tietotaidon puutteeseen. Onkin kerrottu, ettd jopa hengéstyminen ja hikoilu saatetaan kokea
epatavallisena tai jopa pelottavana. Liikunta kannattaa ajatella investointina, joka nékyy parempana
terveytena ja tuottavampana tyévoimana. Tutkimusten mukaan liikunta parantaa keskittymiskykya,

luovuutta sekd muita kognitiivisia toimintoja. (Sippola & Shemeikka 2023.)

Toinen fyysiseen osa-alueeseen liittyva asia on ravinto. Sydanmaanlakka kertoo kirjassaan hyvin,
ettd "Olet mité syot!” (Sydanmaanlakka 2006, 110). Tdma lausahdus on klassinen, ja sitd nakee
muuallakin linkitettyna ravitsemukseen. Ravinto on olennainen osa hyvinvointia, silla se suojaa
aivoja ja sydanta seka vahvistaa vastustuskykya (Sydanmaanlakka 2006, 110). Ravitsemus liittyy
itsensa johtamiseen, silla jokainen tekee yksilona valinnan mita suuhunsa laittaa. Sopivan
ruokavalion Idytamisessa voi menna aikaa, mutta se vaatii vain karsivallisyytta (Mieli 2022). On hyva
tiedostaa, etta vaaranlainen ruoka voi kuormittaa mielta, joka vaikuttaa hyvinvoinnin kokemiseen.
Tehtyjen ravitsemusvalintojen taustalla on tietoisuus ja toisaalta myos epéatietoisuus. Tassa

opinnaytetyossa ei kasitella syvallisemmin ravintosuosituksia, koska se on alueena laaja.
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Fyysisen tason perustekijéihin kuuluu myds uni ja palautuminen. Unella on monia my0nteisia
vaikutuksia, mutta tarkeimpina koetaan palautuminen seka muistin paraneminen (Sydanmaanlakka
2006, 120). Eldma nykypaivana tuntuu olevan kiireista ja asioiden suorittamista. Tydpaivat venyvat
pitkiksi ja asia, jolla saadaan lisda aikaa, on karsia unesta. Uni on kuitenkin tarkeaa, silla se lataa
kehon akut seka mielen voimavarat. Lisaksi keho palautuu niin fyysisesta kuin myds henkisesta

rasituksesta. (Mieli n.d.)

Nykypaivan kiireiseen tydeldamaan on lueteltu muun muassa burn out, stressi ja uupuminen
(Sydanmaanlakka 2006, 120). Keho ja mieli ovat kytkoksissa toisiinsa ja niita molempia tarvitaan,
ettd rentoutuminen tai palautuminen saavutetaan ja esimerkiksi stressia saadaan lievitettya
(Sydanmaanlakka 2006, 123). Tassakin vaaditaan itsetietoisuutta ja etenkin kehotietoisuutta, silla
esimerkiksi kaikki stressi ei ole huonoa stressia. Jos tietoisuutta ei ole, ihminen ei osaa tehda
valintoja, jotka edistavat palautumista ja rentoututumista. Palautumisen kannalta on myoés tarkeaa
erottaa ty0 ja vapaa-aika toisistaan. Ty0sta voi irrottautua helposti pitamalla taukoja, jattamalla
tydasiat oikeasti tybajalle ja pitdmalla kiinni tydajasta (Tyoterveyslaitos n.d.c.) Tdma voi olla

haasteellista monille, etenkin etatoita tekeville.

Viimeinen fyysisen tason ominaisuus on riippuvuuksien valttdminen. Riippuvuuksia on olemassa
erilaisia, ja ihminen onkin aina riippuvainen monista asioista. Tarkeinta olisi tunnistaa niista sairas
riippuvuus, mutta toisinaan erottelu on vaikeaa. (Sydanmaanlakka 2006, 125). Yhteiskunnassamme
on erilaisia sairaita riippuvuuksia, esimerkiksi alkoholismi, paihderiippuvuus, peliriippuvuus ja
tydholismi. Naista alkoholismi on jo niin yleista, ettd sita ei kyetd enda edes kunnolla tunnistamaan
(Sydanmaanlakka 2006, 126). Tarkeaa on siis tiedostaa omat mielihyvat. Niita saa olla, mutta ei
liiallisesti tai pakonomaisesti. Alykk&alla itsensa johtamisella pyritdan eroon riippuvuuksista ja ndin

ollen halutaan vapautta ja tietoisesti oman eldaman ohjaamista. (Sydanmaanlakka 2006, 127.)

4.3 Psyykkinen ja henkinen kunto

Psyykkinen kunto keskittyy |lahinnd omaan mieleen. Siihen kuuluu muun muassa havaitseminen,
muisti, oppiminen, kieli, luovuus seka innovatiivisuus. (Sydanmaanlakka 2006, 131.) Mielen
johtaminen on yksi tarkeimmista asioista itsensa johtamisessa (Skhole n.d.). Mieli on keskeinen osa
arkipaivaista eldamaa. Havainnoimme jatkuvasti ymparilla olevia asioita ja mietimme lahes koko ajan
jotain eli kdytamme muistiamme jatkuvasti. Nama kaikki ovat omia valintoja, joita pystyy itse
johtamaan. Sydanmaanlakan kirjassa on kerrottu, ettd et voi pysayttaa aaltoja, mutta voi oppia
surffaamaan niilla” (Sydanmaanlakka 2006, 132). Tama on erinomainen lausahdus kuvaamaan juuri
sitd, ettd mielemme toimii jatkuvasti, mutta voimme oppia hallitsemaan sitd paremmin. Esimerkiksi
unohtaminen johtuu huolimattomasta mieleen painamisesta, jonka taustalla on usein infoahky
(Sydanmaanlakka 2006, 149). Ymparilldamme on liikaa asioita ja niiden kasittelyyn on liian vahan
aikaa. Kiireinen eldma vaikuttaa varmasti myds muistamiseen, silla kaikki pitdisi saada heti ja akkia.
Muistia seka muitakin mieleen liittyvia asioita tulee hoitaa itse (Sydanmaanlakka 2006, 146). Mielta
tulisi hoitaa samalla tavalla kuin esimerkiksi liikuntaa harrastetaan eli useasti vilkkossa. Mielen
hoitaminen ja hallitseminen tapahtuu mietiskelylla ja syvalliselld pohdiskelulla. (Syddnmaanlakka,
n.d.b.) Mietiskelyn lisdksi muita erinomaisia tapoja psyykkisen kunnon harjoittamisen ovat meditaatio

ja mindfulness (Harimaa 2017).
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Oppimisen lahtdkohtana on oman tietdmattdmyyden tunnistaminen. Tama tarkoittaa, etta pitéa
tietda, mita ei tieda. Oppimisen suhteen l1ahdetdan etenemaan porras portaalta (Sydanmaanlakka
2006, 154.) Oppimisen tulisi olla jatkuvaa. Jatkuvalla oppimisella on tarkoitus kehittda itsedan ja
oppia uutta. Oppiminen voi tapahtua muun muassa kurssien, mentoroinnin tai koulutusten avulla.
(Kauppakamari Kauppa 2024.) Kun on tunnistettu oma tietamattémyys, sen jalkeen tarvitaan oma

paatos lahtea kehittamaan itsedan. Oppiminen on tarkea osa psyykkista kuntoa.

Omasta mielesta huolehtimiseen kuuluu olennaisesti myds eldamantavat. Mielen kannalta on
huolehdittava omista aivoista, eli esimerkiksi muistin harjoittamisesta, terveellisesta ja
monipuolisesta ravinnosta, riittavasta unesta, riippuvuuksien valttdmisesta, liikunnasta ja fyysisesta
kunnosta, positiivisesta elamanasenteesta ja dopamiinin tuotannosta (Sydanmaanlakka 2006, 138).
Kaikki kokonaisuuskuntoisuus-mallin osa-alueet ovat siis vahvasti liitoksissa toisiinsa. Kaikki

vaikuttaa kaikkeen. Hyvinvoiva mieli ja keho toimii paremmin ja tehokkaammin.

Psyykkisella alykkyydella tahdatadan mielenrauhaan ja tarkoituksenmukaiseen toimintaan
(Sydanmaanlakka 2006, 169). Kun on saavuttanut mielenrauhan, pystyy hallitsemaan mielikuvia,
tunteita seka ajatuksia. Pystyy elamaan hetkessa, eika mieli seikkaile menneessa ja

tulevaisuudessa. (Sydanmaanlakka 2006, 170).

Henkinen kunto tarkoittaa oman arvomaailman ja periaatteiden tunnistamista ja niiden mukaista
elamista. Se lienee sisdisena tasapainona ja harmoniana ympariston kanssa, mika luo elamalle
syvemman merkityksen ja tarkoituksen. Monet ihmiset ovat menettaneet yhteyden omiin arvoihinsa
ja periaatteisiinsa. Vaikka ihminen ndyttaa ulkoapain hyvalta, voi han sisaisesti huonosti.
(Sydanmaanlakka 2006, 207.) Arvo tarkoittaa itselle tarke&a asiaa. Arvot ohjaavat sita, mita pitaa
merkityksellisena ja millaisiin valintoihin suuntautuu, ja ne myds heijastavat kasitysta oikeasta ja
hyvasta elamasta. Arvojen tunnistaminen ja tiedostaminen helpottaa paatoksentekoa seka
tavoitteiden asettamista. (Nyyti ry n.d.) On todella hyddyllista ymmartaa, millaiset arvot ohjaavat
omaa toimintaa. Kaikki arvot eivat ole kuitenkaan aina selkeasti tunnistettavissa, silld osa voi olla
tiedostamattomia ja ohjata paatoksia huomaamatta. (Sydanmaanlakka 2006, 212.) Omien arvojen

ymmartaminen vaatii syvempaa pohdiskelua eli itsereflektiota, tiedostamista ja tunnistamista.

Henkinen alykkyys tarkoittaa, ettd ihminen tunnistaa omat arvonsa ja periaatteensa seka osaa
soveltaa niitd arjessa. Keskeista naissa on ennen kaikkea asioiden tunnistaminen ja tietoisuus.
(Sydanmaanlakka 2006, 223.)

4.4  Sosiaalinen ja ammatillinen kunto

Sosiaaliseen kuntoon tarvitaan erityisesti tunneédlykkyyden hallintaa (Sydanmaanlakka 2006, 173).
Tahan liittyy tietoisuus omista tunteista sekd myds muiden ihmisten tunteiden ymmartaminen, mika
auttaa onnistumaan vuorovaikutussuhteissa. (Sydanmaanlakka n.d.b.) Omien tunteiden
tunnistaminen ohjaa vahvasti omaa toimintaa. Positiiviset ja negatiiviset tunteet ovat hyvinkin
erilaisia. Negatiiviset tunteet voivat aiheuttaa monia erilaisia reaktioita keholle, esimerkiksi
vatsakipua, kasien vapinaa, hikoilua ja paljon muuta. Onkin sanottu, ettd voimakkaat negatiiviset
tunteet ovat myrkkya elimistélle. (Sydanmaanlakka 2006, 176). Tunteita on siis tarkeaa tiedostaa,

jotta niité oppii hallitsemaan ja ymmartamaan paremmin.
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Vaikka omien tunteiden ymmartadminen ja tiedostaminen on tarkeaa, niin myds muiden ihmisten
tunteet on otettava huomioon. Toisten tunteiden ymmartdminen ja tiedostaminen kasvattaa
empaattisuutta ja antaa enemman ymmarrysta seka yhteistydkykya heidan suuntaansa.
Kokonaisuudessaan tunnealykkyys helpottaa kasvamaan itse johtajana seka helpottaa omaa
etenemista urallaan. (HBS Online 2022.)

Ammatillista kuntoa tarkastellaan puolestaan osaamisen ja motivaation nakékulmasta. Tyd on
keskeinen osa elama3, jonka vuoksi se kuuluu kokonaiskuntoisuus-malliin. Ammatilliseen kuntoon
liittyy tietoisuus ja syvempi pohdinta siitd, mika tydssa motivoi, miten kokee oman tydnsa ja mika on
oman tyon syvempi merkitys itselle. (Sydanmaanlakka 2006, 227.) Lisaksi ammatillinen kunto
merkitsee sita, etta tydtehtavat ovat selkeasti maariteltyja, osaaminen on riittavalla tasolla, saa
palautetta tydskentelysta ja kehittaa taitoja jatkuvasti. Se sisaltaa tyoroolin ja muiden elaman roolien

tasapainon yllapitdmisen. (Sydanmaanlakka, n.d.b.)

Ammatillisessa kunnossa olennaista on oman osaamisen kehittdminen. On yleista, ettd vanhoja
tuttuja tapoja toistetaan, mika johtaa oppimisen loppumiseen. (Sydanmaanlakka 2006, 230).
Oppimisen kuuluisi olla jatkuvaa, koska toimintatavat ja ympardiva maailma muuttuvat jatkuvasti.

Jokainen on siis itse vastuussa siita, kehittdako oppimistaan jatkuvasti vai jamahtaakoé paikalleen.

Motivaatio on myds olennainen osa itsensa johtamista ja ammatillista tasoa. Motivaatiota yllapitaa
tyon henkildkohtaisen merkityksen ja tarkoituksen I6ytdminen. Motivaatioon liittyy myds tydn imun
kokeminen, joka on mydnteinen ja kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila. Tydn imua koetaan, kun ty6n
hallinta ja haasteet ovat tasapainossa. (Sydanmaanlakka 2006, 231.) Myds selkeiden,
konkreettisten ja realististen tavoitteiden asettaminen auttaa keskittymaan ja suoriutumaan tyosta
tehokkaammin. (Kauppakamari Kauppa 2024).

Ammatillinen alykkyys tarkoittaa taitoa menestya ja edistyd omassa tydssaan seka I0ytaa sopiva
tasapaino tyén ja muiden elamanalueiden valillda mahdollisimman hyvin. Ammatillinen alykkyys
koostuu kaytanndssa kaikista kokonaiskuntoisuus-mallin osa-alueista (Sydanmaanlakka 2006, 248.)
Tydssa kuitenkin ratkaisee pitkalti oma asenne. Tyd kuuluisi kokea kutsumuksena ja

elamantehtavana ja se voi muovautua sellaiseksi ajan saatossa. (Sydanmaanlakka 2006, 237.)

4.5 lItsensa johtaminen tydhyvinvoinnissa ja yksinyrittajyydessa

Itsensa johtaminen on olennainen osa tydhyvinvoinnin edistdmista ja se on tarkeaa yksinyrittajille,
jotka vastaavat itsendisesti yrityksensa toiminnasta. Nain ollen yksinyrittdjan tulee osata hieman
kaikkea yritystoimintaan liittyen. Yksinyrittdjyydesta onkin kerrottu, etta heiltd vaaditaan
johtamistaitoja parjatékseen psyykkisesti, fyysisesti ja myds henkisesti (Autio 2024). Yksinyrittajilta
puuttuu esihenkil®, joka maarittdad mita tehdaan ja miten tehdaan. Taman vuoksi itsensa johtamisen

taidot ovat erityisen tarkeita yksinyrittajilla.

Yksinyrittajyyteen liittyy vahvasti vapaus ja vaikutusmahdollisuudet, jotka on esitetty teorian alussa.
Vapauteen liittyy esimerkiksi se, etta yksinyrittdja saa itse paattaa tydajan sekd omat lomat.
Tydhyvinvoinnin kannalta puolestaan on tutkittu, ettd yksinyrittdjilla tybajat ovat pidempia ja lomat
lyhyempia kuin palkansaajilla (Virolainen 2012, 204-205). Yksinyrittdjyys tuo siis omanlaisiaan
haasteita. Haasteet ovat osa elamaa eika niita voi taysin valttaa. Kun yksinyrittaja ymmartaa omat

toimintatapansa, ajatuksensa ja tunteensa seka niiden vaikutukset erilaisissa tilanteissa, pystyy han



19 (41)

ohjaamaan itsedan paremmin (Autio 2024). ltsensa johtaminen pohjautuu itsetietoisuuteen,
itsetuntemukseen seka itsereflektioon. Riittavalla tietoisuudella voi varmasti vaikuttaa niihin osa-
alueisiin, joissa kokee haasteita. Haasteet voivat pitkalla aikavalilla heikentaa tydhyvinvoinnin
kokemista, varsinkin jos tydajat venyvat pitkiksi. On tarkeaa pitdd mielessa oma hyvinvointi, jolloin

valtetdan mahdollista loppuun palamista.

Menestyvan yrityksen perusta on yrittdja, joka pitaa itse huolta omasta terveydestaan ja
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistaan (Maaseutuverkosto n.d.). ltsensa johtaminen on

tyéhyvinvointia ja itsestdan huolta pitamista.

Yrittajyydelld on merkittava yhteiskunnallinen vaikutus. Onkin térkeda varmistaa ja kehittaa yrittgjien
hyvinvointia ja itsensa johtamisen taitoja. Kyse on nain ollen merkittavasta yksildllisesta ja

yhteiskunnallisesta asiasta.

Alla olevassa kuvassa (Kuva 4) on havainnollistettu itsensa johtamisen, tydhyvinvoinnin seka
yksinyrittdjyyden valinen yhteys. Naissa jokainen osa-alue vaikuttaa toisiinsa, joista muodostuu

tietynlainen keha ja keskindinen riippuvuussuhde.

Itsensa
johtaminen

@

Tyohyvinvointi Yksinyrittajyys

Kuva 4. Teemojen yhteys
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TUTKIMUSMENETELMA

Taman opinnaytetydn tutkimusmenetelmaksi on valittu kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.
Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan yleisimmin ymmartamaan tutkittavaa ilmiota tutkimukseen
osallistuneiden henkildiden ndkdkulmasta. Tdma tarkoittaa, ettd tutkimuksen keskiéssa ovat heidan
kokemuksensa, ajatuksensa, tunteensa ja niiden merkitykset. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena
on tuottaa syvallistad ja monipuolista tietoa tutkittavasta ilmiosta tai tapauksesta. (Puusa, Juuti &
Aaltio 2020.)

Opinnaytetytssa tarkastellaan yksinyrittdjien kokemuksia, ajattelutapoja ja kaytantéja syvallisemmin.
Laadullinen tutkimus mahdollistaa eri yksinyrittajien kokemuksien syvallisemman tarkastelun, toisin
kuin maarallinen tutkimus, joka keskittyy numeeriseen dataan. Laadullinen tutkimus antaa
mahdollisuuden saada yksiléllista tietoa yksinyrittdjien kokemuksista ja itsensa johtamiseen liittyvista
tekijoista. Tutkimuksen tarkoituksena on saada subjektiivista tietoa, kun taas maarallinen tutkimus
pyrkii objektiivisuuteen eli yleistettdvyyteen. Laadullinen tutkimus pyrkii saamaan esille erilaisia
nakodkulmia (Puusa, Juuti & Aaltio 2020). Laadullinen tutkimus valittiin tutkimusmenetelmaksi, koska

tarkoituksena on saada numerotilastoja syvallisempaa tietoa aiheeseen liittyen.

Aineistonkeruu

Laadullinen tutkimus on toteutettu teemahaastatteluna, joka on puolistrukturoitu haastattelu. Tassa
haastattelumuodossa edetdan ennalta maariteltyjen keskeisen teemojen seka niita tarkentavien
kysymysten pohjalta. Teemahaastattelu on valittu tutkimusmenetelmaksi sen joustavuuden vuoksi.
Se mahdollistaa syventymisen kysymyksiin ja niiden tarkentamisen haastateltavan vastausten
perusteella. (Hirsjarvi & Hurme 2007, Tuomen & Sarajarven 2018, luku 3.1.1 mukaan.)
Tutkimusmenetelmana teemahaastattelu sopii tydhon, koska se sallii uusien teemojen esiin
nousemisen ja kysymysten muokkaamisen haastattelujen edetess3, eika tutkimuksen tarvitse
rajoittua taysin ennalta laadittuun haastattelurunkoon. Opinnaytetyon aihe on hyvin laaja eli oli

oletettavaa, ettd uusia asioita ja ndkdkulmia tulee haastatteluissa esiin.

Tassa opinndytetydssa teemahaastattelun teemat perustuvat teorialdhtéiseen analyysiin. Tama
tarkoittaa, ettd teemat valitaan opinnaytetydn teoriasta. Kuhunkin teemaan valitaan sopivia
kysymyksia. Teemahaastattelun kysymykset valitaan siten, etta niilld saadaan vastauksia

opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin.

Aineiston analyysi

Laadullisessa tutkimuksessa ja valitussa teemahaastattelussa aineisto koostuu puheesta seka
vuorovaikutuksesta. Litterointi tarkoittaa puheen ja toiminnan muuttamista kirjalliseen muotoon, joka
mahdollistaa aineiston syvallisen tarkastelun. Litterointi auttaa tutkijaa tekemaan havaintoja seka
tulkintoja keratysta materiaalista. (Kallio n.d.) Tassa opinnaytetydssa oltiin kiinnostuneita
asiasisallosta eli puheesta, eika niinkdan vuorovaikutuksesta. Tyon kannalta ei ollut olennaista,
miten vuorovaikutustilanne eteni tai kuinka puhetta tauotettiin. Olennaista oli haastateltavan

sanoma. Haastattelujen litterointi toteutettiin Teams-ohjelman avulla.

Haastattelutulokset teemoitettiin litteroinnin jalkeen. Teemoittelussa aineistosta tunnistetaan
tutkimuskysymyksien kannalta olennaisia kokonaisuuksia seka merkityksellisia piirteita.

Teemoittelun avulla esitetaan yleisimmin aineistosta poimittuja sitaatteja, jotka havainnollistavat
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teemoittelua ja tarjoavat lukijalle nakyvyytta. (Juhila n.d.) Haastattelurunko oli jo itsess@an jaoteltu
osioihin eri teemojen mukaisesti. Haastatteluissa esiin tulleet asiat menivat jo valmiiksi tehtyjen
teemojen alle, joten kokonaan uusia teemoja niissa ei noussut esille. Nain ollen valmis teemarunko
séilyi haastattelusta analysointiin saakka samanlaisena, eikd sen muuttamiselle ollut tarvetta.
Teemoittelussa kysymykset jaoteltiin aihepiirin mukaisesti kunkin teeman alle. Esimerkiksi
yrittajyyden aloittamisen juurisyyt, sen huonot ja hyvat puolet menivat suoraan yksinyrittajyyden
teeman alle. Tutkimuksessa kuitenkin korostuivat jo teoriassa esille tulleet isot teemat eli
yksinyrittajyys, tydhyvinvointi seka itsensa johtaminen.

Tutkimuksen teemahaastattelut toteutettiin helmikuussa 2025. Haastattelut toteutettiin Teamsin
kautta, mikd mahdollisti haastattelujen tallentamisen seka litteroimisen yhtaaikaisesti. Haastattelut
kestivat keskimaarin 45 minuuttia, jolloin litterointiaineisto oli melko pitka. Aineistoa kertyi
haastatteluista yhteensa noin 4,5 tuntia. Ennen naita haastatteluja, jokaiselle osallistuvalle henkildlle
Iahetettiin tietosuojailmoitus hyvaksyttavaksi sahkopostitse. Tietosuojailmoitus kasitteli muun
muassa haastattelun tallentamista ja anonymiteettia.

Tutkimuksen kohderyhmana oli kuusi yksinyrittajaa. Yksinyrittajat jakautuivat maantieteellisesti
Pohjois-Savoon, Pirkanmaalle seka Uudenmaan alueelle. Jokaisen haastateltavan toimiala oli
erilainen, mutta heitd yhdisti tydn passiivisuus eli ty0 ei ollut fyysisesti kovin kuormittavaa. Tama oli
yksi tutkimuksen rajauksista. Jos tyo olisi fyysisesti kuormittavaa, itsensa johtamista olisi voitu
tarkastella hieman eri ndkdkulmasta. Tydhon valittiin tarkoituksella niin miehia kuin myo6s naisia.
Kokemus vaihteli muutamista vuosista useampaan kymmeneen vuoteen, mika oli tutkinnallisesti

hyva asia. Vaihteleva kokemus toi tutkimukseen monipuolisuutta seka erilaisia nakdkulmia ja

vastauksia.
Tunnus Sukupuoli Yrittdjavuodet yhteensa

H1 Mies 15
H2 Nainen 4

H3 Nainen 30
H4 Nainen 1,5
H5 Nainen 2,5
H6 Mies 3,5

Kuva 5. Haastateltavien tiedot



22 (41)

6 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytety6 perustuu teoriaan seka haastatteluihin, joiden avulla pyritdan lIéytdamaan vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Haastatteluissa keskitssa oli itsensd johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-malli,
joka esitettiin haastateltaville haastattelutilanteessa. Tavoitteena oli selvittda, millainen tietoisuuden
taso yksinyrittdjilld on itsenséd johtamisesta ja miten se nakyy kaytannon toiminnassa. Vastauksista

nousi esiin niin eroavaisuuksia kuin myds samankaltaisuuksia.

Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina, minka vuoksi tulokset jaoteltiin muutamaan
paateemaan. Tuloksissa tuodaan esille keskeisimmat haastattelujen havainnot, erot seka
yhtalaisyydet. Tulokset koostettiin haastattelujen litteroinnin ja teemoittelun avulla. Tutkimustulosten
jlkeen syvennytaan tarkemmin tutkimuskysymysten vastauksiin ja niiden analysointiin

johtopaatoésosiossa.

6.1 Yksinyrittajyys

Taustat

Tutkimukseen valitut henkildt ovat toimineet yksinyrittdjind 1,5 vuodesta aina 30 vuoteen saakka.
Kenenkaan haastateltavan yrityksen toimiala ei ole fyysisesti raskas. Jokainen haastateltava on ollut
ennen yrittajyyttaan palkkatoissa, ja yksi heista tekee yrittajyyden ohella edelleen epasaanndllista

palkkaty6ta. Kaikki haastateltavat kuitenkin pitivat yritystoimintaansa paatoimenaan.

Yrittdjaksi ryhtymisen taustalla oli monia erilaisia syita. Yksi haastateltavista mainitsi, ettd jaaminen
elakkeelle suhteellisen nuorena teki yrittajyydesta luontevan jatkumon. Toinen puolestaan kasvoi
yrittdjaperheessa, mika teki yrittdjyydesta luonnollisen valinnan. Kolmas haastateltava kertoi
aloittaneensa yrittajyyden alun perin harrastuksena, mutta mielenkiinnon kasvaessa han alkoi
miettid, voisiko siita kehittya oikea tyd. Myds elamantilanne, vapaus, hyvinvointi ja tulotaso olivat

keskeisia tekijoita yrityksen perustamisen taustalla.

Kaikki haastateltavat ovat kokeneet yksinyrittdjyyden olleen hyva paatés. He kuitenkin myonsivat,
etta yksinyrittdjyydessa on omat haasteensa. Haastateltavat korostivat ja kokivat yrittamisen hyvat

puolet, kuten vapaus ja itsenaisyys, merkittdvammaksi kuin yrittajyyden huonot puolet.

Haastateltavien tydaika yksinyrittajina vaihteli huomattavasti ja tyohén liittyi paljon kausiluonteisuutta
seka erilaista vaihtelua viikkotasolla. Yhden haastateltavan viikkotydaika oli alimmillaan 6—10 tuntia,
kun taas toisinaan se saattoi yltda 50 tuntiin. Useat haastateltavat tydskentelevat keskimaarin 30—40
tuntia viikossa, mutta hiljaisempina aikoina tuntimaara voi laskea noin 20—25 tuntiin. Tyéhdén kuuluu
esimerkiksi asiakastydn lisdksi pohdintaa ja tydpajoja, mika teki tydbmaaran tarkasta arvioimisesta

haastavaa.
Hyvét puolet

Yksinyrittajyyden hyvina puolina haastatteluissa ilmeni vapaus ja itsenaisyys. Useampi kertoi
arvostavansa mahdollisuutta tydskennella omilla ehdoilla, paattaa tydajoista -ja paikoista seka valita
oma asiakaskunta. Eras haastateltava kuvasi yksinyrittdjyyden hyvia puolia nain:

Kaiken saa oikeastaan p&éttaa itse ja sitten kukaan ei ole silleen
hengittdméssé niskaan. Jos pitéisi tehdé joku semmoinen tietty asia
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vaikka 3 péivén siséllé vaan sé saat itse péattaa, ettéd milloin sé haluat
asiat tehdé, kunhan ne tulee hoidettua. Se on kyllé tosi kiva ja kaiken
saa suunnitella itse. (H4)

Tuloksista ilmeni, etta vapauden my6ta voi myds hyvin vaikuttaa omaan ansaintaan. Osa koki siis
taloudellisen puolen hallinnan yksinyrittdjyyden hyvana puolena. Taloudellista puolta kuvattiin

seuraavasti:

No mé oon kokenut hyvéksi puoleksi myés tavallaan niin kun sen
taloudellisen puolen. Siind mielesséd, ettd joo, yrittdjdndkin
maksetaan verot ja maksetaan erilaisia maksuja, mutta kuitenkin mé
koin, etté ettd mulle jaa loppupeleissé yrittdjanéd kdteen enemmaén
kuin mité palkkatéista. (H2)

Haastateltavat kokivat yksinyrittdjyydessa olevan paljon hyvia puolia, ja yksinyrittdjyys tarjoaakin
mahdollisuuden vapauteen ja itsensa toteuttamiseen. Myds omaan ansaintaan vaikuttamista

pidettiin merkityksellisena.
Huonot puolet

Haastatteluissa tuotiin esiin useita yksinyrittajyyteen liittyvia huonoja puolia. Yksi suurimmista
haasteista haastattelujen perusteella oli vastuun kantaminen kaikesta itse, mika tulee vapauden
myo6ta. Yksi haastateltavista mainitsi erityisesti verotukselliset ja hallinnolliset asiat, jotka voivat
tuntua kuormittavilta. Erés haastateltava puolestaan mainitsi, ettd vastuun jakamisen puuttuminen
voi aiheuttaa merkittdvaa stressia ja paineita, koska kaikki paatokset ja velvollisuudet ovat yksin

yrittdjan vastuulla.

Vastauksissa talous nousi useamman kerran esiin negatiivisena asiana. Muutama yksinyrittaja
mainitsi, etta talouteen liittyy jatkuva epavarmuus, koska yksinyrittajana ei voi aina ennakoida omia
tulojaan samalla tavalla kuin palkkatydssa. "Jos oot sairaslomalla tai lomalla, niin kdytadnndssa ei

tule euroakaan silloin, etté taloudellinen paine on myés kova” (H5).

Yksinaisyys ja tydyhteison puute tuli myds esille. Eras haastateltavista mainitsi erona, etta
palkkatydssa oli tiivis tydyhteisd ja han koki olevansa joukkuepelaaja, mutta yksinyrittdjana

tekeminen on itsenaista ja tdysin omien valintojen varassa.

Haastateltavat kokivat kohtuullisen paljonkin yksinyrittajyyteen liittyvia huonoja puolia.

Haastateltavien mielesta yksinyrittajyydessa on kuitenkin enemman hyvia puolia kuin huonoja.

6.2 Tyo6hyvinvointi

Merkitys

Tulosten perusteella tydhyvinvointi nAhdaan keskeisena osana kokonaisvaltaista elamanlaatua,
koska tyd on merkittdva osa arkea ja vaikuttaa myds muuhun hyvinvointiin. Erds haastateltava
totesi: "Vaikka se on vaan ty6ta, niin se on kuitenkin aika iso osa elamaa, ja jos tydhyvinvointi ei ole

kunnossa, niin se rupeaa kylla vaikuttamaan kaikkeen muuhunkin elamassa” (H1).

Haastateltavat kertoivat, ettad tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat tydn ja muun eldaman
tasapaino, jaksaminen seka tydpaikan ilmapiiri ja turvallisuus. My6s tydn kuormitus mainittiin, ja sen

tulisi olla aina hallittavissa.
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Vastauksista kavi ilmi, ettd erityisesti yksinyrittajalle tydhyvinvointi on merkityksellista, koska siité on
vastuussa itse. Tyokyvyn sdilyttdminen pitkalla aikavalilld korostuu. "Se merkitsee mulle sita, etta sa

oot kykenevainen viela 10, 20 tai 30 vuoden paasta tekemaan niita t6itd” (H5).

Jokainen haastateltava koki tydhyvinvoinnin merkitykselliseksi ja tarkedksi. He kokivat, ettd se nakyy

ainakin jollakin tasolla ja konkreettisesti heidan omassa tyonteossaan.
Haasteita

Jokaisessa haastattelussa ilmeni, etta yksinyrittajan tyohyvinvointiin liittyy haasteita, kun tilannetta
vertaa esimerkiksi palkansaajaan. Keskeisimmat nimetyt haasteet olivat melko erilaisia
haastateltavien kesken. Keskusteluissa I0ytyi myos samankaltaisuuksia, kuten tydajat ja tauotus.

Yksi haastateltava kommentoi asiaa nain:

Tybaikalaki huolehtii siité, ettd kuinka paljon tbissé ollaan ja miten
sitéd tydta tehddén. Ja on lakisdéteiset tauot ja muut mité ei taas sitten
yksinyrittdjallé ole. Yrittdjahén voi tehdéa just niinku itse haluaa téité4
ja varsinkin mé& oon ehkd myds taipuvainen vdhdn semmoiseen
suorittamiseen, miké tekee sen, ettad tauot jaa pitdmétté helposti ja
paivét venéhtaa. (H2)

Myds pari muuta haastateltavaa kertoi, ettd asiakaslahtdisessa tydssa toita on tehtava silloin, kun on
asiakkaita. Tall6in tydpaivat ja -viikot voivat venahtaa pitkiksi ja tauot jaavat pitdmatta. Tuloksista
ilmeni myds, etta pitkat tydpaivat voivat aiheuttaa paineita ja niilla voi olla ikavidkin vaikutuksia,

kuten burnout.

Keskeisend asiana tydhyvinvoinnin haasteissa ilmeni vield julkisen sektorin tuen puute. Yksi
haastateltava mainitsi, etta yksinyrittdjana toiminimella toimiessa ei ole mahdollista saada
verotuksellista tukea, kuten liikuntaseteleitd. Han jatkoi, ettéd tdman vuoksi kaikki harrastukset taytyy

maksaa itse.
Sairastuminen

Haastatteluiden avulla haluttiin selvittaa, miten yleista yksinyrittjien sairaana tyéskentely on.
Vastauksista 16ytyi eroavaisuuksia, mutta I&hes jokainen oli kuitenkin jossain vaiheessa
tydskennellyt sairaana tai puolikuntoisena. Alla on kaksi erilaista katkelmaa haastatteluiden

vastauksista, kun kysyttiin sairaana tydskentelysta:

Jotakin tuommoista sdhképosteihin vastaamista on saattanut tehda
puolikuntoisena, mutta jos on kipedna kipedna ollut, niin en ole kylla
edes sité tehnyt. (H6)

Kun on ollut korona, muu tarttuva tauti, vatsatauti tai kuume, jos se
ei laske millaéan pillereilld, niin sitten on pakko jééddé kotia. Mutta
kaikki muut sairaudet, niin se on niinku ld&kettd nassuun ja téihin.
(H3)

Suurin osa haastateltavista kertoi tehneensa t6ita flunssassa tai puolikuntoisena. Taustalla oli
erilaisia syita. Esimerkkeina kerrottiin, ettei toita pysty siitdmaan kenellekaan toiselle, tulee
taloudellista menetysta, asiakas voi siirtya muualle perutun ajan vuoksi, laakarit eivat tarjoa yrittajalle
helposti sairauslomaa seka t6itd on helppo tehda kotoa kasin. Haastatteluissa nousi my6s ilmi, etta

palkkaty6laisena sairauslomalle jdamisen kynnys olisi pienempi. Yksi haastateltavista vastasi nain:

Pari viikkoa sitten kun olin flunssassa, niin jos miettisi, etta olisi ollut
mulla se viikko palkkat6itd, niin mé olisin ollut sen viikon kipeéna.
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Mutta nyt kun oon yrittéja, niin sitten mé laitoin kaikille asiakkaille
viestejd, ettd onko ok, ettd on flunssassa, etté voin tulla téihin, etté
jos se on vaan niinku ok. Niin mé teen sitten t6ité silleen niinku
flunssassa, koska kun en saa just mitddn sairauspéivirahaa talla
hetkella. (H4)

Haastateltavat kertoivat, ettd yksinyrittdjana on korkeampi kynnys jdada sairauslomalle, koska ei ole
korvaavaa tydntekijaa ja sen vuoksi ty6t pysahtyvat taysin. Yksi haastateltavista koki, ettad vaikka
tiedostaa sairaana tyoskentelyn olevan vaarin, niin silti sita tekee, koska tydhdn liittyy paljon

ulkopuolisia tekijoita.

6.3 Itsensé johtaminen

Taustat

Haastatteluissa haluttiin selvittda, mita haastateltavat tietavat itsensa johtamisesta ja miten he
ymmartavat sen kasitteena. Haastateltavat ymmarsivat itsensa johtamisen eri nakdkulmista ja
kaikille yhteista oli ajanhallinnan ja vastuun merkitys. Haastateltavat nostivat esille myds

itsetuntemuksen, hyvinvoinnin, ajanhallinnan, vastuun sekd oman ammattitaidon kehittamisen.

Osa haastateltavista tunsi itsensa johtamisen kasitteen hyvin, kun taas toisille se oli etaisesti tuttu tai
he eivat olleet kayttaneet itsensa johtamisen termia. Vaikka kasite ei ollut kaikille taysin selkea, sen

sisaltd tunnistettiin kdytannon kautta.
Kokonaisuuskuntoisuus-malli

Suurin osa haastateltavista ei ollut aiemmin nahnyt esitettya itsensa johtamisen
kokonaisuuskuntoisuus-mallia, mutta moni tunnisti sen sisaltamat osa-alueet tai oli nahnyt
samankaltaisia malleja aiemmin. Osa koki, ettd malli toi uusia nakdkulmia erityisesti henkisen ja
fyysisen kunnon merkitykseen, joita ei ehka tule tarpeeksi ajatelleeksi. Alla on kahden
haastateltavan ajatuksia mallin nahtyaan:

Toi henkinen kunto on semmoinen mité ei tule useinkaan ajateltua,

mutta nyt kun sen lavéytti tohon tohon kasvojen eteen niin on mun

mielestd niinku mun mielestd tosi térkeété ja tavallaan itse

yrittdjyydessé korostuu se, ettd pystyy mydés valikoimaan semmoisia

tehtévid tekemdédn semmoisia toimeksiantoja, mitkd on omien
arvojen kanssa linjassa ja omien tavoitteiden kanssa. (H2)

No joo kylla téaytyy sanoa, ettéd téllé hetkelléd niin varsinkin sinne
heikkouksiin menee varmaan tuo fyysinen kunto ja on semmoinen
minké tiedostaakin télla hetkella. (H6)

Puolet haastateltavista koki, ettd mikali he olisivat ndhneet kokonaisuuskuntoisuus-mallin heti
haastattelun alussa, se olisi vaikuttanut heidan vastauksiinsa tuomalla vastauksiin monipuolisempia
nakemyksia ja uusia oivalluksia. Toinen puoli haastateltavista ei uskonut mallin vaikuttaneen
merkittavasti heidan vastauksiinsa, koska he kokivat omaavansa hyvan hahmotuksen itsensa

johtamisen osa-alueista.

Haastattelussa haluttiin myds selvittda, mita ajatuksia kokonaisuuskuntoisuus-mallin ndkeminen
heratti. Kaksi haastateltavaa (H1 ja H3) nosti esiin henkisen kunnon tarkeyden seka eri osa-alueiden
valiset vaikutussuhteet. H6 tunnisti itsestdan yhden osa-alueen heikkouden mallin ndhtydan. H5
taas piti mallia selkedna, mutta ei kokenut sita erityisen mullistavana, koska sen osa-alueet olivat jo

tuttuja.
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Haastateltavista H3 ja H5 olivat saaneet koulutusta itsensa johtamiseen liittyvista asioista. Muut
haastateltavat eivat olleet kdyneet aiheeseen liittyvissad koulutuksissa. Vaikka kaikki eivat olleet
kayneet koulutuksissa, jokainen kuitenkin koki, ettd itsensa johtamisen kouluttautumisesta olisi

hyotya yksinyrittdjalle. H2 nosti esiin, ettd myds aikaisempia koulutuksia esimerkiksi tiimin

johtamisesta voi hyvin soveltaa myos itsensa johtamiseen.

Haastateltavista nelja (H1, H2, H4, HG6) koki, etta itsensa johtaminen on tarkedmpaa ja
merkityksellisempaa yksinyrittajalle kuin palkansaajalle. Kaksi (H3, H5) korosti, ettd se on tarkeaa
molemmille, mutta yrittajélle se voi olla merkityksellisempaa taloudellisten vaikutusten vuoksi.
Keskeisina perusteluina haastatteluissa ilmeni se, ettei yksinyrittajilla ole tydyhteisén tukea, yrittdjien
menestyminen on kiinni itsensa johtamisen taidoista ja taloudelliset vaikutukset ovat suurempia kuin
palkkatyota tekevilla.

Tutkimuksen haastateltavat kokivat itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-mallin olevan
hyodyllinen yksinyrittajille. Kaikki haastateltavat nakivat sen tarjoavan selkeytta ja parempaa
itsearviointia, mutta muutamat kokivat mallin tehokkuuden riippuvan sen soveltamisesta ja

ymmartamisesta. Alla on kaksi erilaista katkelmaa aiheeseen liittyen:

lhan varmasti. Ja tavallaan, kylla mé& néden hyddyn siité, etta
yksinyrittdjén silloin téllbin pyséhtyisi miettiméén noita asioita ja
vdhén tarkistamaan, ettd missd mennéan ja. Onko jotain osa alueita
mitké ehké kaipaisi véhdn enemmén huomiota. (H2)

Joo ehdottomasti olisi hy6tya. Toi herétti silleen, etté aika paljon on
myds semmoisia puutteellisia asioita mité voisi niin kun vahéan viilailla
kuntoon, eftté ainahan sitd parannettavaa on ja oon kyllé ollut siité
tietoinen, mutta ehké nytten téé vielé silleen herétteli enemmén ja
tiedostaa sen, ettd missé olisi niinku korjattavaa. (H4)

Kokonaisuuskuntoisuus-malli oli suurimmalle osalle haastateltavista ennestaan jokseenkin
tuntematon. Mallin osa-alueet koettiin padosin hyddyllisiksi ja helposti ymmarrettaviksi. Useat
kokivat mallin herattaneen ajatuksia erityisesti henkisen ja fyysisen kunnon merkityksesta. Mallia

pidettiin hyddyllisena tydkaluna yksinyrittgjille itsena johtamisen tueksi.
Tietoisuus ja itsetuntemus

Tutkimuksen suhteen haluttiin selvittda, millaisena valitut yksinyrittdvat kokevat oman tietoisuuden
tasonsa, itsetuntemuksen sekd miten ndma vaikuttavat tydeldmassa. Useamman vastaajan mielesta

tama oli haastava kysymys ja vastaus vaati selkeasti pidemman miettimisajan.

Kaikki haastateltavat korostivat itsetietoisuuden ja itsetuntemuksen merkitysta erityisesti
tydelamassa. Monet heista ovat tottuneita pohtimaan omaa ajatteluaan seka toimintatapojaan
syvéllisesti. Eras haastateltava kommentoi tietoisuutta ndin: "Kaiken kaikkiaan ihmisena sa et pysty

kehittdmaan itseasi, niin niin kauan, kun sa et tunnista minkalainen sa oot” (H1).

H2, H3 ja H4 yksinyrittdjat kokivat, ettd oman henkilébréndin ja markkinoinnin kannalta on olennaista

ymmartaa, millaisen kuvan antaa itsestaan.

Haastateltavat kokivat arvojen olevan keskeinen osa heidan toimintaansa ja paatéksentekoaan.
Useat haastateltavat kertoivatkin tunnistaneensa omat arvonsa. Monet pyrkivat tietoisesti toimimaan
arvojensa mukaisesti, mutta myontavat, etta tydelamassa voi joskus joutua tekemaan

kompromisseja. Alla on kaksi katkelmaa eri haastateltavien vastauksista:
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Tunnistan omat arvoni, mutta valitettavasti joskus kylld joudun vdhén
tinkimaan niista. (H3)

Jos on taloudellisesti tosi tiukkaa ja samaan aikaan on toisella
puolella arvona perhe ja lapset, niin voi joutua vdhén pakotettuna
tekemd&an pitkda tyopéivaa. Sehén tarkoittaa sitten saman tien, etté
se sotii sitd toista arvoa vastaan siis perhearvoja vastaan. Jos sé
yritét tehdé tydsi oikein hyvin, niin helposti se tarkoittaa, etté siihen
menee myds aikaa. Miké johtaa siihen, ettd sun arvot on ristiriidassa
keskenadn. Néihin ei kylld vélttdméttd ole mitdédn ihan hirveén
helppoja ratkaisuja sitten. (H1)

Haastateltavat kuvasivat tietoisuuden ja itsetuntemuksen olevan tarkea osa tyéeldamaa. Moni
haastateltavista kertoivat tunnistavansa omat arvonsa ja pyrkivansa toimimaan niiden mukaisesti,

vaikka joskus joutuvat tekemaan kompromisseja.
Vahvuudet ja heikkoudet

Haastatteluissa kysyttiin yksinyrittdjien omia vahvuuksia seka heikkouksia itsensa johtamiseen
liittyen. Haastateltavilla oli monia itsensa johtamista tukevia vahvuuksia ja vastaukset vaihtelivat
haastateltavien valilla. Tuloksista ilmeni, ettd vahvuuksia ovat selkeasti itsenaisyys,
paatoksentekokyky seka ajanhallinta. Moni haastateltava koki olevansa itseohjautuva, mika nakyy
siind, ettei ulkopuolista ohjausta tai valvontaa tarvita tydn suorittamiseen. H1 kertoi vahvuutenaan
kyvyn analysoida monimutkaisia kokonaisuuksia ja hahmottaa oleellisia asioita my6s haastavissa

tilanteissa.

H5 kertoi vahvuudekseen aikataulutuksen sekd kalanteroinnin. Hdn mainitsi, etté kalenterointi on
konkreettinen asia, joka helpottaa oman tydajan suunnittelua. Kdantépuolena han mainitsi

kalenterista kiinni pitdmisen, mika on ollut osittain haasteellista.

Kahta haastateltavaa (H3 ja H4) yhdisti asiakasty0, jonka vuoksi heidan vastauksensa olivat melko
samankaltaiset. He molemmat korostivat asiakastydon merkitysta. H3 koki ihmisten kohtaamisen ja
asiakaspalvelun luontevaksi, kun taas H4 piti asiakkaiden kanssa tydskentelya tydnsa vahvimpana

osa-alueena.

Haasteiden osalta haastatteluissa korostuivat ajanhallinta, itselle asetetut vaatimukset ja motivaation
ylldpitdminen. H1 kertoi tiedostavansa tyokyvyn ja jaksamisen merkityksen, mutta venyy silti usein
likaa ja tekee pitkia tyopaivia. Samoin H3 koki tydajan hallinnan haastavaksi ja hanella on tapana

jattaa asioita viime tippaan.

Vastauksista kavi ilmi, ettd haasteina pidettiin myds niiden asioiden hoitamista, jotka eivat olleen

mielenkiintoisia tai osaaminen ei ollut riittdvaa. Alla on kaksi erilaista vastausta aiheeseen liittyen:

No ehké just se, ettd jos mun vaikka pitdé tehdé jotain sosiaaliseen
mediaan liittyvaa tai jotain markkinointiin liittyvaa tai jotain uudistuksia
tai télleen, niin mé oon véhén ehké huono ajamaan niita eteenpéin,
ettd ma tarvitsisin siihen ehké semmoista ulkopuolista kannustusta,
koska maé itse olen tietylld tapaa semmoinen ihminen, ettd jos mua ei
kiinnosta joku asia, niin sitten ne jaa niinku viime tippaan. (H4)

Mé& koen ettd méd en ole kovin aggressiivinen myymé&én tai
markkinoimaan itse. Eli tavallaan jos mé& joutuisin péivittdin myymééan
Sitd mun omaa osaamista yrittdjéné, niin se olisi varmaan mun
heikkous. (H2)
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Haastatteluissa nousi esiin seka itsensa johtamista tukevia vahvuuksia ettd arkea hankaloittavia
haasteita. Vahvuuksina mainittin muun muassa itsenaisyys, ajanhallinta ja asiakastyon sujuvuus.
Puolestaan haasteita aiheuttivat esimerkiksi tydajan hallinta, motivaatio ja markkinointitehtavat. Yksi
haastateltava koki tarvitsevansa tukea erityisesti tehtaviin, jotka eivat tuntuneet mielekkailta tai

joissa oma osaaminen oli heikompaa.
Taloudellinen tilanne

Haastatteluissa haluttiin selvittdd, onko haastateltavien mielesta taloudellisella tilanteella vaikutusta
itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-malliin. Kaikki haastateltavat kokivat taloudellisella
tilanteella olevan merkitysta itsensa johtamiseen seka hyvinvointiin. Huonosta taloudellisesta
tilanteesta mainittiin, ettd se voi aiheuttaa stressia, epavarmuutta ja voi johtaa liialliseen tydmaaraan.

Eras haastateltava kuvasi huonon taloudellisen tilanteen vaikutusta nain:

Jos niinku taloudellinen tilanne on huono aina tai heikko ja siellé
niinku on sitéa painetta, niin se ldhtee vékisinkin kdrsiméan siitad niin
kun perhe ja sosiaalisista suhteista, koska sé et vaan jaksa silloin
niinku varmasti panostaa niihin. Ja sitten kun se paine tuo sen, etta
Se totta kai ldhde tekemé&én kovempaa sitten niinku sité tyéta, joka
vie sitten tosi paljon sitd aikaa ja jaksamista myds ja sitten siella
niinku alkaa rakoilla myds niinku se muu hyvinvointi, etté tota on silla
kylla tosi iso vaikutus ja voi muuttaa yhtékkiéa sen, etté ne ei olekaan
balanssissa ne asiat. (H5)

Pari haastateltavaa koki, etta heikolla taloudellisella tilanteella ei olisi merkittavaa vaikutusta itsensa
johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-mallin toimivuuteen. Suurempi osa vastaajista koki kuitenkin,

etta taloudellisella tilanteella on vaikutusta malliin.

Hyvan taloudellisen tilanteen vaikutuksesta haastatteluissa nousi esille selkeasti kaksi erilaista
nakokulmaa. Haastatteluissa tuli esille, etta yksinyrittajat kokivat hyvan taloudellisen tilanteen
vahentavan ulkopuolista stressia, ja se mahdollistaa paremman itsesta huolehtimisen. Useampi
haastateltava koki itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-mallin olevan paremmin toteuttavissa,
kun yrityksen taloudellinen tilanne on hyva. Kuitenkin kaksi haastateltavaa toi myos esille, etta
heidan mielestaan hyva taloudellinen tilanne voi puolestaan heikentaa itsensa johtamisen

kokonaisuuskuntoisuus-mallin osa-alueita. He toivat asian esille nain:

Jos sé& menestyt hyvin niinku sulla on se tosi hyvéa taloudellinen
tilanne yrittdjéné niin sé oot varmasti tosi super tyborientoitunut, etta
niinku sitten taas niinku sielld on tosi paljon varmasti niité tyétunteja
Ja silti saattaa vdhan jdada niinku vaikka niisté sosiaalisista suhteista
Ja néin. (H5)

Ihmisié keilld on niinku oikeasti silleen isompaa liiketoimintaa ja
isompaa yritysté ja palkkaa sinne yritykseen tydntekijéitd niin uskon
ettd monella toi asia ei toteudu. Tai niinku osa noista asioista ei
toteudu sitten, etté niisté jaa sitten uupumaan tosi paljon niité, vaikka
mitké auttaa siihen omaan jaksamiseen. (H4)

Haastateltavien vastauksissa on tunnistettavissa, ettd tyborientoituneisuusuus ja pitkat tydviikot
vaikuttavat negatiivisesti itsensa johtamiseen. Suurin osa haastateltavista koki, etta taloudellisella

tilanteella on vaikutusta itsensa johtamisen eri osa-alueisiin.
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7 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Téassa luvussa kasitelldan tutkimuksen tuloksia ja niiden yhteytta teoriaosuuteen. Tutkimuksen
tavoitteena oli selvittda yksinyrittajien tietoisuutta itsensa johtamiseen liittyvista tekijdista seka

heidan kykyaan tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa tallé osa-alueella.
Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Ovatko yksinyrittajat tietoisia itsensa johtamiseen liittyvista tekijoista?

2. Mitka ovat yksinyrittgjien itsensa johtamisen haasteita ja vahvuuksia?
Yhteenveto

Opinnaytetyon perusteella voidaan todeta, ettd yksinyrittdjat tunnistavat itsensa johtamisen
merkityksen ja sen keskeiset osa-alueet. ltsensa johtamisen kasitteen tarkemmassa
maarittdmisessa ja ymmarryksessa on yksinyrittajilla eroja. Monet haastateltavista tunnistivat
kuitenkin kaytannon kokemusten kautta itsensa johtamiseen liittyvia haasteita, vaikka aihetta ei

valttamatta ollut aiemmin kasitelty konkreettisemmin ja syvallisemmin.

Tutkimustulokset vahvistivat aiempien teorioiden ja tutkimusten nakemyksia siita, etta yksinyrittajat
kokevat yrittajyyden tarjoavan enemman positiivisia kuin negatiivisia puolia. Keskeisina vahvuuksina
olivat vapaus, vaikutusmahdollisuudet ja joustavuus, kun taas suurimmat haasteet liittyvat

taloudelliseen epavarmuuteen, vastuun jakamisen puutteeseen ja tydkuormitukseen.

Tulosten perusteella haastateltavien tietoisuus tydhyvinvoinnin merkityksesta oli korkealla tasolla,
mutta kaytannon toimintamalli ja toimenpiteet sen edistdmiseksi olivat vaihtelevia. Esimerkiksi
sairaana tydskentely oli hyvin yleista, vaikka sen tiedostettiin vaikuttavan tyéhyvinvointiin. Tama
viittaa siihen, etta tietoisuuden ja toiminnan valilla voi olla tietynlainen kuilu. Ongelmia tunnistetaan,

mutta niihin ei valttdmatta kyetad reagoimaan tarkoituksenmukaisella tavalla.

Tutkimus osoitti my6s, ettd itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-malli koettiin hyddylliseksi
tydkaluksi, joka voi auttaa yksinyrittgjia jasentamaan ja reflektoimaan omaa johtamistaan. Malli toi
esiin uudehkoja nakokulmia erityisesti henkisen ja fyysisen jaksamisen merkityksestd, mutta sen
vaikuttavuus riippuu sitd, kuinka hyvin yrittdja osaa soveltaa sitéd kdytdnndssa. Haastateltavat
tunnistivat eri osa-alueita, mutta niiden syvempi analyysi jai osittain pintapuoliseksi, mika viittaa
siihen, etta tietoisuus voi olla osittaista. Pentti Sydanmaanlakka on kertonut kokonaisuuskuntoisuus-

mallin osa-alueista nain:

Tuskin kelldén kaikki alueet ovat tdysin hallinnassa, tarkedéa on 16ytaéa
pahimmat laiminlybnnin kohteensa ja Ildhted niitd véhitellen
korjaamaan. Sen seurauksena on entistd parempi tasapaino
jaksamisen, uudistumisen ja tehokkuuden Vélilla. (Syddnmaanlakka
n.d.a.)

Erityisesti taloudellisen tilanteen vaikutus itsensa johtamiseen tuli vahvasti esiin haastatteluissa,
vaikka sita ei kokonaisuuskuntoisuus-mallissa huomioida. Haastattelujen perusteella
kokonaisuuskuntoisuus-mallissa olisi hyva huomioida myds yksinyrittajan taloudellinen tilanne.
Tietoisuus taloudellisen epavarmuuden vaikutuksista hyvinvointiin ja tydskentelytapoihin oli vahvaa,

mutta sen hallintaan ei aina ollut selkeita keinoja.



30 (41)

Lopuksi voidaan todeta, etta yksinyrittajat ovat tietoisia itsensa johtamisen merkityksesta ja
tunnistavat siihen liittyvid vahvuuksia ja heikkouksia. Tietoisuuden taso on haastattelujen perusteella
monelta osin kdytdnndn kokemuksiin perustuvaa. ltsetuntemus, reflektio ja itsensa kehittdminen
ovat keskeisia elementteja tietoisuuden syventadmisessa. Syvallisempi ymmarrys ja kaytannon
tyokalut, kuten tutkimuksessa esitetty malli, voisivat tukea itsensa johtamista entistd paremmin. Se
voisi edistaa seka tydhyvinvointia etta yrittdjyyden sujuvuutta. Tukena tahan voi hyddyntaa erilaisia

koulutuksia aiheeseen liittyen.

7.1 Johtopaatokset

Yksinyrittadjyyden vahvuudet ja heikkoudet

Haastattelujen perusteella yksinyrittdjat kokivat samalla tavalla kuin teorialuvussa 2.2 todettiin
(Haapala 2024, 4.4), etta yksinyrittdjyyteen liittyy mydnteisia puolia enemman kuin kielteisia.
Tutkimustuloksissa yksinyrittdjyyden vahvuuksiksi nousivat vapaus ja vaikutusmahdollisuudet.
Samoin koettiin teorialuvussa esitetyssa tutkimuksessa (Haapala 2024, 4.4; Virolainen 2012, 204;
Indeed Editorial Team n.d.). Tuloksissa harrastuksen muuttamista tyoksi pidettiin vahvuutena, mika

voidaan myos teorian perusteella (Indeed Editorial Team n.d.) nahda osana vaikutusmahdollisuutta.

Haastateltavat kokivat yksinyrittdjyyden valinnan olleen hyva paatés, mika viittaa siihen, etta
yrittdjyys tarjoaa monia positiivisia puolia ja se on ollut mielekdstd, milld on yhteys teoriassa
esitettyyn yksinyrittajien tydmotivaatioon (Virolainen 2012, 204). Teorialuvussa todettiin, etta tydajan
ja lomien suunnittelu antaa paljon vapautta ja mahdollistaa sen, etta arjesta voi tehda juuri sellaisen
kuin haluaa. Haastateltavat kokivat samalla tavalla eli tybaikaa pidettiin joustavana ja hyvin

hallittavissa olevana, vaikka toisinaan tydpaivat ja -viikot venyvat.

Teoriaosuuden luvussa kerrottiin Turun Sanomien uutisesta, jossa Suomen Yrittdjien teettdmasta
kyselysta oli kaynyt ilmi, ettéd 54 % prosenttia vastanneista on kokenut haasteita jossakin vaiheessa
yritystoimintaansa (Yksinyrittdjyys kaipaa huomiota — aseman parantamiseen iso lista ehdotuksia
2023). Opinnaytetydn haastatteluvastaukset tukevat pitkalti teoriassa esitettyja haasteita, joita
yksinyrittdjat kohtaavat. Seka opinnaytetydssa haastateltavat ettd aikaisemmat tutkimukset
(Virolainen 2012, 62) tuovat esiin vastuun jakamisen puutteen ja taloudellisen epavarmuuden.
Haastatteluissa ja teoriassa (Hossain Khan & MacEachen 2024) mainittu stressi ja paineet ovat

linjassa sen kanssa, ettd yli puolet yksinyrittgjistd on kokenut jaksamiseen liittyvia haasteita.

Teoriaosuudessa (Melin 2020) kerrottiin tydaikaan liittyvasta haasteesta eli yksinyrittjat saattavat
tehda jopa 50 tunnin tydviikkoja. Opinnaytetyén haastatteluissa ei ilmennyt ndin pitkia tyéjaksoja.
Tydaikaa ei koettu suureksi haasteeksi ja siihen pystyi vaikuttamaan omilla valinnoilla. Ajankaytté

vaatii siis yrittdjaltd ennakointia seka selkeda suunnittelua.

Yksinyrittdjyydessa on siis niin positiivisia kuin negatiivisiakin puolia. Yksinyrittdjana toimiminen on
itsenaista, mika tuo mukanaan ty6ta edistavia etuja, kuten joustavan tydajansuunnittelun. Samaan

aikaan vapaudella on kuitenkin rajansa, ja tietyissa tilanteissa se voi kdantya haitaksi.
Tydhyvinvointi

Haastattelut ja aikaisemmat tutkimustulokset (Kauhanen 2016, 22; Tydéterveyslaitos n.d.b.)
osoittavat, etta tyéhyvinvointi koetaan tarkeaksi ja merkitykselliseksi. Sairastuminen ja sairaana

tydskenteleminen ovat keskeisia tydhyvinvointiin liittyvia tekijoita. Kaikki haastateltavat kertoivat
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tehneensa t6ita sairaana tai puolikuntoisena. Teorian (Yrittdjat n.d.) mukaan 66 % yksinyrittajista on
tydskennellyt sairaana viimeisen vuoden aikana, mita tukee myds tdman tutkimuksen tulokset. Téma
viittaa siihen, ettd vaikka tydhyvinvointi ndhdaan tarkeana, siihen ei kdytdnndssa panosteta riittavasti

tai sen edistdmiseen ei ole riittavia keinoja.

Tydhyvinvointi on keskeinen osa yksinyrittdjan arkea. Yksinyrittdja on yksin vastuussa omasta
tydhyvinvoinnistaan. Yrittajalla on vapaus ja myds velvollisuus paattaa tydaikansa, lomansa ja kaikki
tydntekoon vaikuttavat asiat. Palkansaajilla puolestaan ndma asiat tulevat tydnantajalta, eika

tydntekijalla valttdmatta ole vaikutusvaltaa esimerkiksi tydaikoihin.
Itsensa johtaminen

Itsensa johtamiseen tunnistettiin eri osa-alueita ja jokainen kertoi hieman eri asioita, vaikka toki
samankaltaisuuksia tuli myds esille. Tarkeda on ymmartaa, etta itsensa johtaminen on subjektiivinen

kokemus, eikd sen suhteen ole olemassa taysin oikeaa tai vaaraa.

Seka haastattelut ettd teoria (Kauppakamari Kauppa 2024; Skhole n.d) korostavat itsetuntemuksen
merkitysta tydelamassa. Tama auttaa yksinyrittajia tekemaan parempia paatoksia, asettamaan
realistisia tavoitteita ja huolehtimaan hyvinvoinnistaan. Haastattelut osoittavat, etta yksinyrittajat
pitavat tarkednd ymmartaa, millaisen kuvan he antavat itsestdan. Tama tukee teorian
(Kauppakamari Kauppa 2024) nakemysta, jonka mukaan itsetietoisuus auttaa tunnistamaan omia

kayttaytymismalleja ja vaikuttamaan niihin tietoisesti.

Haastateltavat painottavat reflektiota ja jatkuvaa oppimista. Sydanmaanlakan malli tukee tatéd myos
(Sydanmaanlakka 2006, 33) Itsetietoisuuden kehittaminen vaatii itsereflektointia ja halua tarkastella
toimintatapoja kriittisesti. Teorian (Dickerson 2024) mukaan vain noin 15 % ihmisistd omaa riittavan
itsetietoisuuden, mika viittaa siihen, ettd myds yksinyrittdjilla voi olla kehitettavaa talla alueella.
Itsetietoisuuteen liittyy myds se, etta tunnistaa mita ei viela tieda tai tunnistaa faktan, ettei oma
tietoisuus ole koskaan taysin oikea. Tassa tutkimuksessa ei tarkasteltu asiaa nain syvalliselta

tasolta. Teoriaan viitaten on oletettavaa, etta kaikki haastateltavat eivat kuulu tuohon 15 % joukkoon.

Tuloksista voidaan todeta, etta tutkimuksen yksinyrittadjat ymmartavat itsensa johtamisen keskeiset
osa-alueet, erityisesti ajanhallinnan ja vastuun merkityksen. Itsensa johtamisen kasite ei ollut kaikille
ennestaan tuttu, mutta sisaltd tunnistettiin kdytannon kautta. Kasitteen ymparilla esiintyi kuitenkin

jonkin verran epatietoisuutta, mika ilmeni lisdkysymyksina ja pohdintana haastattelutilanteissa.
Kokonaisuuskuntoisuus-malli

Suurin osa haastateltavista ei ollut aiemmin nahnyt haastatteluissa esitettya itsensa johtamisen
kokonaisuuskuntoisuus-mallia, mutta tunnistivat mallin osa-alueita. Malli toi uusia ndkékulmia
henkisen ja fyysisen kunnon merkitykseen, joita ei haastattelujen perusteella tunnisteta tai kasitella
riittavasti. Edellisen perusteella voidaan todeta, ettéd malli auttaa hahmottamaan itsensa johtamisen
eri osa-alueita seka niiden merkitysta. Osa haastateltavista koki, ettéa kyseisen mallin nakemisella
ennen haastattelua olisi ollut vaikutusta omiin vastauksiin. Taman perusteella itsensa johtamiseen

kuuluvia laajoja osa-alueita ei olisi tunnistettu, jos mallia ei olisi esitelty.

Yli puolet haastateltavista piti itsensa johtamista tarkedmpana yksinyrittajalle kuin palkansaajalle.

Vastauksissa oli ndhtavissa, etta itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-malli koetaan
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hyddylliseksi yksinyrittdjalle, koska se tuo selkeytta ja tukee itsearviointia. Nain ollen malli auttaa

hahmottavaan kehityskohteita ja itsearvioinnin tarpeellisuutta.

Haastateltavat kokivat taloudellisen tilanteen vaikuttavan itsensa johtamiseen ja hyvinvointiin. Huono
taloudellinen tilanne lisda stressia, epavarmuutta ja voi johtaa liialliseen tydmaaraan, mika heikentaa
perhe- ja sosiaalisia suhteita sekd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Enemmistd haastateltavista koki
huonon taloudellisen tilanteen vaikuttavan kokonaisuuskuntoisuus-mallin toimivuuteen negatiivisesti.
Hyva taloudellinen tilanne nahtiin pdaosin positiivisena, koska se vahentaa stressia ja mahdollistaa
paremman itsestd huolehtimisen. Nain ollen useampi koki, ettad itsensa johtamisen osa-alueet
toteutuvat paremmin taloudellisen vakauden myo6ta. Teorian kokonaisuuskuntoisuus-malli ei huomioi
taloudellista vaikutusta. Tutkimuksessa taloudellisella tilanteella koettiin olevan melko paljonkin

vaikutusta mallin kdytannon toimivuuteen.

Tulosten perusteella uutta tietoa oli se, ettad kokonaisuuskuntoisuus-malli koetaan hyddylliseksi
yksinyrittajille. Mallin avulla yksinyrittaja voi pysahtya arvioimaan omaa jaksamistaan ja
tyéskentelytapojaan, mika voi edistaa tydhyvinvointia ja tehokkuutta. Kuitenkin sen vaikuttavuus
riippuu siitd, kuinka hyvin yksilé6 ymmartaa ja soveltaa sitéd kdytanndssa. Tama korostaa tarvetta
mallin selkealle ohjeistukselle ja kdytanndn sovelluksille, jotta siitd saataisiin paras mahdollinen
hydty. Nain ollen mallin ndkeminen ei valttamatta viela ole parhain apu itsensa johtamiseen, vaan se

tulisi kdyda perusteellisesti 1api esimerkiksi yrittdjien koulutuksissa.

7.2 Eettisyys

Tassa opinndytetydssa on noudatettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan yleisia eettisia
pariaatteita. Ty0ssa on esimerkiksi huomioitu se, ettei tutkimuksesta aiheudu merkittavaa riskia,
haittaa tai vahinkoa tutkittaville henkildille, yhteisdille tai muille tutkimuskohteille. Lisaksi tutkimuksen
eettisessa toteutuksessa keskeista on tutkittavien henkildiden arvokkuuden ja
itsemaaraamisoikeuden huomioiminen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.) Nama ovat
merkittévid asioita, koska tutkimuskohteena on ihmiset ja keratty aineisto sisaltda tunnistettavia

henkildtietoja.

Opinnaytetydn eettisissa suosituksissa on mainittu plagiointi. Opinnaytety0 tulee tarkistaa
plagiaatintunnistusjarjestelméassa ennen virallista arviointia. (Arene 2020.) Tydssa on hyddynnetty
eri |8hteitd ja aineistoja, joissa on kaytetty asianmukaisia l1ahdeviitteita. Plagiointi on eettisesti vaarin.
Toisten aineistoja voi hyddyntaa omassa tekstissdan, mutta ne tulee esittdd omin sanoin tai suorin
lainauksin I&hdeviitteen kera. Tama liittyy myos tekijdnoikeuslakiin. Kun toisten aineistoja kaytetdan

omassa tydssaan, tulee tekijanoikeuslain mukaan merkata tiedon alkupera seka tekija (Arene 2020).

Yksi térkea eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyva asia on henkildtietojen kasittely. Tyota varten
tehtiin useampi haastattelu. Haastattelut nauhoitettiin, jolloin haastateltava henkil on
tunnistettavissa. Opinnaytetydssa kaytettiin tietojen minimoinnin periaatetta. Tassa otetaan
huomioon esimeriksi tietojen lyhyt sailytysaika. (Tietosuojavaltuutetun toimisto n.d.) Haastattelut
nauhoitettiin, jolloin niita pystyttiin hydédyntamaan paremmin opinnaytetydssa. Opinnaytetydn
valmistuessa nauhoitukset havitetdan, koska kyseessa tulee kuitenkin olemaan kertatutkimus, eika
seuranta (Tietosuojavaltuutetun toimisto n.d.). Kun henkilétiedot eli tdssa tapauksessa haastattelut
eivat ole enda tarpeellisia, niin ne tullaan poistamaan taysin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta

2019). Edella kerrotut asiat kerrottiin haastateltaville ennen haastatteluja. Haastateltavat ja heidan
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vastauksensa esitettiin tydssa anonyymeina. Haastateltavat nimettiin H-kirjaimella ja sen peraan tuli
numero. Tdma nimeaminen selkeytti, ettd mika lause oli kenenkin sanomaa, mutta samaan aikaan

huolehdittiin anonymiteetin sailyttdmisesta.

Haastattelutilanteissa ennen nauhoituksen alkamista jokaiselle kerrottiin selkeasti viela
muistutuksena haastattelun nauhoitus. Liséksi haastateltaville kerrottiin tietosuojailmoituksessa
esitetty asia uudelleen, eli ettd heilla oli oikeus olla vastaamatta mihin tahansa kysymykseen
haastattelun aikana. Haastateltavien oikeudet ja vapaaehtoisuus ovat osa tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeistusta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019). Haastattelut siis olivat taysin
vapaaehtoisia haastateltaville ja kysymyksiin ei ollut pakko vastata. Naiden suostumuksien jalkeen

haastattelu ja nauhoitus aloitettiin virallisesti.

7.3  Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuudella viitataan siihen, kuinka hyvin tutkija kykenee perustelemaan
asiantuntemuksensa seka kayttdmansa menetelmat ja lahestymistavat, joilla han on ratkaissut
tutkimusongelman. Jotta lukija voi luottaa tutkimuksen toteutukseen, tutkijan tulee kuvata
tutkimusprosessin kulku avoimesti ja rehellisesti. (Puusa, Juuti & Aaltio 2020.) Tassa
opinnaytetydssa on esitelty tutkimusmenetelma perustellen seka tutkimuksen eri vaiheet on tuotu
esille selkeasti.

Opinnaytetyon luotettavuuteen liittyy myds uskottavuus. Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan
sitd, etta lukijat pitavat tutkimuksen tuloksia luotettavina ja oikeellisina. Tama edellyttaa, etta
tutkimusaineisto on keratty asianmukaisilla menetelmilla ja analysoitu huolellisesti. (Puusa, Juuti &
Aaltio 2020.)

Opinnaytetytssa tarkasteltiin |8hteita kriittisesti, koska niilla on vaikutusta luotettavuuteen. Jos
lahteista saatu tieto on perusteltua ja paikkaansa pitavaa, voidaan lahdetta pitaa luotettavana
(Tampereen Yliopiston kirjasto 2024 ). Tassa opinnaytetyossa kaytettiin laajasti erilaisia lahteita. Osa
oli kirjallisuutta ja osa verkkolahteita. Myos kansainvalisia lahteita kaytettiin suomalaisten

tutkimustulosten tukena.

Ennen haastatteluja haastattelurunko testattiin kasvotusten koehenkilén kanssa, milla varmistettiin
kysymysrungon toimivuus, sujuvuus ja luotettavuus. Testaus vaikutti hieman haastattelurunkoon

lisdten muutaman tarkentavan kysymyksen.

Tutkimuksen luotettavuudessa huomioitiin myds objektiivisuus eli yleistettavyys.
Haastattelukysymykset perustuivat opinndytetydssa esitettyyn teoriaan, milla varmistettiin osaltaan
tydn objektiivisuutta. Haastattelijan roolilla voi olla isokin vaikutus vastauksiin, koska haastattelijan
johdattelu saattaa vaikuttaa merkittavasti haastateltavien vastauksiin, milla on vaikutusta
johtopaatdsten objektiivisuuteen. Haastattelukysymysten asettelussa pyrittiin tietoisesti valttamaan
opinnaytetyon tekijan subjektiivisia ndkemyksia tai johdattelua. Haastattelujen merkittadvana
Iahtékohtana ja tavoitteena oli saada haastateltavilta mahdollisimman henkildkohtaiset ja heidan

todellisia ndkemyksiaan vastaavat vastaukset.
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8 POHDINTA

Tama opinnaytetyd oli minulle monella tavalla merkityksellinen kokemus, josta opin paljon. Aihe oli
erityisen tarked, koska se koskettaa minua henkildkohtaisesti ja siitéd on tehty vahan tutkimuksia.
Uskon vahvasti, ettd hyddynnan opinndytetydprosessin aikana opittuja taitoja ja tietoja
tulevaisuuden tydeldamassa sekd myos omassa arjessani. Aiheen laajuuden ansiosta sita voi

soveltaa monipuolisesti myds tydelaman ulkopuolella.

Opinnaytetytssa kohtasin muutamia haasteita. Asetin tydlle aikataulun, joka kuitenkin venahti aika
paljon. Syyna tahan oli muut koulukurssit, tyd sekd muutto. Paivitin opinnaytetyon aikataulun ja
kalenteroin tarkemmin tydhon liittyvat ydintapahtumat. Koin myds hieman aloittamisen vaikeutta,
koska en tuntenut I6ytavani sopivaa nakokulmaa yksinyrittajan itsensa johtamiseen. Oivalsin jossain
vaiheessa tietoisuuden merkityksen, milla oli merkittava vaikutus opinnayteyon jasentamiselle ja
tyén etenemiselle. Opinnaytetyd alkoi etenemaan ripeasti, mihin vaikutti myos kiinnostukseni ja
motivaationi aiheeseen. Opinnaytetydn alussa koin lahteiden merkitsemisen hieman haasteellisena.
Syyna tahan oli, ettd l1ahdemerkintdjen ohjeistus oli muuttunut juuri edellisend vuonna ja nain ollen jo
opitut tavat eivat olleetkaan enaa oikeita. Koin lahteiden merkitsemisen hitaana ja ty6laana, koska
uutta ohjetta piti seurata tarkasti tydn edetessa. Koen kuitenkin, ettd haasteetkin ovat osa

tutkimusprosessia, eika niitd pysty taysin valttdmaan.

Opinnaytetydn parhaita puolia oli ehdottomasti se, etta sain tehda tyon aiheesta, joka oikeasti
kiinnosti minua paljon ja kiinnostaa edelleen. Tyon tekeminen oli taman vuoksi mielekasta, antoisaa
ja koin jatkuvasti oppivani uutta. Koin haastattelut mielta avaavina. Yksinyrittdjiltd oli mielenkiintoista
kuulla ja oppia erilaisia ndkdkulmia itsensa johtamisesta sekéa yksinyrittdjyydesta. Aluksi olin
suunnitellut haastattelevani kolmea yksinyrittdjaa. Tyon edetessa koin, ettd tarvitsen lisda
haastateltavia saadakseni laajemman nakokulman seka riittavasti erilaisia mielipiteita.

Tutkimusmenetelma osoittautui hyvaksi valinnaksi ja se toimi hyvin tdssa opinnaytetydssa.

Opinnaytetytn edetessa ymmarsin, etta taulukot ja kuvat selkeyttavat kokonaisuuden
hahmottamista niin minulle itselle kuin myds lukijalle. Huomasin my®os, etta intensiivisesti tyéta
tehdessa oppii aiheesta koko ajan lisda ja huomaamatta alkaa pitamaan joitain asioita itsestaan

selvina. Lukijalle ne eivat sita valttamatta ole eli tietoisesti kiinnitin asiaan huomiota.

Koen opinnaytetydn kasvattaneen minua ammatillisesti ja paasin kunnolla syventymaan aiheeseen,
jota oli kayty kevyehkaosti lapi koulun kursseilla. Opinnaytetyd lisasi omaa itsensa johtamisen
tietouttani merkittavasti. Lisaksi opin paljon uutta yksinyrittajyydesta seka itsensa johtamisen osa-
alueista. Koen myos, ettd kommunikaatio- ja viestintataitoni paranivat entisestaan. Opinnaytetydhon
liittyvat kokemukseni ovat varmasti hyddyllisia nykyisessa ja tulevissa ty6tehtavissa seka muutenkin

elamassani.

Olen melko tuore yksinyrittdja, joten itsensa johtamisen taidot seka sen osa-alueiden tunnistaminen
on tassa vaiheessa aarimmaisen tarkeaa. Toki myos toivon, etta opinnaytetydni olisi antoisa
muillekin yksinyrittajille ja aihe saisi heitéd pohtimaan syvallisemmin itsensa johtamisen osa-alueita

seka omaa tietoisuuttaan ja itsetuntemustaan.
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Aihetta olisi todella mielenkiintoista jatkaa tulevaisuudessa. Jos joskus paatan jatkokouluttautua
esimerkiksi maisteriksi, tdman tyon aihetta voisi hyvin jatkaa pro gradun muodossa. Otanta voisi olla
suurempi, ja silloin voisi harkita maarallista tutkimusta. TAman opinnaytetydn jatkotutkimuksena
voitaisiin tuoda esille kdytanndn toimenpiteita, joilla yksinyrittdjien itsensa johtamista voitaisiin
parantaa.
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LITE 1: TEEMAHAASTATTELURUNKO
Yksinyrittajyys

Kuinka kauan olet toiminut yksinyrittajana?

Mika on yrityksesi toimiala?

Oletko ollut samalla toimialalla koko yrittajyytesi?

Oletko ollut ennen yrittajyytta palkkatdissa tai/ja kenties yrittdjyyden aikana?

Miksi ryhdyit yrittdjaksi ja onko se ollut hyva paatés?

Mita hyvia puolia yksinyrittdjyydessa on mielestasi?

Entas huonoja puolia?

Paljonko teet t6ita tuntimaarallisesti keskimaarin viikossa?

Huolehditko lomien ja vapaiden pitamisesta, montako viikkoa pidat lomaa vuodessa? (vs palkkaty6lainen)

Tyohyvinvointi

Mita tyohyvinvointi sinulle merkitsee?

Miten huolehdit omasta tyohyvinvoinnistasi yksinyrittajana?

Koetko, ettd yksinyrittdjan tydhyvinvointiin liittyy jonkinlaisia haasteita? Jos kylla, niin mita ja miksi?
Oletko yksinyrittdjana tehnyt t6ita sairaana?

Olisitko helpommin sairaslomalla, jos olisit palkkatdissa, eli onko sairaslomalle jddmisen suhteen
kynnysta?

e Onko jotain, mita haluaisit lisata tydhyvinvointiin liittyen viela?

Itsensa johtaminen

Tiedatkd mita itsensa johtaminen tarkoittaa tai onko se kasitteena tuttu?

Mita eri osa-alueita olet tunnistanut itsensa johtamisesta? muotoile selkeammin

Mika itsensa johtamisen tekijdista on sinulle helpoin/vahvuus?

Mika itsensa johtamisen tekijdista on sinulle haastavin/heikkous?

(tassa valissa naytan kokonaisuuskuntoisuus-mallista kuvan)

Jos olisin nayttanyt kuvan aikaisemmin, olisiko se vaikuttanut aikaisempiin vastauksiisi, kerro perustellen?
Mita ajatuksia kuva herattaa?

Tietoisuus ja itsetuntemus

¢ Millaisena koet oman tietoisuuden tasosi?
o Mita tietoisuus ja itsetuntemus sinulle merkitsee ja miten se kaytanndssa vaikuttaa tytelamassa?
e Pohditko ikind tydssasi, ettd minka takia olet sanonut tai toiminut tietylla tavalla tietyissa tilanteissa?

Tietoisuus vahvuuksista ja heikkouksista kokonaisuuskuntoisuus-mallin avulla

e Palataan viela kokonaisuuskuntoisuus-malliin, onko itsensa johtamisessa osa-alueita, joista sinulle ei ole
riittavaa tietoisuutta tai koet ne haasteellisiksi? Oletko tehnyt asialle jotain, miten ja miksi?
¢ Onko itsensa johtamisessa osa-alueita, joista sinulla on riittava tietoisuus, miten se nakyy tydssasi?

Loppukysymykset

e Oletko kaynyt itsensa johtamiseen liittyvia koulutuksia tai opiskellut aiheesta itse?
Itsensa johtamisen merkitys yksinyrittdjalle, onko se tarkeampi/merkityksellisempi kuin palkansaaijille?
Olisiko kokonaisuuskuntoisuus-mallin tunnistamisesta yksinyrittajalle hyotya itsensa johtamisen
arvioimiseksi ja kehittamiseksi?

e Mita mielta olet, onko taloudellisella tilanteella vaikutusta itsensa johtamisen kokonaisuuskuntoisuus-
malliin?



	1 Johdanto
	1.1 Tutkimuskysymykset
	1.2 Opinnäytetyön rajaukset

	2 Yksinyrittäjyys
	2.1 Johtaminen
	2.2 Yksinyrittäjyyden vahvuudet
	2.3 Yksinyrittäjyyden haasteet
	2.4 Yhteenveto

	3 Työhyvinvointi
	3.1 Osa-alueet
	3.2 Yksinyrittäjän työhyvinvointi

	4 Itsensä johtaminen
	4.1 Uudistumiskunto
	4.2 Fyysinen kunto
	4.3 Psyykkinen ja henkinen kunto
	4.4 Sosiaalinen ja ammatillinen kunto
	4.5 Itsensä johtaminen työhyvinvoinnissa ja yksinyrittäjyydessä

	5 Tutkimusmenetelmä
	5.1 Aineistonkeruu
	5.2 Aineiston analyysi

	6 Tutkimustulokset
	6.1 Yksinyrittäjyys
	6.2 Työhyvinvointi
	6.3 Itsensä johtaminen

	7 YHTEENVETO JA JOHTOPÄÄTÖKSET
	7.1 Johtopäätökset
	7.2 Eettisyys
	7.3 Luotettavuus

	8 Pohdinta
	LÄHTEET
	Liite 1: teemahaastattelurunko

