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Yksinyrittdjien maara on kasvanut voimakkaasti Suomessa viimeisten vuosien aikana.
Heilla ei ole samanlaisia edellytyksia tydhyvinvointiin, kuin tavallisilla tyontekijoilla. Yk-
sinyrittgjilla voi olla vaikea huomata omat tydhyvinvointihaasteensa ja l6ytaa niihin ratkai-
suja. Hyva tyohyvinvointi on kuitenkin olennainen asia heille, koska heilla ei ole sijaisia tai
samanlaisia mahdollisuuksia poissaoloon.

Taméan opinnaytetyon tavoitteena on kehittéaé tydhyvinvointiopas yksinyrittgjille. Tyo on toi-
minnallinen, ja tyon tuotteena on selkeé ja helposti lahestyttava tydhyvinvointiopas. Op-
paassa on selkeitd ja helppoja ratkaisuja yksinyrittajan mahdollisiin tydhyvinvointihaastei-
siin. Kaikki vinkit ovat sellaisia, jotka yksinyrittaja voi tehda itse ilman ulkopuolista apua.
Tyon toimeksiantaja on 3D Creatoryn omistaja Oliver Belfrage, yksinyrittaja tietotekniikka-
alalla. Han perusti yrityksensa 2015 ja toimii yksin ammatinharjoittajana.

Tyossa ei selvitetd miten voi ryhtya yrittajéksi tai millaisia lakeja siihen kuuluu. Opas ei ole
tarkoitettu yrittajille, joilla on alaisia. Tyd keskittyy vain siihen, mita yksinyrittaja voi tehda
itse ilman ulkopuolisia palveluita. Ty6 ei mydskaan kasittele tydterveyspalveluita eika yk-
sinyrittdjan mahdollisuutta saada niita.

Opinnaytetydssa keskitytadn yksinyrittajien tilanteeseen Suomessa ja tydhyvinvoinnin eri
aiheisiin. Tietoldhteina on kaytetty muun muassa Suomen Yrittdjien kysely, Tilastokeskuk-
sen tutkimus ja Tyoterveyslaitoksen internetsivuja. Oppaan suunnittelu ja sisaltd perustuu
tietolahteisiin ja toimeksiantajan kanssa toteutettuihin haastatteluihin. Lopputuloksena on
opas, joka on tarkea ja hyddyllinen toimeksiantajalle. Tama tydhyvinvointiopas 16ytyy tyon
liitteen&. Opinndytetydn tekeminen aloitettiin maaliskuussa 2018 ja se valmistui lokakuussa
2018.
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1 Johdanto

Taman tyon taustana on kiinnostus yksinyrittgjien tydhyvinvoinnista. Yksinyrittdjien maara

kasvaa koko ajan Suomessa ja tunnen myds itse muutaman yksinyrittdjan. Taman vuoksi

halusin oppia lisda aiheesta, ja kehittda tydhyvinvointioppaan. Opinnaytetyd on toiminnalli-
nen ja sen tuloksena on selkea tyohyvinvointiopas yksinyrittajille.

Aiheeni on tarked, koska yksinyrittgjille voi olla vaikeaa huomioida ty6hyvinvointihaasteita
ja loytaa niihin ratkaisuja. Heilla ei ole samanlaista tukiverkkoa tai suojaa, kuin tavallisilla
tyontekijoilla. Tyon tavoite on kehittédd tyohyvinvointiopas yksinyrittajille. Oppaan tavoite
on antaa helppoja ratkaisuja yksinyrittgjille, jotta he voivat itse edistaa tydhyvinvointiaan ja
sen kautta saavuttaa kestavampi tyonteko. Tavoitteiden taustana on tarve helposti lahes-
tyttdvaan oppaaseen, jossa otetaan huomioon yksinyrittajan tydhyvinvointi kokonaisvaltai-
sesti. Tavoitteiden saavuttamiseksi keraan tietoa kirjallisuudesta ja haastattelen toimeksi-

antajani. Taman hankitun tiedon perusteella kehitan oppaan tavoitteiden mukaiseksi.

Tyo6n rajaus on, etta opas on tarkoitettu yksinyrittdjille. Se ei ole tarkoitettu yrittdjille, joilla
on alaisia. Opas keskittyy sosiaaliseen, psyykkiseen ja fyysiseen tydhyvinvointiin. Keski-
tyn siihen mita yksinyrittdja voi tehda itse, enka kirjoita valtion ja kotikunnan tarjoamista
palveluista. En myoskaan tutki tyoterveyspalveluita tai yrittdjan mahdollisuutta saada sita.
Rajaukseni on myds, etté en aio tutkia miten voi ryhtya yrittajaksi tai millaisia lakeja siihen

kuuluu.

Sain idean tehda tyohyvinvointioppaan yksinyrittdjille, kun huomioin miten hyvin tydhyvin-
vointi on otettu huomioon omalla tydpaikallani. Heill& ei ole samanlaista tukea tai saman-
laisia mahdollisuuksia kuin isossa organisaatiossa, joten koen etta tallaiseen oppaaseen
on tarvetta. Olen itse kiinnostunut tydhyvinvoinnista, etenkin tyon imusta ja jaksamisesta.
Yksinyrittdjalle voi olla vaikeaa itse huomata mita pitéisi kehittdé tai parantaa, joten haluan
tarjota heille oppaan missa on helppoja ratkaisuja. Tyon toimeksiantaja on 3D Creatory,
3D mallinnusta ja tulostusta palveleva yritys. Yritys on perustettu Helsingissa vuonna
2015, ja tarjoaa erilaisia 3D-ratkaisuja ja pienoismalleja asiakkailleen. Perustaja Oliver
Belfrage on yrityksen ainoa tyontekija, ja han toimii ammatinharjoittajana. (3D Creatory
2018.) Toimeksiantajalle tama aihe on tarked, koska hén on yrittgja tietotekniikka-alalla.
Tyohyvinvointi voi helposti jAdda taustalle, ja ajan myota siitd voi tulla ongelma. Toimeksi-
antajan toive on opas, missa on kokonaisvaltaisesti otettu huomioon yksinyrittajan tyohy-
vinvointia. Hanen toiveensa on, ettd opas ei kuitenkaan ole liian laaja tai yksityiskohtai-

nen.



Tyoterveyslaitos on tehnyt useita oppaita aiheesta. Niiden oppaissa on yleensé paljon tie-
toa yhdesta tai kahdesta teemasta. Oppaassani on sen sijaan viisi eri teemaa, joista ker-
ron yhta paljon. Oppaan sisalto ei ole niin yksityiskohtainen, mutta se antaa kokonaisval-
taisen kuvan tyéhyvinvoinnista. Toimeksiantajani kertoi myds, ettd ennen kun héan ryhtyi
yrittajaksi han luki erilaisia oppaita yrittajyydesta. Mutta han ei tormannyt tallaiseen oppaa-

seen silloin. Siksi tamé opas on hyddyllinen hanelle ja muille yksinyrittajille.

Koulutussuuntautumiseni on HR ja johtaminen, joten tydsta on paljon hy6tya osaamisel-
leni. Haluaisin tulevaisuudessa tydskennella tydéhyvinvoinnin parissa, ja tyontekijoiden hy-
vinvointi kilnnostaa minua paljon. Olen muutama vuosi sitten valmistunut liikunnanohjaa-

jaksi, joten taman tyon myoéta saan myos syventaa aiemmin hankittua osaamistani.

Tietolahteena kaytan eri internetlahteita ja kirjallisuutta aiheesta. Ensin selkeytan mita yk-
sinyrittaja on ja millainen tilanne Suomessa on. Sen jalkeen siirryn tydhyvinvoinnin eri na-
kokulmiin, esimerkiksi tydn imu, jaksaminen ja tydyhteiso. Esitdn aiheet seka yleisesti,
ettd yksinyrittdjan ndkokulmasta. Sen jalkeen kerron tyon toteuttamisesta ja sovellan
aiemmin opittua tietoa aiheesta. Kuvailen suunnitelmani ja oppaan valmistusprosessia.
Lopuksi arvioin miten prosessi meni ja millainen lopputulos on. Arvioin myds omaa oppi-

miseni ja koko opinnaytetybprosessia.

Selkeytdn muutaman kasitteen, jonka kaytan raportissa. Tilastokeskuksen mukaan itsen-
satyollistaja on kasite joka sisdltaa nelja alaryhmaa. Alaryhmat ovat yksinyrittajat, amma-
tinharjoittajat, freelancerit ja apurahansaajat. Yksinyrittdja tydskentelee yksin, mutta ha-
nella voi olla osakekumppaneita. Ammatinharjoittaja tytskentelee myds yksin toiminimel-
l&an, ja myy omaa osaamista. Freelancer voi joko tydskennella oman toiminimen kautta
tai saada palkkaa tydsuhteen kautta. Hanella on freelancer-verokortti ja usein hénella on
monta toimeksiantajaa. Apurahansaaja on saanut apurahaa omaan tekemiseen ja voi
tehda toita esimerkiksi yliopistolla, mutta ei ole palkattu yliopistosta. (Parnénen & Sutela
2014, 7.) Tilastokeskuksen mukaan suurin osa itsensatyoéllistajista ovat yksinyrittgjia.
Vuonna 2013 yksinyrittgjia oli 112 000, ammatinharjoittajia 29 000 ja freelancereita ja apu-
rahansaajia 12 000. (Parnénen & Sutela 2014, 10.) Eri lahteissa on erilaisia m&aritelmia
itsensatyollistajille, yksinyrittdjille ja ammattiharjoittajille, eikd ne aina ole suoralinjaisia.
Siksi kaytan termia yksinyrittgja tassa tydssa, se on selked termi ja kattaa suurin osa it-

sensatyollistajista.



2 YKksinyrittgjyys

Yksinyrittaja eroaa yrittajasta siten, ettd han toimii yksin. Han voi tehda yhteisty6ta muiden
ihmisten kanssa, mutta hanella ei ole palkattuja tyontekij6ita. Yksinyrittdjien suosio on
kasvanut todella paljon Suomessa viimeisten kymmenen vuoden aikana ja tana paivana
Suomessa on 180 000 yhden hengen yrityksid. Yksinyrittdjien maara on kasvanut 45
000:lla viimeisten kymmenen vuoden aikana. Suomen kaikista yrityksista 65 % on yhden
hengen yrityksia. (Suomen Yrittajat 2016, 4-8.)

Suomen Yrittajat ovat 2016 tehneet kyselyn, missa he kartoittavat Suomen yksinyrittgjien
tilannetta. Suomen Yrittgjat ovat tehneet vastaavanlaisen tutkimuksen my6s vuonna 2013
ja 2010. Vuonna 2016 vastaajamaara oli laaja, kyselyssé oli mukana 2 215 yksinyrittajaa.
Kyselyn vastaukset antavat hyvan yleiskuvan, millaisia yksinyrittajia Suomessa on. Vas-
tauksista ilmenee, etta suurin osa kyselyn vastanneista ovat 35-54 vuatiaita palvelualalla
toimivia. Toiminimi on tavallisin yritysmuoto yhden hengen yritykselle ja yritystaustana ta-
vallisin on yksinyrittajyys. (Suomen Yrittgjat 2016, 4-8.) Tama tieto antaa hyvan perustan
taman tyon tuotteen suunnitteluun. Sen liséksi, ettéa opas sopii toimeksiantajalle, sen tar-
koitus on myo6s olla sopiva muille yksinyrittajille. Alla muutama vastaus Suomen Yrittdjien

tehdyista kyselysta.

Reilu puolet kyselyyn vastanneista ovat miehia. 34 % ovat 45-54 vuotiaita, kun taas vain 1
% vastaajista ovat alle 25 vuotta (kuva 1). 40 %:lla vastanneista on ammatillinen tutkinto
ja 51 %:lla on korkeakoulututkinto. Maara yksinyrittdjia, jotka ovat suorittaneet korkeakou-
lututkinnon on kasvanut paljon viimeisten vuosien aikana, ja se on myds vaikuttanut paa-
toimialan jakoon. Palvelualaan kuuluvien yksinyrittdjien méaré on kasvanut paljon. 69 %
vastanneista ovat ilmoittaneet, ettéa heidan paatoimialansa on palveluala (kuva 2). (Suo-
men Yrittajat 2016, 4-8, 13-14.)

Alle 25 vuotta
25-34 vuotta
35-44 vuotta
45-54 vuotta

Vahintdan 55 vuotta

Kuva 1. Suomen Yrittdjien kysely, vastaajien ikd, % (Suomen Yrittdjat 2016, 5)



m Teollisuus
Rakentaminen

= Kauppa

Palvelut

Kuva 2. Suomen Yrittdjien kysely, yrityksen paatoimiala, % (Suomen Yrittajat 2016, 6)

64 % vastanneista ovat yksinyrittgjia ja loput ovat ammattiyrittdjia, ammatinharjoittajia tai
freelanceja (kuva 3). Tavallisin yritysmuoto on toiminimi, 56 % vastanneista, ja toiseksi ta-
vallisin on osakeyhtit, 38 % vastanneista. Valtaosan vastaajista toimii paatoimisesti yritta-

jind, vain 15 % toimii osa-aikaisena. (Suomen Yrittajat 2016, 4-8.)

.....

64

Elinkeinon-/ammatinharjoittaja

Freelance

Kuva 3. Suomen Yrittgjien kysely, vastaajien yritystausta (Suomen Yrittajat 2016, 6)



3 TyoOhyvinvointi

Tyohyvinvointi on laaja kasite, johon sisaltyy seka fyysisid, psyykkisia etté sosiaalisia as-
pekteja. Seka tybnantaja etta tydntekija ovat vastuussa tydhyvinvoinnista, ja tydhyvinvointi
syntyy parhaimmissa tapauksissa yhteistyosta. Yrityksille on tarke&a, etta tyontekijat ovat
hyvinvoivia, koska se vaikuttaa koko yrityksen tuloksiin. Tyytyvaisilla tyontekij6illa on pa-
rempi toimintakyky ja tuottavuus. Hyvinvoiva tyontekija viihtyy paremmin, tekee sen vuoksi
parempaa tyota ja silloin asiakkaat ovat tyytyvaisempia. Jos tyontekijat voivat hyvin, se
johtaa my6s vahempiin poissaoloihin ja irtisanomisiin. Siksi tydhyvinvointi on hyva inves-
tointi, ja jos ty6hyvinvointihnankkeet ovat hyvin suunniteltuja ne voivat hyvin maksaa it-
sensa takaisin. Asioita, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti tydhyvinvointiin ovat tyokuor-
mittavuus, ajanpuute, konflikteja, tydymparisto, liilan korkeat vaatimukset, konflikti tyon ja
muun elaman valissa ja tydtehtavat. Positiivinen vaikutus tydhyvinvointiin voi tulla luotta-
muksesta, oikeudenmukaisuudesta, esimiehen ja kollegoiden tuesta, kehitysmahdollisuu-
desta, palautteesta, selkeista tavoitteista ja mahdollisuudesta vaikuttaa omaan tydkuvaan.
(Arora & Bhagat 2016; Tyoterveyslaitos 2018a.)

Yksinyrittdjille tydhyvinvointi ei ole yhta yksinkertainen asia. Oman yrityksen kannattavuus
ja onnistuminen riippuu siita, jos yrittdja on terve ja jaksaa tehda toita. Siksi on tarkeaa pa-
nostaa omaan tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Positiivista yksinyrittgjille on, etté on jous-
tavammat tydajat, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhon ja he nauttivat yleensa tyotehta-
vistaan. Negatiivista sen sijaan on pidempia tyopdaivia ja vaikeampi viettaa lomia. (Tyoter-
veyslaitos 2018b; Virolainen 2012, 204-205.) Seuraavissa kappaleissa syvennetdan muu-
tamiin tyohyvinvointi aiheisiin, jotka ovat tarkeita yksinyrittdjan kannalta.

3.1 Tyon imu jainnostus

Tyon imu on positiivinen motivaatiotila, missa tyontekija mielelladn menee tdihin ja nauttii
tydstaan. Tyon imu koostuu kolmesta eri asiasta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppou-
tuminen. Tarmokkuudella tarkoitetaan halu panostaa tydhon, myos silloin kun on vastoin-
kaymisia. Omistautuminen on kun tuntee, etta tyd on merkityksellista ja siitéd saa olla ylpea
ja innokas. Uppoutumisella tarkoitetaan, kun keskittyminen tyohon on korkea ja siitd on
vaikea irrottautua. Tyon imu eroaa kuitenkin flow-tilasta, koska flow on hetkellinen tunne-
tila, kun taas ty6n imu on pysyvampi olotila. (Ty6terveyslaitos 2018c; Virolainen 2012, 90-
91.)

Tyon imulla on monta myo6nteista seurausta, tyontekija on tyytyvaisempi ja tulokset ovat
sen my0Ota parempia. Ihmisia jotka kokevat tyon imua ovat sitoutuneita tyhonsa, oma-

aloitteellisia ja onnellisempia. On olemassa erilaisia asioita, jotka voivat edistaa tyon imua.



Ne ovat esimerkiksi monipuolisia tehtavia missa voi kehittyd, joustava tydaika, vaikutus-
mahdollisuus, selkedt tavoitteet, vuorovaikutus tyéyhteison kanssa ja tuki esimiehelta. Ne-
gatiivinen vaikutus tydn imuun sen sijaan voi tulla tydn maarallisesta tai fyysisesta kuor-

mittavuudesta. (Tyo6terveyslaitos 2018c¢; Virolainen 2012, 90-91.)

Tilastokeskus on vuonna 2013 tehnyt laajan tutkimuksen yksinyrittgjista. Tutkimuksesta
selviaa, etta yksinyrittajilla tydn imu on vahvemmin lasna kuin palkansaajilla. 43 % yk-
sinyrittdjista vastasi, etta pitaa taysin paikkansa, etta he tuntevat olonsa vahvaksi ja tar-
mokkaaksi. Vastaavasti palkansaajista vain 28 % vastasi niin. 56 % yksinyrittdjista ovat
innostuneita tyostaan, kuin vastaava luku palkansaajilla on vain 35 %. (Parnanen & Sutela
2014, 73-74.)

3.2 Tyo6ssa jaksaminen ja palautuminen

Palautuminen tyopaivan jalkeen on todella tarkeata, jotta ihminen jaksaa. lhminen joka on
palautunut saa enemman aikaan ja voi helpommin oppia uusia asioita. Palautuminen ei
ainoastaan tapahdu yolla nukkuessa, vaan on hyva myds palautua péaivan aikana. Siihen
on olemassa erilaisia keinoja, ja kaikille ihmisille toimii erilaisia tapoja. Jo kahvi- tai lou-
nastauolla on mahdollista palautua, esimerkiksi syomalla lounasta muualla kuin ty6pai-
kalla tai juomalla kahvinsa muualla kuin omalla tyopisteella. Ty6paivan aikana on myoés
mahdollista tehda lyhyita rentoutusharjoituksia, esimerkiksi muutaman minuutin jannittami-
seen ja rentouttamiseen perustuvaa harjoitusta. Siihen ei tarvitse mitddn muuta, kuin pari
minuuttia ja sen jalkeen mieli on rentoutunut ja palautunut. Jonkun mielesta tallaiset tauot
voivat vaikuttaa laiskoilta ja ajanhukalta, mutta painvastoin ne johtavat tehokkaampaan
tydskentelyyn. Tydn jalkeen on tarkead irtautua tyotehtavistd, eika jatka tydntekoa illalla.
Palautuminen voi olla esimerkiksi joku harrastus, urheilu tai tapaaminen ystavien kanssa.
(Tyoterveyslaitos 2018d; Virolainen 2012, 97-98.)

Yksinyrittdjille palautuminen on erityisen tarked, koska jos yksinyrittdjan jaksaminen lop-
puu se vaikuttaa suoraan yrityksen toimintaan ja tuloksiin. Yksinyrittajan pitéisi panostaa
jaksamiseen ja palautumiseen ja pitda huolta siita, ettei tee toita koko ajan. Hyva palautu-
minen on viettda aikaa laheistensa kanssa tai jonkun mielekk&én harrastuksen parissa.
Harrastuksen kautta on helpompi irtautua ty6sta ja se voi myds edesauttaa fyysinen kunto

ja jaksaminen. (Yrittajat 2018.)

3.3 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi on tarkea osa tyéhyvinvoinnista. Jos on hyva fyysinen toimintakyky,

tyokyky on myds parempi. Varsinkin ruumiillisesti raskaalle tydlle hyva fyysinen kunto on



tarked. On mahdollista vaikuttaa omaan fyysiseen toimintakykyyn likkumalla seké tdissa
ettd vapaa-ajalla. Toissa voi kayttda hyotyliikuntaa, esimerkiksi valitsemalla portaat hissin
sijaan. Tybmatkat voi myds suorittaa kavellen tai pyoralla, auton tai bussin sijaan. Tyopai-
van aikana on myds mahdollista lisata hyotyliikuntaa esimerkiksi tekemalla taukojumpan
tyopisteelld tai menna lyhyelle kavelylle lounastauon yhteydessa. Fyysiseen tyéhyvinvoin-
tiin liittyy my6s ergonomia, millainen tydasento on, millainen pdyta ja tuoli on, sekd myos
miten fyysisesti kuormittava tyd on. Tyo voi olla kuormittavaa eri tavalla. Teollisuusalalla
tyd voi olla fyysisesti raskasta, kun taas toimistotdissa istuma-asento voi olla huono tai
ranne voi kipeytya hiirten kaytdsta. Toimistoty6 on kuitenkin yleensa aika likkumatonta, ja
siksi lyhyet tauot ovat tarkeita, jotta paikallaan istumiselle tulee vaihtelua. (Tyoterveyslai-
tos 2018e; Virolainen 2012, 17.)

Vapaa-ajalla on myds tarkeaé harrastaa liikuntaa. Kaikille ei sovi sama laji, joten pitaa ko-
keilla kunnes l6ytaa sen lajin misté itse tykk&a. Joillekin se voi olla lenkkeily tai pallopelit ja
toisille tanssiminen. S&énndllinen liikunta on tarked, koska se vaikuttaa mydnteisesti tyo-
kykyyn ja -suoritukseen. Se voi myds auttaa stressinhallintaan ja rentoutumiseen. Se pa-
rantaa unenlaatua ja antaa sen kautta energiaa arkeen. Lisaksi se parantaa itsetuntoa ja

yleisesti elaménhallintaa. (Tyoterveyslaitos 2018e.)

3.4 Ty6n jamuun elaman tasapainottaminen

Vaikka ty6 olisi todella kiinnostava ja kiehtova, ei kannata unohtaa elama tyon ulkopuo-
lella. Yksinyrittdjille voi olla vaikeaa irrottautua tydsta, varsinkin jos siita kokee tydn imua.
Mutta on todella tarkeéata, etta on myds muu elama tyon liséksi. Inmissuhteet ovat todella
tarkeita palautumisen kannalta, koska ystavien tai perheen kanssa voi ajatella muuta kuin
tydasioita. Mutta on muutenkin tarkeaa pitaa kiinni ystavista ja perheista. Jos jaa tyokyvyt-
tomaksi tai jos yhtakkia ei ole paljon ty6ta, niin helpottaa jos tietaa etta on laheisia ihmisia
tueksi. (Torppa 2013, 68.)

Yksinyrittdjille voi olla vaikeampi erotella tydn ja vapaa-ajan. Tilastokeskuksen tutkimuk-
sen mukaan 32 % itsensatyollistajista kokee taysin, etta tyon ja vapaa-ajan raja on héi-
lyva. Lisaksi 31 %:lla se pitdad jokseenkin paikkansa. Vastaavat luvut palkansaajille on
vain 9 % ja 17 %. Riippuu ihmisesta, miten kuormittavaa se on, etta tyo ja vapaa-aika ei
erotu selkeasti. Joillekin se voi olla hyva asia ja lisata joustavuutta arkeen. Mutta toisille se

voi olla kuormittavaa ja se voi vaikuttaa jaksamiseen. (Parnéanen & Sutela 2014, 76-77.)

Joillekin voi my6s sopia tehda toita kotona, kun taas toiset toimivat paremmin, jos on erilli-

nen toimitila. Jos tyéskentelee kotona, niin on mahdollista saada aikaiseksi myds kotity6t



tauoilla ja ei tarvitse kayttaa turhaa aikaa tydomatkoihin. Mutta muut perheenjasenet voivat
hairité tyontekoa ja voi olla vaikeaa pitaa itsekuria, kun on hairitsevia tekijoita kotona. Eril-
linen tybhuone voi auttaa tahan, mutta kaikilla ei ole mahdollisuus siihen. Etenkin jos tyds-
kentelee kotona, niin on hyva asettaa saantoja ja selkeita tybaikoja itselleen, jotta tyonte-

koa on tehokasta ja ty6- ja vapaa-ajan valissa on selkeé ero. (Torppa 2013, 45-46.)

3.5 Tyobyhteiso

Iso osa tydelamasta on toimiva tydyhteisd. Hyva tydyhteis6 perustuu luottamukseen, sel-
kedén tydnjakoon, toisten tuntemiseen ja tiedonjakamiseen. Jotta tydyhteisé olisi toimiva,
kaikkien pitdd panostaa siihen ja jokainen tydntekija voi vaikuttaa tydyhteison ilmapiiriin
omalla asenteella ja kaytoksella. Hyvan tydyhteison tuloksena on tavoitteiden saavuttami-
nen yhdessa, kehittyvé ja oppiva tyopaikka ja etta jokainen saa kayttda vahvuutensa ja

taitonsa tydssa. (Tyoturvallisuuskeskus 2018.)

Kuten kuvasta 4 néakyy, Tyo6turvallisuuskeskuksen mukaan tyéhyvinvoinnin osa-alueet

ovat seuraavat:

Yksilon

terveys ja

tyokyk .. s )
Johtaminen, YOYKY  Tysymparisto
tiedonkulku

saaminen,

Ty6- N
yhteisotaidot kehittymis-
Sosiaaliset . : mahdollisuus
suhteet Tyo, -
tyon mitoitus ja
organisointi

Kuva 4. Tybhyvinvoinnin osa-alueet (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 2-3)

Kuvan perusteella ndkee, miten iso osa tyohyvinvoinnista muut ihmiset ovat. Se nakyy
seka johtamisessa, sosiaalisissa suhteissa, etta tydymparistdossa. Tavallisella tyontekijalla
on monta ihmisté tyoyhteisdssaan, jotka voivat edesauttaa hyvaa tyéhyvinvointia. Siihen

kuuluu seka johto, [&hiesimies etta kollegat. (Ty6turvallisuuskeskus 2011, 2-3.)



Yksinyrittdjilla ei ole samanlainen tydyhteisd, vaan heidan pitda luoda omansa. Vaikka yk-
sinyrittaja toimii yksin, suurin osa heista tekee Suomen Yrittdjien kyselyn mukaan kuiten-
kin yhteisty6td muiden yrittajien kanssa. Melkein puolet kyselyyn vastanneista toimii saan-
ndllisesti 2-3 muun yrittdjan tai yrityksen kanssa. 12 % ei ollenkaan tee yhteisty6ta ja 19 %
tekee yhteisty6ta yhden toisen yrittajan tai yrityksen kanssa (kuva 5). (Suomen Yrittgjat
2016, 13-14.)

En yhdenkaan

1 yrittajan/yrityksen kanssa

2-3 yrittajan/yrityksen kanssa
4-5 yrittajan/yrityksen kanssa
6-10 yrittdjan/yrityksen kanssa
¥li 10 yrittajan/yrityksen kanssa

Kuva 5. Suomen Yrittdjien kysely, yhteistydyritysten tai -yrittdjien lukumaara, % (Suomen
Yrittajat 2016, 14)



4 Tyon toteuttaminen

Tassa kappaleessa esittelen opinnaytetyén prosessia. Tyon tukena olen kayttanyt Kana-
sen kirjaa "Kehittdmistutkimus opinnaytetydona — kehittamistutkimuksen kirjoittamisen kay-
tannon opas” seka Vilkan ja Airaksisen kirja "Toiminnallinen opinnaytetyd”. Tyo on toimin-
nallinen, ja koostuu seka raportista etta tuotteesta. Vaikka tamé on toiminnallinen tyo, olen
my06s kayttanyt tyon tukena kehittdmistutkimuksen rakennetta. Kehittamistutkimus koos-
tuu seka tutkimuksesta, etté kehittamisen tuloksesta. Kehittdmisen tulos voi olla esimer-
kiksi tuote, niin kuin téssa tydssa. Kehittdmistutkimuksen tarkoitus ei ole vain tutkia ai-
hetta, vaan silla pitdd myds olla joku hyoty. Tydn tuloksella voi olla laaja hyddyllisyys, tai
kertaluonteinen hyoty vain kohdeorganisaatiolle. (Kananen 2012, 42-44.)

Taman tyon toimeksiantaja ja kohdeorganisaatio on 3D Creatory. Toimeksiantaja oli mu-
kana koko prosessin aikana, ja on saanut mahdollisuuden vaikuttaa lopputulokseen. Tyon
ja oppaan teemat ovat sellaiset, missa han koki haasteita yksinyrittajana. Tyon tuote, ty6-
hyvinvointiopas, on kuitenkin tehty niin etta se sopii yleisesti yksinyrittdjille. Opas on saa-
tavilla taman tyon liitteend, eiké ole tehty vain toimeksiantajalle ja siksi tuotteen hy6dylli-

syys on myos korkeampi.

Tyon tavoite on kehittaa tyéhyvinvointiopas yksinyrittdjille. Yksinyrittdjien arki ja tydelaméa
on erilainen, kuin tavallisten tyontekijoiden. Siksi heilla on mygs erilaiset haasteet, eika sa-
manlainen tuki tai samanlaiset mahdollisuudet kuin isossa organisaatiossa. Oppaan tar-

koitus on tarjota heille selkeét ja helposti [Ahestyttavat ratkaisut tydhyvinvointihaasteisiin.

Tyon tukena olen my6s Kirjoittanut opinnéytetydpdaivakirjaa. Paivékirjan tarkoitus on tukea
kirjoittajaa, koska opinnaytetydprosessi on niin laaja projekti pitkalla ajanjaksolla. Opin-
naytetyopaivakirjaan pitda kirjoittaa ylos kaikki ideat, muutokset ja aiheesta I0ydyt lahteet
ihan projektin alusta loppuun. Tama auttaa tyon kirjoittamiseen ja perusteluun, miten paat-
tyi tiettyihin valintoihin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19-22.)

4.1 Suunnitelmakuvaus

Kanasen (2012) mukaan kehittamistutkimus alkaa tutkimalla aikaisempia tutkimuksia ai-
heesta. Silla tavalla kirjoittaja luo kokonaiskuvan ilmidsté ja se auttaa myds tutkimusongel-
man kartoittamiseen. Kirjoittajalla pitd& kuitenkin jo olla suunnitelma tyosta. (Kananen
2012, 47-48.)
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Aloitin opinndytetydprosessini maaliskuussa 2018. Ideavaiheeni alkoi kuitenkin ennen var-
sinaista opinnaytetydprosessia. Lahiymparistéssani on muutama yksinyrittdja ja minua al-
koi kiinnostaa millaisia tydhyvinvointihaasteita heilla voisi olla. Tyéhyvinvointi kiinnostaa

minua paljon ja halusin selvittdd millaisia haasteita juuri heilla on ja millaisia ratkaisuja nii-
hin voisi olla. Lahestyin tuttuani, joka toimii yrittajana. Hanelta ilmeni, ettd han oli kaivanut

enemman tietoa tasta aloittaessaan yksinyrittdjana muutama vuosi sitten.

Aloitin opinnaytetydprosessini tutkimalla aihetta, tutkin seka yksinyrittajyytta etta tyéhyvin-
vointia. Tutkiessani aihetta otin talteen hyvia internetlahteité ja lainasin kirjoja. Tutkin en-
sin laajasti, jotta saisin hyvéan yleiskuvan aiheista. Kun olin saanut hyvan yleiskuvan, valit-
sin mihin tyéhyvinvointi aiheisiin halusin syventya. Kysyin toimeksiantajaltani mitké héanen
haasteensa olivat ja mihin h&n olisi eniten tarvinnut ohjeita ja vinkkeja aloittaessaan. Han
kertoi muun muassa, etta tyon ja vapaa-ajan erottaminen seka yksinaisyys olivat isoimmat
haasteet alussa. Paatin etté viisi eri teemaa oli sopiva maara oppaalle, siitd saa hyvan
yleiskuvan mutta se ei ole liian pitka tai laaja kokonaisuus. Toimeksiantajan kommenttien
ja aiheen kirjallisuuden perusteella yritin valita monipuoliset aiheet, jotka voivat olla haas-
teellisia juuri yksinyrittgjille ja joista saisin hyvan kokonaisuuden oppaalle. Halusin, etta
oppaassa on vahan psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta tythyvinvoinnista, joten valit-
sin aiheiksi: tyon imu ja innostus, tydssa jaksaminen ja palautuminen, fyysinen hyvinvointi,
tydn ja muun eldman tasapainottaminen ja tydyhteisd. Alussa tyén imuun ja innostuksen
sijaan aihe oli motivaatio, mutta ohjaajan suosituksella muutin aiheen nykyaikaisemmaksi
aiheeksi. Aiheiden jarjestys perustuu siihen, etta se alkaa ihmisesta itse ja siirtyy sitten ih-

missuhteisiin ja yhteisoon.

Kanasen (2012) mukaan suunnitteluvaiheessa pitdd myos tehda tarkeitd paatoksia, jotka
vaikuttavat tydbhon. Pitdd paattdd miten rajoittaa tutkimuskohdetta ja ongelmaa. (Kananen
2012, 48.) Prosessin alussa rajoitin aihealueeni siten, ettei se olisi liian laaja. Valitsin,
etten kirjoita miten voi ryhtya yrittajaksi, millaisia tyéterveysmahdollisuuksia yksinyrittajilla
on tai mitd valtio ja kotikunta tarjoaa heille. Rajoitin myds, etta en kirjoita yrittdjista, joilla
on alaisia. Nama rajoitukset auttoivat paljon alussa, koska muuten olisi ollut vaikeampaa

pysya aihealueella.

4.2 Tiedon keruu

Taman toiminnallisen tyén tuotteen perustana olen kayttanyt kirjallisuudesta hankittua tie-
toa. Sen lisaksi olen myds kayttanyt toimeksiantajan kanssa pitdmastani lyhyista haastat-

teluista keraamani tietoa. Niiden perusteella olen toteuttanut tyon tuote "Yksinyrittdjan
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opas kestavaan tyontekoon”. Tutkin eri lahteita aiheesta, jotta saisin hyvan yleiskuvan yk-
sinyrittdjyydesta ja tyohyvinvoinnista. Kaytin seka kirjoja, ettéa internetlahteita. Kéaytin eni-
ten suomalaisia lahteitd, mutta my6s muutaman kansainvalisen. Sen lisdksi halusin haas-
tatella toimeksiantajani, koska halusin kuulla millaiset haasteet hanella on ollut. Yhdis-
telma naista molemmista antoi hyvan perustan oppaan suunnitteluun ja toteutukseen. Toi-
meksiantaja on saanut olla mukana koko prosessissa. Olen ottanut huomioon hanen toi-
veensa seka oppaan sisallosta, ettéa ulkoasusta. Esimerkiksi hanen toiveensa, etta opas ei
olisi lilan laaja auttoi aiheiden maaran valinnassa. Toimeksiantaja toivoi myds oppaan ole-
van kokonaisvaltainen, eika keskittyvan vain yhteen teemaan. Tama on ollut todella tarkea
tavoite prosessissa, joka olen yrittanyt saavuttaa valitsemalla erilaisia ja monipuolisia tee-
moja. Ottamalla toimeksiantajani mukaan suunnittelun jokaiseen vaiheeseen olen voinut

taata, etté valmis opas on hyddyllinen ja kiinnostava hanelle ja muille yksinyrittgjille.

4.3 Oppaan toteuttaminen

Kun olin tutkinut aihetta ja paattanyt mihin viiteen aiheeseen keskittyisin, niin syvennyin
yhteen aiheeseen kerralla. Luin paljon erilaisia l&hteitd, ennen kuin valitsin kayttdmani lah-
teet. Halusin verrata mité eri lahteissa sanottiin, enka kirjoittanut heti ensimmaisesta. ltse
kirjoittamisprosessi alkoi huhtikuussa. Aihealueet olivat minulle jo entuudestaan aika tut-
tuja, joten halusin taata, ettei tekstini olisi liian subjektiivisia. Kun olin kirjoittanut yhdesta
aiheesta, siirryin seuraavaan. Mutta menin myos takaisin edelliseen aiheeseen, jos l6ysin
enemman tietoa siitd. TA&ma tapa kirjoittaa sopi minulle hyvin, koska olin tayspaivaisesti
tyoharjoittelussa koko tdman prosessin aikana. Talla tavalla pystyin jakamaan tamén ison
tydn pienempiin osiin, jolloin oli helpompi 16ytda aikaa ja motivaatiota kirjoittamiseen. Olin
aluksi ajatellut kirjoittaa erikseen yksinyrittajyydesta ja yksinyrittajien tilanteesta Suo-
messa. Mutta en halunnut, etta teoriaosa olisi liilan laaja, joten paéatin yhdistaa nama kap-

paleet yhteen kappaleeseen.

Saatuani teoriaosani hyvin vauhtiin huhtikuussa, aloitin samalla miettia lopputulosta. Halu-
sin, ettd opas olisi helposti lahestyttava ja selkea lukijalle. Tarkistin millaisia erilaisia op-
paita on jo olemassa ja miten ne oli tehty, mita hyva niissa oli ja mita niissa voisi tehda pa-
remmin. Tyoterveyslaitos on tehnyt useita oppaita aiheesta, ne ovat selkeita ja hyvia,
mutta keskittyvat usein vain yhteen teemaan. Tydni idea on tarjota lukijalle yksi opas,
missa on monipuolisesti otettu huomioon kokonaisvaltainen tyéhyvinvointi. Tutustuin sa-
maan aikaan my6s muihin samankaltaisiin opinnaytettihin. Niistd sain myos ideoita millai-

nen opas voisi olla.
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Prosessin aikana keskustelin my6s toimeksiantajani kanssa siita, jos hanella oli toiveita
ulkoasusta tai muodosta. Han toivoi oppaan olevan séhkdisessd muodossa, mutta etta se
olisi myds mahdollista tulostaa. Sen liséksi han toivoi, etta siina olisi vahan kuvia pirista-
massa, eika vain tekstia. Tyota helpotti se, ett’ meilla oli hyvin samanlaiset ajatukset op-
paan ulkoasusta. Tapaamisemme jalkeen, aloitin oppaan suunnittelua. Tulin siihen paa-
tokseen, ettd jokaisesta teemasta olisi yksi aukeama. Ensin lyhyt teoriaosa aiheesta, sit-

ten tydhyvinvointihaasteet ja ratkaisut niihin.

Toukokuussa aloitin miettimaan millaisia haasteita yksinyrittgjilla voi olla. Paatin, etta halu-
sin jokaisesta teemasta kaksi haastetta, johon keskittyisin. Talla tavalla se olisi tarpeeksi
kattava, mutta oppaasta ei tulisi liilan pitka. Keskustelin myos toimeksiantajani kanssa
siitd, millaisia tydhyvinvointihaasteita han on huomannut omassa tydssaan. Han kertoi
muun muassa, etta on ollut vaikeaa, kun ei ole saanut palautetta tekemastaan tydstaan tai
voinut sparrata ideoita jonkun kanssa. Liséksi han kertoi, etta valilla on vaikeaa l6ytaa mo-
tivaatiota ja vastaavasti on joskus vaikeaa irrottautua tyosta vapaa-ajalla. Kaytin hanen
vastauksensa ja tietolahteiden 16ydot pohjana ensimmaiseen versioon haasteista. Mietin
mit& olin tutkinut aiheesta, ja valitsin sen perusteella haasteet. Halusin, ettd haasteet olisi-
vat realistisia ja yleisid ongelmia kaikille yksinyrittgjille. Valittuani kaikki haasteet, aloitin
miettimaan ratkaisuja ja vinkkeja niihin. Kaytin kirjallisuudesta Idydettya tietoa perustana,
ja halusin pitaa ratkaisut yksinkertaisina.

Toukokuussa tyd eteni paljon, sain teoriaosan melkein valmiiksi ja tuote oli hyvassa vauh-
dissa. Palautin ensimmaisen version tydsta ohjaajalle kesakuun alussa ja sain palautetta
siitd. Muun muassa muutama kommentti kirjoittamistyylista ja menetelmakirjallisuudesta.
Taman jalkeen prosessiin tuli pitkd tauko kesén yli, kun aikani meni uuden asunnon re-
montoimiseen ja muuttoon. Tama tauko ei ollut alkuperaisessa aikataulussa mukana, jo-
ten piti tehdé vahan muutoksia ja soveltaa aikataulua hieman. Elokuun puolessa valissa
aloitin taas kirjoittamaan ja tdydensin teoriaosaa samalla kuin aloitin Kirjoittamaan tyon to-
teuttamisesta. Kirjoitin myts oppaan tekstiosuudet, ja suunnittelin oppaan ulkoasua. Syys-
kuussa kirjoitin viimeisen kappaleen, eli pohdinnan. Taydensin myds muut osuudet ja vii-

meistelin opasta.

4.4 Tuote

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan toiminnallisessa opinnaytetydssa pitaéa tarkkaan miet-
tia tuotteen tekstiosuuksia, koska tuotteen tekstiosuudet pitdé olla erilaisia kuin raportin
tekstit. Raportissa pitaa selostaa mita on tehnyt, kun taas tuotteen tekstit ovat suunnattuja

kohderyhmalle. Oppaassa pitaa ottaa huomioon kohderyhman ika, asema ja aikaisempi
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osaaminen aiheesta. Tekstiosien liséksi pitda tarkasti miettia oppaan ulkoasua. Miten iso
se on, onko tekstien lisdksi kuvia ja missd muodossa opas on saatavilla. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 65, 129.) Kaytan selkean kielen oppaassani, jotta se puhuttelee kohderyhmani.
Liséksi kaytan kuvia ja vareja, jotta se herattaa kiinnostusta. Tarjoan oppaani sahkoisessa
muodossa, joka on my6s suunniteltu tulostettavaksi. Silla tavalla ihmiset voivat itse valita,

jos he mieluummin lukevat tietokoneelta tai tulostaa oppaan paperille.

Halusin, etta oppaan nimi olisi selkea ja houkutteleva. Aluksi ajattelin, etta oppaan nimi
olisi sama kuin opinnaytetydn nimi "Yksinyrittdjan tydhyvinvointi — opas kestavaan tyonte-
koon”. Mutta tdma otsikko on aika pitka, eika tarpeeksi selkea. Siksi paatin muokata ni-
mea, niin etta siina olisi vain yksi osa. Nain ollen, paddyin seuraavaan nimeen: "Yksinyrit-
tajan opas kestavaan tydntekoon”. Oppaan alussa on lyhyt johdanto, mista selvida op-
paan tarkoitus ja kenelle se on tarkoitettu. Sen jéalkeen tulee yksi aukeama jokaiselle tee-
malle. Teemat tulevat samassa jarjestyksessa, kuin raportissa. Aukeamassa on seka
tekstia, ettéa kuvia. Ensin lyhyt teoriaosuus aiheesta, ja sen jalkeen pari haastetta ja ratkai-

suja niihin.

Paattdessani oppaan haasteet, niin palasin teoriaosaan ja pééatin sen ja haastattelun pe-
rusteella millaiset haasteet oppaaseen tulisi. Kirjallisuuden mukaan palautteen saaminen
ja miellyttavat tehtéavat voivat vaikuttaa myoénteisesti tydén imuun ja innostukseen (Virolai-
nen 2012, 90-91). Siksi sen teeman haasteet ovat "Ei saa palautetta tyostd, eika voi sen
takia kehittyd” ja "Ei ole tarpeeksi aikaa tehda sitd, mista tykkaa ja innostuu”. Palautumi-
sen ja jaksamisen kannalta on tarkeaa palautua koko paivan aikana, ja sen liséksi pitaa
valilla ihan vapaata toista (Tyoterveyslaitos 2018d). Taman tiedon takia halusin sellaiset
haasteet, jotka koskevat seka tyo- ettd vapaa-aikaa. Tydssa jaksaminen ja palautumisen
haasteeksi valitsin nama "Ei voi keskittya puolen paivan jalkeen” ja "Jatkaa tyfasioiden
miettimistad, kun tulee kotiin”. Fyysiseen tydhyvinvointiin kuuluu sekd ergonomia, etta ylei-
nen liikunta. Kirjallisuudessa ilmeni, etta tyd voi olla fyysisesti kuormittavaa eri tavoilla. Hy-
van ergonomian lisaksi, on myos tarkeaa yllapitda hyvan toimintakyvyn harrastamalla lii-
kuntaa saanndllisesti. (TyoOterveyslaitos 2018e.) Sen vuoksi yksi aiheen haasteista keskit-
tyy enemman ergonomiaan ja toinen liikunnan harrastamiseen. Fyysisen tyéhyvinvoinnin
haasteet ovat "Kun on paljon ty6td, niin ei ehdi harrastaa liikuntaa” ja "Istuu kaikki paivat ja
selka tulee kipedaksi siitd”. Tyon ja muun elaman tasapainottaminen voi olla erityisen vai-
keaa yksinyrittdjille. On kuitenkin todella tarkeéta pitaa kiinni ihmissuhteista, myds silloin
kun on paljon ty6ta. Jos yksinyrittdja tekee tdita kotona, niin voi olla vaikeampi irtoutua
tydsta vapaa-ajalla. (Torppa 2013, 45-46, 68.) Sen perusteella aiheen haasteiksi valitsin

"On vaikeaa irrottautua tyosta, kun sdhkoposti kulkee mukana puhelimessa” ja "Ei ole
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mahdollista pitaa vapaata, eikd ehdi n&dhd& perhetta tai ystavia”. Teoriaosan ja oppaan vii-
meinen teema on tydyhteiso. Yksinyrittgjille tama voi olla haasteellinen aihe, koska ei ole
luonnollisesti olemassa oma tydyhteis6. Suomen Yrittgjien tutkimuksen mukaan suurin
osa yksinyrittgjista tekee kuitenkin yhteisty6td muiden yrittdjien kanssa. Vain 12 % tutki-
mukseen vastaajista ei tee yhteisty6ta yhdenkdan muun yrittdjan tai yrityksen kanssa.
(Suomen Yrittajat 2016, 13-14.) Verkostoituminen on siksi erityisen tarkeaa yksinyrittajille,
mutta se voi olla vaikeaa. Oppaan haasteet tasta aiheesta ovat "Tyd on valilla yksinaista,
eika saa tarpeeksi tukea” ja "Ei ole ketdan, kenen kanssa voisi sparrata”. Paatettyani
kaikki haasteet, palauduin taas kirjallisuuteen ja kirjoitin ratkaisut haasteisiin. Ratkaisujen

lisaksi, pohdin ja kirjoitin helppoja tehtavia tai vinkkeja muutamasta aiheesta.

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan pitd& mietti& tuotteen kustannuksia jo suunnittelun al-
kuvaiheessa. Jos toimeksiantaja ei maksa siita, niin opiskelija pitdé itse maksaa siita.
Tama voi vaikuttaa tuotteen ulkoasuun ja laatuun. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.)
Koska halusin, etté olisi ilmaista tehdéa tuotteeni, niin valitsin tykalukseni Microsoftin oh-
jelmapakettiin kuuluva ohjelma. Ohjelman nimi on Publisher, ja sen avulla on helppo
tehda tekstista erilaisia esitteita ja kuvastoja. Siihen on myos helppo lisété kuvia, ja valmis
tuotos voi seké tulostaa etta tallentaa esimerkiksi PDF-tiedostona. P&éatettiin yhdessa toi-
meksiantajani kanssa, ettd emme kayta hanen yrityksensa varimaailmaa tai logoa. Silla
tavalla opas olisi kaytéssad myos muille yksinyrittdjille. Valitsin varimaailmaksi sinisia va-
reja, koska ne ovat neutraaleja ja nakyvat hyvin valkoisella taustalla. Kaytin tuotteessa il-
maisia kuvia Pixabay:n sivustolta, koska ne ovat tekijanoikeudettomia ja vapaasti kaytetta-

Vissa.

45 Yhteenveto

Tyo6n toteuttaminen meni suunnitelman mukaan, paitsi pieni muutos aikataulussa muuton
takia keséalla. Prosessia auttoi paivakirjan kirjoittaminen, jonka avulla muistin miksi tein
tiettyja valintoja, mita muuttui matkan varrella ja 16ysin myds uudestaan aikaisemmin [6y-
tamani lahteet. Loysin hyvin tietoa lahteista ja sain niista tarpeeksi kattavan teoriaosan.
Taydentamalld nama tiedot keskustelemalla toimeksiantajan kanssa, sain hyvan perustan
oppaan toteuttamiseen. Oppaan tekeminen oli yllattdvan helppoa, koska kirjoitin samoista
aiheista, kuin raportin teoriaosassa. Haasteellisinta oli kirjoittaa tekstit uudella tavalla, joka
sopisi oppaaseen ja sen lukijoille. Koen, ettd oppaan lopputulos on hyva ja hyédyllinen yk-
sinyrittgjille. Oppaan sisaltdé on monipuolinen, ja helposti [Ahestyttava erilaisille ihmisille.

Viisi aihealuetta oli juuri sopiva maara. Opas ei ole liian pitkd, mutta kuitenkin tarpeeksi
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kattava. Aiheet ovat erilaisia, mutta linkittyvat yhteen luonnollisesti ja luovat hyvan koko-
naisuuden. Toimeksiantajan toiveiden avulla, on ollut helpompi kohdistaa se kohderyh-

malle.
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5 Pohdinta

Tassa kappaleessa esittelen tyon tulokset ja johtopaatokset. Esittelen myds kehittamis- ja
jatkotutkimusehdotuksia aiheesta. Lopuksi arvioin oppaan valmistumisprosessia, esittelen
toimeksiantajan arviointi lopputuloksesta ja arvioin oma oppiminen tasta koko prosessista.

5.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tyon tavoite on kehittaa selkeé ja helposti lahestyttava tyohyvinvointiopas yksinyrittjille.
Taman tyon tulos ei ole mitattavissa, vaan perustuu tavoitteiden saavuttamiseksi. Opin-
naytetyon tuloksena on opas, joka vastaa asettamiin tavoitteisiin. Kirjallisuudesta selvisi,
ettd yksinyrittdjien maara Suomessa kasvaa koko ajan. Tilastokeskuksen tekeman tutki-
muksen mukaan heilld voi olla erilaiset tydhyvinvointihaasteet, kuin mitka tavallisilla tyon-
tekijoilla on. Naiden tietojen perusteella opas on suunniteltu ja toteutettu. Opas on selked,

suunnattu yksinyrittgjille ja antaa helppoja ratkaisuja tydhyvinvointihaasteisiin.

Oppaan tavoite on, ettd se on selkea ja helposti lahestyttava. Johtopaattkseni tydsta on,
ettd lopputulos vastaa tavoitteita. Tutkimalla aihetta laajasti, pystyin saamaan kokonais-
valtaisen kuvan aiheesta. Sen avulla pystyin tekemaan oppaasta tarpeeksi selkeén, jotta
se sopii myos niille lukijoille, joilla ei ole niin paljon esitietoa aiheesta. En esimerkiksi Kir-
joittanut yksityiskohdista, vaan lahestyin aihetta yleiselld tasolla. Tavoite oli myds l6ytaa
realistiset haasteet ja helppoja ratkaisuja niihin. Mielesténi oppaan haasteet ovat moni-
puolisia ja realistisia. Sain haasteiden ideat tietolahteista. Kirjallisuudesta opin mita on tar-
ke&a, jotta voi saavuttaa esimerkiksi tydon imua. Sen jalkeen katsoin asiaa yksinyrittéjan
nakokulmasta, ja mika siina voisi olla erityisen vaikeaa. Selvisi esimerkiksi, etté yksinyrit-
tajan vaikeus saada palautetta tydstaan on yksi ongelma. Sen perusteella ehdotin ratkai-
suja ja vinkkeja, miten yksinyrittaja voi kehittyd tytssaan itse. Suomen Yrittgjien kyselysta
ja Tilastokeskuksen tutkimuksesta sain mygds paljon hyodyllista tietoa yksinyrittajien tilan-
teesta. Selvisi esimerkiksi heidan vaikeutensa erottaa ty6- ja vapaa-aikaa ja miten paljon
he tekevat yhteisty6td muiden yrittajien kanssa. Nama tutkimukset antoivat hyvan perus-

tan haasteiden valitsemiseen, ja sen kautta oppaan hyodyllisyyteen.

5.2 Kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukseni olisi tehda laajempi tutkimus yksinyrittajien tyohy-
vinvointihaasteista. Ehdotus olisi haastatella enemman yksinyrittajia, ja tehda yhteenveto
heidan vastauksista. Silla tavalla opas soveltuisi paremmin erilaisille yksinyrittajille, eik&

perustuisi vain yhden yksinyrittdjan vastauksiin ja kirjallisuuden tietoihin. T&ma olisi laa-
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jempi ty0 ja vaatisi hyvan haastattelusuunnitelman. Olisi myds vaikeampi kasitella tulok-
set, ettei oppaasta tulisi liian pitka ja laaja. Ehdottaisin kuitenkin, etta tallainen jatkotutki-
mus olisi hyva tehda, koska tata aihetta ei ole tutkittu tarpeeksi. Yksinyrittdjien maara kas-
vaa koko ajan Suomessa, ja siksi olisi hyva tutkia heidan tyéhyvinvointiaan ja I6ytaa rat-

kaisuja mahdollisiin tydhyvinvointihaasteisiin.

5.3 Toteuttamisen arviointi

Taman tyon tuote on ajankohtainen, koska yksinyrittajyys yleistyy Suomessa koko ajan.
Tuotteen tarpeellisuus on suuri sekéa toimeksiantajalle, etta yleisesti. Aiheesta on tehty
muita oppaita, mutta ne keskittyvat yleensa yhteen tai kahteen teemaan. Tassé oppaassa
on viisi eri teemaa ja se kasittelee tydhyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Oppaassa ei sen
sijaan ole syvennettya tietoa yhdesta aiheesta. Opas on helposti saatavilla, joko PDF-tie-

dostona tai tulostettuna.

Tyon tavoite oli kehittda tyéhyvinvointiopas yksinyrittgjille. Tutkimalla kirjallisuutta aiheesta
laajasti, pystyin rajoittamaan aiheiden valinta. Valitsemani tydhyvinvointiaiheet koskivat
erityisesti yksinyrittdjia. Kirjallisuuden ja toimeksiantajan keskustelun perusteella valitsin
haasteet oppaalle. Oli hankalaa valita kaikki haasteet, kun esimerkiksi kirjallisuudessa il-
meni, etté yksinyrittdjilla on parempi kokemus tydn imusta kuin tavallisilla tydntekijoill&.
Halusin kuitenkin pitaa tata aihetta mukana, koska se on niin tarkeé osa tyohyvinvoinnista.
Paatin kirjallisuuden avulla keskittya l&hella oleviin ongelmiin, koska niiden ratkaisut voivat
kuitenkin edesauttaa tydn imua ja innostusta. 1so osa opinnaytetydprosessia on Vilkan ja
Airaksisen (2003, 159) mukaan kyky yhdistéa teoreettista tietoa ja ammatillista taitoa. Luin
paljon aiheista, ennen kuin aloitin kirjoittamaan siita. Talla tavalla loin itselleni hyvan yleis-

kuvan ja onnistuin myéhemmin yhdistimaan teoriasta opittua tietoa kaytantoon.

Vaikka tyolla on tarkat rajoitukset, tydn tuote sopii kuitenkin my6s muille kuin yksinyritta-
jille. Se on tarkoitettu yksinyrittajille, mutta on kuitenkin niin yleisella tasolla, ettad se on
mahdollista soveltaa myds muille yrittajille tai tyontekijoille. Yksinyrittdjia ei ole tutkittu niin
paljon. Sen takia oppaan sisalto ei ole niin syvallisella tasolla, kun aluksi oli tarkoitus. Suo-
men Yrittdjien ja Tilastokeskuksen tutkimusten avulla, teoriaosassa on kuitenkin tietoa
Suomen yksinyrittdjien tydhyvinvoinnin tilanteesta. Nama tutkimukset ovat luotettavia ja
antavat hyvan luotettavuuden raporttiin ja sen kautta myos tuotteeseen. Vilkan ja Airaksi-
sen (2003, 78) mukaan kirjoittaja pitaa varoa, ettei plagioi muita. Plagiointiin kuuluu myas,

jos ei viittaa oikein lahteisiin. Plagioinnin valttdmiseksi olen aina heti merkannut mista lah-
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teesta I0ysin tiettya tietoa. En ole my6skaén kayttanyt sitaatteja, vaan olen luonut yleisku-
van aiheesta ja kirjoittanut uudelleen omin sanoin. Talla kirjoittamistavalla ja valitsemalla

luotettavat lahteet, olen voinut taata tekstien luotettavuus.

Vilkka ja Airaksinen (2003, 157) toteaa, ettd oman arvioinnin lisdksi on tarkeaa saada pa-
lautetta kohderyhmalta. Kun opas valmistui syyskuun lopussa, naytin valmiin oppaan toi-
meksiantajalle. Toimeksiantajan mukaan opas oli selkea ja ulkoasu oli miellyttava kuvien
avulla. Sisalto oli tarpeeksi kattava, muttei liian laaja. Toimeksiantajan mielesta opas on
hyddyllinen, vaikkei han itse ole kokenut kaikkia haasteita mita oppaassa kaydaan lapi.
Mutta useimmat niista oli tuttuja hanelle, esimerkiksi haaste tyo- ja vapaa-ajan erottami-
sen kanssa. Palautumisen tarkeys oli myds todella tarkeda tieto hdnen mielestansa, ja vin-
kit olivat helppoja ja selkeita. Fyysinen hyvinvointi on tuttu aihe hanelle. Mutta han kertoi
kuitenkin, etta kiireisessé arjessa sen tarkeys valilla unohtuu ja han priorisoi tyo liikunnan
eteen. Toimeksiantajan mielesta opas on hyodyllinen yksinyrittdjille, varsinkin jos ei ole
itse lukenut niin paljon tyéhyvinvoinnista aikaisemmin. Mutta opas ei ole niin yksityiskoh-
tainen, joten jos yksinyrittdjalla on jo paljon tietAmysté aiheesta entuudestaan, siita ei
ehka hyddy niin paljon.

5.4 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Paaaineeni on HR ja johtaminen, ja siksi halusin kirjoittaa jotain tyohyvinvoinnista. Vie-
tadmme toissa niin ison osan ajastamme, ja monella on ongelmia tyohyvinvoinnin kanssa.
En halunnut kirjoittaa vain yleisesti tydhyvinvoinnista, vaan halusin 16ytaa uuden ja ajan-
kohtaisen ndkoékulman. Siksi paatin, ettd haluan kirjoittaa yksinyrittdjan tyohyvinvoinnista.
Ty6hyvinvointi on aika tuttu aihe minulle, mutta tyéhyvinvointia yksinyrittajan nakokul-
masta on uusi aihe minulle. Siksi taméa aihe oli sopiva aihe opinnaytetydksi, sain syventaa
aikaisempi osaaminen ja myos saada uusi nékdkulma siihen. Léysin myds sopivan toi-

meksiantajan tdhan aiheeseen, joten tydlla on myds korkea hyodyllisyys.

Opinnaytetydprosessi oli aika pitka ja kesti yli puoli vuotta. Tama sen takia, etta olin sa-
maan aikaan myds taysaikaisesti tydharjoittelussa. Mielesténi prosessi oli kuitenkin aika
onnistunut, paitsi pitka tauko kesalla kuin yhtakkia aikani meni muuttoon ja asunnon re-
montoimiseen. Piti tehdd v&h&n muutoksia suunnitelmaan ja aikatauluun, mutta hyvan
loppupuristuksen avulla tyo valmistui kuitenkin maardajassa. Tahan auttoi, etta aihe oli it-
selleni kiinnostava ja mielenkiinnostus pysyi ylla. Toinen auttava tekija oli, etta toimeksian-
taja oli tuttava minulle. Hanen kanssa oli helppo asioida ja sain hyvia ideoita oppaalle. Ta-
voitteeni oli, ett opas olisi selked, helposti |&hestyttava ja hyoddyllinen yksinyrittdjille.

Koen, ettd onnistuin ndissa tavoitteissa. Oppaan ulkoasu on miellyttava ja tekstiosuudet
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ovat sopivan pitkid. Sen takia opas on helposti lahestyttava, eika siina ole liian paljon tie-
toa. Oli vAhan vaikeaa valita kaikki haasteet, mutta kirjallisuuden avulla keksin realistiset
haasteet ja |6ysin hyvia ratkaisuja niihin. Tavoite oli saada opas valmiiksi syyskuun lo-

pussa, pysyin aikataulussa ja sain oppaan valmiiksi maaraajassa.

Olen oppinut todella paljon tasta prosessista, ja myds syventanyt aikaisempi osaaminen
aiheesta. Suunnitteleminen ja aikatauluissa pysyminen on aina ollut luontevaa minulle. Oli
mukava huomata, etté onnistuin naissa vaikka matkalla tuli muutoksia. Tama tyé on myds
osoittanut itselleni, ettd pystyn tekemaan laajan itsendisen tyon vieraalla kielella. Koska

suomi ei ole aidinkieleni, sekin on ollut iso osa tata oppimisprosessia.
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YKSINYRITTAJA

OPAS KESTAVAAN TYON




Hyva yksinyrittaja,

tama opas on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat
parantaa omaa tyohyvinvointiaan. Yksinyrittajilla ei
ole samat mahdollisuudet ja sama tuki, kuin
tavallisilla tyontekijoilla ja siksi pitaa itse panostaa
tyohyvinvointiin, Oma jaksaminen ja innostus tyosta
on tarkeaa, koska jos yksinyrittaja ei voi hyvin, koko
yritys karsii siita.

Tassa oppaassa on viisi teemaa, jotka liittyvat
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen tyohyvin-
vointiin. Jokaisesta teemasta loytyy pari vinkkia,
miten voi edistaa omaa tyohyvinvointiaan. Oppaan
lopussa on myods muutama tyhja sivu, mihin voi
kirjoittaa alas omat keinot parempaan tydhyvin-
vointiin ja kestavampaan tyontekoon. Oppaan tieto-
lahteena on muun muassa kaytetty Suomen
Yrittajien Yksinyrittajakysely vuodesta 2016 ja Tyd-
terveyslaitoksen sivut.

Nicole Froumsman

Sisallysluettelo

D wnpe

Tydn imu jainnostus. .
Tydsséa jaksaminen ja palautuminen ...

Fyysinen hyvinvointi ...

Tydn ja muun elaman tasapainottaminen........_
Tydyhteisd .



Tyon imu ja innostus

Olet ehka joskus uppoutunut taysin tyhds ja siita on ollut vaikea
irrottautua. Moni meisté on joskus paassyt tallaiseen flow-tilaan.
Mutta mitd jos tama olotila ei olisi hetkellinen, vaan pysyvampi ja
0sa joka tybpaivasta? Tallainen uppoutuminen on osa tydn imua -
positiivinen motivaatiotila, missa ihminen nauttii tydstaan. Muut
osat tytn imusta ovat tarmokkuus ja omistautuminen. lhminen,
joka kokee tydn imua panostaa tybhénsa, kokee etta tyb on
merkityksellista, on yipea ja innokas siita ja tyttehtdvista on
vaikeaa irrottautua.

Tyon imu johtaa siihen, etta tyontekijd on onnellisempi, oma-
aloitteinen ja sitoutunut tybhénsa. Mutta miten voi saavuttaa tydn
imua? Tydn imua edistavat tekijat ovat esimerkiksi monipuoliset
tehtavat, joustava tydaika, selkeat tavoitteet ja tuki esimiehelta.
Tyén maarallinen ja fyysinen kuormittavuus vaikuttaa sen sijaan
negatiivisesti tyén imuun.

Ei ole tarpeeksi alkaa tehda sita, mista tykkaa ja
innostuu,

Jos Inminen saa kayttda vahvuuksiaan ty6ssaén, on helpompl
olla innokas ja ylped tydstaan. Yksinyrittdjana olisi tarkeaa saada
tarpeeksi aikaa tehda sita, missa on hyvd ja mista I6ytyy erikois-
osaamista. Jos alka el riitd sen tekemiseen, olisi hyva miettia jos
voi ulkoistaa sellaiset tybtehtavat, jotka vievat aikaa eikd motivol.
Esimerkiksi mrjanplt-:: an nWﬁ ulkoistaa osaaville, jDS ama
osaaminen siing el ole vahva.

Pohdi: Mista tyotehtavista saat energiaa, ja
mitka asiat vievat energiaa? Tee vastauksista
suunnitelman, voitko ulkoistaa jotain tai
priorisoida eri tavalla?

Ei saa palautetta tyosta, eika voi sen takia kehittya.

Yksinyrittajalia voi olla vaikeaa saada palautetta tydstaan, koska
han tyﬁskentelee enimmakseen )‘HSH'I. Mutta on mahdollista
pyytéa palautetta esimerkiksi yhteystykumppaneilta seka
asiakkailta. Sen liséksi voi olla hytdyllista tehda oma-arviointi
saanndllisin véalein. Kirjoita alas tavoitteesi, ja palaudu niihin
muutaman viikon kuluttua. Pa&sitko tavoitteisiin, tai onko jotain
kehitettavaa tal muutettavaa, jotta voit padsta niihin?



Tyossa jaksaminen ja palautuminen

Jotta jaksaisi tydssa, palautuminen on tarkeaa. Palautuminen voi
tapahtua seka tydpaivan aikana, etta sen jalkeen. Ihminen, joka on
palautunut jaksaa paremmin, on tehokkaampi ja oppii paremmin
uusia asioita. Yksinyrittajille palautuminen on todella tarkeaa, koska
ei ole sama tukijarjestelma kuin isossa firmassa. Jos yksinyrittdja ei
jaksa tehda tdita, se vaikuttaa suoraan yrityksen tulokseen.

Kiireisen arjen energisoiva hengitysharjoitus

Laita puhelin ja tietokone aanettomalle. Istu alas mukavaan
asentoon. Laita heratys paalle, esimerkiksi 3 minuutin
kuluttua. Sulje silmat. Laske neljadn, kun hengitat sisaan.
Pida hengitys pari sekuntia, ja laske neljaan kun hengitat
ulos. Jatka samalla tavalla, kunnes heratyskello soi.

Ei voi keskittyé puolen péivan jalkeen.

Palautuminen jo tydpaivan aikana on tarkeda jaksamiselle.
Yksinyrittajalla ei ole esimerkiksi samat lounasrutiinit, kuin
tydntekijalla isossa yrityksessa. Siksi yksinyrittaja pitaa luoda
omat rutiinit, jotta tyopaivaan kuuluu myds muuta kuin
tydntekoa. Valilla olisi hyva sydda lounasta muualla, jotta ei
voi tehda téita samalla kun syd. Keskelld tydpadivaa voi ottaa
Ivhyen kavelylenkin, jotta saa raitista ilmaa ja energiaa. Tauon
jalkeen on helpompi keskittya ja jaksaa paremmin loppu-
paivan. Kavelyn sijaan voi myds tehda Iyhyt taukojumppa tai
hengitysharjoitus, jotta saa ajatukset muualle ja herattaa
mielen uudestaan.

Jatkaa tyoasioiden miettimista, kun tulee kotiin.

Heti tydpaivan jalkeen olisi hyva tehda jotain, esimerkiksi
menna Kavelylle, treenaamaan tai tapaamaan ystavia, jotta
irrottaisi tyosta. Varsinkin jos tekee tdita kotona, koska
muuten on vaikeaa lopettaa tydasioiden miettimista.
Harrastuksen kautta voi irrottautua tyosta ja samalla edistaa
fyysinen kunto ja jaksaminen. Hyva youni on my0os tarkeaa
palautumisen kannaita, joten illalla ei pitdisi enaa tehda toita,
jotta se ei vaikuttaisi unenlaatuun.



Fyysinen hyvinvointi

Fyysiselld hyvinvoinnilla on suuri merkitys meidan yleiseen tydhyvin-
vointiin. Jos on hyva fyysinen toimintakyky, niin tydkyky on myas
paljon parempi. Hywa fyysinen toimintakyky on tarkeaa kaikille, mutta
erityisesti niille joilla on ruumillisesti raskas tyd. Fyysiseen tydhyvin-
vointiin kuuluu myos ergonomia. Ergonomiaan vaikuttaa esimerkiksi
millainen tydasento sinulla on ja miten kuormittava tyd on. Pitaa
muistaa, etta tyd voi kuormittaa vartaloa eri tavalla. Tyd voi olla
Tyysisesti raskas esimerkiksi teollisuusalalla tai sitten istuma-asento
voi olla Kuormittavaa toimistotdissa. Kaikissa aloissa pitda panostaa
Ergonomiaan ja fyysiseen toimintakykyyn.

Kun on paljon tyota, niin ei ehdi harrastaa lilkuntaa.

Varsinkin kun o Kiireista, on todella tarkeaa huolehtia terveydesta.
Yksinyrittajana on tarkeaa olla hyvassa kunnossa, jotta jaksaa
tyoskennelld. Ajanpuute on tavallinen syy, miksi ihmiset eivat liiku
tarpeeksi paljon. Mutta lilkuntaan ei tarvitse menna paljon aikaa. Jo
vahan lilkuntaa on parempaa, kuin ei mitdan. Tydpaivan aikana voi
menna vartin kavelylenkille. Tydpéaivan aikana voi myds hyddyntaa
arkiliilkuntaa, helppoa eika vie paljon aikaal Valitse vain portaat
hissin sijaan tai liilku paikasta toiseen kavellen tai pydralla. On myds
tarkeda 16ytaa liilkuntamuotoa, mista itse tykkaa. Se voi olla
lenkkeily, tanssiminen, pallopelit tai kuntonyrkkeily. On tarkeaa, etta
|0ytaa itselleen sopiva laji, koska muuten siihen ei 10ydy aikaa tai
motivaatiota. Jos innostut liikuntalajista, 10ydat myos aikaa sen
harrastamiseen. Muista myds, ettd aina ei tarvitse tehda sita
kokonaisen tunnin. Jos on Kiireista, niin riittaa etta 10ydat vartin
aikaa aikataulustasi. Siind ajassa ehdit lenkkeilla, venytella tai tehda
muutaman lihaskuntoliikkeen kotona. Kaikki on hyddyksi, ja
vahentaa istumisen aikaa. Muista myds hyddyntaa yksinyrittajan
joustavat tydajat, ja harrasta liikuntaa silloin kuin aikataulu sallii.
Aloita aamu virkistavalla treenilld, tai treenaa keskella paivaa.
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Istuu kaikki paivat ja selka tulee
Kipeaksi.

Kaikki tietavat, etta istuminen on vaarallista
meille, mutta istumme kuitenkin liian paljon.
Jos sinulla on erillinen tydtila tai tydpiste olisi
hyva panostaa ergonomiaan. TyGaika on is0
0sa meidan paivasta, ja siksi on tarkeaa, etta
on hyva ergonomia. Jos seisominen sopii
sinulle, voit hankkia seisomapdydan. Silloin
on hyvin tarkega miettia seisoma-asento. Aika
monella on lilan heikot tukilinakset, joten
seisominen el olekaan paras mahdollinen
asento kaikille. Voit myds kokeilla erilaisia
ergonomisia tuolivaihtoehtoja, esimerkiksi
satulatuoli missa keskivartalo on aktiivisempi.
Mutta vain t&ma el riita, vaan olisi hyva valilla
vaihtaa asentoa ja likkua vahan. Lyhyt tauko-
Jumppa aktivoi selkaa uudestaan ja herattaa
vartaloa. Ohessa lyhyt taukojumppa, joka vie
pari minuuttia ja olisi hyva tehda parin tunnin
valein joka paiva.

Yksinyrittajan

taukojumppa

10 ylavartalon
kiertoa

10 kyykkya

10 varpaalle
seisonta

10 punnerrusta
tyopoydalle
nojaten
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Tyon ja muun elaman
tasapainottaminen

—

Koetko, etta on vaikeaa erotella tyo- ja vapaa-aikaa? Tama on
tavallinen ongelma yksinyrittajille, koska ei ole selkeita tybaikoja ja
toita tehdaan usein kotona. Joillekin tama voi sopia, koska se lisaa
Joustavuutta arkeen. Mutta toisille tama on kuormittavaa, ja
vaikuttaa negatiivisesti jaksamiseen. Vaikka tyoskentelee yksin,
olisi hyva asettaa selkeita tybaikoja ja saantgja itselleen. Silloin
tyontekoa on tehokasta ja antoisaa, ja eroaa selkeasti vapaa-ajasta.
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On vaikeaa irrottautua tydsta, kun sahkdposti
kulkee mukana puhelimessa.

Nykyaan on vaikeampi erotella tyo- ja vapaa-aikaa, kun sahko-
posti ja tydtehtavat kulkevat mukana puhelimessa. Jos kokee,
etta jatkaa tyontekoa myos kotona vapaa-ajalla, olisi hyva
asettaa selkeita saantoja itselleen. Jos on mahdollista, niin voi
hankkia erillinen tydpuhelin, johon asiakkaat voivat soittaa tai
lahettaa sahkoposteja. Talloin voit sulkea sen tyopaivan ja-
Ikeen, eika tule tydpuheluita omaan puhelimeen. Jos ei ole
mahdollista tai halu hankkia erillinen puhelin, olisi tarkeaa
pitaa Kiinni omista saanndista. Saanto voi esimerkiksi olla,
ettei lue tydsahkoposteja klo 17 jalkeen. Jos lukee tydsahko-
posteja vapaa-ajalla, niin on helppoa alkaa miettia tydasioita
Ja se hairitsee palautumista. Yleensa asia ei ole niin tarkea,
ettei voisi odottaa seuraavaan aamuun.

Ei ole mahdollista pitda vapaata, eika ehdi nahda
perhetta tai ystavia.

Jos tyota alkaa olla niin paljon, etta tyopaivat venyvat ja vievat
alkaa muusta, voi harkita jos olisi mahdollista palkata
tyontekijan. Tyo voi hetkellisesti vieda enemman aikaa, mutta
Jos se jatkuu kuukausia niin siihen pitaisi reagoida. Ihmis-
suhteet ovat todella tarkeita palautumisen kannalta. Heidan
kanssa voi irrottautua ty0sta ja he voivat tukea, kun ei ole
tydyhteison tukea. Joidenkin tehtavien ulkoistaminen ja aika-
taulusta pitaminen voi auttaa tahan ongelmaan. Jos teet toita
iltaisin ja viikonloppuisin, niin pida huoli siita, etta pidat ihan
vapaan paivan keskella vilkkoa. Muista myds pitaa ihan
vapaata muutaman viikon vuodessa. Voit suunnitella se
silloin, kuin tydkuorma yleensa on pienempi. Esimerkiksi
kesalla, kun useimmat asiakkaat ovat my6s lomalla.
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Tyoyhteiso

Tytyhteisoon kuuluu kaikki tydpaikalla olevat, esimerkiksi kollegat,
esimiehet ja alaiset. Yksinyrittajalia el ole samanlainen yhteist ja se
voi vaikuttaa tyohyvinvointiin. Onnistuneesta tydyhteisdsta saa
voimaa Ja yhdessa on helpompi saavuttaa tavoitteet. Hyvass4
tytyhteistssa vol kehittyd, oppia ja saa kayttaa omia vahvuuksiaan.
Mutta mité jos tydskentelee yksin, eiké ole tallainen yhteis?
Nykya#n on olemassa erilaisia tydhuoneita, mihin voi menné
tydskentelemadn ja tapaamaan muita yritta)ia.
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Tyd on valilla yksindista, eiké saa tarpeeksi tukea.

Jos kokee, etta tyd on yksinaista, niin kannattaa verkostoitua
muiden yrittdjien kanssa. Heiltd voi saada seuraa, ideoita Ja
he ymméartavat tilannetta. Nykyadn on olemassa erllaisia
yhteisia tybhuoneita tai HUB:eja mihin voi menna, ja
keskustella muiden yrittajien kanssa. Etsi internetistd, mita
juuri sinun kotikaupunkisi tarjoaal

Ei ole ketddn, kenen kanssa voisi sparrata.

Yksinyrittajille verkoistoituminen on erittain tarkeatd. Koska ei
ole muita tyontekijoita tal kollegoita, olisi hyva 10ytaa saman-
henkisia ihmisid, joiden kanssa voi keskustella ja kehittaa
uusia ideoita. Hyvia paikkoja mista voi 16ytad muita yksin-
yrittajia on oman alan ammattiliitto, yrittajajarjestsja tai oppi-
laitokset. Nuorena yksinyrittajana voi olla hybdyllista tutustua
vanhempaan osaajaan, koska hanelta voi saada hyvia
vinkkeja. Esimerkiksi joku, joka on jaanyt eldkkeelle, koska
hanelld on aikaa ja kilnnostusta vieda osaamistaan eteenpain.

Vinkkeja verkostoitumiseen:

Mieti mihin tarkoitukseen haluat luoda uusia
kontakteja, mieti myos mita sina voit antaa toiselle
henkilolle. Tarkista millaisen kuvan annat itsestasi
sosiaalisella kanavillasi ja nettisivullasi, oletko
tyytyvainen tai pitaisikd muokata jotain? Ota
rohkeasti yhteytta muihin ihmisiin, ja ole avoin ja
rehellinen heti alusta millaisen suhteen haluat luoda

heidan kanssa
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Omat ideat ja vinkit:
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