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Tyohyvinvoinnilla ja tydssa jaksamisella on suuri vaikutus yrittdjan arjessa jaksamiseen ja
terveyteen. Mikali yrittaja voi huonosti, ei jaksa tydssaan tai kokee tyduupumuksen oireita,
saattaa se vaikuttaa yrityksen toimintaan ja kannattavuuteen. Opinnaytetydssa perehdy-
taan tydhyvinvointiin, tydssa jaksamiseen ja tybuupumuksen tekijéihin. Tyon tavoitteena oli
selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat yrittajanaisten tydssa ja arjessa jaksamiseen ja koke-
vatko he tyduupumuksen merkkeja. Tyo toteutettiin toimeksiantona Suomen Yrittajanai-

sille.

Tyon teoriaosuudessa kasitelldan yrittajyytta, tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista seka
tybuupumusta. Tietoperustan aineistona on kaytetty aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta seka
erilaisia internetlahteitd. Teoriaosuutta seuraa tutkimusosuus, jossa avataan kaytettya tut-

kimusmenetelmaa, esitellaan tulokset ja pohditaan tutkimuksen luotettavuutta.

Opinnaytetytssa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa. Taman poh-
jalta tutkimustyypiksi valikoitui survey eli kartoitus ja tiedonkeruuvalineeksi strukturoitu ky-
selylomake. Vastaukset kerdattiin internetissa taytettavan kyselylomakkeen avulla kesa-
kuussa 2017. Kyselylomakkeen linkki l&hetettiin Suomen Yrittdjanaisten 6 200 jasenelle

sahkopostitse jasenpostin mukana. Kyselyyn vastasi 157 Suomen Yrittdjanaisten jasenta.

Tutkimustulosten perusteella yrittajanaisten tydssa ja arjessa jaksamista auttoivat perhe,
ystavat, harrastukset, mielekas tyd seka liikunta. Heidan tydssa jaksamistaan taas heiken-
sivat taloudelliset huolet, byrokratia, liian pitkat tydpaivat seka pelko sairastumisesta. Tut-
kimuksen valossa nayttaisi silta, etta yrittajanaiset eivat talla hetkella kéarsi tyduupumuk-
sesta, mutta kokevat joitakin sen merkkeja kuten stressia, vasymysta ja kyynistymista. Mi-

kali edella mainittuihin merkkeihin ei puututa, saattavat ne johtaa tybuupumukseen.

Asiasanat
Tyo6hyvinvointi, tydssa jaksaminen, tyduupumus, uupumus ja naisyrittajyys
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1 Johdanto

Tyohyvinvoinnilla ja tydssa jaksamisella on suuri vaikutus yrittdjan arjessa jaksamiseen ja
terveyteen. Mikali yrittéja voi huonosti eikéa jaksa tydssaan tai kokee tyduupumuksen oi-
reita, saattaa se vaikuttaa yrityksen toimintaan ja kannattavuuteen. Taman vuoksi yritta-
jalle on hyddyllista yllapitaa tai parantaa omaa tyohyvinvointiaan ja tydssa jaksamista ja

pyrkia ennaltaehkaisemaan mahdollista tyduupumusta.

Naisyrittajien tydhyvinvoinnista ja tydssa jaksamisen tilasta |0ytyy aikaisemmin toteutettuja
tutkimuksia, mutta mahdollista tyduupumusta ei ole tutkittu aikaisemmin. Tamén tutkimuk-
sen avulla pyrimme saamaan ajankohtaista tietoa naisyrittajien tydhyvinvoinnista ja tydssa

jaksamisesta. Pyrimme myos selvittamé&an esiintyko naisyrittgjilla tyduupumusta.

Opinnaytety® on tehty toimeksiantona Suomen Yrittajanaisille. Aihe sai alkunsa kiinnos-
tuksestamme tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista kohtaan, seka toimeksiantajan tar-
peesta selvittaa jasentensa tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen nykytilaa. Tarkoituksena
on, ettd Suomen Yrittdjanaiset voivat hyodyntaa tutkimuksen avulla saatua tietoa yrittaja-

naisten jaksamista tukevien toimintojen kehittamiseen.

1.1 Toimeksiantajan esittely

Suomen Yrittdjanaiset on valtakunnallinen etujarjesto, jonka paaasiallinen tehtava on pa-

rantaa yrittajanaisten asemaa yhteiskunnassa, kannustaa yrittdjanaisia menestyvaan yrit-
tajyyteen ja paatoksentekoon kotimaassa seka Euroopan unionissa. Suomen Yrittadjanai-

set haluavat olla avoin, arvostettu, osallistava ja osallistuva jarjesto, joka on aktiivisesti tu-
kemassa yrittdjanaisten arkea ja parantamassa heiddn asemaansa. (Suomen Yrittdjanai-

setb.)

Suomen yrittdjanaisten etujarjesttd on perustettu vuonna 1947. Talla hetkella Suomen Yrit-
tajanaisten etujarjestéon kuuluu 70 paikallisyhdistysta ympari Suomen ja jasenia on koko-
naisuudessaan noin 6 200. Taméan hetkinen yrittdjanaisten puheenjohtaja on Seija Estlan-
der, joka on toiminut etujarjeston puheenjohtajana vuodesta 2014 alkaen. (Suomen Yritta-

janaiset a.)

1.2 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja rajaukset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on saada selville Suomen Yrittdjanaisten jasenten

tydssa ja arjessa jaksamisen tila seka kartoittaa kokevatko he uupumuksen merkkeja. Tut-



kimuksen avulla on tarkoitus saada Suomen Yrittajanaisille ajankohtaista ja todenmu-
kaista tietoa siité, miten heidan jasenet jaksavat tydssa ja arjessa. Tuloksista he saavat

paljon hyddyllista tietoa, jota he voivat kdyttaa toiminnan kehittdmiseen.

Tutkimuksessa tarkastellaan yrittajanaisten tyohyvinvointia, tydssa jaksamista ja mahdol-
lista tybuupumista seka sita, minkalaisia keinoja kayttamalla tydssa ja arjessa jaksaminen
parantuisi. Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa yrittajanaisten jaksamiseen vaikutta-

vista tekijoista ja siitd, millaisia uupumuksen merkkeja yrittajanaisilla mahdollisesti esiin-

tyy.

Tutkimuksessa kasittelemme tydhyvinvointia, tydsséa jaksamista ja tyduupumusta yleisella
tasolla, silla tutkimusaiheet ovat laajoja asiakokonaisuuksia. Opinnaytetytssa kasiteltavat

aihealueet on rajattu toimeksiantajan toiveiden mukaisesti.
Opinnaytetydmme paaongelmaksi eli keskeisimmaksi tutkimuskysymykseksi valikoitui:

o Mitka tekijat vaikuttavat yrittajanaisten tytssa ja arjessa jaksamiseen seka koke-

vatko he tyduupumuksen merkkeja?

Valitsimme tyohon nelja alaongelmaa, joiden avulla pyrimme saamaan vastauksen valit-

semaamme paaongelmaan:

e Mista yrittajanaiset kokevat saavansa voimaa tydssa ja arjessa jaksamiseen ja
mitk& tekijat vievat heidan voimansa?

o Millaisiksi yrittajanaiset kokevat oman tyohyvinvointinsa?

o Millaista tukea yrittdjanaiset kokevat saavansa yhteiskunnalta sairaspoissaoloissa

ja minkalaista apua he toivoisivat saavansa?

Kokevatko yrittdjanaiset tyduupumuksen merkkeja ja minkalaisia uupumisen eh-

kaisykeinoja he kayttavat?
1.3 Keskeiset kasitteet ja peittomatriisi

Tutkimusongelmien perusteella keskeisiksi kasitteiksi muodostui naisyrittaja, tyéhyvin-
vointi, tydssa jaksaminen ja tyduupumus. Naisyrittajalla tarkoitetaan naisen perustamaa
yritystd, josta hdn omistaa vahintaan 50 prosenttia tai toimii yrityksessa johtavassa ase-
massa (Erlund & Hyrsky 2005, 21). Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu
tydstd, sen mielekkyydestd, terveydesta ja hyvinvoinnista (Sosiaali- ja terveysministerio).
Tyo6ssa jaksamisella tarkoitetaan sitd kokonaisuutta, joka muodostuu kunnollisista ty6-

oloista, mielekkaasta tyosta ja tarvittavasta tydosaamisesta (Julkisten ja hyvinvointialojen



liitto 2015). Tyduupumus on pitkittynyt stressitila, jota seuraa useimmiten uupumusastei-
nen vasymys, heikentynyt ammatillinen itsetunto seké kyynistynyt asenne tyoéta kohtaan
(Ahola 2015).

Alla olevassa kuviossa yksi on esitetty peittomatriisin avulla alaongelmien, viitekehyksen
lukujen seka tulosten alalukujen yhteys toisiinsa. Sen avulla lukija pystyy paremmin hah-
mottamaan ty6ta kokonaisuutena.

Tutkimusongelma Vitekehys | Tuloksetl | Lomakkeen kysymykset

Alacngelma 1: Mista 3.2 6.3 17, 18, 21, 23, 24
yrittdjanaisel kokevat
saavansa voimaa aressa ja
tydssa jaksamiseen, ja mitka
tekijat vievat heidan

voimansa?

Alaongelma 2: Millaisiksi 3.1 6.4 13, 15, 18, 18, 20
yrittdjanaizel kokeval oman

tydhyvinvointinsa?

Alacngelma 3: Millaisia tukea | 3.3 6.5 25 =27

yrittdjanaisel kokevat
saavansa yhieiskunnalta
sairaspoissacloissa ja
minkdlaisia tukea he
toivoisivat saavansa?
Alaocngelma 4: Kokevatko 4 6.6 28-3
yrittdjdnaisel tyduupumuksen
merkkeja ja minkalaisia
uupumisen ehkiisykeinoja he
kayttavat?

Kuvio 1. Peittomatriisi

1.4 Opinnaytetydn rakenne, aineisto ja tutkimusmenetelméa

Opinnaytetyon kolme ensimmaista lukua muodostavat teoriaosuuden. Teoreettisen viite-
kehyksen tarkoituksena on luoda pohja ty6n lopussa tarkasteltaville tuloksille seka johto-
paatoksille. Naissa kolmessa luvussa perehdytaan olemassa olevaan tietoon yrittdjyy-
destd, tydhyvinvoinnista, tydssa jaksamisesta, yhteiskunnalta saadusta tuesta, uupumuk-
sesta ja tyduupumuksesta. Pyrimme tuomaan teoriaa esiin naisyrittdjien nakokulmasta,
mutta koska naisyrittajyytta ei ole aiemmin tutkittu meidan valitsemastamme aiheesta ko-
vin laajalti, joudumme nojautumaan olemassa olevaan yleistietoon joidenkin aihealueiden
kohdalla.



Teoriaosion jalkeen tyo etenee tutkimusosuuteen, jossa avaamme tutkimuksessa kaytet-
tya menetelméaa ja kerattya aineistoa. Tutkimusosuutta seuraa tulososio, jossa avaamme
tutkimuksesta saadut tulokset sek& arvioimme tutkimustulosten luotettavuutta. Selkeyt-
tadksemme tyota olemme jaotelleet tutkimustulokset alaongelmien avulla omiin kappalei-
siin.

Opinnaytetydn viimeinen osio on pohdinta, jonka tarkoituksena on vastata tutkimusongel-
maan. Tassa luvussa esitelldén tehtyja johtopaatoksia ja tuodaan esille jatkotutkimuseh-
dotuksia. Tassa luvussa pohdimme tutkimuksen avulla tehtyja havaintoja ja pohdimme,
onko tuloksilla yhteytta aikaisemmin saatuihin tutkimustuloksiin. Lisaksi arvioimme omaa

onnistumistamme kokonaisuudessaan ja mietimme omaa oppimisprosessiamme.

Toteutimme tutkimuksen kvantitatiivisena tutkimuksena, jolle tyypillisia piirteitd ovat aikai-
semmin esitetty teoria, aiempien tutkimusten tulokset ja johtopaatokset seka kasitteiden

maatrittely. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 136.)

Teimme Webpropol-tytkalun avulla verkkokyselylomakkeen teoreettisen viitekehyksen
pohjalta (lite 2). L&hetimme linkin siséltavan saatekirjeen (lite 1) Suomen Yrittgjanaisille,
jotka puolestaan lahettivat sen eteenpéin jasenilleen sahkopostitse jasenpostin yhtey-
dessa. Valitsimme sahkoisen kyselylomakkeen, koska se mahdollistaa laajan tutkimusai-
neiston keraamisen seka sen avulla saimme tulokset helposti kasiteltavaan muotoon
(Hirsjarvi ym. 2008, 195).



2 Naisyrittdjyys Suomessa

Naisyrittajyydella ei ole yhtenaista maaritelmaa ja tasta johtuen naisyrittajyys maaritellaan
eri yhteyksissa eri tavalla (Felt 2010, 16). Yksinkertaisimmillaan naisyrittajyydella tarkoite-
taan naisten perustamaa yritysta, joissa naisilla on vahintaan 50 prosentin omistus tai
joissa nhaiset toimivat yrityksessa johtajana (Erlund & Hyrsky 2005, 21). Naisyrittdjyyden
maarittaminen voi liittya esimerkiksi yritystoiminnan aloittamiseen, liiketoimintaan, omista-
miseen, johtamiseen tai yrittdjaan edella mainittujen toimintojen aloittajana ja toteuttajana.
Maarittamisen lahtokohta on yrittdjan ja yritystoiminnan valinen suhde seka liiketoimintaan

liittyvat toimijat ja prosessit. (Felt 2010, 16.)

Jos puhutaan yrityksesta kasitteend, niin yritys on yhden tai usean henkilén perustama.
Yritystoiminnan tavoitteena on harjoittaa kannattavaan tulokseen tahtaavaa liiketoimintaa.
Yrityksid ovat liikkeen- ja ammatinharjoittajat, jotka harjoittavat liiketoimintaa joko omalla
nimell& tai rekisterdidylla toiminimella sek& oikeushenkilot kuten osakeyhtid, osuuskunta
ja taloudellinen yhdistys. Tydvoimatilastojen mukaan yrittdja on henkild joka tyollistaa it-
sensda ja mahdolliset tyontekijat. (Tilastokeskus.) Yrittdja harjoittaa liiketoimintaa itsenai-
sesti kantaen sen mukana esiintyvat riskit toimeentulosta. (Felt 2010, 16.)

2.1 Naisyrittdjien yleisimmat taustat

Suomessa naisyrittdjien maéra on kasvanut tasaisesti 2000-luvulla ja moni uusista yritta-
jistd onkin naisia (Felt 2010, 18). Vuoden 2006 lopulla naisyrittajien maara oli 73 000 (Ris-
sanen, Tiirikainen & Hujala. 2007, 9). Vuonna 2008 naisyrittajien maara oli noin 80 000,
mika on kaikista yrittajista noin 33 prosenttia (Felt 2010, 18). Vuoden 2011 lopulla naisyrit-
tajien maara oli jo 84 000 (Tyo- ja elinkeinoministerié 2012, 129). Alueittain naisten osuus
kaikista yrittdjista on keskimaaraista suurempi useissa ltd-Suomen maakunnissa kuten
Etela- ja Pohjois-Karjalassa, Pohjois-Savossa, Kainuussa seka ruotsinkielisilla alueilla ku-

ten Ahvenanmaalla ja Pohjanmaan rannikolla. (Felt 2010, 19.)

Naisten perustamat yritykset ovat monesti pienia toiminimimuotoisia palvelualalla toimivia
yrityksia. Ty6- ja elinkeinoministerion vuoden 2010 julkaisun mukaan naisyrittdjista noin
70 prosenttia toimii yksinyrittgjina. (Felt 2010, 19.) Vuonna 2011 kaikista naisyrittajista 25
prosenttia toimi tydnantajina. Vaikka naisyrittdjien maéara on vuosien saatossa kasvanut
huomattavasti, tydnantajayrittdjien osuus on pysynyt melko samana vuodesta 1990 vuo-
teen 2011 saakka. Naisyrittdjien maaran nousu on lisannyt merkittavasti yksinyrittajien

maaraa. (Tyo- ja elinkeinoministerié 2012, 130.)



Usein suomalainen naisyrittdja on toiminut pitkdan palkkatydssa ennen oman yrityksen
perustamista ja monien liikeidea onkin syntynyt koulutuksen tuoman ammattitaidon ja
aiempien tyotehtavien kautta (Felt 2010, 19). Naisyrittdjat ovat keskimaaraista nuorempia
verrattuna miesyrittgjiin. Naisyrittdjista noin 20 prosenttia on alle 35-vuotiaita. Suomessa
naisyrittajat ovat hieman iakkaampia verrattuna naisyrittajiin EU:ssa keskimaarin. (Felt
2010, 19; Tyo- ja elinkeinoministerio 2009, 106 - 107.)

Lahtokohtaisesti uudet yrittajat ovat korkeammin koulutettuja kuin pitkaan liiketoimin-
taansa pyorittdneet yrittgjat (Felt 2010, 19). Kokonaisuudessaan naisyrittgjat ovat keski-
maarin miesyrittgjia koulutetumpia. Naisyrittdjien korkeaan koulutustasoon vaikuttaa hyva
yleinen koulutustaso. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2012, 129 - 133.) Koulutustason nousu
ei ole vaikuttanut negatiivisesti naisten haluihin yrittajaksi ryhtymisessa ja erityisesti nuoret
naiset pitavat yrittajyytta mielenkiintoisena uramahdollisuutena. Vuonna 2007 aikuisvaes-
ton kaikista naisista noin viisi prosenttia oli perustanut tai perustamassa yrityksen. Ylei-

simmin yrittajaksi ryhtyvat palvelualan koulutuksen kayneet naiset. (Felt 2010, 19.)

Korkeasta koulutustasosta huolimatta naisyrittdjat toimivat miehia harvemmin tyénanta-
jina. Ero on sidoksissa toimialaan ja niiden taustalla oleviin toimintaedellytyksiin. Naisten
yrityksista vain nelja prosenttia on yli kymmenen tyontekijaa tyodllistavia. Naisyrittdjat pyo-
rittavat usein esimerkiksi pienia ravitsemusliikkeita tai tarjoavat henkilékohtaisia palveluita,
jolloin toimintaedellytykset eivat mahdollista tyontekijan palkkausta. Naisten perustamat
yritykset toimivat usein pelkilla kotimaan palvelumarkkinoilla ja asiakaskunta koostuu I&-
hinn& yksityisista kotitalouksista. (Felt 2010, 19.)

2.2 Naisyrittdjien yleisimmat toimialat

Vuonna 2012 ty6- ja elinkeinoministerion julkaiseman yrittajyyskatsauksen mukaan lahes
30 prosenttia naisyrittajista toimi henkildkohtaisia ja koulutuspalveluja tuottavilla toi-
mialoilla. Seuraavaksi suurimmat toimialat olivat terveys- ja sosiaalipalvelut seka vahittais-
kauppa. Kuntien ostopalvelut ja kotitalousvahennysjarjestelma ovat lisdnneet naisyritta-

jyytta sosiaalipalveluissa. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2012, 131.)

Naisyrittajyys on merkittavasti kasvanut ja kasvaa edelleen useissa vapaa-ajan virkistys-
palveluissa. Kasvavia aloja ovat esimerkiksi erilaiset liikunta- ja elamyspalvelut seka luo-
vat alat. Naisyrittdjien maara on myds merkittava liikke-elaman palvelualoilla, kuten k&énta-
jina ja tilitoimistoissa. Terveys- ja sosiaalipalveluissa sek& koulutus ja henkilokohtaisia pal-

veluita tuottavilla toimialoilla enemmist6 kaikista yrittgjista on naisia. Yli 50 prosenttia ma-



joitus- ja ravitsemisalan yrittdjista on naisia. Myds erilaiset kahvilat ja pienet ruokatarjoi-
luun keskittyvat ravitsemusliikkeet ovat usein naisyrittdjien yllapitamia. Teollisuusalalla
naiset tyollistyvat elintarvikkeiden, tekstiilien ja vaatteiden valmistukseen. Naisyrittajien
osuus rakennustoiminnassa ja kuljetusalalla on vahainen. (Tyo- ja elinkeinoministerio
2012, 131 - 132.)

2.3 Toiminimi, sivutoiminen ja franchising-yrittajyys

Toiminimella toimivasta yrittajasta kaytetd&n nimitysta yksityinen elinkeinonharijoittaja. Toi-
minimiyrittaja solmii sopimukset ja tekee kaikki sitoumukset omalla nimellaan seké vastaa
kaikista henkilokohtaisella ja liikkeeseen kuuluvalla omaisuudella. Toiminimiyrittaj& voi
my06s halutessaan nostaa yrityksen varoja kayttoonsa. (Yrittajat 2014b.) Toiminimiyritta-
jyys on jaettavissa ammatin- ja likkeenharjoittajiin. Ammatinharjoittaja toimii itsenéisesti ja
usein hanelld ei ole pysyvaa toimipaikkaa, kun taas liikkeenharjoittajalla voi olla tydnteki-
joita ja pysyva toimipaikka. Kuviossa kaksi on kerrottu toiminimen perustamisen etuja,
jotka ovat sen helppous, monipuolisuus, edullisuus ja vapaus. Toiminimen perustaminen
on edullista, vaivatonta ja nopeaa, joten se soveltuu parhaiten aloitteleville pienyrittdjille ja
paatyonsa ohella sivutoimista yritystoimintaa harjoittaville henkildille. Toiminimen perusta-
minen on edullista, silla mikali tilikauden tulot jaavat alle 10 000 euron, ei yrittajan tarvitse
maksaa arvolisaveroja. Toiminimi yrittajyyden myota yrittdja saa vapauden tydskennella

itsendisesti ja tehda itsendisia paatoksia. (Onnistu yrittajana 2015b.)

® Perustaminen * Sopii e Jos tilikauden e VVapaus
edullista, aloittelevalle tulot alle tyoskennella
vaivatonta ja pienyrittdjalle 10 000¢€, ei itsendisesti ja
nopeaa. ja tarvitse tehda
sivutoimiselle maksaa itsendisia
yrittajalle. ALV:ja. paatoksia.

Kuvio 2. Toiminimen edut (Onnistu yrittajana 2015b)

Tilastokeskuksen sivuilla 2005 vuonna julkaistussa artikkelissa kay ilmi, etté naisten yri-
tyksista 75 prosenttia on pienia toiminimimuotoisia yrityksid. Tilastokeskuksen yritys- ja
toimipaikkarekisterin tilastojen mukaan vuonna 2003 Suomen kaikista yrityksista 40 pro-
senttia oli toiminimi&. Nain ollen naisten yritysmuodot poikkeavat selkeasti kaikista yrityk-
sista. (Lith 2005.) Ty0- ja elinkeinoministerion vuonna 2009 julkaiseman tutkimuksen mu-
kaan naisten perustamista yrityksista toiminimimuotoisia oli noin 80 prosenttia (Tyo6- ja

elinkeinoministerio 2009, 103).



Henkild joka paatyonsa, osa-aikatytnsa tai opiskeluidensa ohella harjoittaa myds sivutoi-
misesti pienimuotoista yritystoimintaa kutsutaan sivutoimiseksi yrittajaksi (Aaltonen 2017).
Sivutoimista ty6téd on mahdollista toteuttaa kokoaikaisesti, satunnaisesti, kausiluonteisesti
tai esimerkiksi keikkatyona. Sivutoimisena yrittdjana toimiessa on mahdollista kokeilla
omaa liikeideaa ja huomata sen toimivuus kaytédnnossa. (Onnistu yrittdjana 2015a.)

Naisyrittajat ovat monesti sivutoimisia yrittgjia. Heidan koulutukseen ja ammatteihin liitty-
vat palvelutehtavat mahdollistavat sivutulojen ansaitsemisen ja taméan vuoksi naisyrittajat
toimivat monesti sivutoimisina yrittgjina. Sivutoimisen yrittajyyden mahdollistavat myos
naisten tyollistyminen usein muihin osa-aika tai tilapaisiin tyosuhteisiin. Naiset tyoskente-
levéat osa-aikaisissa tai tilapéisissa tydsuhteissa miehia useammin. (Tyo- ja elinkeinomi-
nisterié 2012, 130.)

Sivutoimisen yrittdjyyden myo6ta henkilén kynnys ryhtyd paatoimiseksi yrittajaksi madaltuu
hanen saadessaan jo hieman kokemusta yrittdjana toimimisesta. Aikaisemmin saatu ko-
kemus sivutoimisena yrittdjana toimimisesta auttaa arvioimaan mahdollisen lilkketoiminnan
sujuvuutta. (Aaltonen 2017.) Sivutoimista yritystoimintaa harjoitetaan usein yksin ja talléin
yritysmuotona on yleensa toiminimi. Osakeyhtion perustaminenkin on kuitenkin myos

mahdollista. (Yrityksen perustaminen 2017.)

Liikeidean puuttuminen ei ole ongelma yritystoiminnan aloittamiselle. Yhten& hyvéana vaih-
toehtona toimii franchising-yrittajyys, jonka avulla on mahdollisuuden perustaa yritys val-
miilla ja testatulla konseptilla. (Aaltonen 2017.) Maaritelman mukaan franchising tarkoittaa
kahden yrityksen valilla olevaa yhteistydmallia. Franchising-antajalle yhteistyd tuo liiketoi-
minnan kasvua seka levittaytymista esimerkiksi muille alueille tai jopa toiseen maahan.
Franchising-ottajalle puolestaan yhteisty6 tarjoaa yrittajyyden valmista mallia. (Yrittajat
2014a.)

Franchising-yrittdja paasee aloittamaan yritystoiminnan jo valmiiksi kehitetylla konseptilla,
markkinoilla tunnetulla yrityskuvalla eli brandilla, franchising-antajan tuella ja ohjauksella.
Yrittajaa koulutetaan ja tuetaan liikketoiminnan aloittamisessa seka lisaksi han paasee
nauttimaan franchising-ketjun laajoista eduista kuten esimerkiksi hankinnoista ja markki-
noinnista. Toimiessaan franchising-ketjun yrittjana sitoutuu noudattamaan konseptin mu-
kaista liiketoimintamallia ja toimimaan muiden ketju yrittijien kanssa yhteisty6ssa yhteis-

ten pelisaant6jen mukaisesti. (Yrittajat 2014a.)



2.4 Yrittdjyyden valitsemiseen liittyvat tekijat

Yksildiden syyt ryhtya yrittdjaksi vaihtelevat huomattavasti henkildittain. Osa on halunnut
ruveta yrittdjaksi pienesta pitaen ja se on nain ollen itsestaanselvyys, kun taas joku toinen
paatyy yrittajaksi erilaisten sattumien johdattelemana. (Yrittjat 2016.) Henkilon paatos
lahtea yrittdjaksi syntyy kuitenkin monen tekijan summana ja tekijat, jotka vaikuttavat paa-
tokseen voidaan jaotella kolmeen ryhmaan: yrittajan yleisiin taustatekijoihin, henkilotekijoi-
hin ja henkilon elamantilanteeseen (Aaltonen 2016).

Yleisiin taustatekijoihin kuuluu muun muassa henkilén sosiaalinen tausta, tydkokemus ja
aikaisempi tietamys yrittajyydesta. Henkilot, jotka paattavat ryhtya yrittajiksi omaavat
usein aikaisempaa kokemusta yritystoiminnan perustamisesta sekd sen pyorittamisesta.
Aikaisempi kokemus on voinut karttua esimerkiksi omien vanhempien yritystoiminnan

kautta tai edeltavista tyotehtavista. (Aaltonen 2016.)

Henkildtekijoilld puolestaan tarkoitetaan henkilén luonteenpirteitd ja ominaisuuksia. Edella
mainitut tekijat vaikuttavat omalta osaltaan siihen, minkélaisia valintoja ja paatoksia yksild
tekee oman tyburan osalta. Henkil6t, jotka paattavat ryhtya yrittajaksi uskovat voivansa
vaikuttaa yrityksen menestymiseen. Nama henkilét omaavat hyvan itseluottamuksen, vah-
van uskon omaan toimintaan ja sen mahdollisuuksiin sek& halun asioiden hallitsemiseen.
(Aaltonen 2016.)

Elaméantilanne, jossa yrittajyytta harkitseva elaé vaikuttaa yhtena tilannetekijana yrittajaksi
ryhtymiseen. Tilannetekijat voivat olla joko myoénteisia tai tydntavia tekijoita.

Myodnteiset tilannetekijat ovat asioita, jotka yrittéjaksi ryhtymalld on mahdollista saavuttaa.
Esimerkiksi yrittdjaksi ryhtymalla pystyy mahdollistamaan itsendisyyden, riippumattomuu-
den, paésee toteuttamaan itsedéan ja hydodyntdmaén omaa erityisosaamista. Myodnteisia
tekijoitéd ovat muun muassa yhteiskunnan luomat edellytykset yritystoiminnalle kuten esi-
merkiksi starttiraha ja koulutuspalvelut. Tyontavia eli kielteisia tilannetekijoita ovat tavalli-
simmin tyottomyys ja sen uhka, viihtymattomyys nykyisessa tydssa, etenemismahdollisuu-

den puute, heikko sosiaalinen asema ja huono sopeutuminen alaiseksi. (Aaltonen 2016.)

Muita syitd, jotka saattavat vaikuttaa omalta osaltaan yrittajaksi ryhtymiseen ovat esimer-
kiksi harrastuksissa tai tydssa saavutettu osaaminen, hyvaksi koettu liikeidea, toisen yrit-
tajan esimerkki, tilaisuus, sattuma tai tarjous, perheen yritystoiminnan jatkaminen tai mah-

dollisuus hankkia toimeentulo. (Yrittajat 2016.)



Riittava toimeentulo yhdistettyna muihin positiivisiin asioihin kannustavat naisia yrittajyy-
teen. Perheelld ja puolisolla on merkittavasti suurempi vaikutus naisten yrittajyyteen kuin
miesten. Naiset pyrkivat yhdistdmaan perhe-eldman yrittdjan vapauteen ja joustavaan
ajankayttoon, mutta samalla tyollistamaan itsensa. Yrittajyysaktiivisuutta vahentééa erityi-
sesti yksinhuoltajuus. Keskeista naisyrittgjille on paikallisuus ja yhteisollinen yrittajyys, jo-
hon yhdistyvét sosiaalisuus ja itsenainen elama. (Felt 2010, 23.) Naisten valintaan ryhtya
yrittdjaksi vaikuttaa myos se, etta yrittdjana paasee parhaiten hydodyntamaéan omaa osaa-
mista ja ilmaisemaan itseaan, maarittelemaan omat tydtehtéavat ja vaikuttamaan taloudelli-
seen paaomaan. Liséksi yrittajyyden kautta aukeaa mahdollisuus parantaa yhteiskunnan
asemaa. (Huovinen 2017.)

Lahtdkohtana yrityksen perustamiselle tulee olla kuitenkin yrittdjaksi ryhtyvan oma halu,
valmiudet toimia yrittajana ja perusedellytyksena hyva liikeidea, jotta yritys menestyy. Yrit-
tajaksi aikovan tulee olla rohkea ja hanen on kyettava ottamaan hallittavissa olevia riskeja.
Yrittajaksi ryhtyvalla tulee olla paineensietokykya, sitkeytta seka vahva usko omaan toi-
mintaan vaikeinakin aikoina. (Yrittajat 2016.) Alla olevassa taulukossa yksi on esitelty,

mitd ominaisuuksia aloittava ja menestynyt yrittaja tarvitsee.

Aloittava yrittaja tarvitsee Menestyvalla yrittajalla on

e Tahtoa yrittdd e Hyva ammattitaito

o Liikeidean e Halu tydskennella itsendisesti

e Ammattitaitoa e Halu ottaa riskeja ja kantaa vastuuta
o Kokemuksia tydelaméasta o Kyky tehda tuloksellista tyota

e Tietoa ja taitoa yrittdjyydesté e Hyddyllisia verkostoja

¢ Riittavan alkupadoman e Laheisten tuki

Taulukko 1. Yrittdjan tarvitsemat ominaisuudet (Yrittajat 2016)

Yrittajan suunnitellessa yrityksen perustamista tarvitsee han samoja valmiuksia ja ominai-
suuksia kuin tydelaméassakin kuten ahkeruutta, sosiaalisia taitoja, joustavuutta, oma-aloit-
teisuutta, palvelualttiutta, itseluottamusta, halua kehittyd, luovuutta, tavoitteellisuutta, us-
kaliaisuutta, kykya tehda valintoja, neuvokkuutta, kykya vaikuttaa ja tietysti perustiedot
yrittamisesta. (Yrittajat 2016.)

2.5 Yrittdjan tydaika

Yrittgjalla ei valttamatta ole olemassa selkeita tai lainsdadannoén rajoittamia tydaikoja ku-
ten palkkatyolaisilla. Selkeiden tybdaikojen puuttuminen voi antaa enemman vapauksia toi-

mia, mutta samalla voi olla hankalaa vetaa selkea raja tyon ja vapaa-ajan valille. Monesti
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yrittaja paatyy vapaa-ajalla tekemaan toita, jolloin vapaa-aika vahenee ja samalla ty6-
maara voi kasvaa kohtuuttoman suureksi. Liian pitkét ja epasaanndlliset tydajat voivat vai-
kuttaa negatiivisesti niin perhe-elaméaan, muuhun sosiaaliseen elamaan kuin vapaa-ajan
harrastuksiinkin. Pitkalla tahtaimell& talla voi olla myos haitallisia vaikutuksia yritystoimin-
taan. (Aaltonen 2016.)

Yrittajat eivat valttamatta koe pitkia tyopaivia haitallisina, koska he kokevat yrittémisen niin
mielenkiintoisena. Selkeiden tybaikojen puuttuminen antaa yrittajalle vapauden tehda yri-
tystoimintaan liittyvia ty6tehtavia hanelle sopivaan ajankohtaan. Yrityksen tydaikaratkai-
suja mietittaessa tulee huomioida asiakkaiden tarpeet. Yrittdjan on oltava valmis jousta-
maan tyoaikojen suhteen ja tydskentelemaan silloin kun asiakkaat haluavat, koska muu-
ten on mahdollista, ettd asiakas ostaa tuotteen tai palvelun joltakin toiselta, jolta saa sen

silloin kun han haluaa. (Aaltonen 2016.)

Sampo pankin vuonna 2009 tekeman yrittdjatutkimuksen mukaan naisyrittaja tytskentel
keskimaarin 45 tuntia viikossa (Danske Bank 2010). Vuonna 2014 tehdyn tutkimuksen
mukaan naisyrittaja tyoskentelee viikossa keskimaarin 48 tuntia (Keskinainen elékevakuu-

tusyhtio limarinen 2014).

2.6 TyEL ja YEL —vakuutukset

TyEL-vakuutus on pakollinen eldketurva, joka tydnantajan tulee ottaa tydntekijoilleen.
Edellytyksena kuitenkin on, etta tyontekija on ialtddn 17 - 70 vuotta ja kuukausiansioiden
on oltava vahintaan 58,19 euroa (2017). (Elakevakuutusosakeyhtio Veritas 2017c.) TyEL-
vakuutus on lakisdéateinen vakuutus, joka antaa turvaa tyokyvyttomyyden, vanhuuden ja
perheen huoltajan kuoleman varalta. Tybelakejarjestelma tukee myds tydntekijan ammatil-
lista kuntoutusta ja mikali tydtulot ovat vahdiset tai niitd ei ole, kansaneldke turvaa ela-

keajan vahimmaistason toimeentulon. (Eldkevakuutusosakeyhtié Veritas 2017a.)

TyEL-vakuutusmaksu on tietty prosentti palkkasummasta, jonka sosiaali- ja terveysminis-
terid vahvistaa vuosittain. Vakuutusmaksuprosentti sisaltdd myos tyontekijan osuuden
TyEL-maksusta. Vuonna 2017 prosentti oli keskim&éarin 24,4. Tyontekijan elakemaksu riip-
puu tyontekijan iasta. Kaikki 17 - 67 vuotiaat tyontekijat maksavat tyontekijan elakemak-
sua. Elakemaksu vuonna 2017 oli pienimmill&d&n 6,15 prosenttia ja korkeimmillaan 7,65
prosenttia palkasta. (Elakevakuutusosakeyhtit Veritas 2017b.) Vaikka osa TyEL-mak-
susta jaakin tydntekijan maksettavaksi, tydnantaja tilittdd maksun elakeyhtioon. (Eléakeva-

kuutusosakeyhtio Veritas 2017c.)
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Yrittdjan toimiessa itsendisesti vastaa han myds oman elakevakuutuksen jarjestamisesta.
Yrittdja vakuuttaa oman toimintansa YEL:n eli yrittdjan eldkelain mukaisesti. Vakuutus on
pakollinen silloin, kun yrittaja tayttaa taulukossa kaksi esitellyt elakelain piiriin kuulumisen
edellytykset. Yrittdjan on mahdollista ottaa elakevakuutus tytelékeyhtiosta tai elakekas-
sasta, mikali toimialalla toimii sellainen. (Knuuti & Poutiainen 2017.)

Lain piiriin kuulumisen edellytykset:
- Yrittdja on henkild, joka ei tydskentele tyo- tai virkasuhteessa.
- Ynittdja on idltdan 18-69 vuotia.
- Vuonna 1957 tai aikaisemmin syntyneilld vanhuuselakkeen ylaikaraja on 68 vuotia.
- Vuonna 1968-1961 syntyneilld vanhuuseldkkeen yldikaraja on 69 vuotiia.
- Nuoremmilla 70 vuotta.
- Yritystoimintaa on harjoitettu 4 kuukautta.
- Arvioidut tybtulot vahintdan vuonna 2017 vahintdan 7 645,25 euroa.

Taulukko 2. Yrittdjan elakelain piiriin kuulumisen edellytykset (Knuuti & Poutiainen 2017)

Vakuutuksen perusta on YEL-ty6tulo, joka vastaa yrittdjan tydpanosta eika yritystoiminnan
taloudellista arvoa. Lain mukaisesti YEL-ty6tulon tulee vastata palkkaa, joka olisi makset-
tava ammattitaitoiselle henkildlle yrittdjan sijasta tai joka on keskimaarin maksettu korvaus
kyseisesta tydsta. Tyotulon mukaan lasketaan vakuutusmaksu ja eldkkeen méaara.
Vuonna 2017 yrittdjan tydtulon méaaritetty maksimisumma oli 173 625 euroa. Elaketurva-

keskus vastaa tyotulo-ohjeiden laatimisesta. (Knuuti & Poutiainen 2017.)

Yrittdja maksaa YEL-vakuutusmaksunsa itse ja turvaa elékkeensa. Vakuutusmaksu mak-
setaan keskiméaaraisen TyEL-maksun mukaan. Alle 53-vuotialle ja 63 - 67-vuotiaille va-
kuutusmaksu oli vuonna 2017 24,1 prosenttia YEL-ty6tuloista, kun taas 53 - 62 vuotiailla
luku oli 25,6 prosenttia. YEL-vakuutusmaksu on kokonaisuudessaan verovahennyskelpoi-
nen ja maksuissa on joustovaraa pienempaan ja suurempaan. Yrittajaksi ensimmaista
kertaa ryhtyva on saanut vakuutusmaksustaan alennuksen vuodesta 1992 lahtien. Nyky-
aan uusi yrittdja saa ensimmaisilta 48 kuukaudelta 22 prosenttia alennusta vakuutusmak-
suista. Alennus ei riipu yrittajan iasta. Mikali yritystoiminta kestaa alle 48 kuukautta, jaljella
olevan alennusjakson voi saada toisesta yritystoiminnasta myéhemmin. (Knuuti & Poutiai-
nen 2017.)
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3 Naisyrittgjien tyohyvinvointi ja tydossé jaksaminen

Tassa luvussa tarkastellaan tydhyvinvoinnin osa-alueita ja tydssa jaksamista. Alaluvuissa
kaydaan lapi tydn merkityksellisyytta ja mielekkyyttd, tydyhteisén merkitysta, terveytta ja
hyvinvointia yleisesti seké vapaa-ajan ja loman pitoa. Lisaksi kdydaan lapi tydssa jaksa-
mista ja siihen olennaisesti liittyvia tekijoita kuten tydkykya, tydomotivaatiota seké osaa-
mista ja ammattitaitoa. Tassa luvussa tuodaan esille my6s hieman sitd, miten yrittdja voi
jarjestaa itselleen tyoterveyshuoltoa ja minkalaista tukea yrittajan on mahdollista saada
sairastuessaan. Alaluvuissa esitelladn aikaisempien tutkimusten tuloksia liittyen naisyritta-
jien jaksamiseen ja ty6terveyshuoltoon. Muutoin tietoperusta keskittyy aiheeseen yleisesti

eika juuri naisyrittgjien nakokulmasta.

3.1 Naisyrittdjan tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tydstéa ja sen merkityksellisyydesta, ter-
veydesta ja hyvinvoinnista. Hyvinvoinnin lisdantyessa tyon tuottavuus ja tydhon sitoutumi-
nen kasvaa ja sairauspoissaolojen maara vahenee. Hyvinvointia tydésséa voidaan parantaa
esimerkiksi kehittdmalla tydoloja, tytterveyshuollolla seka tydkykya lisaavalla ja yllapita-

valla toiminnalla. (Sosiaali- ja terveysministerio.)

Yhteiskunta, yritys seka yksilo jakavat vastuun kokonaisvaltaisesta tydhyvinvoinnista. Yh-
teiskunnan vastuu kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin kehittdmisessé on perustaa puitteet
ja mahdollisuudet tyokyvyn yllapitdmiselle lakeja saatamalla ja yrityksen toimintaa tuke-
malla. Talla tavalla yhteiskunta pystyy edistamaan yksildiden terveytta, oppimista ja osaa-
mista tydssa seka tydnteon kannattavuutta. Yrityksen vastuu puolestaan on pitaa huolta
tydpaikan turvallisuudesta, noudattaa tydlainsdaddantoa ja pyrkia kehittdmaan seka yllapi-
tamaan miellyttavaa tydilmapiiria. Yksilon vastuulla on pitdd huolta omista elintavoista,

noudattaa yrityksen saantoja ja ohjeita. (Virolainen 2012, 12.)

Tyo6hyvinvoinnin ja sen kokemiseen vaikuttavat monet eri tekijat kuten tyéyhteisoén, tyon-
teon ja tyopaikan liséksi henkilokohtaiset elaméntavat, terveys, perhe ja elamanasenne.
Pienet ristiriitatekijat eivat kuormita positiivisen elamanasenteen omaavaa yksiléa samalla

tavalla kuin pessimistisen elamanaseenteen omaavia. (Virolainen 2012, 12.)

3.1.1 Tyon merkityksellisyys ja mielekkyys sek& tydyhteiso ja tukiverkosto

Ty6 on parhaimmillaan merkityksellinen elamén osa-alue, joka yllapitda ja edistdd hen-

kistd hyvinvointia ja terveytta. Hyva tyo tarjoaa paivittdin haasteita ja mahdollisuuksia to-
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teuttaa itsedéan. Tyo voi olla vaativaa ja haastavaakin ilman, etté se on raskasta tai kulut-
taa henkisid voimavaroja. Eladkseen taysipainoista elaméa ihminen tarvitsee fyysisen
kuormituksen liséksi myos henkista kuormitusta. Kohtuullinen tydpaine voi lisata tydmoti-
vaatiota, mikali paineet eivat jatkuvasti kasva ja tyohon sisaltyy myés taukoja, lomaa seka
my06s pienemman kuormituksen ajanjaksoja. (Introspekt 2017.) Tyo6lla on parhaimmillaan
monta muutakin myonteista merkitysta toimeentulon lisaksi. Se toimii ajankayttn jakajana,
tuo elamaan sisaltoa, luo yhteisdon kuulumisen tunnetta ja on kunnia asia. Mielenkiintoi-

nen, innostava ja sopivan vaativa tyo lisdéa tyon merkityksellisyytta. (Luukkala 2011, 45.)

Tyon mielekkyys on tarkeaa niin yksittaisten tehtavien kohdalla kuin koko uran kannalta.
Erilaiset ja eri-ikaiset yksilot motivoituvat ja kokevat motivointikeinot eri tavoilla. Sama asia
VoI perusluonteesta tai arvostuksista riippuen tuottaa toiselle mielihyvaa, kun taas toiselle
asia voi olla neutraali tai jopa kielteinen. Yksildsta riippuen toinen arvostaa enemman
mahdollisia lisdvapaita, kun toinen taas voi valita rahan mahdollisen lisdvapaan sijaan.
Yleisesti kaytetyimmat tyotyytyvaisyysmittarit perustuvat tasta syysta yksildiden erilaisiin
arvostuksiin. Tyytyvaisyys tyttehtaviin, kollegoihin, esimieheen ja olemassa oleviin olo-
suhteisiin kertoo siitd, milta tydssa tuntuu. Tyon mielekkyyteen vaikuttavat myoés yksilon

tydn ilo ja uratoiveet. (Valtiokonttori 2013.)

Tyopaikka on yhteis®, jossa on sosiaalista kanssakaymista ja siella vallitsee yhteenkuulu-
vuuden tunne. Toimiva tydyhteisd on tydssé pysymisen ja laadukkaan tyon perusta. Mikali
tydyhteisd ei toimi, sitd on aina mahdollista kehittaa paremmaksi. (Sosiaalialan korkea-
koulutettujen ammattijarjestd Talentia ry b.) Jokainen tydyhteisdn jasen pystyy vaikutta-
maan omaan tydyhteisdonsa niin positiivisesti kuin negatiivisestikin. Hyvassa ja toimi-
vassa tyOyhteisdssa tuottavuus ja viihtyisyys lisdantyvat ja ihmiset ovat sitoutuneita ja tyy-
tyvaisia tyéhonsa. Tietenkin tyontekijan tulee kokea myds tyd mielekkééksi eiké sen tule
ainoastaan turvata jokapaivaista toimeentuloa. Hyvassa tydyhteisossa tyontekijat ovat tie-
toisia asetetuista tavoitteista ja he tekevat oman osansa, jotta ne saavutetaan. (Suomen
Ammattiliittojen Keskusjarjestd SAK 2012.)

Yrittajan tukiverkosto koostuu monista tarkeista asioista kuten omasta perheesta ja lahei-
sista, mahdollisista likekumppaneista, tydyhteisdsta tai erilaisista verkostopalveluista
(Yrittajahuoltamo). Vertaisverkostot antavat yrittjélle henkista padomaa. Kollegoilta saatu
tuki ja arvo seka ilojen ja surujen jakaminen ovat yrittdjan jaksamiselle ja motivaatiolle

yhta merkittavia kuin puhdas liiketoimintahyoty. (Satuli 2010.)
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Tyo- ja elinkeinoministerion vuonna 2010 teettdmassa tutkimuksessa selvitettiin toimijoita,
joilta naisyrittdjat olivat saaneet apua yrittajyyteen liittyvissa kysymyksissa. Kaksi naisyrit-

tajaa kolmesta nimesi toimijoita, joilta olivat saaneet apua. Naisyrittdjille tarkeimpia tukita-

hoja olivat perhe ja toiset yrittajat. Myos TE-keskukset, yrittajajarjestot seka yrittajaverkos-
tot mainittiin usein tahoina, joilta naisyrittgjat olivat saaneet apua ja tukea yrittajyydelleen.

(Jalonen, Kaleva, Palmgren & Tuomi 2010, 77.)

3.1.2 Terveys ja hyvinvointi

Terveydelle ei ole yksiselitteistd maaritelmad, koska terveyteen vaikuttavat monet eri teki-
jat ja jokainen yksilo kokee oman terveydentilansa omalla tavallaan. Silla on kuitenkin val-
tava merkitys yksilon jokaisessa elaménvaiheessa. Terveydella voidaan tarkoittaa esimer-
kiksi elaman voimavaraa tai toimintakykya, jonka avulla selviydytaan arjen tavallisista as-

kareista, koulusta, tydsta ja harrastuksista. (Peda.net.)

Maailman Terveysjarjestd WHO on jakanut terveys maaritelman kolmeen osa-alueeseen:
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Kaikilla osa-alueilla on merkitys maaéri-
teltdessa terveytta ja hyvinvointia. Mikéli yhdella osa-alueella tapahtuu negatiivisia muu-
toksia, kunnossa olevat osa-alueet auttavat tuomaan yksilolle kokemuksen parjaamisesta
ja toimintakyvysta. (Peda.net.) Terveys on jatkuvasti muuttuva tila, johon vaikuttavat fyysi-
nen ja sosiaalinen elinymparistd seka sairaudet, mutta erityisesti yksilon arvot, asenteet ja
kokemukset. (Huttunen 2015a.)

Fyysinen terveys tarkoittaa koko kehon hyvinvointia. Kehon voidessa hyvin se toimii moit-
teettomasti. Psyykkisella terveydella tarkoitetaan yksilén oman itsensa arvostamista ja
mielen hyvinvointia. Osana mielen terveytta ovat tunteiden saantely ja erilaisten tunnetilo-
jen nimeaminen. Hyvalla itsetunnolla on psyykkista terveytta edistava vaikutus. Sosiaali-
nen terveys puolestaan tarkoittaa mielekkaité ja toimivia inmissuhteita. Sosiaalisen tervey-
den kannalta tarkeitd taitoja ovat sosiaaliset taidot kuten kuunteleminen, keskusteleminen

ja jamakkyys. (Peda.net.)

Yksi tehokkain ja mielekk&in keino edistaa toimintakykya ja terveytté on liikkunta. Se toimii
yleisladkkeend, jolla pystytdaan vaikuttamaan edullisesti melko lailla kaikkiin elimiston toi-
mintoihin. Taman vuoksi liikunnasta kaytetaan nimitysta tdsmaase, jonka avulla pystytaan
ehkéaisemaan tai hoitamaan mahdollisia toimintakykya heikentavia oireita tai muita sai-
rauksia. (Huttunen 2015b.)
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Terveysliikunnalla tarkoitetaan terveyskuntoa edistavaa liikuntaa, joka edesauttaa esimer-
kiksi matalaa verenpainetta, auttaa painonhallinnassa seka edistaa tuki- ja liikuntaelimis-
ton terveytta. Terveysliikunnalla on useita edullisia vaikutuksia elimiston toimintoihin sek&
stressinhallintaan. Kohtuullisesti kuormittavalla liikunnalla pystytdan tehostamaan elimis-
ton puolustusreaktioita. Saanndéllisella likunnalla katsotaan olevan suotuisia vaikutuksia
yksilon henkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Liikunnan puutos nakyy huonona
unen laatuna ja paivaaikaisena vasymyksend. Fyysisesti aktiiviset yksilot pystyvat hallitse-
maan paremmin stressitilanteita kuin vahemman liilkuntaa harrastavat yksilot. Liikkunnalla
on myds suotuisia vaikutuksia muun muassa mielialaan ja sen avulla pystytaan torjumaan
masennusta. (Huttunen 2015b.)

Hyvia tapoja yllapitaa terveyskuntoa ovat kuntoliikunta ja urheilu, arjen ruumiilliset tyot
seka hyotyliikunta esimerkiksi tydmatkoilla. On kuitenkin tarkeaa, etta liikkuntaa tapahtuu
riittdvan usein ja riittdvan pitkaan. Liikkunnan kuormituksen ei tarvitse olla liiallinen, mutta
jotta liikunnasta on hyotya, tulee sen kuormituksen olla vahintaéankin kohtalainen. Hyvin
kewyt liikunta, esimerkiksi hidas kavely, ei valttamatta tayta terveysliikunnan ehtoja, mutta

sillakin voi olla edistavia vaikutuksia yksilon terveyteen. (Huttunen 2015b.)

Ihmisen hyvinvoinnin kannalta rasituksen ja levon rytmi on tarked, koska keskeytyméaton
rasitus kuluttaa liikaa ihmisen biologista ja psykologista perusjarjestelmaé. Palautumista ja
lepoa saattavat hairité esimerkiksi toimimattomat tyGaikajarjestelyt tai tydperéinen stressi.
Univajeella on negatiivinen vaikutus esimerkiksi tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen,
mielialaan ja asioiden hallintaan. Ihminen on sitd herkempi univajeen vaikutuksille, mita
useampaan askareeseen han joutuu jakamaan tarkkaavaisuuttaan. On muistettava, etta

lepo ei ole vain fyysista nukkumista, vaan myds henkinen prosessi. (Tyoterveyslaitos a.)

Tyokuormituksella tarkoitetaan tydn mukana tulevaa fyysista ja henkista kuormitusta. Tyo-
kuormituksen ollessa kohtuullinen se edistaa hyvinvointia ja tyon sujumisen edellytyksia,
mutta jos kyseessa on pitkittynyt ja liiallinen tydokuormitus, se voi aiheuttaa uhan yksilon
tyokyvylle ja terveydelle. Terveyshaittoja yksilolle voivat aiheuttaa niin ylikuormitus kuin
alikuormituskin. Maarallisesti tyd on kuormittavaa silloin, jos sita on liikaa tai tyo on liian
kiireista tai vaihtoehtoisesti myos silloin, kun tydmaara on liian pieni. Liian yksinkertainen
tai helppo ty6 on puolestaan laadullisesti alikuormittavaa. (Suomen lahi- ja perushoitaja-
liitto SuPer ry 2017.)
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3.1.3 Vapaa-aika ja loman pitaminen

Vapaa-aika on ns. omaa aikaa, joka alkaa silloin kun ty6aika, velvoitteet ja muut roolit
paattyvat. Vapaa-ajalla on mahdollista viettda vapaasti aikaa esimerkiksi mieluisten har-
rastuksien, oman perheen ja laheisten parissa seka huolehtia itsestaan. Mieluiset asiat
ovat keinoja ja mahdollisuuksia joiden avulla pystyy irrottautumaan tyosta, ja kerryttdmaan
kaytettyja voimavaroja. Suomen kielen sanakirja maarittda "vapaa-ajan” olevan aikaa, jota
kaytetaan erityisesti rentoutumiseen ja virkistaytymiseen. Tilastokeskuksen vuonna 2009
tekemé&n tutkimuksen mukaan suomalaisilla oli vuosituhannen alussa kaytdssaan noin

viisi tuntia vapaa-aikaa vuorokautta kohden. (Kinnunen ja Mauno 2009, 99 - 100.)

Yrittajat saattavat nipistda mahdollisesta kaytettavissa olevasta vapaa-ajasta aikaa tyonte-
koon, koska he kantavat huolta liiketoiminnan kannattavuudesta. Jos vapaa-aikaa ei riitd
perheelle ja ystaville, voi uhkana olla loppuun palaminen. Eldma ei saisi olla pelkkaa tyon-
tekoa vaan siina tulisi olla muutakin sisaltéd. On tarkeéata pitaa itsestaan ja hyvinvoinnis-

taan huolta, koska se rakentaa pohjan menestykselle ja tulevaisuudelle. (Yrittajat b.)

Yrittajan on hyva pystya delegoimaan tydtehtavia ja jakamaan vastuuta myds muille, jos
se on mahdollista, koska yrittdjan ei tarvitse tehda itse kaikkea. Talla tavalla jaa myos va-
paa- aikaa ja siita pystyy nauttimaan, kun kaikki ty6asiat ja tekemattdmat tyot eivat pyori
mielessé. Jakamalla vastuuta on yrittdjan myds helpompi aloittaa vaikka uusi mielekéas
harrastus, joka auttaa toista irrottautumisessa ja jos harrastukseen on varattu tietty aika,
niin samalla vapaa-ajasta tulee paremmin pidettya kiinni. Riittavan vapaa-ajan myota
myds ihmissuhteista pystyy pitamaan huolta ja ne eivat karsi tydnteon vuoksi. Oma perhe
ja laheiset ystavat ovat myos erityisen tarkeda tukiverkosto ja jotta tukiverkosto toimii, tulee

l[Aheisista pitdd huolta ja kayttaa inmissuhteiden yllapitoon aikaa. (Yrittdjat b.)

Oman jaksamisen ja hyvinvoinnin vuoksi yrittdjan on tarkeata paattaa pitdd myos lomaa.
Lomien pitamattomyydelld on selkeé yhteys yrittajien terveyteen. Yrittdja on yrityksen tér-
kein resurssi ja taman vuoksi yrittajan jaksaminen on yrityksen toiminnan kannalta erityi-
sen tarkeaa. Keskimaaraisesti palkansaajilla on noin 30 - 40 lomapéaivaa vuodessa mu-
kaan lukien yleiset vapaapéaivat. Mutta 10 prosenttia yrittajista ei pida lomaa ollenkaan
koko vuoden aikana ja noin 19 prosenttia pitdd puolestaan korkeintaan viikon. (Yrittajat
2017.)

Yrittdjan on hyva paattaa hyvisséa ajoin, milloin han haluaa pitaa lomaa, merkata loman

ajankohta esimerkiksi kalenteriin ja pitda siitd myo6s kiinni. Loman ajankohta on hyva
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suunnitella siten, etté se vaikuttaa mahdollisimman vahan yrityksen toimintaan. Nain yrit-
taja pystyy paremmin lomallaan rentoutumaan. Yrityksen sesonkiajankohdat ovat huonoja
ajankohtia pitdéd lomia, koska silla on suora vaikutus yrityksen tulokseen. On hyva enna-
koida loman vaikutus yrityksen talouteen ja saada kerrytettyd vuoden myyntia siten, etta
se kattaa my0ds loma-ajan kustannukset. Lomasta on myds hyva ilmoittaa yhteistydkump-
paneille hyvissa ajoin, jotta he osaavat myds omalta osaltaan varautua siihen. (Yrittajat
2017.)

Mikali yrittaja toimii tydnantajayrittajané ja hanella on tyontekijoita, tulee tydntekijoille oh-
jeistaa kaytanteet lomajakson ajaksi. Yrittdjan toimiessa itsenaisesti on hyva kayda lapi
vaihtoehtoja mahdollisista henkildista, jotka voisivat tuurata tarvittaessa lomajakson ai-
kana. Tietenkaan yrittajaa ei voi korvata kokonaan, mutta jos on asioita, jotka on pakko
hoitaa loman ajanjakson aikana, on sijaisen kanssa hyva kdyda ne lapi hyvissa ajoin en-

nen loman alkamista. (Yrittajat 2017.)

Naisyrittajien tydhyvinvoinnin tutkimuksen mukaan joka seitsemas naisyrittaja ei ollut pita-
nyt lomaa viimeisen vuoden aikana. Vahintaén neljan viikon pituisella lomalla oli ollut nelja

kymmenesta naisyrittjasta. (Jalonen ym. 2010, 62.)

3.2 Naisyrittdjien tydssa ja arjessa jaksaminen

Tyo6hyvinvoinnilla on suora vaikutus tydssa jaksamiseen (Sosiaali- ja terveysministerio).
Tyb6ssa jaksaminen koostuu kunnollisista ty6oloista, tyokyvysta, mielekkaasta tyosta ja
tarvittavasta tydosaamisesta. Kunnollisilla tydoloilla tarkoitetaan turvallista tyépaikkaa,
jossa tydolosuhteet ovat kunnossa, tydmaara pysyy sopivana ja tyon jarjestelyt ovat kun-
nossa. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto 2015.) Tyokyvylla tarkoitetaan tyon ja ihmisen
voimavarojen valistd suhdetta, johon vaikuttavat terveys, toimintakyky, osaaminen seka
tydolosuhteet (Tyoturvallisuuskeskus ttk a). Tydsséa jaksamiseen vaikuttavat niin tyon vaa-
tivuus ja vaihtelevuus kuin uuden oppimisen mahdollisuus. Ajan mittaan muuttuvat niin yk-
sild kuin tyokin ja taman vuoksi asioita ei kannata pyrkid pitdméaan muuttumattomina. (Jul-

kisten ja hyvinvointialojen liitto 2015.)

Tyossa jaksamista edistaa yksilon motivaatio tyota kohtaan ja tyon kautta koettu mielek-
kyys. Tyossa jaksamista tukevat myds toimivat henkildsuhteet ja vuorovaikutus. Ty6ssa
jaksamiseen vaikuttavat myds yksityiselaméassa tapahtuvat muutokset. Tyossa jaksami-
sen tuntuessa vaikealta on syyta kiinnittdd huomiota siihen mista jaksamattomuus voi joh-

tua ja minkalaisia keinoja apuna kayttaen tulisi jatkaa eteenpain. Esimerkiksi tytterveys-
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huollosta voi olla apua, mikéali yksilon tilanne sitéa vaatii. On kuitenkin huomioitava, etta sai-
rauspoissaolot eivat ratkaise ongelmia vaan siirtavat niitd eteenpdin. Siksi olisi hyva rat-
kaista ongelmat ennen niiden paisumista suuremmiksi. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto
2015.)

Ty0- ja elinkeinoministerion vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin tekijoita,
jotka auttaisivat naisyrittgjid jaksamaan tyossa paremmin. Tydssa jaksamista auttaisi
muun muassa tydolojen parantaminen ja tydssa jaksamisen tukeminen. Tydolojen paran-
taminen koostui paremmista tydvalineista ja tydoskentelyolosuhteista seka paremmasta
tyoilmapiiristé. Tydssa jaksamisen tukeminen koostui paremmasta eléketurvasta, tyoter-
veyshuollonpalveluista, mahdollisuudesta tyosta irtautumiseen ja lepoon sek& mahdolli-
suudesta paasta kuntoutukseen ja saada tarvittaessa apua tyéhon. (Jalonen ym. 2010,
71.)

Eniten esille noussut yksittdinen keino tukea tydssa jaksamista oli mahdollisuus tydsta ir-
tautumiseen ja lepoon, jota toivoi 48 prosenttia kaikista naisyrittdjista. Naisyrittdjista 39
prosenttia koki, ettéd parempi elaketurva auttaisi jaksamaan melko paljon tai erittain paljon.
Mahdollisuus saada tarvittaessa apua tyéhon auttaisi jaksamaan melko tai erittdin paljon
29 prosenttia kaikista naisyrittgjista. Yrittajaasemalla ei ollut vaikutusta toiveisiin jaksami-
sen tukemisesta. Yksittaisista tukikeinoista tydterveyspalvelut auttaisivat eteenkin yk-
sinyrittdjid jaksamaan tyossaan paremmin. Yksinyrittdjistd 24 prosenttia ja tyénantajayrit-
tajista 12 prosenttia koki, etté tydterveyspalvelut auttaisivat tukemaan jaksamista. (Jalo-
nen ym. 2010, 74 - 75.)

Nykyaan arjessa jaksaminen on haaste, jonka useimmat kohtaavat enemmin tai myohem-
min (Holappa 2009). Arjessa jaksamisella tarkoitetaan tassa opinnaytetytssa ihmisen ky-
kya suoriutua arjen tavallisista askareista ja rutiineista ilman kohtuutonta rasitusta. Arjessa
jaksamista edesauttaa omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, liikunta, perheen ja ystavien

kanssa vietetty aika, luonnossa likkuminen seka erilaiset harrastukset (Uusilehto 2016).

Liiketoimintaosaaminen on opeteltava muun osaamisen tavoin erikseen. Pelkastaan tyodta
tekemalla se ei valttamatta kehity. (Viitala & Jylha 2013.) Liiketoimintaosaaminen kattaa
kaiken osaamisen ja tiedon, joita menestyksek&s yritystoiminta vaatii. Yritysten toimin-
nassa tama nakyy jatkuvana kehittymisena, muutoksena ja uudistumisena. Liiketoiminta-
osaaminen kay ilmi toimintaympariston, ihmisten ja kulutustottumusten muutoksien enna-
koinnissa ja ymmartadmisessa. Yllattaviin ilmitihin ja ennakoimattomaankin kehitykseen on

pystyttava reagoimaan pikaisesti. Liiketoimintaosaaminen on myos kykyéa parantaa pal-
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velu- ja tuotekonsepteja niin ettd ne vastaavat paremmin asiakkaiden tarpeita ja odotuk-

sia. (Humak.) Vuonna 2010 naisyrittajista tehdyn tutkimuksen mukaan yli puolet naisyritta-
jista koki tarvetta kehittaa liiketoimintaosaamistaan ja kaksi kolmesta koki tarvetta kehittéaa
ammatillista osaamistaan. Joka viides naisyrittdjista arvioi paremman ammatillisen ja liike-

toimintaosaamisen auttavan jaksamaan paremmin tygssa. (Jalonen ym. 2010, 64.)

Osaaminen ja ammattitaito koostuvat koulutuksen ja kokemuksen tuomista taidoista, tie-
doista, tytkokemuksesta ja tyon kehittdmisesta. Koulutuksen tuoman osaamisen ja tyo-
tehtavissa tarvittavien taitojen tulee kohdata. Ammattitaidon yllapidon edellytys on elinikai-
nen oppiminen. (Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjestd Talentia ry a.) Koko tyo-
uran ajan yksilon tulee kehittdd omaa osaamistaan ja ammattitaitoaan joko paivittamalla,

laajentamalla, syventamalla tai uudelleen suuntautumalla (Suomen ekonomit).

3.3 Yrittgjan tyoterveyshuolto ja sairauspéaivaraha

Tyoterveyshuolto on toimintaa, jonka tarkoituksena on kehittaa tyontekijdiden terveytta ja
tydoloja seka tukea tyontekijan tyokykyisyytta lapi tyduran. Tybnantaja suunnittelee yh-
dessa tytterveyshuollon palveluntuottajan kanssa toiminnan sisallén ja toimenpiteet poh-
jautuen tydpaikan tarpeisiin. (Kansanelékelaitos 2017b.) Ty6terveyshuollon tavoite on
luoda terveellinen ja turvallinen tydymparistd, hyvin toimiva tydyhteisd, tyohon liittyvien
sairauksien ehkaisy sekéa terveyden ja tyo- ja toimintakyvyn yllapitdminen ja edistaminen

(Kansanelakelaitos 2017c).

Yrittaja voi myds halutessaan jarjestaa itselleen tytterveyshuollon ja saada siihen kor-
vauksia Kelalta, mikali yrittajalla on yrittajaelakevakuutus. Kela korvaa yrittajélle sairaus-
vakuutuslain pohjalta ehkaisevasta tydterveyshuollosta ja yleislaakaritasoisesta sairaan-
hoidosta aiheutuvia tarpeellisia ja kohtuullisia kustannuksia. (Kansanelakelaitos 2017c.)
Yrittdjan toimiessa tydnantajana on hanen velvollisuutensa jarjestaa tydsuhteessa oleville
tyontekijoille tydterveyshuolto. Jarjestamisvelvollisuutta sovelletaan tyoturvallisuuslain mu-
kaisesti. Sairasvakuutuslakiin perustuen Kela on velvoitettu korvaamaan tydnantajalle ty6-
terveyshuollon jarjestamisesta aiheutuneet kohtuulliset ja tarpeelliset kustannukset. (Yrit-
tajat a.)

Tyo- ja elinkeinoministerion vuonna 2010 toteuttaman tutkimuksen mukaan kolmannek-
sella eli 32 prosentilla tutkimukseen vastanneista oli kaytdssa tytterveyshuollon palvelut.
Syita siihen, miksi tyoterveyshuoltopalveluita ei ollut kaytosséa selvitettiin avoimella kysy-
myksella. Vastaukset osoittavat, etta tyoterveyshuollon tavoitteet ja siséltd olivat epaselvia

niiden palvelujen piiriin kuulumattomille. (Jalonen ym. 2010, 76.)
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Yrittdjan on mahdollista saada kelasta sairauspdivarahaa sairastuessaan. Kelan sairaus-
paivaraha korvaa tyokyvyttdmyydesta johtuvaa ansionmenetysta silloin, kun tyokyvytto-
myys kestaa alle vuoden. Yrittdjdn omavastuuaika pitda sisélldan yleensa sairastumispai-
van ja sita seuraavat kolme arkipéaivaa. Paivarahan maksu aloitetaan omavastuuajan jal-
keen. (Helsingin kaupunki 2017.) Yrittdja voi saada myos sairauspaivarahaa, jos on yritta-
jaelakevakuutettu tai jos yrittdjan tydpanos yritystoiminnassa on vahaisté eikd nain ollen
ole velvollinen ottamaan yrittajaelakevakuutusta. (Kansanelakelaitos 2017a.)
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4 Naisyrittgjien tybuupumus

Luku kasittelee uupumusta, tyéuupumusta ja sen kehitystéa. Lisaksi lapi kaydaan tyduupu-
muksen ennaltaehkaisy, oireet ja hoito seka tyosta palautuminen. Luku pohjautuu aihee-
seen liittyvaan tietoperustaan. Alaluvut etenevat uupumuksen ja tyduupumuksen elinkaa-
reen mukaisesti. Alaluku alkaa silla, miten tyduupumusta voi ennaltaehkaista ja paattyy
tyduupumuksen hoitoon. Lisaksi alaluvuissa kasitellaén aikaisempia tutkimuksia ja niiden
tuloksia liittyen tyon epavarmuuden sietamiseen ja stressiin. Tietoperusta keskittyy aihee-
seen yleisesti eika naisyrittajien nakokulmasta, silla juuri naisyrittdjien tybuupumusta ei ole

aikaisemmin tutkittu merkittavasti.
4.1 Tybuupumuksen ennaltaehkéaisy

Tybuupumuksen ehkaisemisessa ja hoitamisessa tulisi pohtia uupumisen syita ja tausta-
tekijoita, silla ne auttavat nakemaén uupumuksen laajemmin ja puuttumaan ajoissa sen
syihin (Sihvonen 1997, 10). Tyduupumuksen ennaltaehkaisya miettiessa tulisi keskittya
erityisen paljon tybuupumuksen ensimmaiseen vaiheeseen eli uupumukseen. Tyéuupu-
muksen syntya tulisi pyrkia ennaltaehkaisemaan jo mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa ennen sen syntya kiinnittamalla huomiota erityisesti stressitilanteisiin. Tyéuupu-
musta on mahdollista ehkaista muun muassa muuttamalla tydn vaatimukset kohtuullisem-
miksi, pienentamalla tydn maaraa, hektisyytta ja haasteellisuutta seka kehittamalla yhteis-
tyota. Myds ammattitaidon yllapito ja sen kehittdminen seka vaikutusmahdollisuuksien pa-
rantaminen ovat hyvid keinoja ehkaistd uupumusta. S&danndllinen tyén kuormittavuuden

arviointi on myds hyva keino tarkastella omaa tilannetta. (Virolainen 2012, 36 - 37.)

Tyoéuupumusta on mahdollista ennaltaehkaista erilaisin keinoin, esimerkiksi elamalla ko-
konaisvaltaista elamaa ja jakamalla aika ja energia sopivasti kaikille elaméanalueille seka
huolehtimalla paivittdisesta palautumisesta. Ty vaatii vastapainoksi sopivan maaran le-
poa ja muuta vaihtelevaa tekemista, joka poikkeaa tydtoiminnasta. Ennaltaehkaisya aut-
taa myds oman hyvinvoinnin ja kokonaiselamantilanteen saanndllinen arvioiminen seka
mahdollisiin epakohtiin tarttuminen. On hyddyllista miettia aika-ajoin, mité voisi tehda toi-
sin. Talléin voi kokeilla vaihtoehtoisia tapoja toimia. Tyduupumuksen ennaltaehkaisyyn
auttaa myos vertaistuki ja kokemusten jakaminen muiden ihmisten kanssa. Jos arkipaivan
keinot eivat toimi ennaltaehkaisyna, voi apua hakea terveydenhuollosta, mikali tilanne ei

muuten parane. (Tyoterveyslaitos 2015e.)
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4.2 Uupumus, tybuupumus ja esiintyvyys Suomessa

Tybuupumuksen ensimmaista vaihetta voidaan kutsua uupumiseksi, joka tarkoittaa tilaa,
jossa ihminen tuntee olevansa tyhjiin puristettu, eika hanella ole enda henkista tai fyysista
energiaa tarttua minkaanlaisiin tehtaviin. Pelkéstaan uupumus ei kuitenkaan viela tarkoita,

ettd kyseessa olisi tyduupumus. (Virolainen 2012, 35.)

Uupumusoireiden tunteminen ja tunnistaminen on térke&a, jotta tyontekija osaa tarkkailla
itsedan ja ymparistoaan seka tunnistaa oman uupumuksen eri vaiheet. Tarkkailu ja tunnis-
taminen mahdollistavat ajoissa asioihin puuttumisen ja niiden korjaamisen. Uupumisen
keskeisimpia piirteitd ovat muun muassa: tunneherkkyys, inhimillisyyden vaheneminen,
olemassaolon kriisi, alentunut henkinen suoritustaso, alentunut yrittdmisen halu, itsenéai-
syyden menetys, mielihyvan tunteen ja huumorintajun katoaminen, muuttunut suhde it-

seensé seka unihairiot. (Sihvonen 1997, 33 - 37.)

Tybuupumus on pitkittyneen tydstressin seurauksena kehittyva hairittila, jonka taustalla
on usein uupumusasteinen vasymys, kyynistynyt asenne tyéta kohtaan seka heikentynyt
ammatillinen itsetunto (Ahola 2015). Uupunut ihminen ei enda nauti aikaansaamisen tun-
teesta, silla luottamus omaan parjddmiseen, jaksamiseen tai ammatilliseen osaamiseen
heikentyy. Uupumusasteisella vasymyksella tarkoitetaan kokonaisvaltaista henkista vasy-
mystd, joka ei helpota nukkumalla. Taméan liséksi normaali tydsta palautuminen on hei-
kompaa ja hitaampaa. Useimmiten tehtavien suorittaminen tuntuu lisaponnistelulta ja mie-
lessa kayvat ajatukset siitd, kuinka on vasynyt koko ajan eivatka voimat tunnu riittavan ar-
jen askareisiin. Kyynistyminen ty6ta kohtaan ilmenee siten, ettd kokemus tyén mielekkyy-
desta katoaa. Kyynistymisella voi olla vaikutusta myds omaan kokemukseen tyén merki-
tyksellisyydesta. Kyynistymiseen saattaa liittyd ajatuksia siita, etta millaan ei ole mitaan
merkitysta tai etta on ihan sama, mita tekee. Ammatillisen itsetunnon heikentyminen il-
mentyy esimerkiksi ajatuksina siita, etta ei selviydy omista tdista, pelkaa tekevansa vir-
heita tai etta ei tule jaksamaan seuraavaan lomaan saakka. Ty6uupumuksen taustalla on
usein seka tyohon etta yksiléon liittyvia tekijoita. Uupumuksen riski kasvaa silloin, kun tyon
vaatimukset ovat korkeat ja voimavarat vahaiset. (Nurmi 2017, 17 - 18.) Tyduupumus ei
itsessaan ole sairaus, mutta siind on yhteisia piirteita stressin kanssa ja siihen liittyy riski
sairastua esimerkiksi masennukseen, unihairidihin tai paihdehairiéihin. (Ahola 2015;
McCormack & Cotter 2013, 22.) Ty6éuupumus lisdd myos tyokyvyttomyyden riskia. (Ahola
2015.)
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Tassa luvussa mainitut tyduupumukseen vaikuttavat tekijat, halyttavat merkit, oireet ja ke-
hitys on kuvattu tyontekijan nakdkulmasta. Voidaan olettaa, etta yrittdjan tyduupumus syn-
tyy pitkalti samoista tekijoista kuin tyontekijankin. Kuitenkin yrittajyyteen liittyy usein erilai-
sia riskeja ja huolia kuin pelkastdan tyontekijana tydskentelevalla. Yrittaja kantaa vastuun
omasta yritystoiminnastaan, sen mukanaan tuomista riskeista seka mahdollisten tyénteki-
jéiden hyvinvoinnista ja tyon jatkuvuudesta. Voidaan olettaa, etta yrittajalla on suurempi
huoli yrityksen menestyksesté kuin tavallisella palkansaajalla. Tamén lisaksi yrittajan tyo-
panoksella voi olla konkreettisempi vaikutus tydsta syntyviin tuloksiin, joka korostuu
eteenkin silloin, kun yrittaja ei kykene tekem&aén omia toitdan. Tyonantajayrittajilla tilanne
saattaa olla hieman toinen, silla tydt voi mahdollisesti delegoida omalle tyontekijalleen.
Tavallisella tyontekijalla ja hanen tydpanoksellaan on toki vaikutus yrityksen tulokseen ja
tuotantoon, mutta vastuu tyon toteutumisesta ei vimekadessa ole hanen huolensa. Yritta-
jilla, varsinkin yksinyrittdjilla ei valttamatta ole ketaan, joka voi paikata syysta tai toisesta
tekemattdmaksi jaavia tydtehtavid. Tama saattaa johtaa siihen, ettd oman jaksamisen ra-
joja koetellaan. Voidaan olettaa, etta yrittdja saattaa venyttaa omia jaksamisen rajojaan,
jotta suunnitellut ty6t saadaan tehtya. Lisaksi lienee melko selvaa, etta yrittaja joutuu sie-
tamaan stressia, epavarmuutta ja huolta mahdollisesta epasaanndllisesta toimeentulosta

tavallista enemman.

Tyo- ja elinkeinoministerion vuonna 2010 teettdman tutkimuksen mukaan naisyrittajien
tyohaon liittyvaan epavarmuuteen sisaltyivat muun muassa epavarmuus tyon riittvyydesta,
toiden vaikea ennakointi ja taloudellinen vastuu. Tydhdon liittyvaan epavarmuuteen sisalty-
vista yksittaisista asioista taloudellinen vastuu hairitsi, huolestutti tai rasitti melko paljon tai
erittdin paljon reilua kolmannesta vastanneista naisyrittgjista. Yksinyrittdjien ja tyénanta-
jayrittajien valilla ei ollut suuria eroja liittyen epavarmuuden kokemiseen. (Jalonen ym.
2010, 38 - 39.)

Vuonna 2011 kolme prosenttia naisista karsi vakavasta ja 24 prosenttia lievasta tyéuupu-
muksesta (Ahola 2015). Tyypillinen tyduupumukseen johtava tilanne on seuraava: hyva ja
motivoitunut tyontekija, jolla on kunnianhimoiset ammatilliset tavoitteet, karsii epasuotui-
sista tydolosuhteista, jotka eivat auta tavoitteiden saavuttamisessa, eika tyéntekijalla ole
késissaan oikeita ja riittavia selviytymiskeinoja tilanteen ratkaisemiseksi. Tyduupumus on
vahaisinta tyontekijoilla, joilla on tydssdan hyvat vaikutusmahdollisuudet ja vahaiset vaati-
mukset. Koulutuksen on todettu lisdavan tyokyvyn méaaraa, silla koulutus antaa valmiuksia
yllapitda toimintakykya. Koulutus tuo liséksi ammatillista osaamista, joka tukee tyémoti-

vaatiota seka tyon hallintaa. (Virolainen 2012, 36.)
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4.3 Tybuupumukseen vaikuttavat tekijat

Tybuupumuksen taustalta l6ytyy yleenséd motivoituneen tyontekijan ja hyvinvoinnin kan-
nalta epaedullisten tydolosuhteiden valinen ristiriita. Tama tila on paassyt kehittymaan tyo-
uupumukseksi, koska tilanteeseen ei ole I6ydetty ratkaisua tyontekijan tai tydyhteison riit-
tamattémien selviytymiskeinojen vuoksi. Tyduupumukseen johtavia tekijoita [6ytyy useim-

miten seka tyosta etta tyontekijastakin. (Ahola 2015.)

Tyontekijan omat ominaisuudet kuten liialliset itselle tai tyolle asetetut vaatimukset ja voi-
makas velvollisuudentunto seka vahaiset tai haitalliset selviytymiskeinot stressitilassa voi-
vat altistaa tyduupumukselle. Tallaisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi taukojen laimin-
lyonti tai tydpaivan jatkuva venyttdminen toiveena selviytyé ylimitoitetusta tybkuormasta.
Tyontekijan yksildlliset ominaisuudet kuten elamantilanteeseen vaikuttavat tekijat eivat
yleensa yksindan aiheuta tyduupumusta vaan niilla on yhteisvaikutus ty6olojen kanssa.
Kun ty6kuormitus on liian raskasta, yksilolliset ja elamantilanteeseen liittyvat tekijat voivat
nopeuttaa tai hidastaa tyduupumuksen kehittymista. (Ahola 2015.)

Liiallinen tybuupumus voi johtua monista eri syista. Tyduupumuksen yleisimpia syita ja
taustatekijoita voi olla esimeriksi tyotehtéava, tydolosuhteet, tyontekija, tydyhteisd, tdhanas-
tinen tybura, nykyinen elaman tilanne tai aikaisempi elaméa. Jokaisen tybuupumuksen
taustalla on kuitenkin aina tapauskohtaiset syyt ja tekijat, jotka ovat ylivdsymyksen juuret
ja yllapitavat tekijat. Tybtehtavat voivat olla liian uuvuttavia kolmella tavalla: ty6ta voi olla
likaa, se on lilan haastavaa tai siind on ristiriitaisia elementteja. Useimmiten tyduupumuk-

sen taustalla on kuitenkin liiallinen tydmaara. (Luukkala 2011, 59.)

Tybuupumukseen vaikuttava tekija on myds sukupuoli. Naiset uupuvat miehia enemman,
mutta pystyvat kuitenkin kasittelemaan vaikeuksiaan ja puhumaan niista seka itsestaan
miehia avoimemmin. Sukupuolten valiset erot tyduupumuksen kokemisessa voi johtua
muun muassa haisten ja miesten tydmaaran epatasaisesta jakautumisesta tydssa, kotona
ja harrastuksissa. (Sihvonen 1997, 25.)

4.4 Tybuupumuksen oireet ja kehitys

Tybuupumuksen ydinoireita ovat voimakas yleistynyt vasymys eli uupumus, kyynistymi-
nen ja ammatillisen itsetunnon heikentyminen, kuten kuviossa kolme on esitetty. Yleisty-
nyt vasymys tarkoittaa sellaista vasymysta, johon lepo ei auta ja uni ei virkista, eika sille

l6ydy selkedé syytd. Kyynistyminen tarkoittaa, ettei oma ty6 tunnu enda niin tarkealta kuin
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ennen ja asenne ty6ta kohtaan saattaa muuttua negatiiviseksi. Ammatillisen itsetunnon
heikentyminen tarkoittaa sitd, etta tyontekija alkaa ajatella olevansa muita huonompi tyén-
tekija ja huonompi tyontekija kuin mita itse oli ennen. Yleisimmin oireista ensimmaéinen on
uupumus, sitten kyynistyminen, jonka jalkeen tulee ammatillisen itsetunnon heikentymi-
nen. lhminen voi kuitenkin olla uupunut, vaikka kokisi edella mainituista oireista vain yhta.
Ty6uupumus voi aiheuttaa my6s somaattisia oireita kuten univaikeuksia, sydamen rytmi-

hairioita tai selkakipuja. (Mehilainen 2017.)

Ammatillisen

Uupumus . Kyynistyminen itsetunnon
heikentyminen

Kuvio 3. Tybuupumuksen ulottuvuudet (Virolainen 2012, 35 - 36)

TyO6uupumus on mahdollista tunnistaa erilaisten merkkien avulla. Tyduupumuksesta kéarsi-
vasta voi tuntua ahdistavalta ja vaikealta lahteda téihin, elama tuntuu suorittamiselta seké&
merkityksellisyyden tunne on hukassa. Tdissa on vaikea saada asioita aikaiseksi ja olo on
riittdmaton, jonka liséksi keskittyminen on vaikeaa ja hoidettavia asioita unohtuu. Useim-
miten my06s virheitd tekee aiempaa enemman, jonka vuoksi ammatillinen itsetunto voi olla
koetuksella. Merkki tyduupumuksesta on myés vasynyt ja innoton olo, huono tuulisuus,
turhautuneisuus, artyneisyys seka kyynisempi ajattelutapa. Tasta johtuen myos mieluisat
asiat jaavat, koska energia ei tunnu riittdvan kaikkeen. Edell& mainittujen lisdksi unen
saanti on vaikeampaa ja nukahtaminen saattaa kestaa eika uni tunnu palauttavalta.
(Toikka 2017.)
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Kuvio 4. Ty6uupumuksen kehittyminen (Kalimo ja Toppinen 1997, 12)

Tybuupumus kehittyy asteittain, kuten kuviosta neljd ilmenee. Tyduupumuksen kehitys al-
kaa tyypillisesti vasymyksella, joka kasautuu pikkuhiljaa, kun jokaisen lepohetken ja loman
aikana elpyminen jaa kesken. Uupumusasteiseksi edennyt vasymys on yleistynytta, joka

hetkessa tuntuvaa, eika liity suorainaisesti kuormitushuippuihin. Tallgin kaikki tekeminen

27

LN\




tuntuu kayvan yli omien voimien. Kun ihminen kokee vaatimukset ja paineet kohtuutto-
miksi ja ymmartaa ettei tule selviamaan niista, han alkaa suojautua vasymystd, huolta ja
syyllisyytta vastaan. Tasta seuraa torjuva ja vahitellen kyynistyva, tydon merkitysta kyseen-
alaistava asennoituminen. Omassa kaytoksessa tapahtuvat muutokset ovat vieraita alun
perin tyokeskeisen ihmisen minakuvalle. Muutokseen liittyy tavallisesti hAmmennysta ja
saa ihmisen miettimaan, miten minusta on tallainen tullut. Kun kaikkeen edella mainittuun
liittyy tunne, ettei suoriudu tyostaan haluamallaan tavalla ja ettd on tydroolissaan taantu-
massa, romahtaa ammatillinen itsetunto. (Kalimo ja Toppinen 1997, 13.)

4.4.1 Stressin syyt ja stressin lievittaminen

Stressi on tilanne, jossa sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat ylittyneet tai tiukoilla
yksiléon kohdistuvien suurien haasteiden ja vaatimuksien vuoksi. Mik&an yksittainen ar-
syke ei sinansa yksin laukaise stressia, vaan yksilon reaktioon vaikuttaa henkildn vastus-
tus- ja sietokyky ja erityisesti asenne ja ndkokulma. Kaikki yksilon kokema stressi ei ole
haitallista. Keskeisena tekijana on, onko stressi valiaikaista vai jatkuvaa. Yksild kestaa
paljon paremmin stressia, joka on maaradaikaista. Tilapainen ja lyhytkestoinen stressi ei
yleensa aiheuta ongelmia, kun taas pitkékestoinen stressi voi olla vaarallista monella eri
tavalla. (Mattila 2010.)

Stressia voivat aiheuttaa esimerkiksi tyo tai tyottomyys, jatkuva kiire, liiallinen vastuu,
melu, akilliset elamanmuutokset tai perheessa esiintyvat ongelmat. Stressin voivat aiheut-
taa myds erilaiset akilliset traumaattiset tapahtumat kuten lahimmaisen kuolema tai onnet-
tomuus. Akilliset traumaattiset tapahtumat voivat laukaista akuutin stressihairion tai trau-
maperaisen stressihairion. Tydelamassa stressin aiheuttajia voivat olla muun muassa
kohtuuttomat vaatimukset, tyon hallinnan menettaminen, ihmissuhdeongelmat, tuen
puute, epaoikeudenmukaisuus, kiusaaminen, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute,
epareilu kohtelu, syyllisyys tekeméattémista toista ja epaméaarainen tydnjako. Vakavan
stressitilan mukana tulevia oireita ovat masennus ja tyduupumus, paihteiden vaarinkaytto
ja itsetuhoiset ajatukset. Stressi voi nakya sosiaalisen elaman alueella muun muassa pari-

suhde- ja perheongelmina tai eristaytymisena. (Mattila 2010.)

Erilaisia keinoja stressioireiden lievittdmiseen on esimerkiksi huolien jakaminen laheisten
kanssa, asioiden vatvomisen vahentaminen, riittava lepo seké nykytilanteessa etta enna-
koivasti, sdanndllisen liikunnan harrastaminen, ihmissuhteiden hoitaminen ja huonoihin

tydoloihin puuttuminen. (Mattila 2010.)
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Tyo- ja elinkeinoministerion vuonna 2010 toteuttamasta tutkimuksesta kay ilmi, etta lahes
puolet naisyrittajista (46 %) koki melko vahan stressia tai heilla ei ollut lainkaan stressin
tuntemuksia. Sen sijaan joka viides (18 %) naisyrittajista koki melko paljon tai erittain pal-
jon stressia. Eniten stressia naisyrittajille aiheuttivat muun muassa taloudellinen vastuu,
kiire ja tekemattomista toista kertynyt paine seké epavarmuus tyon riittdvyydesta. Liséksi
oman sairastumisen mahdollisuus aiheutti huolta naisyrittgjille. (Jalonen ym. 2010, 33.)

Negatiivinen stressi tarkoittaa tunnekokemusta, joka syntyy, kun tyon vaatimukset ja tyon-
tekijan voimavarat ovat epatasapainossa, oli kyse mistd ammatista tahansa. Myonteisena
kokemuksena stressi viittaa ponnisteluihin ja tyydytykseen, jota saa saavuttaessaan ta-
voitteita. Kohtuullinen tyostressi toimii positiivisena voimavarana ty6ssa ja auttaa pita-
maan tydmotivaatiota ylla. Tasainen tyd, joka ei koettele ihmistd ammatillisesti, johtaa
usein kyllastymiseen, silla se turhauttaa eika tuo ponnistelun tai onnistumisen kokemuk-
sia. Motivaatiota ty6lle antavat haasteet ja onnistumisen kokemukset. Ty6hon vaikuttamis-
mahdollisuudet ja kokemus tyon hallinnasta tukevat ammatillisen kyvykkyyden tunnetta ja
nain ollen vahentéavat stressin kumuloitumisen riskid. Myonteinen stressi on tyypillisesti
jaksottaista ja on sidoksissa tiettyyn ajanjaksoon tai hetkeen. Kuluttava stressi on koko-
naisvaltaisempi tunne ja saattaa seurata sille altistunutta joskus jopa sairaslomista huoli-
matta. Negatiivinen ja psyykkinen stressi syntyy, kun ty6tilanteen haasteet tai uhat ylitta-
vat Kerta toisensa jalkeen tydntekijan selviytymiskeinot. Negatiivinen tyostressi voi johtaa

uupumiseen ja sita kautta loppuun palamiseen. (Nissinen 2007, 26-27.)

4.4.2 Masennus

Uupumus ja masennus jakavat yhteisia piirteitd, mutta eroavat kuitenkin toisistaan. Ma-
sennukseen liittyy syyllisyyden tunteita, kun taas uupumukseen vihan tunteita. Uupumus
liittyy ennemminkin ty0hon ja tyotilanteisiin. Sen sijaan masennus heijastuu laajalti 1&hes-
tulkoon kaikkiin elamantilanteisiin. Tyduupumus voi kuitenkin olla yksi reitti masennuk-
seen. Masennuksesta voidaan kayttaa myos termia ammatillinen masennus, jonka oireita
ovat esimerkiksi ylivdasymys, tunteettomuus ja tehottomuus tydssa. Ammatillisessa ma-

sennuksessa ihminen ajattelee olevansa epapateva tyossaan. (Sihvonen 1997, 37-38.)

Masennus on jaettu kolmeen vaikeusasteeseen: lieva tai heikko, keskivahva tai keskivai-
kea taikka vakava tai syva. Jokainen ihminen on ajoittain lievasti masentunut, mika ei kui-
tenkaan vaadi hoitoa. Masennuksen keskeisia oireita ovat alakuloinen mieliala, kielteiset
ajatukset itsestd, kokemuksista ja tulevaisuudesta, elamanhallinnan tunteen menettami-
nen, paattamattomyys, kehonkuvan muuttuminen, lisdéntynyt riippuvuuden tunne seka

haitallinen vasymys. (Sihvonen 1997, 38.)
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45 Tyo6sta palautuminen ja tyéuupumuksen hoito

Tybuupumuksessa seka masennuksessa unihairiot ovat tyypillisia. Uupunut ihminen saat-
taa heratd saannollisesti kesken unien, eikd saa taman jalkeen enaa nukutuksi. Jatkuva
unettomuus vaikuttaa jokaiseen elaméan osa-alueeseen. Tyota ajatellen ihminen on vasy-
nyt ja artyisa seka yleiskunto laskee, silla uni eheyttaa ja elvyttdd kehon toimintoja. (Sih-
vonen 1997, 36.)

Ihmisen on tarke&é huolehtia omasta palautumisesta paivittain. Hyvié keinoja huolehtia
omasta palautumisesta on noudattaa tyaikoja, levata riittavasti seka yllapitaa terveellisia
elaméntapoja. Liséksi on hyva tehda jotain itselleen mieluisaa ja virkistivaa vapaa-ajalla
vastapainona tyolle, mahdollistaakseen voimavarojen riittdvyyden. (Ahola 2015.)

Tyon ja vapaa-ajan hyva ja selkeé erottaminen ja tasapainossa pitaminen edistavat elpy-
mista tydkuormituksesta, kun taas tyépaivien venyminen ja epasaanndlliset tytajat vai-
keuttavat sitd. Mikali onnistuu unohtamaan tyon paivan paatteeksi kohtuuajassa, nautti-
maan olemisesta ja tekemisesta vapaa-aikana seka elaméaéan sovussa laheisten kanssa,

on taito palautua tyén aiheuttamasta kuormituksesta. (Luukkala 2011, 67 - 68.)

Ihminen on levon ja palautumisen tarpeessa, mikéli tuntee vasymysta, epavarmuutta, ar-
tymysta tai haluaa vetaytya ihmissuhteista. Edella mainittuihin asioihin on kiinnitettava
huomiota, jotta voi ennaltaehkaista liiallisen vasymyksen ja palautua riittavasti. Vasymyk-
sen tunne ilmenee esimerkiksi siten, etta on toistuvasti kohtuuttoman vasynyt tyépaivan
jalkeen, eika jaksa tehda juuri mitdén loppupaivand. Taméa heikentd kokonaiselaméan
kannalta elamanlaatua ja on merkki ei-toivotusta tilasta. Kohtuuton epavarmuus on myoés
merkki palautumisen tarpeen suuntaan. TallGin pienetkin paatokset saa aikaan kohtuu-
tonta epavarmuutta ja aiheuttaa tehtavan lykkdamista tuonnemmaksi. Kohtuuton artynei-
syys ja herkkahipidisyys ovat myds merkkeja levon tarpeesta. Talloin rakentava kritiikki
otetaan vastaan henkilokohtaisena loukkauksena ja ihminen muuttuu hydkkaavaksi muita
kohtaan. Palautumisen tarvetta osoittaa myos se, ettéa ihminen ei kykene nauttimaan ih-
missuhteistaan, vaan vetaytyy niista tydvasymyksen takia. Silloin sosiaalinen hapenotto-

kyky on heikentynyt ja muut ihmiset tuntuvat vaativilta ja hankalilta. (Luukkala 2011, 57.)
Pysyvé toipuminen tyduupumuksesta edellyttda tydntekijan voimavarojen vahvistamista ja

tyOperéisten taustatekijoiden korjaamista. Niin kauan, kun tydntekija on toimintakykyinen,

keskitytaan tydtilanteen arvioimiseen ja muutosten aikaansaamiseen tyontekijan ja l&-
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hiesimiehen kesken. Samaan aikaan tydntekijan on hyva keskittya tekemaan elaméntapa-
muutoksia. (Ahola 2015.) Pelkastaan itsehoito ei kuitenkaan aina riitd. Saattaa olla tar-
peellista ottaa yhteytta tytterveyshuoltoon ja menna keskustelemaan omasta tilanteesta
tyoterveyshoitajan tai tyoterveysladkarin kanssa. Tyoterveyshoitajat, -laékarit ja -psykolo-
git ovat tottuneet kasittelemaan tyossajaksamiseen liittyvia aihealueita. (Nurmi 2017, 20 -
21.)

Kun kuormittava tilanne jatkuu pitkaan, on asiasta hyva keskustella esimiehen kanssa. L&-
hiesimiehen tyotehtaviin kuuluu huolehtia siitd, etta tydsta ei koidu vaaraa tyontekijan ter-
veydelle ja turvallisuudelle. Tyontekija ja esimies voivat yhdessa miettid, miten tyota kan-
nattaisi jarjestad, jotta tyontekija pystyy suoriutumaan tyttaakastaan ja viihtyma&an tyossa.
(Tyoterveyslaitos b.)

Tyoterveysladkarin vastaanotolle kannattaa hakeutua, mikali tyokyky on selkeasti alentu-
nut tai on huolestunut omasta terveydestaan. Tyoterveyslaakari pystyy arvioimaan tervey-
dentilaa, ty6olojen vaikutusta terveyteen sekd mahdollisen hoidon tarvetta. Pitkittynee-
seen tyduupumukseen voi liittyd sairauksia tai mielenterveysongelmia kuten masennusta,
ahdistushairiéta ja uniongelmia, jonka takia tyduupumuksen yhteydesséa on hyva selvittaa,
onko henkildlla samanaikaisesti muita sairauksia. (Ahola 2015.) Keskustelutukea tyéuupu-
muksen oireisiin voi hakea my6s kunnallisten terveyspalveluiden puolelta (Nurmi 2017, 20
- 21).

Tyoterveysladkari pystyy parhaiten arvioimaan sairausloman tarpeen. Tyduupumus yksin
ei kuitenkaan ole peruste sairauslomaan, kun taas tyduupumukseen liittyvat oireet kuten
unettomuus, ahdistuneisuus, keskittymis- ja muistivaikeudet saattavat vaatia |adketieteelli-
sid hoitotoimenpiteita. Mikali tybuupumukseen liittyvat oireet selkeédsti alentavat tai rajoit-
tavat tyosta selviytymistd, lyhytaikainen sairausloma voi olla aiheellinen. Sairauslomaa
maaratessa oireiden on taytettava jonkin sairauden kuten ahdistuneisuushairién tai ma-

sennustilan diagnostiset maaritteet. (Ahola 2015.)

Uupuneen oloa voi helpottaa ja vointia kohottaa esimerkiksi jarjestamalla tyota ja muok-
kaamalla tytssa jaksamista tukevia tekij6ita niin, etta sairauslomaa ei edes tarvita (Nurmi
2017, 20 - 21). Tybuupumuksesta toipumiseen tarvitaan aina paneutumista seka muok-
kausta tyokuormitukseen ja stressinhallintakeinoihin. Silloin tyGterveyspsykologin asian-
tuntemus voi olla tarpeen. Tydterveyshuollon avulla voidaan myos jarjestaa tyoterveys-
neuvottelu yhdessa tyontekijan sekd esimiehen kanssa. Tyoterveysneuvottelun ideana on

sopia terveytta ja tydhyvinvointia tukevista ty6jarjestelyista. (Ahola 2015.)
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Edella mainittu tyduupumuksen havaitseminen ja hoito on kuvattu tyontekijan nakdkul-
masta olettaen, etta kaytdssa on tyéterveyshuolto. Voidaan olettaa, etta yrittajan polku
tyduupumuksen hoitoon on erilainen. Yrittajalla ei useimmiten ole esimiesta, jonka kanssa
keskustella esimerkiksi tydon kuormittavuudesta, tydssa jaksamisesta tai voimavarojen
vahvistamisesta. Sen lisaksi, etta yrittgjat eivat voi keskustella ongelmistaan esimiehen
kanssa, ei myoskaan esimies voi huomata yrittdjan merkkeja tyduupumuksesta. Yrittajat
saattavat tehda toita yksin, jolloin kukaan tydyhteisostakaan ei voi laittaa merkille tytkave-
rin mahdollista tybuupumusta. Esimiehen ja konkreettisen tydyhteison lisaksi yrittajilla ei
valttdmattd ole kaytdssdan tydterveyshuoltoon sisaltyvid palveluja, jolloin suora ohjaus
tyoterveyteen ei ole mahdollinen polku tyéuupumuksen hoitoon. Voidaan olettaa, etta yrit-
tajien tapauksessa mahdollinen korvaaja tyoterveyshuollon palveluille ovat esimerkiksi
kunnallisen puolen terveyspalvelut seka yksityiset terveyspalvelut. Joillakin yrittgjilla saat-
taa olla vakuutus, joka kattaa myds erilaisten terveyspalveluiden kayton. Vaikka tyoter-
veyspalvelut saattavatkin puuttua yrittdjilta, heilla on kuitenkin mahdollisuus kayttaa kun-
nan tarjoamia palveluita. Ehka suurin riski yrittdjan kohdalla on siind, tunnistaako hén
omia oireitaan tyduupumukseksi. Kyselyymme vastaajista osa voi olla myos tyénanta-
jayrittdjia, joka tarkoittaa sita, etté heilla on esimiehen tydtehtaviin kuuluvia velvollisuuksia

liittyen tybuupumukseen hoitoon ohjaukseen.
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5 Tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutus

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvantitatiivinen tut-
kimus on numeerisesti suuri ja edustava otos, joka kuvaa ilmiéta numeerisen tiedon poh-
jalta. Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma tuntui meille luontevimmalta tavalta toteuttaa tut-
kimus, silld se tarjoaa mahdollisuuden saada suuria vastausmaaria nopeasti ja nain ollen
sopi parhaiten tydmme tavoitteen saavuttamiseksi. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma ra-
jattiin hetki alkuun pois, silla se on harkinnanvaraisesti koottu suppea nayte, jonka tarkoi-

tuksena on ymmartaa ilmiéita pehmean tiedon pohjalta (Heikkila 2008, 17).

5.1 Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus

Kvantitatiiviselle tutkimukselle keskeisia piirteita ovat johtopaattkset aiemmista tutkimuk-
sista, aiemmat teoriat seka kasitteiden maarittely. Se perustuu mittaamiseen, jonka tavoit-
teena on tuottaa perusteltua, luotettavaa ja yleistettavaa tietoa. Tutkimusmenetelman
avulla etsitdan vastauksia esitettyihin tutkimuskysymyksiin, maarallisessa eli numeeri-
sessa muodossa. Maarallisessa tutkimuksessa saadut tulokset havainnollistetaan luvuin
ja prosentein. (Hirsjarvi ym. 2008, 140; Kananen 2011, 18.) Kvantitatiivinen tutkimus pyrKii
yleistdmaan tuloksia tarkoittaen sita, etta pienen joukon eli otoksen vastaajien edellyte-
taan edustavan koko joukkoa eli perusjoukkoa, jota kyseinen ilmi6 koskettaa. Kvantitatiivi-
sen tutkimuksen yksi perusedellytys on kuitenkin se, etta otannan on oltava riittdvan suuri,
jotta saadut tulokset ovat tarpeeksi luotettavia ja ne on mahdollista siirtda koskemaan
koko perusjoukkoa. (Kananen 2011, 17 - 18.)

Tutkimustyypiksi valitaan tutkimuskysymyksia parhaiten palveleva vaihtoehto. Tutkimus-
tyypiksi valikoitui survey eli kartoitus. Survey-tutkimus toteutetaan tyypillisesti niin, etta

otosyksilot poimitaan tietysta ihmisjoukosta ja aineisto kerataan yksil6ilta strukturoidussa
muodossa tavallisesti kyselylomaketta kayttamalla. Keratyn aineiston avulla pyritdan ku-

vaamaan, vertaamaan ja selittamaan ilmioita. (Hirsjarvi ym. 2008, 130.)

5.2 Tiedonkeruumenetelméa

Tassa tyossa tiedonkeruuvalineena kaytettiin strukturoitua kyselylomaketta, joka sisalsi
my0s avoimia kysymyksia. Tiedonkeruumenetelman valinta perustuu sen tehokkaaseen ja
taloudelliseen tapaan kerété tietoa silloin, kun tutkittavia on suuri maaréa. Kyselytutkimuk-
sen aineisto kerataan tutkimuslomaketta kayttaen. (Heikkila 2008, 19.) Kyselytutkimuksen
etu on laajan tutkimusaineiston kerddminen, silla sen avulla tutkimukseen voidaan saada

paljon vastaajia ja voidaan kysya monia asioita. Kysely on menetelména tehokas, silla se
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saastaa tutkijan aikaa ja vaivannakda. Hyvin toteutetun kyselylomakkeen avulla vastaus-
ten saanti ja niiden kasittely on suhteellisen nopeaa, joka omalta osaltaan helpottaa ja no-

peuttaa tutkijan tyota. (Hirsjarvi ym. 2008, 195.)

Kyselytutkimuksella on myds omat heikkoutensa, jotka on hyvéa ottaa huomioon vastauk-
sia kasitellessa. Tutkijalla ei ole varmuutta siita, miten vakavasti vastaajat ovat suhtautu-
neet kyselyyn ja ovatko he vastanneet huolellisesti ja rehellisesti. Ei myoskaan ole var-
muutta siitd, onko kyselylomake aiheuttanut vaarinymmarryksia tai onko siihen vastannut
oikea henkild. Ongelma on myés se, ettd moni kyselyyn kutsun saanut saattaa jattaa vas-
taamatta. (Hirsjarvi ym. 2008, 195.)

5.3 Tutkimusaineiston kerdadminen

Tutkimusaineisto keréattiin verkossa julkaistavan kyselylomakkeen avulla (lite 2). Kyselylo-
make tehtiin suoraan verkkoon kayttaen Webropol-tyokalua. Lahetimme valmiin kyselylo-
makkeen Suomen Yrittajanaisille kesdkuussa, jonka jalkeen vastausaikaa oli alun perin
kaksi viikkoa. Suomen Yrittajanaiset lahettivat linkin kyselylomakkeeseen saatekirjeen
(lite 1) mukana osana heidéan sahkopostitse toimitettavaa jdsenpostiaan. Jasenpostin mu-
kana toimitettu linkki kyselylomakkeeseen lahetettiin heidan kaikille jasenilleen, joita on
yhteenséa 6200. Kahden viikon jélkeen lahetimme Suomen Yrittdjanaisille tekemamme
muistutusviestin, jonka he valittivat jasenilleen. Liitteessa kolme esitetyn muistutusviestin
tarkoituksena oli saada viela lisda vastauksia, silla saatujen vastausten maara ei ollut riit-
tava kahden ensimmaisen viikon jalkeen. Kyselylomakkeen linkki oli avoinna yhteensa
kuukauden verran. Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensa 157 yrittdjanaista, joka on noin
2,53 prosenttia Suomen Yrittajanaisten jasenistd. Suomen Yrittdjanaisten jasenista 148
avasi kyselylomakkeen, mutta ei vastannut siihen. Vaikka kyselylomakkeeseen vastasi
vain 157 yrittajanaista eli 2,53 prosenttia, emme havainneet tuloksissa erityisté vinoumaa.
Tuloksia kasiteltdessa selvisi, ettd vinoumaan vaikuttavat tekijat kuten esimerkiksi ika ja

asuinpaikka jakautuivat vastaajien kesken tasaisesti.

5.4 Kyselylomakkeen laatiminen

Tutkimusta varten laadittiin strukturoitu kyselylomake, johon kysymykset muotoiltiin avoi-
miksi- ja monivalintakysymyksiksi seka asteikkoihin eli skaaloihin perustuviksi kysymys-
tyypeiksi. Kyselylomakkeen kysymykset pohjautuvat toimeksiantajan valitsemien aihealu-
eiden tietoperustaan. Kysymykset laadittiin yhteistytssa toimeksiantajan kanssa keskit-
tyen siihen, mitd he halusivat saada selville tutkimuksen avulla. Kysymykset muotoiltiin
mahdollisimman tarkasti, jotta vastaaminen olisi helppoa ja tulosten analysointi olisi mah-

dollisimman vaivatonta. Ennen lomakkeen lahettamista lomake annettiin testikayttoon
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kohderyhmaa edustaville henkilgille, silla vaikka lomake olisi tehty huolellisesti, on se hyva
lahettdd kohdejoukon testattavaksi, jotta saa tietoa kysymysten ja ohjeiden selkeydesta,
kauanko vastaamiseen kuluu aikaa ja onko lomakkeeseen vastaaminen raskasta (Heikkila
2008, 61). Heiltd saatujen kommenttien perusteella kysymysten asettelua muokattiin ja
poistettiin muutamia kysymyksia, jotka he kokivat tarpeettomiksi. Testivastaajilta saadun
palautteen jalkeen lomake lahetettiin toimeksiantajalle tarkastettavaksi, ennen kuin lopulli-
nen kyselylomake julkaistiin.

Tutkimuslomakkeen toinen osa on saatekirje. Saate kirjeen tarkoituksena on motivoida
vastaajaa tayttdmaan lomake ja samalla kertoa tutkimuksen taustasta ja lomakkeeseen
vastaamisesta. Saatekirje saattaa ratkaista, ryhtyyko vastaaja tayttAmaan lomaketta vai
ei. Saatekirjeen tulee olla kohtelias, eika se saa olla liian pitkd. Saatekirjeessa ilmoitetaan
aina tutkimuksen toteuttaja, tutkimuksen tavoite, tietojen kayttdtapa, mista osoite on
saatu, mihin mennessé on vastattava, kommentti tietojen ehdottomasta luottamuksellisuu-
desta seka kiitokset vastaamisesta, tutkijan nimi, allekirjoitus ja yhteystiedot. (Heikkila
2008, 61 - 62.)

Saatekirjettd tehdessa tiedostettiin, mita kaikkea saatekirjeessa tulee yleisimmin ilmoittaa.
Saatekirje tehtiin yhdessa Suomen Yrittdjanaisten kanssa ja kaytiin lapi mita he toivoivat
saatekirjeen sisaltavan. Lopullinen saatekirje sisaltdd ne asiat, jotka toimeksiantaja on sii-
hen halunnut. Useimmiten saatekirje ei sisalla kuvaa ja mikali mahdollisesti sisélta, on
kuva yleensé neutraali, silla kuva ei saisi tuoda mielikuvia puolesta eika vastaan. Toimek-
siantajamme kuitenkin toivoi saatekirjeeseen kuvaa, joka herattaisi mielenkiintoa tutki-
musta kohtaan. Nain ollen saatekirje sisaltdd myods kuvan. Lopullinen saatekirje on siis
muodostunut toimeksiantajan toiveita kuunnellen. Toimeksiantaja tuntee yhdistyksen vies-

tintakulttuurin ja tietdd, miten he pystyvat parhaiten puhuttelemaan jaseniaan.

35



6 Tulokset

Tassa luvussa kerromme vastaajien taustatiedot, minka jalkeen esittelemme tulokset ala-
ongelmien mukaisessa jarjestyksessa. Aineisto on analysoitu kayttamalla Webropol- ja
Excel-tyokaluja. Kyselytutkimuksen tulokset siirrettiin Webropolin muodostamasta rapor-
tista Exceliin, jossa tulokset kasiteltiin lopulliseen muotoon. Tulokset on esitelty kirjallisen
muodon lisdksi my6s havainnollistavien pylvasdiagrammien avulla. Kysymyksista osa oli
pakollisia, jolloin vastaajien maara niissa kysymyksissa pysyy samana. Osaan kysymyk-
sista vastaaminen oli vapaaehtoista, minké vuoksi vastauksien maara niissa kysymyk-
sissa vaihtelee. Kyselylomakkeen kysymykset 22 ja 32 paatettiin rajata pois jalkikateen.
Kysymys 22 jatettiin pois sen epéolennaisuuden vuoksi ja kysymyksella 32 emme saaneet

tutkimukseen olennaisesti liittyvid vastauksia.
Kysymykset joihin vastasi vahemman kuin kaikki 157 on merkitty tuloksissa erikseen.

6.1 Vastaajien taustamuuttujien ja yrittdjyystaustan esittely

Kyselylomakkeen viisi ensimmaista kysymysté kartoittaa vastaajan taustatietoja. Kyselylo-
makkeen taustatietoihin lukeutuu ika, asuinkaupunki, koulutus seka harrastukset. Ky-

syimme myds, onko vastaajalla lapsia ja jos on niin kuinka monta.
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Kuvio 5. Vastaajien ikdjakauma
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Yrittajanaisista ikaé koskevaan kysymykseen vastasivat yhta lukuun ottamatta kaikki. Vas-
taajia 16ytyi aina 20-vuotiaasta 67-vuotiaaseen saakka, kuten kuviosta viisi ilmenee. Nais-
yrittajien keski-ika oli 46 vuotta. Vastaajista 16 prosenttia edusti 51 - 55-vuotiaiden yrittgja-
naisten joukkoa. Yrittdjanaisista 15 prosenttia oli i&ltdan 46 - 50 vuotiaita. Samaa prosent-
tiosuutta edustivat myds 56 - 60-vuotiaat vastaajat. Muuten kyselyyn vastaajat edustivat
kaikkia ikaryhmié. (Ks. 2.1.)

Yrittajanaisten kotipaikkakunnat jakautuvat melko tasaisesti ympéari Suomea. Kuitenkin oli
havaittavissa, ettéd isommat paikkakunnat olivat paremmin edustettuna yrittajanaisten kes-
kuudessa. Prosentuaalisesti selkeasti eniten yrittdjanaisia asuu Uudellamaalla (25 %).
Myo6s Keski-Suomen (12 %) ja Varsinais-Suomen alueilla (11 %) asuu melko paljon nais-
yrittajia. (Ks. 2.1.)

Yrittajanaisten koulutuksen taso on hyvalla mallilla. Kaikki kyselytutkimuksessa olevat
koulutusvaihtoehdot olivat edustettuna, mutta suurin osa vastanneista (71 %) oli suoritta-

nut ammatillisen koulutuksen tai alemman korkeakoulututkinnon. (Ks. 2.1.)

Monet yrittdjanaiset toivat vastuksissaan esille useita eri vapaa-ajan harrastuksiaan. Yrit-
tajanaisista 73 prosenttia kertoi harrastavansa erilaisia liikuntamuotoja vapaa-ajallaan.
Vastaajista 34 prosenttia kertoi vapaa-ajan harrastuksensa olevan lukeminen ja opiskelu.
Ulkoilua vapaa-ajallaan harrasti 23 prosenttia vastaajista. Muita tuloksissa esille nousseita
harrastuksia olivat kasity6t ja taiteet, erilaiset yhdistystoiminnat, matkailu, musiikki ja elo-

kuvat.

Yrittdjanaisista 74 prosentilla on lapsia. Vastaajilla on keskimaarin kaksi lasta. L&hes puo-
let eli 49 prosenttia yrittajanaisten lapsista on yli 20-vuotiaita.

Kyselylomakkeen kysymykset 6 - 12 ja 14 kasittelevat yrittajanaisten yrittajyystaustaa. Nii-
den avulla haluttiin selvittda, kuinka kauan vastaaja on toiminut yrittajana, onko yrityksen
toiminta kannattavaa ja pystyyko vastaaja elattamaan itsensa yritystoiminnalla. Kysymyk-
silla haluttiin myos selvittdd, onko yrittdjanainen yksinyrittaja vai tydnantajayrittdja, itsenéai-
nen yrittdja vai ketjuyrittdja seka toimiiko han paatoimisena vai sivutoimisena yrittajana.
Yrittajyys taustaa kartoitettiin myos selvittamalla, onko yrittdja suorittanut yrittajyyteen liit-
tyvia opintoja, milla toimialalla yritys toimii ja kuinka paljon hdn maksaa TYEL tai YEL-

maksuja vuodessa.
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Kuvio 6. Yrittdjyyskokemus vuosina

Useilla kyselytutkimukseen vastanneilla yrittajanaisilla on vuosien kokemus yrittdjana toi-
mimisesta, kuten kuviosta kuusi ilmenee. Parhaimmillaan osa on toiminut yrittdjané jo 40
vuotta. Kyselytutkimuksen vastauksista kay ilmi, etté osa yrittdjanaisista on toiminut yritta-
jané vuodesta muutamaan vuoteen, kun taas osa puolestaan kymmenesté vuodesta kym-
meniin vuosiin. Yrittdjanaisista 27 prosenttia on toiminut yrittdjand yhdesta viiteen vuo-
teen. Vastaajista 21 prosenttia on toiminut yrittdjané kuudesta vuodesta kymmeneen vuo-
teen. Vastanneista 15 prosenttia on toiminut yrittdjana 11 - 15 vuotta ja 17 prosenttia puo-
lestaan 16 - 20 vuotta. Loput yrittdjanaiset ovat toimineet yrittdjana melko tasaisesti 21
vuodesta aina 40 vuoteen saakka.

Yrittajanaisista 69 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siitd, etta yrityksen toiminta
on kannattavaa ja silla pystyy elattamaan itsensa. Melko eri mielta tai eri mielta oli 22 pro-
senttia siitd, ettd yrityksen toiminta on kannattavaa ja silla pystyy elattdmaan itsensa. Vas-
taajista yhdeksan prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta yritystoiminnan kannattavuu-

desta ja yritystoiminnalla elamisesta.

Yrittajanaisista 64 prosenttia toimii yksinyrittdjina ja loput 36 prosenttia puolestaan tyénan-
tajayrittjind. (Ks. 2.1.) Vastauksista kay ilmi, ettd suurin tydntekijdiden maara yksittaisella
yrittajalla on 80. Keskimaarin tydnantajana toimivilla yrittajilla on 7 tyontekijaa, joista kui-
tenkin 78 prosentilla tyontekijoita on viisi tai alle. Tydnantajayrittdjista 22 prosentilla on yli
viisi tyontekijaa (ks. 2.1). Itsendisten yrittdjien maara verrattuna ketjuyrittajien maaréaan on
merkittavan suuri. Melkein kaikki (97 %) yrittdjanaisista toimivat itsenaisena yrittajana, kun
loput (3 %) yrittdjat harjoittavat liiketoimintaa franchising-yrittajyyden muodossa. Paatoimi-
sia yrittdjia on yrittajanaisten joukossa huomattavasti enemman kuin sivutoimisia yrittajia.

Yrittdjanaisista 92 prosenttia kertoo olevansa paatoimisia yrittdjia ja 8 prosenttia kertoo
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harjoittavansa sivutoimista yritystoimintaa. Yrittdjanaisista 73 prosenttia (n = 114) oli suo-

rittanut yrittajyyteen liittyvia opintoja.

Tuloksia tarkasteltaessa kay ilmi, etta yrittdjanaisten yritykset toimivat useilla eri toi-
mialoilla. Suurin osa (31 %) yrittdjanaisten yrityksista toimii henkilokohtaisia palveluita
tuottavilla toimialoilla kuten esimerkiksi hius-, hoiva- ja kauneudenhoidon aloilla. Hyvin-
voinnin ja terveyden toimialalla toimii 16 prosenttia yrittajanaisten yrityksisté. Koulutuksen
toimialalla toimii yrittajanaisten yrityksisté 10 prosenttia, kuten myos vahittaiskaupan ja ta-
loushallinnon toimialoilla. Muita vastauksissa esille tulleita toimialoja olivat esimerkiksi
elainten parissa tyoskentely, maahantuonti, majoitus, kasityd, vaatetus, markkinointi ja
myynti seka ravitsemus. (Ks. 2.2.)

Kyselytutkimuksessa selvitettiin myos kuinka paljon yrittdjanaiset maksavat TyEL- ja YEL-
maksuja vuodessa. Kysymykseen vastasivat kaikki kyselytutkimukseen vastanneet yritta-
janaiset, mutta 14 prosenttia vastaajista ei osannut sanoa maksun maaraa vuodessa.
Tasté syysta tuloksissa otettiin huomioon 132 yrittdjanaisen vastaus. Yrittdjanaisten TyEL-
ja YEL- maksut vuodessa vaihtelevat 115 eurosta 280 000 euroon saakka. Prosentuaali-
sesti suurin osa (61 %) yrittdjanaisista maksaa TyEL- ja YEL-maksuja vuodessa 1000 —
6000 euroa. (Ks. 2.6.)

6.2 Naisyrittdjid voimannuttavat ja voimia vievat tekijat

Kyselylomakkeen kysymykset 17,18, 21, 23 ja 24 kasittelevat tydssa jaksamiseen vaikut-
tavia tekijoita. Kysymyksistd 17, 18 ja 21 ovat avoimia kysymyksia, joissa vastaaja sai
tuoda esille useita eri vaikuttavia tekijoitd. Kysymysten avulla haluttiin selvittaa tekijoita,
joiden avulla yrittdjanaiset saavat voimaa jaksaakseen arjessa ja niita tekijoitd, jotka vievat
heidan voimavaransa. Kysymysten avulla halusimme saada my6s vastauksen siihen,
mitk& asiat yrittajanaiset kokevat ongelmallisiksi, kokevatko yrittdjanaiset omaavansa tar-
vittavat taidot liiketoiminnan pydrittamiseen ja ehtivatkd he yllapitamaéan yritystoiminnan

pyorittdmisen rinnalla omaa ammattitaitoaan.

Yrittdjanaisista 27 prosenttia kertoi oman perheen tuovan voimaa tydssa ja arjessa jaksa-
miseen. (Ks. 3.2.) Vastaajista 26 prosenttia kertoi puolestaan ystéavien antavan voimaa.
Yrittdjanaisista neljinnes (25 %) oli sitd mielta, etta harrastukset ovat voimaa tuottavia te-
kijoita ja 18 prosenttia yrittdjanaisista kertoi itse mielekkdan tyén olevan voimaa tuottava
tekija. Vastanneista yrittdjanaisista 15 prosenttia sanoi liikunnan auttavan jaksamisessa.

Vastanneista 11 prosenttia kertoi luonnon tuovan voimaa ja 10 prosenttia sanoi lemmik-
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kien auttavan jaksamisessa. Vastanneista yhdeksan prosenttia oli sitd mielta, etta pari-

suhde ja vapaa-aika ovat voimaa antavia tekijoitd. Kaikista yrittdjanaisista kahdeksan pro-

senttia kertoi levon ja unen auttavan jaksamiseen. Muita vastauksissa esiintyvia tekijoita
olivat esimerkiksi lapset ja lapsenlapset, laheiset, tyytyvaiset asiakkaat, vertaistuki ja ver-
kostot sek& uuden oppiminen.

Yrittajanaisista 18 prosenttia kertoi taloudellisten huolien vievan heidan voimansa ja 17
prosenttia kertoi kiireen olevan se tekija, joka heikentda voimia. Vastanneista yrittajanai-
sista kahdeksan prosentin mielestd byrokratia on yksi voimaa vievista tekijoista ja seitse-
man prosentin mielesta henkiloston erilaiset ongelmat, poissaolot, sairaslomat ja irtisano-
miset ovat voimia heikentavia tekijoita. Vastaajista kuusi prosenttia kertoi toiden, tulevai-
suuden ja taloudellisen epavarmuuden olevan voimavaroja vievia tekijoita kuten myos
liian pitkat tyopaivat ja liian suuri tydtaakka. Muita esille nousseita tekijoita olivat esimer-
kiksi pelko sairastumisesta, laheisesta huolehtiminen, stressi, vahainen vapaa-aika seka

loman ja tukiverkon puute.

Vastanneista yrittdjanaisista 15 prosenttia piti korkeaa verotusta ja suuria lakisaateisia
maksuja yrittdjille ongelmallisina. Vastaajista 10 prosenttia koki ongelmallisena taloudelli-
sen epavarmuuden. Kahdeksan prosentin mielestd ongelmana on asioiden osaamatto-
muus ja se, etta uuden opetteluun ei saa apua keneltakaan. Yrittdjanaisista seitseman
prosenttia ndki ongelmallisena sen, etté tydn ja vapaa-ajan valilla ei ole selke&a erottelua
ja aina pitaisi olla tavoitettavissa. Vastauksissa muita esille nousseita ongelmia olivat esi-
merkiksi byrokratia, tyollistdmisen kalleus ja kannattamattomuus, huono sosiaaliturvan
taso, stressi, tyottémyys- ja sairauspaivarahaturvan olemattomuus, ajan riittAmattomyys,

jaksaminen ja vertaisverkoston puute.

Yrittdjanaisista melko moni (77 %) oli sitd mieltd, etté heilla on tarvittavat taidot liikketoimin
nan pydrittdmiseen. Vastanneiden joukossa oli kuitenkin 23 prosenttia sellaisia henkilita,
joilla ei ole tarvittavaa osaamista. Yrittdjanaisista 33 prosentilla ilmeni puutteita talouden
hallinnassa, kun taas 31 prosentilla oli puutteita markkinoinnin ja myynnin osaamisessa.
Vastanneista 11 prosentilla oli puutteita kirjanpidon ja verotuksen tekemisessa seka tieto-
tekniikassa. Kysymykseen vastanneista yrittdjanaisista kahdeksan prosenttia koki puut-
teellista osaamista johtamisessa ja organisoimisessa seka kolme prosenttia henkilostohal
linnossa. Muita osaamisessa ilmenevia puutteita olivat muun muassa palveluiden hinnoit-
telu ja yritystoiminnan kannattavuuden arviointi. Yrittdjanaisista 81 prosenttia oli sita

mieltd, etté he ehtivat yllapitamaan ammattitaitoaan. (Ks. 3.2.)
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6.3 Yrittgjanaisten kokemukset omasta tyohyvinvoinnista

Kyselylomakkeen kysymykset 13, 15, 16, 19 ja 20 kasittelevat tydhyvinvoinnin eri osa-alu-
eita. Kysymysten avulla haluttiin saada vastaus siihen saavatko yrittdjanaiset pidettya riit-
tavasti vapaa-aikaa tyon ohella, millainen tyétaakka heilla on ja riittdéko tydlle varattu aika
tydtaakan hoitamiseen. Lisdksi halusimme selvittaa, onko tyd merkityksellista, innostavaa,
mielekasta ja tuottaako se iloa, pitavatko yrittajanaiset tydyhteisoa viihtyisana ja onko
heistd mukava menné toihin seka onko tyd sopivan haastavaa. Kysymyksien avulla halu-
simme saada vastauksia myds siihen, kuinka monta tyotuntia yrittédjanaiset tekevat keski-
maarin viikon aikana, ovatko yrittdjanaiset pitdneet lomaa viimeisen vuoden aikana, ehti-
vatko he harrastamaan mieluista harrastusta ja huolehtimaan hyvinvoinnistaan. Halu-
simme myo6s selvittdd karsivatkd heidan ihmissuhteensa heidan tyon vuoksi, jaako heilla
tarpeeksi vapaa-aikaa perheelle ja pystyvatko he irrottautumaan tyostdan seka onko heilla

vertaisverkostoja.
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Kuvio 7. Tyd ja vapaa-aika

Kuviossa seitseman on esitetty tyota ja vapaa-aikaa koskevien vaittdmien tulokset. Yritta-
janaisista melkein puolet (47 %) oli melko samaa tai samaa mielta siita, etta he saavat pi-
dettya tyon ohella riittdvasti vapaa-aikaa. Vastaajista 43 prosenttia oli melko eri mielta tai
eri mieltd siitd, etta heilla ei ole riittdvasti vapaa-aikaa tyonsa ohella. Loput vastaajista ei-

vét olleet eri eikd samaa mieltéa vapaa-ajan riittdvyydesta. (Ks. 3.1.3.)

Yrittdjanaisista suurin osa (46 %) oli melko samaa mielta tai samaa mielta siita, ettei tyo-

taakka ole liilan suuri. Samalla kuitenkin 40 prosenttia vastaajista oli melko eri mielté tai eri
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mielta tydtaakan suuruudesta. Yrittajanaisista loput vastaajat (13 %) eivat olleet samaa

eika eri mielta tyotaakasta. (Ks. 3.1.2.)

Yrittajanaisista 46 prosenttia oli melko eri mielta tai eri mielta siita, ettei tydtaakka ole niin
suuri, etta se jatkuvasti ylittaisi tyolle varatun ajan. Vastanneista yrittajanaisista 34 pro-
senttia oli melko samaa tai samaa mielta siita, etta tydtaakka on sen verran suuri, ettei
tydlle varattu aika riita tyotehtavien suorittamiseen. Viidennes (20 %) vastaajista ei ollut
samaa eika eri mielta tyajan riittdvyydesta tyotehtavien hoitoon.

Yrittajanaisista suuri osa (84 %) oli melko samaa tai samaa mielta siita, ettd oma tyo tun-
tuu merkitykselliseltd. Kahdeksan prosenttia vastaajista kertoi olevansa melko eri mielta
tai eri mielta tydonsa merkityksellisyydesta. Loput vastaajista (8 %) eivéat olleet samaa eika

eri mielta heidan tyénsa merkityksellisyydesta. (Ks. 3.1.1.)

Vastanneista yrittdjanaisista 87 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siita, etta hei-
dan tekemansa tyo saa heidat innostumaan ja viisi prosenttia yrittajanaisista oli melko eri
mielta tai eri mielta tydn tuomasta innostuksesta. Yrittdjanaisista kahdeksan prosenttia ei-

vét olleet samaa eika eri mielta.

Yrittajanaisista 84 prosenttia kertoi olevansa melko samaa tai samaa mielta, siita etta hei-
dan tyo tuntuu mielekk&alta ja se tuottaa iloa. Vastaajista nelja prosenttia oli melko eri
mielta tai eri mielté tydon mielekkyydesta ja sen tuottamasta ilosta. Jéljelle jAdneet vastaa-
jat eivat olleet samaa eika eri mielta tydon mielekkyydesta ja sen tuottamasta ilosta. (Ks.
3.1.1)

Vastanneista yrittdjanaisista hyvin moni (79 %) oli melko samaa tai eri mielta, etta tydyh-
teis6 on viihtyisé ja téihin on myds mukava menna ja viisi prosenttia oli asiasta melko eri
mielta tai eri mielta. Vastaajista kuitenkin 16 prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta tyo-

yhteison viihtyvyydesta ja t6ihin menemisen mukavuudesta. (Ks. 3.1.1.)

Yrittajanaisista 83 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siita, etta tyd haastaa heita
juuri sopivan verran ja vain kahdeksan prosenttia vastaajista oli melko eri mielta tai eri
mieltd oman tyon haastavuudesta. Ei samaa eika eri mielta oli yhdeksan prosenttia yritta-

janaisista. (Ks. 3.1.1.)
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Tyotuntien vilkoittainen prosentuaalinen jakautuminen
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Kuvio 8. Tydtuntien viikoittainen prosentuaalinen jakautuminen

Enimmillaén tehtyjen tyétuntien maaraa viikossa kohoaa aina 80 tydtuntiin saakka, kuten
kuviosta kahdeksan on nahtavissa. Vahimmillaan yrittajanainen tekee viikossa keskimaa-
rin viidestd kymmeneen ty6tuntia. Yrittdjanaisista 22 prosenttia tekee keskimaarin 35 - 40
tydtuntia viikossa ja 18 prosenttia puolestaan 45 - 50 ty6tuntia viikossa. Yrittdjanaisista 15
prosentilla kertyy viikossa 40 - 45 tydtuntia ja 10 prosentilla 55 - 60 tydtuntia viikossa. (Vrt.
2.4.))

Pidetyn loman maara viimeisen vuoden aikana
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Kuvio 9. Pidetyn loman maara viimeisen vuoden aikana

Kuviosta yhdeksan on havaittavissa, etta hieman alle kolmannes (32 %) vastaajista oli pi-
tanyt lomaa viimeisen vuoden aikana viikosta kahteen viikkoon. Kolme tai nelj& viikkoa lo-
maa piti 32 prosenttia yrittajanaisista. Enemman kuin nelja viikkoa vuodessa lomaa piti 19
prosenttia vastaajista. Sen sijaan 17 prosenttia ei ollut pitdnyt lomaa viimeisen vuoden ai-
kana ollenkaan. (Vrt. 3.1.3.)
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Itsesta huolehtiminen
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Kuvio 10. Itsestd huolehtiminen

Kuviosta kymmenen on nahtavissa, etta yrittajanaisista 58 prosenttia oli melko samaa tai
samaa mielta siita, etté tydn ohella ehtii harrastamaan. Kuitenkin kolmannes (33 %) oli
melko eri mielta tai eri mielta, etta tyon ohella ehtii harrastamaan mieluisia harrastuksia.
Yhdeksén prosenttia vastaajista ei ollut samaa eika eri mielta.

Vastanneista yrittdjanaisista hieman alle puolet (48 %) oli melko samaa tai samaa mielta
siitd, ettd he ehtivat huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Kuitenkin vastauksista kay
myds ilmi, etté 41 prosenttia oli melko eri mielté tai eri mielta ajan riittdvyydesta oman hy-

vinvoinnin huolehtimisesta. Vastaajista 11 prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta.

Yrittdjanaisista 46 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielté siitd, etteivat ihmissuhteet
karsi yrittdjan tyostd. Vastaajista 38 prosenttia oli puolestaan melko eri mielta tai eri mielta
eli yrittdjien tydn vaikuttaa negatiivisesti heidan ihmissuhteisiin. Loput 16 prosenttia vas-

taajista eivét olleet samaa eika eri mielta.

Puolet yrittadjanaisista (50 %) oli melko samaa tai samaa mielta siitd, etta tyén ohella jaa
tarpeeksi aikaa myo6s perheelle. Yrittdjanaisista 38 prosenttia oli melko eri mielta tai eri
mielta siita, etta heilla ja& tyon ohella tarpeeksi aikaa perheelle. Vastaajista 11 prosenttia

ei ollut samaa eika eri mielta.

Vastaajista 44 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siitd, ettd he pystyvat irrottau-

tumaan tydstaan. Kysymyksen vastauksissa kay ilmi, ettéa 46 prosenttia vastaajista oli
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melko eri mielta tai eri mielta tydsta irrottautumisesta. Loput 10 prosenttia vastaajista eivat

olleet samaa eika eri mielta.

Yrittajanaisista 73 prosentilla on vertaisverkostoja. Vertaisverkoston omaavista yrittajanai-
sista 54 prosenttia kertoi muiden yrittgjien ja kollegoiden olevan heidén tarkeimmat ver-
taisverkostonsa. Yrittajanaiset olivat térkein vertaisverkosto 40 prosentille. Muita vastauk-
sissa esiintyneitd vertaisverkostoja olivat liitot, erilaiset jarjestot, ystavat, laheiset ja erilai-
set Facebook-ryhmat. (Ks. 3.1.1.)

6.4 Yrittgjanaisten kokemukset yhteiskunnan tuesta sairaspoissaoloissa

Kyselylomakkeen kysymysten 25 - 27 avulla oli tarkoitus saada vastauksia siihen, kaytta-
vatko yrittajanaiset tyoterveyshuoltoa, kokevatko he saavansa tukea sairaspoissaoloihin ja
mit& tukea yhteiskunta voisi heidan mielestaan tarjota.

Yrittajanaisista 45 prosentilla on kaytossa tyoterveyshuolto, kun taas 55 prosentilla ei ole.
Vastaajista 29 prosenttia kertoi kayttavansa julkisen sektorin palveluita tarvittaessa, koska
sieltékin saa hyvin tarvitsemansa palvelun ja paljon halvemmalla. Yrittdjanaisista 22 pro-
sentilla tyoterveyshuoltoa ei ole kaytdssa rahan vuoksi, koska sen kustantaminen on liian
kallista. Vastaajista 15 prosentilla tydterveyshuoltoa ei ole kaytdssa siksi, ettei siita koeta
olevan riittavasti hyotya ja vastaajista 13 prosentilla on olemassa vakuutus, jonka vuoksi
tydterveyshuolto ei ole tarpeellinen. Yrittdjanaisista 11 prosenttia kertoi tarvittaessa kaytta-

vansa yksityisen sektorin ladkaripalveluita. (Ks. 3.3.)

Vastanneista yrittdjanaisista erittain suuri osa (84 %) oli sita mieltd, ettéa yhteiskunta ei tue
yrittajad, mikali he ovat sairaana ja joutuvat taman vuoksi jaamaan pois toista. Kuitenkin
muutamat yrittdjanaiset (16 %) olivat sitd mieltd, etta he saavat yhteiskunnalta tukea sai-

raspoissaoloissa. (Ks. 3.3.)

Yrittdjanaisista 29 prosenttia toivoi sairaslomapaivien omavastuun poistoa ja yleista tukea
sairaslomien pitdamiseen. Kysymykseen vastanneista 15 prosenttia toivoi verojen ja mui-
den lakisaateisten maksujen kevennysta. Yrittdjanaisista 14 prosenttia ei osannut tarkem-
min kertoa miten yhteiskunta voisi tukea yrittajyytta. Vastaajista 10 prosenttia toivoi talou-
dellista tukea tyontekijoiden ja sijaisten palkkaamiseen seka toteuttamisen helpottamista.
Loput prosentuaaliset osuudet jakautuivat melko tasaisesti muiden vastauksissa esiin tul-
leiden tekijoiden kesken. Muita esille tulleita toiveita yhteiskuntaa kohtaan olivat muun mu-

assa paremman sosiaaliturvan ja kuntoutuksen jarjestaminen yrittdjille, samojen etujen
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saaminen kuin palkansaajilla ja tyéterveyshuollon tukeminen. Liséksi yhteiskunnan toivot-
taisiin tukevan yrittgjia taloudellisesti tyontekijoiden ja sijaisten palkkauksissa seka helpot-
taa sen toteuttamista, saada yhteiskunnalta muutenkin tarvittaessa taloudellista tukea ja
arvostusta naisyrittgjia kohtaan. (Ks. 3.3.)

6.5 Yrittgjanaisten kokemat uupumisen merkit ja keinot uupumisen ehkaisyyn

Kyselylomakkeen kysymyksilla 28 - 31 haluttiin selvittda ovatko naisyrittajat kokeneet uu-
pumisen merkkeja ja jos ovat, mita he ovat tehneet asialle. Lisaksi halusimme selvittaa,

mitk& ovat heiddn mielestdan hyvia keinoja ehkaista uupumista.
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Kuvio 11. Uupumiseen vaikuttavat tekijat

Kuviosta 11 on néhtavissa, etta yrittdjanaisista 41 prosenttia oli melko samaa tai samaa
mielta siita, etta tydnteko vaatii lisaponnistelua. Samalla kuitenkin 34 prosenttia oli melko
eri mieltd tai eri mielta siitd, ettd tyonteko vaatisi lisdponnistelua. Vastaajista 25 prosenttia

ei ollut samaa eika eri mielta.

Vastanneista yrittdjanaisista 41 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siita, etta aika
riittdd hyvin riittavaan palautumiseen. Myos 41 prosenttia vastanneista oli melko eri mielta
tai eri mielta siita, etta aika riittaa hyvin riittdvaan palautumiseen. Vastanneista yrittajanai-

sista 18 prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta.

Vastaajista 41 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siitd, etté tyo ja muu elama
ovat tasapainossa. Yrittdjanaisista 43 prosenttia oli puolestaan melko eri mielta tai eri
mielté eli he eivat koe, etté tyo ja muu elama olisivat tasapainossa. Vastanneista yrittaja-

naisista 16 prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta tyon ja muun elaman tasapainosta.
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Yrittdjanaisista 92 prosenttia oli melko samaa tai samaa mielta siitd, etta asioiden aikaan-
saamisen tuottaa iloa. Nelja prosenttia vastaajista oli melko eri mielta tai eri mielta siita,
ettd he saavat nautintoa asioiden aikaansaamisesta. Vastaajista nelja prosenttia ei ollut

samaa eika eri mielta.

Tyouupumuksen merkit
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Kuvio 12. Tyduupumuksen merkit

Kuviosta 12 on havaittavissa, etta yrittajanaisista 33 prosenttia (n = 148) koki stressia erit-
tain paljon, kun taas 49 prosenttia heista koki stressia melko paljon. Vastaajista 13 pro-

senttia koki stressia melko vahan ja viisi prosenttia erittdin vahan. (Ks. 4.4.1.)

Vastaajista 31 prosenttia (n = 148) kertoi kokevansa vasymysta erittain paljon ja 41 pro-
senttia melko paljon. Kysymykseen vastanneista 24 prosenttia kertoi kokeneensa melko

vahan vasymysta, kun taas nelja prosenttia koki sita erittéin vahan.

Vastanneista yrittdjanaisista 14 prosenttia (n = 148) kertoi k&rsineensa unettomuudesta
erittain paljon ja 29 prosenttia melko paljon. Puolestaan 57 prosenttia oli karsinyt unetto-

muudesta melko vahan ja 23 prosenttia heista erittain vahan.

Kysymykseen vastanneista yrittdjanaisista kahdeksalla prosentilla (n = 148) esiintyi huu-
morintajun katoamista erittdin paljon, kun taas 14 prosenttia koki sitéd melko paljon. Vas-
tanneista 44 prosentilla huumorintajun katoamista esiintyi puolestaan melko vahan ja 34

prosentilla erittdin vahan.
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Yrittajanaisista seitseman prosenttia (n = 148) karsi ammatillisen itsetunnon heikkenemi-
sesta erittdin paljon ja 17 prosenttia melko paljon. Vastanneista 36 prosenttia kertoi karsi-
neensa ammatillisen itsetunnon heikkenemisesta melko vahan ja 40 prosenttia erittéin va-
han. (Ks. 4.4.)
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Kuvio 13. Tyduupumuksen merkit

Kuviota 13 tarkastelemalla voidaan huomata, ettd vastaajista 15 prosenttia (n = 148) koki
turhautuneisuutta erittain paljon ja 33 prosenttia puolestaan melko paljon. Yrittdjanaisista
31 prosenttia koki turhautuneisuutta melko vahan ja 21 prosenttia erittéin vahan.

Yrittdjanaisista 10 prosenttia (n = 148) kertoi kokeneensa masennusta erittain paljon ja 18
prosenttia melko paljon. Vastanneista 27 prosenttia kertoi kokeneensa masennusta melko

vahan ja 45 prosenttia erittdin vahan. (Ks. 4.4.2.)

Vastaajista 10 prosentilla (n = 148) ilmeni kyynistynytta asennetta ty6ta kohtaan erittain
paljon ja 16 prosentilla melko paljon. Vastaajista 38 prosentilla kyynista asennetta tytta

kohtaan esiintyi melko vahan ja 36 prosentilla erittain vahan. (Ks. 4.4.)

Yrittajanaisista 9 prosenttia (n = 148) kertoi kokeneensa elaméhallinnan menettamisen
tunnetta erittain paljon ja 17 prosenttia puolestaan kertoi kokeneensa eldmanhallinnan
menettamisen tunnetta melko paljon. Vastanneista 34 prosenttia kertoi kokeneensa ela-

manhallinnan menettdmisen tunnetta melko vahan ja 39 prosenttia erittdin vahan.
Yrittdjanaisista 20 prosenttia (n = 134) kertoi lisaavansa lepoa, mikali huomasivat uupu-

muksen merkkeja ja kysymykseen vastanneista 19 prosenttia sanoi hakeneensa ammatil-

lista apua tilanteen parantamiseksi. Vastaajista 16 prosenttia pyrkii pitamaan enemman
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vapaata tai liséamaéan lomaa, 14 prosenttia puolestaan kertoi puhuvansa asiasta laheisil-
leen ja 13 prosenttia sanoi pyrkivansa harrastamaan lilkkuntaa tai lisddmaan lilkkuntaa. Yrit-
tajanaisista 12 prosenttia kertoi, etta he eivat tee asialle oikein mitaan tai he odottavat,
etta tilanne parantuu itsestaan. Lisaksi he kertoivat, etta heilla ei valttamatté ole muuta
vaihtoehtoa, kun jatkaa tydssa kaymisté. Vastanneista 10 prosenttia pyrkii ulkoilemaan tai
likkumaan luonnossa, yhdekséan prosenttia kertoi vahentavansa tyontekoa ja seitseméan
prosenttia on tehnyt vain pakolliset asiat keskittyen olennaiseen. Muiden keinojen kesken
yrittdjanaisten prosentuaaliset osuudet jakautuivat melko tasaisesti. Vastauksissa esille
tulleita muita ajatuksia olivat muun muassa tyonohjaus, terveellinen ruokavalio, tyon ja va-

paa-ajan selkeé& erottaminen, palautuminen ja sairaana tyoskentely.

Yrittdjanaisista 27 prosenttia piti liikuntaa ja ulkoilua hyvana keinona ehkaista uupumusta.
Vastaajista 23 prosenttia piti puolestaan hyvana keinona lepoa ja riittavaa unta. Vastaa-
jista 17 prosentin mielesta harrastukset olivat hyva keino uupumuksen ehkaisemiseksi.
Vastaajista 15 prosenttia kannatti loman pitdmista ja vapaa-ajan ja tydn tasapainoa puo-
lestaan 12 prosenttia. Vertaistuki ja ystavat olivat 10 prosentin mielesta hyvia keinoja eh-
kaistd uupumusta. Yhdeksén prosenttia vastaajista sanoi hyvan keinon olevan mahdolli-
suus pitéaa vapaata, kahdeksan prosentin kannatuksen sai saanndllinen irtiotto tyosta ja
kuusi prosenttia vastaajista oli sita mielta, etté perheen ja laheisten kautta saatu tuki on
hyva keino uupumuksen ehkaisyyn. Kuuden prosentin kannatuksen saivat myos terveelli-
set elamatavat, tydmaaran vahentaminen ja oma aika. Prosentuaaliset osuudet jakautui-
vat melko tasaisesti muiden uupumuksen ehkaisy keinojen kesken. Muita vastauksissa
esille tulleita keinoja ehkéaistd uupumista oli esimerkiksi riittdva palautuminen, opiskelu ja
itsensé kehittdminen, avun hankkiminen ajoissa, tyon jaksottaminen ja organisointi, tytn

mielekkyyden yllapito seka terveellisten elaméntapojen noudattaminen. (Ks. 4.1.)

6.6 Validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksella pyritdan saamaan mahdollisimman luotettavaa ja totuudenmukaista tietoa
ja valttda virheiden syntymista. Taman vuoksi tutkimuksen luotettavuutta pyritdén aina ar-
vioimaan. Luotettavuuden arvioimisessa voidaan kayttaa validiteetti- ja reliabiliteettikasit-
teitd, jotka tarkoittavat molemmat luotettavuutta. (Kananen 2011, 118; Hirsjarvi 2008,
226.)

Tutkimuksen kokonaisluotettavuuden muodostaa tutkimuksen péatevyys eli validiteetti ja

luotettavuus eli reliabiliteetti. Tutkimuksen kokonaisluotettavuutta voidaan pitd& hyvana,
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jos otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa esiintyy mahdollisimman vahan satunnai-
suutta. (Vilkka 2007, 174.) Tutkimuksen kokonaisluotettavuutta voidaan parantaa tutki-

musprosessin aikana muun muassa seuraavilla asioilla:

o Maarittelemalla tutkimus- ja alaongelman tasmallisesti ja selkeasti

e Toteuttamalla tutkimusprosessi huolellisesti ja rehellisesti

o Testaamalla lomake ja korjaamalla mahdolliset muutokset

¢ Valitsemalla sopiva maara kysymyksia ja vastauksia tutkittavan asian kannalta

¢ Valitsemalla kohderyhman kannalta sopivin tutkimusajankohta (Vilkka 2007, 152.)

Edella mainittujen tutkimuksen kokonaisluotettavuuteen vaikuttavien tekijoiden perusteella
voi todeta tdméan tutkimuksen olevan luotettava. Ennen tutkimusprosessin alkua maaritte-
limme tarkasti ja selkedasti tutkimusongelmat, jotka muokkautuivat tdsmallisemmaksi pro-
sessin aikana. Toteutimme kaikki tydvaiheet mahdollisimman huolellisesti, jotta tutkimus
olisi mahdollista toistaa uudelleen tismalleen samalla tavalla. Ennen kyselyn avaamista,
testasimme kyselylomaketta lahettamalla sen kohderyhmaa edustaville henkildille, jonka
jalkeen muokkasimme viela lomaketta saadun palautteen perusteella. Kyselylomakkeen
kysymysten maara oli kohtalaisen suuri ja enemman kuin riittdva saamaan vastauksia va-
littuihin tutkimusongelmiin. Koemme, etta kyselylomakkeen julkaisuajankohta ei ollut koh-
deryhmén kannalta paras mahdollinen ajankohta, silla kysely avattiin juuri ennen juhan-
nusta 2017, jolloin osa potentiaalisista vastaajista on voinut ollut kesalomalla.

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen kykyéa mitata sita, mita tutkimuksessa oli alun perin-
kin tarkoitus mitata. Tutkimuksen validiteetin varmistamiseksi tulee kaytettavan tutkimus-
menetelman ja mittarin olla oikeita. Lisaksi on mitattava oikeita asioita. (Vilkka 2007, 150;
Kananen 2011, 121.) Tutkimuksen validiteettia arvioitaessa tulisi kiinnittd& huomiota muun
muassa siihen etta, kyselylomakkeen kysymykset mittaavat oikeita asioita ja kattavat koko
tutkimusongelman, perusjoukko on tarkasti maaritelty, otoskoko on riittdvan kattava seka

vastausprosentti on riittavan suuri. (Heikkila 2008, 29 - 30.)

Valitsemamme kvantitatiivinen tutkimusmenetelma ja kyselylomake tiedonkeruumenetel-
mana lisda tutkimuksen validiutta. Koemme, etta kyselylomakkeen kysymykset mittaavat
oikeita asioita, mutta kysymyksia olisi voinut olla rajatumpi maara. Tutkimuksen otoskoko
(n =157) on pieni, jolloin vastausprosentti (2,53 %) jaa matalaksi, mutta aineisto riittaa ta-

man tyyppisen tutkimuksen analysointiin.
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Reliabiliteetilla tarkoitetaan saatujen tulosten pysyvyytta. Tama tarkoittaa sita, etta mikali
tutkimus toistettaisiin, saataisiin samat tulokset. (Kananen 2011, 119.) Arvioitaessa tutki-
muksen reliabiliteettia tarkastellaan mittaukseen liittyvia asioita ja tarkkuutta tutkimuksen
toteutuksessa. Tutkimuksen tarkkuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimus ei sisalla satun-
naisvirheita. Tutkimuksen reliabiliteettia arvioidessa tulisi kiinnittd& huomiota esimerkiksi
siihen, kuinka onnistuneesti otos edustaa perusjoukkoa ja millaisia mittausvirheita tutki-
mukseen sisaltyy. (Vilkka 2007, 149 - 150.) Tulosten sattumanvaraisuuteen vaikuttaa
my06s esimerkiksi pieni otoskoko. Eteenkin kyselytutkimuksissa on tarkeaa huomioida jo
otannan suunnittelu vaiheessa joskus suureksikin kasvava poistuma eli kato, jolla tarkoite-
taan lomakkeen palauttamatta jattaneiden maaraa. (Heikkila 2008, 30.) Pitadksemme
poistuman mahdollisimman vahaisend, lahetimme toimeksiantajan valityksella yrittajanai-

sille muistutusviestin kyselyyn vastaamisesta.

Vaikka otoskoko jai pieneksi ja vastausprosentti matalaksi, maara on riittava edustamaan
perusjoukkoa. Otoskoon jaadesséa pieneksi, vaikka perusjoukko on suuri, on havaittavissa
suuri vastaajakato. Voidaan kuitenkin todeta yleisesti, ettéa taméan kokoinen aineisto on jo
riittdvan suuri satunnaisvirheen valttamiseksi. Talléin myos aineiston virhemarginaali py-
syy kohtuullisen pienena. Kyselylomake on lahetetty vain Yrittdjanaisten jasenille eika
linkki lomakkeeseen ole ollut esilld julkisesti, jolloin se rajaa pois kaikki Yrittajanaisiin kuu-
lumattomat mahdolliset vastaajat. Kyselylomakkeeseen liittyy omat vaaransa, jotka saatta-
vat aiheuttaa mittausvirheitd. Tutkijalla ei ole varmuutta siita, kuinka vakavasti kyselyyn
vastanneet ovat suhtautuneet tutkimukseen tai ovatko vastaajat ymmartaneet kysymykset
ja vastausvaihtoehdot oikein (Hirsjarvi ym. 2008, 190). Saatujen tulosten perusteella voi-
daan todeta, etta vastaajat ovat suhtautuneet kyselyyn vakavasti ja ovat ymmartéaneet ky-

symykset tutkijan haluamalla tavalla.

Tutkimus olisi mahdollista toistaa, mutta saatuihin tuloksiin voi vaikuttaa perusjoukosta va-
likoituneet vastaajat. Mikali sama tutkimus toteutettaisiin uudelleen olisi ldAhes mahdotonta
saada samat vastaajat kyselyn anonyymiyden takia. Kerattyjen taustamuuttujien pohjalta
voisi kuitenkin koota hyvin samankaltaisen otoksen alkuperéisen kanssa. Uskomme, etta
vastaukset olisivat samankaltaisia, silla tdssa tutkimuksessa samoja vastauksia tuli esiin

paljon, jolloin yleistyksia oli mahdollista tehda.
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7 Pohdinta

Tassa luvussa tarkastelemme tyon keskeisia tuloksia, kerromme jatkotutkimusehdotuksia
seka arvioimme omaa oppimista ja opinnaytetydprosessia. Tyon tavoitteena oli selvittaa

mitka tekijat vaikuttavat yrittajanaisten tydssa ja arjessa jaksamiseen ja kokevatko he tyo-
uupumuksen merkkeja. Halusimme myos selvittaa minkalaisia keinoja yrittajanaiset kayt-

tavat ehkaistakseen uupumusta.

Kyselyyn vastanneiden maara olisi voinut olla suurempi ja vastausprosentti korkeampi.
Kyselylomakkeen ajankohta saattoi vaikuttaa saatujen vastausten maaraan ja alhaiseen
vastausprosenttiin (2,53 %). Ajankohdan liséksi vastaamiseen saattoi vaikuttaa saatekir-
jeessa mainittu kyselyn vastaamiseen tarvittava aika, joka oli arvioitu testivastaajien pe-
rusteella. Todellisuudessa kyselyyn saattoi kulua vahemmankin aikaa riippuen vastaa-
jasta. Kyselyyn vastaamatta jattdmiseen on voinut vaikuttaa myds kyselyn aihe, pituus
seka pakolliset kysymykset. Saatekirjeen lukenut yrittdjadnainen on voinut kokea aiheen
itselleen epasopivaksi ja ajatella, etta aihe ei kosketa hanta. Kyselylomakkeen avannut,
mutta vastaamatta jattanyt yrittajadnainen on voinut kokea kyselyn olevan liian pitka, eik&
nain ollen ole jattanyt vastausta. Kyselyn pakolliset kysymykset on voitu kokea &rsytta-
viksi, jonka vuoksi vastaaja ei ole valttamatta jaksanut kayda lomaketta I&pi loppuun asti
ja kysely on jatetty palauttamatta. Edellda mainitusta huolimatta paatimme tietoisesti aset-
taa suurimman osan kysymyksista pakollisiksi, jotta vastausten luotettavuus pysyisi hy-

vana ja vastauksien maara kysymyksissa pysyisi suhteellisen samana keskenaan.

7.1 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tyo6hyvinvointi kokonaisuudessaan vaikuttaa tydssa jaksamiseen, silla tybhyvinvointi pitaa
sisallaan kokemuksen tyon merkityksellisyydestd, omasta terveydesta ja hyvinvoinnista
(ks. 3.1). Yrittdjanaisten tydhyvinvoinnin tila osoittautui timan tutkimuksen pohjalta paa-

saantdisesti hyvaksi.

Lahes kaikki vastaajat kokivat tydnsa mielekkaaksi, merkitykselliseksi seka innostavaksi
(ks. 3.1.1). Tyo haastoi yrittdjanaisia sopivasti ja he kokivat, etta tdéihin on mukava menna.
Lahes puolet vastaajista koki, etta sai pidettya riittavasti vapaata. Yrittdjanaisista melkein
puolet koki tydtaakkansa olevan sopiva ja olivat sitd mielta, ettei se ylita tyolle varattua ai-

kaa.

Yrittdjanaiset tekivat keskimaarin 44 tuntia toita viikossa ja pitivat lomaa yleisimmin vii-

kosta kahteen viikkoon (vrt. 2.4; 3.1.3). Kysyttdessa ehtivatko yrittajanaiset huolehtimaan
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itsestaan ja hyvinvoinnistaan nousi esille vain muutama asia, joihin aika riitti puolella tai
enemman vastaajista. Vastausten perusteella suurin osa yrittdjanaisista ehti harrasta-
maan ja viettama&an aikaa perheen kanssa. Kuitenkin naissakin asioissa loytyi henkil6ita,
joilla aikaa ei riitéa edella mainittuihin. Alle puolet vastaajista koki, etta he ehtivat huolehti-
maan omasta hyvinvoinnistaan ja irrottautumaan tydstaan. Tulosten perusteella yrittaja-
naisten vapaa-aikaan ja itsensa huolehtimiseen kaytettavissa oleva aika on kortilla. Pit-
kalla tahtaimelld tAm& saattaa vaikuttaa yrittdjanaisten tydssé ja arjessa jaksamiseen.

Yrittajan tyohyvinvoinnin kannalta tukiverkostot ovat tarkeassa asemassa, silla useimmi-
ten tyOyhteiso puuttuu. Yrittéjan tukiverkosto koostuu erilaisista tarkeista asioista kuten
omasta perheestd, laheisista, verkostopalveluista ja muista kollegoista (ks. 3.1.1). Tutki-
mustulosten mukaan reilusti yli puolella yrittdjanaisista oli vertaisverkostoja, joista tarkeim-

pid olivat kollegat, muut yrittajat seka Suomen Yrittdjanaiset.

Tutkimustulosten perusteella yrittajanaisista hieman alle puolella oli kaytéssaan tyoter-
veyshuollonpalvelut. Ty6terveyshuollon palveluiden kayttdjia oli enemman kuin vuonna
2010 tehdyssa tutkimuksessa, jolloin palveluita kaytti vain kolmannes (ks. 3.3). Yrittajanai-
sista erittain suuri osa koki, etté he eivat saa tukea yhteiskunnalta sairaspoissaoloissa.
Esille nousseita ajatuksia siitd, miten yhteiskunta voisi tukea naisyrittdjaa oli esimerkiksi
sairaslomapaivien omavastuun poisto ja yleisesti tukea sairasloman pitamiseen. Yrittaja-
naiset toivoivat muutosta omavastuuaikaan, silla paivarahojen maksu aloitetaan vasta
omavastuu ajan eli sairastumispaivan ja sita seuraavien kolmen arkipaivéan jalkeen (ks.
3.3). Moni vastaajista nosti esille sen, ettd useimmat flunssat ja muut usein vaivaavat no-
peat taudit kestavéat useimmiten juuri omavastuuajan, jolloin paivarahat jaavat saamatta.
Yrittédjanaiset toivoivat myos verojen ja lakisdéateisten maksujen kevennysta. Lisaksi he toi-
voivat samoja etuja kuin palkansaajilla. Usein nousi esiin se, etté toitd on vaan tehtava,
silla kukaan ei tee yrittdjan toitd tAman sairastuttaessa. Terveydentilalla on suora vaikutus
tydssa ja arjessa jaksamiseen, jonka vuoksi olisi ensiarvoisen tarkeé kehittda keinoja tu-

kea naisyrittdjaa sairaspoissaoloissa.

Kysyttaessa tekijoita, jotka vaikuttavat yrittdjanaisten tydssa ja arjessa jaksamiseen (ks.
3.2), saatiin selville enemman tekij6ita arjessa jaksamiseen. Sen sijaan, kun kysyttiin,
mitk& asiat vievéat heidan voimansa, esille nousi paljon tydsséa jaksamiseen liittyvia asioita.
Tyossa jaksamista tukevat toimivat henkildsuhteet ja vuorovaikutus (ks. 3.2). Monet yritta-
janaisten ty6ssé ja arjessa jaksamista edesauttavat tekijat liittyivat nimenomaan henki-
I6suhteisiin ja vuorovaikutukseen. Yrittdjanaisia tydssé ja arjessa jaksamiseen auttaa esi-

merkiksi perhe, ystavat, harrastukset, mielekéas tyo seka liikunta. Liséksi he toivat esille
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luonnon, lemmikit, parisuhteen, vapaa-ajan, levon ja unen voimaa antavina tekijoina. Ky-
selyn perusteella yrittdjanaisten voimia veivat ja tydssa jaksamista heikensivét taloudelli-
set huolet, byrokratia, henkildston erilaiset ongelmat, liilan pitkat tyopaivat ja liian suuri tyo-
taakka seka pelko sairastumisesta. Esille nousi myos tdiden, tulevaisuuden ja talouden

epavarmuus, vahainen vapaa aika, stressi seka loman ja tukiverkon puute.

Tyossa jaksamiseen vaikuttaa my6s uuden oppimisen mahdollisuus (ks. 3.2). Kysyttdessa
yrittdjanaisilta kokevatko he omaavansa tarvittavat taidot liketoiminnan pydrittamiseen rei-
lusti yli puolet vastasi kylla. Yrittdjanaisista viela suurempi osa oli sitd mielta, etta he ehti-

vat yllapitdmé&aan ammattitaitoaan.

Tuloksia tarkasteltaessa voidaan todeta, etta yrittajanaiset nauttivat asioiden aikaansaa-
misesta. Vastauksista kday myds ilmi, etta osa yrittdjanaisista koki ehtivansa palautua riitta-
vasti ja ettd ty6 ja muu eldma oli tasapainossa, vaikka samaan aikaan saman verran
heista koki painvastaisesti. Tyonteko vaati lisaponnistelua yrittdjanaisilta hyvin vaihtele-

vasti.

Yrittajanaisten tyduupumuksen merkkeja kartoittaessa voidaan todeta, ettd suurin osa
heista kokee stressia melko paljon tai erittéin paljon. Aikaisemmin tehdyn tutkimuksen mu-
kaan naisyrittdjista vain joka viides koki stressia melko tai erittain paljon (ks. 4.4.1). Tulos-
ten perusteella ja aiempaan tutkimukseen peilaten yrittdjanaiset kokivat nyt enemman
stressia kuin aikaisemmin. Yrittdjanaisten keskuudessaan esiintyi myds unettomuutta,
huumorintajun katoamista, elamanhallinnan tunteen menettamista ja turhautuneisuutta,

joskin ei niin suuressa maarin kuin stressia.

Tyouupumuksen ydinoireita (ks. 4.4) eli uupumusasteista vasymysta, heikentynytta am-
matillista itsetuntoa seké kyynistynytta asennetta tyéta kohtaan koettiin vaihtelevasti nais-
yrittdjien keskuudessa. Vastauksista esille nousi selkeasti vasymys, jota koettiin eniten.
Sen sijaan kyynistynyttd asennetta tyota kohtaan sekd ammatillisen itsetunnon heikkene-
mista koettiin melko vahan. Vasymyksen korkeaan méaaraan saattaa vaikuttaa se, etta ky-
symys on esitetty pelkk&na vasymyksena, eiké sita ole kysytty uupumusasteisena vasy-

myksena.

Tutkimuksen valossa nayttaisi silta, etta yrittdjanaiset eivat karsi tyduupumuksesta, mutta
he kokevat sen merkkeja. Tarkasteltaessa tyduupumuksen kehittymisen etenemista (ks.
Kalimon ja Toppisen malli kuviossa 6, alaluvussa 4.4) voidaan todeta, ettd esiintyvat oi-
reet kuten stressi, vdsyminen ja kyynistyminen ovat tekijoita, jotka edesauttavat tyduupu-

muksen kehittymista. Vaikka talla hetkella yrittdjanaiset eivat karsi tyduupumuksesta,
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edella mainitut merkit saattavat johtaa tybuupumukseen, mikali ei muuta olemassa olevaa
tilannetta. Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on syyta ottaa huomioon kyselyyn vastannei-
den maara ja ennen kaikkea ne, jotka jattivat vastaamatta kyselyyn. Kyselyyn vastaamatta
jattaneita oli suuri maara, jolloin mieleen nousee vakisinkin ajatus siitd, ettd mikali naisyrit-
taja on jo uupunut ja jaksaa tehda vain valttdméattdmat asiat, ei han valttdmatta ole taméan

vuoksi jaksanut vastata kyselyyn, vaikka olisi halunnut.

Tyduupumusta on mahdollista ennaltaehkaisté erilaisin keinoin kuten elamaélla kokonais-
valtaista elamé&a seké jakamalla aika ja energia mahdollisuuksien mukaan kaikille elaméan
osa-alueille. Tyon vastapainoksi olisi hyva huolehtia paivittaisesta palautumisesta ja sopi-
vasta levon maarasta. Ennaltaehkaisyyn auttaa myds omasta hyvinvoinnista huolehtimi-
nen ja vaihteleva, tyétoiminnasta poikkeava tekeminen. (Ks. 4.1) Naisyrittgjat toivat esille
keinojaan uupumisen ehkaisyyn. Ehkaistdkseen uupumista naisyrittajat liikkuvat, ulkoile-
vat, lepaavat ja nukkuvat riittavasti. Muita esille nousseita keinoja ehkaista uupumista oli
muun muassa loman pitdminen, vapaa-ajan ja tydn tasapainottaminen, vertaistuki ja ysta-
vat seka mahdollisuus pitdd vapaata. Saatujen tulosten perusteella yrittajanaiset kaipaisi-
vat enemman aikaa itsestaan huolehtimiseen ja mieluisten asioiden tekemiseen. Tutki-
mustulosten pohjalta Suomen Yrittjanaiset voisivat tarttua vapaa-ajan ja tyon tasapai-
noon seka yrittdjanaisten likkumiseen. Suomen Yrittdjanaiset voisivat esimerkiksi jarjes-
taa mahdollisuuksien mukaan liikuntatapahtumia, jotka kannustaisivat jaseniaan lilkku-
maan ja ulkoilemaan. He voisivat myos jarjestaa jasenilleen koulutusta siitd, miten he sai-
sivat vapaa-ajan ja tyén mahdollisimman hyvaan tasapainoon, jotta aikaa riittaisi kaikille

elamén osa-alueille tasapuolisesti.

Mielestamme tutkimus onnistui melko hyvin, silla saavutimme tutkimukselle asetetut ta-

voitteet ja saimme vastaukset asettamillemme tutkimusongelmille. Kyselyn avulla saimme
tietoa yrittdjanaisten tydssa ja arjessa jaksamisesta seka mahdollisesta tyduupumuksesta.
Saadut vastaukset antavat Suomen Yrittgjanaisille arvokasta tietoa heidén jasentensa hy-
vinvoinnista. Kyselyn vastauksista nousi esille paljon yrittdjanaisten ajatuksia, ongelmia ja
kehitysehdotuksia liittyen yrittdjana toimimiseen. Esille nousseiden ajatuksien ja ongel-

mien pohjalta Suomen Yrittdjanaiset saavat ensikaden tietoa siitd, miten he voivat kehittéda

toimintaansa jasentensa eduksi.

Koska opinnaytetyd on laajuudeltaan suhteellisen suppea ja kaytettava aika rajallinen,

paadyimme tekemdaan kartoittavan tutkimuksen. Kyselytutkimuksesta kertynytté aineistoa
voisi kuitenkin hyddyntd& enemman, mikali aika ja resurssit sen sallisivat. Tehdyn kysely-
tutkimuksen ja saadun aineiston perusteella voisi selvittaa eri tekijoiden syy-seuraussuh-

detta. Voisi tarkastella esimerkiksi vaikuttaako yrityksen kannattavuus yrittdjan kokemaan
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uupumukseen tai vaikuttaako pidetyn loman maara jaksamiseen. Taman tutkimuksen
pohjalta voisi tehda myds esimerkiksi haastattelun jatkotutkimuksena. Haastattelun avulla
olisi mahdollista selvittaa syvallisemmin, mitka tekijat ovat vaikuttaneet vastaukseen ja
nain ollen paasta tulosten taakse.

7.2 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi oli kokonaisuudessaan hyvin haastava, mutta opettavainen. Alkuun
paaseminen tuntui vaikealta, silla aihetta ei tuntunut I6ytyvan. Opimme ty6ta tehdesséa pal-
jon aiheesta, joka ei ollut meille entuudestaan kovin tuttu. Uuteen aiheeseen perehtymi-
nen tuntui mielekk&alta ja innostavalta. Lisaksi saimme tyon avulla kattavan kuvan tutki-

muksen toteuttamisesta, joka oli meille ennen ty6ta taysin vierasta.

Koko prosessin aikatauluttaminen osoittautui seké haasteelliseksi etta helpoksi. Alku oli
aikataulullisesti vaikea toimeksiantajan antamien aikavaihtoehtojen vuoksi. Toimeksianta-
jamme antoi meille kaksi ajankohtaa kyselyn julkistamiseksi, joista ensimmainen oli meille
ainoa mahdollinen. Tama kuitenkin aiheutti alkuun kiiretta. Alun aikataulu haasteiden jal-
keen koko prosessin ajankayton suunnittelu on ollut helpompaa. Olemme molemmat kay-
neet kokopaivatoissa lapi koko opinnaytetyoprosessin, joka on rajoittanut tydhon kaytetta-
vissa olevaa aikaa. Kuitenkin olemme keskenamme onnistuneet sopimaan hyvin ajoista,
jolloin tydstamme opinnaytety6ta. Prosessi on opettanut pitkan aikavalin aikatauluttamista
ja suunnittelua. Sita on valilla hankaloittanut se, kun ei ole etukateen tiennyt miten paljon
jokin tybosuus vaatii aikaa. Opinnaytetydprosessin aikatauluttaminen vaati meilta itsekuria
ja halua tehda ty6ta, silla verrattuna normaaliin kurssiaikatauluun, tamén teko on pitkalti
omissa kasissa. Tyo on vaatinut meiltd kokonaiskuvan hahmottamista ja yleisesti kaikkien

elamanosa-alueiden hallintaa.

Jalkikateen ajateltuna olisi ollut hyva kayttda enemman aikaa opinnaytetyon tekemista ka-
sittelevaan kirjallisuuteen ja perehtyéd muihin tyéhon valmistaviin materiaaleihin. Ennen ky-
selylomakkeen laatimista olisi ollut hyva perehtya teoreettiseen viitekehykseen vield pa-
remmin. Kirjallisuuteen ja lahdemateriaaliin syvallisempi perehtyminen olisi auttanut meita
luomaan rajatumman ja meitd paremmin palvelevan kyselylomakkeen. Prosessin ede-
tessé olisimme halunneet muuttaa kyselylomaketta ja karsia jalkikateen turhiksi osoittau-
tuneita kysymyksid. Tassé kohtaa perusteellinen tutustuminen lahdekirjallisuuteen jai toi-
vottua vahaisemmaksi aikarajoitteen vuoksi. Jalkeenpdin ajateltuna teoreettiseen viiteke-
hykseen olisi voinut esittda jonkin mallin mukaisesti. Opinnaytetydn ohjaajalta saadulla tu-
ella ja avulla saimme kuitenkin muokattua tyéstamme sellaisen kokonaisuuden, johon

voimme olla tyytyvaisia.
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Tybssa haasteita meille aiheutti suoraan juuri naisyrittdjiin keskittyvan tietoperustan loyta-
minen. Naisyrittgjien tyohyvinvointia, tydossa jaksamista ja tyduupumusta on tutkittu suh-
teellisen vahén, jonka vuoksi suoraa aiheeseen liittyvaa lahdekirjallisuutta ei ollut helppo
I0ytaa. Useat eri lahteet kasittelivat valitsemiamme aihealueita joko tyontekijan tai yrittajan
nakokulmasta eiké suoraan naisyrittdajien ndkokulmasta. Tamén vuoksi jouduimme sovel-
tamaan aiheita yleisesti kasittelevaa teoriaa. Etsimme parhaimpien kykyjemme mukaan.
tyon teoreettiseen viitekehykseen sopivaa naisyrittdjiin kohdistuvaa teoriaa useiden eri
tyovalineiden avulla. Sopivan lahdekirjallisuuden |0ydyttya oli hetkittain vaikeaa valita teo-
riaa, joka sopi yksiyhteen tutkimuksen rajauksen kanssa. Haastetta meille tuotti myos tie-
toperustan ja raporttiosuuden keskindinen yhteys ja se, etta kokonaisuutena osuudet tay-

dentaisivat toisiaan.

Koemme kehittyneemme tiedonhakijoina ja kirjoittajina. Lisdksi olemme saaneet arvo-
kasta kokemusta pitkan prosessin hallinnasta ja sen aikatauluttamisesta. Taman proses-
sin avulla olemme oppineet uudenlaista ja entistd parempaa lahdekriittisyytta ja parityds-
kentely taitoja. Tama tyd on opettanut meitd olemaan itsedmme kohtaan armollisempia ja

samalla antanut meille evaat isojen kokonaisuuksien ymmartamiseen.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Hei hyvat yrittdjanaiset

Nyt kannattaa vastata tdman linkin kautta yrittdjanaisten arjessa selviamista koskevaan
kyselyyn. Saamme nain tarkeaa tietoa yrittdjanaisten jaksamisesta seka mahdollisesta uu-
pumisesta.

Tutkimuksen toteuttavat Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijat Niina
Monkkdnen ja Annika Venalainen. Vastaaminen tapahtuu anonyymisti ja vie vain 15 mi-
nuuttia.
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Liite 2. Kyselylomake
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Tydssa jaksamiseen vaikuttavat tekijat

156. Tya ja vapas-aika *
Eri thelko eri Ei zamaa sikd en
mieltd mizlts mizlts

Saan pidettya rifttdvast vapaata

Tybtaakkani e ole liian suur

Tybtaakkani ylittad jackuvasti tydlle varaamani

ajan

Tybni tuntuu merkitykselliselta

Tyoni =33 minut innostumaan

Tyoni tuntwu rislekkaslta ja 3an sitd ilos

Tybyhteistni on vithtyiza ja tdihin on mukava

menna

Tybni haastaa minua sopivasti

16. Cletko pitdnyt lomaa viimeisen vuoden aikana? *

En cle pitdnyt lomaa
1 - 2 viikkoa

Kolme viikkoa

Helja viikkoa
Ensrmman

17. Mists saat voimasa arkeen ja tydsss jaksamiseen? *

4

18. Mitki asiat vievat voimasi? *

19. ltsesta huolehtiminen *

Eri mieltd Melko erimieltd Ei samaa eikd erimielts Melko samaa misltd Samaa mieltd

Ehdin harrastamaan

Ehdin huolehtimaan hyvinvoinnistani
Ihmizsuhtesni eivat kirsi tydstani
Minulla j&3 tarpesksi aikaa perhesll=
Pystyn irrottautumaan tydstam
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20. Onko sinulla vertaisverkostcja® *
Kylld, mits?
Ei

21. Mitk# asiat koet yrittdjana ongelmallisiksi? *

e

22, Koetko, etta ongelmasi kasaantuvat? *
Koyl
En

23. Keetko, etta sinulla on tarvittavat taidot liiketoiminnan pygrittamiseen? *
Koyl
En, osaamisessani ilmenevid puutteita ovat:
24, Ehditkd yllapitda ammattitaitoasi? =
Koyl
En
25, Onko kaytossasi tydterveyshuolto? *
Koyl
Ei, rminks takia?
26. Koetko saavasi yhisiskunnalta tukea sairaspeissaoloihin yrittéjana? *
Kyl
En

27. Mita tukea yhieiskunta voisi mielestdsi tarjotay? *

<~ Edellingn |Seurazvs -

80% valmiina

Uupumiseen vaikuttavat tekijat

28, Arvioi seuraavaa *

Eri Malko eri Ei samas eikd ari Melko samaa
migltd micltd migltd mieltd
Tydnteko vaatii lizBponnistelua L
Ehdin palautua rifttavast L
Koen, ettd tyd ja muw eldmi on i
tasapainossa
MNautin asioiden aikaansaamizesta *

29, Olefko kokenut mitdan seuraavisia? (Jos ef ole, jatka kysymyksesn 31)
Erittdin vihin Melko vahian Melko paljon

Stressi .
Vazymys *
Unettomuus .
Huumaorintajun katoaminen *
Heikentynyt ammatillinen itsstunto *
Turhautunsisuus L
Masennus L.
Kyynistynyt asenne tydtd kohtaan *
Elémé&nhallinan tunteen mensttdminen L

30, Jos olet kokenuthuomannut joitain edelld mainituista, mita teit asialle?

Embkssk a

-

g

31. Mitka ovat mielestasi hyvia keinoja enkaistd uupumusta? *
Bkksks FS

=— Edeflinen| |Seuraava —>

30% valmiina
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Yrittajanaisten jaksaminen arjessa

Omia mielipiteita

32. Jaikd sinulle viela mieleen jotain, mitd haluat kertoa meille?

<-- Edellinen |Laheta

100% valmiina

69



Liite 3. Muistutusviesti

Hei hyvat yrittdjanaiset

Jos ette ole viela vastanneet yrittdjanaisten jaksamista koskevaan kyselyyn, nyt kannattaa

vastatal!

Paasette alla olevasta linkista kyselyyn.

Kiitos vastauksestanne ja mukavaa kesan jatkoa!

https://www.webropolsurveys.com/S/8D7163EB9253D6F3.par
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