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TIIVISTELMA

Yrittajyydella on keskeinen merkitys yhteiskunnassa ja tydelamassa. Yrittajien
mielenterveys ja hyvinvointi ovat tydhyvinvoinnin kehittdmisen tarkeita osia.
Valtakunnallisella tasolla Suomessa on havaittavissa yrittajien
kuormittuneisuuden kasvamista ja avun piiriin hakeutumisen maarien
lisaantymista. Hyvinvoivan ja kestavan yrittajyyden tukemiseksi ja
mahdollistamiseksi tulevaisuudessa on tarkeaa selvittaa yrittgjien hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa yrittajien hyvinvointiin
vaikuttavia kuormitus- ja voimavaratekijoita seka yrittajille suunnatun palvelun
merkityksellisia tekijoita. Tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle ymmarrysta
yrittajien hyvinvoinnista seka kehitysideoita yrittajille suunnattujen
ennaltaehkaisevien hyvinvointipalveluiden kehittamiseen.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jossa kaytettiin valmista
kyselyaineistoa Yrittajan Kriisikeskus -hankkeesta. Aineisto koostui
keskusteluavun ja vertaistoimintaryhmiin osallistuneiden yrittajien
palvelukokemuksista. Aineisto analysoitiin teemoittelun ja taulukoinnin avulla.
Tulosten tyostamista jatkettiin palvelumuotoilun menetelmilla, joiden tuloksena
syntyi kehitysmallit toimeksiantajalle palveluiden kehittamisen tueksi. Yrittajan
empaattista ymmarrysta visualisoitiin empatiakartan avulla ja palvelun
merkitykselliseksi koettuja tekijoitd palvelupolun avulla.

Tulosten perusteella Yrittajan Kriisikeskukseen hakeutuneet yrittajat kokevat
kuormitusta fyysisten ja psyykkisten haasteiden, sosiaalisen tuen puutteen ja
yrittajyyden talouden seka epavarmuuden vuoksi. Yrittajien hyvinvointia
tukevia tekijoita olivat itsereflektointi ja tilanteen kartoittaminen, konkreettiset
harjoitukset ja tydkalut seka sosiaalinen tuki. Palvelun myoéta saavutetuissa
merkityksellisissa tekijoissa korostuivat vaikeasta tilanteesta eteenpain
paaseminen, joka vaikutti osaltaan myds voimaantumisen kokemukseen.
Kaiken perustana toimi helposti saatavilla olevat ja ammattitaitoiset palvelut.

Merkityksellinen palvelu yrittgjille tarkoittaa ennen kaikkea vaikuttavuutta,
konkreettisuutta, saavutettavuutta seka tunteen siita, etta palvelun avulla
pelkan puhumisen sijaan paasee eteenpain.

Asiasanat: yrittajyys, tydhyvinvointi, mielenterveys, palvelumuotoilu
tukipalvelu
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ABSTRACT

Entrepreneurship plays a central role in society and working life. The mental
health and well-being of entrepreneurs are essential components of
occupational well-being. In Finland, there is a growing trend of entrepreneurs
experiencing increased stress and seeking help more frequently. To support
sustainable and thriving entrepreneurship in the future, it is important to
identify the factors that influence entrepreneurs’ well-being.

The purpose of this thesis is to explore the stressors and resources affecting
entrepreneurs’ well-being, as well as the elements that make support services
meaningful for them. The aim is to provide the commissioning organization
with insights into entrepreneurs’ well-being and development ideas for
preventive well-being services targeted at entrepreneurs.

This thesis was conducted as a qualitative study using existing survey data
from the Yrittajan Kriisikeskus (Entrepreneurs” Crisis Center) project. The data
consisted of service experiences from entrepreneurs who had participated in
individual support discussions and peer support groups. The data was
analyzed through thematic analysis and tabulation. The results were further
developed using service design methods, resulting in development models to
support the commissioner’s service development. Entrepreneurial empathy
was visualized using an empathy map, and meaningful service elements were
illustrated through a service journey map.

According to the results, entrepreneurs who sought help from the Yrittajan
Kriisikeskus experienced stress due to physical and mental health challenges,
lack of social support, financial strain, and uncertainty related to
entrepreneurship. Supporting factors included self-reflection and situational
awareness, practical exercises and tools, and social support. The most
meaningful outcomes of the service were the ability to move forward from a
difficult situation and the resulting sense of empowerment. The foundation of
the service was its accessibility and professional quality. For entrepreneurs, a
meaningful service means effectiveness, practicality, accessibility, and the
feeling that it helps them move forward rather than just talk about problems.

Keywords: entrepreneurship, occupational well-being, mental health, service
design
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1 JOHDANTO

Yrittajien mielenterveys ja hyvinvointi ovat nousseet entista tarkeammaksi
osaksi tydelaman kehittamista, kun stressi, epavarmuus ja uupumus ovat yha
useamman yrittajan arkipaivaa. ELY-keskus (2024 ) uutisoi Yrittajan
talousapuun saapuneiden yhteydenottojen kuvaavan avuntarpeen kasvua:
lokakuun 2024 loppuun mennessa yhteydenottoja oli lahes 4 000 kappaletta,
joka on enemman kuin koko edellisvuonna yhteensa. Opinnaytetyon aiheen
ajankohtaisuus ja yrittajien kasvanut avuntarve nousi esiin myos
opinnaytetyon tekijan omassa tyossa Yrittajan Kriisikeskus —hankkeessa,

jossa tuettiin yrittajia ja heidan laheisiaan erilaisissa elamantilanteissa.

Vuonna 2023 Suomessa oli 320 000 yrittajaa, joista 230 000 toimi
yksinyrittajina. Yksinyrittajien maara laski 10 000:lla edellisvuoteen verrattuna,
ja heidan joukossaan naisten osuus oli 38 prosenttia. Samaan aikaan
konkurssien maara kasvoi ja vuoden 2024 aikana tehtiin enemman
konkursseja kuin kertaakaan viimeisen kymmenen vuoden aikana.
(Tilastokeskus 2024.)

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan yksin- ja pienyrittdjiin, joiden tydarki ja
tydhyvinvointi poikkeavat suurempien yritysten yrittajista muun muassa
vahaisempien tukiverkkojen vuoksi. Tekstissa kaytetty sana yrittéja viittaa

jatkossa nimenomaan yksin- ja pienyrittajiin.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle tietoa niista
kuormitustekijoista ja voimavaroista, jotka vaikuttavat yrittajien hyvinvointiin.
Lisaksi tyon tavoitteena on kehittaa palveluideoita, jotka tukevat
mielenterveyden haasteiden ennaltaehkaisya. Opinnaytetyd hyodyntaa
palvelumuotoilun menetelmia, joiden avulla pyritdan tuomaan nakyvaksi
yrittajien tarpeita ja kokemuksia seka tuottamaan kehittdmisehdotuksia
kaytannon tyoelaman tueksi. Tyo linkittyy laajemmin kestavan kehityksen
tavoitteisiin edistamalla hyvinvoinnin ja sosiaalisen kestavyyden tietoutta

yrittajyyden kontekstissa.



2 KATSAUS YRITTAJIIN
2.1 Yrittajat tarkeana osana yhteiskuntaa

Yrittajyyden edistaminen on yksi uuden hallitusohjelman keskeisimmista
tavoitteista vuosille 2023-2027. Yrittajyydella on huomattava yhteiskunnallinen
ja kansantaloudellinen merkitys: kaiken kokoinen yritystoiminta tukee
kilpailukykya, kasvua, tyollisyytta, verotuloja ja alueellista elinvoimaa. Suomen
heikentynyt talouskasvu edellyttaa uusien yritysten perustamista,

yritystoiminnan kehittamista ja innovaatioita. (Valtioneuvosto, 2024.)

Yksinyrittajien osalta hallitusohjelman tavoitteena on poistaa yritystoiminnan
kasvun esteita. Yksinyrittajat arvostavat usein vapautta ja itsenaisyytta, eika
yritystoimintaa haluta valttamatta kasvattaa. ltsensa tyollistdminen ja siihen
liittyvat riskit eivat kuitenkaan nay tulojen kasvuna, silla lahes puolet
yksinyrittajista ansaitsee alle 2 000 euroa kuukaudessa. (Valtioneuvosto,
2024.)

Elinkeinopolitikan merkitys kunnissa tulee korostumaan, silla valtionosuuksien
maara kuntien rahoituksesta tulee laskemaan merkittavaksi vuoteen 2026
mennessa. Yritysten verotuloista, kuten kunnallisveroista, yhteisOveroista ja
kiinteistoveroista, muodostuu kunnille entista tarkeampi tulonlahde.
(Matikainen 2024.)

2.2 Yrittdjien hyvinvoinnin tila

Useat tutkimukset osoittavat, ettd yrittajat kokevat jaksamisen haasteita.
Suomen Yrittajien (2024) gallupin mukaan 14 prosenttia yrittajista kokee
olevansa lahella loppuun palamista tai jatkuvasti ylirasittuneita. Elon (2021)
kyselyssa 34 prosenttia yrittgjista raportoi alentuneesta tyokyvysta ja 40
prosenttia koki pitkittynytta ja haitallista stressia. Danske Bankin (2024)
tutkimuksen mukaan 53 prosenttia vastaajista mainitsi jaksamiseen ja
tyokykyyn liittyvat tekijat suurimmiksi taloudellisiksi huolenaiheiksi.
Palkansaaijiin verrattuna tilanne on suunnilleen sama, silla Tyoterveyslaitos
(s.a.) kertoo 17 prosenttia tyontekijoista kokevan melko paljon tai paljon

stressioireita.
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Mielenterveyden hairidt ovat tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohella suurin
tyokyvyttomyytta aiheuttava tekija tyoelamassa (Tyoelama ja mielenterveys
s.a.). Stephan ym. (2022) viittaavat Trautmaniin ym. (2016), joiden mukaan
yrittajien hyvinvoinnilla on yhteiskunnallisesti suuri merkitys. Pahoinvoinnin
kustannukset ovat huomattavia ja mielenterveyden haasteiden arvioidaan
maksavan maailmantaloudelle jopa 6 biljoonaa Yhdysvaltain dollaria vuoteen

2030 mennessa.

Yrittajan henkinen hyvinvointi on keskeinen osa yrityksen menestysta
(Jefferson, 2024, 4). Suomen Yrittdjien gallupin mukaan hieman yli puolet
yksinyrittgjista kokivat jaksamisen haasteita ja 11 prosenttia kokee olevansa
loppuun palamisen partaalla tai jatkuvasti ylirasittuneita. Toisaalta
yksinyrittajat raportoivat muita yrittajia useammin, ettei heilla ole jaksamisen
ongelmia. (Suomen Yrittajat 2019, 2024.)

Sosiaalisen tuen saanti nayttaa olevan monelle yksinyrittajalle rajallista.
Kahdeksan prosenttia raportoi, ettei ole ketdan, jolta saada apua. Suurimpia
tukiverkostoja ovat puoliso (46 %), yrittajakollegat (40 %) tai ystavat (40 %).
(Suomen Yrittajat 2024.)

Tyoterveyshuollon palvelut eivat ole pakollisia yrittajille, ja niiden kayttd
vaihtelee. Gallupin mukaan vain 27 prosenttia yksinyrittajista kayttaa
tydterveyspalveluita, kun taas kaikkien yrittdjien kesken kayttdaste on 56
prosenttia. Usein yrittaja ottaa tyoterveyden kayttoonsa vasta silloin kun han

palkkaa tyontekijoita. (Suomen Yrittajat 2024.)

Suomen yrittdjien (2019) kyselyn mukaan puolet yksinyrittgjista tienaa alle
2000 euroa kuukaudessa. Vuonna 2016 osuus oli 51 prosenttia ja vuonna
2019 osuus putosi 48 prosenttiin. Samassa kyselyssa selvisi, ettd joka neljas
yksinyrittaja tekee yli 50 tuntia viikossa toita ja vain joka viides viettda lomaa

vuosittain vahintaan kuukauden verran.

2.3 Tarkeitd ominaisuuksia ja erityispiirteita

Monipuolisen, laaja-alaisen ja syvallisen substanssiosaamisen lisaksi yrittajan

tarkeitd ominaisuuksia ovat vuorovaikutustaidot, rohkeus, maaratietoisuus,
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sinnikkyys, aloitteellisuus, luovuus ja jarjestelmallisyys. Naiden lisaksi yrittajien
tulee sietdd epavarmuutta ja stressia seka hallita yrittajyysosaamisen
keskeiset elementit. (Haapala, 2024.) Gevaert (2018) kuvailee Gartneria ja
Hendrya (2004) mukaillen yrittajien olevan lisaksi riskinottokykyisia,
innovatiivisia, motivoituneita, osaavia ja heilla on kyky tunnistaa

mahdollisuuksia eri tilanteissa.

Useissa tutkimuksissa on havaittu, etta yrittajaidentiteetti vaikuttaa intohimoon
ja kasvuun liittyviin tavoitteisiin. Vahvan yrittajajohtajaidentiteetin omaavilla
naisilla on havaittu suurempi aikomus kasvattaa lilkketoimintaansa verrattuna
heikommin idenfioituviin. Samankaltaisia ilmidita on tunnistettu myds muilla
aloilla. Esimerkiksi asiakkaiden intohimo linkittyy heidan ostokokemuksiinsa ja

vauhdinhalu saattaa altistaa ylinopeuskayttaytymiselle. (Dhakal ym. 2022.)

Identiteetin syvallisempi ymmartdminen avaa uusia nakokulmia yrittajyyden ja
liiketoiminnan kasvun tutkimukseen. Yrittajaidentiteettia voidaan kehittaa ja
vahvistaa esimerkiksi yrittajyyden valmiuksien kehittamisen, koulutuksen ja
kokemuksellisen oppimisen kautta. Naisyrittajat kohtaavat kuitenkin erityisia
haasteita, kuten pitkat etaisyydet, miesvaltaisen yrityskulttuurin seka
mentoreiden, verkostojen ja oppimismahdollisuuksien puutteen. Lisaksi
perinteiset yrittajyysarvot, kuten riskinotto ja voitontavoittelu, eivat aina vastaa
heidan arvomaailmaansa. Toisaalta esikuvat, kuten menestyneet yrittajat ja
asiantuntijat, voivat rohkaista naisia nakemaan itsensa yrittgjina ja johtajina.
(Dhakal ym. 2022.)

Tutkimukset osoittavat myos, etta erittdin sitoutuneet ja omatoimiset yrittajat
saattavat ylikuormittua ja olla vahemman tyytyvaisia tydhonsa, vaikka
johtavatkin nopeasti kasvavia yrityksia. Yrittgjia ja palkansaajia vertaillessa on
kuitenkin havaittu, etta yrittajat kokevat enemman positiivista hyvinvointia ja
ovat tyytyvaisempia tydhonsa ja elamaansa. Negatiivisen hyvinvoinnin, kuten
stressin ja uupumuksen, osalta ei ole I6ydetty merkittavia eroja. Erot
hyvinvoinnissa korostuivat erityisesti maissa, joissa oikeusvaltio on vahva,
saantely vahaista ja yrittajyytta tuetaan laajasti. Yrittajien korkea autonomia ja
riippumattomuus tukevat heidan hyvinvointiaan, vaikka epavarmuus ja suuri
tydtaakka voivat samalla kasvattaa hyvinvointikustannuksia. (Stephan 2018;
Stephan ym. 2022).
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2.4 Hyvinvointia heikentavia tekijoita

Yrittajyys yhdistaa useita aarimmaisia tekijoita, mika tekee siita erityisen
haastavan ammatin (Cardon & Arwine 2023). Jeffersonin (2024, 3)
tutkimuksessa Stephan ym. (2022) kuvailevat yrittajyyden vaativuuden
johtuvan pitkista paivista, korkeista stressitasoista ja suurista riskeista.
Samassa tutkimuksessa Freeman ym. (2015) osoittavat naiden syiden
aiheuttavan yrittajille muuhun vaestoon verrattuna enemman
mielenterveysongelmia, kuten ahdistusta ja masennusta. Liian suuri tydmaara
voi johtaa myos itsensa vaarantavaan kayttaytymiseen, joka on haitallista

henkiselle terveydelle (Kiefl ym. 2024).

Kiefl ym. (2024) ovat myos havainneet tutkimuksessaan kvantitatiivisilla
vaatimuksilla, kuten pitkilla tyopaivilla ja aikapaineella, olevan erittain
merkittava vaikutus henkiseen uupumukseen. Saman tutkimuksen mukaan
kognitiivisilla vaatimuksilla, kuten suurella vastuulla tai
joustavuusvaatimuksilla, ei kuitenkaan havaittu merkitsevaa vaikutusta

henkiseen uupumukseen.

Uudet yrittajat kokevat tyytyvaisyytta vaativasta tyosta ja pitkista paivista, silla
ne nahdaan usein merkkina yrityksen menestyksesta. Pitkien paivien
uskotaan tuovan tullessaan myos positiivia tulevaisuuden saavutuksia. Tyosta
irrottautuminen on kuitenkin valttamatonta, silla se auttaa sietamaan pitkia
tyopaivia. (Stephan 2018.) Tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla on tarkea
palautumisprosessi, joka vaikuttaa tyontekijdiden hyvinvointiin, motivaatioon ja

suorituskykyyn. (Pisanti ym. 2018).

Kognitiiviset vaatimukset voivat aktivoida muita suojatekijoita, kuten korkeaa
itsetuntoa tai tyon merkityksellisyytta, jotka vaikuttavat positiivisesti henkiseen
hyvinvointiin (Kiefl ym. 2024). My6s Pisanti ym. (2018) kuvaavat hyvan

itseluottamuksen suojaavan uupumukselta.

Erityisesti tydllistyminen ja toimeentulon epavarmuus kuormittavat yrittgjia.
Tulot voivat vaihdella kausittain tai ennakoimattomasti, jolloin moni turvautuu
saastoihin, luottokorttiin, lainan lyhennysvapaisiin tai laheisten taloudelliseen

tukeen. Puutteellinen yrittajyysosaaminen vaikeuttaa lilkketoiminnan
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turvaamista ja kehittamista. Yrittajien heikko neuvotteluasema tyon
korvauksista ja muista ehdoista voi pahentaa tilannetta. (Haapala 2024.)
Gevaert ym. (2018) lisdavat, etta motivaation ja mahdollisuuksien
tunnistamiskyvyn puute liittyy yrittajan heikentyneeseen henkiseen

hyvinvointiin.

Yksinyrittajat edustavat usein itse yrityksensa brandia ja imagoa, jolloin oma
jaksaminen heijastuu suoraan asiakkaille. Tyon ja vapaa-ajan erottaminen on
vaikeaa, silla yrittaja on yrityksensa "kaveleva mainos” myos vapaalla. Vapaa-
aika saattaa kulua henkilobrandin kehittamiseen, mika tarkoittaa suurta
maaraa palkatonta tyota, aktiivista itsensa esille tuomista ja jatkuvaa nakyvilla

oloa niin verkostoissa kuin sosiaalisessa mediassa. (Haapala 2024.)

Yrittajat saattavat asettaa yrityksen tarpeet omien palautumistarpeidensa
edelle. Tama voi johtaa lisdantyneeseen stressiin, huolehtimiseen ja asioiden
turhaan marehtimiseen. Yrittajien persoonallisuuspiirteet, kuten optimismi,
hyva itseluottamus ja korkea saavutusorientaatio, voivat johtaa

palautumistarpeiden aliarvioimiseen tai sivuuttamiseen. (Williamson 2021.)

Jatkuva saatavilla olo johtaa usein siihen, ettei lomia pideta pelaten
asiakkaiden ja tyotilaisuuksien menettamista. Sen sijaan yrittajat suosivat
lyhyitd minilomia ja saattavat tydskennella myos lomamatkoilla. Perheellisille
yrittajille on tarkeaa pyrkia sovittamaan lomansa perheen yhteisiin

aikatauluihin sopiviksi. (Haapala 2024).

Moni kokee tydllistymista ja tyokykya tukevat palvelut riittamattomiksi.
Haastatelluista kukaan ei ollut hankkinut ty6terveyshuoltoa, koska ainoaksi
hyodyksi koettu sairausloma on mahdoton jarjestaa. Useimmat kertoivat
tyoskentelevansa sairaana, jopa vakavien sairauksien aikana, koska tyot on
hoidettava. (Haapala 2024.)

Yksinaisyys, joka syntyy kun sosiaalisten tarpeiden jaadessa tyydyttamatta,
on tunnistettu maailmanlaajuiseksi epidemiaksi. Yrittajyyden tuomat haasteet,
kuten korkea vastuu, autonomia, tydintensiteetti, taloudellinen riski ja

eristdytyminen, voivat aiheuttaa yksinaisyytta. (Cardon & Arwine 2023.)
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Tyoyhteison puute heikentaa tydelaman laatua, aiheuttaen ulkopuolisuuden,

irrallisuuden, epanormaaliuden seka yksinaisyyden tunteita (Haapala 2024).

Yrittajyyteen liittyva yksinaisyys voi ilmeta sosiaalisena, kognitiivisena ja
fyysisena eristaytymisena, ja siihen vaikuttavat muun muassa lilkketoiminnan
intensiivisyys, korkea tyotahti, suuri vastuu ja eristaytynyt tydymparisto. Nama
tekijat heikentavat fyysista ja henkista hyvinvointia ja voivat hoitamattomina
johtaa uupumukseen, stressiperaisiin sairauksiin ja mielenterveysongelmiin.
(Cardon & Arwine 2023.)

Yrittajat saattavat uppoutua tydhonsa niin syvasti, etta sosiaaliset suhteet
jaavat vahalle huomiolle. Muulle toiminnalle omistettu aika koetaan helposti
turhaksi ja ihmissuhteet karsivat. Kognitiivinen eristaytyminen saa kokemaan
etteivat muut ymmarra ja etta vaikka on laheisia, niin niista ollaan henkisesti
erillaan. Yksin kotona tydskentely ja tydympariston puuttuminen aiheuttavat

fyysisen eristaytymisen kokemuksia. (Cardon & Arwine 2023.)

Yksinaisyyden vaikutuksia voidaan lievittaa koulutuksen, yhteison tuen ja
mielenterveysinterventioiden avulla. Tutkimuksessa kuitenkin ilmeni, etta osa
yrittajista kokee yksinaisyyden haitallisena, kun taas osa pitaa sita
merkityksettomana tai jopa positiivisena kokemuksena. Tama haastaa
perinteisen kasityksen yksinaisyydesta pelkastaan negatiivisena ilmidna.
(Cardon & Arwine 2023.)

2.5 Hyvinvointia tukevia tekijoita

Yrittajien tyoelamanlaatu nayttaytyy ristiriitaisena: tyd koetaan samanaikaisesti
palkitsevaksi ja haastavaksi. Tydllistymisen ja toimeentulon epavarmuus ajaa

yrittajia jatkuvaan itsensa, tydnkuvan ja liiketoiminnan kehittamiseen. Yrittajan
tydssa on havaittavissa kuitenkin selkeasti enemman positiivisia kuin

negatiivisia tekijoitd. (Haapala 2024.)

Tutkimusten mukaan erityisesti yksinyrittajat uupuvat palkkatyéssa olevia
harvemmin, silla heidan tydssaan korostuu tyon itseohjautuvuus.

Tydnantajayrittajien suurempi vastuu tyontekijoista ja hallinnollisista
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tyotehtavista kuormittavat puolestaan enemman. (Obschonka ym. 2023;
Suomen Yrittajat 2024.)

Psykologiset hyodyt, kuten itsensa toteuttaminen ja merkityksellisyyden
kokemukset, voivat olla yrittdjyydessa jopa taloudellisia motiiveja tarkeampia.
Tama ilmio muistuttaa Adam Smithin (1776) ndkyméttémén k&den metaforaa,
jossa yksilon omat tavoitteet voivat johtaa laajempaan taloudelliseen ja
sosiaaliseen hyotyyn. (Obschonka ym. 2023.) Tyén muuttuessa liian tarkeaksi

voi ilmeta hyvinvoinnin heikkenemista (Stephan 2018).

Parhaimmillaan tyo voi muodostaa keskeisen ja jopa intohimoa ja rakkautta
heijastavan elamanalueen. Kokemus tyon mielekkyydesta heijastuu myos
elaman muihin osa-alueisiin, lisaten kokonaisvaltaista merkityksellisyytta.
Yrittajyys koetaan usein sisaisesti palkitsevana ja autonomisena tyona, jossa
tehdaan tyota tilanteen ja jaksamisen mukaan, eika pelkan tybajan
tayttymisen vuoksi. Tama mahdollistaa paremman tasapainon esimerkiksi

tydn ja perhe-elaman valilla. (Haapala 2024.)

Jefferson (2024, 2) kertoo Wiklundia (2019) mukaillen yrittajien henkisen
hyvinvoinnin olevan tarkeaa ja etta sita voivat tukea esimerkiksi
stressinhallintakoulutukset ja mindfulness-harjoitukset. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd hyvinvointia tukevat positiivinen ajattelutapa, tukiverkostojen

merkitys ja terapeuttiset elamantapamuutokset.

Luovuus, riskinottokyky, innovaatiot, motivaatio ja kyky tunnistaa

mahdollisuuksia ovat piirteita, jotka tukevat yrittajan henkista hyvinvointia.
Erityisesti keskisuurilla yrittajilla nama ominaisuudet korreloivat paremman
hyvinvoinnin kanssa, kun taas esimerkiksi maanviljelijoilla ja yksinyrittajilla

nama piirteet ja niiden tuoma hyvinvointi ovat heikompia. (Gevaert ym. 2018.)

Tyon joustavuus ja mahdollisuus hydédyntaa omaa osaamista edistavat
yrittajan psykologista hyvinvointia. Motivoivaan tydymparistoon kuuluvat
mielenkiintoiset ja monipuoliset tehtavat, johdonmukaisuus, palaute ja uuden

oppiminen. (Stephan 2018.)
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Vertaisverkostot, yhteisolliset tyotilat ja mikrotavoitteiden asettaminen ovat
keinoja, joiden avulla yrittajat voivat lievittda yksinaisyyden ja ulkopuolisuuden
tunteita seka vahvistaa tydmotivaatiotaan. Osa nauttii yksin kotona
tyoskentelysta, mutta monet yrittajat tydskentelevat mielellaan yhteisella
tydhuoneella, kirjastossa, kahvilassa, yhteisoissa tai saan salliessa myos
ulkona. Yhteisollisessa tyotilassa tyoskentely on koettu tarkeéna sosiaalisena
voimavarana ja se on tuonut neuvoja, tukea ja apua yrittajyyteen. Yrittajat ovat
jakaneet ja valittaneet tyotehtavia seka jarjestaneet virkistyspaivien kaltaisia

tapahtumia. (Haapala 2024.)

Vertaisoppiminen samassa tilanteessa olevilta yrittgjiltd seka hyvinvoinnin
sisallyttaminen liiketoimintasuunnitelmaan voivat parantaa liikketoiminnan
tuloksia (Jefferson 2024). Moni yrittaja saa apua myds jarjestoista,
yhdistyksista, perheenjasenilta, ystavilta, terapeuteilta ja tydnohjaajilta. Myos
osaamisen kehittaminen tukee hyvinvointia. Yrittajille tarkeaa on kehittaa
substanssiosaamista, yrittajyysosaamista, metataitoja, verkostoitumista seka

hyvinvointia tukevia toimia. (Haapala 2024.)

Yrittajyyden vapaaehtoisuus, etta yrittdja on lahtenyt yrittajaksi omasta
tahdostaan, tukee vahvasti onnellisuutta ja vahentaa ahdistuneisuutta.
Vapaaehtoisuus tarkoittaa, ettei yrittajaksi olla jouduttu olosuhteiden pakosta,

esimerkiksi tyottomyyden vuoksi. (Stephan 2018.)

2.6 Saatavilla olevia tukipalveluita

Yrittaja voi saada apua terveydenhuollosta, tyoterveydesta tai
kriisikeskuksesta. Yrittajille suunnattuja hyvinvointia tukevia palveluita
tarjoavat esimerkiksi Mieli ry, alueelliset jarjestot seka hankkeet. Tarjolla
oleviin palveluihin kuuluvat mm. vertaisryhmat, verkkovalmennukset seka
erilaiset tietoiskut. Yrittajien kriisitilanteet ovat usein monimuotoisia ja niihin on
saatavissa apua esimerkiksi Yrittajan talousavusta, Yrityskummeista, kunnan
yritysneuvojista, talous- ja velkaneuvonnasta, Valita Viljelijasta -verkostosta ja

tilitoimistoista. (Yrittajan Kriisikeskus s.a.)



15

3 TYO JA MIELENTERVEYS
3.1 Tyouupumusta vai tyohon sitoutumista

Tybuupumuksella on monta lempinimea, kuten burnout ja loppuun palaminen.
WHO maarittda tydbuupumuksen tyoperaiseksi syndroomaksi, joka johtuu
pitkaaikaisesta ja hallitsemattomasta stressista tyopaikalla. Tyouupumuksen
voi tunnistaa tyon mielekkyyden vahenemisena ja alhaisena tyotehokkuutena.
Se on usein seurausta epaselvista tavoitteista, tyomaarasta ja tuen
puutteesta. Tyduupumus liittyy nimenomaan tydelamaan, eika sita tule kayttaa
kuvaamaan muiden elamanalueiden tuntemuksia. WHO (2019) tunnistaa
kolme merkkia loppuun palamisesta:

1. uupumus tai kokemus energian vadhenemisesta

2. negatiiviset ja kyyniset tunteet tyota kohtaan tai henkinen etaantyminen
tyosta

3. ammattimaisen tehokkuuden vahentyminen.

Bakker ym. (2014) kertovat, etta psykiatri Freudenberg havaitsi tyontekijoiden
motivaation vahenemista ja henkista uupumusta. Burnout-termi on otettu
kayttéon 1970-luvulla, ja Freudenberg (1974) maaritteli sen olevan tyéeldmén
aiheuttama henkinen ja fyysinen uupumustila, jossa motivaatio tai kannustin
sammuu, erityisesti silloin, kun omistautuminen asialle ei tuota toivottuja
tuloksia. Alun perin burnoutin ajateltiin koskevan vain asiakas- ja
ihmissuhdetyota, mutta maaritelmaa on ajan myota arvioitu eri tavoin,
laajennettu sekad muutettu soveltumaan laajemmin eri ammatteihin. (Bakker
ym. 2014, 390.)

Tyduupumus tarkoittaa uupumuksen ja kyynisyyden suhdetta tydhon, kun taas
tydhon sitoutuminen kuvaa positiivista ja motivoitunutta tilaa, jolle ominaista
ovat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen tyéhon. Molemmat
edustavat oleellisesti erilaisia kokemuksia. Tyduupumus johtuu erityisesti
korkeista tyon vaatimuksista ja vahemmassa maarin vahaisista
tyoresursseista, kun taas tyohon sitoutumista tukee hyvat tyoresurssit.
Persoonallisuus ja henkilokohtaiset voimavarat vaikuttavat molempiin

ilmidihin, tietyt henkilokohtaiset ominaisuudet voivat joko altistaa

tyduupumukselle tai edistaa tydhon sitoutumista. (Bakker ym. 2014, 390, 405.)
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TyOuupumus liittyy vahvemmin terveydellisiin ongelmiin, kun taas tyohon
sitoutuminen kytkeytyy motivaatiotekijoihin, positiivisiin
tyoskentelykokemuksiin ja tydssa suoriutumiseen. Molemmat tilat voivat
vaihdella paivittain ja hetkittain. (Bakker ym. 2014, 390, 405.)

Tybuupumus saa tyontekijat vahentamaan tyon vaatimuksia ja lisdamaan
suojaavia mekanismeja, mika voi pitkalla aikavalilla olla haitallista. Tyontekijat
voivat esimerkiksi alkaa valttelemaan emotionaalisesti kuormittavia asiakkaita
ja varmistamaan, etta tyo olisi henkisesti vahemman vaativaa. Uupuneet
tyontekijat eivat valttamatta jaksa panostaa uusien resurssien hankkimiseen,
vaikka ne voisivat auttaa heita selviytymaan tydomaarasta ja vaatimuksista.
Tyodn muokkaamisen sijaan he pyrkivat suojelemaan olemassa olevia

resurssejaan. (Hakanen ym. 2018.)

Tybnarkomania eroaa tyon imusta pakonomaisella tarpeella tehda tyota.
Vaikka tyon imussa ja tydonarkomaniassa esiintyy samankaltaisia piirteita,
kuten halu oppia uutta ja kehittya ammatillisesti, niiden vaikutukset terveyteen
eroavat toisistaan. Tydn imu suojaa tyon vaatimusten negatiivisilta
vaikutuksilta ja edistaa positiivisia hyvinvointivaikutuksia, kuten voimavarojen
lisdantymista ja proaktiivisen, eli aloitteellista, kaytosta seka vahentaa
uupumuksen todennakoisyytta. Tyonarkomania puolestaan kasvattaa
tyotaakkaa kuluttavalla tavalla, lisaten uupumisen riskia. (Hakanen ym. 2018,
298-299.)

Tyon vaatimusten ja resurssien tasapainottaminen tyontekijoiden itsensa
toimesta, kuten JD-R-teoria korostaa, lisaa tyotyytyvaisyytta ja tydohon
sitoutumista. Tyon liiallinen yksinkertaistaminen puolestaan heikentaa
sitoutumista. (Bakker ym. 2014). Ty6én vaatimusten ja voimavarojen (JD-R)
mallin paaidea on, etta kaikki tyohon liittyvat tekijat voidaan luokitella kahteen
paakategoriaan: tydon vaatimuksiin ja tydn voimavaroihin. Tyon vaatimukset
ovat niita fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai hallinnollisia tyon piirteita, jotka
vaativat jatkuvaa ponnistelua. Myos positiiviset tekijat voivat muuttua
stressitekijoiksi, jos ne ylittavat tyontekijan voimavarat. Tyon voimavarat
puolestaan tukevat tydntekijaa ja auttavat heikentdmaan vaatimusten

kuormittavuutta. Nama kaksi kategoriaa johtavat kahteen erilliseen
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psykologiseen prosessiin: terveyden heikentymiseen (uupumukseen) tai

tyohon sitoutumiseen (motivaation ja tavoitteiden tukemiseen). (Bakker 2007.)

Yli puolet yksinyrittajista kertoo pystyvansa keskittymaan tyohonsa hyvin ja
lahes 40 prosentti kohtalaisesti, vaikka jaksamisen haasteita esiintyy. Vain
kaksi prosenttia kertoo keskittyvansa huonosti. Yleisimmat yksinyrittajien
stressinaiheuttajat ovat kiire, tulospaineet ja byrokratia. Toimialoittain

vastauksissa on merkittadvaa hajontaa. (Suomen Yrittajat 2024.)

Yksinyrittajaraportin mukaan teollisuudessa stressia lisaavat kiireen lisaksi
lakot, byrokratia, terveydentila, tyontekijapula ja kasvu. Rakentamisessa kiire
on suurin stressitekija, mutta asiakkaat aiheuttavat muihin toimialoihin
verrattuna enemman stressia. Kaupan alalla stressia aiheuttavat erityisesti
tulospaineet, terveydentila ja kasvu. Asiantuntijapalveluissa korostuu
asiakkaista johtuva stressi, ja muissa palveluissa stressia aiheuttavat
tulospaineet, tyon ja perhe-elaman yhteensovittaminen, terveydentila ja

maailmantilanteen muutokset. (Suomen Yrittajat 2024.)

3.2 Mielenterveys ja kriisi

Mielenterveys tarkoittaa psyykkisen elaman tasapainoa ja hyvinvointia.
Mielenterveytta maaritettdessa korostuvat psyykkinen tyo- ja toimintakyky
seka tunteiden myonteisyys. Maailman terveysjarjestdé (WHO 2014)
maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen tunnistaa omat
kykynsa, selviytyy normaalista elamaan kuuluvasta stressista, pystyy
tyoskentelemaan tuottavasti ja osallistumaan yhteison toimintaan.
Mielenterveyden luokittelut ja maarittelyt vaihtelevat kulttuurisesti, vaikka
mielenterveys ymmarretaan usein yksilon tilana. (Tydelama ja mielenterveys

s.a.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) julkisti kansallisen
mielenterveysstrategian vuonna 2020. Sen tavoitteena on turvata
mielenterveystyon jatkuvuus ja tavoitteellisuus vuoteen 2030 asti. Mielen
hyvinvointi on tarkea osa tyohyvinvointia ja tydelamaa. Mielenterveytta
tukevaa toimintaa tyopaikalla on tyon ja tyontekijoiden voimavarojen
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vahvistaminen, epakohtiin puuttuminen seka kuormittuneiden ja

sairastuneiden tyontekijoiden tukeminen. (Tyoelama ja mielenterveys s.a.)

Kriisin voi laukaista akillinen muutos tai jarkyttava tapahtuma. Kiriisi voi olla
myO0s seurausta useista samanaikaisista kuormitustekijoista. Lisaksi
luonnolliset ja ennakoitavissa olevat elamantapahtumat voivat aiheuttaa
kriiseja. Kriiseja voidaan jasentaa kehityskriiseihin, elamantilanteesta johtuviin
kriiseihin seka traumaattisiin kriiseihin. Inmisten kyky sietaa kriiseja on hyvin
erilainen. Toinen voi selvita hyvin vahalla kun taas toinen tarvitsee enemman
apua ja aikaa toipumiseen. Kriisi voi myods mahdollistaa asioiden uudelleen

tarkastelun ja vahvistaa henkisesti. (Mieli ry s.a.)

4 PALVELUMUOTOILU
4.1 Palvelumuotoilu kehittamisen tukena

Yritysten liikketoimintaymparistdossa tapahtuneet muutokset ovat nostaneet
palvelumuotoilun keskeiseksi palvelukehittdmisen lahestymistavaksi niin
Suomessa kuin maailmallakin. Nykyisessa epavarmassa ja nopeasti
muuttuvassa toimintaymparistossa yritysten menestyminen edellyttaa
joustavuutta, luovuutta, intuitiivista ajattelua, ketteryytta ja kokeilukulttuuria.
Tulevaisuudessa parjaavat ne toimijat, jotka pystyvat proaktiivisesti
tunnistamaan piilevia asiakastarpeita ja visioimaan rohkeasti tulevaisuutta.
Palvelumuotoilun kehittamisote tarjoaa kaikki nama menestymisen
edellytykset. (Koivisto ym. 2019, 17,18, 20, 28.)

Palveluiden kasvava rooli maailmantaloudessa ja palvelullistamisen
yleistyminen esimerkiksi teollisuudessa muokkaavat liiketoimintaa.
Palvelullistamisen tavoitteena on ymmartaa ja palvella asiakkaan tarpeita
paremmin, syventaa asiakassuhdetta ja parantaa yrityksen kilpailukykya.
Tutkimukset osoittavat, etta positiiviset asiakaskokemukset vaikuttavat
suoraan yrityksen menestymiseen. (Koivisto ym. 2019, 17, 18, 20, 28.)
Palvelumuotoilun avulla tunnistetaan arvonluontimahdollisuuksia asiakkaiden
tarpeiden mukaisesti ja kehitetdan arvolupauksia luovia ratkaisuja, ottaen

huomioon myds palveluntarjoajan reunaehdot. (Koivisto ym. 2019, 17-18, 43.)



19

4.2 Palvelupolku tyokaluna

Palvelupolku on suosittu palvelumuotoilun tyokalu, joka auttaa nakemaan
palvelun kayttajan silmin. Palvelupolku muodostuu palvelun tarjoajan
tuotantoprosessista seka asiakkaan omista valinnoista. Palvelupolku kuvaa
asiakkaan tekemat havainnot ja kokemukset koko matkalta ennen varsinaista
kontaktia palveluntarjoajaan, kontaktin aikana seka sen jalkeen. (Innokyla

s.a.)

Palvelupolku on keskeinen osa asiakaslahtoista palvelutuotantoa, ja se kuvaa
asiakkaan prosessin palvelua kaytettaessa. Palvelupolun onnistuminen
edellyttaa, etta siina huomioidaan selkea ja johdonmukainen prosessi seka
kaikki kontaktipisteet, tilat, jarjestelmat, laitteet ja inmiset, joihin asiakas on
yhteydessa. (Forsberg, Koivisto & Saynajakangas 2019, 35.) Palvelupolkua
voidaan ajatella myds karttana, johon on kuvattu tarkeimmat pysahdyspaikat
(palveluntarjoajat) polun varrelle. Palvelupolku kertoo myds, kuka toimii

asiakkaan tukena eri vaiheissa. (Hujala & Lammintakanen 2018, 20.)

Onnistuneen muotoilun kannalta on tarkeaa, etta havainnointia tehdessa
erotellaan eri nakdkulmia, asioita, uskomuksia, kasityksia, ihanteita ja arvoja,
jotka vaikuttavat palveluiden kayttdmotivaatioon. Muotoiluetnografisessa
prosessissa muotoilija keraa kayttajatietoa yhdessa kayttajien kanssa tai itse
kokemalla oppien. Prosessi on iteratiivinen: resurssien mukaan voidaan yha
uudelleen palata aineiston kerdamiseen, tulkitsemiseen ja merkityksen

muotoiluun. (Miettinen ym. 2016, 67.)

Palvelukonseptin avulla voidaan kuvata palvelupolun lisaksi palvelutuokio tai
muita palvelun tuottamisen rakenteita. Palvelun tuotantotavan, rakenteen ja
paavaiheiden kuvaaminen helpottaa viela suunnittelun alla olevan palvelun
konkretisoimista. (Miettinen ym. 2016, 107.)

Palvelutuokiot ovat kohtaamisista, joissa asiakas ja palveluntarjoaja ovat
vuorovaikutuksessa. Yksittaiset palvelutuokiot muodostavat eteenpain
etenevan prosessin, joka kokonaisuudessaan luo asiakaskokemuksen.
Tuokiot ja polut ovat yksildllisia ja muotoutuvat asiakkaan valintojen ja

palveluntarjoajan prosessien mukaisesti. (Miettinen ym. 2016, 49-50.)
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Palvelupolku voidaan nahda kokonaisvaltaisena tapana organisoida ja
koordinoida asiakkaan palveluprosesseja yli sektori-, organisaatio- ja
ammattirajojen (Hujala & Lammintakanen 2018, 20). Kokonaisvaltainen
palvelu voi edellyttaa yrityksen arvontuotantoverkoston uudelleenjarjestelya ja

laajamittaista yhteistyota eri toimijoiden valilla. (Forsberg ym. 2019, 19.)

Niemela ja Kivipelto (2019) kehittivat palvelupolkumallin, joka huomioi
asiakkaiden palvelutarpeet, tarjolla olevat palvelut seka muut osallisuuden,
tuen ja avun mahdollisuudet. Mallin mukaan asiakkaaksi paasee
asiointikyvysta huolimatta useampaa reittia pitkin. Kehitetyssa mallissa
omatoimisille asiakkaille tarjotaan mahdollisuus kayttaa digitaalisia kanavia,
kun taas enemman tukea tarvitseville asiakkaille jarjestetaan kopinottava
vastaanottopalvelu ilman raskaita alkukartoituksia. Varhainen kohtaaminen on
keskeista, silla se vahentaa myohemman intensiivisen palveluntarpeen riskia.
(Niemela & Kivipelto 2019, 13—-14.) Myds hoitosuhteen jatkuvuus tukee
asiakkaan kokemaa turvallisuutta. Jatkuvuutta vahvistaa tutun henkilon
lasnaolo palvelutilanteissa, mika helpottaa asiointia ja tukee asiakasta

vaikeina hetkinad. (Hujala & Lammintakanen 2018, 55.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa niita kuormitus- ja
voimavaratekijoita, jotka vaikuttavat yksin- ja pienyrittajien koettuun
hyvinvointiin seka mita merkityksellisia elementteja yrittajat kokevat heille
tarjotussa keskustelu- ja vertaistoiminnassa. Opinnaytetyon tavoitteena on
tuottaa teoreettisen viitekehykseen ja aineistosta saatuihin tuloksiin perustuvia
kehitysehdotuksia ja palveluideoita, joita toimeksiantaja (Mieli ry) voi

hyodyntaa yrittajien hyvinvointia tukevien palvelujen kehittamisessa.

Yrittgjille suunnattujen palvelujen kehittaminen on tarkeaa, silla tutkimuksissa
on huomattu yrittajien hyvinvoinnin heikkenemista ja konkurssien
lisdantymista. Tama opinnaytetyd pyrkii edistamaan palveluntarjoajan kykya
tarjota asiakkaan tarpeisiin vastaavaa, oikeanlaista ja oikea-aikaista tukea,
joka voi merkittavasti parantaa yrittajan elamanlaatua ja jaksamista.
Hyvinvointiin kohdistuva tuki voi my0s auttaa yrittajia saavuttamaan
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kestavamman ja pitkdaikaisemman liiketoiminnan, jossa jaksamisen ja

mielenterveyden haasteet eivat ole riskina toiminnan jatkuvuudelle.

Opinnaytetyon kohderyhmaan kuuluvat yksin- ja pienyrittajat alasta ja
sijainnista riippumatta. Tutkimusjoukko koostuu valtakunnalliseen Yrittajan
Kriisikeskus -hankkeeseen osallistuneista, seka sen asiakaskyselyyn
vastanneista, yksin- ja pienyrittajista. Teoreettisesta nakokulmasta
opinnaytetyo on rajattu koskemaan yrittajien hyvinvoinnin lisaksi
tyohyvinvointia ja mielenterveytta seka palvelumuotoilua. Tutkimustiedon
rajaus tehtiin koskemaan paasaantoisesti koronapandemian jalkeista aikaa,

jotta se kuvaa paremmin yrittajien hyvinvoinnin nykyhetken tilaa.

Tutkimuskysymykset:

1. Mitka tekijat vaikuttavat yrittajien hyvinvointiin — mika kuormittaa ja
mika tukee jaksamista?

2. Mitka asiat yrittajat kokevat merkityksellisiksi heille tarjotussa
keskusteluavussa ja vertaistoiminnassa?

3. Miten yrittajien kokemusten pohjalta voidaan kehittda hyvinvointia
tukevia palveluita?

Opinnaytetyon toimeksiantaja MIELI Suomen Mielenterveys ry (Mieli ry) on
yleishyodyllinen ja voittoa tavoittelematon kansalaisjarjesto. Jarjeston
tavoitteena on vahvistaa kaikkien Suomessa asuvien mielen hyvinvointia ja
tukea haavoittuvassa elamantilanteessa olevia. Mieli ry:n jasenistd muodostuu
54 paikallisesta jasenjarjestosta ja 32 valtakunnallisesta jarjestosta. Toimintaa

rahoitetaan paaosin julkisin varoin. (Mieli ry s.a.)

Mieli ry toteuttaa myos erikseen yrittdjille suunnattuja verkkovalmennuksia
seka ammatillisesti ohjattuja ryhmia. Yrittajatyon tavoitteena on vahvistaa
yrittajien taitoja pitaa huolta mielen hyvinvoinnista ja omasta jaksamisesta.
Mieli ry:n tavoitteena on tukea yrittdjien jaksamista helposti saatavilla olevilla
palveluilla seka edesauttaa yrittdjien kykya yllapitdéd omaa hyvinvointiaan ja

liketoimintansa jatkuvuutta. (Mieli ry s.a.)
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6 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS
6.1 Laadullinen tutkimus

Laadullinen tutkimus on empiirista eli kokemusperaista tutkimista. Laadullista
tutkimusta voidaan kutsua myos ymmartavaksi tutkimukseksi, joka on
tietynlaista elaytymista tutkimuskohteisiin littyvaan henkiseen ilmapiiriin,
tunteisiin, ajatuksiin ja motiiveihin. Ymmartamiseen liittyy myos erilaisten
merkitysten kuten asioiden tarkoituksen tai mielekkyyden ymmartaminen.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 1.)

Laadullinen tutkimus tarjoaa syvempaa ymmarrysta vastaajien kokemuksista
ja mielipiteistd, seka tuo esille yksildllisia vaikutuksia ja ilmioita (Vilkka 2015,
luku 5). Laadullisen tutkimusmenetelman avulla pyritdan ymmartamaan ilmiota
sen kohteena olevien henkildiden nakdkulmasta. Tama mahdollistaa myos
tutkijan oman kiinnostuksen tutkittavien henkildiden tunteita ja kokemuksia
kohtaan. (Puusa ym. 2020, 9.) Tyokokemus yrittdjien hyvinvoinnin parissa
vaikutti kiinnostukseen tutkia aihetta tarkemmin ja ymmartaa syvemmin

yrittajia ja heidan hyvinvoinnin tekijoitaan.

Laadullista tutkimusta kutsutaan myos aineistolahtdiseksi, silla siina tehdaan
johtopaatdksia aineistosta kasin. Aineistoa pyritaan keraamaan henkiloilta,
jotka toimivat, reagoivat ja vuorovaikuttavat heidan aidossa ymparistossa.
Laadullisessa tutkimuksessa kaytetaan tutkittavien henkildiden kayttamia
sanoja ja kasitteita. (Puusa ym. 2020, 10.) Opinnaytetyon
tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen tutkimus, jotta voidaan hyodyntaa
valmiiksi kerattya aineistoa ja tutkia lisda sen tarjoamia mahdollisuuksia

yrittajille suunnattujen hyvinvointipalveluiden kehittamiseen.

Laadullisen tutkimuksen tavoite on totuuden etsimisen sijaan luoda uutta
tietoa ja malleja, jotka voivat tukea kaytannon kehitystyota (Vilkka 2015, luku
5). Opinnaytetydssa haluttiin 16ytaa uusia merkityksellisia tekijoita, joiden
avulla voidaan kehittaa parempia palveluita yrittajille. Avoimet palautteet
kyselyssa mahdollistavat uuden tiedon luomisen sen sijaan, etta kyselyn

kysymykset olisivat ohjanneet vastauksia tiettyyn suuntaan.



23

Palvelumuotoilussa laadulliset ja maaralliset tutkimusmenetelmat taydentavat
toisiaan. Laadulliset menetelmat kuitenkin soveltuvat paremmin
asiakasymmarryksen kasvattamiseen. (Tuulaniemi 2011, 144.)
Opinnaytetyossa kehittamiseen kaytettavien palvelumuotoilun teorioiden
lahtdkohtana on syvallisen asiakasymmarryksen muodostaminen, jota

laadullisen tutkimuksen menetelmat tukevat.

6.2 Aineiston keruu ja kohdejoukko

Opinnaytety6ssa analysoitiin valmiiksi kerattya kyselyaineistoa Yrittajan
Kriisikeskus -hankkeesta. MIELI Tukitalo Mielenterveys ry toteutti hankkeen
vuosina 2021-2024 Euroopan sosiaalirahaston (ESR) rahoituksella. Kainuun
kriisikeskus seka Lapin ensi- ja turvakoti ry toimivat hankkeessa
rinnakkaistoimijoina. Hankkeen tavoitteena oli lisata yksin- ja pienyrittajien
seka heidan laheistensa hyvinvointia tarjoamalla matalan kynnyksen

keskustelutukea, vertaistukiryhmia seka ammattilaisten koulutusta.

Yrittajan Kriisikeskuksen kyselyaineisto valittiin, koska sita haluttiin tutkia
syvallisemmin kuin hankkeessa tehtiin seka hyddyntaa valmiiksi kerattya
tietoa tulevien palveluiden kehittamiseen. Merkityksellisen palvelun
kehittdmisen lisaksi aineistosta toivottiin 10ytyvan yrittajien kuvaamia
kuormitus- ja voimavaratekijoita. Uusi kysely olisi vastannut suoraan
tutkimuskysymyksiin, mutta valmiin aineiston potentiaalia ei oltu juuri
hyoddynnetty ja se voisi tarjota sellaisia hyvinvointitekijoita, joita tutkijan

kysymykset eivat rajoita.

Aineistossa oli kaksi osaa, joista toinen osa kohdistui keskustelutukea
saaneille yrittgjille ja toinen osa ammaitillisiin vertaistukiryhmiin osallistuneille.
Kyselyt toteutettiin WWebropol-verkkoalustalla ja ne toimitettiin vastaaijille
sahkopostitse asiakastapaamisten tai ryhman paatyttya. Kyselyihin vastasi 81
keskusteluavun saanutta ja 53 vertaisryhmaan osallistunutta henkiloa.
Vastaajat olivat paasaantoisesti suomalaisia ja Suomessa asuvia yksin- ja

pienyrittajia.
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Kyselyt sisalsivat suljettuja ja avoimia kysymyksia. Aineiston analysointi
rajattiin koskemaan ainoastaan avoimia vastauksia, jotta voitaisiin 10ytaa ja
luoda uutta tietoa palveluiden kehittamiseen. Asiakasvastaanoton kyselysta
kaytettiin kysymyksen "avoin palaute, omin sanoin” vastauksia. Ryhmille
suunnatussa kyselyssa avoimia vastauksia kerattiin kysymyksista "mika sai

sinut hakeutumaan tahan ryhmaan”, ’kommentteja tai kehitysehdotuksia
ryhman sisaltéon ja menetelmiin liittyen”, "kerro mitéd muita muutoksia koet
sinulle tapahtuneen ryhman aikana” seka "mika oli sinulle merkityksellisinta
ryhmaan osallistumisessa”. Ohjaaijiin ja tekniikkaan liittyvat vastaukset jatettiin
pois, silla ne eivat suoranaisesti liittyneet tutkimuskysymyksiin, jotka

painottuivat hyvinvointitekijoihin ja merkityksellisiin tekijoihin.

Kysely sopii erityisen hyvin hajautetulle kohderyhmalle ja herkille aihealueille,
silla se tarjoaa vastaajalle anonymiteetin ja rauhan vastata omaan tahtiin
(Vilkka 2021, luku 4). Yrittajan Kriisikeskuksen palveluissa kasitellaan hyvinkin
herkkia aiheita, jolloin anonymiteetista huolehtiminen on tarkeaa. Aineiston
analyysissa on huolehdittu tarkasti, ettei vastaajia voi yhdistaa kehenkaan ja
ettei kenenkaan yksityisia asioita tuoda esille analyysissa. Aineiston kayttoon
saatiin kirjallinen lupa sen omistajalta ja aineisto on sailytetty salasanalla

suojattuna pdf-raporttina. Aineisto tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua.

6.3 Aineiston analysointi

Laadullisessa tutkimuksessa analysoinnin lahestymistapa valitaan
tutkimuskohtaisesti. Analysoinnin tulee olla johdonmukaista, perusteltua ja
avointa, jotta sita voidaan arvioida. (Puusa ym. 2020.) Aineistoa on analysoitu

teemoittelua hyédyntaen ja johdonmukaisen prosessin mukaisesti (kuva 1).



25

Aineiston selaaminen
Kuormitus- ja voimavaratekijoiden seka merkityksellisten tekijoiden poimiminen tekstista
IImaisujen kokoaminen Word-tiedostoon
Samankaltaisten ilmaisujen yhdistaminen varikoodein
Erilaisten ilmaisujen teemoittelu
Loydettyjen teemojen mukaisten ilmausten etsiminen aineistosta uudelleen

Taulukoiden muodostaminen

Kuva 1. Aineiston analyysiprosessin toteutus visuaalisessa muodossa

Aineistolahtoinen analyysi alkaa aineiston pelkistamisella, etenee luokkien
muodostamiseen ja lopuksi paattyy aineiston tiivistamiseen (Elo ym. 2022,
219-221). Aineisto luettiin lapi useampaan kertaan mahdollisimman avoimin
mielin, jonka jalkeen siita kerattiin yrittajien kuvaamia kuormitukseen ja

voimavaroihin liittyvia ilmauksia Word-tiedostoon.

Teemoittelussa aineisto pilkotaan ja ryhmitellaan erilaisten aihepiirien mukaan
ja etsittavaksi valitaan teemoja kuvaavat nakemykset. Menetelma soveltuu
hyvin tekstimuotoisen aineiston jasentamiseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 93).
Word-tiedoston ilmaukset ryhmiteltiin kahteen teemaan: kuormittumiseen tai
voimavaroihin. Alkuperainen aineisto kaytiin uudelleen lapi yksi teema
kerrallaan ja aineistosta |0ytyneet teemaan liittyvat ilmaukset varikoodattiin

seka lopuksi lisattiin Word-tiedostoon.

Teemoittelu auttaa tuomaan esille aineiston keskeisia piirteita ja jasentamaan
niitd teemoiksi. Taulukointi selkeyttaa aineistoa ja nostaa esille merkityksellisia
havaintoja. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Teemoista ol
havaittavissa usein toistuvat ilmaukset tai erittdin merkittavina esiintyvat
ilmaukset, joista muodostui palvelun merkitykselliset tekijat. Teemojen

pohjalta muodostettiin taulukot selkeyttamaan analyysia.

Taulukoissa teemat jaoteltiin alaluokkaan, ylaluokkaan ja paaluokkaan.

Taulukoita tehdessa huomattiin paallekkaisyyksia kuormitus- ja
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voimavaratekijoissa, jonka vuoksi teemat tarkastettiin viela kerran ryhmitellen.
Esimerkiksi kaikki yksinaisyyteen liittyvat ilmaukset pidettiin
kuormitustekijoiden puolella ja sosiaalisen tuen koetut hyodyt voimavarojen

puolella.

Tutkimusaineistoa voidaan tiivistaa tai pilkkoa pienempiin osiin, mika luo
uuden kokonaisuuden tutkimusongelman ja —kysymysten mukaisesti.
Ryhmittelya voi ohjata valittu analyysin kohteena oleva sana, lause, lauseen
osa tai ajatuskokonaisuus. Tutkimuksen tuloksena voi muodostua kasitteita,
luokitteluja tai jokin teoreettinen malli. Analysointi jatkuu tarkastelemalla

tulkintaa teoreettisen viitekehyksen avulla. (Vilkka 2021.)

Tutkimusaineiston merkityksellisia tekijoita ja niiden suhteita kuormitus- ja
voimavaratekijoihin tutkittin mind map -karttojen avulla. Mind mapin keskelle
nostettiin esimerkiksi aineistossa usein noussut "eteenpain” sana ja tutkittiin,

mitka kaikki tekijat mainittiin eteenpain paasemisen ohessa.

Taulukoinnin valmistuttua analyysin seuraava vaihe oli tulkinta, jossa esiin
nousseita teemoja peilattiin aiempaan teoriaan ja tutkimukseen. Tarkastelussa
hyddynnettiin yhtenevaisten ja eriavien teemojen ryhmittelya ja varikoodausta.
Analyysin tarkoituksena ei ollut vain kuvata yrittajien hyvinvointitekijoita, vaan
tuottaa tietoa, joka voi suoraan tukea asiakaslahtoisten ja vaikuttavien

palveluiden kehittamista.

6.4 Palvelumuotoilullinen kehittaminen

Perinteisessa kehittamistoiminnassa kehittaminen lahtee usein organisaation
tai asiantuntijoiden nakdkulmasta. Palvelumuotoilun kehittamisotteessa
asiakas eli palvelun kayttaja on sen sijaan seka kehittdmisen lahtokohta etta

aktiivinen osallistuja. (Koivisto ym. 2019, 50.)

Palvelumuotoilun prosessi alkaa asiakasymmarryksen ja kayttajakokemuksen
syvallisella kartoituksella. Empaattisen muotoilun tavoite on 16ytaa ja tunnistaa
asiakkaiden piilevia tarpeita ja laajentaa ajattelua olemassa olevien
palveluiden ulkopuolelle kehittamalla uusia palveluratkaisuja. Ymmarrys

rakennetaan hyddyntamalla monipuolisesti laadullisia menetelmia, kuten
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haastatteluja, havainnointia ja luotaimia. Nain varmistetaan, etta
kehittdmisessa ratkaistaan todellisia asiakasongelmia. Kayttajia
havainnoidaan heidan arjessaan, jotta ymmarretaan, miten he kayttavat ja
kokevat palvelut. (Koivisto ym. 2019, 51; Miettinen ym. 2016, 23, 31.)

Palvelumuotoilun yksi tarkea osa on yhteiskehittaminen, jossa yrittajat ja muut
sidosryhmat osallistuvat aktiivisesti palvelun ideointiin ja kehittamiseen.
Ratkaisuideoita testataan ja arvioidaan kehitysprosessin aikana.
Kehittamisprosessi toimii samalla oppimisprosessina, jonka suuntaa voidaan
joustavasti muuttaa matkan varrella. Kehittamisessa huomioidaan myos
liiketoiminnalliset tavoitteet, jotta tulos on hyodyllinen niin asiakkaalle kuin

palveluntarjoajallekin. (Koivisto ym. 2019, 51.)

Teemoittelun ja taulukoinnin jalkeen tutkimuksen kehittamisosion toteutus
eteni palvelumuotoilun prosessiin. Prosessi alkaa usein asiakasymmarryksen
muodostamisella. Empaattisen muotoilun tavoitteena on 16ytaa ja tunnistaa
asiakkaiden piilevia tarpeita, milta palvelu nayttaa ja mista asiakasarvo syntyy
(Kainulainen & Rimpila 2019; Miettinen ym. 2016, 23). Kyselyaineiston
vastausten ja analyysin perusteellisella tutkimisella pyrittiin ymmartamaan
tarkemmin ilmiota. Asiakasymmarrysta lahdettiin kartoittamaan tarkemmin
empatiakartan luomisella. Empatiakarttaan nostettiin aineistossa nousseita

teemoja, jotka kuvaavat asiakkaan tarpeita, tuntemuksia ja kokemuksia.

Seuraavassa vaiheessa tavoitteena on analysoida ja tulkita saatu tieto ja
muodostaa siita kiteytetty kuvaus mallintamalla tieto (Koivisto ym. 2019, 45—
46). Aineistosta analyysista koostetun tiedon avulla rakennettiin palvelupolku,
joka kuvaa asiakkaan matkaa ennen palvelua, palvelun valinnan aikana,
palvelun kayton aikana seka palvelun kayton jalkeen. Polulla tulevat esille
asiakkaan kipupisteet ja kehityskohdat, joihin palvelulla tulisi vastata. Kuvaus
painottaa asiakkaan tilannetta ennen palveluiden piiriin hakeutumista,
tavoitteena saada laajempi kasitys niista tilanteista, joissa asiakasta voidaan

auttaa ennaltaehkaisevan avun keinoin.

Liséksi aineistoanalyysista nousseet hyvinvointia kuormittavat ja tukevat
tekijat ryhmiteltiin taulukkoon, josta syntyi Yrittajan hyvinvoinnin Tukipilari —
malli. Malli visualisoi kyseiset elementit seka niihin suositellut palveluratkaisut.
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Palveluratkaisut syntyivat tulevaisuuden tarpeita ja palvelutoiveita ajatellen

seka vastaamaan yrittajien kuvaamiin haasteisiin.

Lisaksi kehitettiin Ratkaisukortit, joissa kuvataan Tukipilari-malliin kehitetyt
palveluideat tarkemmin. Nama mallit tarjoavat toimeksiantajan toivomia uusia
ideoita palveluiden kehittamiseen. Ideoita voi jatkokehittaa esimerkiksi
tyOpajoissa, joihin kutsutaan mukaan tyoryhman lisaksi sidosryhmien jasenia

seka yrittgjia.

7 TULOKSET

Yrittgjille tehtyjen keskustelu- ja vertaisryhmakyselyiden tulokset esitelldan
teemoiteltuna analyysimenetelman mukaisesti kolmeen paaluokkaan:
kuormitustekijat, voimavaratekijat ja merkitykselliset tekijat palvelussa.
Aineistosta on nostettu yrittajien iimauksia elavoittamaan tuloksia. lImaukset
ovat tiivistetty ja selkeytetty alkuperaisista lauseista, jotta ne kuvaavat
olennaisen asian paremmin, kuitenkaan asiayhteytta muuttamatta ja mitaan

olennaista poistamatta.

7.1 Yrittdjien kuormitustekijat

Tassa kappale kokoaa yhteen yrittajien avoimissa vastauksissa esiintyneet
kuormitustekijat. limaukset on ryhmitelty analyysin perusteella alaluokkiin,
ylaluokkiin ja paaluokkiin, jotka kuvaavat yrittajien jaksamista heikentavia
tekijoita (taulukko 1). Ryhmittely auttaa hahmottamaan, millaiset asiat

kuormittavat yrittajia eniten.
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Taulukko 1. Yrittjien kuormitusta lisdavat tekijat

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Yleinen sairastaminen Fyysiset vaivat Heikko tyokyky

Olkapaavamma
Huono kunto
Traumat Henkisen hyvinvoinnin
haasteet

Kriisit

Huono mieli
Ahdistus
Paniikkioireet
Toivottomuus

Haastava tilanne Yrittajyyden haasteet Vaikea eldmantilanne
Paljon vastuksia
Haastavat ajat
Liikaa asioita

Kiire

Muuttuvat tilanteet
Vaikea eldmantilanne Henkilékohtaiset haasteet
Hyvin vaikea hetki
Synkka ajanjakso
Kriisitilanne

Ei tieda mita tehda

Ei kuunnella Tuen laatu Sosiaalisen tuen puute
Ei valiteta

Ei tule huomioiduksi
Ei tule ymmarretyksi
Ei ole ketdan kenelle puhua Tuen saamisen haasteet
kaikista asioista
Uupuneena vaikea saada
apua

Taulukossa esitetyt kuormitustekijat jakautuvat kolmeen paaluokkaan: heikko
tyokyky, vaikea elamantilanne ja sosiaalisen tuen puute. Naiden alle sijoittuvat
yla- ja alaluokat kuvaavat tarkemmin yrittdjien kokemia fyysisia ja psyykkisia
oireita, haastavia elamantilanteita seka tuen puutetta. Useat iimaukset
toistuivat aineistossa ja ilmensivat monitasoisia haasteita, jotka vaikuttavat

yrittajan jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Heikko tyokyky

Yrittajan tyokykyyn vaikuttaa aineiston mukaan fyysinen ja psyykkinen
terveys. Eraan vastaajan mukaan voimavarojen heikentyminen johtuu
tuoreesta olkapddvammasta. Omia voimavaroja yhteisessa yrityksessa vie
mya0s, kun toinen yrittéjé ei ole kunnossa. Useampi vastaaja kuvaa
keskusteluavun helpottaneen oloa, josta voidaan paatella olon olleen huonoa
apua hakiessa.
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Stressi ja kiire olivat syita hakeutua avun piiriin. Kuvaus Facebookissa kolahti,
siiné kysyttiin, etté stressaako ja kuvattiin ryhmén tarkoitusta, kertoo vastaaja.
Erittdin voimakas tybkuormitus kevaan/kesén aikana, kuvailee toinen
vastaaja. Henkinen paha olo nayttaytyy monilla ahdistuksena. Etsin mita

tahansa apua ahdistukseen ja paniikkioireisiin, kuvailee vastaaja.

Aineistossa on nahtavissa yrittajien painivan monenlaisten henkisten
haasteiden kanssa, jotka johtuvat erilaisista syista, mutta henkinen
pahoinvointi aiheuttaa yrittajalle lisda kuormitusta. Apu auttoi ndkeméén syité
ahdistukseen, kertoo eras vastaaja. Monen voimavarat ovat taysin loppunut,
kuten vastaaja toteaa oltuaan toivottomassa tilassa ja totaalisen uupunut.
Jotkut vastaajista ovat joutuneet jo aivan aarimmilleen: Tosi paha olo,

viimeinen oljenkorsi.

Monilla vastaajilla vaikea tilanne koostui useista paallekkaisista
kuormitustekijoista ja kasaantuvista haasteista, jotka kuluttivat voimavaroja.
Oman yrittédja uran aikana vastuksia on riittdnyt tyén puolesta sekd myés
yksityiseldméssé ja voimavarat on olleet Vélillé todella véhissé&, kertoo yksi
vastaajista. MyOs yllattavat kriisitilanteet tai vanhat traumat lisasivat
kuormitusta. Olen kohdannut yrittdjané useita perdkkaisia kriiseja, kuvailee
yksi vastaajista ja toinen kertoo, miten vanhat traumat rajoittivat

yritystoimintaa.

Vaikea elamantilanne

Yrittajyyteen ja henkilokohtaiseen elamaan liittyvat haasteet menevat osittain
limittdin vastauksissa. Tulovirta on ehtynyt vaikean elémaéntilanteen myétéa,
kertoo yksi vastaajista. Vastuksia on riittényt yrittéjyyden puolesta, sekd myos
yksityiseléméssé, kertoo vastaaja. Tilanne on vielékin kriisissé tai tilanne on
haastava kertovat erilaisten elamantilanteen muutosten aiheuttavan
vaikeuksia, mutta vastauksista ei ilmene tarkempaa syyta. Vaikeissa
tilanteissa vastaajat kokivat, etteivat tieda mita tulee tehda tai mika on oikea

suunta.

Vaihtelevat olosuhteet kuormittavat yrittajia. Hyvinvointi vaihtelevissa

olosuhteissa ei aina ole itsestéén selvéé, kertoo vastaaja. Yrityksen haasteet
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nousivat esiin myos epavarmuutena yrityksen tulevaisuudesta. Tétéa palvelua
el saa maailman tilanteen ja nykyisen maatalouden epdvarmuuden takia
lopettaa, toivoo vastaaja. Kuoleman laakso —tilanne yrityksen kanssa, kuvailee

yksi vastaaja tilannetta yrityksen vaikeuksien keskella.

Keskusteluapu auttoi monia vaikeiden tilanteiden kanssa. Yksi vastaaja
kertoo, kuinka keskustelut auttoivat synkimmé&n ajanjakson ohi. Edellisten
asioiden ratketessa kuvautuu myos uusien haasteiden tuleminen tilalle, kuten

eraalla vastaajalla muutama uusi negatiivinen asia on tullut tilalle.

Sosiaalisen tuen puute

Yrittaja kaipaa toisten tukea ja kokemuksia jaadessaan yksin hankalassa
tilanteessa. Kaipasin vertaistukea ja muiden kokemuksia, kun koin olevani
yksin hankalassa tilanteessa, kertoo vastaaja. Toisen vastaajan mielesta
yksinyrittajan arki on lilan yksinéista. Aineiston vastaajista osa sanoittaa,
etteivat ole puhuneet kellekaan, ei ole ketaan kelle puhua tai ettei sopivaa
kuuntelijaa I16ydy. Yhden vastaajan mukaan /léhipiirissé ei ole ketédén kenen

kanssa voisi puhua kaikista asioista.

Verkoston tai tuen tarve nayttaytyi etenkin uusien yrittajien kohdalla. Monet
yrittajat hakeutuivat vertaistuen piiriin uuden tilanteen aarella ja kaipasivat
tukea vastaavanlaista tilannetta lapikayneilta henkildilta. Yrittaja kuvasi
tarvitsevansa aloittelevana yrittdjénéd muiden yrittéjien vertaistukea. Toinen
vastaaja on yksinyrittaja ja kuvailee vertaistuen tarvetta seuraavasti: koin
vertaistuen tarpeelliseks uutena yksinyrittdjéanéa ja halusin vahvistusta sille,

kokevatko toisetkin samoja tunteita.

Yrittajana voi kokea ulkopuolisuuden ja yksinaisyyden tunteita, mikali
ymparilla ei ole toisia yrittajia. Olen pitkéén tuntenut itseni yksinéiseksi tyéhén
liittyvien ongelmien takia, sillé ystéavistani juuri kukaan ei tee yrittajanéa toita,

kertoo eras vastaaja.

Erityisesti uupuneena avun hakeminen voi olla haastavaa. Avun hakeminen
uupuneena voi olla vaikeaa ja vélillda myos palvelut ovat ruuhkautuneet,

kuvailee vastaaja. Terveyspalveluiden ruuhkautuminen voi pahentaa
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tilannetta. Hain apua paikkakuntani terveyspalveluista, mutta en saanut sieltd

kontaktia, kun ne olivat ruuhkautuneet, kertoi yksi vastaaja.

7.2 Yrittdjien voimavaratekijat

Tassa luvussa tarkastellaan yrittajien kuvaamia voimavaratekijoita, jotka
tukivat heidan hyvinvointiaan ja auttoivat selviytymaan haastavista tilanteista.
Aineistosta nousseet ilmaukset on ryhmitelty analyysin perusteella alaluokkiin,
ylaluokkiin ja paaluokkiin, jotka kuvaavat yrittajan sisaisia ja ulkoisia
voimavaroja (taulukko 2). Ryhmittely auttaa hahmottamaan, millaiset tekijat

vahvistavat yrittajan jaksamista ja resilienssia.

Taulukko 2. Yrittajien hyvinvointia tukevat voimavaratekijat

Alaluokka _Yliluokka Pailuokka
Tilanteen hahmottaminen ja Tilanneymmarrys Itsereflektointi
selkeytyminen
Ajatusten kirkastuminen
Itsemyétatunnon
lisdantyminen
Vahvuuksien |6ytyminen Itsetuntemus
Itseluottamuksen
paraneminen
Rohkeuden saaminen

Positiivisuuden lisddntyminen | Ajattelun ohjaus ja itsepuhe Osaamisen kehittdminen
Oman asenteen muuttuminen
Armollisuuden lisdantyminen
Hyvaksymisen lisddntyminen
Harjoitusten tekeminen Tunteiden- ja mielenhallinta
Harjoitusten oppiminen
Rentoutusharjoitukset hyvia

Ihmisten tapaaminen Vertaistuki ja Sosiaaliset tukipalvelut
yhteenkuuluvuus

Toisilta oppiminen
Ymmarrys, ettd muillakin on
samoja haasteita

Vakavasti ottaminen Keskustelutuki
Valittdminen

Ymmarretyksi tuleminen
Kuulluksi tuleminen
Kannustus

Eteenpain paaseminen
Luottamuksen lisddntyminen

Taulukossa esitetyt voimavaratekijat jakautuvat kolmeen paaluokkaan:
itsereflektointi, osaamisen kehittaminen ja sosiaaliset tukipalvelut. Naiden alle
sijoittuvat yla- ja alaluokat kuvaavat muun muassa tilanteen hahmottamista,

itsetuntemuksen vahvistumista, ajattelun ohjaamista seka vertaistuen ja
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keskusteluavun merkitysta. Aineistossa korostui erityisesti sosiaalisen tuen ja

itseymmarryksen rooli yrittdjan hyvinvoinnin vahvistamisessa.

Itsereflektointi

Itsereflektointi nakyi tarpeena ymmartaa syita vaikeaan tilanteeseen ja omaan
oloon, itsetuntemuksen kehittdmisen tarpeena ja ajattelun ohjaamisena
voimavaroja tuovaan toimintaan. Tilanteen ymmarrys auttoi erasta vastaajaa:
apu auttoi ymmaértdmaan tilannetta paremmin. Toinen kuvailee oikeiden
keinojen loytymisen lisaavan toiveikkuutta: sain tybkaluja ja aloin ndhdéa
tulevaisuuteni valoisampana. Eras vastaaja kertoo tutkineensa omia

kipukohtia ja I6yténeen lisé& vahvuuksia.

Yrittajan psykologiset valmiudet auttoivat aineiston mukaan yrittajia
haastavissa tilanteissa. Oma vaikea tilanne helpotti, kun itsetuntemusta ja
rohkeutta saatiin lisda. Sain vahvistusta itsetunnolle ja rohkeutta edetéa

yrittdjéné, kuvailee vastaaja.

Oman ajattelun todettiin vaikuttavan voimavarojen kokemukseen. Oma
asenne vaikuttaa paljon, miten suhtautuu ja miten toimii edistdédkseen omaa
terveytta. Toinen vastaaja taas sai ideoita asioiden edistdmiseen ja
positiivisuuden palauttamiseen. Useampi vastaaja uskoi positiivisella
ajattelulla olevan yhteys hyvinvointiin. Myotatuntoisuus, itsepuhe ja
hyvaksyminen tukivat yrittgjien hyvinvointia vastausten mukaan: Olen
hyvéksyvéisempi ja armollisempia itseéni kohtaan, olen myétéatuntoisempi

itsedni kohtaan ja en piiskaa itseéni enééa niin kovasti.

Osaamisen kehittaminen

Vastauksissa kavi ilmi, etta yrittajille on tarkeaa ja mielekasta kehittaa
osaamistaan ja he kokivat merkityksellisiksi erilaiset harjoitukset ja tyokalut
liittyen mielen- ja stressinhallintaan seka rentoutumiseen. Useampi yrittaja
my0s kertoi, etta jatkuva itsensé ja ajattelun kehittdéminen kiinnostaa,
erittelematta kehittamisen tarkempia syita. Myos vertaisryhma auttoi
oppimaan uutta: ryhmé auttoi hahmottamaan asioita uudella tavalla ja

mahdollisti tietoisuutta kehittdéd omia voimavaroja ja henkisté hyvinvointia.
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Mielenhallinnan ja rentoutumisen koettiin auttavan stressin lievittdmisessa ja
kuormittavista tilanteista selviytymisessa. Eras vastaaja kertoi tarkeaa olevan
mielen hyvinvoinnin taitojen kohentaminen ja toisen vastaajan mielesta
rentoutusharjoitukset olivat tosi hyvié ja tervetulleita. Osaamisen karttuminen
tuki selviytymista vaikeissa hetkissa ja antoi tyokaluja myds jatkossa pitaa

huolta itsesta ja omasta hyvinvoinnista.

Sosiaaliset tukipalvelut

Sosiaalisten tukipalveluiden merkitys korostui aineistossa voimakkaasti.
Omien kokemusten jakaminen on helpottanut omaa oloani ja oli tédrkedé oman
hyvinvoinnin ja kehittymisen kannalta, kertoo vastaaja. Vastauksesta nakyy

olon helpottumisen lisaksi myds positiivisia vaikutuksia tulevaisuuteen.

Sosiaalisissa suhteissa erittdin monelle oli merkityksellista tulla kuulluksi ja
ymmarretyksi. Koin tulleeni kuulluksi ja asiani olevan merkityksellinen,
kuvailee yksi vastaajista. Kuulluksi tulemisen lisaksi on myds tarkea kokea
kuuluvansa johonkin. Lohtua tuo, kun ymmértéé toisten olevan samassa
tilanteessa toisten kanssa, on joku joka kuuntelee ja tuntee kuuluvansa

Johonkin.

Toisen yrittajan kanssa keskustelut koettiin merkityksellisind. Se auttaa paljon,
etté toinen ymmaértaé henkilbkohtaisesti oman tilanteen vaikeuden, kertoo
vastaaja. Useampaa vastaajaa arvelutti, onko yksin ongelmiensa kanssa. Jo
pelkka tieto siita, etta toisilla yrittgjilla on samanlaisia haasteita, helpotti monen
oloa. Mahdollisuus tavata muita, joilla on samanlaisia ongelmia kuin itsella ja
keskustella néistéd ongelmista avoimesti, eras vastaaja kuvailee. Toinen
vastaaja kuvailee samankaltaista helpotusta ja sita, miten asioiden piilottelu
vaikeuttaa avun hakemista ja saamista: On ollut helpottavaa huomata miten
samankaltaisten tilanteiden, rasituksen ja ahdistuksen kanssa muutkin
yksinyrittdjat kamppailevat. Nyt tiedén, etten ole ongelmieni kanssa yksin ja
tee vain itse kaikkia asioita vaérin, vaan ihmiset pitdvéat samalla tavalla
ongelmansa piilossa jolloin asioiden jakaminen ja avun hakeminen on

vailkeampaa.
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Yleisesti sosiaalisten suhteiden lisaaminen oli tarkeda monelle. Kaikki
mielenkiintoiset kontaktit ja keskustelut ovat arvokkaita tilanteessani. Tarkeaa
on paasta jakamaan vaikeuksien lisaksi myos onnistumisen hetkia. Toiset
haluavat huolien purkamisen sijaan tai sen lisaksi keskittya myos positiivisiin
asioihin. Oli myoés yllattédvan hybdyllista olla paikka, jossa voi jakaa pienié
arjen onnistumisia, kuvaa vastaaja. Yksi vastaajista koki keskustelun
painottuvan likkaa negatiivisiin asioihin. En koe saaneeni ryhmésté oikein
mitdén konkreettista matkaani. Harmi, koska odotukset olivat niin suuret.
Tuntuu, ettd ryhmén keskustelut keskittyivét vain osallistujien haasteiden ja

negatiivisten asioiden puimiseen.

7.3 Merkitykselliset asiakaskokemukset kdytetyssa palvelussa

Tassa luvussa tarkastellaan yrittajien kokemuksia palvelun
merkityksellisyydesta. Aineistosta nousseet ilmaukset on ryhmitelty analyysin
perusteella alaluokkiin, ylaluokkiin ja paaluokkiin, jotka kuvaavat palvelun
vaikutuksia yrittajan sisaiseen muutokseen ja palvelun rakenteellisiin
ominaisuuksiin (taulukko 3). Ryhmittely auttaa hahmottamaan, mitka tekijat

tekivat palvelusta yrittgjille merkityksellisen ja vaikuttavan.

Taulukko 3. Merkitykselliset tekijat palvelussa

Selkea tilanne Eteenpain paaseminen Sisainen muutos
Keinot ja osaaminen
ltseymmarrys Voimaantuminen

Itsetutkiskelu

Vahvuuksien tunnistaminen
Kuulluksi tuleminen
Vakavasti ottaminen
Kannustus

Harjoitukset Sisallét ja menetelmat Palvelun rakenne
Tydkalut
Neuvot
Vinkit
Helppous Saavutettavuus ja
kohtaaminen

Nopeus
Ammattitaitoisuus
Osaaminen

Taulukossa esitetyt merkitykselliset tekijat jakautuvat kahteen paaluokkaan:
sisdinen muutos ja palvelun rakenne. Naiden alle sijoittuvat ylaluokat, kuten

eteenpain paaseminen, voimaantuminen, sisallét ja menetelmat seka
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saavutettavuus ja kohtaaminen. Alaluokat kuvaavat tarkemmin niita
kokemuksia ja elementteja, jotka yrittajat kokivat palvelussa erityisen
hyodyllisiksi. Aineistossa korostui erityisesti tunne eteenpain paasemisesta,
konkreettisten tyokalujen hyddyntaminen seka kokemus kuulluksi ja
ymmarretyksi tulemisesta. Tekijat menevat osittain limittain ja tukevat toisiaan

muodostaakseen merkityksellisen palvelun kokemuksen (kuva 2).

Kuva 2. Merkityksellisen palvelukokemuksen muodostuminen

Kuviossa esitetaan nelja keskeista tekijaa, jotka yrittajien vastausten
perusteella muodostavat merkityksellisen palvelukokemuksen ytimen:
voimaannuttava vaikutus, asiantuntevuus ja saavutettavuus, eteenpain vieva
tuki seka konkreettiset harjoitukset ja tyokalut. Nama elementit toistuivat
aineistossa vahvasti ja muodostavat yhdessa palvelun vaikuttavuuden
kokemuksen. Kuvio havainnollistaa, miten eri osa-alueet tukevat toisiaan ja
rakentavat kokonaisvaltaisen, yrittajan hyvinvointia edistavan
palvelukokemuksen.

Aineistossa vahvasti toistuva teema oli voimaantuminen, joka ei liittynyt
pelkastaan hyvaan oloon, vaan se oli monen tekijan summa. Voimaantuminen
oli lopputulos, johon paastiin mm. itsetuntemuksen, tilanteen ymmartamisen,
harjoitusten, tyokalujen ja empaattisen tuen myota. Useat vastaajat kuvasivat,

etta palvelun avulla he ymmarsivat paremmin omia reaktioita ja sen
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seurauksia kuormittavissa tilanteissa. Tama itsereflektion ja itseymmarryksen

tukeminen koettiin erittain tarkeaksi.

Yksi keskeinen merkityksellinen kokemus oli eteenpain paasemisen tunne.
Palvelun auttoi hahmottamaan omia ajatuksia ja sita kautta paremmin
I0ytamaan keinoja seka ratkaisuja, jotka auttavat vaikeassa tilanteessa. Tama
kokemus oli monelle vastaajalle kaannekohta. Palvelun myo6ta vastaajat

kuvasivat toiveikkuuden, positiivisuuden ja valon palanneen elamaan.

Kolmantena merkityksellisena tekijana esiin nousi palvelussa kaytetyt
konkreettiset harjoitukset ja tyokalut. Esimerkiksi rentoutumisharjoitukset,
vaikeiden tunteiden kasittelyyn suunnatut tehtavat ja luovat menetelmat
auttoivat vastaajia selviytymaan vaikeissa tilanteissa. Nama menetelmat
mahdollistivat myos itsenaisen tydskentelyn palvelun ulkopuolella, ja moni
kuvasi pystyvansa jatkossakin pitamaan hyvinvointia ylla uusien taitojen ja

tyokalujen avulla.

Lisaksi yrittajat arvostivat sita, etta palvelu oli saatavilla matalalla
kynnyksella, nopeasti ja ilman raskasta prosessia. Nopean tuen
mahdollisuus, varsinkin kriisitilanteissa, oli monelle merkityksellinen tekija,

joka vaikutti siihen, etta apua todella haettiin ja saatiin ajoissa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta yrittajille merkityksellista olivat ennen
kaikkea palvelun vaikuttavuus, konkreettisuus ja saavutettavuus seka tunne

siita, etta palvelun avulla pelkan puhumisen sijaan paasee eteenpain.

8 POHDINTA
8.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Tassa luvussa tarkastellaan opinnaytetyon keskeisia tuloksia suhteessa
aiempaan tutkimustietoon. Tulosten perusteella yrittajien hyvinvointiin
vaikuttavat erityisesti fyysiset ja psyykkiset kuormitustekijat, toimeentulon
epavarmuus seka sosiaalisen tuen puute. Palvelun merkityksellisyys rakentui
yrittdjien kokemuksesta saada konkreettista apua ja tukea vaikeassa

tilanteessa. Tama tukee aiempaa tutkimustietoa, jonka mukaan hyvin
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suunnitellut palvelut voivat paitsi ehkaista mielenterveysongelmia myos

vahvistaa yrittajan omaa toimijuutta (Stephan ym. 2022).

8.1.1 Yrittajien hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Yrittajien hyvinvointiin vaikuttavat tekijat muodostuvat monisyisesta
kokonaisuudesta, jossa kuormittavat ja tukevat elementit kietoutuvat toisiinsa.
Tassa alaluvussa tarkastellaan opinnaytetyon aineistosta esiin nousseita
kuormitus- ja voimavaratekijoita seka niiden yhteyksia aiempaan
tutkimustietoon. Tarkastelu pohjautuu JD-R-teoriaan, jonka mukaan tyon
vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat suoraan tyohyvinvointiin (Bakker &
Demerouti 2007). Tulokset osoittavat, etta yrittajien hyvinvointia heikentavat
erityisesti fyysiset ja psyykkiset haasteet, toimeentulon epavarmuus seka
sosiaalisen tuen puute, kun taas voimavaroja lisaavat muun muassa

itsereflektointi, konkreettiset tyokalut ja vertaistuki.

Kuormitustekijat

JD-R-teoriaan peilaten yrittajien kohtaamat haasteet toimivat tyon
vaatimuksina ja heidan hyvinvointiaan tukevat tekijat toimivat tyon
voimavaroina (Bakker & Demerouti 2007). Kyseisen teorian avulla voidaan
ymmartaa, miten tyon vaatimukset yhdistettyna vahaisiin voimavaroihin voivat
johtaa tyduupumukseen, kun taas riittavat voimavarat voivat auttaa yrittajia

selviytymaan tyon vaatimuksista ja edistaa heidan hyvinvointiaan.

Kuormitustekijoista merkittavimmiksi nousivat fyysisen ja psyykkisen
terveyden haasteet, vaikea elamantilanne seka sosiaalisen tuen puute.
Monet vastaajat kuvasivat uupumusta ja toivottomuutta, joita oli nahtavissa
myo6s Bakkerin ym. (2014) tyduupumusteoriassa, joka kuvasi korkeiden tyon
vaatimusten ja vahaisten resurssien aiheuttamia oireita. Tuloksissa erityisesti
taloudelliset paineet ja epavarmuus yrityksen tulevaisuudesta nousivat
toistuvasti esiin kuormitusta aiheuttavina tekijoina. Tama on yhdenmukainen
Haapalan (2024) havaintojen kanssa, jotka korostavat toimeentulon

kausiluonteisuuden ja ennakoimattomuuden aiheuttamaa stressia yrittajille.
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Yrittajan terveyden ja jaksamisen haasteet ilmenevat usein uupumuksena,
avun saamisen vaikeutena ja terveysongelmista johtuvana ahdistuksena.
Haapalan (2024), Jeffersonin (2024) ja Suomen Yrittajien (2024) tulokset
osoittavat merkittavan osan yrittajista kokevan stressia ja uupumusta. Avun
hakeminen vaikeutuu uupuneena, ja terveyspalveluiden ruuhkautuminen voi
pahentaa tilannetta entisestaan. Haapalan (2024) mukaan monet kokevat
tyodllistymista ja tyokykya tukevien palveluiden olevan riittamattémia. Cardonin
ja Arwinen (2023) mukaan yrittajyyden vaatima henkinen ja fyysinen panostus
voi johtaa uupumukseen, stressiperaisiin sairauksiin ja

mielenterveysongelmiin.

Taloudelliset ja yrityksen haasteet nousivat esiin epavarmuutena yrityksen
tulevaisuudesta ja taloudellisina ongelmina. Tama on sopusoinnussa Danske
Bankin (2024) tutkimuksen kanssa, jonka mukaan lahes joka kolmas yrittaja
suhtautuu pessimistisesti yrityksensa taloudelliseen tilanteeseen. Samaisen
tutkimuksen mukaan yleisen taloustilanteen kehittyminen on suurin
huolenaihe 71 prosentille vastaajista, toisena taloudellisena huolenaiheena
tulevat asiakkaiden maara (65 %) ja kolmantena oma tydkyky (53 %). Taman
tutkimuksen tulokset ovat samankaltaisia Cardonin & Arwinen (2023)
tutkimustulosten kanssa, jotka kuvaavat yrittajien erilaisten haasteiden
kietoutumisesta toisiinsa aiheuttaen esimerkiksi yksinaisyytta. Yrityksen
taloudelliset haasteet ja yrittajan terveydelliset haasteet siis vaikuttavat
molempiin suuntiin tilannetta heikentavasti tai vahvistavasti. Haapalan (2024)
kuvailee myos taloudellisen epavarmuuden olevan merkittava stressitekija

yrittajille.

Yksinaisyyden ja yhteison teema korostui aineistossa vertaistuen
puutteena, mika on linjassa Haapalan (2024) havaintojen kanssa tydyhteison
puutteen aiheuttamista ulkopuolisuuden ja yksinaisyyden tunteista.
Yksinaisyys on yrittajyyden merkittdva haaste, joka voi johtaa heikkoon
tydelaman laatuun (Haapala 2024; Cardon & Arwine 2023). Suomen Yrittajien

(2024) gallupin mukaan kahdeksalla prosentilla ei ole ketaan, jolta saisi apua.



Teoreettisen viitekehyksen sisaltamat kuormitus- ja voimavaratekijat koottiin

yhteen (kuva 3) kuvaamaan yrittajien hyvinvointiin vaikuttavien tekijéiden

monipuolisuutta ja tukemaan opinnaytetydn aineiston analyysin tuloksia.

Itseohjautuvuus

Tyon palkitsevuus

Kokemus hyvasta tydelamasta
parantaa hyvinvointia elaman eri
osa-alueilla

Mahdollisuus luoda itse hyva
tyGilmapiiri ja johtaa itsedan hyvin
Psykologinen hyoty tuo
taloudellista ja sosiaalista hyotya
Joustavat tydajat

Positiivinen ajattelu

Toimivat tukijarjestelmat
Eldmantapamuutokset

Omasta tahdosta lahtenyt
yrittajyys

Motivaatio

Kyky tunnistaa mahdollisuuksia

Kokemus yrittdjyyden
helppoudesta

Vertaisoppiminen
Hyvinvoinnin sisallyttaminen
liilketoimintasuunnitelmaan
Yhteisollinen tyotila
Virkistyspaivat

Toiden jakaminen toisten
yrittdjien kesken

Stressinhallinta ja mindfulness -
harjoittelu

Joustavat aikataulut

Mahdollisuus hyédyntdaa omaa
osaamistaan

TyOsta irrottautuminen
Motivoiva tydymparisto: tyon
mielekkyys ja monipuolisuus
Uuden oppiminen

Palautteen saamisen
mahdollisuus

Pitkat paivat

Jatkuva stressi

Riskinsietokyky

Tyollistyminen

Toimeentulon epavarmuus
Heikko neuvotteluasema

TyOn ja vapaa-ajan erottaminen
Suuri maara palkatonta tyota

Jatkuva oman imagon yllapito
julkisesti

Lomien pitamattomyys
Tyoskentely sairaana
Tybuupumus
Yksinadisyys
Tyoyhteison puute
Vastuu

Liiallinen uppoutuminen tyéhon
haittaa muita eldaman osa-alueita

Kuva 3. Yrittdjan hyvinvointiin vaikuttavat kuormitus- ja voimavaratekijat teoreettisen

viitekehyksen perusteella

Taulukko kokoaa teoreettisen viitekehyksen perusteella yrittajan hyvinvointiin

vaikuttavia tekijoita kahteen paaluokkaan: kuormittavat ja tukevat tekijat.

Tukevat tekijat liittyvat muun muassa tyon joustavuuteen, itsensa
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toteuttamiseen, sosiaaliseen tukeen ja palautumiseen. Kuormittavat tekijat
puolestaan liittyvat esimerkiksi pitkaan tyoaikaan, taloudelliseen
epavarmuuteen, yksinaisyyteen ja jatkuvaan stressiin. Taulukko
havainnollistaa, kuinka samat tydelaman osa-alueet voivat toimia joko
voimavarana tai kuormituksena riippuen yrittajan tilanteesta ja kaytettavissa
olevista resursseista. Tama taulukko tukee opinnaytetyon aineistolahtdisen
analyysin tuloksia ja syventaa ymmarrysta yrittajien hyvinvoinnin

monimuotoisuudesta.

Voimavaratekijat

Aineistossa yrittajat kuvasivat tilanneymmarrysta, asioiden selkiytymista
tai itsetuntemusta palvelun hyotyina, jotka oletettavasti lisaavat voimavaroja.
JD-R-teoriassa (Job Demands-Resources theory) tyon voimavarat ovat niita
fyysisia, psyykkisid, sosiaalisia tai hallinnollisia tyon piirteita, jotka tuovat
tyohon voimavaroja ja auttavat heikentamaan vaatimusten kuormittavuuden
vaikutusta. (Bakker & Demerouti 2007). Itsereflektointi ja itsetuntemus voidaan
nahda yksildllisina psyykkisina voimavaroina, jotka auttavat yrittajia

hallitsemaan tyon vaatimuksia.

Obschonkan ym. (2023) mukaan yrittajyydessa korostuva itseohjautuvuus
suojasi suojasi yrittajia uupumukselta palkkatyolaisiin verrattuna. Tulosten
mukaan yrittdjat kaipaavat vaikeassa tilanteessa tukea, ohjausta ja kaytannon
harjoituksia seka tyokaluja. Tama voisi kertoa siita, etta ongelmien
kasautuessa yrittaja ei enaa tieda miten tilanteessa tulee toimia ja miten siita
paasee eteenpain, jolloin itseohjautuvuus karsii. Myos uupumus ja stressi voi
aiheuttaa haasteita itseohjautuvuuden kanssa seka nakdalattomuutta,

uhkakuvia ja negatiivista ajattelua.

Myotatuntoisuus itsea kohtaan, positiivinen itsepuhe seka mielen- ja
stressinhallintakeinojen kehittdminen koettiin tarkeiksi. Aineiston analyysi ja
aiempi teoria kuvaavat molemmat positiivisen itsepuheen ja itsemyotatunnon
roolia yrittajien jaksamisessa. Nama tekijat auttavat yrittajia olemaan
hyvaksyvampia ja armollisempia itsedan kohtaan, mika tukee heidan henkista

hyvinvointiaan
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Sosiaalinen tuen ja yhteisollisyyden merkitys korostui aineistossa
voimakkaasti. Kuulluksi ja ymmarretyksi tuleminen seka vertaistuen saaminen
koettiin erityisen tarkeaksi. Haapala (2024) ja Jefferson (2024) korostavat
vertaisoppimisen ja yhteisollisten tyotilojen arvoa sosiaalisena voimavarana.
Pelkka tieto siita, etta toisilla yrittjilla on samanlaisia haasteita, helpotti
monen oloa. Kipkosgein (2022) mukaan sosiaalinen tuki vaikuttaa yrittajan
hyvinvointiin positiivisesti ja yrittajat hyotyvat verkossa tapahtuvasta

sosiaalisesta tuesta, mika voi vahvistaa heidan resilienssiaan kriisitilanteissa.

Yksinaisyys ei ole aina negatiivinen kokemus. Joillekin se voi olla
merkityksetdn tai jopa positiivinen tekija. (Cardon & Arwine 2023). Tama on
mielenkiintoinen tulos, vaikkei aihe ilmene tassa tydssa analysoidussa
aineistossa. Yksinaisyyden negatiivisesti kokevat todennakoisesti hakeutuvat

vertaisryhmiin.

8.1.2 Merkitykselliset asiat keskustelu- ja vertaistoimintapalvelussa

Voimaantumisen ilmeneminen asiakaskokemuksissa

Aineistossa nousi esiin useita kokemuksia, joissa keskustelu- ja
vertaistoimintapalvelu oli lisdnnyt asiakkaiden tunnetta omasta arvostaan ja
kyvystaan vaikuttaa omaan elamaansa. Palvelun tarjoama turvallinen ja
hyvaksyva ilmapiiri mahdollisti sen, etta asiakkaat kokivat tulevansa kuulluiksi

ja ymmarretyiksi ilman pelkoa arvostelusta.

Monet asiakkaat kuvasivat, etta vertaistuki oli erityisen merkityksellista.
Toisten samankaltaisia kokemuksia jakavien inmisten kohtaaminen auttoi
heitda nakemaan oman tilanteensa uudessa valossa ja loi toivoa muutoksesta.
Tama yhteisollisyyden kokemus vahvisti tunnetta siita, ettei ole yksin

vaikeuksien kanssa.

Yrittajien kuvaama voimaantuminen palvelun my6ta on moniulotteinen
kokemus, johon liittyy itsetuntemuksen lisdantyminen, konkreettiset tyokalut,
tunne kuulluksi tulemisesta seka uudet oivallukset ja oppiminen. Eri tekijat
vaikuttavat yhdessa voimaantumisen kokemukseen yrittdjan elamassa (kuva
4).
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HARJOITUKSET
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Kuva 4. Voimaantumista edistavat tekijat keskustelu- ja vertaistoimintapalvelussa

Voimaantuminen rakentuu informatiivisesta tuesta, saaduista tydkaluista ja
opituista harjoituksista. Sosiaalinen tuki tarjoaa kuulluksi ja ymmarretyksi
tulemisen tunteen seka auttaa jaksamaan. Keskustelu ja harjoitukset auttavat
hahmottamaan tilannetta seka lisdamaan itseymmarrysta, jolloin myds
oikeiden harjoitusten ja tyokalujen kaytté on mahdollista. Voimaantuminen
syntyy, kun nahdaan tulevaisuus valoisana ja koetaan toiveikkuutta. Nama
kaikki tekijat yndessa auttavat padsemaan eteenpain vaikeasta tilanteesta.

Informatiivinen tuki

Palvelun tarjoamat tyokalut, esimerkiksi mielenhallintaan ja rentoutumiseen
liittyvat harjoitukset, auttoivat yrittajia selviamaan kuormittavista tilanteista.
Tama on linjassa Jeffersonin (2024) ja Wiklundin (2019) nédkemysten kanssa
stressinhallinnan hyddyista. Myos Gaewaert (2018) korostaa motivaation ja

yrittajyyden koetun helppouden yhteytta hyvinvointiin.
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Sosiaalinen ja emotionaalinen tuki

Emotionaalinen tuki, kuten vertaistuki ja tunne siita, etta tulee kuulluksi ja
ymmarretyksi, nousi tarkeaksi elementiksi. Tama tukee yrittgjan tunnetta

arvostuksesta ja luo turvallisen pohjan tunteiden ja ajatusten jasentamiselle.

Omien kokemusten kasittely

Motivaation ja toiveikkuuden lisdantyminen palvelun seurauksena oli
keskeinen voimavara, joka auttoi nakemaan tulevaisuuden valoisampana.
Jeffersonin (2024) mukaan positiivisella ajattelutavalla on selkea yhteys
hyvinvointiin. Kun yrittdja kokee onnistuvansa ja saavansa omat tavoitteensa

toteutumaan, se vahvistaa hanen uskoaan omiin kykyihinsa.

Eteenpain paaseminen

Yrittajien kertomuksissa korostui halu kehittya, I0ytaa omia vahvuuksia ja
rakentaa uutta ymmarrysta itsesta. Haapalan (2024) mukaan epavarmuus ja
kilpailukyvyn yllapito motivoi yrittdjia jatkuvaan kehitykseen. Stephanin (2018)
mukaan uuden oppiminen on keskeinen osa yrittajan motivoivaa
tydymparistda. Nain ollen palvelun tarjoama mahdollisuus itsetuntemuksen ja

itsetunnon kehittamiseen nayttaytyi merkityksellisena.

Stephanin ym. (2022) mukaan yrittajien autonomia ja rippumattomuus tukevat
heidan hyvinvointiaan, joka tukee ajatusta yrittajien positiivisesta
kokemuksesta eteenpain paasemisessa. Saatu apu ja tarvittavat tyokalut
mahdollistavat itsenaisen ja riippumattoman yrittajyyden jatkumisen. Myos
Kieflin ym. (2024) mukaan autonomia on erittain tarkea resurssi yksinyrittajille

henkista uupumusta ehkaisemaan.
Palvelun kayttokokemus
Hieman harvemmin aineistossa toistuva teema, mutta merkitykselliseksi

voimakkaiden kokemusten perusteella nostettu, oli palvelun asiantuntevuus ja

saavutettavuus. Yrittajien kokemus siita, ettd apua sai helposti ja
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asiantuntevasti uupuneenakin, vaikutti myonteisesti koko

palvelukokemukseen.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta teoreettinen tieto, sosiaalinen tuki, omien
kokemusten reflektointi, konkreettiset tyokalut seka myonteinen
palvelukokemus yhdistyvat yrittdjan polulla eteenpain paasemiseen vaikeassa
tilanteessa, jota seuraa voimaantuminen. Tama puolestaan lisaa toivoa,
motivaatiota ja uskoa omiin kykyihin, vaikuttaen mahdollisesti positiivisesti

myo0s yrittajyyden jatkuvuuteen ja menestymiseen.

8.2 Kehittamistyon tuloksena syntyneet mallit

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi tilaajalle nelja mallia tyokaluiksi
palvelukehittamiseen. Yrittgjien kokemukset kuormitus- ja voimavaratekijoista
seka merkityksellisista palveluelementeista yhdessa teoriapohjan kanssa
luovat vahvan pohjan hyvinvointia tukevien palveluiden kehittamiselle
palvelumuotoilun avulla. Aineiston tulosten perusteella ennaltaehkaisevien
palveluiden tulisi painottaa matalan kynnyksen periaatetta ja varmistaa helppo
ja nopea avun saanti. Tulosten mukaan (kuva 5) yrittajat kuvasivat
tilanneymmarryksen ja suunnan puuttuvan seka toivottomuuden ja
nakoalattomuuden tunteita. Palveluiden tulisi tarjota sosiaalisen tuen lisaksi
konkreettisia tyOkaluja ja harjoituksia itsereflektion ja eteenpain paasemisen

tueksi.

Kuva 5. Tarpeen tunnistaminen ja asiakkaan kipupisteisiin vastaaminen
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Yrittajien mielen hyvinvoinnin haasteita ennaltaehkaisevan palvelun
muotoilussa on tarkeaa rakentaa hyva asiakasymmarrys ja kokea
empaattisesti yrittajien haasteet. Aineistosta nousseet yrittdjien voimavara- ja
kuormitustekijat seka yrittajien kokemat merkitykselliset tekijat palvelussa
ohjasivat muotoiluprosessia. Seuraavissa alakappaleissa kuvataan
opinnaytetyon tuloksena syntyneet mallit: Empatiakartta, Palvelupolku,

Tukipilarimalli ja Ratkaisukortit.

8.2.1 Empatiakartta asiakasymmarryksen mallintajana

Aineiston analyysista havaittujen yrittajien kokemusten ja tuntemusten
perusteella eri tekijoita jaoteltiin eri lokeroihin Empatiakartassa (liite 1).
Empatiakartta auttaa havaitsemaan ja ymmartamaan asiakkaan tilannetta

kokonaisvaltaisesti. Kuva 6 havannoillistaa rakennetun Empatiakartan mallia.

Empatiakartta

MNimi: Yiermi Yrittaja

Mita han ajattelee ja tuntee?

Ylikuormitus, eplvarmuus, pahoinveinti,
uupumus, ahdistus, toivottomuus ja
riittdmdttomyys. Viisyneend on vaikea
haked apud.

Mita han kuulee? Mita han nakee?

Maailrman tilanteen Yrityksen taloudelliset
muutokset, liheisten huoli haasteet, epdvarmuus
jaksamisesta, muiden tulgvaisuudesta, pitkia
yrittéjien haasteet ja tyGpdiva ja kasvava
tulospainest omasta ‘} kuormitus.
yrityksesti

Mita han tekee ja sanoo?

Haluan oppia uutta, kaipaan ihmisid Lihelle, tofvon
ettd joku ymmirta minua, haluan keskustella,
haluan jakaa ajatuksia toisten yrittijien kanssa ja
haluan |5ytaa keinoja selvitd vaikeasta tilanteesta,

Haasteet Mahdollisuudet
En tiedd mistd saan apua. Onko Voinko jotenkin kehittdd osaamistani
palvelut ruuhkautuneet? En tiedd ja yritystini, jotta tilanne helpottaa?
miten tissd kiy. Miki minulla on ja Miten voin ennaltaehk disevist pitad
mikd tissd auttaa. hyvinvoinnistani huolta?

Kuva 6. Empatiakartta: "Ylermi Yrittaja”

Ylermin tilannetta voi kuvata seuraavasti: Ylermi on uusi media-alan yrittaja,
joka kokee arjessaan jatkuvaa kuormitusta. Hanta huolettaa yrityksen
taloudellinen tilanne ja se, ettei tydntekijan poissaoloista huolimatta ole varaa
palkata apua. Han nakee ymparillaan epavarman maailman, jossa uutiset

ennustavat vaikeuksia alalle. TyOpaivat venyvat pitkiksi, ja vaikka han tekee
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kaikkensa, tulokset eivat vastaa odotuksia. Ylermi tuntee itsensa uupuneeksi
ja yksinaiseksi — han kokee, ettei kukaan oikein ymmarra, miksi han jatkaa
yrittajana tai miksi han on niin stressaantunut. Hanta ahdistaa maksaa
palkkaa tyontekijalle, kun itse jaa ilman. Ajatukset kiertavat toivottomuuden,
huolen ja riittamattdomyyden kehaa. Han miettii, voisivatko parempi arjen rytmi
tai uni auttaa, mutta voimavarat hakea muutosta ovat vahissa. Vaikka laheiset
ovat huolissaan, Ylermi ei haluaisi olla vaivaksi. Empatiakartta paljastaa
hanen kamppailevan tyon ja jaksamisen rajamailla, etsien yha keinoa

selviytya.

Palvelumuotoilun prosessi alkaa asiakasymmarryksella ja empatiakartta on
yksi keino ymmartaa asiakasta syvallisemmin. Opinnaytetydn toimeksiantaja
voi kayttaa Empatiakarttaa esimerkkina palvelukehityksessa. Asiakasprofiileja
on hyva luoda useita, jotta palveluja osataan kehittaa eri asiakkaille sopiviksi.
On my0s suositeltavaa rakentaa useampi erilainen asiakasprofiili ja

empatiakartta kuvaamaan erilaisia yrittajapersoonia.
8.2.2 Palvelupolku visualisoi kayttajakokemuksia

Empatiakartan tuoma asiakasymmarrys tukee palvelupolun rakentamista.
Palvelupolku (lite 2) alkaa asiakkaan, tassa tapauksessa Ylermi Yrittajan, ja
hanen tilanteensa kuvaamisesta. Palvelupolku kuvaa viisi eri vaihetta
asiakkaan kulkemalla polulla: aika ennen palvelua, tarpeen havaitseminen,
palvelun valinta, palvelun kaytto ja aika palvelun jalkeen. Naista vaiheista
jokaisen kohdalla kuvataan asiakkaan tekemia kaytannon toimia seka millaisia
ajatuksia ja tunteita han kokee, mitka ovat kyseisen vaiheen kipupisteet ja
miten niihin voitaisiin tarjota ratkaisua palvelulla. Kuva 7 havainnollistaa

Palvelupolun rakennetta.
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=2 Ylermi Yrittdja

Mettisivuvelho

Kayttdjin
taiménnot

Kipupisteet Tunteet
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Kuva 7. Palvelupolku: "Ylermi Yrittaja”

Palvelupolulla kulkevan Ylermin matkaa voi kuvata seuraavasti: Palvelupolku
kuvaa uuden media-alan yrittajan, Ylermi Yrittajan, matkaa tuen tarpeen
tunnistamisesta aina avun saamisen jalkeiseen aikaan. Polku alkaa
tydntekijan sairastelusta ja Ylermin kokemasta kuormituksesta, jolloin han
alkaa hahmottaa tarvitsevansa apua. Palvelun valinta osoittautuu vaikeaksi —
tietoa I0ytyy paljon, mutta yrittajille suunnattua apua on vaikea l6ytaa.
Palvelun kayton alkuun paasyyn liittyy epavarmuutta ja toivoa, mutta myos
huolta ajan ja resurssien riittavyydesta. Itse palvelun aikana keskustelut
ammattilaisen kanssa koetaan hyodyllisina, vaikka pelko tilanteen
toistumisesta jaa. Palvelun jalkeen arjen hallinnan keinojen I6ytaminen ja
uudenlaisten toimintatapojen omaksuminen ovat keskiossa. Koko prosessin
lapi Ylermin tunteet vaihtelevat epatoivosta toivoon, ja han kaipaa erityisesti

helposti lahestyttavaa, yrittdjille suunnattua ja kdytannonlaheista tukea.

Visualisointi auttaa nakemaan yrittajan kokemukset ennen palvelua, sen

aikana ja sen jalkeen. (Innokyla s.a). Palvelupolun avulla voidaan tunnistaa
kriittiset kosketuspisteet, joissa asiakkaan tuen tarve voi olla suurimmillaan
(Koivisto ym. 2019). Toimeksiantaja voi tarkentaa tassa tyossa rakennettua

palvelupolkua tai kayttaa sita esimerkkina luodessaan uutta.
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Palvelupolun jatkokehittaminen

Palvelupolku keskittyy Ylermin tapauksessa paaasiassa aikaan ennen
palvelun kayttoa. Palvelupolkua tulisi kehittaa kuvaamaan tarkemmin koko
asiakaspolkua, mukaan lukien ensikontakti palveluun, palvelun kayttokokemus
eri kosketuspisteissa (esim. verkkosivusto, chat, puhelin, ryhmatapaamiset)
seka palvelun jalkeinen aika ja mahdollinen uudelleen hakeutuminen. Tama

auttaa tunnistamaan kehittamiskohteita kaikissa vaiheissa.

On hyodyllista luoda useita erilaisia asiakasprofiileja, jotka kuvaavat
erilaisten yrittajaprofiilien (esim. aloittava yrittaja, pitkdan toiminut yrittaja, eri
toimialojen yrittajat, eri hyvinvointitarpeita omaavat yrittajat) kokemuksia ja

tarpeita. Tama mahdollistaa palveluiden kohdentamisen paremmin.

Palvelupolkuun tulisi selkeammin visualisoida, mita konkreettisia
toimenpiteita tai palveluita on tarjolla missakin vaiheessa asiakaspolkua
vastaamaan tunnistettuihin tarpeisiin ja kipupisteisiin. Palvelupolkua tulisi
testata yrittajilla ja kehittda edelleen saadun palautteen perusteella.
Palvelumuotoilun keskeisena periaatteena on kayttajalahtoisyys ja
yhteiskehittaminen, mika tarkoittaa, etta kehittamisessa tulisi aktiivisesti
hyoddyntaa yrittajien nakemyksia ja osallistaa heita palveluiden ideointiin.
Palvelun suunnitteluun kannattaa ottaa mukaan yrittajien lisaksi myos muita

sidosryhmiin tai verkostoihin kuuluvia jasenia.

Empatiakartta ja palvelupolku yhdessa luovat arvokasta pohjaa uusien
palveluideoiden ja -konseptien kehittdmiselle palvelumuotoilun periaatteiden
mukaisesti. Esimerkiksi kuvitteellisen asiakkaan, Ylermin, kokemat haasteet
tiedonhaussa (sekavat sivustot) voivat synnyttaa ideoita selkeammista ja
kohdennetuimmista digitaalisista alustoista. Resursseja kannattaa kohdentaa
niihin kohtiin, joissa asiakkaan tuska on suurin tai joissa on suurin potentiaali

parantaa palvelukokemusta.

8.2.3 Palveluratkaisut Tukipilarimallilla

Opinnaytetyon analyysissa nousi esiin, etta yrittajat kokevat usein

kuormitusta, yksinadisyytta ja vaikeuksia I6ytaa oikeanlaista apua ajoissa. He
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kaipaavat mm. matalan kynnyksen palveluita, jotka ovat helposti

saavutettavissa, tarjoavat kokonaisvaltaista tukea ja konkreettisia apukeinoja.

Toimeksiantajan toiveena oli uudet palveluideat, johon vastattiin kehittamalla
Tukipilarimalli (kuva 8), joka kokoaa aineiston analyysista nousseita yrittajia
kuormittavia, hyvinvointia tukevia seka palvelussa koettuja merkityksellisia
tekijoita yhteen. Malli havainnollistaa asiakastarpeita ja -toiveita yhdella

silmayksella, jolloin ratkaisuja on helpompi ideoida.

Kuormittavat Tukevat tekijat Merkitykselliset Palveluideat

tekijat kokemukset
Taloudellinen Tilanteen Valoisampi Yrittajan Mieli & Talous -
epavarmuus selkeyttaminen | tulevaisuus palvelu
Avun saannin Selked ja Kuulluksi ja Yrittajanappi
vaikeus nopea paasy, ymmarretyksi

yksi kontakti tuleminen
Henkinen ja Harjoitukset ja | Uuden Virtuaalinen
fyysinen tyokalut oppiminen, Yrittajanvointivalmentaja
pahoinvointi et_g_enpélin

paaseminen

Vaikea tilanne Itsereflektio Itsetuntemuksen | Yrittajan Hyvinvointipeli

lisdantyminen

Kuva 8. Tukipilarimalli

Mallin avulla kehitettiin nelja erilaista palveluideaa. Taulukkoon valittiin
aineistosta nousseista teemoista kuormitustekija, hyvinvointia tukeva tekija
seka merkityksellinen kokemus palvelussa. Esimerkiksi ensimmaiselle riville
valituissa tekijoissa ja kokemuksissa kuvautuu seuraavanlainen yrittaja:
taloushaasteet uuvuttavat ja aiheuttavat mielenterveysongelmia, budjetin auki
laskeminen helpottaisi tilannetta ja merkityksellinen palvelu tuottaisi nakymia
voisampaan tulevaisuuteen. Ratkaisu talle yrittajalle olisi palvelu, josta han
saa apua budjetin tekemiseen seka tukea henkisen jaksamisen kanssa.

Tavoitteena selkeyttaa tilannetta ja luoda uskoa tulevaan.

Mallin avulla voidaan yhdistella eri tekijoita ja kokeilla millaisia
kehitysehdotuksia eri yhdistelmista syntyy. Tukipilarimalli voi siis toimia

ideointitydkaluna ja esimerkkina palveluideoinnille.
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8.2.4 Ratkaisukortit eli palveluideat

Ratkaisukortit ovat ytimekkaita palvelukuvauksia ja ne kuvaavat tarkemmin
aiemmin esitetyn Tukipilarimallin avulla syntyneita palveluideoita. Kuvassa 9
esitellaan nelja erilaista Ratkaisukorttia, jotka kuvaavat erilaisia palveluideoita

yrittajien hyvinvoinnin tukemiseksi.

Kuva 9. Ratkaisukortit

Kukin kortti vastaa erityyppisiin tarpeisiin: Yrittajan Mieli & Talous -palvelu
yhdistaa taloudellisen ja psyykkisen tuen, YrittdjaNappi tarjoaa helppoa ja
henkilokohtaista tukea omavalmentajan kanssa, Virtuaalinen
hyvinvointivalmentaja tuo jatkuvan ja mukautuvan tuen digitaalisesti, ja
Yrittdjan hyvinvointipeli motivoi ennaltaehkaisevaan itsensa kehittamiseen
pelillistamisen keinoin. Palvelut taydentavat toisiaan ja muodostavat

monipuolisen kokonaisuuden yrittajien erilaisiin elamantilanteisiin.

Ratkaisukortti 1: Yrittajan Mieli & Talous —palvelu

Mika se on? Monipuolinen ja helposti saatava palvelu tukemaan yrittajien
ehka yleisempien haasteiden parissa, mielen ja talouden.

Kenelle? Yrittgjille, joilla on taloudellisia ja henkisia haasteita, ja jotka
kaipaavat selkeytta stressaavaan tilanteeseen.

Miten se toimii? Palvelu voitaisiin tuottaa yhteistydssa esimerkiksi Yrittajan
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talousapu —palvelun kanssa. Verkossa ja ajanvarauksella. Lyhyt kysely
auttaisi oikeiden asiantuntijoiden I6ytamisen tapaamiseen.
Hy®oty yrittajalle: Taloudellinen suunnitelma luo turvaa ja mielen harjoitukset

seka kuulluksi tuleminen auttavat ahdistuneisuuteen.

Ratkaisukortti 2: Yrittaja-Nappi

Mika se on? Verkkosivusto, josta yrittdja saa apua yhden napin
painalluksella.

Kenelle? Uupuneelle ja moniongelmaiselle yrittajalle, joka ei jaksa etsia apua,
eika tieda mista sita saa.

Miten se toimii? Yrittgjalle nimetaan yhteyshenkild, joka ottaa yrittajaan
yhteytta ja kulkee yrittajan tukena niin pitkaan, kunnes yrittaja on saatu oikean
avun piiriin.

Hyoty yrittajalle? Yrittajan ei tarvitse ottaa yhteyttd moneen eri paikkaan ja

etsia oikeaa apua. Sama tuttu henkilé tuo turvaa koko asiakassuhteen ajan.

Ratkaisukortti 3: Virtuaalinen hyvinvointivalmentaja

Mika se on? Tekoalylla toimiva chatbot tai virtuaalinen valmentaja.

Kenelle? Yrittdjille, joilla on henkisia ja fyysisia oireita.

Miten se toimii? Verkkosivustolla tai appissa. Virtuaalivalmentaja on yrittajan
tukena 24/7, tarjoten valitonta apua, ohjaten harjoituksiin ja muistuttaen
asetetuista tavoitteista. Se voisi myds oppia yrittajan tarpeista ajan my6ta ja
mukauttaa tukeaan.

Hyoty yrittajalle? Helposti saatavissa ajasta ja paikasta riippumatta seka voi
kayttda anonyymisti. Tarjoaa tyOkaluja tilanne- seka itseymmarryksen
lisdamiseen seka oikeanlaisiin harjoituksiin ja nain ollen helpottaa yrittajan

oireita.
Ratkaisukortti 4: Yrittajan hyvinvointipeli
Mika se on? Pelillistetty itsensa kehittamisen tydkalu.

Kenelle? Yrittajalle, jolla on monenlaisia haasteita ja joka kaipaa selkeytta

miten kehittdd omaa hyvinvointiaan.
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Miten se toimii? Verkkosivustolla tai appissa. Palvelu hyédyntaa
pelillistamisen elementteja (esim. pisteita, saavutuksia tai haasteita)
motivoidakseen yrittajia omaksumaan uusia hyvinvointitaitoja ja seuraamaan
edistymistaan itsereflektion avulla.

Hyoty yrittajalle?

Helposti saatavissa oleva apu ja hyva etenkin ennaltaehkaisevana
hyvinvoinnin palveluna. Palvelu voisi tehda itsensa kehittamisesta

houkuttelevampaa ja sitouttavampaa.

8.3 Menetelmien tarkastelu

Tassa opinnaytetydssa analysoitiin yrittajien kokemuksia kolmen teeman
kautta: kuormitustekijat, voimavaratekijat ja palvelun merkitykselliset
elementit. Aineistolahtdinen sisallonanalyysi mahdollisti vastaajien omien
kokemusten ja ilmaisujen esiin nostamisen ilman ennalta maariteltyja
kategorioita. Koska aineisto koostui avoimista palautteista, analyysissa etsittiin
toistuvia ilmaisuja ja merkityksia, jotka liittyivat yrittajien hyvinvointiin ja

palvelukokemuksiin.

Yksi analyysin osa-alue oli kuormitustekijoiden tunnistaminen. Naita ei ollut
kysytty suoraan, joten ne tunnistettiin epasuorasti vastaajien kuvaamista
tilanteista, oireista ja palveluun hakeutumisen syista. Esimerkiksi ilmaukset
kuten "toivottomuus”, "uupumus” ja "ei ole ketaan kelle puhua” tulkittiin
kuormitustekijoiksi, koska ne ilmensivat selkeasti yrittajan jaksamista
heikentavia kokemuksia. Analyysin tueksi hyédynnettiin JD-R-teoriaa (Job
Demands—Resources), jonka avulla aineistosta nousseita ilmidita voitiin
jasentaa tyon vaatimusten ja voimavarojen nakokulmasta (Bakker &

Demerouti 2007).

Laadullinen teemoittelu osoittautui toimivaksi menetelmaksi, silla se
mahdollisti yrittajien kokemusten syvallisen tarkastelun ja heidan aanensa
esiin tuomisen. Haasteena oli kuitenkin laajan aineiston rajaaminen siten, ettei
analyysi muodostu liilan hajanaiseksi tai toisteiseksi. Useat ilmi6t nayttaytyivat
samanaikaisesti seka kuormituksena, voimavarana etta palvelun
merkityksellisena elementtina. Varikoodaus auttoi pitamaan teemat erillaan ja

selkeinad, mutta tulkintaan vaikutti vaistamatta myos aineiston
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monitulkintaisuus. Merkitykselliset tekijat nousivat esiin niiden toistuvuuden ja

painoarvon perusteella.

Aineisto koostui Yrittajan Kriisikeskuksen asiakaskyselyn avoimista
vastauksista, joissa yrittajat kuvasivat kokemuksiaan akuutteihin haasteisiin,
keskusteluavun ja vertaistuen tarpeeseen seka palvelusta saamaansa
hyotyyn. Koska aineisto ei ollut keratty tutkimustarkoitukseen,
kuormitustekijoita oli I10ydettavissa rajallisesti. Niita analysoitiin osittain
vastaajien kuvaamien tilanteiden ja palvelusta saatujen hyotyjen kautta, mika

vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen ja luotettavuuteen.

Palvelumuotoilun nakokulma toi tydhon kayttajalahtoisyytta ja kaytannon
kehittamiseen tahtaavan otteen. Palvelumuotoilun tydkalujen, kuten
empatiakartan ja palvelupolun, avulla pyrittiin havainnollistamaan yrittajien
kokemuksia ja tukemaan palveluiden kehittamista. Vaikka tyon painopiste oli
laadullisessa analyysissa, palvelumuotoiluote ohjasi tulosten soveltamista
kaytannon kehittamistyohon ja lisasi tyon vaikuttavuutta toimeksiantajan

nakokulmasta.

8.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus perustuu huolelliseen suunnitteluun,
asianmukaisten menetelmien kayttoon, analyysin tarkkuuteen seka avoimeen
ja lapinakyvaan raportointiin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023). Tassa
opinnaytetyossa analyysi pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman
systemaattisesti ja eettisesti, jotta tulokset voisivat aidosti tukea yrittajien

hyvinvointia ja palveluiden kehittamista.

Eettiseen pohdintaan kuuluu selkiyttaa, kenen ehdoilla tutkimusta tehdaan
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 5). Tutkimuksen aiheen valinnassa oli tarkeaa,
etta sen tarkoituksena on pystya tarjoamaan tulevaisuudessa yrittajia

paremmin tukevia ja yrittajien tarpeista lahtevia palveluita.

Aineisto koostui Yrittajan Kriisikeskuksen asiakaskyselyn avoimista
vastauksista, jotka oli alun perin keratty palvelun kehittamista varten, ei
tutkimustarkoitukseen. Tama vaikutti siihen, ettd kuormitustekijoita ei ollut
kysytty suoraan, vaan ne jouduttiin tunnistamaan epasuorasti vastaajien

kuvaamien tilanteiden, oireiden ja palvelusta saatujen hyotyjen perusteella.
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Tama tulkinnallinen lahestymistapa voi heikentaa analyysin yleistettavyytta,
mutta toisaalta se mahdollisti vastaajien kokemusten tarkastelun heidan

omista lahtokohdistaan kasin.

Tutkimustyon suunnitelma tulee tehda niin hyvin, etta joku toinen voisi
toteuttaa tutkimuksen saamansa suunnitelman perusteella.
Tutkimusmenetelmien, tiedonhankinnan ja tulosten hallinta ovat olennaisia
onnistuneen tutkimuksen edellytyksia. (Vilkka 2015, 41—-45.) Suunnitelman
tekeminen tuntui aluksi haastavalta, silla edellisesta suunnitelmasta oli jo niin
kauan aikaa. Menetelmiin tuli perehtya uudelleen ja uusiin asioihin
tutustuminen vei kauan aikaa. Opinnaytetydn tekemisessa on hyédynnetty
opinnaytetyon ohjauksen lisaksi tutkimuksellisen kehittamisen kurssia,
tiedonhaun opastusta seka kielentarkastusta, jotka kaikki osaltaan tukivat

luotettavan tutkimustydn onnistumista.

Tiedonhaku kaynnistyi aiheen rajauksella ja keskeisten kasitteiden
maarittelylla. Aluksi selvitettiin yrittajyyteen, tyohyvinvointiin ja
palvelumuotoiluun liittyvaa kirjallisuutta ja tehtyja tutkimuksia kokonaiskuvan
muodostamiseksi. Tiedonhaussa hyodynnettiin mm. korkeakoulun kirjaston
hakupalvelua Kaakkuria, PubMedia, EBSCOa, ScienceDirectia ja Google
Scholaria. Lisaksi Finto-palvelusta etsittiin asiasanoja. Tiedonhakutaulukko
(liite 4) ja kirjallisuuskatsaus (liite 5) raportoitiin seka lisattiin opinnaytetyon
litteiksi. Tiedonhakua ohjasivat tutkimuskysymykset ja tiedonhakua
tarkennettiin hakusanojen yhdistelmilla seka rajaamalla aineistoa esimerkiksi
julkaisuajan mukaan. Tiedon luotettavuutta arvioitiin kriittisesti kiinnittamalla
huomiota esimerkiksi lahteen alkuperaan, ajankohtaisuuteen ja
tutkimusmetodeihin. Keskeiset lahteet valittiin tukemaan teoriaosuutta ja

muodostamaan vahvaa taustaa opinnaytetyon tutkimukselliselle osuudelle.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa on tarkeaa miettia, miksi tutkimuksen
aihe on valittu ja mika on tutkijan oma side tutkimukseen. Jos tutkimuksen
lahtokohta on tutkimuksen tekijan oma mielenkiinto aiheeseen, on
valttamatonta tarkastella milla tavoin itse kehitetyt asiat ovat vaikuttaneet
tutkimuksen tuloksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160-163.) Tutkijan oma
kokemus yrittajien parissa tyoskentelysta vaikutti aiheen valintaan ja toi

syvyytta aineiston tulkintaan.
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Jokaisella eletty elama vaikuttaa esiolettamuksiin, mutta tutkimus alkaa
spontaanin ymmarryksen kyseenalaistamisella. On hyva kysya itseltdan mista
tietaa, ettei tama ole vain omista lahtokohdista syntynytta kuvitelmaa toisen
tarkoittamasta asiasta? (Laine 2018, 36). Opinnaytetydn tekemisessa on
pyritty jatkuvasti reflektoimaan omaa ajattelua ja varmistamaan, ettei
henkilokohtainen kokemus ohjaa liikaa analyysia. Tulkintaa ohjasi

kysymys: "Mita vastaaja todella yrittda sanoa?” ja analyysissa hyddynnettiin
myo6s palvelumuotoilun "viisi kertaa miksi" -tekniikkaa (Koivisto ym. 2019), joka

auttoi syventdmaan ymmarrysta vastausten taustalla olevista merkityksista.

Analysoinnista haastavaa teki vapaa sana -vastaukset, joita oli paljon ja joista
pyrittiin I1dytamaan jotain uutta ja merkittavaa tietoa, joka poikkeaisi jo yleisesti
tiedossa olevista asioista. Erilaiset ilmaukset menivat helposti sekaisin ja
samat teemat toistuivat eri lokeroissa. Aineistoa pyrittiin analysoimaan kaikki
nakokulmat huomioon ottaen, eika ainoastaan yrittdamalla sovittaa kaikkia
ilmauksia yhteen lokeroon. Mind map -kaaviot auttoivat osaltaan
ymmartamaan yrittajien ilmaisujen valisia yhteyksia, jotka toistuivat useissa
vastauksissa. Merkityksellisten tekijoiden teemojen selkeys ja toistuvuus sen

sijaan lisasivat aineiston analyysin luotettavuutta.

Analyysin tueksi kaytettiin JD-R-teoriaa (Bakker & Demerouti 2007), joka
tarjosi viitekehyksen tyon vaatimusten ja voimavarojen tarkasteluun. Tama
lisasi analyysin johdonmukaisuutta ja tuki tulkintojen uskottavuutta. Aineiston
kasittelyssa kaytettiin varikoodausta ja teemoittelua, joiden avulla pyrittiin

pitamaan eri ilmiot selkeasti erillaan.

Kuormitustekijoiden puuttuminen lisasi haasteita ja niiden analyysia pyrittiin
tukemaan teorialla ja systemaattisella koodauksella. Tulkinnat tehtiin
varovaisesti aineiston konteksti huomioiden. Avoimuus analyysin rajauksista

ja tulkinnan perusteista lisaa tyon eettisyytta ja lapinakyvyytta.

Tyon luotettavuutta tukee se, etta analyysi perustuu autenttisiin
asiakasvastauksiin ja teoreettinen viitekehys koostuu ajankohtaisesta,
yrittajyytta ja hyvinvointia kasittelevasta kirjallisuudesta seka tutkimustiedosta.
Tulosten yleistettavyys kuitenkin on rajallinen, koska aineisto on keratty

palvelua jo kayttaneilta yrittgjilta, jotka ovat Iahtdkohtaisesti hakeutuneet tuen
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piiriin. Tama kuitenkin tarjoaa juuri sen nakokulman, jota tydssa haluttiin

tutkia: millaiset tekijat palvelussa tekevat siita hyvan ja merkityksellisen

Tutkimuksen eettisyys edellyttaa myos lahdeviitteiden asianmukaista kayttoa
ja aiemman tutkimustyon kunnioittamista. Tutkijan on myos huomioitava
eettisyys tiedonkeruussa ja aineiston kasittelyssa ja hyvan tutkimusetiikan
tulee kulkea mukana koko prosessin lapi. (Vilkka 2015, 41-45).
Lahdeviittaukset on pyritty merkitsemaan heti kirjoittamisen yhteydessa ja
muokattu kielitarkastuksen ohjeiden mukaisesti ja ne on tarkistettu ja korjattu

tyon valmistuttua.

Haastateltavien henkilollisyyden suojaaminen kuuluu laadullisen tutkimuksen
eettisiin periaatteisiin (Tuomi & Sarajarvi 2018). Yrittajan Kriisikeskuksen
aineistossa voi olla arkaluontoista tietoa ja sen huolellinen sailyttaminen on
tarkeaa. Kyselyn yhteydessa vastaajille on kerrottu kyselyn hyddyntamisesta
hankkeen seurantaan, kehittamiseen ja markkinointiin. Kyselyyn vastaaminen
oli vapaaehtoista. Aineiston kayton periaatteena on, ettei vastaajia voida
tunnistaa. Mikali vastaajien kertomuksia julkaistaan, niitd muokataan niin, ettei

vastauksia yhdistelemalla pysty paattelemaan, kuka vastaajista on kyseessa.

Hankeorganisaatio on kirjallisesti myontanyt luvan kyselyaineiston
kayttamiseen ja aineisto on tallennettu opinnaytetyon tekijan salasanalla
suojatulle laitteelle. Aineisto tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua. Kyselya ei
voitu liittaa opinnaytetyon liitteeksi, sita ei ollut enaa saatavissa
hankeorganisaatiossa. Toisesta kyselysta hyodynnettiin ainoastaan
kysymysta vapaa sana, jonka vuoksi kyseista pitkda numeraalista kyselya ei

myoskaan lisatty opinnaytetyon liitteeksi.

8.5 Oman prosessin tarkastelu

Yrittajien kanssa tyoskentely ja jatkuvat maailmanmuutokset herattivat
kiinnostukseni tutkia lisaa yrittajien hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
Opintojeni myodta halusin myds opinnaytetyohoni palvelumuotoilullisen
kehittamisnakokulman. Minulle oli tarkeaa ymmartaa yrittajien palvelutarpeita
ja tuoda niita nakyvaksi, jotta palvelut voisivat tulevaisuudessa vastata

paremmin yrittajien todellisiin tarpeisiin.
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Opinnaytetyon ensimmainen aihe-ehdotus muodostui huhtikuussa 2024.
Alkuperaisena tavoitteena oli tutkia yrittajien hyvinvointia ja
hyvinvointipalveluiden kokemuksia. Ideointi ja suunnittelu jatkui syksylle 2024,
jolloin opinnaytetyon aihe tarkentui ja opinnaytetyon suunnitelman tekeminen
kaynnistyi. Opinnaytetyon suunnitelma valmistui helmikuussa 2025, jolloin

aloitettiin kyselyaineiston analysointi.

Halusin hyodyntaa opinnaytetyossa valmista aineistoa ja loytaa siita piilevia
merkityksellisia tekijoita. Aineistossa oli kuitenkin odotettua vahemman syita
yrittdjan kuormittumiseen, jonka vuoksi tuli keksia uusia tapoja I0ytaa niita
aineistosta. Tama aiheutti jonkin verran lisatyota, kymmenia erilaisia
piirustuksia ja hahmotelmia seka ajoittain turhautumistakin. Lopulta kuitenkin
kuormitustekijoita muodostettiin yrittajien palvelusta kokeman hyodyn ja
kuvattujen oireiden perusteella. Toiveissa olisi ollut 16ytaa hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita laajemminkin yrittdjan moninaisesta arjesta. Talla kertaa

ne kuitenkin keskittyivat oireisiin ja palvelusta koettuihin hyotyihin.

Onneksi kuitenkin merkityksellisia tekijoita 16ytyi aineistosta. Taulukkoon
paatyneet tekijat vaativat nekin useiden papereiden hahmotelmia, mutta
hyvalla tavalla. Oli mielenkiintoista 16ytaa yhteyksia hyvinvointiin vaikuttavien
tekijoiden ja merkityksellisten tekijoiden valilta, mika kaikki vaikuttaakaan

yhdessa onnistuneeseen palvelukokemukseen.

Koen, etta vahvuuteni opinnaytetyon tekemisessa oli sinnikkyys ja teemojen
pyorittely, jotta lopulta sain rakennettua mielestani selkean kokonaisuuden,

joka kuvaa yrittajien vastauksia rippumatta omista ennakko-odotuksistani.

Opinnaytetyon tekemisesta sain mukaani tydelamaan uutta osaamista ja
vanhan kertaamista tutkimus- ja kehittamistydsta. Kiinnostus ja osaaminen
palvelumuotoiluun syveni ja aion tulevaisuudessa vahvistaa tata osaamista.
Myds ymmarrys yrittdjien hyvinvoinnista on aina kiinnostanut minua ja taman
opinnaytetyon kautta ymmarrys ja osaaminen on kasvanut etenkin yrittgjille

suunnattujen palvelujen kehittamisen osalta.
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8.6 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimukseksi ehdotetaan syvallisempaa tarkastelua, joka vastaa
tarkemmin ja laajemmin yrittgjien kuormitustekijoihin. Etenkin niihin tekijoihin
ja tilanteisiin, jotka edeltavat yrittajan voimavarojen ja tydkyvyn heikkenemista.
Tama ilmidé on tarkea ymmartaa paremmin, jotta paastaan tarkemmin kiinni
yrittdjan kuormittumisen juurisyihin. Naita syita tunnistamalla palveluja voidaan
kehittda ennaltaehkaiseviksi ja tukea yrittajia jo ennen vakavien

tydkykyongelmien syntymista.

Menetelmana suositellaan teemahaastatteluja, joissa yrittajat kertovat omin
sanoin tarinaansa varhaisista kuormittumisen merkeista ja tyokyvyn
heikkenemisesta. Yrittdjien kanssa jarjestetyt tyopajat voisivat toimia toisena
menetelmana, joissa keskitytaan siihen, miten varhaisessa vaiheessa
voitaisiin havaita kuormittumisen merkkeja ja milla keinoin niihin olisi hyva

puuttua.
Tuloksista voitaisiin muodostaa visuaalinen polku hyvasta tyokyvysta

tyokyvyttomyyden riskivaiheisiin asti (kuva 10), jonka eri vaiheita voitaisiin

hyodyntaa palvelukehittamisessa ja tarjota erilaisia palveluita eri vaiheisiin.

- ' -
- | -

Kuva 10. Tyékyvyn heikkenemisen havaitseminen ajoissa
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Tassa tyossa rakennettuja palvelumuotoilun malleja voidaan jatkaa ja kehittaa
uuden keratyn tiedon avulla. Teemahaastattelujen ja yhteiskehittamisen lisaksi
suositellaan myos sidosryhmien ottamista mukaan kehittamiseen seka
erilaisten prototyyppien testaamista. Talla voidaan varmistaa kehitettavien
palveluiden vaikuttavuutta seka yhteistyolla voidaan saada kayttoon lisaa

resursseja.
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KUVITTEELLINEN ASIAKASTARINA: "Ylermi Yrittajan kokemuksia

palvelupolulla”

Ylermi YrittQ]

Ylermin kokemuksia palvelupolulla - kuvitteellinen asiakastarina

Ennen palveluun hakeutumista Ylermilld on ollut vaikeuksia keskittyd tyéhdnsa ja hén selaa
somea, joka toimii hyvin pakakeincna todellisuuden haasteista. Nopeasti ¥lermi kuitenkin
arsyyntyy ja miettii, miten muilla yrittdjilld nayttdd menavan niin hyvin ja yrityskin menestyy,
onko han ainoa joka ei osaa yrittajyytta ja jolla on ongelmia? Tassa kohtaa Ylermia voisi auttaa
yrittajien oma kanava, jossa yrittajat voisivat purkaa haasteitaan anonyymisti, ettei asiakkaat
nae yrittajan ongelmia. Talld kanavalla saisi vertaistukea ja toisten tedellisten tilanteiden
havainnointi auttaisi laittamaan omiakin ongelmia oikeisiin mittasuhteisiin.

Ylermi miettii tulisiko hdnen irtisanoa vaikeuksia tuottava tydntekija? Paranisiko silla yrityksen
taloudelliset haasteet? Silloin Ylermi saisi itselleen paremmin t&ita, eikda hanen tarvitsisi
kantaa huolta tydntekijdn toista, palkanmaksusta ja sairaslomien paikkaamisesta. Ylermi ei
osannut etukateen aavistaa, miten monenlaisia haasteita yritt&jyys tuo tullessaan ja miten
vaikeita pdatdksia hdnen tulee osata tehdi. Ylermid saattaisi auttaa lyhyet videot tai vinkit
yrittdjyyden yleisimmista haasteista ja keinot niista selvidmiseen.

Ylermi googlettaa nukkumaan mennessa yrittdjien ongelmia, mitdhan muut kirjoittavat
aiheesta. Onko olemassa jotain apukeinoja tai auttavia tahoja yrittdjille? Jotenkin on
péistava eteenpdin, silld eldmd tuntuu pydrivan samaa ympyrd4. Ylermi paddtyy sivustolle,
jossa han tekee yksinkertaisen testin. Testin tuloksista ei ole epiilystakaan, Ylermi
yvlikuormittunut ja uupunut. Testin tuloksista han padsee klikkaamalla suoraan harjoituksiin,
joiden avulla han ymmartda paremmin tilannettaan. Saamiensa chjeiden mukaisesti
kuormitustekijéita karsimalla ja mielikuvaharjoituksia tekemalld olo toivottavasti kdantyy vield
parempaan.

Yrityksen taloudellinen tilanne nidyttdd menevin koko ajan huonompaan suuntaan, eika
Ylermi halua enda avata laskuja. Eihdn han kuitenkaan pysty maksamaan niiti. Nyt alkaa
todella ahdistaa. Ylermi tuntee paniikin nousevan ja huomaa, ettei hdn enaa selvia pahan olon
kanssa yksin. Jotain on tehtéva. Ylermi muistaa kuulleensa Yrittajatreffeista, joissa yrittdjat
jakavat kokemuksiaan ja selviytymiskeinojaan vaikeissa tilanteissa. Niissa paasi tapaamaan
toisia tai juttelemaan netissd, mika saattaisi olla kasvokkain tapaamisia helpempia
ahdistusaireiden vuoksi.
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Ylermi soittaa ahdistuksen vuoksi terveyskeskukseen, mutta seuraava vapaa kiireetdn aika on
vasta ensi kuussa. Ylermi on huomannut, etta tarvitsee ammattilaisen apua. Han surffailee
netissa, mutta sivustot ovat sekava, eika Ylermi vasyneena ymmarra mita siella tarjotaan ja
kenelle, saatikka mitd palvelut maksavat. Helpompi vain unchtaa koko juttu.

Nukkumattoman yon jalkeen Ylermi googlettaa taas ja paatyy yllattaen yrittajille suunnatulle
sivustolle. Han ilahtuu nahdessaan Yrittdjanapin, jonka takaa saa sucraan yhteyden yrittdjaa
ymmartavain henkildén, joka lupaa auttaa yrittdjaa eteenpiin vaikeassa tilanteessa. Ol
lohduttavaa, ettd ensimmaisen yhteyden sai nain nopeasti ja helposti. Ylermi odottaa
innoissaan saamaansa keskusteluaikaa ja asiantuntijan tapaamista. Yhtdkkid han huomaa ettei
asiakastapaamisten vuoksi ehdikdaén ajaa tapaamispaikalle. Onneksi varauksen kautta pystyy
vhdelld klikkauksella vaihtamaan tapaamisen etdtapaamiseksi, jolloin Ylermi vol hoitaa sen
katevasti toimistoltaan.

¥lermi on innoissaan saamastaan avusta ja kokee voimaantuneensa. Han on tullut kuulluksi
sekd ymmarretyksi ja han ymméartaa nyt paremmin tilannettaan ja miten olisi parasta toimia
jatkossa. Ylermi sai kayttdonsa tydkaluja ja harjoituksia, joiden avulla voi pitda
hyvinvainnistaan huolta jatkcssakin. Vahan kuitenkin huoclettaa, jos oma vointi alkaa menna
taas huonompaan? Onneksi hdnen kanssaan tydskennellyt henkild ehdottaa hdnelle
YrittdjaBuddya, jonka kanssa voi tavata tai soitella ja jakaa onnistumisia seka haasteita. Ylermi
sopil YritdjaBuddyn kanssa tapaamisen kuukauden pdahan, jolloin tutustutaan ja jatkossa
tarkoituksena on jatkossa pitéd yhteyttd tukemaan hyvinvointia puolin ja teisin. Onneksi on
olemassa myds Yrittdjanappi, jonka kautta saa heti ammattiapua, jos tilanne kddntyy taas
hucnompaan.

Virve Lahdesrndki, 2025
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health AND work
AND future

PVM TIETOKANTA/L HAKUSANAT RAJAUKSET TULOKSET KAYTETYT LAHTEET (valitut)
AHDE (esim (I6ydettyjen
ajankohta) maard)

2.2.25 Google Scholar "entrepreneur’s Review 1 Entrepreneurs' mental health
mental health articles and well-being: A review and
AND wellbeing research agenda
OR well-being"

2.2.25 Kaakkuri "entrepreneur’s ulkomaalaiset | 37 When Entrepreneurial
mental health artikkelit Leadership Identity and Passion
and well-being" Meet Venture Growth

Intention

2.2.25 PubMed Self-employed 2019-2025 28 Self-employed and stressed
AND stress AND out? The impact of stress and
mental health stress management on

entrepreneurs’ mental health
and performance

2.2.25 EBSCO entrepreneur 2020-2025 12 1. Happy Entrepreneurs?
AND wellbeing Everywhere? A Meta-Analysis
AND mental of Entrepreneurship and
health Wellbeing

2. The many faces of
entrepreneurial loneliness.
3. From emotional
rollercoasters to spock
strategists: A person-centric
approach to unravelling the
coping profiles of
entrepreneurs for enhanced
well-being.

2.2.25 ScienceDirect entrepreneur 2025 35 Mental health and well-being
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Teoksen tekija(t)

Teoksen tarkoitus

Aineisto ja menetelma

Keskeiset tulokset

Cardon, M. &Arwine, R.
2023. Australia.

Tutkimusartikkeli

Laadullinen tutkimus yrittajien
yksinaisyydesta, 9000 viestia
Reddit- yrittajayhteisbissa
peilaten kirjallisuuteen.

Yrittajat voivat kokea yksinaisyyden
myds positiivisena tai
epaolennaisena, toisin kuin
kirjallisuus osoittaa sen olevan vain
negatiivista.

Bakker, A., Demerouti, E.

Kirjallisuuskatsaus,

Burn out ja tydhén sitoutuminen

Tybuupumus on vahvemmin

& Sanz-Vergel, A. 2014. tutkimusartikkeli kirjallisuudessa, JD-R teoria yhteydessa terveyden tilaan, kun

Iso-Britannia. tutkimustulosten yhdistdmiseksi. | taas tydhén sitoutuminen liittyy
motivaatioon.

Dhakal, P., Wiesner, R. & | Tutkimusartikkeli Reddit-yhteisén tiedot Yrittdjyysjohtajaidentiteetilld suuri

Maraseni, T. 2022. vaikutus kasvuaikeisiin. Intohimo

Australia. ajaa tekeman asioita, muttei
valttdmatta johda kasvuun.
Naisyrittajat ei valttamatta pida
kasvua tarkeana.

Gevaert, J., De Moortel, Tutkimusartikkeli Euroopan tyoolotutkimuksen Motivaatio, kyky tunnistaa

D., Wilkens, M. &
Vanroelen, C. 2018.
Eurooppa.

aineisto (2015) + 5448 yrittajaa
28 EU:n jasenvaltiosta.
Monitasoinen satunnaisten
otosten mallinnus.

mahdollisuuksia ja yrittdjyyden
helppouden kokemus vaikuttavat
positiivisesti yrittdjan henkiseen
hyvinvointiin.

Kiefl, S., Fischer, S. &
Schmitt, J. 2024. Saksa.

Pilottitutkimus

117 itsensatyodllistavan yrittdjan
maarallinen analyysi.

Méaaralliset vaatimukset korreloivat
voimakkaasti henkisen uupumuksen
kanssa. Presenteeismi voi osittain
selittda tydtaakan vaihtelua. Korkeat
tydn vaatimukset voivat johtaa itselle
haitalliseen kaytdkseen, joka on
haitallista mielenterveydelle.

Pisanti, R., Campbell
Quick, J. & Montogomery
A. 2018. ltalia, Kreikka ja
Iso-Britannia

Tutkimusartikkeli

Kansainvalisen tutkimuksen
koonti teoreettisen ja
metodologisen nakodkulmista
alan tietamyksen ja kaytanteiden
edistamiseksi.

Ahdistusta ja tyon positiivisia
ulottuvuuksia (hyvinvointi ja
motivaatio) voidaan pitda saman
kolikon kahtena puolena. Oikea
suhde aikapaineen, paatdsvallan ja
sosiaalisen tuen kesken voi lisata
sitoutumista, hyvinvointia ja
tuottavuutta tyéssa.

Stephan, U. 2018.
Englanti.

Kirjallisuuskatsaus

Systemaattinen katsaus
yhdistaa nakymyksia 144
empiirisesta tutkimuksesta.

Yrittajien ty6 on todettu erilaiseksi, ja
mielen hyvinvoinnin tukemiseksi ei
voida suoraan kayttaa tyontekijoille
tehtyja malleja, vaan tulee kehittaa
uusia.

Stephan, U., Rauch, A. & | Tutkimusartikkeli Meta-analyyttinen katsaus Yrittajat kokevat voimakkaampaa

Hatak, I. 2022. Englanti. yhdistaa tiedot 40 vuoden ajalta, | positiivista hyvinvointia tyéhon ja
319 otoksesta, 94 tutkimuksesta | elamaan, kuin tydntekijat, etenkin
ja 82 eri maasta. vahvoissa oikeusvaltioissa.

Suomen Yrittajat. 2024. Kyselytutkimus Yrittajagalluppi, 1075 pk- Alhaisempi tulotaso, taloudellinen

Suomi. yrityksen edustajaa Suomesta. tilanne vaihtelee, harvemmin

jaksamisongelmia muihin yrittgjiin
verrattuna, ei ketdan kelta hakea
apua.

Haapala, L. 2024. Suomi. | Vaitoskirja Laadullinen tutkimus, Tyodllistymisen ja toimeentulon
haastattelut, tilastokeskuksen epavarmuus heikentaa tydoloja,
kyselytutkimus turvaverkkojen puute ja yksinaisyys.

Hakanen, J. J., Peeters, Tutkimusartikkeli Pitkittdisaineisto suomalaisten Tunnetilat vaikuttavat

M. C. W. & Schaufeli, W.
B. 2018. Suomi.

hammaslaakareiden
keskuudessa.

kayttaytymiseen tydssa. Tyonilo lisaa
positiivisia resursseja ja
tyénarkomania taas ennustaa
uupumusta.
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