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1 JOHDANTO

Yrittajyys on vakiintunut osa suomalaista tydelamaa ja sen merkitys on korostunut entisestaan viime
vuosina tydmarkkinoiden muuttuessa yhd monimuotoisemmaksi ja epdvarmemmaksi. Vuosien ai-
kana yksinyrittajyyden rooli on vahvistunut erityisesti palvelualoilla. Yksinyrittajyydella tarkoitetaan
yritystoimintaa, jossa yrittdja tydskentelee ilman palkattua henkildstdd. Tilastokeskuksen mukaan
Suomessa toimi vuonna 2023 noin 230 000 yksinyrittajaa (Tilastokeskus 2023). Yksinyrittdjat muo-
dostavatkin merkittdvan osan kaikista Suomen yrittdjista. Vaikka yksinyrittajat muodostavat luku-
maaraisesti suuren seka yhteiskunnallisesti tarkean ryhman, on heidan tydhyvinvointiaan kasittele-
vaa tutkimusta tehty vield suhteellisen vahan. Tydhyvinvoinnin tutkimukset ovat usein painottuneet-
kin palkansaaijiin tai suurempien organisaatioiden tydoloihin, jolloin yksinyrittajien erityispiirteet tyo-
hyvinvoinnin ndkdkulmasta ovat jddneet véhemmalle huomiolle. Kuitenkin yksinyrittajan tydhyvin-
vointia voidaan pitda merkittdvana tekijana, silld se vaikuttaa hanen henkildkohtaiseen jaksami-
seensa ja terveyteensa, mutta myos asiakaskokemukseen, palvelun laatuun ja yritystoiminnan jatku-
vuuteen. Tydhyvinvoinnin ollessa heikolla tasolla yksinyrittajan toimintakyky, motivaatio ja liiketoi-

minnan tuloksellisuus voivat heikentya nopeastikin.

Kampaamoala edustaa palvelualaa, jolla yksinyrittajyys on yleista ja toimintamallina vakiintunutta.
Kampaamoalan yksinyrittdjat toimivat useassa roolissa samanaikaisesti. He ovat asiantuntijoita, tyon
suorittajia, asiakaspalvelijoita seka yrityksensa johtajia. Nain ollen heidan tyéhyvinvointiansakin tulisi

tarkastella ilmidéna, joka rakentuu useista toisiinsa vaikuttavista tekijoista.

Tutkimus nivoutuu luontevasti koulutuksen keskeisiin teemoihin, kuten tydhyvinvointiin ja kannatta-
vaan liiketoimintaan. Tyon lahtékohtana on ajankohtainen tarve lisatd ymmarrysta yksinyrittajien tyo-
hyvinvoinnista seka tutkijan oma kiinnostus aiheeseen, joka on vahvistunut opintojen aikana. Opin-
naytetyd on tarjonnut mahdollisuuden syventda omaa osaamista. Lisaksi se on mahdollistanut teo-
rian ja kdytannon yhdistdmisen seka tuottaa tietoa, jolla voidaan tukea yksinyrittdjien jaksamista ja

liiketoiminnan kestavyytta.

1.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kuvata kampaamoalan yksinyrittajien tydhyvinvoinnin nykytilaa
seka tunnistaa siihen vaikuttavia tekijoita. Tarkastelun kohteena ovat erityisesti yksinyrittajien henki-

I6kohtaiset kokemukset ja nakemykset tydhyvinvoinnista.
Tutkimuksen tavoitteena on 16ytaa vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

- Millaiseksi kampaamoalan yksinyrittajat kokevat tydhyvinvointinsa nykytilan?

- Millaiset tekijat vaikuttavat kampaamoalan yksinyrittajien tydhyvinvointiin?

Tutkimuksessa hyddynnettiin kvalitatiivista lahestymistapaa, joka mahdollisti tutkijan syvallisen pe-
rehtymisen ilmiddn. Viitekehyksena toimi muokattu yrittdjan tydhyvinvointimalli, jonka avulla tyéhy-
vinvointia tarkasteltiin viidesta nakokulmasta: yrittdja itse, organisaatio, tydyhteiso, tyo ja johtaminen.
Tutkimuksen aineisto kerattiin puolistrukturoitujen teemahaastatteluiden avulla ja haastatteluihin

osallistui nelja kampaamoalan yksinyrittdjaad Pohjois-Pohjanmaalta.
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1.2 Toimeksiantaja

Opinnayteyon toimeksiantaja toimi Pohjois-Pohjanmaalla sijaitseva parturi-kampaamo. Toimeksian-
tajan yrityksen nimi on paatetty pitaa salassa, jotta tutkimukseen osallistumisen my6ta yksinyrittdjan
anonymiteetti ei vaarantuisi. Toimeksiantajan kanssa kaytiin ennakkoon keskustelua tutkimuksen
Iahestymistavasta. Tavoitteenamme oli, ettd tutkimuksesta olisi hy6tya toimeksiantajalle, mutta myds

laajemmin samalla alalla toimiville yksinyrittajille.

Tutkimusprosessin aikana toimeksiantajan kasitys tydhyvinvoinnista laajeni entistéd kokonaisvaltai-
semmaksi. Nain ollen toimeksiantajalle muodostui mahdollisuus arvioida omaa tyéhyvinvointia
useista eri nakdkulmista. Kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin arvioinnin avulla voidaan tunnistaa
mahdollisia kehityskohteita ja suunnitella tarkoituksenmukaisia toimenpiteita tydhyvinvoinnin edista-

miseksi.

Tutkimuksessa pyrittiin muodostamaan ajantasainen kasitys kampaamoalan yksinyrittdjien tydhyvin-
voinnin nykytilasta seka tunnistamaan siihen vaikuttavia tekij6itd. Nain ollen tuotettu tieto voi toimia

my6s muiden alan yksinyrittdjien tukena heidan hahmottaessaan oman tyéhyvinvointinsa tilaa ja ke-
hittdmistarpeita. Tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi tydhyvinvoinnin itsearvioinnissa tai amma-

tillisessa kehittymisessa.
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2 TYOHYVINVOINTI

Ensimmaisessa alaluvussa kasitellaan tyohyvinvointia ja sen osatekijoita. Alaluvuissa 2.2-2.5 on esi-
telty tutkimuksia, joissa on tutkittu tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita yksinyrittdjien nakékulmasta.
Viimeisessa alaluvussa on avattu Kuntoutussaation tutkimuksessa esitelty yrittdjan tyohyvinvointi-

malli ja tutkimustuloksia yrittajien tydhyvinvoinnista.

2.1 Tyobhyvinvointi kasitteena

Maailman terveysjarjesté WHO on maaritellyt terveyden taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin tilaksi. Terveydesta puhuttaessa on siis kyse kokonaisvaltaisemmasta asiasta
kuin pelkan sairauden tai vaivan puuttumisesta. Tydhyvinvoinnin kasitteessa on pitkalti samankaltai-
sia piirteita, silla tydhyvinvointikaan ei ole pelkastdan tydpahoinvoinnin osa-alueiden puuttumista,
vain kyse on kokonaisvaltaisemmasta ilmidsta. Kokonaisvaltaisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan
fyysista, psyykkista, sosiaalista ja henkista tydhyvinvointia. Fyysinen tyéhyvinvointi on nakyva ja mo-
nelle ensimmaisend mieleen tuleva osa-alue tydhyvinvoinnissa. Fyysinen tydhyvinvointi sisaltda esi-
merkiksi tyon fyysisen kuormituksen, ergonomiset ratkaisut seka osaltaan tyOpaikan siisteyden, lam-
pdtilan, melun ja tydvalineet (Virolainen 2012, 11-17.) Psyykkisesta tydhyvinvoinnista on tullut vuo-
sien saatossa yha keskeisempi osa tydhyvinvointia tarkasteltaessa. Kyseinen osa-alue pitaa sisal-
I1&dan esimerkiksi tydn stressaavuuden, tydilmapiirin seka tydpaineet (Virolainen 2012, 18.) Sosiaali-
sella tydhyvinvoinnilla viitataan mahdollisuuteen keskustella tydasioista tydyhteisdn jasenten kanssa
ja heita on helppo lahestya (Virolainen 2012, 24). Henkinen tydhyvinvointi tarkoittaa merkityksel-
liseksi koetun tyon tekemista seka tyosta nauttimista. Kun yksild kehittyy tydssaan, han kokee kehit-
tyvansa myos ihmisena. Lisdksi henkiseen tyéhyvinvointiin liittyy yhteisoéllisyyden tunne kollegoiden,

asiakkaiden ja muiden sidosryhmien edustajien kanssa (Virolainen 2012, 26-27.)

Tyohyvinvoinnin kokemus muodostuu monen eri tekijan yhteisvaikutuksen lopputuloksena ja yksild
tasolla tarkasteltaessa kokemusta voidaan pitéda hyvin subjektiivisena. TyShyvinvointia tulisi tarkas-
tella kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon kaikki osa-alueet, silld ne vaikuttavat ja liittyvat toinen toi-
siinsa. Jos jollakin tyéhyvinvoinnin osa-alueella on puutteita, heijastuu se herkasti muihin tyéhyvin-
voinnin osa-alueisiin (Virolainen 2012, 11-12.) Vaikkakin tydhyvinvoinnissa paapaino on tyéhon liit-
tyvissa tekijbissa, ei vapaa-aikaa voida sulkea taysin ulkopuolelle. Tama johtuu siitd, ettd ihminen on
kokonaisuus ja tyd sekd muu eldma on vuorovaikutuksessa keskenaan. Nain ollen tyéhyvinvointi tai

tydpahoinvointi heijastuu vapaa-aikaan ja toisin pain (Pennonen 2021, 16.)

2.2 Tutkimustuloksia Voi hyvin yrittdja -hankkeesta

Voi hyvin yrittdja -hankkeessa tutkittiin mikro- ja yksinyrittajien tydhyvinvointia Etela-Savon alueella.
Tutkimuksessa kavi ilmi, etta yrittajat olivat tyytyvaisia ainakin osan ajasta terveydentilaansa ja hen-
kiseen hyvinvointiinsa, mutta puolestaan eniten tyytymattomyytta yrittajat kokivat fyysisesta kunnos-
taan. Valtaosalla tutkimuksen yrittdjistd on aikaa myo6s hoitaa ihmissuhteitaan. Tutkimukseen osallis-
tuneet yrittajat vaikuttivat pitdvan ylla terveellisid eldamantapoja mm. saanndlliselld ja monipuolisella
ruokavaliolla. Positiivista oli myds, etta yli puolet yrittdjista kertoi pitdvansa lomia ja vapaapaivia.
Suurin osa yrittdjistd ymmartaa voivansa vaikuttaa omaan terveydentilaansa ja Iahes kaikki tiedos-
taa terveydentilan merkityksen yrityksen menestymiselle. Tutkimuksessa on nahtavilla, etta yli puolet

yrittdjista pitavat koulutuksensa ja osaamisensa tasoa riittdvana eika siitd nain ollen ole haittaa
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tydssa selviytymisessa. Tutkimuksessa mukaan yrittajien koettu tydkyky on keskimaarin hyvalla ta-
solla. Tyén psyykkisissa kuormitustekijdissa nousee esille liilan pitkat tydpaivat seka kiire tai kireat
aikataulut. Tutkimuksesta selviaa myos, ettéd suurin osa yrittgjista nauttii tavallisista paivittaisista toi-
minnoista ainakin osan ajasta ja suurin osa suhtautuu tulevaisuuteen toiveikkaasti. TyOympariston
osalta yrittajat olivat tyytyvaisia tydskentelytilaan, tydpaikan jarjestykseen, valaistukseen ja tyovali-

neisiin (Ryttyldinen-Korhonen & Vuorimaa 2013, 25-34.)

2.3 Tyon Suomi -tutkimuksen tuloksia tydoloista, tydkyvysta, tydhyvinvoinnista ja tydterveyspalveluista

Tydn Suomi -tutkimuksessa tutkitaan tydssakayvien ja yrittgjien tydoloja, tydkykya, tydhyvinvointia
seka tyoterveyspalvelujen kayttdéa 2022—2023. Tutkimuksen mukaan yrittajista yli puolet kokevat
tydlla olevan energisoivia vaikutuksia muuhun elamaan seka tuovan vastapainoa naiden eri elaman-
alueiden valille. Puolestaan kuormitusta aiheuttavana tekijana voidaan pitaa sita, ettd suurella osalla
yrittdjista oli hailyvat rajat tydn ja vapaa-ajan valilla. Tama nakyy muun muassa siina, etta yrittajat
kokee olevansa jatkuvasti tavoitettavissa tydajan ulkopuolella. Voimavaroja lisdavana asiana voi-
daan nahda se, ettd suurin osa kokee tydnsa merkityksellisena ja 1ahes jokainen kokee voivansa
tehda itsenaisia paatoksia seka johtaa itsedan (suunnitella, aikatauluttaa ja asettaa tavoitteita tyolle).
Yrittajien tehdessa ty6taan itsellisesti ilman sosiaalista tukea tyopaikalla, korostuu muiden sosiaalis-
ten verkostojen (kollegat ja perhe) tuen tarkeys kuormittavissa tilanteissa. Tyon imun osalta tutki-
muksesta kay ilmi, etta tutkimukseen osallistuneista yrittajistéd suurin osa kokee tyén imua vahintaan
muutaman kerran viikossa. Tuloksen perusteella voidaan ajatella, etta yrittdjien tyosta 16ytyy hyvin
voimavaratekijoita, jotka mahdollistavat tydon imun kokemukset usein (Vaananen, Toivanen, Selan-
der, Joensuu & Airaksinen 2024, 44-71.)

2.4  Tutkimus yrittdjyyden valoisista ja pimeista puolista yksinyrittajien nakdkulmasta

Belt ja Tuunainen (2021, 109-113) tuovat omassa tutkimuksessaan esiin yrittdjyyden valoisia ja pi-
meita puolia yksinyrittdjien seka mikroyrittdjien nakdkulmasta. Tutkimuksesta kay ilmi, etta yksinyrit-
tajat kokevat keskeisina motivaation lahteind autonomian, ammatillisen osaamisen ja kokemuksen
tydn merkityksellisyydesta. Autonomian osalta mydnteisina tekij6ina korostuivat vapaus suunnitella
ja toteuttaa omaa ty6téan ilman tarvetta raportoida siita kellekdan seké vapaudesta valita omat asi-
akkaat. Ammatillisen osaamisen osalta yksinyrittajat pyrkivat kehittdmaan ammattiosaamistaan
saannollisesti seka he nauttivat omien taitojensa ja kykyjensa rajojen koettelemisesta. Tutkimuksen
haastatteluaineiston perusteella yksinyrittajat luovat sosiaaliset kontaktinsa laheisten sidosryhmien
kanssa ja verkostot koettiin elintarkeiksi oman hyvinvoinnin kannalta. Heidan sosiaaliset suhteensa
muodostuivat asiakkaista, perheesta, ystavista, muista yrittajista ja viranomaisista. Sosiaalisten suh-
teiden osalta keskeisimpaan ja tarkeaan rooliin yksinyrittajien hyvinvoinnin osalta nousivat asiak-
kaat. Yksinyrittdjien puolison rooli korostui erityisesti ensisijaisena tukijana ja keskustelukumppa-
nina. Haastatteluiden perusteella yksinyrittdjat ymmarsivat fyysisen ja psyykkisen terveyden merki-
tyksen yhden hengen yrityksen menestymisessa. Lisaksi kavi ilmi, etta yksinyrittajat ymmarsivat fyy-
sisen harjoittelun, sosiaalisten kontaktien ja omien stressioireiden varhaisen tunnistamisen tarkey-
den mahdollisten varjopuolien torjumiseksi ammatissaan. Haastatteluista kavi myds ilmi, etta talou-
dellisella tilanteella vaikutti olevan vahva ja suora vaikutus yksinyrittajien henkiseen ja jopa fyysiseen
hyvinvointiin (Belt & Tuunainen 2021, 117.)
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2.5 Tutkimustuloksia itsensatydllistajien tydoloista ja tydhyvinvoinnista

Parnanen ja Sutela (2014, 1) tuovat esiin raportissaan laajasti itsensatydllistajien tydmarkkina-ase-
maa ja tyooloja. Raportin termi "itsensatyollistaja” sisaltaa yksinyrittajien (pois lukien maatalousyritta-
jat) lisaksi ammatinharjoittajat, freelancerit ja apurahansaajat. Tutkimuksen haastatteluissa itsensa-
tydllistajat painottavat vahvasti yrittdjana tydskentelemisen vapauden ja itsendisyyden merkitysta.
Itsensatyollistajat pystyvat omien kokemuksiensa mukaan vaikuttamaan tydmenetelmiinsa, tydjarjes-
tykseen, tyoaikoihin ja tydtehtavien sisaltoon. Tutkimuksen perusteella voidaan myos todeta, etta
itsensatydllistajat kokevat vahvaa innostusta ja motivaatiota omaa tyétansa kohtaan seka suurin osa
koki pystyvansa hydédyntamaan omaa osaamistaan tydssaan. Voimavarojen kannalta merkityksel-
liseksi voidaan todeta, etta tydn tuntuessa haastavalta moni yksin ty6ta tekeva kertoi saavansa tu-
kea ja rohkaisua kollegoiltaan, perheeltdan, ystaviltddn seka ehka hieman yllattden myds asiakkail-
taan. Osana tutkimusta itsensatyollistajat arvioivat omaa tydkykyaan ja tyohyvinvointiaan. Tulosten
perusteella heidan tydkykynsa ja tydhyvinvointinsa on keskimaarin hyvalla tasolla (Pérnanen & Su-
tela 2014, 67-92.)

2.6  Tutkimustuloksia yrittajien tydhyvinvoinnista ja yrittajan tyéhyvinvointimalli

Kuntoutussaation pientydpaikoilla uudistuminen (Punk) -hankkeessa tutkittin muun muassa pienyrit-
tajien ja maatalousyrittajien tydkykya seka hyvinvointia. Makela-Pusa, Terava ja Manka (2011, 17)
esittavat raportissaan pk-yrittdjien tydhyvinvointimallin, jota on hyédynnetty myds tdman tutkimuksen
paateemojen luomiseksi. Tutkimuksessa esitellyn tydhyvinvointimallin pohjana oli kaytetty Mankan
yleista tydhyvinvoinnin mallia, jota oli muokattu uuden tiedon ja aikaisempien haastatteluiden poh-
jalta. Tyéhyvinvointimallin keskidssa on voimavaralahtdisyys eli pyritdan selvittdmaan millaiset asiat
kuluttavat tai lisdavat yrittajan voimavaroja. Kuvassa 1 on esitelty Makela-Pusan, Teravan ja Man-
kan tydhyvinvointimalli ja siihen kuuluvat viisi teemaa. Tydhyvinvointimallin keskidssa on yrittdja ja
teemat ymparilla ovat organisaatio puitteet, tydyhteisd, tyo ja johtaminen. Jokaisen teeman alle on
nostettu keskeisia yrittdjan tydhyvinvointiin vaikuttavia voimavaratekijoitéd (Makela-Pusa, Terava &
Manka 2011, 17.)

ORGANISAATION PUITTEET
* tavoitteellisuus
s joustava rakenne
*  kehittymisen mahdollisuus
« taloudellinen turvallisuus

|

Asenteet
JOHTAMINEN YRIEM‘A TYOYHTEISO /
S 5 * psykologinen =
h YHTEISTYO-
* aito ]oltaIUUf pioma
* oman itsensa d— ‘ == VERKOSTO
johtaminen * terveys ja * sosiaalinen padoma
palautuminen

TYO
* vaikuttamismahdollisuudet
* itsendisyys
¢ monipuolisuus

Kuva 1 Punk-hankkeessa esitelty yrittajan tyohyvinvointimalli (Makela-Pusa, Terava & Manka 2011)



10 (38)

Méakela-Pusa, Terava ja Manka (2011, 30) kertovat tutkimuksessaan lahes kaikkien haastatteluihin
osallistuneiden yrittajien ymmartavan sen, ettd oman jaksamisen eteen tulee tehda t6ita. Lisaksi
useimmilla yrittajista oli tietoa omista voimavaroista ja niiden riittavyydesta, mutta haastavuudeksi
nousi ajan riittdmattémyys, resurssit tai keinojen puuttuminen voimavarojen yllapitdmiseksi. Useat
yrittajat pitivatkin tarkeana jarjestaa itselleen omaa aikaa seka lomaa. Tutkimusraportista kay ilmi,
ettd yksinyrittajat pitavat tarkedna mahdollisuutta kommunikoida muiden yrittjien kanssa ja nain
ollen myds oppia muilta ja yhdessa tsemppaamalla kasvattaa omaa psykologista pddomaa. Tydn
hallinnan ja tydéhon vaikuttamisen mahdollisuus nayttivat lisdavan yrittjien tydhyvinvointia. (Makela-
Pusa, Terava & Manka 2011, 44-45.)
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TYOHYVINVOINNINMALLI

Yrittaja

Hyddynnan tutkimukseni pohjalla luvussa 2.2 referoitua Punk-hankkeen raporttia, jossa esiteltiin yrit-
tajan tydhyvinvointimalli. Yrittdjan tydhyvinvointimallin viisi osiota (yrittaja itse, organisaatio puitteet,
tydyhteiso, tyd ja johtaminen) toimivat opinnaytetydn paateemoina, silla ne tarjoavat mahdollisuuden
tarkastella tydhyvinvointia monipuolisesti yksilon ja toimintaympariston nakokulmista. Teemojen alle
on lisdksi nostettu muita luvussa 2.2 esitettyjen tutkimuksien tietoa yrittajien tydhyvinvointiin vaikutta-
vista tekijoista. Kuvassa 2 on esiteltyna paivitetty versio yrittajan tydhyvinvointimallista, johon lisattiin
paateemojen alle muiden tutkimustuloksien pohjalta saatuja paatelmia yksinyrittdjan tydhyvinvointiin
vaikuttavista tekijoista. Kuvan 2 mukainen viitekehys tutkimukselle on esiteltyna tarkemmin seuraa-
vissa alaluvuissa. Muokatun tyéhyvinvointimallin avulla tutkimuksessa voidaan huomioida yksinyrit-
tajan omat kokemukset seka ulkoiset tekijat, jotka vaikuttavat tydhyvinvoinnin muodostumiseen.
Nain ollen muokatun ty6hyvinvointimallin avulla pyritddn muodostamaan laaja-alainen seka kattava

vastaus tutkimuskysymyksiin kampaamoalan yksiyrittajien tydhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista

tekijoista.

ORGANISAATION PUITTEET

« TAVOITTEELLISUUS

+ JOUSTAVA RAKENNE

+ OSAAMINEN

+ TALOUDELLINEN TURVALLISUUS
YRITTAJA

JOHTAMINEN TYOYHTEISO
. €—>| | - PSYKOLOGINEN PAAOMA «—>
© e LI + TERVEYS & FYYSINEN KUNTO + SOSIAALINEN PAAOMA

* PALAUTUMINEN

TYO

« VAIKUTTAMISMAHDOLLISUUDET
« ITSENAISYYS

« MONIPUOLISUUS

« MERKITYKSELLISYYS

« TYON IMU

Kuva 2. Yrittajan tyohyvinvointimalli, jota tdydennetty muilla aiemmin esitetyilla tutkimustuloksilla
(muokattu lahteestd Makela-Pusa, Terava & Manka 2011).

Psykologinen paaoma on sisdinen voimavara, jolla tarkoitetaan yksilon vahvuuksia ja kasityksia
tyosta seka yleista suhtautumista eldmaan. Sen on todettu olevan myds keskeinen tekija yksilén me-
nestymisessa ja hyvinvoinnissa. Psykologinen paaoma koostuu neljasta ulottuvuudesta: itseluotta-
mus, sitkeys, optimismi ja toiveikkuus. Selkeyttdmisen vuoksi psykologisen paaoman ulottuvuudet
ovat tekstin lisdksi avattuna myds kuvassa 3. Itseluottamus on uskoa omiin kykyihin saavuttaa halut-
tuja tavoitteita seka hallinnan tunnetta siita, ettd pystyy vaikuttamaan omaan toimintaan eika ole

muiden johdateltavissa tai ainoastaan olosuhteiden armoilla. Yksil6t, joilla on hyva itseluottamus
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asettavat korkeampia tavoitteita itselleen ja nauttivat haasteista (Manka, Larjovuori & Heikkila-
Tammi 2014, 6.) Toiveikkuus on tavoitteiden asettamista ja toimintaa niiden saavuttamiseksi. Jos
tavoitteet eivat toteudukaan, toiveikas ihminen pystyy keksimaan keinoja tavoitteiden uudelleen
suuntaamiselle. Toiveikas ihminen on itsendinen ja sisalta pain ohjautuva seka han kykenee nautti-
maan vaativienkin tavoitteiden tavoittelusta. Optimismi kuvastaa positiivisia tulevaisuudenodotuksia
ja se kannustaa itsekuriin, menneisyyden analysointiin, tulevaisuuden suunnitteluun seka enna-
koivaan huolehtimiseen. Sitkeys nakyy ihmisessa joustavuutena ja lannistumattomuutena. Sitkea
henkilo jaksaa aloittaa aina alusta, vaikka matkalle sattuisi epaonnistumisia. Sitkeydesta on hyotya
erityisesti muutostilanteissa (Manka 2015, 174—184.) Psykologinen pddoma on yhteydessa tyotyyty-
vaisyyteen, sitoutumiseen ja hyvaan suoriutumiseen tydssa (Makela-Pusa ym. 2011, 15). Yksil6n
myonteisten tunteiden merkitysta on tutkittu hyvinvoinnin nakdékulmasta ja silla on todettu olevan esi-
merkiksi palauttavia vaikutuksia ihmisen kognitiiviseen, psykologiseen ja fyysiseen toimintakykyyn
(Manka & Manka 2016, 95-98.)

OPTIMISMI TOIVEIKKUUS

- lhminen ajattelee « Halua kulkea tavoitteita
menestyvansa nyt kohti ja tarvittaessa I0ytaa
ja tulevaisuudessa vaihtoehtoisia polkuja niiden

saavuttamiseksi

PSYKOLOGINEN PAAOMA

ITSELUOTTAMUS SITKEYS

- Ihmisella on tarvittava - Kohdattaessa ongelmia ja
itseluottamus ja luottamus omiin esteitd, ne eivat lannista,
kykyihin onnistua haasteellisten vaan ihminen kestaa ne ja
tehtavien suorittamisessa aloittaa alusta

Kuva 3. Psykologisen paaoman ulottuvuudet (mukaillen Manka 2015).

Terveydelld on vahva merkitys yrityksen menestymiseen ja tuloksellisuuteen. Yksilo voi yllapitaa ja
edistdaa omaa toimintakykyaan terveellisilla elamantavoilla ja nain vaikuttaa myds omaan tydhyvin-
vointiinsa ja tydn tuloksellisuuteen (Virtanen & Sinokki 2014, 200). Terveellisilla elamantavoilla tar-
koitetaan esimerkiksi terveellista ravintoa, monipuolista ja sdanndllista liikuntaa seka levosta ja sosi-
aalisista suhteista huolehtimista. Ravinnolla on vaikutusta yksilén hyvinvointiin, mutta silla on myos
vaikutusta ty6ssa jaksamiseen ja tydn tuottavuuteen (Pennonen 2021, 44—45.) Paivittain olisi hyva
sydda kasviksia, marjoja tai hedelmia, kuitupitoisia viljoja, pehmeita rasvoja ja proteiinia. Myos ve-
den riittava juominen paivan aikana on hyva muistaa. Terveellisen ravinnon lisaksi olisi hyva yllapi-
téda sdanndllista ateriarytmia ja nain ollen sydda myos tydpaivan aikana (Nevanpera ym. 2017, 19.)
Hyva fyysinen kunto on yksi tydssa jaksamisen tukipilari ja se myds auttaa suoriutumaan tyétehta-
vissa. Liikunnan avulla yksinyrittdja voi vahvistaa omia fyysisia ja psyykkisia voimavarojaan. Harras-
tamalla liikkuntaa yksinyrittaja voi myos vaikuttaa positiivisesti omaan jaksamiseen, aktiivisuuteen ja
vireyteen. Liikunnan tiedetdan vaikuttavan positiivisesti myds aivojen toimintakykyyn, uneen ja pa-

lautumiseen. Lisaksi likunta auttaa vahentamaan stressia, mutta toisaalta se myds auttaa kesta-
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maan stressid paremmin. Tydhyvinvoinnin kannalta yksinyrittdjan tulisi I0ytaa itselleen merkitykselli-
sia ja mielekkaita tapoja harrastaa ja viettaa vapaa-aikaansa. On kuitenkin hyva huomioida, etta har-
rastamisen tai muun tekemisen tulee perustua vapaaehtoisuuteen, jotta se edistaisi hyvinvointia
(Pennonen 2021, 46-49.)

Ty0Osta palautuminen on tarkeaa, silla silloin yksilén fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat ty6-
paivanaikana koettua kuormitusta edeltavalle tasolle (Pennonen 2021, 35). Silloin, kun ihminen pai-
vittain onnistuu palautumaan, han on aikaansaavempi seuraavana paivana ja tydon mydnteiset koke-
mukset kasvavat. Vapaa-ajalla palautumista edistavat esimerkiksi riittdva uni, liikunta, ulkoilu, kult-
tuuri, lepaily ja oleskelu seka irtautuminen toista kokonaan (Manka 2011, 186; Pennonen 2021, 49—
51). Myds tyOpaivan aikana tapahtuvilla palauttavilla hetkilld on merkitysta tyopaivan jalkeen tarvitta-
van palautumisen maaraan. Tauot ovat hyva esimerkki palauttavista hetkista tyopaivan aikana, silla
ne edistavat palautumista seka auttavat pitdmaan tyétehon hyvana (Pennonen 2021, 38—-39.) Usein
tydn luonne vaikuttaa siihen millaiset asiat kokee virkistavaksi. Esimerkiksi kampaajan kaltaisen so-
siaalisen tyon vastapainona voi rentouttavaksi kokea harrastuksen, jossa saa olla yksindan (Suo-
mala & Pakkala 2004, 39.)

3.2 Organisaatio

TyOhyvinvointi ei synny itsestdan, vaan se vaatii johtamista. Yrityksella tulisi olla strategista suunnit-
telua, toimenpiteitd voimavarojen lisaamiseksi ja toiminnan jatkuvaa arviointia. Hyvinvoivan organi-
saation tarkea piirre on tavoitteellisuus, joka nakyy vahvana visiona tulevaisuutta ajateltaessa
(Manka & Manka 2023, 114—-115). Yrityksen toiminnan perusedellytyksid on myds taloudellinen vas-

tuu ja riittava osaaminen tydtehtaviin nahden.

Tydymparistd voi osaltaan edistaa tyohyvinvointia. Hyva tydymparistd on sellainen, joka voidaan
lyhyesti maaritella turvalliseksi ja ergonomisesti toimivaksi (Suomala & Pakkala 2004, 64.) Oman
tydymparistdn kuormittavuutta arvioitaessa yksilé on usein itse paras mittari, silld oma tunne tyén
sopivuudesta on usein oikea (Suomala & Pakkala 2004, 75). Ty6hyvinvointia edistda hyvan tydym-
pariston lisaksi hyvat tyovalineet. Kunnolliset tydvalineet sujuvoittavat yksinyrittdjan arkea ja tehosta-
vat tyoskentelya (Torppa 2013, 39).

Osaaminen on tarkeaa tyéhyvinvoinnin kannalta, mutta se on myds kilpailukyvyn perusta. (Virtanen
& Sinokki 2014, 180—201.) TyShyvinvoinnin ja yrityksen menestymisen edellytyksina voidaan pitaa
riittdvaa osaamista ja ammattitaitoa suhteessa tyon vaatimuksiin (Makiniemi 2019, 8). Osaamisen
johtamisella pyritdan jatkuvaan osaamisen kehittdmiseen, jotta yritys onnistuu suoriutumaan tehta-
vistaan ja kehittamaan suorituksiaan. Osaamisen johtamisen edellytyksena yksinyrittajan on yrityk-
sen vision, strategian ja tavoitteiden pohjalta maaritelld ydinosaaminen ja muu tarvittava osaaminen
(Sydanmaanlakka 2024, 98.) Kun nykyinen osaamisentaso ja mahdolliset kehittdmisen tarpeet on
arvioitu, yksinyrittajalla on selked suunta osaamisen kehittdmiselle. Osaaminen on muun muassa
tietoa ja taitoja, joita yksinyrittajalle kertyy opiskelun seka kaytannon tekemisen kautta (Pennonen
2021, 62). Yksinyrittdja tarvitsee ammatti- ja toimialakohtaisen osaamisen lisaksi laajasti muutakin
osaamista. Yksinyrittajan olisi hyva hallita perusasiat esimerkiksi liiketoiminnan suunnittelemisesta,
kehittdmisesta ja johtamisesta sekd markkinoinnista, asiakashankinnasta ja uuden teknologian hyo6-
dyntamisesta, mutta yrittajankaan ei tarvitse olla asiantuntija kaikessa. Yksinyrittajan kannattaa poh-

tia omia vahvuusalueitaan, joihin haluaa erikoistua ja hankkia apua muille osa-alueille esimerkiksi
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kollegoilta tai kumppaneilta (Suomen yrittdjat n.d.) Osaamisen kehittdmisen ei valttdmatta aina tar-
vitse olla vain strategisesti suunniteltua vaan parhaimmillaan alastaan kiinnostunut yksinyrittaja ylla-
pitdd omaa ammattitaitoaan huomaamattaan seuraamalla alan trendeja, lukemalla alaan liittyvia ar-
tikkeleita seka osallistumalla alaan liittyviin keskusteluihin (Linteri & Pelttari 2023, 91). Kehittdmalla
osaamistaan yrittaja voi lisata tyon hallintaa ja itseluottamusta (Makiniemi ym. 2019, 10). Ammatilli-
sen osaamisen on todettu vahentavan myds tydn kuormittavuuden kokemuksia (Pennonen 2021,
67).

Taloudelliset tekijat vaikuttavat osaltaan yksinyrittajan tydhyvinvointiin. Taloudelliset riskit voivat ai-
heuttaa kuormitusta, kun taas taloudellinen menestyminen vaikuttaa mydnteisesti yksinyrittajan tyy-
tyvaisyyteen tydhonsa (Makiniemi ym. 2019, 7). Taloudellinen vastuu ei ole pelkastdan laskujen
maksamista, vaan se on myds esimerkiksi tydsta aiheutuvien kustannuksien pitdmista kohtuullisena.
Lisaksi se vaatii yksinyrittajaltd kykya hahmottaa, paljonko ty6ta taytyy tehda ja paljonko tyosta pitaa
laskuttaa eladkseen (Torppa 2013, 53.) Yksinyrittdjilld ei ole sdanndllisia tuloja, joten kuukausitulot
voivat vaihdella suurestikin. Tulojen vaihtelu voi kuormittaa yksinyrittajaa, silla yrityksen kiinteat kus-
tannukset on pystyttava kattamaan kuukausittain ja elamiseen pitaisi jaada myos rahaa (Linteri &
Pelttari 2023, 124—125.) Tallaista kuormittavaa tekijaa yksinyrittdja voi minimoida ennakoimalla ja
saastamalla silloin kun se on taloudellisesti mahdollista. Tallaisesta taloudellisesta puskurista voi
saada apua esimerkiksi silloin, kun ty6t syysta tai toisesta vahenee, tulee jokin yllattava rahanmeno

(esimerkiksi tydvaline hajoaa) tai yksinyrittaja sairastuu (Torppa 2013, 60.)

Tydyhteiso

Yhteisollisyytta voidaan pitaa tarkeana osana tydhyvinvointia, silla parhaimmillaan se tukee oppi-
mista, terveytta, hyvinvointia seka tuloksellisuutta. Yhteison jasenten valinen vuorovaikutus luo sosi-
aalista pAdomaa, joka puolestaan toimii yksilon voimavarana ja edesauttaa tavoitteiden saavutta-
mista (Manka 2011, 115-116.) Kuten kuvassa 4 on kuvailtu, sosiaalinen paaoma syntyy luottamuk-
sesta, yhteiséllisistd arvoista, vastavuoroisuudesta ja yhteisen hyvan eteen toimimisesta. Yksinyritta-
jien ndkdkulmasta sosiaalinen pddoma rakentuu muun muassa yhteistyéverkostoista ja kumppa-
nuuksista (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju 2010, 64-66.)
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Kuva 4. Tekijat, jotka vaikuttavat sosiaalisen padoman syntymiseen (mukaillen Manka & Manka
2023).

Yksinyrittajalla voi olla verkostoja useisiin eri tarkoituksiin. Osa verkostoista voi olla liiketoiminnan
edistdmiseen tahtaavia, kun taas toiset verkostot ovat enemman yksinyrittdjan hyvinvoinnin tueksi.
Osa verkostoista voivat muun muassa auttaa lisddmaan ymmarrysta yksinyrittdjyydesta ja tydhyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista, kun taas toisilta voi saada apua tuotteiden tai palveluiden kehittami-
seen. Verkostot voivat myds tarjota mahdollisuuden kehittdd omaa osaamistaan esimerkiksi liiketoi-
minnan tai markkinoinnin osa-alueilla. Liiketoiminnan osalta ydinverkostot voivat muodostua asiak-
kaista, alihankkijoista, tavarantoimittajista ja yrityksien valisista verkostoista. Usein kahdenkeskisilla
yhteistydsuhteilla saman alan yrittdjien kanssa ovat yksinyrittgjille tarkeitd. Saman alan yrittajien
kanssa verkostoituminen voi tarjota mahdollisuuden esimerkiksi suunnitella yhteisia asiakastapahtu-
mia tai jarjestaa vapaamuotoisia tapaamisia. Yksinyrittajalla olisi tarkeada olla myés hyvinvointia ja
jaksamista edistavia verkostoja. Tallaisia sosiaalisia verkostoja voi olla muun muassa perhe, suku-

laiset, ystavat, harrastustoiminnan verkostot ja muut yrittajat (Airila & Bergbom 2017, 7-13.)

Tyota voidaan pitaa tarkeana osa tydhyvinvointia, silla ihminen viettda suuren osan elamastaan
tydskennellen. Tydn ei tulisi vaarantaa ihmisen fyysista tai psyykkista terveytta. Hyva tyd on moni-
puolista, se kuormittaa pitkalla aikavalilla sopivasti sekd mahdollistaa aikaansaamisen ja onnistumi-
sen tunteita. Tyolla voi olla myds kuormittavia vaikutuksia silloin, jos esimerkiksi yksinyrittajalla on
liian suuri tyd maara, tiukat aikataulut tai omaan osaamistasoon nahden liian vaativat tyotehtavat
(Virtanen & Sinokki 2014, 175-201.) Parhaimmillaan ty0 vastaa omia kiinnostuksen kohteita, on mo-

nipuolista ja sen kokee omakseen. Talldin tydsta voi tulla vahan kuin harraste (Paasivaara 2009, 9.)

Tyon vaikutusmahdollisuudet koostuvat kahdesta ulottuvuudesta eli tydn monipuolisuudesta seka
paatantavallasta omaa tyétédan kohtaan. Tydn monipuolisuus tarkoittaa mahdollisuutta kehittya tyds-
saan seka oppia uusia taitoja. Lisaksi monipuolinen ty6 sisaltdd monipuolisia taitoja vaativia tehta-

via. Jos yksil6lla on paatantavaltaa omaa tyétdan kohtaan, niin hanelld on mahdollisuus muun mu-
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assa maaritelld oman tyonsa tavoitteita, tydtapoja tai tekemisen rytmia. Erityisesti tydn monipuoli-
suuden on todettu olevan tydhyvinvointia edistava tekija, kun taas puolestaan paatantavalta omista

tydajoista on tutkimuksien mukaan lisannyt tyotyytyvaisyytta (Tyoterveyslaitos 2019.)

Tyon merkityksellisyydella on myds keskeinen rooli tydhyvinvoinnissa. Jos ty0sta ei voida saada
merkityksellisyyden kokemuksia, niin se osaltaan ilmentyy tydéhyvinvoinnin heikkenemisena. Tydn
mielekkyytta ja sujuvuutta voidaan pitaa keskeisena osana tyén merkityksellisyytta (Sinokki & Virta-
nen 2025, 36.) On kuitenkin tarkea tiedostaa, etta tydn merkityksellisyyden kokemuksessa on kyse
erityisesti yksilon subjektiivisesta ja myonteisesta arviosta omasta tydstaan (Konsti, Tossavainen,
Rantanen, Mauno & Kinnunen 2023, 360). Tydstaan voi kokea merkityksellisyytta esimerkiksi silloin,
kun tyénsa kokee hyddylliseksi ymparistdén ja muiden ihmisten kannalta. Tydn tuottama ilo muille tai
kokemus siita, ettd on hyva tydssaan ovat myds mahdollisia merkityksellisyytta luovia tekijoita (Lin-
teri & Pelttari 2023, 80.)

Tyon imu on noussut tutkimuksen kohteeksi 2000-luvun alussa. Tyon imun kasitteella on useita
maaritelmid, mutta yksi tunnetuimmista tieteellisessa tutkimuksessa hyédynnetyistd ndkdkulmista on
hollantilaisen Wilmar Schaufelin. Schaufelin mukaan tyon imu on suhteellisen pysyva myonteinen
tydhon liittyva tunne- ja motivaatiotila. Kyseista mydnteista tilaa kuvaa yksilén kokemukset tarmok-
kuudesta, omistautumisesta ja tydhon uppoutumisesta, kuten kuvasta 5 kay ilmi. Tarmokkuus nakyy
tydssa energisyytena, sinnikkyytena ja haluna panostaa tydhén. Omistautuminen on kokemus tyén
merkityksellisyydesta ja haasteellisuudesta. Omistautunut henkild kokee tydn inspiroivaksi ja ty6é an-
taa innokkuuden seka ylpeyden kokemuksia (Makikangas ym. 2017, 111-112.) Uppoutuminen na-
kyy syvana keskittymisena ja paneutumisena tydhon niin, etta aika tuntuu kuluvan huomaamatta.
Kun yksil6 kokee tydn imua, han nauttii tydskentelemisestd omasta halustaan, han kokee mydnteisia
tunteita ty6ta kohtaan seka hanella on paljon energiaa (Pennonen 2021, 33-34.) Tyon imua voi ku-
vailla konkreettisesti niin, ettd ihminen kokee hyvaa mieltd aamulla téihin mentaessa ja nauttii tydbnsa
tekemisesta. Tyon imu ei kuitenkaan tarkoita, etta tydn tarvitsisi tuntua pelkastaan kivalta (Hakanen
2011, 38-39.)

NAKYY TYOSKENTELYSSA:
« ENERGISYYTENA
+ SINNIKKYYTENA

TARMOKKUUS '—? « HALUNA PANOSTAA
(" A YKSILO KOKEE TYOSTA:
s « INSPIROITUMISTA
TYON IMU |—> OMISTAUTUMINEN |—3 . INNOSTUSTA
. YLPEYTTA
~— UPPOUTUMINEN

-~ YKSILO KOKEE TYOHONSA:
\ / - SYVAA PANEUTUMISTA

« SYVAA KESKITTYMISTA

Kuva 5 Tydn imun ulottuvuudet ja kuinka ne ilmenevéat tydssa.
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Tydn imu ei hyédyta ainoastaan yksilda, vaan silld on mydnteisia seurauksia myos hanen perheel-
leen ja muulle elamalle seka yritykselle (Hakanen 2011, 40). Yritystoiminnan kannalta tyén imulla on
havaittu olevan yhteytta korkeampaan asiakastyytyvaisyyteen ja tuottavuuteen (Makikangas ym.
2017, 119). Lisaksi tydn imulla on yhteytta yrityksen taloudelliseen menestymiseen. Tydn imun
myodnteista vaikutusta tyon tuottavuuteen voidaan selittaa eri mekanismien avulla. Tyon imun myon-
teiset tunteet (ilo, innostus ja ylpeys) vahvistaa yksildllisia fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia voimava-
roja seka taitoja. Nama voimavarat ja taidot puolestaan mahdollistavat yksilon entistad laadukkaam-
man tyoskentelemisen. Tydn imua kokeva yksild todenndkéisemmin muokkaa omaa ty6taan haasta-
vammaksi ja etsii tarvittavia voimavaroja tyosta suoriutuakseen (Hakanen 2011, 42.) Yksilén kan-
nalta tydn imulla on yhteyttd korkeampaan henkiseen hyvinvointiin, itseluottamukseen ja silla on li-
saava vaikutus sosiaaliseen padomaan. Lisaksi positiivisia vaikutuksia on todettu parempaan tervey-
teen seka luovuuteen ja innovatiivisuuteen Tyon imun mahdollistajana toimivat voimavarat, jotka
voivat liittyd mm. tydtehtaviin, tydyhteisdn vuorovaikutukseen tai organisaatioon (Sippola 2023, 209-
212.) Ty6n imua voi syntya kehittymismahdollisuuksien, tydssa koettujen onnistumisien, innostavien
haasteiden ja monipuolisten seka kiinnostavien tyotehtavien avulla (Virtanen & Sinokki 2014, 206;
Sippola 2023, 212).

Palautetta voidaan pitda myds tarkeana osana tyota. lnminen tarvitsee palautetta oppiakseen seka
voidakseen tuntea onnistumisia tydssaan (Torppa 2013, 79). Palautteen vastaanottaminen on siis
hyva tapa kehittdd omaa ammattitaitoa. Palautteen avulla tapahtuva ammatillinen kehittyminen aut-
taa tulemaan paremmaksi omassa tyossaan ja taman myota myds palvelemaan asiakkaitaan pa-
remmin (Linteri & Pelttari 2023, 91.) Palautetta yksin tydskentelevat voivat saada esimerkiksi verkos-

toiltaan ja asiakkailtaan (Torppa 2013, 79.)

Tutkimuksen kohteena ollessa parturi-kampaajat tulee huomioida alan yleisia tyohon liittyvia erityis-
piirteita kuten kemikaalit ja fyysinen kuormittuminen. Parturi-kampaajat altistuvat tydéssaan runsaasti
eri kemikaaleille. Tyypillisia kemikaaleja, joille parturi-kampaajat altistuvat ovat muun muassa hius-
varit, permanenttiaineet ja vaalennusaineet. Tallaiset kemikaalit voivat aiheuttaa parturi-kampaaijille
esimerkiksi ihon ja hengitysteiden oireita. Yksinyrittaja voi kuitenkin vaikuttaa omalla toiminnallaan ja
ehkaistd kampaamokemikaalien terveyshaittoja muun muassa huolehtimalla hyvasta ilmanvaihdosta
tyodtilassa ja ehkaisemalla kemikaalien iho kosketusta kertakayttokasineilla (Tyoterveyslaitos 2023.)
Parturi-kampaajien fyysista kuormittumista syntyy monissa eri tydvaiheissa ja tasta syysta heilla
esiintyy usein tuki- ja liikuntaelinten oireilua. Tydtehtavissa esiintyy paljon muun muassa ylaraajojen
kohoasentoja, nopeita yhtajaksoisia pienia tyoliikkeita seka useat tydvaiheet sisaltavat pitkaan jatku-
via staattisia asentoja. Liiallisen fyysisen kuormittumisen valttdmiseksi yksinyrittaja voi kiinnittaa eri-
tyistd huomiota ergonomiaan ja esimerkiksi hyddyntaa asiakastuolin sdatéja, muuttamalla mahdolli-
suuksien mukaan ty6asentoja niin, etta han valttaisi nivelten aariasentoja ja tauottamalla ty6taan

(Halonen, Laiho, Lepistd-Makivaara, Pesonen & Rauramo 2017, 16.)

3.5 Johtaminen

Tutkimuksen kohteena ollessa yksinyrittajat tarkastelen tassa osiossa itsensa johtamista, silla sita
voidaan pitda tarkedna osana oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huolehtimisessa (Kalliomaki &
Valkeaniemi 2023,13). Itsensa johtamisen pyrkimyksena on parantaa omaa itsetuntemusta, hyédyn-
téd ammatillisia ja henkilokohtaisia vahvuuksia sekd minimoida heikkouksia (Syddnmaanlakka 2017,

44). ltsensa johtaminen on vastuun ottamista itsestaan ja kykya jatkuvaan muuttumiseen, uuden
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oppimiseen ja toisaalta vanhasta poisoppimiseen (Salmimies 2008, 21). Konkreettisina tekoina se
on realististen tavoitteiden asettamista seka suunnitelman luomista tavoitteiden saavuttamiseksi. Se
on myds ajanhallintaa, joka vaatii yksinyrittdjalté valintoja ja priorisointia mihin rajallisen aikansa
kayttada. Asetetut tavoitteet toimivat hyvana tukena ajan priorisoinnissa. Yksinyrittdjan tulisi onnistua
motivoimaan itseaan hetkissa, jolloin tydtehtava on vahemman miellyttava tai tehtava on rutiinin-
omainen. Talldin puhutaan ajatusten johtamisesta, joka liittyy myds itsensa johtamiseen. Itsedan
johtava yksinyrittaja tiedostaa oman jaksamisensa rajat ja kunnioittaa niita. (Kalliomaki & Valkea-
niemi 2023, 13.) ltsensa johtamisen myonteisia vaikutuksia tydén kannalta on, etta se vahvistaa
myonteista suhdetta ty6ta kohtaan, tydssa suoriutumista ja lisda tehokkuutta (Sydanmaanlakka
2017, 44; Vaananen ym. 2024, 49).
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman luvun ensimmaisessa alaluvussa on esitelty tutkimuksen tavoitteet ja rajaukset. Toisessa
alaluvussa on kerrottu tutkimusotteesta ja tutkimuksessa kaytetyista tutkimusmenetelmista eli aineis-
tonkeruumenetelma seka analyysimenetelma. Lisaksi toisessa alaluvussa on kerrottu tutkimukseen

osallistuneiden yksinyrittdjien taustatietoja.

Tutkimuksen tavoitteet ja rajaukset

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia kampaamoalalla toimivien yksinyrittdjien tydhyvinvoinnin nykyti-
laa ja siihen vaikuttavia tekijoita yhdistamalla teoriaa ja aiempaa tutkimustietoa. Tutkimuksessa kes-
kityttiin selvittdmaan tyéhyvinvoinnin nykytilaa huomioiden mahdollisimman hyvin tydhyvinvoinnin
kokonaisvaltaisuus. Tutkimuksen tavoitteena oli muodostaa mahdollisimman selked kasitys kohde-

ryhman tyén voimavaratekijoista ja tydhyvinvoinnin myodnteisten ilmididen esiintyvyydesta.

Tutkimuksen ja tutkijan resurssien hallitsemiseksi tutkimuksen kohdetta rajattiin erilaisilla tekijéilla.
Tutkimuksessa haluttiin tarkastella yksinyrittajien tydhyvinvointia, jolloin tutkimuksen ulkopuolelle
rajautuivat yrittajat, joilla on palkattua tydvoimaa. Lisdksi tutkimuksessa keskityttiin yksinyrittajiin,
jotka toimivat kodin ulkopuolella erillisessa liiketilassa. Tutkimusta haluttiin rajata myés ammattialan
mukaan koskemaan vain hiusalan ammattilaisia. Alueellisesti tutkimus rajattiin koskemaan vain Poh-
jois-Pohjanmaalla tydskentelevia yksinyrittdjia, silla tutkimuksen aineisto haluttiin kerata kasvotus-
ten. Tutkimusta rajattiin, myds sen mukaan millaisiin asioihin ei haluttu keskittya eli tasséa tapauk-

sessa tutkimuksen ulkopuolelle jaivat tydpahoinvoinnin teemat kuten stressi ja tyduupumus.

Tutkimusmenetelma

Kanasen (2015, 89) mukaan tutkimuksen ongelman ratkaisemiseksi tarvitaan metodologista koko-
naisuutta eli tutkimusotetta. Opinnaytetyon tutkimusotteeksi on valittu kvalitatiivinen eli laadullinen
tutkimus. Kvalitatiivista tutkimusta voidaan pitda soveltuvana lahestymistapana silloin, kun halutaan
ymmartaa ilmiota ja mista ilmiéssa on kyse. Tiettyjen asioiden kuvailu myos vaatii tekstimuotoa ja
esimerkiksi tdssa tapauksessa yksinyrittdjien suhtautumista seka asenteita olisi lahes mahdotonta

kuvailla muulla tavalla kuin laadullisin keinoin (Kananen 2015, 70-71.)

Opinnaytetydn tutkimusaineisto on keratty puolistrukturoitujen teemahaastatteluiden avulla. Haastat-
telut olivat tarkoituksenmukainen menetelma, silla opinnaytetydssa haluttiin saada tutkittavien aani
ja nakoékulmat esille. Kananen (2015, 145) toteaa kirjassaan, etta haastateltavaksi tulisi valita sellai-
set henkil6t, joita tutkittava ilmié koskettaa. Tutkimusaineiston kannalta haastateltavaksi valittiin
kampaajina toimivia yksinyrittajia, silla tutkittava iimié koskettaa heita. Hyvan lopputuloksen takaa-
miseksi ennen haastatteluiden toteuttamista tutkija perehtyi tydhyvinvoinnin teoriaan ja aikaisem-
paan tutkimustietoon yksiyrittdjien nakdkulmasta. Perehtyminen aiheeseen ennalta auttoi tutkijaa
muodostamaan haastatteluiden teemat, joiden avulla ilmié saataisiin mahdollisimman hyvin kasitel-
tya. Ennen haastatteluiden toteuttamista tutkija suunnitteli haastattelurungon, joka 16ytyy opinnayte-
tyon lopusta liitteena (liite 1). Haastattelurungossa tutkija on suosinut kysymysmuotoina mitd, miksi
ja kuinka kysymyksia. Tutkija on suosinut tallaisia kysymysmuotoja, silla haastateltavilta haluttiin

saada pitkia ja kuvailevia vastauksia. Puolistrukturoidun teemahaastattelun etuna oli, ettéd suunnitel-
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man haastattelurungon avulla kaikki osa-alueet saatiin kasiteltya. Lisaksi haastattelijalla oli mahdolli-
suus tarvittaessa poiketa haastattelurungosta ja esittaa keskustelun aikana aineistosta heranneita

lisdkysymyksia haastateltavalle (Kananen 2015, 149-155.)

Tutkimukseen etsittiin internetin hakukoneiden avulla kohderyhman mukaisia hiusalan yksinyrittajia
ja heita l1ahestyttiin sdhkopostitse. Sdhkdpostissa tutkija esitteli itsensa, opinnaytetyon tarkoituksen
ja tavoitteen seka yhteystiedot mikali yksinyrittaja olisi kiinnostunut osallistumaan tutkimukseen.
Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina neljalle yksinyrittdjalle marraskuussa 2024 . Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa on haasteellista ennalta marittda haastateltavien maaraa, silla ratkaisevana
tekijana ovat aineisto ja tutkimusongelma. Saturaation saavuttamiseksi aineistonkeruu- ja analyysi-
vaihe vaatii jatkuvaa vuorovaikutusta. Nain ollen aineistoa analysoitiin jo kerdyksen yhteydessa, jotta
lopulta pystyttiin tekemaan paatos riittavasta aineistonkeruusta (Kananen 2015, 146.) Neljan haasta-
teltavan kokemukset ja ndkemykset auttoivat luomaan syvallisemman kasityksen yksiyrittajana toi-
mivien kampaajien tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Haastateltavien maaran ollessa nelja, tut-
kija pystyi myds huomioimaan omat resurssinsa seka tekemaan huolellisen aineiston kasittelyn ja

analysoinnin.

Haastattelututkimukseen osallistuneista yksinyrittajistd kaikki nelja haastateltavaa olivat naisia. Yk-
sinyrittdjand haastateltavat ovat toimineet kolmesta vuodesta kuuteentoista vuoteen saakka. Kaikki
nelja yrittajaa ovat kayneet opistotason koulutuksen parturi-kampaajaksi ja kahdella haastateltavista
on myos taustalla liiketalouden merkonomin opinnot. Haastattelut tapahtuivat kasvotusten yksinyrit-
tajien yrityksen toimitiloissa ja haastattelut kestivat 1,5-2 tuntia riippuen siitd, kuinka laajasti haasta-
teltavat halusivat kertoa aiheista tai kuinka paljon lisdkysymyksia tutkijalta herasi vastauksien poh-

jalta.

Haastattelutilanteista haluttiin mahdollisimman luonnollinen, joten haastattelut paadyttiin nauhoitta-
maan haastateltavien suostumuksella. Haastatteluiden nauhoittamisen mahdollisti sen, etta tutkija
pystyi keskittymaan taysin haastateltavien kuuntelemiseen muistiinpanojen kirjoittamisen sijaan. Ka-
nasen (2015, 156) mukaan haastatteluiden nauhoittamista voidaan pitdad myonteisena ratkaisuna,
silla haastatteluiden nauhoittamisen lisaa tutkimuksen objektiivisuutta, analyysin syvallisyytta, tarkis-

tettavuutta ja vertailtavuutta.

Haastatteluiden jalkeen nauhoitteet muutettiin tekstimuotoon eli litteroitiin. Litteroinnin jalkeen aineis-
toa luettiin useita kertoja 1api, jotta aineistosta ja sen sisalldsta saatiin mahdollisimman hyva koko-
naiskuva. Litteroitu aineisto koodattiin vareilla, jotka toimivat tutkijalle tekstin kuvailun apuvalineena
seka koodit auttoivat tutkijaa jasentdmaan aineistoa. Koodauksen jalkeen tutkija luokitteli aineistoa
systemaattisesti ajatuksenaan 16ytaa tekstistd analyysirungon mukaisia ilmidita. Aineiston analysoin-
nin tarkoituksena oli tehda aineisto helpommin kasiteltdvaan muotoon seka muodostaa johtopaatok-
sien avulla selkea kuvaus yksinyrittajien tydhyvinvoinnin nykytilasta ja siihen vaikuttavista voimava-

ratekijoista (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.)
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Puolistrukturoitujen teemahaastatteluiden tulokset on jasennelty alalukuihin teemoittain Punk-hank-
keessa esille tuodun yrittdjan tydhyvinvointimallin mukaisesti seuraavasti: yrittaja itse, organisaatio,
tyoyhteiso, tyo ja johtaminen. Tutkimustulokset haluttiin jasennella samalla tavalla kuin teoriaosassa,
jotta tutkimustulosten tulkitseminen ja vertaileminen olisi selkeda. Aineistoa analysoitiin teoriaosassa
(luku 3) esille tuodun muokatun tydhyvinvointimallin avulla. Muokatun tyéhyvinvointimallin hyddynta-
minen analysoinnissa mahdollisti tydhyvinvoinnin tarkastelun useasta nakokulmasta. Lahestymis-
tapa on auttanut tutkijaa muodostamaan mahdollisimman moniulotteisen kuvan kampaamoalan yk-

sinyrittajien tydhyvinvoinnin nykytilasta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

5.1  Yksinyrittdjien omat voimavarat ja hyvinvoinnin rakentuminen

Haastatteluiden alussa taustatietoina haastateltavilta kysyttiin syita yksinyrittajyyteen ryhtymiselle.
Jokaisen haastateltavan kohdalla yrittajyys on ollut tietoinenvalinta, eika niinkdan olosuhteiden-
pakko. Haastateltavien kertomusten perusteella syyna yrittajyyteen lahtemiselle on ollut halu tehda
asiat omalla tavalla ja mahdollisuus vaikuttaa esimerkiksi omaan tydmaaraan. Kaksi haastateltavista
nostivat myds esille olevansa yrittdjaperheen lapsia. Kyseiset haastateltavat kokivat, ettd vanhem-

pien yrittajyydelld on mahdollisesti ollut vaikutusta heiddn omaan vahvaan haluunsa ryhtya yrittgjiksi.

Yrittajaa itseaan kasitteleva osio aloitettiin pyytamalla haastateltavia kuvailemaan itseaan yrittajana.
Kaksi haastateltavista kuvailee itsedan ahkeraksi, joka ilmeni haluna tehdad omaa ty6ta, seka he oli-
vat myds ajallisesti valmiita panostamaan tyohdnsa. Lisaksi yksi haastateltavista kuvailee itsedan
yrittdjana periksiantamattomaksi. Kyseinen haastateltava kertoo joutuneensa kohtamaan useita
haasteita yrittdjyyden varrella, mutta jokaisen haasteen kohdalla han on paattanyt 16ytaa keinot yrit-
tajyyden jatkamiseksi. Lisédksi kahden haastateltavan kohdalla yrittdjyys nahtiin jatkuvana kehittymis-

prosessina, jonka koettiin mahdollistavan yha sujuvamman toiminnan yrittajana.

Haastatteluissa kartoitettiin myos haastateltavien nakemyksia tyohyvinvoinnista. Jokaiselle haasta-
teltavalle tydhyvinvointi tarkoittaa hieman erilaisia asioita, mutta siihen yhdistettiin yleisesti fyysisia ja
psyykkisia osa-alueita. Haastatteluissa tuotiin esille tydhyvinvoinnin tarkoittavan muun muassa vi-
reystilaa, ravintoa, liikuntaa, unta seka riittdvaa vapaa-aikaa. Eras haastateltavista tiivisti tydhyvin-

voinnin seuraavasti "Silloin kun tyd ei tunnu ty6lta, niin silloin minun mielesté voi hyvin”.

Haastatteluiden perusteella jokainen yksinyrittdja ymmartda oman fyysisen kunnon merkityksen
omalle yritykselleen seka tydhyvinvoinnilleen. Keskusteluiden perusteella kaikki nelja yksinyrittdjaa
kokee oman fyysisen kuntonsa hyvaksi. Fyysisen kunnon yllapitamiseksi jokaiselta haastateltavalta
I6ytyy omia mielekkaita ja sdannodllisia harrastuksia kuten liikkuminen luonnossa, kuntosali treenaa-
minen, jooga, pyoraily, ryhmaliikunta ja uinti. Lisaksi yksi haastateltavista kulkee |ahes aina tydmat-
kat pyoralla ja toinen haastateltava kertoo usein kavelevansa tydmatkat. Haastateltavat myds kerto-

vat huolehtivansa terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta osana omaa fyysista kuntoa.

Haastatteluiden aikana kavi ilmi, ettd yksinyrittdjat kokevat myds psyykkisen hyvinvoinnin tarkeana
osana omaa tyohyvinvointiaan. Erityisesti palautuminen nahtiin keskeisena osana psyykkista hyvin-
vointia. Yksi haastateltavista kertoo kokeneensa aiemmin kaksi tyduupumusta, joiden myéta palau-

tumisen merkitys oli korostunut nykyisessa arjessa. Haastatteluiden perusteella riittdvan palautumi-
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sen mahdollistaminen riippui usein siita, kuinka kiireinen ajanjakso tydssa oli. Kuitenkin yleisesti pa-
lautumista tyosta kuvailtiin hyvaksi. Lisaksi useampi haastateltavista oli huomannut, etta ian myéta

he tarvitsevat palautumiselle enemman aikaa.

Haastateltavat ovat I0ytaneet itselleen sopivia palautumisen keinoja toteutettavaksi tyopaivan aikana
seka vapaa-ajalla. Tydpaivan aikana palautumisen kannalta oleelliseksi keinoksi nostettiin riittdvien
taukojen jarjestaminen seka ruokailun mahdollistaminen tyépaivan aikana. Lisaksi yksi haastatelta-
vista on kokenut tydmatkapyorailyn itselleen sopivana tapana palautua tyéstaan. Vapaa-ajalla
psyykkistd hyvinvointia tuettiin jarjestamalla aikaa yksinololle, joka nahtiin tarkeaksi vastapainoksi
sosiaaliselle tydlle. Muita keinoja psyykkisen hyvinvoinnin ja palautumisen edistamiseksi kerrottiin
muun muassa metsa kavelyt yksin tai ystavien kanssa, hengitysharjoitukset, kiireettémat viikonloput

seka perheen ja ystavien kanssa yhdesséolo.
Haastateltava:

Ennen ma saatoin alkaa tasta marraskuun puolesta valista tekemaan
kuusipaivaista tydviikkoa jouluun saakka ja nyt ma en jaksa enaa.
Mulla on niinku huolehdittava siita, ettd mulla tulee niita kahden pai-
van viikonloppuja, etta ei voi koko ajan painaa kuutta paivaa.

Haastatteluiden perusteella kaikki nelja haastateltavaa pystyvat erottamaan tyon ja vapaa-ajan toi-
sistaan. Kaikki haastateltavat kokevat kehittyneensa tassa asiassa vuosien varrella, silla aiemmin
esimerkiksi tydvalineet saatettiin ottaa kotiin mukaan ja leikella tuttavien hiuksia vapaa-ajalla tai asi-
akkaiden tavoitettavissa saatettiin olla jatkuvasti. Nykyaan tyévalineet jatetaan tydpaikalle seka sah-

kopostit, tydpuhelut ja yrityksen sosiaalinen media hoidetaan tydpaivan aikana.

Ensimmaisen teeman lopuksi haastateltavilta kysyttiin nakemyksia tulevaisuudesta yrittdjana. Kaikki
haastateltavat nakivat tulevaisuuden yrittdjanad mydnteisena ja yrityksen jatkuvuuden eteen oltiin val-
miita tekemaan t6itd. Ainoana mahdollisena haasteena yrittdjyyden jatkamiselle nostettiin terveyden

heikkeneminen niin, ettei tydskentely olisi enda mahdollista.
Haastateltava:

No kylla ma ainakin omalla kohdalla uskon edelleen siihen, etta tuota
homma niinku jatkuu, ettd jos ma oon terveena ja terveytta riittaa niin
tuota en aio kylla kovin hevilla niinku luovuttaa.

5.2  Yksinyrittdjien kokemukset organisatorisista tekijoista osana tyohyvinvointia

Alkuun haastateltavilta tiedusteltiin yrityksen liiketoiminnan kehittdmisesta. Selkeéana haasteena ko-
ettiin ajalliset resurssit keskittya liiketoiminnan kehittdmiseen. Haastatteluiden perusteella jokainen
haastateltava kehittdd omaa liiketoimintaa kouluttamalla itsedan saannollisesti. Yksi haastateltavista
my0s kertoo pohtivansa tydn ohessa mahdollisia uusia tuotteita ja palveluita, joita han voisi lisata
valikoimaan. Lisaksi toinen haastateltava kertoo varaavansa aikaa noin kahdesti vuodessa pohtiak-

seen liiketoimintansa suuntaa.

Haastateltavilta kyseltiin myds yrityksen tavoitteista. Jokaisella yksinyrittdjalla oli selkeitd tavoitteita

ja tavoitteet olivat yrittajakohtaisia. Tavoitteet rakennettiin pitkalti yksinyrittdjan arvojen, asiakkaiden
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tarpeiden seka alan trendien perusteella. Ensimmainen haastateltavista kertoo asiakaskuntansa ole-
van vakiintunutta, eikd han pysty talla hetkella ottamaan uusia asiakkaita. Haastateltava kertoo, etta
hanen tavoitteenansa on tassa tapauksessa pyrkia sailyttdmaan vakiintuneet asiakassuhteet ja tar-
jota heille valilla jotakin uutta. Toinen haastateltava kertoo allergisoituneensa hajusteille vuosia sit-
ten, joka on ohjannut hanen kampaamonsa tavoitteita. Kyseinen haastateltava kertoo hanen tar-
keimpana tavoitteenansa olevan hajusteettomuus, jotta kaikilla asiakkailla olisi mahdollisuus allergi-
oista riippumatta asioida hanen kampaamossaan. Kolmas haastateltava kertoo tavoitteekseen
saada asiakassuhteille jatkumoa ja haluavansa tarjota palveluita lapsista ikdihmisiin saakka. Neljas
haastateltava puolestaan haluaa lisata tietoisuutta hiustenhoidon ekogenrestd muun muassa kerto-
malla ekogenren tuotteista ja palveluista yrityksen sosiaalisessa mediassa sekd kampaamossa pal-

veluiden yhteydessa.
Haastateltava:

No talla hetkella tilanne on se, ettd ma en juurikaan pysty ottamaan
uusia asiakkaita, mutta tavoitteena on tietenkin sailyttdd nama ole-
massa olevat asiakkaat ja sitten tarjota heille aina joku uusi juttu.

Haastateltava:

No mindhan oon allergisoitunut alalle. Sen jalkeen ma niinku paatin,
ettd ma kehitdn omaa tyéhyvinvointiakin samalla siina niin ja luovuin
hajusteista.

Haastateltavilta tiedusteltiin heidan ajatuksiansa omasta tydymparistdstaan ja sen vaikutuksista tyo-
hyvinvointiin. Haastateltavat kuvailivat tydtilojaan mieluisaksi ja toimivaksi. Haastatteluiden perus-
teella yksinyrittdjat kokevat mieluisassa tyétilassa tydskentelyn motivoivaksi ja lisddvan tydssa viihty-
mista. Korkea tyytyvaisyys omaan tydymparistéon vaikuttaisi liittyvan siihen, etta yksinyrittjilla on
ollut mahdollisuus vaikuttaa eri tavoin omaan tydymparistéonsa. Tydymparistdsta keskusteltaessa
jokainen haastateltava toi myos esille tydvalineiden merkityksen tydn sujuvuuden ja tyon tekemisen
mielekkyyden kannalta. Nain ollen jokainen haastateltavista kertoo myds olevansa valmis panosta-
maan omiin tydvalineisiin sdanndllisesti. Tydvalineiden asianmukaisuutta pidettiin tarkedna tyomoti-
vaation ja jaksamisen tukemisen kannalta. Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, etta kaikki
haastateltavat kokivat tydymparistolla ja tydvalineilla olevan selkea merkitys heidan tyéhyvinvoin-

tiinsa.
Haastateltava:

Pyrin siihen, etta tyovalineet olisi asianmukaiset ja hyvat. Oli se sitten
oma tyovalineet tai kengat tai mitka hyvansa, etta ne olisi semmoiset
etta ei tule vahinkoja, ettd materiaalit valittu sen mukaisesti. Kylld ma
niinku aika lailla pidan siita, etta se on se milla mina teen t6ita, niin
ne pitaa olla hyvat.

Kampaamoalalla ammattiosaamisen kehittdminen koettiin tarkedna ja jokainen haastateltava kertoo
kayvansa vuosittain erilaisissa koulutuksissa tai pitamalla tietotaitoa ylla esimerkiksi lukemalla alan
lehtia. Ammattiosaamista pidettiin tarkedna erityisesti alan trendien jatkuvan muuttumisen vuoksi

seka saannodllinen kouluttautuminen nahtiin keinona yllapitaa palvelun laatua ja asiakastyytyvai-
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syytta. Haastatteluiden perusteella yksinyrittdjien liiketoiminnallisen osaamisen kehittdminen on jaa-
nyt vahemmalle, mutta jokaisella haastateltavalla kuitenkin |0ytyy taustalta liiketoiminnallista osaa-
mista. Kahdella kampaajalla, joilla on taustalla merkonomi opinnot kokevat koulutustausta olevan
paljon hydtya kampaamon liiketoiminnan pydrittdmisessa. Kaksi haastateltavaa, joilla ei ollut taus-
talla liiketaloudellista koulutusta kertoivat kuitenkin kdyneensa yrittdjille suunnatussa yritystoimintaan

liittyvissa koulutuksissa.
Haastateltava:

Liiketaloudellinen puoli on vahan retuperallad. Niinku sanoin niin ho-
velisti pistan niita alennuksia, mutta kylla ma silla lailla koko ajan oon
niinku kartalla, ettd lasken kannattavuuslaskelmia itsekin ja sitten
mydskin lasken etté ei niinku tosiaan niin hdvelisti anna niita alennuk-
sia, etta ne koituu mun kohtaloksi.

Teeman lopuksi haastateltavilta tiedusteltiin yrityksen taloudellisen tilanteen suhdetta tydhyvinvoin-
tiin. Jokainen haastateltavista kertoo taloudellisen tilanteen olevan talla hetkella hyva. Jokainen
haastateltava pohdiskeli, ettd jos yrityksen taloudellinen tilanne olisi huono niin se varmasti osaltaan
vaikuttaisi heidan kokemuksiin tydhyvinvoinnistaan. Yhdella haastateltavista on ollut aiemmin koke-
musta yrityslainan tuomasta taloudellisesta stressista ja haastateltava kertoi, etta silloin taloudellinen
tilanne vaikutti hanen tydhyvinvointiinsa negatiivisesti. Jokainen haastateltava myos korostaa varau-

tuneensa yllattaviin menoihin tai sairastumiseen pitamalla taloudellista puskuria.
Haastateltava x:

Mulla on erittdin hyva taloudellinen tilanne tassa yrityksessa, joka tie-
tenkin vaikuttaa siihen, etta mulla ei ole semmoista huolta taloudesta
toistaiseksi. Kaikki laskut on maksettu ja rahaa on saastéssa. Kylla
se on semmoista plussaa, ettéd ei ole semmoista huolta siitéd (ra-
hasta). Kylla se varmaan olisi jos pitdisi miettia ettd apua etta riittdako
rahat ja voinko maksaa palkkaa niin sitten olisi ihan stressissa.

5.3  Yksinyrittdjien ndkemykset omasta tydyhteisosta ja verkostoista

Haastateltavia pyydettiin aluksi kuvailemaan omaa tydyhteis6dan. Tydyhteison kokonaisuus vaihteli
haastateltavien valilla, mutta siihen sisallytettiin paaosin yksinyrittajan lisaksi asiakkaat, perhe ja kir-
janpitaja. Verkostojen ja yhteistybkumppaneiden osalta tarkeimmiksi toimijoiksi nimettiin kampaamo-
alan kollegat, maahantuojat, myyntiedustajat ja kampaamoalan tukkuliikkeet. Kollegoiden kanssa
haastateltavat kertoivat muun muassa jakavansa vinkkeja, keskustelevansa alalla tapahtuvista muu-
toksista ja jakoivat suosituksia tuotteista. Yksi haastateltavista kertoi maahantuojien kanssa tehtavan
yhteistydn koostuvan tuotteiden ostamisesta sekd uusien tuotteiden testaamisesta ja arvioinnista.
Tukkuliikkeilta yksinyrittavat voivat myds ostaa tuotteita kuten hiusvarit tai muotoilutuotteet. Lisaksi
haastateltavat olivat osallistuneet tukkujen jarjestamiin koulutuksiin, jotka tarjosivat yksinyrittajille
tietoa uusista tuotteista ja tekniikoista. Myyntiedustajien koettiin tarjoavan tukea muun muassa tuote-

valikoiman suunnittelussa seka tuotteisiin liittyvien ongelmatilanteiden ratkaisemisessa.

Yhteistyokumppaneiden hankinnassa haastateltavat olivat I0ytaneet itselleen sopivat vaihtoehdot
kollegoiden suosittelemana. Haastateltavat eivat pyri aktiivisesti hankkimaan uusia yhteistydkump-

paneita, vaan he pyrkivat muodostamaan pitkdaikaisia ja luottamuksellisia suhteita olemassa oleviin
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yhteistydkumppaneihinsa. Verkostot olivat muodostuneet paaosin koulutuksien ja edellisten tyopaik-
kojen kautta. Lisaksi yksi haastateltavista kertoi kuuluvansa kampaajien Facebook-ryhmaan, joka oli

tarjonnut hanelle verkostoitumismahdollisuuksia.

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd jokaisen haastateltavan perheella oli jokin rooli tutkittavien yrittajyy-
dessa. Haastatteluiden perusteella perheenjasenet ovat olleet kannustavia, mutta yrittajyys on vaati-
nut myds ymmarrysta. Haastateltavien perheet ovat tottuneet siihen, ettei yksinyrittajan tydajat ole
saannolliset tai tydpaivat saattavat toisinaan venya yli kahdeksan tuntisiksi. Useampi haastatelta-
vista myds kertoi perheessa olevan muitakin yrittdjia, joiden kanssa oli mahdollista jakaa ajatuksia ja

saada vertaistukea.
Haastateltava:

Omilta vanhemmilta niin sielta tulee sita niinku tukea ja sitten mydskin
tallasta niinku coachaamista mydskin sitten. Omalta kumppanilta niin
niin tuota totta kai se paljon ymmarrysta vaatii silla lailla, ettd no miksi
mun tydajat ei ole 9-17 vaan, ettd mun tybajat on niin kun vaikka aa-
museitsemasta jonnekin, vaikka kolmeen ja sitten niinku toisena pai-
vana se onkin jostain kahdestatoista kahdeksaan.

Haastatteluiden perusteella tydyhteiso ja verkosto koettiin tarkeaksi tydhyvinvoinnin nakékulmasta.
TyOyhteisdn ja verkoston merkitysta tydhyvinvoinnille perusteltiin esimerkiksi silla, ettad ne tarjosivat
mahdollisuuden jakaa ideoita ja ajatuksia muiden kanssa. Lisaksi verkostojen ja asiakkaiden kanssa

syntyva vuorovaikutus toi arkeen mielekkyytta ja tarvittaessa tukea.
Haastateltava:

Kylla se on tarkeata, ettd paasee pallottelemaan niitd omia ideoita ja
ajatuksia. Koska sitten just jokainen ala on niin spesifi ja niissad on ne
omat juttunsa ja néin etta jos sa jaisit ihan kokonaan vaan yksin miet-
timaan niita asioita niin hulluksihan sita tulisi.

Yksinyrittdjien kokemukset omasta tydstaan

Aluksi haastateltavilta kysyttiin heiddn mahdollisuuksiaan vaikuttaa omaan tydhdnsa. Tyohon vaikut-
tamisen mahdollisuus nayttaytyikin keskeisena tydhyvinvoinnin osatekijana jokaisen haastateltavan
kohdalla. Yksi haastateltavista toi esille, ettd kampaamoalalla ty6ta voidaan tehda monella eri tapaa.
Yksinyrittdjana hanelld on ollut mahdollisuus valita oman mielenkiinnon mukaan millaiseen osaami-
seen ja palveluihin han haluaa keskittya. Toinen haastateltavaa tuo esiin pystyvansa esimerkiksi
valitsemaan itselleen sopivat tybajat ja asiakkaiden maaran tydpaivan aikana. Tallaista vapautta vai-
kuttaa omaan tydhon arvostettiin kovasti. Haastateltavat nostivat kuitenkin myds esiin vapauden mu-
kana tulevan vastuun huomioimisen omassa toiminnassaan. Toisin sanoen yksinyrittajyys mahdollis-
taa erinomaiset vaikuttamismahdollisuudet tyéhdn, mutta yksinyrittajan tulee huomioida mukana tu-
leva vastuu siita, etta tydt tulevat tehdyksi, toiminta pysyy kannattavana ja oman hyvinvoinnin yllapi-

tamiselle jaisi aikaa.
Haastateltava:

itsehdan ma tietenkin vaikutan kaikin tavoin siihen tyohon, etta tuota.
Mindhan se olen, joka siind niinku vaikutan siihen niin hyvassa kuin
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pahassa. Ehk& se on se haasteellisin siind justiinsa, ettd tuota sen
saakin niinku pidettya sitten semmoisena jarkevana.

Tydn imu termina oli kaikille haastateltaville uusi, joten tdman kysymyksen kohdalla jokaiselle haas-
tateltaville kerrottiin lyhyesti termin taustaa kysymyksen ymmartamiseksi. Kaikki haastateltavat ker-
toivat kokevansa tyon imua paivittain tai ainakin useita kertoja viikossa. Haastateltavat kuvasivat
tydnsa olevan innostavaa, merkityksellista sekd energisoivaa. Tyon imu kokemuksena ilmeni arjessa
muun muassa syventymisena asiakastyohon, haluna kehittya ja innostumisena tydn tarjoamista so-

pivista haasteista.

Eras haastateltavista kuvasi tyopaiviensa alkavan silla, ettd han katseli kalenteriansa ja hanella
nousi heti mieleen ideoita asiakkaan seuraavaa kayntia varten. Tallainen asiakaskohtaamisten en-
nakoiminen kuvastaa sitoutunutta ja asiakaslahtoista otetta tydta kohtaan, mutta myds aitoa sisaista
motivaatiota. Lisaksi haastatteluiden perusteella uusien tuotteiden kokeileminen, vaativan varjayk-
sen suunnitteleminen tai asiakkaalle personoidun ratkaisun 16ytdminen nahtiin tilanteina, jotka lisasi-

vat motivaatiota ja tyon imua.
Haastateltava:

Ma tykkaan mun tydsta ihan hirveasti. Ja siitd, ettd ma saan olla ih-
misten kanssa tekemisissa. Saan niinku palvella ihmisia ja tietylla ta-
valla tuottaa semmoista mielihyvaa heille niin se antaa mulle taas sita
semmoista energiaa sitten.

Haastateltavilta haluttiin selvittdd omakohtaisia kokemuksia tydn merkityksellisyydesta. Haastattelui-
den perusteella jokainen haastateltava kokee tydnsa merkitykselliseksi seka jokainen heista kokee
syvaa arvostusta omaa tyotaan kohtaan. Haastateltavat kertovat tyon olevan tulonlahde, mutta mer-
kittdvampana tekijana tydon nahdaan tuottavan iloa ja hyvinvointia seka mahdollisuutta hyédyntaa
omia taitojaan toisten hyvaksi. Tydta myds kuvailtiin osaksi identiteettia, eika sitéd nahty vain tehta-
vien suorittamisena. Ajatukset tyon paattymisesta tulevaisuudessa, koettiin joissain vastauksissa
jopa pelottavana ”"Se on vdhan pelottavaakin ajatella, etta sitten kun jéa eldkkeelle, niin onko sitten

ihan tyhjén péélla vai mité tekee”.
Haastateltava:

Se (tyd) on yksi iso osa minua. Merkitsee aika paljon. Ma oon aina
ollut kova tekemaan toita ja tykkaan tehda tyéta. Arvostan omaa tyo-
tani ja toki sitd voisi arvostaa vieldkin enempi.

Lopuksi haastateltavilta tiedusteltiin, ettd milloin he kokevat suoriutuvansa tyéstaan hyvin ja kenelta
he saavat palautetta tydstdan. Haastateltavat kokivat suoriutuvansa tydstéaan hyvin paivittain ja tyén
tuloksia ei arvioitu vain teknisen onnistumisen perusteella, vaan asiakkaan kokemus seka palaute
toimivat myds tarkeina mittareina. Haastatteluiden perusteella palautetta saatiinkin paaosin asiak-
kailta. Asiakkailta palautetta saatiin palvelutilanteessa sekd myohemmin esimerkiksi viestin tai puhe-
lun muodossa. Haastateltavat kokivat palautteen merkitykselliseksi ja sen nahtiin tukevan asiakas-

suhteita, mutta myos yksinyrittajan omaa ammatillista kehittymista. Yksi haastateltavista kertoi saa-
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vansa palautetta myos perheeltdan ja muulta 18hipiiriltdan. Perheen ja lahipiirin palaute nahtiin ar-
vokkaana silloin, kun yksinyrittdjan oli vaikeaa itse arvioida esimerkiksi markkinoinnin ulkoista vaiku-

telmaa.
Haastateltava:

Yrittaja itse niin sitd helposti niinku sokaistuu siihen etta, miltdhan taa
niinku nayttaa esimerkiksi, kun tekee markkinointia somessa, etta
milté se nayttaa sieltad ruudun toiselta puolelta, niin sitten kun saa sii-
takin palautetta, niin tuota kylla se on hyva.

Haastateltava:

Ma suhtaudun siihen negatiiviseen palautteeseen, silla tavalla, etta
enhan mina kehity, jos ma en saa sita negatiivista palautetta, etta jos
kaikki vaan menee koko ajan hyvin. Sitten jos on tosiaan joku mennyt
pieleen, ettd enhan ma edes tieda sita jos ei kukaan kerro siita.

5.5  Yksinyrittdjien ndkemykset itsensa johtamisesta

Itsensad johtaminen koetaan tarkoittavan vaputta hoitaa yritystoimintaansa haluamallaan tavalla,
mutta myds vastuunottamista omasta toiminnastaan. Vapaus nahtiin mahdollisuutena tehda tyosta
omannakdista, mutta se edellytti myds kykya ohjata omaa ajankayttéa, tydn sisaltdoa ja jaksamista.
Itsensad johtaminen yhdistettiin myds omien arvojen tunnistamiseen ja niiden pohjalta paatdksien
tekemiseen. Haastateltavat toivat esiin, etta itsensad johtamiseen siséltyy myos epamieluisiin tyoteh-
taviin tarttuminen kuten variaine kippojen siivoaminen. Yksi haastateltavista toi esiin, ettd kampaa-
moalalla vastuun tulisi ulottua myds kemiallisten aineiden kasittelyyn ja asiakkaan turvallisuuteen:
“Meidén alalla kuitenkin késitellddn kemiallisia aineita niin ei voi vaan olla niin, etté avaan tuosta ja

katson mita tulee”.

Haastateltavat kertoivat konkreettisia keinojaan johtaa itsedan arjessa. Keinoiksi mainittiin taukojen
tietoinen sisallyttdminen tydpaivaan, realistinen aikatauluttaminen seka tydn rajaaminen niin, ettei
aina tarvitse olla asiakkaiden tavoitettavissa. Lisaksi yksi haastateltavista nosti esiin nakékulman
yksityishenkildn roolin sailyttamisesta: "Myds minékin olen ihminen, vaikka olen yritt4j&”. Toinen
haastateltava korosti osaamisensa rajojen tunnistamista ja niiden mukaan toimimista. Oman osaa-
misen tunteminen seka omien vahvuuksien realistinen arviointi nahtiin tarkedna keinona vastuun
kantamisessa. Lisdksi useat haastateltavista tasapainottelivat itsensa johtamisessa vaativuuden ja
armollisuuden valilla. Toisaalta koettiin, ettd itseltd vaadittiin paljon, mutta toisaalta sallittiin itselle

my0s palautuminen.
Haastateltava:

Ma kylla vaadin itseltani, mutta ma myods annan itselleni sita siimaa.
En ma niinku oikeastaan muista, ettd ma olisin koskaan ollut sem-
moisessa tilanteessa, ettd nyt ma oon niin piipussa, etta tasta ei tule
mitdan. Sitten voi olla joku ulkopuolinen asia johon ma en ole itse
voinut vaikuttaa, niin se aiheuttaa mulle stressia.

Haastateltavilta tiedusteltiin myds itsensa johtamisessa esiintyvid haasteita ja kehittdmiskohteita.

Useamman yksinyrittdjan kohdalla haasteena on noussut esille rajojen asettaminen asiakkaille.
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Useampi haastateltavista kertoi myds huonon omantunnon kokemuksista esimerkiksi silloin, jos he
pitivat lomaa tai tekivat lyhyemman tyopaivan. Yksi haasteltavista pohti, ettd 7-8 tunnin tyopaiva tun-
tui itselle liian lyhyelta, vaikka han tiedostikin sen vastaavan tavanomaista tyopaivanpituutta. Lisaksi
osalla haastateltavista oli toisinaan haasteita epamieluisien tydtehtavien (kuten hiusvariastioiden
siivous) loppuun saattamisessa. Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, etta jokainen yksinyrit-

taja tunnistaa joitakin kehittdmiskohteita itsensa johtamisessa.

Keskusteluiden my6ta haastateltavat pohtivat itsensa johtamisen merkitysta tydhyvinvoinnilleen ja
haastattelut osoittivatkin, ettd itsensa johtaminen koettiin yhtena keskeisena keinona yllapitaa tyohy-
vinvointia. Kaikkien haastateltavien puheesta ilmeni, etta itsensa johtamisen taidoilla on merkitysta
jaksamiseen, tyodn ja vapaa-ajan tasapainoon sekd oman tyon hallinnan kokemukseen. Useissa kes-
kusteluissa kavi ilmi, kuinka oman tydhyvinvoinnin tukeminen edellyttaa tietoisia paatdksia rajata
tyota ja sallia itselleen myos palautumista. Esimerkiksi harrastukset ja muu vapaa-ajan toiminta ko-
ettiin mielekk&aksi vastapainoksi tydlle, mutta myds téarkeana keinona rajata tydntekoa. Eras haasta-
teltavista totesi, etta ilman naita palautumiskeinoja han tayttaisi todennakdisesti kaiken aikansa
tyolla. Lisaksi keskusteluissa korostui se, ettd vapaus vaatii kurinalaisuutta. Yksi haastateltavista
kuvaili, kuinka pienistd myodnnytyksista voi lopulta kasvaa hallitsematon kokonaisuus, jos itsensa

johtamista ei aktiivisesti toteuteta. Han kiteytti taman toteamalla:

Jos ma en pida itseani taalla niinku ruodussa niin tuota sitten se lah-
tee ronsyilemaan tosi helposti. Jos ma annan itselleni yhtdan siimaa
niin se lahtee silleen tiedatkd niinku pikkuhiljaa koko ajan jostain va-
han tinkii, ettd miten ma voisin niinku luistaa jostain asiasta.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kampaamoalan yksinyrittajien tydhyvinvoinnin nykytilaa seka
tunnistaa siihen vaikuttavia keskeisia tekijoita. Tutkimus muodostui laajennetun yrittdjan tydhyvin-
vointimallin ymparille. Tyéhyvinvointimalli mahdollisti kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin tarkastelun
viiden ulottuvuuden kautta: yrittaja itse, organisaatio, tydyhteiso, tyd ja johtaminen. Tutkimuksen 16y-
dokset tukevat aiempaa tutkimustietoa yksinyrittdjien tydhyvinvoinnin moniulotteisuudesta. Lisdksi
tutkimus vahvistaa nakemyksia siita, etta tyohyvinvointi on subjektiivinen ilmid, jota maarittavat hen-

kilokohtaiset voimavarat seka ulkoiset tekijat. Tutkimuksella etsittiin vastauksia tutkimuskysymyeksiin:

- Millaiseksi kampaamoalan yksinyrittajat kokevat tydhyvinvointinsa nykytilan?

- Millaiset tekijat vaikuttavat kampaamoalan yksinyrittajien tydhyvinvointiin?

Tarkastelu osoitti, ettd kampaamoalan yksinyrittdjat kokivat tydhyvinvointinsa paasaantoisesti hy-
vaksi. Haastatteluiden perusteella kokemuksen keskidssa oli tunne tydn kokonaisvaltaisesta hallin-
nasta, tydn mielekkyydestd seka tasapainosta tydn ja vapaa-ajan valilla. Yksinyrittajien kertomuk-
sista kavi ilmi, ettd oma kokonaisvaltainen tydhyvinvointi nahtiin yritystoiminnan edellytyksena.
Omasta fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen kuten liikunta, ravitsemus ja palau-
tuminen kuuluivat olennaisena osana tydhyvinvoinnin yllapitdmiseen. Virtanen ja Sinokki (2014, 200)
ovat todenneet myds, etta yksildt voivat vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiinsa muun muassa edista-

malla toimintakykyaan terveellisilla eldamantavoilla.

Jokainen haastateltavista oli I16ytanyt itselleen sopivia tapoja yllapitdd muun muassa fyysista ja
psyykkistad hyvinvointiaan. Jokainen haastateltavista oli myds tunnistanut omien voimavarojensa ra-
jat ja niiden mukaisesti pyrittiin toimimaan. Yksinyrittajat tukivat palautumistaan tyopaivan aikana
seka vapaa-ajalla. Palautumisen keinoiksi mainittiin muun muassa liikunta, ulkoilu, lepaily ja tydsta
irtautuminen taysin. Nama vastaavat my6és Mankan (2011, 186) seka Pennosen (2021, 49-51) ku-
vaamia palautumisen keinoja. Yksinyrittajien haastattelut antoivat selkean kuva siita, etta tutkimuk-
seen osallistuneilla yksinyrittajilla oli vahva psykologisen paaoma. Haastatteluiden perusteella ha-
vaittiin, ettd haastateltavat uskoivat omiin mahdollisuuksiinsa niin ammatillisesti kuin yrittajina, joka
viittaa hyvaan itseluottamukseen. Lisaksi haastateltavat olivat sitkeitd jatkamaan yrittajyytta, vaikka
eteen tulisikin haasteita. Yksinyrittdjat olivat myos optimistisia ja toiveikkaita pohtiessaan tulevaisuut-
taan yksinyrittdjind. Kuten aiemmin teoriassa kerrottiin itseluottamus, sitkeys, optimismi ja toiveik-
kuus ovat psykologisen padoman ydin ja tarkea sisainen voimavara (Manka, Larjovuori & Heikkila-
Tammi 2014, 6).

Tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta myos tydymparistdlla ja tydvalineilla oli selked merkitys yksinyritta-
jille. Jokainen yksinyrittaja koki oman tydymparistdnsa viihtyisaksi ja toimivaksi, joka osaltaan lisasi
tydn mielekkyytta. Tydvalineisiin ja ergonomiaan panostettiin tietoisesti, ja niita pidettiin olennaisina
tydn sujuvuuden ja jaksamisen kannalta. Kuten aiemmin opinnaytetydssa kerrottiin myds Suomala ja
Pakkala (2004, 64—75) tukevat ajatusta, ettd ergonomisesti toimiva tydymparisto ja kunnolliset ty6-
valineet edistavat osaltaan tydhyvinvointia ja sujuvaa tydskentelya. Lisdksi ammattitaidon saannélli-
nen kehittdminen koettiin tarkedna osana yksinyrittdjan arkea, tydhyvinvoinnin yllapitoa. Myds Belt ja
Tuunainen (2021) tuovat samankaltaisia havaintoja esille omassa tutkimuksessaan ammatillisen

osaamisen kehittdmisesta. Vaikka liiketoiminnallisen osaamisen kehittdminen oli vahaisempaa niin
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sen merkitys silti ymmarrettiin. Liiketoiminnallisen osaamisen kehittdmisen vahaisyys selittyi rajalli-

silla ajan resursseilla.

Yksinyrittajilla ei ole perinteista tydyhteis6a, mutta haastatteluissa yksinyrittajat nakivat oman tyoyh-
teisdnsa muodostuvan asiakkaista, perheesta, kollegoista ja yhteistydkumppaneista. Naita suhteita
pidettiin tarkeind oman psyykkisen jaksamisen seka tyon ilon kannalta. Asiakkailta ja lahipiirilta
saatu palaute koettiin merkitykselliseksi oman osaamisen tunnistamisessa seka tydn merkitykselli-
syyden kokemuksien syntymisessa. Sosiaaliset suhteet loivat yksinyrittjien tydhyvinvointiin vertais-
tuen kaltaista turvaa, vaikka perinteista tyOyhteis6a ei ollut. Kuten aiemmin on tuotu esiin Airila ja
Bergbom (2017, 7-13) ovat havainneet myds, etta sosiaalisen verkoston merkitys yksinyrittajan ty6-
hyvinvoinnille korostuu ja sosiaaliset verkostot ovat myds vertaistuen lahde perinteisen tydyhteison

puuttuessa.

Kuten aiemmin teoriaosassa todettiin, tyo ei saisi vaarantaa ihmisen fyysista tai psyykkista terveytta.
Tyon tulisi puolestaan edistaa hallinnan, monipuolisuuden, merkityksellisyyden ja onnistumisen ko-
kemuksia (Virtanen & Sinokki 2014; Ty6terveyslaitos 2019.) Tutkimuksen perusteella tyé nayttaytyi
yksinyrittajille selvasti tydhyvinvointia tukevana tekijana. Yksinyrittajat kokivat tyén itselleen sopi-
vaksi ja palkitsevaksi. Lisaksi yksinyrittdjat kokivat voivansa tehda ty6taan omilla ehdoillaan. Erityi-
sesti tydn hallintaa ja arjen tasapainoa tukeviksi tekijoiksi koettiin mahdollisuus vaikuttaa tyon sisal-
toon, aikatauluihin seka asiakastyohon. Useat haastateltavista myos kertoivat, etta tyd on heille
enemman kuin pelkka toimeentulon I&hde ja sité pidettiinkin osana omaa identiteettia. Asiakkaiden
positiivinen palaute ja tyon jaljesta saatu kiitos vahvistivat yksinyrittajien tunnetta tydn merkitykselli-
syydesta ja lisasi tydn innostavuutta. Tyon vaihtelevuus ja mahdollisuus kehittya tydssaan nahtiin
my®0s innostavina elementteind. Tallaiset kuvaukset ilmensivat tydn imua arjen tasolla ja vastasivat
Méakikankaan ym. (2017, 111-119) seka Pennosen (2021, 33—-34) kuvaamia tyén imun ulottuvuuk-

sia.

Johtaminen yksinyrittajan nakokulmasta tarkoittaa ennen kaikkea itsensa johtamista. Haastattelui-
den perusteella tdma nayttaytyi vastuun kantamisena omasta tydsta, asiakkaista ja yrityksen jatku-
vuudesta. Vapaus paattaa omasta tydsta koettiin keskeisena voimavarana yksinyrittajyydessa,
mutta toisaalta sen nahtiin myds edellyttdvan vahvaa itsetuntemusta ja kykya johtaa itsedan arjen
erilaisissa tilanteissa. Itsensa johtaminen korostui erityisesti silloin, kun tyétehtavat eivat olleet mie-
lekkaimpia, mutta niista oli silti suoriuduttava. Lisaksi yksinyrittdjien oma arvopohja ja realistinen ka-
sitys omasta osaamisesta tukivat kykya toimia tilanteissa, joissa asiakkaan toiveet olivat liian haas-
tavia osaamiseen ndhden. Téma vahvistaa Salmimiehen (2008, 21) nakemysta, jonka mukaan it-
sensa johtaminen ei rajoitu ainoastaan suunnitteluun ja aikatauluttamiseen, vaan sisaltda myds ar-
vojen mukaista toimintaa. Vaikka itsensa johtaminen ndhtiin voimavarana, siind tunnistettiin myos
kehittdmistarpeita. Yksinyrittdjat kuvasivat selkeind haasteina muun muassa rajojen asettamisen

seka lomailun aiheuttamat syyllisyyden tunteet.

6.1  Yhteenveto 16yddksista

Yksinyrittdjien henkildkohtaiset voimavarat nousivat esiin tyéhyvinvoinnin perustana. Tutkijan mie-
lesta yksinyrittajat pitivat tietoisesti huolta fyysisesta ja psyykkisesta jaksamisestaan seka he olivat

tietoisia omien voimavarojensa rajoista. Tutkijan arviona voidaan todeta, etta juuri oman jaksamisen
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tiedostaminen ja arjen rytmittdminen palautumista tukevalla tavalla ovat keskeisia edellytyksia yk-
sinyrittajan tydhyvinvoinnille. Lisaksi psykologisen padoman ulottuvuudet nayttaytyivat voimavarana,
jotka kantoivat myds haastavien tilanteiden yli.

Organisaatiota kasittelevassa osiossa painottuivat tydymparistén toimivuus sekd ammatillisen osaa-
misen yllapitdminen. Yksinyrittdjat kokivat tydymparistonsa viihtyvyyden tarkeaksi tekijaksi ja siihen
oltiin valmiita panostamaan. Ammatillista osaamista kehitettiin aktiivisesti, mutta liikketoiminnallinen
kehittdminen jai vdhdisemmaksi ajanpuutteen vuoksi. Tutkijan arvioiden mukaan tyévalineiden, tyoti-

lojen ja osaamisen kehittdminen toimii arjen sujuvuuden seka tydhyvinvoinnin mahdollistajana.

Kiinnostavana havaintona haastatteluista nousi esille, ettd myds yksinyrittdjilla oli omanlainen tyéyh-
teisdnsa. Tydyhteisd6n koettiin kuuluvan asiakkaat, perhe ja kollegat. Tydyhteis6 muodosti yksinyrit-
tajille tarked&n henkisen ja kdytanndllisen tuen. Erityisesti yrittdjyyden erilaisista tydtehtavista saatu
palaute koettiin arvokkaaksi sekd tyon merkityksellisyytta vahvistavaksi tekijaksi. Arvion mukaan
nailla vuorovaikutussuhteilla oli selkea vaikutus yksinyrittajien tydhyvinvointiin. Sosiaaliset suhteet

mahdollistavat yksinyrittdjalle kokemuksen siita, etta tyd tulee ndhdyksi ja arvostetuksi.

Tydn merkityksellisyys ja vaikutusmahdollisuudet nayttaytyivat vahvoina tydhyvinvoinnin [ahteina.
Yksinyrittajille tyd oli mielekasta ja motivoivaa etenkin silloin, kun he pystyivat vaikuttamaan tydnsa
sisaltdéon ja aikatauluihin. Tyo ei ollut yksinyrittdjille pelkastaan elannon lahde, vaan osa identiteettia.
Tutkijan mielestd kokemus tydn hallinnasta ja sopivuudesta omiin arvoihin vaikuttaa mydnteisesti
yksinyrittajan jaksamiseen ja tydssa viihtymiseen. Tydn imu oli selkeasti lasna yksinyrittajien arjessa

ja se nayttaytyi niin onnistumisten kokemuksina kuin haluna kehittaa itsedan saanndllisesti.

Itsensa johtamisen osalta yksinyrittajista valittyi vahva ymmarrys siita, ettd vastuu omasta tyosta,
aikatauluista ja jaksamisesta oli heidan omissa kasissansa. Vapaus paattaa tydstaan koettiin voima-
varana, mutta sen nahtiin my0s vaativan itsetuntemusta ja kykya rajata ty6taan. Lisaksi haastatte-
luissa nousi esiin syyllisyyden kokemuksia esimerkiksi lomaillessa tai tyétahtia keventdessa. Tutki-
jan arvioiden perusteella itsensa johtaminen nayttaytyy usein yksinyrittdjan arjessa tasapainon hake-
misena. Tasapaino tulisi I6ytaa vapauden ja vastuun, tyon ja palautumisen seka kehittdmisen ja
levon vélille. Itsensé johtamisessa on kyse aikataulujen hallinnan liséksi arvojen ja tydhyvinvoinnin

huomioimisesta paatdksenteossa.

Yhteenvetona voidaan arvioida, etta tydhyvinvointi ei muodostu yksittaisista ratkaisuista. Yksinyritta-
jan tyéhyvinvoinnista puhuttaessa kyse on kokonaisvaltaisesta ilmidsta, jossa ty6 ja muu eldma vai-
kuttavat toisiinsa niin hyvassa kuin pahassa. Jokainen tutkimuksessa tarkasteltu nakdkulma (yrittaja
itse, organisaatio, tydyhteiso, tyo ja johtaminen) kytkeytyivat toisiinsa seka vaikuttivat siihen yk-
sinyrittdjan kokemuksiin tydhyvinvoinnistansa. Opinnaytetydssa esiin nousseiden havaintojen poh-
jalta voidaan todeta, ettd yksinyrittdjan tydhyvinvointi rakentuu kokonaisuutena, jonka yllapitdminen
vaatii jatkuvaa tietoista otetta. Kuitenkin voidaan my6s samalla todeta, etta yksinyrittajan tyohyvin-

vointi on mahdollinen ja saavutettavissa oleva tila.
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6.2  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on maaritellyt eettiset periaatteet kaikelle sellaiselle tie-
teelliselle tutkimukselle, joka kohdistuu ihmiseen tai johon kaytetdan ihmistieteiden tutkimusmenetel-
mia (TENK 2019, 4). Eettiset periaatteet on laadittu tutkimuksen kohteena olevien ihmisten suojaksi
seka tutkijoiden tueksi. Lahtékohtana ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa on tutkittavien ihmisten
luottamus tutkijaan ja tieteeseen. Luottamus sailyy ainoastaan silloin, jos tutkimukseen osallistuvien
ihmisten oikeuksia ja ihmisarvoa kunnioitetaan. Eettisten periaatteiden mukaisesti taman opinnayte-
tydn tutkimukseen osallistuminen oli tutkittaville vapaaehtoista. Lisédksi tutkittavilla oli oikeus keskeyt-
taa tai peruuttaa osallistumisensa koko tutkimuksen ajan ilman erillista syyta. Tutkittavilla oli myos
mahdollisuus koko tutkimuksen ajan saada tietoa henkilétietojen kasittelysta, tutkimuksen toteutta-

misesta, sisallosta seka tavoitteista eettisten periaatteiden mukaisesti (TENK 2019, 7-9.)

Mahdollisiin haastateltaviin oltiin yhteydessa sahkdpostitse ja viesteissa yksinyrittajille kerrottiin avoi-
mesti tutkimuksen tarkoituksesta seka yhteystiedot mahdollisten lisdkysymyksien esittdmiseksi.
Lisaksi sahkopostin liitteena oli laadittuna tietosuojailmoitus, jossa informoitiin tarkemmin tutkimuk-
sesta seka tutkittavien oikeuksista. Yksinyrittajat ilmoittivat tutkijalle alustavasta halukkuudesta osal-
listua tutkimukseen sahkopostitse tai puhelimitse, jolloin haastateltavien kanssa sovittiin sopiva ajan-
kohta haastattelulle. Haastatteluiden nauhoittamisesta kysyttiin suullisesti lupa jokaisen haastattelun
yhteydessa.

Opinnaytetydn kasitellessa ihmisia ja heidan kokemuksiaan, oli tarkeaa huomioida tutkittavien ano-
nymiteetti seka tietosuoja. Henkilotiedoilla tarkoitetaan sellaisia tietoja, joiden avulla henkil6 pysty-
tdan tunnistamaan suoraan tai epasuorasti. Haastateltavien anonymiteetin suojaamiseksi koko pro-
sessin aikana ei keratty erikseen suoria tunnisteita kuten koko nimea tai epasuoria tunnisteita kuten
ikaa ja kansallisuuta. Opinnaytetydn tutkimusvaiheessa tutkittavilta kerattiin suorina tunnisteina aino-
astaan aani haastatteluiden yhteydessa (Tietoarkisto 2021.) Haastatteluiden yhteydessa esille tul-
leet tutkimuksen kannalta epaoleelliset henkildtiedot ja tunnisteet poistettiin aineiston litterointi vai-
heessa.

6.3  Tutkimuksen luotettavuus

Tassa kvalitatiivisessa tutkimuksessa tyon luotettavuutta tarkasteltiin kahden paakasitteen avulla,
jotka olivat validiteetti ja reliabiliteetti. Reliabiliteetin avulla pyritdan osoittamaan tutkimustulosten
pysyvyytta eli jos tutkimus toistetaan, saataisiin samat tulokset. Validiteetin avulla puolestaan pyri-

tdan osoittamaan, ettd on tutkittu oikeita asioita (Kananen 2015, 343.)

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin vahvistamaan koko prosessin ajan jarjestelmalliselld ja johdon-
mukaisella tydskentelylla. Tutkimuksessa tehdyt valinnat suunniteltiin huolellisesti ja ne pyrittiin pe-
rustelemaan selkeasti tydn eri vaiheissa. Nain varmistettiin tutkimuksen lapinakyvyys seka lukijan

mahdollisuus ymmartaa tutkimusasetelma ja sen rajaukset kokonaisuutena. Tutkimuksessa on pe-

rusteltu ja esitelty huolellisesti muun muassa Iahtokohdat, teoreettinen viitekehys seka rajaukset.

Kaytetty tutkimusmenetelma, puolistrukturoitu teemahaastattelu, on avattu yksityiskohtaisesti lu-
vussa 4, ja sen soveltuvuutta tutkimusongelmaan on perusteltu aiempaan menetelmakirjallisuuteen
nojaten. Teemahaastattelun kysymykset johdettiin tutkimuksen teoreettisista Iahtokohdista. Tama

nahtiin tarkeaksi, jotta pystyttiin varmistamaan tutkimuskysymysten kannalta olennaisten ilmididen
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kasitteleminen. Aineistonkeruun ja -analyysin eteneminen on dokumentoitu tarkasti ja aineiston ka-
sittelyssa on pyritty huolellisuuteen ja systemaattisuuteen. Litterointi toteutettiin sanatarkasti ja ana-

lyysi toteutettiin hyddyntden koodausta seka luokittelua.

Tutkimuksessa haastateltiin neljad kampaamoalan yksinyrittdjaa ja aineistoa analysoitiin rinnakkain
sen keruun kanssa, jotta voitiin arvioida saturaation saavuttamista. Vaikka haastateltavien maara oli

rajallinen, haastattelut mahdollistivat ilmién syvallisen tarkastelun tutkimuksen viitekehyksen kautta.

Tutkimustuloksissa haluttiin esitella aineistosta suoria lainauksia, joiden avulla pyrittiin osoittamaan
tulkintojen yhteys alkuperaisaineistoon. Nain pyrittiin lisddmaan analyysin todennettavuutta seka
tarjottiin lukijalle mahdollisuus arvioida tulkintojen perusteltavuutta. Tutkijan rooli on ollut tiedostettu
lapi tutkimuksen ja omaa vaikutusta on pyritty reflektoimaan erityisesti aineiston analyysin yhtey-
dessa. Kuten Kananen (2015, 339) toteaa, tutkijan vaikutusta olisi mahdotonta taysin poistaa, mutta
sen tiedostaminen olisi ehdottoman tarkeaa. Tutkimuksessa tehtiin aineistoon sidottuja seka perus-

teltuja tulkintoja.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoni oli ensimmainen varsinainen tutkimukseni, ja sen toteuttaminen tarjosi minulle arvo-
kasta oppia erityisesti tutkimusprosessin eri vaiheista. Kokemus kehitti tutkimuksellista osaamistani
ja vahvisti ymmarrystani siita, mita systemaattinen tiedonkeruu ja analyysi kdytanndssa edellyttavat.
Samalla opin tarkastelemaan lahteita kriittisesti ja arvioimaan, mitka lahteet ovat luotettavia ja rele-

vantteja tutkimuksen kannalta.

Tutkimuksen tekeminen oli minulle mielek&sta ja motivoivaa, silla pidan aihetta henkilékohtaisesti
hyvin kiinnostavana. Yksinyrittajien tydhyvinvointi on mielestani tarkea ja ajankohtainen aihe, joka on
jaanyt vahaiselle huomiolle. Tarkastelu kampaamoalan ndkdkulmasta toi tutkimukseen konkreetti-

suutta ja samalla pystyin keskittymaan ammattialaan, jossa on tiedetysti paljon yksinyrittajia.

Tutkimusmenetelmaksi valitut teemahaastattelut osoittautuivat toimiviksi tdmankaltaisessa laadulli-
sessa tutkimuksessa. Haastattelujen toteuttaminen kehitti taitojani vuorovaikutuksessa, kuuntelemi-
sessa ja aineiston kasittelyssa. Haastatteluvaihe jai erityisesti mieleeni, silla paasin keskustelemaan
yksinyrittajien kanssa aiheesta, joka oli heille merkityksellinen ja arjessa lasna oleva. Olen kiitollinen
jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle yksinyrittdjalle, jotka halusivat kiireistaan huolimatta jakaa

avoimesti kokemuksiaan ja ndkemyksiaan.

Opinnaytetydn tekeminen samanaikaisesti kokoaikatydn kanssa oli ajoittain haastavaa. Suurimpia
haasteita olivat ajanhallinta ja omien henkisten resurssien riittavyys, jotka vaativat jatkuvaa tasapai-
nottelua tyon, opiskelun ja palautumisen valilla. Vaikka resursseja oli rajallisesti, koen onnistuneeni
prosessissa hyvin ja lopputuloksena syntyi selked kokonaisuus. Prosessin aikana opin myds sieta-
maan epavarmuutta ja hyddyntdamaan saamani ohjauksen rakentavasti. Tyo opetti karsivallisyytta,

itseohjautuvuutta ja omaan tekemiseen luottamista.

Ammatillisesti tdma opinnaytetyd on vahvistanut kiinnostustani tydhyvinvoinnin teemoja kohtaan ja
nakisin itseni tydskentelemassa tdman aiheen parissa myos tulevaisuudessa. Koen opinnaytetyo-
prosessin kehittdneen osaamistani monella tavalla. Koen oppineeni esimerkiksi suunnittelemaan ja
toteuttamaan pitkdjanteisesti projektia sekd ottamaan vastuuta sen eri vaiheista. Lisaksi tutkimuksen
tekeminen on kehittanyt ajatteluni jasentamista, tiedon kriittista tarkastelua seka akateemista kirjoit-

tamista. Uskon kyseisten taitojen kehittymisen tukevan tulevaisuuttani tydelamassa.

Mielestani tydhyvinvoinnin tutkimukselle on myds jatkossa tarvetta ja jatkotutkimuksia voidaan to-
teuttaa monesta eri ndkdkulmasta. Oman tutkimukseni osalta jo tutkimusvaiheessa herasi ajatuksia
mahdollisista jatkotutkimuksista. Tulevaisuudessa tutkimusta voitaisiin laajentaa koskemaan myos
muita toimialoja, joissa tiedetaan olevan paljon yksinyrittajia. Eri toimialojen erityispiirteet voivat
tuoda esiin uusia ndkdkulmia siihen, millaiset tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiin ja miten niita voi-
daan tukea. Lisaksi tama kyseinen tutkimus keskittyi ainoastaan Pohjois-Pohjanmaalla toimiviin
kampaamoalan yksinyrittdjiin, joka rajasi nakokulmaa selkeasti. Laajentamalla tutkimusta valtakun-
nalliseksi olisi mahdollista muun muassa vertailla eri alueilla toimivien yksinyrittajien kokemuksia ja

tuoda esiin mahdollisia alueellisia eroja tyohyvinvoinnissa.



LAHTEET

35 (38)

Airila, A. & Bergbom, B. 2017. Verkostot pienyrittajan tukena. E-kirja. Helsinki: Tyoterveyslaitos.
https://urnfi/URN:ISBN:978-952-261-751-4 Viitattu 20.2.2025.

Belt, P. & Tuunainen, J. 2021. The Work-Related Well-Being of Solo, Micro and Small Business En-
trepreneurs. Nordic Journal of Business, 70(2), 109-131. http://njb.fi/wp-content/up-
loads/2021/08/NJB2-21-Belt_Tuunainen.pdf Viitattu 4.3.2025.

Hakanen, J. 2018. Tydn imu. E-kirja. Helsinki: Tydterveyslaitos.
https://urn.fi/lURN:ISBN:9789522618276 Viitattu 20.2.2025.

Kalliomaki, M. & Valkeaniemi, S. 2023. Pysahdy, pohdi, toimi: yrittdjan supervoimat kayttddn. E-kirja.
Pori: Satakunnan ammattikorkeakoulu. https://urn.fi/fURN:NBN:fi-fe2023052346483 Viitattu 2.3.2025.

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas: Nain kirjoitan opinnaytetyon tai pro gradun alusta

loppuun. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Viitattu 4.3.2025.

Konsti, S. Tossavainen, A. Rantanen, J. Mauno, S. & Kinnunen, S. 2023. Tyon merkityksellisyyden
johtaminen: Tydn merkitysten ja tayttymysten kyselyn mahdollisuudet ja haasteet. Hallinnon Tutki-
mus, 42(3), 360-375. https://doi.org/10.37450/ht.116636 Viitattu 4.3.2025.

Linteri, S. & Pelttari, H. 2023. ltsensatydllistajan opas. Helsinki: Avain.

Manka, M. & Manka, M. 2016. Ty6hyvinvointi. Helsinki: Talentum Pro.

Manka, M. & Manka, M. 2023. Ty6hyvinvointi. E-kirja. 3. Helsinki: Alma Talent. Viitattu 20.2.2025.
Manka, M. 2011. Tyonilo. Helsinki: WSQYpro.

Manka, M. 2015. Stressikirja: Mista virtaa? Helsinki: Talentum

Manka, M. Larjovuori, R. & Heikkila-Tammi, K. 2014. Voimavarat kayttéon: miten kehittaa psykolo-
gista padomaa? E-kirja. Tampere: Tampereen yliopisto. https://www.researchgate.net/publica-
tion/278390607_Voimavarat_kayttoon_-_miten_kehitan_psykologista_paaomaa#fullTextFileContent
Viitattu 4.3.2025.

Manka, M.-L. Hakala, L. Nuutinen, S. & Harju, R. 2010. Ty6niloa ja imua: tydhyvinvoinnin ratkaisuja
pienty6paikoille. E-kirja. Tampere: Tampereen yliopisto. https://lato.poutapilvi.fi/p4_kuntoutussaa-
tiof/files/391/tyhyopas_lopullinen.pdf Viitattu 20.2.2025.

Makela-Pusa, P. Terava, K. & Manka, M. 2011. Yrittajien tydhyvinvointi, tydkyky ja kuntoutus. Kun-
toutussaatio. Kuntoutussaation tydselosteita 41/2011. https://julkaisut.kuntoutussaatio.fi/'wp-con-

tent/uploads//Yrittajien_tyohyvinvointi_tyokyky_ja_kuntoutus.pdf Viitattu 4.3.2025.

Makiniemi, J. Ahola, S. Korkiakangas, E. Nuutinen, S. Tikka, P. Simunaniemi, A. Heikkila-Tammi, K.
& Laitinen, J. 2019. Yrittdmisesta virtaa: Mars matkalle! Terveytta, tyokykya ja tydhyvinvointia yritta-
jalle. E-kirja. Helsinki: Tyoterveyslaitos. https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/Mars_mat-
kalle_suositukset_yrittajille_NETTI_0.pdf Viitattu 21.2.2025.


https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-261-751-4
http://njb.fi/wp-content/uploads/2021/08/NJB2-21-Belt_Tuunainen.pdf
http://njb.fi/wp-content/uploads/2021/08/NJB2-21-Belt_Tuunainen.pdf
https://urn.fi/URN:ISBN:9789522618276
https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2023052346483
https://doi.org/10.37450/ht.116636
https://www.researchgate.net/publication/278390607_Voimavarat_kayttoon_-_miten_kehitan_psykologista_paaomaa#fullTextFileContent
https://www.researchgate.net/publication/278390607_Voimavarat_kayttoon_-_miten_kehitan_psykologista_paaomaa#fullTextFileContent
https://lato.poutapilvi.fi/p4_kuntoutussaatio/files/391/tyhyopas_lopullinen.pdf
https://lato.poutapilvi.fi/p4_kuntoutussaatio/files/391/tyhyopas_lopullinen.pdf
https://julkaisut.kuntoutussaatio.fi/wp-content/uploads/Yrittajien_tyohyvinvointi_tyokyky_ja_kuntoutus.pdf
https://julkaisut.kuntoutussaatio.fi/wp-content/uploads/Yrittajien_tyohyvinvointi_tyokyky_ja_kuntoutus.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/Mars_matkalle_suositukset_yrittajille_NETTI_0.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/Mars_matkalle_suositukset_yrittajille_NETTI_0.pdf

36 (38)

Nevanpera, N. Hannonen, H. Salmi, A. Maenpaa-Moilanen, E. Turpeinen, M. Weiste, E. & Laitinen,
J. 2017. Yrittajan tyokyky: Menestyvan yrityksen kivijalka. E-kirja. Helsinki: Tyoterveyslaitos.
https://www.julkari.filhandle/10024/135064 Viitattu 3.3.2025.

Paasivaara, L. 2009. Tyénsa kokoinen ihminen. Helsinki: Tammi.
Pennonen, M. 2021. Itsetuntemuksesta apua tydhyvinvointiin. 1. painos. Helsinki: Duodecim.

Parnanen, A. & Sutela, H. 2014. Itsensatyodllistdjat Suomessa 2013. Tilastokeskus. Tutkimusraportti.
https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/bc00d6f5-5e30-4ca4-99dc-c6450f12fe8f/content Vii-
tattu 4.3.2025.

Rauramo, P. Halonen, M. Laiho, S. Lepistd-Makivaara, S. & Pesonen, M. 2017. Tydsuojelu
hiusalalla. E-kirja. Helsinki: Ty6turvallisuuskeskus. https:/ttk.fi/wp-content/uploads/2022/06/Tyosuo-
jelu-hiusalalla.pdf Viitattu 5.3.2025.

Ryttylainen-Korhonen, K. & Vuorimaa, H-E. 2013. Voi hyvin yrittdja. E-kirja. Mikkeli: Mikkelin ammat-
tikorkeakoulu. https://urn.fi/URN:ISBN:978-951-588-394-0 Viitattu 4.3.2025.

Salmimies, R. 2008. Onnistu itsesi johtamisessa. Helsinki: WSOYpro.

Sinokki, M. & Virtanen, P. 2025. Hyvinvointia tydsta: TyShyvinvoinnin kehittdminen ja kaytannot. Hel-

sinki: Tietosanoma.

Sippola, P. 2023. Inhimillisyyden voima tydeldamassa: Kohti menestysta ja hyvinvointia. Helsinki: Ba-

sam Books.

Suomala, T. & Pakkala, L. 2004. Elan taydesti: Nakokulmia yrittajan tydhon ja terveyteen. Helsinki:

Tyoterveyslaitos.

Suomen yrittajat n.d. Yrittdjan osaaminen. Verkkojulkaisu. https://www.yrittajat.fi/app/uploads/pub-
lic/2021/07/yrittajan_osaaminen.pdf 4.3.2025.

Sydanmaanlakka, P. 2017. Alykas itsensa johtaminen: Nakdkulmia henkildkohtaiseen kasvuun. 4.

painos. Helsinki: Alma Talent.

Sydanmaanlakka, P. 2024. Innostu, innosta, innovoi. E-kirja. Helsinki: Alma talent. https://bisneskir-
jasto.almatalent.fi/teos/ CAEBBXXTBBAEF#/historiaan:https(:(/(/bisneskirjasto.almatalent.fi(/bisnes-
kirjasto(23)Bisneskirjasto Viitattu 4.3.2025.

Tilastokeskus 2023. Vuonna 2023 tydvoimaa eli tydllisia ja tydttdémia enemman kuin edellisvuonna.
Verkkojulkaisu. Paivitetty 14.3.2024. https://stat.fi/julkaisu/cln01x1oukcgdOcutlb21ovup Viitattu
4.5.2025.

Torppa, T. 2013. Yksin tydskentelevan opas. Helsinki: Talentum.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. E-kirja. Helsinki: Kustannus-
osakeyhti® Tammi. https://www.ellibslibrary.com/book/9789520400118 Viitattu 29.3.2025.

Tyoterveyslaitos 2019. Hyvat vaikutusmahdollisuudet tydhon, mitd ne tarkoittavat. Verkkojulkaisu.
Paivitetty 1.10.2019. https://www.ttl.fi/tyopiste/hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyohon-mita-ne-tarkoit-
tavat Viitattu 23.4.2025.


https://www.julkari.fi/handle/10024/135064
https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/bc00d6f5-5e30-4ca4-99dc-c6450f12fe8f/content
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/06/Tyosuojelu-hiusalalla.pdf
https://ttk.fi/wp-content/uploads/2022/06/Tyosuojelu-hiusalalla.pdf
https://urn.fi/URN:ISBN:978-951-588-394-0
https://www.yrittajat.fi/app/uploads/public/2021/07/yrittajan_osaaminen.pdf
https://www.yrittajat.fi/app/uploads/public/2021/07/yrittajan_osaaminen.pdf
https://bisneskirjasto.almatalent.fi/teos/CAEBBXXTBBAEF#/historiaan:https(:(/(/bisneskirjasto.almatalent.fi(/bisneskirjasto(23)Bisneskirjasto
https://bisneskirjasto.almatalent.fi/teos/CAEBBXXTBBAEF#/historiaan:https(:(/(/bisneskirjasto.almatalent.fi(/bisneskirjasto(23)Bisneskirjasto
https://bisneskirjasto.almatalent.fi/teos/CAEBBXXTBBAEF#/historiaan:https(:(/(/bisneskirjasto.almatalent.fi(/bisneskirjasto(23)Bisneskirjasto
https://stat.fi/julkaisu/cln01x1oukcgd0cutlb21ovup
https://www.ellibslibrary.com/book/9789520400118
https://www.ttl.fi/tyopiste/hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyohon-mita-ne-tarkoittavat
https://www.ttl.fi/tyopiste/hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyohon-mita-ne-tarkoittavat

37 (38)

Tydterveyslaitos 2023. Kauneudenhoitoalan kemikaalit. Verkkojulkaisu. https://www.ttl.fi/sites/de-
fault/files/2021-11/tietopaketti-kauneudenhoitoalan-kemikaalit.pdf Viitattu 28.3.2025.

Virolainen, H. 2012. Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi. Viitattu 18.10.2024.

Virtanen, P. & Sinokki, M. 2014. Hyvinvointia tyésta: Tydhyvinvoinnin kehittyminen, perusta ja kay-

tannaot. Helsinki: Tietosanoma.

Vaananen, A. Toivanen, M. Selander, K. Joensuu, M. & Airaksinen, J. 2024. Tyén Suomi: tydolot,
tydkyky ja tydhyvinvointi terve Suomi -tutkimuksessa. Tyoterveyslaitos. Tyon Suomi -raportti.
https://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-391-157-4 Viitattu 4.3.2025.


https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/tietopaketti-kauneudenhoitoalan-kemikaalit.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2021-11/tietopaketti-kauneudenhoitoalan-kemikaalit.pdf
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-391-157-4

LITE 1: TEEMAHAASTATTELUN RUNKO
Teema 1: Yrittaja itse

- Millaiseksi kuvailisit itseasi yrittajana?

- Mita tydhyvinvointi tarkoittaa sinulle?

- Miten kuvailisit nykyhetkessa fyysista ja psyykkista kuntoasi?

- Miten kuvailisit palautumistasi tyostasi?

- Millaisilla keinoilla pyrit edistamaan palautumistasi tydpaivan aikana ja vapaa-ajalla?
- Miten kuvailisit mahdollisuuttasi erottaa tyon ja vapaa-ajan?

- Millaisena naet tulevaisuutesi yrittajana?
Teema 2: Organisaatio

- Miten ja kuinka usein kehitat yrityksesi liiketoimintaa?

- Millaisia tavoitteita yrityksellasi on ja miten se nakyy tydskentelyssasi?
- Millaiseksi kuvailisit ty0ymparist6asi?

- Millainen merkitys tydymparistollasi on tydhyvinvointiisi?

- Miten kehitét liiketoiminnallista- ja ammatillista osaamistasi?

- Miten kuvailisit yrityksesi taloudellisen tilanteen vaikutusta hyvinvointiisi?
Teema 3: Tyoyhteiso

- Miten kuvailisit tyoyhteisdasi? Ketka siihen kuuluvat?

- Millaisia verkostokumppaneita sinulla on ja millaista yhteisty6ta teette?
- Miten hankit verkostoja tai yhteistydkumppaneita?

- Millainen rooli perheellasi on yrittajyydessasi?

- Miten kuvailisit tydyhteisdsi ja verkostosi merkitysta tyohyvinvointiisi?
Teema 4: Tyo

- Millaiseksi kuvailisit mahdollisuuttasi vaikuttaa ty6hosi?
- Koetko tydssasi tyon imua?

- Mita tydsi merkitsee sinulle?

- Milloin koet suoriutuvasi tyostési hyvin?

- Saatko tydstasi palautetta ja kenelta sita saat?
Teema 5: Johtaminen

- Mita itsensa johtaminen tarkoittaa sinulle?

- Miten johdat itseasi?

- Millaisissa asioissa koet olevasi hyva itsesi johtamisessa?
- Millaiset asiat koet haastavaksi itsesi johtamisessa?

- Millainen merkitys itsensa johtamisella on tyShyvinvointiisi?
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