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Yksinyrittdjien méard kasvaa vuosi vuodelta. Yksinyrittaja on vastuussa yrityksensa
kaikista toimista itse omalla nimellaan ja varallisuudellaan. Taman takia on tarkeaa,
ettd tama kasvava joukko yrittgjia pitaé itsestédan huolta, jotta he ovat mahdollisim-
man hyvassa fyysisessa ja henkisessa tyokunnossa. Yksinyrittdjilla ei ole samalla
tapaa resursseja pitaa sairaslomaa tai kesélomaa kuten tyésuhteessa ollessa.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tutkia Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan alueen
yksinyrittgjien tyohyvinvointia ja tydoloja. Opinnaytety6 toteutettin Crazy Town
Oy:lle, joten yksi tavoitteista oli myos lisata tietoisuutta yhteisollisista yritystiloista.
Tyon tutkimusosuudella haluttiin saada yksinyrittajat pohtimaan omaa tyéhyvinvoin-
tiaan. Tutkimus toteutettin maarallisena tutkimuksena Webropol-kyselyna. Yk-
sinyrittajat saivat vastata kyselyyn anonyymisti.

Kysymyksia kyselylomakkeessa oli yhteensa 17. Kysymykset oli jaettu aihealueit-
tain kolmelle sivulle. Kyselyn aihealueita olivat yrityksen perustiedot, tyohyvinvointi,
ergonomia ja tydolosuhteet seka tydskentely ja verkostoituminen. Viimeisella sivulla
oli avoimet kysymykset, joihin vastatessaan yrittajat saivat kertoa omia mietteitdéan
aiheesta ja antaa palautetta.

Kyselyyn vastasi 49 yksinyrittdjaa. Kyselyyn vastanneet olivat monelta eri toimialalta
ja paikkakunnalta Etela-Pohjanmaalta ja Pohjanmaalta. Suurin osa yksinyrittajista
tydskenteli kotona omassa toimistohuoneessa, ja heilla oli erilaisia ergonomisia tyo-
valineitd. He myo6s kayvat paljon erilaisissa ammatillisissa tapahtumissa ja kaipaa-
vat muutaman kerran viikossa tydyhteisoa tai tydkavereita ymparilleen. Suurin osa
vastaajista kuitenkin piti kotona tyoskentelysta ja koki tyénséa merkitykselliseksi.
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The aim of this thesis was to research the well-being at work and working conditions
of solo entrepreneurs in South Ostrobothnia and Ostrobothnia. The thesis was com-
missioned by Crazy Town Oy. Therefore, one of the aims was to make co-working
spaces more known in South Ostrobothnia and Ostrobothnia.

The number of solo entrepreneurs grows every year. A solo entrepreneur is liable
with their assets for every action the company takes. This is one of the reasons why
solo entrepreneurs need to take care of their well-being at work. They do not have
resources to have sick leave or to take a summer holiday the same way as an em-
ployee does.

The aim of the study part of the thesis was to make solo entrepreneurs think about
their own well-being at work. The study was quantitative, and an inquiry was exe-
cuted through Webropol.

The inquiry had 17 questions. The questions were divided into three pages by
theme. The themes were the company’s basic information; well-being at work, er-
gonomics and working conditions, and working and networking. On the last page,
there were open-ended questions, where solo entrepreneurs had an opportunity to
express their opinions about the themes and give feedback about the inquiry.

A total of 49 solo entrepreneurs answered the inquiry. The respondents were from
many different branches and localities. Most of the respondents worked at home at
the own office. They also had a lot of different ergonomic tools. Most of the respond-
ents said they participated various professional events. They would like to work with
colleagues a couple of times a week. Still, most of the respondents liked working at
home and felt that their work was important.
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Taulukko 1. Yksinyrittajien maara 1997-2018



Kaytetyt termit ja lyhenteet

Yksinyrittaja

Tydolot

Tydhyvinvointi

Tydergonomia

Coworking

Yksinyrittdja on usein yksityinen elinkeinon- tai ammatin-
harjoittaja. Han harjoittaa itsendisesti yritystoimintaa,
omissa nimissaan ja taten tyollistaa itse itsenséa. Han vas-
taa kaikista tekemistaan pdaatoksistd ja sitoumuksista
omalla henkilo6kohtaisella omaisuudellaan ja varallisuudel-

laan.

Tyoolot ovat erilaiset eri aloilla ja ty6paikoilla. Ty6oloihin
liittyvat tydergonomia, -hyvinvointi, -kulttuuri ja -turvalli-
suus, sdannoét ja lait. Tyoolot voivat vaihdella eri toimeksi-
annoissa ja tyotehtavissa.

Tyo6 ja hyvinvointi liittyvat vahvasti toisiinsa. Parhaimmil-
laan ty0 on tekija, joka tekee elamasta merkityksellista.
Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat organisaatio, joh-
taminen, tyoyhteiso, tyon hallinta, tydergonomia, ty6olot

seka tyontekija itse seka hanen terveys, kunto ja asenteet.

Ergonomia on tieteenala, joka tutkii ihmisen ja yhteisten toi-
mintatapojen sekd prosessien vuorovaikutusta. Er-
gonomian avulla tyd, tyovalineet ja tydymparistd sovitetaan
ihmisen ominaisuuksiin ja tarpeisiin. Ergonomian avulla
voidaan nain ollen edistaa tyoturvallisuutta, terveytta ja tyo-

hyvinvointia.

Tyontekijat tyoskentelevat samassa ulkopuolisen tahon
tarjoamassa tyotilassa, mutta he kaikki eivat edusta samaa
yritysta. Tiloissa tydskentelevat usein yksinyrittgjat, startu-
pit, mikroyritykset ja freelancerit. Coworking-tiloissa tyonte-
kijan kaytossa ovat tyopoyta, -tuoli, internet-yhteys, moni-

toimitulostin seka kaikille yhteinen keittio.



1 JOHDANTO

TyoOkulttuuri on muutoksessa. Tyo koostuu tulevaisuudessa erilaisista yhdistelmista:
lyhyiden ty6jaksojen, jatkuvan kouluttautumisen, palkkatyon seka yrittdjyyden se-
koituksesta. Tyodsuhteet tydllistavat tydikaisia eniten. Yksinyrittdjien maara tulee to-
dennékdisesti kasvamaan. Tyo- ja Elinkeinoministerion vuonna 2018 julkaiseman
tulevaisuuskatsauksen mukaan (Murroksesta uuteen kasvuun 4.6.2018, 14-15) tu-
levaisuudessa tyota tehdaan entistd enemmaén globaaleilla alustoilla ja valiaikai-
sissa verkostoissa. Juhana Brotheruksen mukaan (MTV 8.5.2016) on kyse myds
asennemuutoksesta, miksi yksinyrittdjien maara kasvaa vuosi vuodelta. Varsinkin
1980-luvulla ja sen jalkeen syntyneet ajattelevat tyosta uudella tavalla, mutta myos
iAkkddmpi vaestd on omaksunut muuttuneen tydkulttuurin. Sinokki ja Virtanen
(2014, 21) korostavat, etta tydikaisten tulot eivat koostu enda pelkastaan paiva-
tyostd vaan osa-aikaisesta tyodstad ja sivutoimisesta yrittajyydesta. Pitkat, yli 30

vuotta kestaneet tydurat ovat tulevaisuudessa harvinaisia.

Myos koulutusjarjestelmamme on muutoksessa. Sinokki ja Virtanen (2014, 21) kat-
sovat, ettd jatkossa on entista tavanomaisempaa, etta jokainen hankkii itselleen
useampia ammatillisia koulutuksia ja tutkintoja. Jos tyduran pituus kasvaa jopa 50
vuoteen, ihminen ehtii tehd& jopa nelja ammatillista tyduraa. Pitkien tydurien vuoksi
tyohyvinvoinnin merkitys tulee korostumaan tulevaisuudessa. Tydnantajat ja ty6ter-
veyshuolto seka tydnantaja itse pitavat tyontekijoista huolta, jotta he olisivat viela

70-vuotiainakin tydkuntoisia. (Sinokki & Virtanen, 21.)

Muuttuneen tyokulttuurin vuoksi ja kehittyneen teknologian ansiosta tyontekijat pys-
tyvat yha useammin tekemaan t6ita ajasta ja paikasta rippumattomasti. Nykyaan
yha& useampi tydskentelee palveluiden ja kaupan alalla, joka mahdollistaa sen, ettei
tyota ole sidottu yhteen paikkaan. (Manka & Manka 2016,11-12.) Moni tyontekija ja
yrittdja matkustaa nykydan paljon tyonsa vuoksi. Tyéskentely tapahtuu silloin esi-
merkiksi junassa, hotellihuoneessa, kahvilassa tai kirjastossa. (Koroma & Anttola
2011, 6.) Koroma ja Anttola (s. 6) huomauttavat, ettd naita tiloja ei ole tarkoitettu
toiden tekemiseen, joten niiden muokkaaminen tyontekoon sopivaksi saattaa olla

hankalaa, ja tamén kaltaisissa tilanteissa tyontekijalta tarvitaan sopeutumiskykya.
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Tulevaisuudessa liikkuvaan tydohon tarvitaan erilaisia juuri tydskentelyyn tarkoitet-
tuja tiloja. Liikkuvassa tyossa ja kotona tydskentelevélle toimistohotellit ja cowor-
king-tilat ovat arvokkaita niin tyoskentely- kuin verkostoitumispaikkoja. Esimerkiksi
coworking-tiloissa voi tydskennella eri alojen ja yrityksen tyontekijoita, yksinyrittajia
ja freelancereita. He voivat tulla tiloihin oman tietokoneensa kanssa ja tiloissa on
valmiina tydskentelyyn sopivat toiminnot, tyépdydat ja -tuolit. Coworking-tilat ovat
suosittuja yksintyoskentelevien keskuudessa niiden yhteisollisyyden vuoksi. Cowor-
king-tiloja on paljon Suomessa paakaupunkiseudulla ja isoimmissa kaupungeissa.
Global Coworking Surveyn (6.12.2016) tekeman tutkimuksen mukaan maailmassa

oli yli 13 800 coworking-tilaa vuonna 2017.

1.1 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tutkia Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan alueen
yksinyrittajien tydoloja ja tydhyvinvointia seka lisata tietoisuutta yhteisollisista yritys-
tiloista. Opinnaytetyon tutkimuksen kohderyhmaa ovat etelapohjalaiset ja pohjalai-
set yksinyrittgjat, jotka tyoskentelevat paljon tietokoneella. Tavoite oli saada katta-
vasti vastauksia kyselyyn eri paikkakunnilta. Kvantitatiivinen eli maarallisen tutki-
muksen aineisto kerattin Webropol-kyselyna. Kyselyn haluttiin olevan kattava,
mutta lyhyt. Haluttiin myds, etta siihen olisi nopea vastata, jotta yksinyrittajilla oli

mahdollisimman pieni kynnys vastata kyselyyn.

Tyon tutkimusosuudella oli tarkoitus saada yksinyrittajat pohtimaan omaa tyéhyvin-
vointiaan. Opinnaytety® on toteutettu samaan aikaan opinnaytetyon tekijan tyéhar-
joittelun kanssa, johon kuului tydhyvinvointitapahtuman jarjestaminen Seingjoella.
Taten tapahtuma oli tydharjoittelun loppupuolella, jolloin opinnaytetydn tutkimus oli
valmis. Tapahtumassa opinnaytetyontekija kavi lapi tutkimustuloksia ja paikalla oli
hyvinvoinnin ammattilaisia puhumassa tyéhyvinvoinnista, stressista ja palautumi-
sesta. Tapahtuma oli suunniteltu yksinyrittgjille ja sen tavoite oli antaa lisaa tietoa
tyohyvinvoinnista opinnaytetydhon vastaajille sekd muille tapahtumaan osallistu-
ville. Tapahtuman oli tarkoitus lisata tietoisuutta yhteisollisista yritystiloista seka an-
taa kaikille osallistuville tietoa paikallisten yksinyrittdjien hyvinvoinnista.
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1.1.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyo toteutetaan Crazy Town Oy:lle, joka on yhteiséllisia yritystiloja tar-
joava yritys. Yritys on l&hto6isin Jyvaskylasta ja laajentanut toimintaansa useille paik-
kakunnille ympari Suomea. Crazy Town vuokraa kuukausittaista jAsenmaksua vas-
taan itsensa tyollistajista jopa 20 hengen yrityksille toimitiloja. Asiakkaiden kaytossa
ovat coworking-tilat. Osa asiakkaista vuokraa toimistohuonetta. Asiakkaat saavat
kayttoonsa neuvotteluhuoneet, keittion seka yhteiset tilat, joissa he voivat jarjestaa
tapahtumia. Naiden lisdksi he voivat tydskennella jokaisessa Crazy Townin toimi-
paikassa. Crazy Townin tavoite on tarjota asiakkailleen eli jasenille toimitilojen li-
saksi tukea lilkketoiminnan kasvuun ja kehittdmiseen ja saada uusia verkostoja, tyo-

kavereita ja asiakkuuksia. (Crazy Town [viitattu 16.7.2018].)

1.2 Opinnaytetydn rakenne

Johdannossa kasitelladn opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet seka esitellaan toi-
meksiantaja. Lisaksi johdannossa tarkastellaan, millaisia aiempia tutkimuksia ai-
heesta on ja mitd tuloksia naisté tutkimuksista on saatu. Opinnaytetyon teoria kay-
daan lapi luvuissa kaksi ja kolme. Luvussa kaksi esitelladn yksinyrittdjan maaritelméa
sekd mita on tydhyvinvointi ja mitd vaativuustekijéita siihen kuuluu. Vaativuusteki-
joita, joita tassa opinnaytetydssa tarkastellaan, ovat verkostot, verkostoituminen,
stressi, palautuminen ja tyéergonomia. Naista vaativuustekijoista kerrotaan omissa
alaluvuissaan. Luvussa kerrotaan myos tyoolojen ja -elaman historiasta. Lisaksi lu-

vussa pohditaan millaisissa tydoloissa ihmiset tulevaisuudessa tydskentelevat.

Luvussa kolme kaydaan lapi mita ovat yksinyrittajan vaihtoehtoiset tydtilat eli millai-
sia ovat erilaiset yritysyhteisot. Tarkastelussa ovat coworking-tilat, toimistohotellit ja
business centerit. Luku vastaa kysymyksiin millaista naissa tiloissa on tydskennella
ja mitd hyotyja yksinyrittgja tallaisissa tiloissa tydskennellessaan saa. Neljas luku
kasittelee tutkimusosuuden, aineiston keruun ja tutkimuksen tulokset. Viidennessa

luvussa on opinnaytetydn tutkimuksen johtopaatokset.
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1.3 Aikaisemmat tutkimukset

Yrittgjien tydhyvinvointia ja tyytyvaisyytta tydhoénsa on tutkittu monen eri tahon toi-
mesta valtakunnallisesti. Tassa luvussa tarkastellaan Elon teettaman Yrittajamittari
2016 -tutkimuksen [viitattu 4.5.2018] tyohyvinvointiosuuden tuloksia ja Suomen Yrit-
tajien tekemien Yksinyrittdjakyselyn ja Yrittajagallupin tuloksia (Yksinyrittajakysely
2016 [viitattu 4.5.2018]); Lahes puolet yrittajista tekee yli 50-tuntista tyoviikkoa,
2.11.2017). Tarkastelussa on myds Anne Jortikan pro gradu -tutkielma (2015) sata-
kuntalaisten yksinyrittajien tydhyvinvoinnista.

Elon teettdmassa Yrittdjamittari 2016 -tutkimuksessa [viitattu 4.5.2018] yksi paaai-
heista oli tydhyvinvointi. Tutkimukseen vastanneista 54% oli yksinyrittajia ja 26%
vastaajista oli Lansi-Suomesta. Tutkimuksen mukaan vastaajien tyohyvinvointia
vahvisti tydon merkityksellisyys sekd onnistumisen kokemukset. Sama tutkimus on
tehty vuonna 2014, johon verrattuna yrittajat arvoivat vuonna 2016 tyokykynsa hei-
kommaksi. Keskimaarin tyytyvaisimpia yrittaja oloon olivat vahintaan viisi vuotta yrit-
tajana toimineet ja ne, jotka arvioivat myonteisesti omaa tyokykyaan ja fyysista kun-
toaan. Suurimmat haasteet yrittgjilla ovat tutkimuksen mukaan tydsté palautuminen
ja tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla. Jopa joka neljas vastaaja tunsi itsensa vasy-
neeksi joka aamu. Elon Yrittajamittarin mukaan yrittajat kaipaavat tukea henkilokoh-
taiseen hyvinvointiin liittyvissa asioissa, liiketoiminnan kehittamiseen seka ajanhal-

lintaan liittyvissé asioissa.

Yrittajamittarissa vastaajat koostettiin kolmeen eri hyvinvointiryhmaan. Hyvinvoivat
yrittajat olivat suurin ryhmaé, jossa oli my6s suurin osa yksinyrittgjista, jopa 60%. Yli
puolet Hyvinvoivista oli naisyrittgjia. Hyvinvoivilla on heidan itsensd mukaansa aikaa
harrastuksille, joten ty6 ja vapaa-aika olivat tasapainossa. He myds antoivat as-
teikolla 1-10 omalle tydkyvylleen arvosanan 9 tai 10. Kaksi muuta ryhmaa olivat

tasapainoilijat ja sinnittelijat.

Elon Yrittajamittari 2016 -tutkimuksen [viitattu 4.5.2018] tuloksia ei voi kuitenkaan
suoraan verrata taman opinnaytetyon tutkimukseen ja sen kohderyhmaan, silla tut-
kimuksen yhteenvedossa on otettu huomioon kaikki vastaajat, ei pelkastaén etela-

pohjalaiset tai pohjaiset yksinyrittajat.
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Suomen Yrittajat teetti vuonna 2016 valtakunnallisen Yksinyrittdjakyselyn. Tutki-
muksessa tiedusteltiin tydvoiman palkkaamisesta, ovatko vastaajat paa- vai sivutoi-
misia yrittdjid, yrittdjien kasvuhalukkuutta, verkostoja, omistajanvaihdosta, tuloja ja
hairitsevaa seka harhaanjohtavaa markkinointia .

Tutkimustulosten mukaan 45% yksinyrittajista tekee saanndllisesti yhteistyéta 2—3
muun yrittajan tai yrityksen kanssa. 12% ei tee yhteistyota kenenkaan muun yrittajan
tai yrityksen kanssa. 46% vastaajista ostaa 1 000—4 999 eurolla muilta yrittgjilta.
Yksinyrittajat tekevéat paljon yhteistygtd oman toimialansa yritysten ja yrittajien
kanssa. Vain joka viides oli ilmoittanut, ettei tee mitdédn yhteistyéta oman alansa
yrittajien tai yritysten kanssa. Suomen Yrittdjien mukaan erityisen tarkeita verkostot
ovat pienille yrittajille, silla harva heista pystyy toimimaan taysin yksin. Silti noin joka
viides yksinyrittdja ei tee tutkimuksen mukaan yhdenkdan omalla toimialalla toimi-
van yrittdjan kanssa yhteistyota. Pitkat valimatkat tiettyjen alojen toimijoiden kesken
vahentavat yhteistydon syntymista. Syyna saattaa olla myo6s Kilpailutilanne, jolloin

yhteisty6té ei pideta kannattavana. (Yksinyrittdjakysely 2016.)

Suomen Yrittgjat teetti Yrittdjagallupin lokakuussa 2017, jossa selvitettiin pk-yritta-
jien mielipiteitd seka nakemyksia ajankohtaisista aiheista. Vastaajia oli yhteensa
1012, joista lansisuomalaisia vastaajia oli 278. Yhden henkilon tydllistavia yrityksia
oli 44% koko vastaajaméarasta. Lansisuomalaisista vastaajista 27% ilmoitti tyos-
kentelevansa 40-49 tuntia viikossa. Vain 6% heista tyoskenteli alle 20 tuntia ja 6%

yli 70 tuntia. (Lahes puolet yrittdjista tekee yli 50-tuntista ty6viikkoa 2.11.2017.)

Lansisuomalaisista vastaajista 49% ilmoitti olleensa joskus ylirasittuneita. Heista
36% ei ollut tunnistanut ongelmia jaksamisen kanssa. 6% lansisuomalaisista vas-
taajista tunnusti olevansa jatkuvasti ylirasittuneita, mutta vain 11% oli hakenut apua
tyossajaksamiseen. Gallupin (2.11.2017) kaikista 1012 vastaajasta vain 88 oli ha-
kenut apua. He olivat hakeneet sita terveydenhuollon ammattilaisilta, perheelta ja

ystaviltd, harrastuksista, yrittajaverkostolta tai jostain muualta.

Opinnaytetoita on yrittgjien tydhyvinvoinnista tehty hieman eri ndkdkulmista. Tieto-
kantoja tarkastellessa loydettiin tutkimuksia, joissa oltiin tutkittu yhden yrittgjan tai

pienen yrityksen tydntekijoiden tyohyvinvointia. Anne Jortikan pro gradu (2015) va-
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littiin tarkasteluun. Han oli haastatellut kymmentéa satakuntalaista yksinyrittajaa. Ha-
nen mukaansa yrittajat saivat tyydytysta tyostaan ja tyon sisallon he kokivat tar-
ke&na. He korostivat itsensa ja verkostojen johtamista, koska heilla ei ole saman-
laista tydyhteisda kuin jos he olisivat ulkopuolisella tbissa. Haastatellut yksinyrittajat
kokivat tyon ja vapaa-ajan olevan tasapainossa ja he korostivat verkostojen merki-
tystd. He kokivat, etta liiketoiminnallisissa verkostoissa on mahdollisuuksia uusille

oppimiskokemuksille. He myo6s kokivat verkostojen olevan hyvaksi hyvinvoinnille.

Anne Jortikan pro graduun (2015) verrattuna taman opinnaytetyon tutkimusaineisto
on suurempi ja kohderyhma oli tutkimuksissa hieman eri. Anne Jortikka oli haasta-
tellut myo6s yksinyrittajia, joilla oli oma liiketila. Liiketiloissa ammattiaan harjoittavat

yksinyrittajat eivat ole olleet tAméan opinnaytetydn tutkimuksen kohderyhméaa.
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2 YKSINYRITTAJIEN TYOOLOT JA TYOHYVINVOINTI

Luvussa kasitellaan tydhyvinvointia kasitteena, tydhyvinvoinnin historiaa, tydelaman
ja -olojen historiaa seka tyon vaativuustekijoitd. Vaativuustekijat auttavat ymmarta-
maan miksi tydyhteiso ja verkostot, verkostoituminen, stressi, palautuminen ja ty6-
ergonomia ovat tarkeitd yksinyrittdjan tyohyvinvoinnille. Naitd aiheita kasitellaan
téassé luvussa omissa otsikoissaan. Luvun lopussa pohditaan myos tydolojen tule-

vaisuutta.

2.1 Yksinyrittaja

Yksinyrittdja on usein yksityinen elinkeinon- tai ammatinharjoittaja. Han harjoittaa
itsendisesti yritystoimintaansa, omissa nimissddn. Han vastaa kaikista tekemistaan
paatoksista ja sitoumuksista omalla henkilokohtaisella omaisuudellaan ja varallisuu-
dellaan. Ammatinharjoittaja on esimerkiksi rakennusalanyrittaja, jolla ei ole tiettya
toimipaikkaa. Liikkeenharjoittajaksi kutsutaan yrittdjaa, joka toimii tietyssa toimipai-
kassa. Heilla on oikeus pitaa yhdenkertaista kirjanpitoa yritystoiminnastaan. (Yksi-
tyinen elinkeinonharjoittaja [viitattu 5.7.2018].) Yksityisia elinkeinonharjoittajia ol
2.5.2018 kaupparekisterin mukaan Suomessa 208 148 (Yritysten lukuméaarat kaup-
parekisterissa 7.5.2018).

Seuraavassa taulukossa kuvataan, kuinka yksinyrittdjien maaréa on kasvanut vuo-
sien 1997-2018 aikana.
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Taulukko 1. Yksinyrittdjien maara 1997-2018 (Yksinyrittajien maara vuosina 1997—
2014 2013; Seppa ja siesta — Kultaseppéa Jukka Raséanen Oulun Yrittajien vuoden
yksinyrittaja 26.5.2016; Yritysten lukumaarat kaupparekisterissa 7.5.2018).

Yksinyrittdjien maara 1997- 2018
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Yksinyrittdjien méard kasvaa vuosi vuodelta. Syita yksinyrittdjien kasvavaan maa-
réan on monia. Pienilla paikkakunnilla ihmisilla ei ole usein muuta vaihtoehtoa, kuin
tydllistaa itsensa. Nailla paikkakunnilla ei todennakdoisesti ole isoja yrityksia, jotka
tyollistaisivat esimerkiksi sahkdmiehia tai tutkijoita. Lisaksi esimerkiksi ompelijoille
on harvoin Suomessa tyopaikkoja tarjolla. Torpan (2013, 13) mukaan yksinyritta-
jaksi ajautuu heitakin, jotka eivat ole saaneet hakemaansa tydpaikkaa. Irtisanomiset
ja koulutuspaikkojen maara verrattuna tydpaikkojen maaraan vaikuttavat myos paa-
tokseen perustaa oma yritys. Luovilla aloilla on paljon opiskelupaikkoja, mutta niiden

maaraan suhteutettuna tydpaikkoihin on epasuhdanteinen.

Yritysten muuttuneet kdytannot vaikuttavat paatokseen perustaa oma yritys. Tyon-
tekijat koetaan isoissa yrityksissa kustannuserina. Naissa yrityksissa on huomattu
monien palveluiden ulkoistamisen olevan helpompaa kuin siséisten tyontekijéiden
palkkaamisen. Palvelunostaja saa yhden laskun, eikéd tydnantajan tarvitse huolehtia
muun muassa palkanmaksusta, tydsairauspoissaoloista, vakuutuksista tai elake-
maksuista. Tyopaikan ollessa vaarassa koetaan usein oman yrityksen perustami-

sen olevan mielekkadmpaa.



17

Yksi syy yksinyrittdjien maaran kasvuun viime vuosina on ollut kasvanut turvapai-
kanhakijoiden ja maahanmuuttajien maard. Suomeen saapuvat maahanmuuttajat
etsivat kotimaassaan saamaan koulutusta ja kokemusta vastaavaa tyota, mutta
heilla saattaa olla hankaluuksia tulla palkatuksi. Talloin saattaa olla helpompaa tydl-
listda itse itsensa ja perustaa yritys. Vuonna 2014 Suomessa oli 12 000 vieraskie-
listd ulkomaalaista yrittdjad. Maahanmuuttajat ovat myds Suomen talouskasvulle
eduksi ja heita jopa kannustetaan perustamaan yritys ja hyodyntdmaan kansainva-
lisia verkostojaan. (Miten Suomessa perustetaan yritys? 18.5.2016.)

Yrittajaksi harvoin ryhdytadn yhtakkia. Usein paatés on pitkdn pohdinnan ja suun-
nittelun tulos. Yrittajamainen asenne on usealla yrittdjalla jo pienesta pitden, mutta
yrittdjamentaliteetti voi syntya palkkatydssa. Siltalan (2004, 30) mukaan yrittdjamen-
taliteetti kehittyy, kun tyontekija saa vapautta johtaa itse itsedén seké han saa lisda
vapaa-aikaa vastuullisesti tehdyista toista. Yrittajyytta opetetaan nykyaan joissain
paikkakunnilla jo ala-asteella, joten yh& aiemmin lapset ja nuoret ovat tietoisia mil-
laista on olla yrittéja ja miten yritysmaailma toimii. Tamankin my6ta moni nuori ehka

valitsee yrittajyyden ja tyollistaa itsensa oman osaamisensa ansioista.

Yksinyrittajaksi ryhdytaan harvoin nopeasti myos siksi, etta yksinyrittajan tulot vaih-
televat jopa kuukausittain ja muodostuvat monista eri lahteistd. Parhaassa tapauk-
sessa yksinyrittdjaksi on ryhdytty, koska tiedetddn tulotason nousevan yrittajana.
Tulot saattavat kuitenkin olla epasaanndllisia ja epavarmoja, jolloin sdanndllisesti
suoritettavat maksut saattavat olla hankalia hoitaa. Tallaisia ovat esimerkiksi eléke-
maksut. Yksinyrittajat saattavat valita mahdollisimman pienen maksun, joka saattaa
tulla mydhemmin uusissa elamantilanteissa eteen toimeentulo-ongelmina. (Murrok-

sesta uuteen kasvuun 2018, 16.)

Yksinyrittgjilla on paljon vastuuta omilla hartioillaan. Han on yksin vastuussa esimer-
kiksi asiakashankinnasta, ty6turvallisuudesta, yrityksen markkinoinnista ja myyn-
nista, verojen maksamisesta, mahdollisen rahoituksen hankkimisesta ja lainan mak-
samisesta. Toisaalta yksinyrittajalla on paljon vapauksia. Han on vastuussa itses-

taan ja siita, etta tyot tulevat laadukkaasti ajoissa valmiiksi.

Yksinyrittdja voi valita toimialan ja tydnkuvan osaamisensa, intohimonsa ja ammat-

titaitonsa mukaan. Parhaimmassa tapauksessa han voi ottaa juuri ne tyot vastaa
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mité haluaa tehda ja paattaa kuinka paljon haluaa tyéskennella. Liséksi yksinyrittaja
VOi paattaa itse esimerkiksi millainen on yrityksen visuaalinen ilme, missa on mah-
dollinen toimisto tai liike ja miten se sisustetaan, millaiseksi rakentaa brandin, miten
kehittdd omaa liikketoimintaa ja milloin tekee t6ita. Jos asiakkaat ja projektit sallivat,
voi yksinyrittdja maaritella omat tydaikansa. Patel (2.6.2015) toteaa, etta yksinyrit-
tagjan on kuitenkin automatisoitava prosesseja. Hanen mukaansa yksinyrittdjan on
my0Os kannattavaa ulkoistaa joitain t6ita, jottei huku tydmaaraan. Kaikkea ei myods-
k&an tarvitse osata itse, joten yksinyrittdjan on hyva osata pyytaa apua.

2.2 Tyo6hyvinvointi

Sinokin ja Virtasen (2014, 9) mukaan tydhyvinvointi on vaihteleva ilmio, joka on hy-
vin yksildllinen. Se myds vaihtelee heidan mukaansa paikallisesti ja ajallisesti. Tyo
ja hyvinvointi liittyvat vahvasti toisiinsa ja parhaimmillaan tyé on heiddn mukaan te-

kija, joka tekee elamasta merkityksellista.

Mankan ja Mankan (2016, 47) mukaan ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat or-
ganisaatio, johtaminen, tydyhteiso, tyon hallinta seka tyontekija itse sekd hanen ter-
veys, kunto ja asenteet. Millainen kulttuuri organisaatiossa on, toimiiko tydymparisto
ja -yhteis6? Yksinyrittdja voi itse vaikuttaa oman tydymparistonsa toimivuuteen. Jos
jokin tydyhteisdssa tai -ymparistdssa ei toimi, voi han muuttaa esimerkiksi yhteis-
tyokumppania tai tyétilan paikkaa. Mankan ja Mankan (s. 19) mukaan yksi tarkein
tyohyvinvoinnin lahde on tydn hallinnan tunne, jolloin tydntekija kokee pystyvansa
vaikuttamaan ty6tehtaviinsa ja tyotahtiin. Sinokki ja Virtanen (2014, 33) uskovat
tyontekijdn hyvinvoinnin vahvistuvan, kun han kokee tyéssaan onnistumisia ja saa

siitd mielinyvaa.

Mankan ja Mankan (2016, 52) mukaan yksilon hyvinvointiin vaikuttaa itsensa kehit-
taminen. Suurin osa uusien asioiden oppimisesta tapahtuu tydyhteiséssa kollegoi-
den kanssa, joten yksinyrittajan taytyy itse pitad huolta koulutukseen ja tapahtumiin

seka ihmisten tapaamisesta, jotta hanen osaamisensa kehittyy.

Mankan ja Mankan (2016, 47-48) mukaan yksilo tarkastelee kaikkea omien asen-

teidensa lapi ja tulkitsee tilannetta sen kautta. Heidan mukaansa (s. 47—48) taman
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vuoksi ei ole yksiselitteista, jos yrittaja voi huonosti. Tyéhyvinvointiin vaikuttavat yh-
teydenottojen maara asiakkaiden ja muiden sidosryhmien kanssa tai sosiaalisten
tilanteiden puuttuminen. Yksinyrittaja ei tydskentele suuressa organisaatiossa,
mutta hanella saattaa olla paljon asiakkaita ja kontakteja, joihin olla paivittain yhtey-

dessa.

Sinokin ja Virtasen (2014, 108) mukaan ty6hyvinvointi on yksi suurimmista puheen-
aiheista talla hetkelld, koska se koskettaa suurta osaa vaestosta. Tyohyvinvointi on
otettu huomioon yhteiskunnassamme ja kaikissa eri kokoisissa organisaatioissa. Si-
nokin ja Virtasen (s. 114) mukaan voitaisiinkin sanoa, etta tydterveydenhuolto on

nykydan osa terveydenhuoltoamme.

Tyo6terveydenhuoltolain (L 21.12.2001/1383) mukaan tydnantajalla on velvollisuus
jarjestaa tyoterveyshuolto. Lailla pidetdan huolta, etta tydnantaja, tyontekija ja tyo-
terveyshuolto yhdessa ehkaisevéat tyohon liittyvid sairauksia ja tapaturmia. Yhteis-
tyolla edistetaan tyon ja tydympariston terveellisyytta seka turvallisuutta, pidetaan
huolta tyontekijan terveydesta ja tyo- ja toimintakyvysta tyduran eri vaiheissa seka
edistetddn tydyhteison toimintaa.

Yksinyrittdjan on huolehdittava ndiden kaiken toteutumisesta itse, mutta on oikeu-
tettu ty6terveyshuoltoon, vaikka tydnantaja-tydntekija-suhde puuttuu. Yrittdja voi os-
taa tyoterveyshuoltopalveluita terveyskeskuksesta tai yksityiseltd laakariasemalta,
jolloin tyoterveyshuollosta tehdaan kirjallinen sopimus. Taman liséksi tehdaan toi-
mintasuunnitelma, josta ilmenevat kaikki sopimuksen kattavat palvelut. Suunnitelma
tulisi tarkastaa vuosittain ja sita tulisi silloin tarpeen vaatiessa muuttaa. (Hy6édynna

tyoterveyshuoltoa [viitattu 5.7.2018].)

Tyohyvinvoinnin ja tydolojen ndkékulmasta yksinyrittdjilla on hyvin erilaisia kaytan-
teitd ja ohjeistoja. Esimerkiksi rakentamisen alalla on tarkat saadokset ty6turvalli-
suudesta, -ajoista ja tauoista, joten kyseisen alan yrittgjilla on valmiit ohjeistukset.
Suurin osa muiden alojen yrittdjista joutuu etsimaan itse tietoa ja pyytamaan enem-
man apua ammattilaisilta, miten tehda ty6oloistaan mahdollisimman turvalliset ja

ergonomiset.

Yksinyrittdja voi kehittda tydhyvinvointiaan toimintasuunnitelman ja hyvinvointisuun-

nitelman avulla. Hyvinvointisuunnitelmassa han voi miettia tyéhyvinvointinsa laatua
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ja mitéa puutteita siind on. Puutteista kertovat esimerkiksi toistuvat sairastumiset,
tyotapaturmat ja motivaation puute. (Manka & Manka 2016, 56.) Yksinyrittaja voi
myoOs miettida, milla hankinnoilla ja toimilla voisi kehittdéd omaa tydhyvinvointiaan.

Onko han havainnut jonkin edistavan hanen tydhyvinvointiaan?

2.3 Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat vaativuustekijat

Tyon nykyaikaisessa tarkastelussa on kuusi eri vaativuustekijaa. Naita ovat matkus-
taminen, monipaikkainen tydskentely, erilaisissa kulttuureissa toimiminen, uudella
tavalla rakentuva tydaika, projektimainen tyd, vuorovaikutus ja yhteisty6 (Koroma &
Anttola 2011, 8). Jos yrittdja hallitsee vaativuustekijat, se voi lisdtd hanen tyéhyvin-
vointiaan. Hallintataidot ovat kuitenkin yksil6llisia. Jos vaativuustekijdista syntynyt
kuormittavuus on liian suuri, on tyéhyvinvointi vastaavasti uhkana menettaa. Tyon
vaativuus on kiinni myo6s toimintaympariston asettamista vaatimuksista. Yksinyritta-

jan ndkdkulmasta tama tarkoittaa, sité ettéa hanen tulee hallita suurta kokonaisuutta.

Monipaikkainen tydskentely tarkoittaa, etta tyontekija tydskentelee toimistolla tai te-
kee etatytta kotona tai tydmatkalla eri paikoissa. Myoskin eri kulkuneuvot ovat ny-
kyaan suosittuja paikkoja tehda toitd, jotta matkaan kuluvan ajan voi kayttaa hyo-
dyksi. Yhteistyosta ja vuorovaikutuksesta seka niiden vaikutuksesta tyontekoon ka-

sitelladn kappaleissa Tydyhteiso ja verkostot seka Verkostoituminen.

Koroman ja Anttolan (2011, 20) mukaan eri kulttuureista tulevien asiakkaiden ja yh-
teistyobkumppaneiden kanssa tydskentely voi olla haastavaa erilaisten toimintatapo-
jen ja taustojen vuoksi. Henkildiden taustoista riippumatta jokaisessa vuorovaiku-
tustilanteessa saattaa ilmeta ongelmia. Jos toisen kulttuuria ei ymmarra kunnolla
esimerkiksi erilaisen aikakasityksen vuoksi, syntyy vaarinkasityksia herkemmin. Yh-
teisten toimintatapojen I6ytdminen onkin tarke&&. Koroma ja Anttola (s. 20) toteavat,
etta talloin tilanne on molemmille osapuolille mahdollisimman stressitén. Globaalien
markkinoiden vuoksi on todennakdista, etta yksinyrittdjakin térmaa muihin kulttuu-
reihin ja kieliin tydssaan. Kuviossa 1 esitetddn kaikki tyon vaativuustekijét, joita on

Koroman ja Anttolan (s. 8) mukaan seitseman.
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Kuvio 1. Tyon vaativuustekijat, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin.
(Koroma & Anttola 2011, 8).

2.3.1 Tydyhteiso ja verkostot

Yksinyrittdjalle tukipiirin muodostavat perhe ja muu suku, asiakkaat seka sidosryh-
mat. He ovat hanelle tarkeitd verkostoja. Yksinyrittdja on osa liikketoiminnallista toi-
mitusketjua, oli han loppukayttaja tai ketjussa toimiva valikappale. Taten yksinyrit-
taja ei toimi taysin yksin. (Toimisto- ja tietoty6 [viitattu 9.7.2018].)

Sidosryhmét muodostavat yksinyrittdjalle tydyhteisén. Tyoterveyslaitoksen verkko-
sivulla todetaan, ettd tyoyhteisd voi hyvin, kun kaikki ovat keskenddn avoimia ja
luottavat toisiinsa ja heilla on yhteinen paamaara, jota kohden mennéan ja tehdaan
yhteisty6ta. (Toimisto- ja tietotyd [viitattu 9.7.2018].)
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Jos yrittdja toimii coworking-tiloissa, toimistohotellissa tai muussa yritysyhteisdssa,
on hanella enemman yrittajakollegoita lahelldén. Talléin avun pyytamiseen saattaa
olla matalampi kynnys. Yritystoiminnassa tulee l&ahes paivittéin eteen isoja ja pienia
ongelmia, joita kaikkia ei osaa itse ratkaista. Tall6in luotettava verkosto on yksinyrit-
tajalle arvokas tiedon ja avun lahde. Ty6nteko nopeutuu, kun ongelmia voi ratkoa
osaavamman henkilon kanssa. Myds liiketoiminnan kehittamista koskevissa asi-

oissa on mukavampi ensin keskustella toisen yrittdjan kanssa.

2.3.2 Verkostoituminen

Verkostoituminen ja erilaisiin tapahtumiin osallistuminen ovat erinomainen tapoja
pysya tietoisena mita omalla alalla, markkinoilla ja liike-elamassa tapahtuu (Torppa
2013, 48). Yksinyrittajien tyohyvinvointiin vaikuttaa verkostoituminen ja sen mahdol-
lisuus. Ty6 saattaa olla valilla yksinaista puurtamista, jolloin saman henkisten ihmis-

ten tapaaminen on arvokasta yrittajan henkisen hyvinvoinnin kannalta.

Verkostoituessa rakennetaan liiketoiminnallisiin tarkoituksiin rakennettu verkosto,
joka on parhaimmillaan suunnitelmallista uusien ihmisten tapaamista (Networking
[viitattu 11.7.2018]). Ammatillisissa tapahtumissa on hyva mahdollisuus tavata ihmi-
sid. Tapahtumista saa ty0paiviin energiaa ja uusia nakdkulmia. Esimerkiksi trendik-
kailla businessaamiaisilla tai lounailla verkostoituu ihmisten kanssa, jotka tyosken-

televat eri aloilla.

Verkostoitua voi mygds sosiaalisessa mediassa monin eri tavoin, jolloin ihmisten ta-
paaminen ei ole valttamatonta. Verkostoituminen eri sovellusten ja nettisivujen
kautta saattaa johtaa tapaamisiin ja yhteist6ihin. LinkedInissa tai Facebookin erilai-
sissa ryhmissa voi l6ytaa hyvia kontakteja ja saada apua itsea askarruttaviin asioi-
hin. Sosiaalisen median kautta saa myds nopeammin tietoa ajankohtaisista ai-

heista.
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2.3.3 Stressi

Stressia yksinyrittajalle voivat aiheuttaa monet asiat, koska hén on yksin vastuussa
yritystoiminnastaan. Manka ja Manka (2016, 95) toteavat, etta pieni stressi tyosta
voi olla hyvéksi toiden aikaansaamiselle. Sopivasti painetta tydstdan saava tyonte-
kija tekee hyvin tydnsa ja voi hyvin. Liian suuri ja pitkdan jatkunut stressi heikentaa
tyokykya ja voi johtaa uupumukseen. Heiddn mukaansa motivaation puute ei ole
yksinyrittajalle suotavaa, koska han omalla tydnteollaan vastuussa tuloistaan. Tor-
pan (2013, 24) mukaan muutama niukka kuukausi tuloissa voi vaikuttaa yritystoi-
mintaan pitkdan. Kun yksinyrittaja tietda omat rajansa, luottaa omiin taitoihinsa, hal-
litsee tybtaan ja on maaritellyt selkeat aikataulut, on stressia helpompi hallita.

Torppa (s. 24) toteaa, ettd myds hyvat suhteet sidosryhmiin ovat tarkeita.

Yksinyrittdjalla tyokuorma saattaa kuukaudesta riippuen olla epatasainen. Torppa
(2013, 25) toteaa ajanhallinnan ja tdiden suunnittelun olevan tarkeaa, kun yksinyrit-
tajalla on kiireisina kuukausina paljon toita. Yksinyrittajan tulee myos hyvaksya, etta
tulot eivat joka kuukausi yhté suuret. Kiireisind kuukausina hén ei ehka pysty otta-
maan kaikkia tyotarjouksia vastaan. N&iden asioiden hyvaksyminen véhentaa
tyosta aiheutuvaa stressia. Torppa (s. 25) korostaa, ettd menoja voi myo6s yrittaa

tasoittaa sellaisten kuukausien vuoksi, jolloin tulot ovat niukat.

2.3.4 Palautuminen

Yksinyrittdjan ollessa terve han tuottaa tuloja yritykselle ja itselleen. Manka ja Manka
(2016, 97) suosittelevat, etta yrittaja pohtii tapojaan tyosta palautumiselle. Tybajat
eivat ole sdanndlliset ja tyopaivat saattavat venya jopa kymmentuntisiksi. Matkus-
taminen ja eri paikoissa tydskentely on myoés kuluttavaa. Ty6pisteen kasaaminen ja
purkaminen seka matkustaminen lisaavat tyopaivaan tunteja. Kiireisind aikoina yk-

sinyrittaja ei ehdi kunnolla palautumaan, joka lisaa stressia.

Mankan ja Mankan (2016, 99) mukaan ihmisen luontaisen palautumismekanismin
ansioista yksinyrittdja voi palautua kovastakin stressista. Mekanismi palauttaa eli-

mistoa stressitilasta lepotilaan ja nain stressisté johtunut voimavarojen katoaminen
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palautuu. Palautuminen tapahtuu fysiologisesti ja psykologisesti. Fysiologisessa pa-
lautumisessa kroppa ehtyy normaaliin toimintatilaan. Manka ja Manka (s. 99) psy-
kologisessa palautumisessa yksinyrittdja on palautunut, kun han itse kokee ole-
vansa taas kykenevé palaamaan téidensa pariin.

Koroman ja Anttolan (2011, 24—-25) mukaan liian suuresta tydkuormasta voi palau-
tua monella eri tavalla. On tarke&a olla miettimétta vapaa-ajalla tydasioita. Yrittajan
on usein vaikeaa irtautua toista, jos tyo- ja vapaa-ajalle ei ole tiettya rajaa. Vapaa-
ajalla olisi kuitenkin hyva olla lukematta tyohon liittyvia viesteja. Alypuhelimissa saa
iimoitukset pois paalta kokonaan tai tietyksi ajaksi haluamistaan sovelluksista. Tal-
l6in yrittdjalla on mahdollisuus kontrolloida paremmin tyon ja vapaa-ajan tasapai-
noa. Palautumiselle tulisi antaa aikaa toiden jalkeen ja viikonloppuisin. Yrittdjan tu-

lee ottaa huomioon t6ita tehdessa ja aikatauluttamisessa oma elamantilanne.

Yksinyrittdjan olisi tarkeda oppia tunnistamaan itsestdaan ne merkit, jotka kertovat,
ettd tyosta palautumiselle ei ole annettu viime aikoina tarpeeksi aikaa. Merkkeja
saattavat olla esimerkiksi vasymys, artymys, unohtelu ja vetaytyminen sosiaalisista
tilanteista. Talloin yrittdja on kuormittanut lilasta tydsta ja vahaisesta palautumi-

sesta. Jo tyopaivan aikana tulisi pitda taukoja, jotta palautuminen olisi helpompaa.

Koroma ja Anttola (2011, 25) toteavat, etta tydn vuoksi matkustaminen saattaa olla
kuormittavaa. Yksinyrittdjan on tarkedd huomioida, etta palautumiselle on tarpeeksi

aikaa matkustamisen jalkeen.

Yrittajan ei tulisi tyéskennella kipeana. Tervehtyminen pitkittyy, jos hén ei hanki tar-
vittavaa hoitoa. Taman seurauksena yrittdjan tulot voivat karsia. Yrittajan kuukausi-

tulot saattavat olla muutamasta paivasta riippuvaisia.
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Vapaa-aikana

e Epasdaanndlliset tyopaivat ja e |kadntyminen, sukupuoli
tyoajat e Perhetilanne ja sen vaikutus

® Fyysinen kuormittavuus toihin

e Kiire e Oman ajan riittamattomyys

e Vastuu, paatdksenteko e Vahainen liikunta

e Tyon epdvarmuus e Vahdinen sosiaalinen ja

e Riippuvuus omaan tyohon aktiivisuus

e Tyytymattomyys/tyytyvaisyys * Ty6nteko vapaa-ajalla
omaan tyohon e Lyhyt unet, unen laatu

Kuvio 2. Stressiin ja palautumiseen vaikuttavat tekijat tydssé ja vapaa-aikana
(Kinnunen & Feldt 2009; Manka & Manka 2016, 100).

2.4 Tyobergonomia

Suomen Ergonomiayhdistys (2011) maéarittelee ergonomian olevan tieteenala, joka
tutkii ihmisen ja yhteisten toimintatapojen ja prosessien vuorovaikutusta. Suomen
Ergonomiayhdistyksen mukaan ergonomian avulla tyo, tyovalineet ja tydymparisto
sovitetaan ihmisen ominaisuuksiin ja tarpeisiin. Ergonomian avulla voidaan néin ol-
len edistaa tyoturvallisuutta, terveytta ja tydhyvinvointia. Jotta tuottavuus, ty6turval-
lisuus ja ty6terveyden kehittdminen olisi monipuolista, tarvitaan ergonomiasta tar-
vittavasti tietoa ja osaamista. Haasteita ergonomiselle tyonteolle tuo lisaantyva tek-

nologia, vaeston ikdantyminen seké kansainvalistyminen.
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Fyysisessa ergonomiassa keskitytaan ottamaan huomioon ihmisen anatomiset ja
fysiologiset ominaisuudet, joiden mukaan tyopisteet, tyovélineet ja tydmenetelmat

suunnitellaan (Suomen Ergonomiayhdistys 23.2.2011).

Ergonomian kognitiivisessa tarkastelussa otetaan huomioon jarjestelmat ja nii-
den kayttoliittymat, esimerkiksi naytot ja ohjaimet, jotta ne vastaisivat inmisen tie-

donkasittelyn ominaispiirteitd (Suomen Ergonomiayhdistys 23.2.2011).

Organisatorinen ergonomia yhteen sovittaa henkiloston, tyoprosessit, tydaikajar-
jestelyt ja tuotannon, palveluiden ja henkildston yhteistyon kehittamisen (Suomen
Ergonomiayhdistys 23.2.2011).

Yksinyrittdjan tulee ottaa selvittdd omalle tydlleen sopivat ergonomiset tyétavat. Yk-
sinyrittdjan tydhyvinvointi saattaa karsia esimerkiksi ahtaista tyotiloista, huonosta
tyotuolista, ilmastoinnista ja valaistuksesta. Keskittymisen ei saisi hairiintyd epamu-
kavasta tybasennosta johtuen. Mydskin huonosti suunnitellut prosessit voivat hairita

tehokasta tyontekoa.

Huonon ergonomian yleisimmat haitat toimistotyolaiselle ovat niska-hartiaseudun ja
kasien kivut seka rasittuminen, silmien kutina ja vasyminen (Toimisto ja tietotyo [vii-
tattu 9.5.2018]). Vaivat saattavat olla ohimenevid, mutta ne voivat jaada kroonisiksi.
Tyoterveyslaitoksen sivuilla todetaan (mp.), etta nayttbpaatteella tydskenteleva voi-
kin miettia, istuuko liian pitkdan paikallaan, pitadko tarpeeksi taukoja, ovatko hartiat
tai niskat jannittyneet, onko péyta ja tuoli oikealla korkeudella, onko tydasento ku-

mara tai onko tybasento muuten huono.

Tyoterveyslaitos (Toimisto- ja tietoty0 [viitattu 9.5.2018]) on antanut sivuillaan oh-
jeistusta milta toimiva tyopiste voisi nayttad. Ohjeistus koskee ty6tasoja, -tuolia,
nappaimistoa ja hiirtd. Esimerkiksi tyotuoli tulisi saatéa niin, etta jalat ovat tukevasti
lattiassa ja koko selka seka ristiselka ovat tuettuina selkanojaa vasten. Selkanojan
tulisi myos olla sopivasti kallellaan selk&nojaan ja istuinpintaan ndhden. Tuolin reu-
nan ei saa painaa polvitaipeita. Hartioiden tulisi olla rentoina ja olkavarsien lahell&a
vartaloa. Oikeat saadot Ioytavat vain kokeilemalla, joten tulisi osata kayttaa tuolin

mekanismeja.
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P&ste ndkemisen kannalta
sopivalla etaisyydella

ja silmien / katseen
vaakatason alapuolella

Hartiat rentoina ja
niska suorassa

\

Selkatuki tukee
ristiselkaa

~ Kyyndrvarret vaakatasossa

Kyynarvarret
tukevat pOytaan tai
iIstuimen kasinojiin

Jalat tukevasti lattialla
tai jalkatuella

B O

Toivonen, Ketols / Tydterveysiaitos, 2009

Kuva 1. Ergonominen ty6tuoli ja sen saadot
(Toimisto ja tietotyd [viitattu 9.5.2018]).

Tyoterveyslaitoksen [viitattu 9.5.2018] ohjeistuksessa kerrotaan, miten tyon tekemi-
nen ja likkuminen tilassa on mahdollisimman sujuvaa. Esimerkiksi tydhuoneessa
likkuessa kulkemisen taytyisi olla esteetonta. Tarkeimpien tyovalineiden tulisi olla
kaden ulottuvilla. Ty6terveyslaitos suosittelee yhden hengen tyétilan vahimmais-
kooksi 10-12m?2. Avoimessa tydtilassa yhdella henkil6lla olisi heidéan suosituksen
mukaan olla 7-8m? kaytossa. (Toimisto- ja tietotyo [viitattu 9.5.2018].) Tallgin er-

gonomiselle tydpisteelle on tarpeeksi tilaa.

Yksinyrittgjan tulisi etsia itselleen parhaat tydvalineet ja kayttaa niitéa sdannollisesti
Ergonomisia tyovalineita hankkiessa tulee olla kriittinen. On turha kayttaa tyovali-
neitd, joista ei ole kuin harmia tai niiden kaytté on monimutkaista. Talloin ne jaavat
herkasti nurkkaan pdlyyntymaan. Useita ergonomisia tyovalineité ei tarvita, jos yk-
sinyrittdjan fyysinen kunto on hyva ja ruokailurytmi kunnossa. Silloin han pysyy
energisena ja jaksaa tyoskennella pitkiakin paivia tyopisteensa daressa.
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2.5 Tyobolot

Uskonnot ja niiden myéta syntynyt tydetiikka ovat vaikuttaneet ty6oloihin jo ajanlas-
kumme alusta alkaen. Weberin mukaan (Sinokki & Virtanen 2014, 13) 1500-luvulla
uskonpuhdistuksen seurauksena syntyi taloudellista dynaamisuutta, jolloin protes-
tanttisuus ja kapitalismi loivat perustan lansimaalaiselle sivistykselle. Uskonpuhdis-
tus ja protestanttisuus ovat muuttaneet tydetiikkaa ja valta-asemista tuli talléin yha
arvostetumpia. Samaan aikaan luonnontieteet ja laaketiede kehittyivat, jotka ovat
omalta osaltaan parantaneet ihmisten hyvinvointia. Myos kuluttajamarkkinat syntyi-
vat, kun alettiin tuottaa kasvavalle vaestdlle enemman hyodykkeita. (Sinokki & Vir-
tanen, 12-13.)

Esiteollisena aikana 1500- ja 1600-luvuilla insinboérimaista tydskentelya alettiin pitaa
ihanteellisena. Taten tyonteosta alkoi tulla entista tehokkaampaa. Kuitenkin teolli-
nen vallankumous 1700-luvulla alensi tyontekijat taas orjiksi, vaikka Voltairen ja Di-
derotin mukaan tydéhon liittyi myds itsensa toteuttaminen, nautinnollisuus, luomisko-
kemukset ja tyonilo. (Aronsson ym. 2012, 22-23; Sinokki & Virtanen 2014, 12-14
mukaan). Siltala (2004, 24—-25) on samaa mielta siitd, etta tydlla ihmiset haluavat
my0s toteuttaa itseddn. Han on kuitenkin sita mielta, etta teollisuuden kasvaessa
tyontekijat olivat niin yksinkertaisissa toissa, etta he eivat saaneet toteuttaa ja kehit-
tad itseaan. Talloin heidan koko olemus taantui. He eivat pystyneet h&dnen mu-
kaansa tuntemaan tunteita tai kayttamaan kroppaansa niissa kapasiteeteissa, joihin

se kykenisi.

1700- ja 1800-luvuilla teollinen vallankumous jatkoi kehittymistaan ja 1900-luvulla
tuotantotalous kehittyi tehokkaammaksi. Fordismin ansiosta tuotanto purettiin osiin,
tyosuorituksiin. Tuotantoprosessista haluttiin tehdéa huipputehokas. Nykyinen tyén
kasite onkin vakiintunut 1800-luvun jalkipuoliskolla. Palkkatyosta alkoi tulla silloin
yleinen tydnmuoto. Massatuotanto ja suuryritykset saivat alkunsa ja hyddykkeiden
tuottaminen oli entistd tehokkaampaa. Tama tekijat nostivat elaménlaatua myos ih-
misilla, joilla ei ollut hyvd sosioekonominen asema. Kuitenkin nama tekijat myos
mahdollistivat sodille ennen nakemattdmat mittakaavat. (Sinokki & Virtanen 2014,
14-15.)
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Tybelamassa on tapahtunut suuria muutoksia viimeisen sadan vuoden aikana.
1940-luvulla elama alkoi olla turvallisempaa ja sairaudet alkoivat olla hallittavampia.
Nama asiat heijastuvat myos ihmisten kykyyn tehda toita ja vaatia parempia tyo-
oloja. Ennen 1950-lukua syntyneet ovat kokeneet pula-ajan, sodan ja uudelleen ra-
kentamisen. Heidan suhtautuminen tyéhon on hyvin erilainen kuin esimerkiksi 1980-
luvun jalkeen syntyneillda, joille kouluttautuminen on ollut tarkeaa. Sotien jalkeen
tyota riitti kaikille. (Sinokki & Virtanen 2014, 18-20.)

Nykyaan tydolot vaihtelevat alojen ja sosioekonomisten ryhmien véleilla. Tyonteki-
jdammateissa taytyy olla tarkka ty6turvallisuudesta. Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen mukaan terveydelle haitallisia tydolosuhteita ovat tapaturmavaarat, kemial-
listen aineiden kasittely, fyysisesti raskas tyd, melu seka vuoro- ja yotyo. Edella mai-
nitut haittatekijat kasaantuvat usein tietyille aloille ja ammateille. (Tydolot
7.12.2015))

Siltala (2004, 14-15) toteaa, etteivat tyontekijat tee tyota pelkastddn saadakseen
elamiseen tarvittavaa paaomaa vaan ollakseen myds itsenaisid, olemaan riippumat-
tomia valtiosta ja erilaisista tahoista. Itsenédisyydentarve patee moniin yrittdjiin ja
yrittajahenkisiin ihmisiin. Siltalan (s. 28-29) mukaan yksinyrittdja on yleensa moti-
voitunut omaan tyohdénsa. Han saa johtaa itsedén ja saa tyon tuoton itselleen. Tyo

ollessa mielekasta ja han tekee sita tehokkaammin, jotta hénella on vapaa-aikaa.

Visurin ym. (2013, 13) mukaan yrittajan tulee itse ottaa selvaa, millaiset tytolot ovat
hanen alallaan turvalliset ja terveydelle vaarattomat. Yrittdjan tulee selvittaa alalle
annetut ohjeistot ja tyoturvallisuusvaatimukset. Tulisiko kiinnittaa erityistd huomiota
tydasentoihin, tydaikoihin tai ottaa kayttéon tyontekoa edistavid apuvalineita? Enta
tarvitseeko tiettyyn tyohon tai projektiin lupia viranomaisilta? Tapaturmia sattuu
usein kiireen ja huolimattomuuden vuoksi. Yrittdjan tulisi pohtia uhkia ja miten pois-

taa ne, koska Visurin ym. mukaan (s. 13) turvallinen ty6paikka tekee tulosta.

2.6 Tyoolot tulevaisuudessa

Sinokin ja Virtasen (2014, 23) mukaan tyopaikat fyysisesti muuttuvat yha kodinomai-

siksi. Kotiin halutaan oma toimisto ja tyopaikalla sijaitsevasta toimistosta viihtyisa ja



30

kodinomainen. Suuryritykset kuten Google ja Facebook tarjoavat tyéntekijoille mah-
dollisuuden tehda t6itd miné vuorokauden aikana tahansa. Taman lisaksi he tarjoa-
vat mahdollisuuden ruokailuun, majoittumiseen, peseytymiseen ja jopa pesulapal-

veluihin.

Yritykset haluavat erottua ja kilpailla tyontekijoista kuitenkin yha enemman tarjoa-
malla heille tyésuhde-etuja. Tydnteon halutaan olevan yha mielekkdampaa ja anta-
van tekijalle onnistumisen tunteita. Uskon, etta tydpaikoilta ja tyOnteolta tullaan vaa-
timaan jatkossa enemman. Tyontekijoita on markkinoilla paljon ja yhteen tyopaik-

kaan saattaa hakea satoja hakijoita.

Negatiivisen ilmapiirin tydhon tuo tydntekijéiden tarkkailu. Tulostavoitteet ja entises-
taan pienenevat budjetit tuovat tyontekoon paineita. Uskon, etta organisaatiot tule-
vat muuttamaan johtamistyylejaan ja organisaatioissa tullaan pitamaan yhta tarke-
ampana itseohjautuvuutta. Nykyaikaisessa johtamistyylissa pidetaan tarkeana, ettei
tiimilla ole yhta tiettya johtajaa. Yrittdjaméainen asenne tulee olemaan yha tarkeam-
paa tulevaisuuden tybelamassa. Naiden asioiden vuoksi uskon yrittdjyyden kasva-

van ja olevan arvostetumpaa tulevaisuudessa.
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3 VAIHTOEHTOISET TYOTILAT

Tassa luvussa kasitelladn mitkd syyt ajavat yksinyrittdjia tekemaan toita eri pai-
koissa ja vastataan kysymykseen, mitd hyotyja vaihtoehtoisista tyopaikoista on.
Luku kertoo tarkemmin coworking-tiloista, toimistohotelleista ja business cente-

reistd, jotka ovat suosituimpia ja tunnetuimpia vaihtoehtoisia tyétiloja.

3.1 Miksi tyéskennella ergonomisessa ja modernissa tyotilassa?

Tyo6tehtavat ovat usein monipuolisia seké laajoja niin sisallgiltdan, ettd olosuhteil-
taan. Yha useampi tyoskentelee palvelualoilla. Yha useammin tyd myos velvoittaa
matkustamaan. Tyon rinnalle on noussut etatdiden tekemisen mahdollisuus. Yritta-
jdnéd oma asiakaskunta saattaa olla laajalta alueelta, jolloin matkustaminen on osa

tyota.

Yrittdja saattaa tehda toita useita tyotunteja viikossa eri paikoissa. Esimerkiksi kah-
vilassa tyoskenneltdessa, tydympéristd on rauhaton ja keskittyminen hairiintyy mo-
nesti. Yrittdjan tulee myos ostaa paivan aikana esimerkiksi muutama kuppi kahvia,
jotta han saa pitdd asiakaspaikkansa. Vessaan lahtiesséa tavarat taytyy ottaa mu-
kaan, koska niita ei uskalla jattada valvomatta. Vessasta takaisin tullessa hyva tyds-
kentelypaikka saattaa olla varattu. Kahvilassa ei ole ehk& mydskaan mietitty pistok-
keiden paikkoja, joten saattaa olla, ettei niita ole ollenkaan saatavilla. (A case of
coworking 14.12.2016.)

Kirjasto tai hotellihuone ovat rauhallisempia tydskentelypaikkoja, mutta tyoer-
gonomiaa ei ole valttdmatta kiinnitetty huomiota. Tydaikaa menee paljon hukkaan
ylim&araisiin asioihin ja ongelmiin, kun tyontekija ei tydskentele toimistolla. Esimer-
kiksi internet-yhteyden ja tietokoneohjelmien toimivuuden kanssa saattaa olla on-
gelmia. Suurissa kaupungeissa Suomessa ja ympari maailmaa on nykyaan myos
likematkustamiseen tarkoitettuja hotelleja, joissa on otettu huomioon tydskentely-

mahdollisuudet.

Mankan ja Mankan (2016, 10) mukaan yritykset joutuvat miettimaan toimintatapo-

jaan seka kilpailuetuja, miten ovat entista joustavampia, nopeampia ja miten heidan
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innovaatiot ovat tuottokyvykkdadmpia, jotta oma arvo nousee. Yhteistyd helpottuu,
koska tieto digitalisoituu ja tietoverkot yleistyneet. Tieto- ja viestintateknologian
avulla tyota voi nykyaan tehda missa vain. Talloin vaihtoehtoiset paikat saattavat
olla tyontekijdille ja yrityksille tuottoisia paikkoja liiketoiminnan kehittdmisen kan-
nalta. Esimerkiksi yritysyhteisdissa saa sparrausta ja kannustusta oman liiketoimin-

nan aloittamiseen ja kehittamiseen.

Rauhallinen toimisto on parhain keskittymista vaativaan tydhon. Toimitilatarjoajat ja
yritysyhteisot tarjoavat toimistoja, mutta yksinyrittajat saavat tyotilojen lisdksi yritys-
yhteisdista paljon hyotyja. Coworking-tilat, toimistohotellit ja business centerit ovat
yleensa edustavia tiloja, joihin on usein mielekkdampaa tuoda omia asiakkaita vie-

railulle kuin omalle kotitoimistolle.

Yksinyrittdja saa vaihtoehtoisissa tyotiloissa tydskennellessaan paljon taloudellista
hyotya. Hanen ei ole jarkevaa tehda isoja hankintoja itse, jos ei tarvitse naita tuot-
teita tai palveluita joka paiva tai edes viikoittain. Esimerkiksi Crazy Townilla asiakas
saa kayttoonsa ilman liséhintaa monitoimitulostimen seka neuvotteluille ja erilaisille
tapahtumille tarkoitetut tilat, joissa on tarvittava tekniikka valmiina. llman asiakkuutta
hanelle kustantaisi monia satoja euroja monitoimitulostimen hankkiminen seka ko-

kouksia ja tapahtumia varten sopivien tilojen vuokraus.

Yritysyhteisoista yksinyrittaja saa ymparilleen osaavan yhteison, joka on héanelle
suuri verkosto. Yritysyhteisdissa on usein eri alojen osaajia. Vaikka kilpailevat yri-
tykset tydskentelisivat samassa yritysyhteisdissd, on huomattu, ettd molempien lii-
ketoiminta on kehittynyt ja heidan asiakasmaaransa ovat kasvaneet. Jotkin yhteis-
tyot eivat ehka olisi ikind tapahtuneet ilman verkostoja. Crazy Townin erdan asiak-
kaan mukaan yritysten toimiessa samassa yhteisossa ja samalla alalla ei ole ongel-
maa, koska kaikilla hieman erilaiset vahvuudet. Naita vahvuuksia pystytdan hyddyn-
tamaan, kun toimeksiannon saanut yritys ottaa toisen yrityksen mukaan projektiin.
Hanen mukaansa yritysyhteison etuja yritykselle on imagon kannalta se, etta asiak-
kaat ndkevat yrityksen olevan pysyva yritys. Jasenyrityksen imagoa vahvistaa myos
yritysyhteison brandi. (Crazy Townin asiakas 10.7.2018). Yritysyhteisdissa olevat
yritykset ovat asiakkaiden mielestd uskottavampia. Isoissa asiakastoissa yritykset

voivat tehda yhteistyota ja delegoida toitaan.
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3.2 Coworking

Coworking-tilat ovat jaettua tydtilaa, jossa tyoskennellaan fyysisesti samassa pai-
kassa, mutta itsendisesti esimerkiksi omalle yritykselle (Chargespot |[viitattu
15.5.2018]). Toimistotyylisessa isossa tilassa asiakas saa kayttoonsa usein yhtei-
sista tydtiloista tydpoydan ja tuolin lisdksi kokoushuoneet. Lisdhinnasta oma toimis-
tohuone on usein mahdollinen. Kaikkien kaytdssa ovat keittié seka muut yhteiset
tilat.

Coworking-tilat tuovat yhteen freelancereita, yrittgjid, start-upeja ja timeja, joten ver-
kostoituminen ja yhteisollisyys syntyvat automaattisesti. Erityisesti siksi koska keittio
on kaikkien kaytdssa. (Deskmag 2.9.2013.)

Coworking-tiloja sen tarjoaja voi yllapitaa, mutta asiakkaat luovat yhteisén yhdessa.
Muista ihmisista he saavat inspiraatiota ja l0ytavat saman henkisia ihmisia, joiden
kanssa on helppo toimia. (Co-work by OP Lab 25.10.2017.)

Coworking ei ole kasitteend uusi, vaikka coworking-trendi Suomessa on alkanut
kunnolla vasta 2010-luvulta. Ensimmaiset kirjat, jossa on ylistetty coworkingin voi-
maa, on julkaistu jo 1628. Kuitenkin silloin coworking-k&sitteella tarkoitettiin Juma-
lan ja Hanen kaltaisten yhdessa tekemaa tyota. Kasitteen kaytdon yhteys on siis

muuttunut vuosien saatossa. (Deskmag 2.9.2013.)

Vuonna 1995 Berliinissa aloittanut coworking-tila, C-base, on ollut yksi ensimmaéi-
sista yhteisollisten tilojen tarjoajista. He tekivat internet yhteyden mahdolliseksi ja
tarjosivat sita ilmaiseksi. Heidan toimitilat olivat coworking-tilojen esimalleja, joista
nykypaivan tilat ovat kaupallisempia ja monipuolisempia esimerkiksi tila ja tapah-

tuma tarjonnaltaan. (Deskmag 2.9.2013.)

3.3 Toimistohotelli

Toimistohotelleista asiakas voi vuokrata oman tydhuoneen. Ty6huoneita ja kokous-

tiloja on usein tarjolla useita eri kokoisia, erilaisten tiimien kayttétarkoituksiin sopi-
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viksi. Ty6huone tai asiakaspaikka on toimistohotellista riippuen vuokrattavissa esi-
merkiksi tunneiksi, paivaksi tai kuukausiksi. Asiakkaan kaytdssa ovat usein my6s

kokoustilat ja yhteiset tilat esimerkiksi keittio.

3.4 Business center

Business centerit sijaitsevat usein isoissa kaupungeissa yrityskeskittymissa. Ne tuo-
vat samalle alueelle isoja ja pienia toimijoita. Talléin niiden on helppoa ja tehokasta
tehda yhteistyota keskenédan. Business centeristd hyva esimerkki on Espoossa si-
jaitseva Apollo Business Center. Se tarjoaa yrityksille toimitilojen liséksi edustus- ja
neuvottelutiloja seka lounasravintolan. (Apollo business center [viitattu 18.7.2018].)
Business centerit ovat suurempia palvelukokonaisuudeltaan coworking-tiloihin ja
toimistohotelleihin verrattuna. Yrityksesta riippuen asiakkaan kaytdssa ovat ravin-

tola, baari ja jopa kuntosali.

3.5 Tyo6skentely- ja toimitilojen tarjoajat

Toisinaan on vaikeaa lokeroida tydskentely- ja toimitilojen tarjoajia tietyn nimikkeen
alle. Coworking-tiloja vuokraava yritys voi tarjota myds toimistohuoneita, joten yri-

tykset maarittelevat itse toiminimensa.

Suurimpia tyéskentelytilojen tarjoajia Suomessa ovat Crazy Town, Maria 01, Mot-
hership of Work ja Technopolis. Myds pienempia tydskentelytilojen tarjoajia on sa-
toja Suomessa. Tarjoajat tarjoavat coworking-tilojen ja toimitilojen fasilitoinnin li-
saksi paljon tapahtumia, joilla yrittavat erottua kilpailijoistaan. Esimerkiksi Crazy
Town haluaa tarjota viikoittaisilla aamukahveillaan jasenilleen tilaisuuden oppia jo-

tain uutta, kuulla ajankohtaisista aiheista ja verkostoitua muiden jadsenten kanssa.

Eroja tilojentarjoajilla on my6s aulapalveluissa. Tilojen tarjoajilla, jotka vuokraavat

tiloja tunneiksi tai paiviksi, on useimmin vakituinen aulahenkilsto.



Kuva 2. Aamukahvitilaisuus Crazy Townin Tampereen yksikdssa.
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4 TUTKIMUS

Tasséa luvussa kasitelladn tutkimusaineisto ja —menetelmat seka tutkimuksen tulok-
set. Opinnaytety6n tutkimusosuus toteutettiin maarallisena tutkimuksena ja se lahe-
tettiin yli 300 yksinyrittajalle sahkopostitse Webropol-kyselyna. Vilkan (2015) mu-
kaan maarallisessa tutkimusmenetelmassa kyselylomakkeen kayttd on kaytetyin
tapa kerata aineistoa. Vilkka kirjoittaa, ettd Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran
(2005, 182) mukaan kyselyd voi kutsua myos survey-tutkimukseksi, joka kertoo
siita, etta kysely on standardoitu eli vakioitu. Vakioidussa kyselyssa kaikki asiat ovat

kysytty samalla tavalla.

Kyselylomaketutkimus sopii Vilkan (2015) mukaan aineiston keraamistavaksi, kun
halutaan saada vastauksia laajalta alueelta ja isolta joukolta. Taman tyyppisessa
tutkimuksessa riskina kuitenkin on se, etta vastausprosentti jaa pieneksi. Jo ideoin-
tivaiheessa tulisi ottaa huomioon, etté vastauksien kerddmisessa saattaa kestaa.

Tama tulee huomioida aikataulussa ja tutkimuksen mahdollisissa kustannuksissa.

Tahan opinnaytetyon tutkimuksen kyselyyn saatiin vastauksia 49 yrittajalta, joista
47 toimi paadasiassa Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan alueella. Tutkimuksen tar-
koitus oli selvittaa, millaisissa tydoloissa yksinyrittajat tydoskentelevat ja millaiseksi
he kokevat oman ty6hyvinvointinsa. Opinnaytety6 on toteutettu Crazy Town Oy:lle,
joten tavoite oli my6s lisata tietoisuutta yhteisollisista yritystiloista. Vastaajat saivat
kyselyn lopuksi jattaa yhteystietonsa Crazy Townin jasenrekisteriin, jos halusivat

kutsun tyohyvinvointitapahtumaan seka lisaa tietoa Crazy Townista.

4.1 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena. Yksinyrittdjien yhteystietoja kerat-
tiin googlettamalla, Into Seindjoen yritysrekisterista sekd Vaasan seudun yritysre-
kisterista. Vilkan (2015) mukaan erilaiset valmiit rekisterit ja tilastot sopivat aloitta-
valle tutkijalle lahdeaineistoksi. On kuitenkin selvitettava, mihin aikaisempia rekiste-
reita ja tilastoja on kaytetty, jos niitd samoja paatetdan kayttdd. Rekistereita saattaa

joutua muuttamaan ja tarkistamaan, jotta kohderyhma on oikea.
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Kysely ja saateteksti lahetettiin kahdesti opinnaytetyontekijan omalla Seindajoen am-
mattikorkeakoulun sahkoépostilla hieman yli 300:lle yksinyrittgjille. Ensimmaisen
séhkopostiera lahetettiin kesakuun alussa, jolloin saatiin yli 30 vastausta. Toinen
sahkoposti lahetettiin elokuun alussa. Silloin osa yrittajista oli viela lomalla, mutta
kyselyyn saatiin lahes 20 vastausta lisdd. Kysely suljettiin 20.8.2018. Toisessa sah-
kopostissa jaettiin mainos tyéhyvinvointitapahtumaan, jonne yksinyrittajat paasivat

kuulemaan ammattilaisilta vinkkeja oman tyohyvinvoinnin parantamiseksi.

Tyohyvinvointitapahtuma jarjestettiin 23.8.2018 Seindjoen ammattikorkeakoululla.
Tapahtumissa opinnaytetyontekija kavi lyhyesti lapi tutkimuksen tuloksia. Laura
Lehtila ja Suvi Huhtanen kertoivat tapahtumassa opinnaytety6n tekijan osuuden jal-
keen, mita tyohyvinvointi on, mistd se koostuu, miten pitaa itsestdan huolta seka

miten stressia ja omaa palautumista voi seurata.

4.2 Tutkimuksen aineisto ja tulokset

Kyselyyn vastasi 47 yksinyrittdjaa Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan alueelta.
Webropol-kyselylomakkeessa oli yhteensa 17 kohtaa ja nelja sivua. Kyselylomake
l6ytyy liitteista (liite 1). Sivut olivat jaettu aiheittain. Ensimmaisella sivulla kysyttiin
yrittajan ja yrityksen perustiedot. Toinen sivu kasitteli tydhyvinvointia, ergonomiaa
ja tybolosuhteita. Kolmannella sivulla aiheina olivat tydskentely ja verkostoituminen.
Neljas sivu oli varattu avoimille kysymyksille. Lomakkeessa 16 kysymysta liittyivat
yrittdjaan ja hanen tyéhyvinvointiinsa seké tydoloihinsa, kun 17. kysymys oli palaut-
teen antoa varten. Kyselylomakkeesta pyrittiin tekemé&an selked, johon olisi nopea

ja helppo vastata.

Lomakkeessa ei kysytty vastaajien ikid, sukupuolia tai nimia, koska niita ei haluttu
ottaa huomioon tutkimustuloksissa. Tatéa voidaan perustella silla, etta kaikkien yk-
sinyrittgjien tulisi ottaa huomioon tyéhyvinvointi ja ty6olot iasté ja sukupuolesta riip-

pumatta.
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4.2.1 Vastaajien perustiedot

Kyselylomakkeen ensimmaisellda sivulla kysyttiin yksinyrittdjasta perustiedot. Nai-
den kysymyksen pohjalta haluttiin tietdad milla paikkakunnalla vastaaja toimii, kau-
anko on toiminut yrittdjana seka mika on hanen yrityksensa toimiala. Etelapohjaiset
ja pohjalaiset paikkakunnat olivat valmiiksi listattuina. Muita paikkakuntia varten ol
oma avoin kysymys. Jos vastaaja on valinnut muun paikkakunnan toimipaikakseen,
hanen vastausta ei otettu huomioon. Kaksi vastaajaa toimi muualla, taten tuloksissa

otettiin huomioon 47 vastausta.

Milla paikkakunnalla toimit?
5 10 15 20 25 30 35 40

Alajarvi
Alavus

Evijarvi

[|[|[I[| °

IImajoki
Isokyro
Kauhajoki
Kauhava
Kuortane
Kurikka
Laihia
Lappajarvi
Lapua
Maalahti
Mustasaari

Seingjoki
Vaasa

"II"""I'I

Vimpeli

Kuvio 3. Milla paikkakunnalla toimit? (N=63).

Kauanko olet toiminut yrittajana?

0 5 10 15 20 25 30
Alle vuoden |
1-5vuotta | —

5-10 vuotta  |—
VLR AU = ——

Kuvio 4. Kauanko olet toiminut yrittdjana? (N=47).
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Paikkakunta ja yrityksen ika. Suurin osa vastaajista oli Etela-Pohjanmaalta. Vas-
taajat olivat Alajarveltd, Alavudelta, Evijarvelta, Iimajoelta, Isostakyrosta, Kauhajo-
elta, Kauhavalta, Kuortaneelta, Kurikasta, Laihialta, Lappajarvelta, Lapualta, Maa-
lahdesta, Mustasaaresta, Seindjoelta, Vaasasta ja Vimpelista. Suurin osa vastaa-
jista toimi Seingjoella. Kysymyksessa vastaajat saivat valita monta vaihtoehtoa,
koska oletettiin, etta yksinyrittajat saattavat toimia monella paikkakunnalla. Seinajo-
elta saatiin eniten vastauksia, koska Into Seingjoen yritysrekisteri oli kattavin rekis-
teri yksinyrittajistd, jota tdssa tutkimuksessa kaytettiin.

Suurin 0sa vastaajista, 24 yksinyrittajaa, on toiminut yli 10 vuotta yrittajana. Alle 10
vuotta yksinyrittajana toimineita oli 23. Yksi oli toiminut alle vuoden, kuusi 1-5 vuotta
ja 16 vastaajaa 5-10 vuotta. Suurella osalla vastaajista on siis pitka tyéura yrittdjana
takana.

Toimiala. Sivun viimeisessad kysymyksessa vastaaja sai valita yrityksensa toi-
mialan, jotka olivat valmiiksi listattu. Listassa olivat kaikki Tilastokeskuksen luokitte-
lemat paatoimialat. Vastaajat olivat monelta eri toimialalta. Suurin osa vastaajista
oli rakentamisen, informaation ja viestinnan, koulutuksen ja muun palvelutoiminnan
alalta. Tutkimukseen ei haluttu pelkastaan tietyn alan yksinyrittajia. Taman vuoksi
rekistereista etsittiin yksinyrittdjia kaikilta aloilta. Nain tutkimukseen saatiin vastauk-

sia eri alojen yksinyrittajilta.
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Valitse yrityksesi toimiala

o
=
N
w
S
(6]
[e)]
~
(o]
Vo]
S

Teollisuus

Rakentaminen
Kuljetus ja varastointi

Majoitus- ja ravitsemistoiminta

Informaatio ja viestinta
Rahoitus- ja vakuutustoiminta
Kiinteistéalan toiminta

Ammatillinen, tieteellinen ja tekninen toiminta

Koulutus

Terveys- ja sosiaalipalvelut

Taiteet, viihde ja virkistys

hed

e ———
[pa—

[pa—
[——__—==_=_=___=
[pa—

u—

[

Hallinto- ja tukipalvelutoiminta |——
|
S — |
[
[——-_————

Muu palvelutoiminta

Kuvio 5. Vastaajien toimialat ja maarat (N=47).

4.2.2 Yksinyrittajien tydhyvinvointi, ergonomia ja tyéolosuhteet

Kyselylomakkeen toisella sivulla keskityttiin tydhyvinvointiin, ergonomiaan ja ty6olo-

suhteisiin.

Tydskentelypaikka. Toisen sivun ensimmainen kysymys kysyi, missa yrittaja paa-
saantoisesti tekee toita. Vastausvaihtoehtoina olivat koti, coworking-tilat, toimisto-
hotelli ja oma toimisto, joka sijaitsee eri osoitteessa kuin koti. Vastaajat saivat valita

useita vaihtoehtoja.
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Missa teet paasaantoisesti toita?

o

5 10 15 20 25

Kotona, eri huoneissa ja paikoissa

Kotona omassa toimistohuoneessa |

Toimistossa, joka sijaitsee eri osoitteessa

Coworking -tiloissa

Toimistohotellissa

Muu paikka |

Kuvio 6. Yksinyrittdjien tyoskentelytilat (N=55).

21 vastaajaa tyoskentelee kotona omassa toimistohuoneessa. Yhdeksan vastaajaa
tyoskentelee kotona eri paikoissa. Heilla ei ole tydskentelylle tarkoitettua omaa tilaa
kotonaan. 14 vastaajalla oli erillisessa osoitteessa toimisto. Vastausvaihtoehdossa
Muu paikka, vastaajat saivat itse kertoa, missa tyoskentelevét. He kertoivat tyos-
kentelevdnsa asiakkaan tiloissa, tydmailla, vuokratussa toimitilassa esimerkiksi
kuntosalilla, ulkotiloissa, toimeksiantajan tiloissa seka kotona, mutta tydskentelyyn

tarkoitetussa omassa rakennuksessa.

Yksi vastaaja kertoi tyoskentelevansa kodin lisdksi coworking-tiloissa. Han myds
toimi muualla kuin Eteld-Pohjanmaalla tai Pohjanmaalla Seingjoen liséksi, joten han

saattaa toimia juurikin muualla tytéskennellessédan coworking-tiloissa.

Ergonomiset tydvalineet. Seuraava kysymys kysyi mita ergonomisia tyévalineita
yksinyrittajalla on kaytdssaan tyopisteelldan. Kysymykseen oli listattu 14 vaihtoeh-
toa. Avoimessa vaihtoehdossa he saivat kertoa mitéd muita ergonomisia tyoévalineita
heilld on. Vastaajat saivat valita useita vaihtoehtoja. 9:1l& vastaajalla on jokin ergo-
nominen hiiri, 6:lla vastaajalla on sdhkdsaadettava tyopoyta, 10:lla vastaajalla ergo-
nominen ty6tuoli ja 20:lla vastaajalla pdytavalaisin. 12:sta vastaajalla ei ole kuiten-
kaan mitaan listalla olevista tydvélineistd. Muita ergonomisia tyovalineita vastaajilla
oli sdhkdsaadettava hoitopoyta, piirtopoyta seka kaksi isoa tietokoneen nayttéa hel-
pottamassa tyontekoa. Erityisesti informaation ja viestinnan alalla tyoskentelevilla

yksinyrittgjilla oli monipuolisesti erilaisia ergonomisia tyévalineita.
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Vastaajat, joilla ei ollut mitdan edell& mainituista ergonomisista tyovalineista, kertoi-
vat, ettéa heidan tydergonomiassa olisi parannettavaa tai eivat kokeneet mitaan er-
gonomisia tydvalineita tarpeellisiksi. Useimmat heista olivat toimineet 5-10 vuotta
yrittajana, pitivat kotona tyoskentelysta ja kokivat tydkuormansa sopivaksi. Heilla oli
my0s hyvin liikkuvaa ty6ta, mutta saattoivat tydskennella tyopisteellaan jopa 10-tun-

tisia tyopaivia. Nama vastaajat olivat monelta eri toimialalta.

Mita ergonomisia tyovalineita sinulla on kdytdssa
tyopisteellasi?

o

5 10 15 20 25

Roller mouse, pystyhiiri tai muu ergonominen hiiri
Hiirimatto rannetuella

Rannetuki

Kyynerpaatuki

Monitoritaso

Seisomatyodtaso

Sahkosaadettava tyopoyta

Tydpistematto

Aktivointilauta

Jalkatuki tyopoydan alla

Ergonominen tyotuoli esim. satulatuoli

P6ytavalaisin

Ei mitdaan naista

o

Jotain muita valineitd, mita?

Kuvio 7. Yksinyrittdjien ergonomiset tyovalineet tyopisteellaan (N=87).

TyOpaivan pituus tyopisteen aarella. Seuraavassa avoimessa kysymyksessa ky-
syttiin, kuinka monta tuntia yksinyrittdja tyoskentelee paivassa tyopisteen aarella.
Vastaajat kertoivat sen riippuvan todella paljon paivasta. Harvan tyopaiva on edelli-
sensa kaltainen. Moni tekee hyvin liikkuvaa ty6ta, eika vietd tyopisteensa aarella
kuin muutaman tunnin. Paasaantdisesti yksinyrittdjat tydskentelevat 6-8 tuntia vas-
tauksien mukaan. Moni kuitenkin tekee hyvinkin pitkia paivia tyopisteellaan, jopa 12-

tuntisia tyopaivia. Tuloksista huomattiin, etta yksinyrittajat, jotka tydskentelivét teol-
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lisuuden ja rakentamisen alalta tekivat erittéin pitkia tyopaivia. He saattavat tyos-
kennella jopa 10-20-tuntisia tyopaivia tyopisteelldédn. Esimerkiksi informaation ja
viestinnén alalla tydskentelevat yksinyrittdjat tekivat tulosten perusteella monesti
alle kahdeksan tunnin tydpaivia tyopisteensa aaressa.

Tydkuorma. Seuraavassa kysymyksessa kysyttiin, onko yrittdjan tydkuorma héanen
mielestaan lilan suuri, sopiva vai liian vahainen. 11 vastaajaa oli sitd mielta, etta
heidan tybkuormansa on liian suuri. 34:n mielesta heidan tyékuormansa oli silla het-
kella sopiva. Kaksi vastaajaa kertoi heidan ty6kuormansa olevan liian véahéinen ja

etta pystyisivat tekeméan enemmankin toita.

Tyokuormani on...

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Liian vahdinen, voisin tehda enemmankin toita I

Kuvio 8. Yksinyrittdjien mielipide heidan omasta tytkuormastaan (N=47).

Kuviosta voidaan paatella, ettd suurin osa saa juuri sopivasti tdita ja pystyy ehka
hieman valitsemaan mita tyotarjouksia ottaa vastaan. Voi myos olla, etta he tyds-
kentelevéat sen verran kuin toité on ja kayttavat muun ajan perheen kanssa olemi-
seen ja muihin itselle tarkeiden asioiden tekemiseen. Tulosta tulee kuitenkin tarkas-
tella kriittisesti. Moni ei halua myodntaa itselleenkaan, ettd tyékuorma on liian suuri
ja asialle olisi tehtava jotain. He ovat ehké& tottuneet liilan suureen tyékuormaan ja
siitéd on tullut normi. Yksi vaihtoehto on, etta he eivéat uskalla olla ottamatta tyotar-
jouksia vastaan, jolloin toita on liikaa. Kuitenkin 11 vastaajaa on myontanyt, etta

tydkuorma on lilan suuri.

Tutkimus toteutettiin kevaan ja kesan 2018 aikana. Useat yrittgjat pitivat silloin lo-
maa, joten voi olla, etta erilaiset tutkimustulokset oltaisiin saatu, jos kysely olisi to-

teutettu talvella, koska keséaikana tytkuormat usein hieman tasaantuvat. Taytyy
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ottaa myds huomioon, ettd toimialojen valilla on eri vuodenaikoina eroja tyon kuor-
mittavuudessa. Kysyntaan ja téiden maaraan vaikuttavat myos taloustilanne ja tren-
dit. Kaikilla toimialoilla ei ole tasaisesti yhta paljon kysyntaa, joka vaikuttaa yksinyrit-

tajien tydkuormaan.

Kyselyssa ei ole kysytty vastaajien ikia. Voidaan kuitenkin olettaa, etta nuoret yk-
sinyrittajat jaksavat tyoskennelld pidempia paivia ja ottaa enemman t6itd vastaan
kuin iakkdammat yksinyrittajat. Nuoret ovat saattaneet herkemmin vastata, etté tyo-

kuorma on sopiva.

Palautuminen. Kahdessa seuraavassa kysymyksessa vastaajat pystyivat vastata
asteikolla 1-5, ehtiikd palautua tyostaan ja kokeeko tyonsa merkitykselliseksi. As-
teikolla yksi (1) vastasi vastausta taysin eri mielta ja viisi (5) taysin samaa mielta.
Vastaukset ovat esitetty prosentuaalisessa muodossa, jotta niiden lukeminen olisi

helpompaa.

"Ehdin palautua tyostani tarpeeksi."

Taysin samaa mielta
17 %

Ei samaa, eika eri
mielta
25%

Jokseenkin samaa

mielta
43 %

Kuvio 9. Tydsté palautuminen (N=47).

Yksikaan vastaajista ei ollut sitd mieltd, ettei ehdi palautua tydstaan ollenkaan. 60%
vastaajista oli sitd mielta, ettd ehtivat palautua tyostaan tarpeeksi. Vain 17% oli kui-
tenkin taysin sita mielta. Kuitenkin 25% vastaajista eli jopa ¥ ei ollut samaa eika eri

mielta.
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Osa yksinyrittgjista vastasi tekevansa vaihtelevan mittaisia tyopaivia tyopisteen aa-
rella, mutta erittain pitkiakin, yli 10—tuntisia tyopaivia. Tuloksissa taytyy ottaa huomi-
oon, ettd kysymyksessa haluttiin tietaa, kuinka kauan he tyopisteellaéan tyoskente-
levat. Moni vastaaja tekee liikkuvaa tyota, joten tyopaivat saattavat olla erittain pit-
kia. Elama tyon ulkopuolella saattaa olla raskasta. Naissa tapauksissa palautumi-

selle ei jaa tarpeeksi aikaa.

"Tunnen tyoni merkitykselliseksi."

Taysin eri mieltd 2 %

Ei samaa, eika eri
mielta

Taysin samaa mielt 19%

43 %

Jokseenkin samaa
mielta
34 %

Kuvio 10. Tyon merkityksellisyys (N=47).

Tydn merkityksellisyys. Yhteensa 77% vastaajista tunsi tydnsa merkitykselliseksi.
Vain yhteensd 4% ei tuntenut tyotaan ollenkaan tai juuri ollenkaan merkityksel-
liseksi. Samaa, muttei myoskaan eri mielté oli 19% vastaajista. Tulosta saattaa se-
littaa se, etta yksinyrittajat saavat itse maaritella toimialansa. He voivat myts maa-

ritella, mité tuotteita tai palveluita tarjoavat asiakkailleen.

Energisyys tydpdaivan aikana. Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittaa, tun-
teeko yksinyrittdja itsensa energiseksi koko tydpaivan ajan. 15 vastaajaa tunsi, etta
on energinen koko tydpaivan ajan. Kuusi vastajaa ei tunne itsedén energiseksi koko
tyOpaivaa. 21 vastaajaa tuntee olevansa energinen lahes koko tyopaivan ajan.
Kuusi vastaaja tunsi olevansa energinen muutaman kerran viikossa, muttei kuiten-
kaan joka paiva. Kysymyksessé pystyi valitsemaan useamman kohdan, joten kysy-
mykseen saatiin 48 vastausta. Kysymyksen tarkoitus oli saada yksinyrittajat pohti-

maan mahdollisia syitda mikseivéat koe olevansa energisia koko paivaa. Kyselyn vii-
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meisella sivulla avoimessa kysymyksessa vastaajilla oli mahdollisuus kertoa ai-
heesta enemman. Muutama yksinyrittja kertoi siella pitdvansa huolta jaksamises-

taan tyOpaivan aikana pitdmalla taukoja ja liikkumalla niiden aikana.

"Tunnen itseni energiseksi
koko tydpaivan ajan." Kylla!

En

Kerran viikossa

Useammin kuin kerran viikossa, mutten joka
paiva

En, mutta lihes koko tydpéivan ajan |

Harvemmin kuin kerran viikossa

Kuvio 11. "Tunnen itseni energiseksi koko tyopaivan ajan.” (N=48).

4.2.3 Yksinyrittgjien tyoskentely ja verkostoituminen

Kolmas sivu kasitteli tydskentelya ja verkostoitumista.

Tapaamiset. Sivun ensimmainen kysymys kysyi, kuinka usein tapaa asiakkaita, si-

dosryhmia tai muita yrittajia.
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Kuinka usein tapaat asiakkaita, sidosryhmia tai muita
yrittajia?

Paivittain

——
Useasti vilkossa |
e
| —
R
Led

Kerran viikossa

Muutaman kerran kuukaudessa
Kerran kuukaudessa
Harvemmin

En koskaan

Kuvio 12. "Kuinka usein tapaat asiakkaita, sidosryhmia tai muita yrittajia?” (N=47).

14 vastaajaa tapaa paivittain asiakkaita, sidosryhmié tai muita yrittajia, 17 vastaajaa
useasti viikossa, seitseman vastaajaa kerran viikossa, viisi vastaajaa muutaman
kerran kuukaudessa, kolme vastaajaa tapaa harvemmin kuin mitaan edella maini-

tusta vaihtoehdoista ja vain yksi vastaaja ei tapaa ketaan naista koskaan.

Vastaajat, jotka olivat kertoneet tapaavansa asiakkaita, sidosryhmia tai muita yritta-
jia paivittain, olivat kaikki toimineet yli 5 vuotta yrittgjin&. Alle 5 vuotta yksinyrittdjina
toimineet tapasivat asiakkaita, sidosryhmia tai muita yrittajia harvemmin, paaosin

muutaman kerran viikossa.

Ammatilliset tapahtumat. Seuraavassa kysymyksessa kysyttiin, kayké ammatilli-
sissa tapahtumissa. Vastaajat saivat valita kylla tai ei ja perustella missa tapahtu-

missa kayvat tai miksi eivat.
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Kaytké ammattillisissa tapahtumissa?
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Kuvio 13. "Kaytké ammatillisissa tapahtumissa?” (N=47).

31 vastaajaa 47:sta kay ammatillisissa tapahtumissa. He kertoivat kayvansa muun
muassa messuilla, seminaareissa, koulutuksissa, verkostoitumistapahtumissa, aa-
mupalatilaisuuksissa sekd Suomen Yrittdjaopiston, Suomen Yrittajien, Naisyrittajien
ja Into Seindjoen jarjestamissa tapahtumissa. Eras vastaaja kertoi kayvansa kai-
kissa kiinnostavissa tapahtumissa mitéa lahialueella jarjestetéaan, jos vain ehtii. 16
vastaajaa ei kay ammatillisissa tapahtumissa, koska heilla ei ole aikaa tai kiinnos-
tusta tai ei ole ndhnyt tapahtumia tarpeellisiksi. Eras vastaaja kokee ne ajanhuk-
kana. Erdan vastaajan mukana han ei kdy ammatillisissa tapahtumissa, koska ta-
lous on tiukalla ja ei ole hdnen mukaansa jarkevaa kayttaa rahaa esimerkiksi semi-

naarimaksuihin.

Tutkimustuloksissa yllattavaa oli, etta jopa 16 vastaajaa ei kaynyt missaan amma-
tillisissa tapahtumissa. Itsensa kehittdminen, uusien asioiden oppiminen ja verkos-
toituminen ovat kuitenkin nyky&an tydelamassa tarkeita tekijoita. On harmi, etteivat
nama vastaajat koe saavansa mitdan paikallisista tai valtakunnallisista ammatilli-
sista tapahtumista. On toki taysin mahdollista, etta yksinyrittjilla on niin kiire tai

pitka matka lahtea tapahtumiin, etta niihin osallistumista ei koeta tarpeelliseksi.

Kotona tydskentely. Seuraavassa kysymyksessa vastaajat saivat taas valita as-
teikolta 1-5, pitavatkd kotona tydskentelysta. Asteikolla yksi (1) vastasi vastausta
taysin eri mielta ja viisi (5) taysin samaa mielta. Tulokset ovat esitetty prosentuaali-

sesti.
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"Pidan kotona tyoskentelysta.
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Kuvio 14. "Pidan kotona tydskentelysta.”

Vaitteen "pidan kotona tydskentelystd” kanssa taysin samaa mielta oli 21% vastaa-
jista ja jokseenkin samaa mielta oli 45%. Taysin eri mielté oli 4% ja jokseenkin eri
mielta oli 6%. Ei samaa eika eri mielta oli 24% vastaajista. Suurin osa tulosten mu-

kaan pitda kotona tytskentelysta.

Moni yksinyrittdja saattaa pitéda kotona tydskentelystda, koska usealla on kunnolla
tilaa tyopisteelle tai tydbhuoneelle ja he tuntevat tydnsa merkitykselliseksi. Heilla on
paljon sosiaalista kanssakaymisté niin tyopaivan aikana kuin sen jalkeenkin, joka
yllapitdd henkistd hyvinvointia, nopeuttaa palautumista ja vahentaa stressia. He ei-
vat ole itse vield huomanneet tarvetta yhteisollisille tydskentelytiloille, jos eivat tieda
coworking-kasitteesta tai toimistohotellien mahdollisuudesta. Alueella ei ole viela
yleista tydskennella coworking-tiloissa tai toimistohotelleissa. Toimistohotelleja on
esimerkiksi Seinjoella, mutta coworking-tiloja huonosti tarjolla viela syksylla 2018.

Vaihtoehtoisia tiloja tydskentelylle. Seuraavassa kysymyksessa "oletko miettinyt
muuta vaihtoehtoa kotona tydskentelylle?” vastaajat saivat valita yhden vaihtoeh-

doista

— Kylla
— Kyll&, ole etsinyt vaihtoehtoja esim. googlettamalla
- En
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Oletko miettinyt muuta vaihtoehtoa kotona tyoskentelylle?
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Kuvio 15. "Oletko miettinyt muuta vaihtoehto kotona tydskentelylle?” (N=46).

20 vastajaa oli miettinyt vaihtoehtoista tyotilaa kotona tydskentelylle. Nelja vastaa-
jaa oli etsinyt vaihtoehtoja esimerkiksi googlettamalla. 26 vastaajaa ei ollut miettinyt
vaihtoehtoja kotona tydskentelylle. Kysymys ei ollut pakollinen, joten siihen vastasi
46 yksinyrittajaa. Tulosten mukaan kiinnostusta ja tarvetta vaihtoehtoisille tydtiloille

on, koska yhteensa 20 vastaajaa oli miettinyt asiaa.

Tybkaverit ja tydyhteiso. Sivun viimeisessa kysymyksessé kysyttiin kuinka usein
kaipaa tydyhteisoa tai tyokavereita ymparilleen. Vastausvaihtoehdot olivat

— Enollenkaan
— Muutaman kerran viikossa
— Useana paivana viikossa

— Joka paiva.
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Kuinka usein kaipaat tyoyhteisda tai tydkavereita ymparillesi
viikossa?
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Kuvio 16. "Kuinka usein kaipaat tyoyhteis6a tai tydkavereita ymparillesi viikossa?”
(N=46).

10 vastaajaa ei kaipaa ollenkaan tydyhteisda tai tyokavereita, mutta 31 vastaajaa
kaipaisi muutaman kerran viikossa. Yksi vastaaja kaipasi useana paivana viikossa
ja nelja vastaajaa joka paiva. Kysymykseen ei ollut pakollista vastata, joten siihen

vastasi 46 yksinyrittajaa.

Tuloksista voidaan huomata, ettéa vaikka kotona tytskentelysta pidettiin, haluavat
yksinyrittajat ymparilleen saman henkisia ihmisia. Suurin osa, yhteensé 36 vastaa-
jaa kaipaa tyoyhteisoa ja tyokavereita ymparilleen jopa monesti vilkon aikana.

4.2.4 YKksinyrittajien omaa pohdintaa

Kyselyn viimeisella sivulla oli kaksi avointa kysymysta. Ensimmainen kysyi, mita
ajatuksia tyohyvinvointi ja tydergonomia herattivat ja aikooko vastaaja kiinnittaa hy-
vinvointiin ja ergonomiseen tydpisteeseen entistd enemman huomiota tulevaisuu-
dessa. Kysymyksessa myos tiedusteltiin, mité vastaajan mielesta hanen tulisi erityi-
sesti kehittda. Vastaajat saivat toisessa avoimessa kysymyksessa jattaa opinnayte-
tyon tekijalle terveisia ja kertoa vapaasti jotain aiheen tiimoilta. Moni vastaaja oli
kirjoittanut tdhan kysymykseen tsemppeja ja muita kannustavia kommentteja. Yk-
sinyrittdjat vastasivat erinomaisesti avoimiin kysymyksiin. Ensimmaiseen avoimeen
kysymykseen vastasi 36 yksinyrittajadd. He pohtivat, mita ajatuksia tydhyvinvointia

ja ergonomia heissa heratti.
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Monen yksinyrittdjan mielesta aihe on tarkea. Tulosten mukaan he olivat perehty-
neet aiheeseen. Eras terveys- ja sosiaalipalveluiden seka taiteen, viihteen ja virkis-
tyksen alalla toimiva yksinyrittaja pohti, etta tydasennot hanen alallaan kuormittavat
kaikista eniten. Han myds mietti, voisiko muuttaa tyon sisaltéa niin, etta jotkut pal-
velut jaavat pois niiden kuormittavuuden takia. Han oli my6és miettinyt myynnin li-
saamista, jottei hanen tarvitsisi tehda niin paljon t6ita kehollaan. Han oli siis selke-
asti huomannut muutostarpeen, mutta sen toteuttaminen tarvitsisi konkreettisia toi-

mia.

Muutama eri toimialoilla toimiva yksinyrittaja kertoi, etta he olivat kdyneet tyttervey-
denhuollon kanssa lapi tyohyvinvointia ja tydergonomiaa. Eraan informaation ja
viestinnan alalla toimivan yksinyrittdjan mukaan “aina |0ytyy parannettavaa”, kun
taas toisen yksinyrittdjan (muun palvelutoiminnan alalta) mukaan tyoterveys ei ollut

|6ytanyt parannettavaa hanen tydergonomiastaan.

10 vuotta toiminut yksinyrittaja koulutuksen alalta kertoi, ettd hanen mielestaan tyo-
hyvinvointi tulee olla yrityksesséa yksi tarkeimpié tavoitteita. Hanen mielestaan tallgin
on mukava menna tdihin ja tydnteko on tuottavampaa. Yli 10 vuotta toiminut yk-
sinyrittaja informaation ja viestinnan alalta oli sita mielta, etta tarkeinta on kokonais-
ymparisto ja sen sopiminen omaan elamantapaan. Yli 10 vuotta yksinyrittajana hal-
linto ja tukipalvelutoiminnan alalla toimineen yksinyrittdjan mielesta ilo pysyy ylla niin
téissa kuin ihmissuhteissa, kun harrastaa liikunta, on tarpeeksi sosiaalisia suhteita

ja yrityksia, joiden kanssa toimia.

Terveys- ja sosiaalipalveluiden alalla toimiva yksinyrittaja korosti mielen er-

gonomiaa:

"Ergonomia-asiat ovat tarkeita, mutta mielen "ergonomiasta” huolehti-
minen on tana paivana suuressa roolissa, johon pitdd kiinnittdd huo-
miota.”

Informaation ja viestinndn alalla toimiva yksinyrittdja oli tyytyvainen kotona tydsken-

telyyn:

” Arvostan sita, ettd pystyn halutessani viettamaan koko ty6ajan taysin
rauhassa. Kun aloitin yrittajana, jouduin ensiméiset vuoden tydskente-
lemé&éan olohuoneessa, koska lapset olivat viela kotona omissa huoneis-
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saan. Nykyaan talouteen kuuluu vain vaimo, joka pysyy virka-ajat ty6-
paikallaan. Arvostan myos sita, etta pystyn hoitamaan tyoni tehokkaasti
(ilman venyvia palavereita ym), jolloin jAd enemman aikaa (sosiaalisiin)
vapaa-ajan harrastuksiin, myos virka-aikana.

Kysymyksessa myos kysyttiin, aikovatko he kiinnittaa hyvinvointiin ja ergonomiseen
tyopisteeseen entistd enemman huomiota tulevaisuudessa seka mita heidan tulisi
omasta mielestaan erityisesti kehittdd. Muutama yksinyrittaja kehittaisi tydolojaan,
mutta vastauksien perusteella oli myos yksinyrittdjid, joiden mukaan heidan ei tar-
vitse niita kehittdd. Eras yksinyrittaja epaili, ettei kiinnita tarpeeksi huomiota tyéhy-
vinvointiin ja tydoloihin, vaikka pitaisi. Yli 10 vuotta toiminut yksinyrittaja informaa-
tion ja viestinnén alalta totesi, ettd hyva tyotuoli ja ergonominen né&ppaimisto riitta-
vat. Yli 10 vuotta toiminut yksinyrittdja teollisuuden alalta haluaisi verkostoitua
enemman. Rakentamisen alalla toimiva yksinyrittaja pohti, etté voisi tehostaa ajan-
kayttoaan. Kaksi vastaajaa kertoi harkitsevansa sahkdsaadettavan tyopodydan os-
toa. Informaation ja viestinnan alalla toimiva yksinyrittaja oli jo lisdnnyt liikuntaa va-
paa-ajalleen, koska oli huomannut sen parantavan hyvinvointiaan. Hanella oli monia
erilaisia ergonomisia tyovalineita kaytdéssaan, mutta oli huomannut, ettéa hanen tay-
tyisi vaihtaa tydasentoja useammin. Eras 69—vuotias yksinyrittdja rakentamisen
alalta on huomannut hyvan ty6tuolin ja oikein sdadetyilla tyovalineilla olevan suuri

merkitys hanen hyvinvoinnissaan. Han kertoi kayttavansa myos kyynartukea.

Informaation ja viestinnén alalla toiminut yksinyrittdja pohti tydhyvinvoinnista ja ver-

kostoitumisesta seuraavaa:

"Ty0 vie suurimman osan aikaa elamasta, joten kaikki siihen liittyva on
erittain tarkeda. Seisoma-asentoon saatava tyopoyta on todella hyva
juttu, mik& ehkaisee varmasti selkdongelmia. Tein alkuun 2 vuotta toita
kotona. Sen jalkeen tuli mahdollisuus vuokrata puoliksi eraan toisen
kanssa huone yhteiséllisesta tyottilasta. En ole katunut paivaakaan,
vaikka vuokranmaksukykya mietin aluksi. Ne ty6t, jotka ovat tulleet pel-
kastdan tilassa olemisen johdosta, ovat maksaneet vuosiksi tilavuok-
ran. Eli on erittain tarkeda olla siella miss& muitakin on ja verkostoitua.”

Luovan alan yksinyrittaja kertoi seuraavasti, miten ja miksi on parantanut tyéolojaan,

jolla on lisannyt tyGhyvinvointiaan.

"Koen tyopisteen ergonomian erittdin tarkeaksi, silla teen tarkkuutta
vaativaa luovaa ty6ta, enka pysty keskittyd, jos olosuhteet ovat huonot.
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Kaytdssani on seisomapoytd, ja olen onnistunut lopettamaan istumisen
taysin, mika on poistanut kaikki aiemmin vaivanneet selkdongelmat. ”

Koulutuksen alalla toimiva yksinyrittaja pohti vapaa-ajan ja tyén erottamista:

"Erityinen kehittamistarve on opetella paremmin erottelemaan tyo ja va-
paa-aika. On niin helppo tehda joka valissa jotain kun paasaantoisesti
tyoskentelee kotona pl. paivat jolloin olet kouluttamassa. Toimistoty6t
tulevat kotiin; laskutukset, kirjanpito jne.”

Yksinyrittdja muun palvelutoiminnan alalta, joka on toiminut yrittdjana yli 10 vuotta,
pohti omaa tyéhyvinvointiansa laajasti:

"Istuma-/nayttopaatetydssa on pakko miettia ergonomiaa: seka tyopis-
teen aaresséa kokottamisen etta toisaalta sdanndllisin valiajoin tyopis-
teeltd poistumisen kannalta. Muuhun tyéhyvinvointiin pystyn vaikutta-
maan valilla hyvinkin paljon (erinomaisella tolalla), valilla taas on "pakko
painaa” ja hyvinvointi jaa vakisinkin sivuseikaksi. Valilla kaipaisi yhtei-
s64, valilla tuntuu oikein mukavalta olla itsekseen. Vapaa-ajalla pitda
huolehtia, etta palautuu riittavasti, jotta pystyy jalleen kohtaamaan uu-
den tyopaivan pakolliset tietokoneen daressa jumittamiset. Toisinaan
palautuminen jaa vajaaksi ("pakko painaa" -tilanteet) ja kuormitus kas-
vaa liian suureksi. Yrittajan on ihan itse huolehdittava, ettd kuormittavia
jaksoja ei ole liian paljon eivatka kesta kovin pitkdéan, kukaan muu ei
katso peraan. Tulevaisuudessa tulen kiinnittam&éan naihin asioihin huo-
miota aivan yhta paljon kuin tdhankin saakka.”

Yksinyrittgjilla oli vastauksien perusteella todella paljon erilaisia nadkemyksia tyohy-
vinvoinnista. Erdan yksinyrittdjan mukaan "tyopisteella voi maata niinkuin lystaa,
kunhan hoitaa aina valissa jumpat ja kiinnittda huomiota urheiluun ja ruokavalioon.”
Taiteen, viihteen ja virkistyksen alalla toimiva yksinyrittdja myonsi, ettd tydhyvin-
vointi on tarkea asia, joka "jaa helposti retuperalle.” Haneen mukaansa koneen aa-
ressa tyoskentely vaikuttaa moneen asiaan, esimerkiksi huono asento istuessa né-

kyy myos kavellessa ryhdissa.

Taiteen, viihteen ja virkistyksen alalla toimiva yksinyrittdja tiivisti aiheen erinomai-

sesti omaan vastaukseensa:

"Aihe on tarkea. On mielenkiitoista pohtia myos freelancer tyyppisia
pienyrittgjia tastd nakokulmasta, jotka tekevat toita joka kerta eri osoit-
teessa. Ergonomiaan on viime aikoina mielestani kiinnitetty aika paljon
huomiota. Yksinyrittdjana sita tekee vakisinkin, koska ei ole varaa sai-
raslomapaiviin.”
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5 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetydssa tutkittin Etela-Pohjanmaan ja Pohjanmaan alueella toimivien yk-
sinyrittajien ty6oloja ja tydhyvinvointia. Aihetta haluttiin l&hteéd tutkimaan, koska yk-
sinyrittdjien maara kasvaa ja heidan tulee pitaa itse huolta omasta tyéhyvinvoinnis-
taan. Pelkastaan etelapohjalaisten ja pohjalaisten yksinyrittdjien tybhyvinvointia ja
tydoloja ei ole tutkittu aiemmin, joten aihetta haluttiin lahtea tutkimaan sen uutuus-

arvon vuoksi.

Yksi opinnaytetyon tavoitteista oli saada toimeksiantajalle eli Crazy Town Oy:lle na-
kyvyytta. Yrityksen logo oli esilla kyselylomakkeessa. Kysely ohjasi vastaajat lo-
puksi Crazy Townin nettisivuille, joihin halukkaat pystyivét tutustumaan. Kyselylo-
make oltiin avattu 84 kertaa lahettamatta vastausta, joten voidaan todeta, ettd Crazy
Town sai kyselylomakkeen kautta nakyvyytta. Tyohyvinvointitapahtuman kautta yri-
tys sai myos hyvin nakyvyyttéd sosiaalisessa mediassa. Esimerkiksi Instagramissa
tapahtumasta julkaistu kuva oli lokakuussa 2018 yksi yrityksen katsotuimmista ku-

vista.

Tutkimustulokset myds osoittivat toimeksiantajalle, ettéd alueella on kiinnostusta
vaihtoehtoisille tydtiloille. 20 yksinyrittajaa oli miettinyt kotona tydskentelylle muuta
vaihtoehtoa. Taman liséksi jopa 31 vastaajaa kaipasi tyOyhteisda tai tyOkavereita
ymparilleen muutamana paivana viikossa. Tulos kertoo toimeksiantajalle ja etela-
pohjalaisille ja pohjalaisille tapahtumajarjestajille, etta yksinyrittajat kayvat tapahtu-

missa, joissa tapaavat muita saman henkisia inmisia.

Opinnaytetyon tavoite oli saada yksinyrittajat miettimaan tyéhyvinvointiinsa liittyvia
tekijoita. Yksinyrittajien toivottiin miettivan vahintaan, miten he voivat ja mihin heidan
tulisi jatkossa kiinnittda huomiota. Tuloksista ja erityisesti avoimissa kysymyksissa
huomattiin, etta kaikki vastaajat olivat miettineet ergonomiaa ja tyéhyvinvointia jon-

kin verran.

Kyselyyn haluttin saada vastauksia yksinyrittdjilta ympari Etela-Pohjanmaata ja
Pohjanmaata. Yksinyrittajien tavoittaminen sdhkopostitse kuitenkin huomattiin ole-
van hankalaa. Vastauksia oltaisiin toivottu saavan enemman kuin 49, mutta yk-

sinyrittajat saavat aiheesta eri organisaatioilta aika ajoin kyselyitd. Taman vuoksi on
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ymmarrettavaa, etteivat kaikki tavoitellut yksinyrittdjat vastanneet kyselyyn. Suurin
osa vastauksista oli Etela-Pohjanmaalta, joten Eteld-Pohjanmaalla ja Pohjanmaalla
toimivien yksinyrittajien tyéhyvinvointia ei voitu lahteé keskendan vertailemaan. Po-
sitiivista kuitenkin oli, etté kyselyyn vastasi yksinyrittgjia monelta eri paikkakunnalta

ja toimialalta.

Webropol-kysely toteutettiin aikaisempien tutkimusten pohjalta. Niiden perusteella
laadittiin tutkimuskysymykset. Taman opinnadytetyon tutkimuksen tuloksissa huo-
mattiin samanlaisia tuloksia, mit aikaisemmin tehdyissa tutkimuksissa. Tutkimus-
ten mukaan yksinyrittdjien mielesta tydéhyvinvointi on tarkea aihe, mutta sen huomi-
oiminen joka paiva oltin huomattu olevan hankalaa esimerkiksi kiireisen tyon

vuoksi.

Tutkimuksissa oli yhteista, ettéa suurin osa vastanneista oli toiminut yli 5 vuotta yrit-
tajind, he toimivat paaasiassa palvelualoilla ja tapaavat muita yrittgjia. Kuten myos
aiemmissa tutkimuksissa, tydssa jaksaminen, tyon kuormittavuus, palautuminen
seka tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla nousivat merkittavimmiksi aiheiksi tadssa

tutkimuksessa.

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tuloksien mukaan alle 5 vuotta yrittdjinéa toimi-
neet olivat tyytyvaisempia tyohoénsa kuin Yrittajanmittariin vastanneet alle viisi
vuotta toimineet yrittajat. Tutkimuksien tuloksia vertaillessa kuitenkin voi huomata,
ettd yksinyrittdjilla hyvin samalaisia tarpeita paikkakunnasta ja toimialasta riippu-
matta. He haluavat esimerkiksi tavata muita ihmisia ammatillisissakin merkeissa ja
pitdéd tyon ja vapaa-ajan tasapainossa. Taman opinnaytetyon tutkimuksen tuloksien
perusteella yrittdjat olivat huomanneet tyon ja vapaa-ajan erottamisen olevan vai-
keaa, mutta pitivat silti kotona ty6skentelystd. Muutama yksinyrittdja oli kertonut,
ettd harrastavat vapaa-ajallaan liikuntaa, ja olivat huomanneet sen parantavan hei-
dan tybhyvinvointiaan. Yrittjat olivat huomanneet likkunnan lisdavan heidan tyéhy-
vinvointia myos aikasempien tutkimusten mukaan. Aikaisemmat tutkimukset koros-
tivat tAméan opinnaytetyon tutkimukseen verrattuna enemman verkostojen merki-

tysta.
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Yksinyrittdjat olivat huomanneet tarpeita ergonomisille tyévalineille. Erityisesti infor-
maation ja viestinnan alalla tyoskentelevilla yksinyrittgjilla oli monia erilaisia er-
gonomisia tyovalineitd. Muutama yksinyrittaja oli hankkinut niita, jotta heidan selka-
kipunsa vahenisivat. Tuloksista kuitenkin huomattiin, ettd 12 vastaajalla ei ollut mi-
tdan ergonomista tyovalinetta. Yksinyrittdjat, joilla ei ollut mitd&n ergonomisia tyo-
valineitd, olivat jakautuneet heihin, jotka tiesivat, etta niihin heidan tulisi panostaa ja

heihin, jotka eivat edes harkinneet ergonomisten tydvélineiden hankkimista.

Taman opinnaytetyon tutkimuksen perusteella yksinyrittgjilla on erilaisia tarpeita
tydoloihin liittyen. Vastaajista nousee hyvaksi esimerkiksi yrittdja, joka tekee tarkkaa
tyota tyopisteellaan ja hanen on kiinnitettava tydoloihin huomiota, jotta pystyy kes-
kittym&an tyohonsa. Toisena aaripaana olivat yrittajat, jotka kertoivat tekevansa liik-
kuvaa tyota. He tekivat toitd esimerkiksi asiakkaan tiloissa, jolloin he eivat olleet

panostaneet kotona sijaitsevaan tyopisteeseen.

Tutkimuksessa ei kysytty vastaajien sukupuolia tai ikda. Tutkimustuloksista oltaisiin
voitu tehda erilaisia paatelmia sukupuoli- ja ikdjakauman mukaan, jos niita oltaisiin
kysytty. Esimerkiksi kysymyksessa, jossa selvitettiin tydon kuormittavuutta, oltaisiin
voitu tehdé johtopaatoksia vastaajien ikdjakauman mukaan. Myds vapaa-ajasta ja
elintavoista oltaisiin voitu kysya tarkemmin. Yksinyrittgjilta oltaisiin voitu kysya, mi-
ten he yllapitavat omaa tyohyvinvointiaan talla hetkelld, millaiset elintavat heilla on
seka miten pitavat hyvinvoinnistaan huolta tydn ulkopuolella.

Aihetta voisi lahtea tutkimaan vielda tarkemmin tdméan opinnaytetydn tutkimusten tu-
losten perusteella. Talla tutkimuksella on toivottavasti murrettu jo hieman jaata,

koska tydssa jaksaminen ja yrittdjana parjadminen tuntuvat olevan vaikeita aiheita.
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LIITE 1. Webropol -kyselylomake

&

Yksinyrittajien tydhyvinvointi ja tyéolot

SIVU 1/4

1. Milla paikkakunnalla toimit? *
I Alajarvi
_| Alavus
Evijarvi
| lImajoki
Isojoki
Isokyrd
Karijoki
Kaskinen
| Kauhajoki
Kauhava
Korsnas
Kuortane
_| Kristiinankaupunki
I Kruunupyy
| Kurikka
Laihia
Lappajarvi
Lapua
Luoto
| Maalahti
| Mustasaari
Narpidé
Pedersére
_| Pietarsaari
Seinajoki
Soini
Teuva
Uusikaarlepyy
Vaasa
Vimpeli
Voyri
Ahtari
Jokin muu

2. Kauanko olet toiminut yrittajana? *
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' Alle vuoden
"11-5 vuotta

_15-10 vuotta
“yli 10 vuotta

. Valitse yrityksesi toimiala *

Maatalous, metsatalous ja kalatalous

Kaivostoiminta ja louhinta

Teollisuus

Sahko-, kaasu- ja lampohuolto, jaahdytysliiketoiminta

Vesihuolto, viemari- ja jatevesihuolto, jatehuolto ja muu ympariston puhtaanapito
Rakentaminen

Tukku- ja vahittaiskauppa; moottoriajoneuvojen ja moottoripyérien korjaus
Kuljetus ja varastointi

Majoitus- ja ravitsemistoiminta

Informaatio ja viestinta

Rahoitus- ja vakuutustoiminta

Kiinteistéalan toiminta

Ammatillinen, tieteellinen ja tekninen toiminta

Hallinto- ja tukipalvelutoiminta

Julkinen hallinto ja maanpuolustus; pakollinen sosiaalivakuutus
Koulutus

Terveys- ja sosiaalipalvelut

Taiteet, viihde ja virkistys

Muu palvelutoiminta

Kotitalouksien toiminta tydnantajina; kotitalouksien eriyttdmaton toiminta tavaroiden ja palvelujen tuottamiseksi omaan
kayttéon

Kansainvalisten organisaatioiden ja toimielinten toiminta
Toimiala tuntematon

SIVU 2/4 Tyéhyvinvointi, ergonomia, tyéolosuhteet

4.

Missa teet padsaantoisesti toita? *

Coworking -tiloissa tydskentelee eri alojen esim. yrittdjia, tyontekijoita ja freelancereita. Tilan tarjoaja antaa kayttdon usein tydpisteen, internet yhteyden,
monitoimitulostimen sekéa kokoustilat. Keitti6 ja sosiaalitilat ovat yhteisessa kaytossa. Asiakkaat maksavat, tilan tarjoajasta riijppuen, vuokraa tunti tai paiva kaytosta tai
kuukausihinnalla. Toimistohotellit tarjoavat usein coworking- tilan liséksi toimistohuoneita. Keittio ja sosiaalitilat ovat kaikkien kaytossa.

Kotona, eri huoneissa ja paikoissa

| Kotona omassa toimistohuoneessa

| Toimistossa, joka sijaitsee eri osoitteessa
Coworking -tiloissa

| Toimistohotellissa

| Muu paikka

. Mita ergonomia tyévalineita sinulla on kaytéssa tyopisteellasi? *

Roller mouse, pystyhiiri tai muu ergonominen hiiri
Hiirimatto rannetuella

Rannetuki

Kyynerpaatuki

Monitoritaso

Seisomatyodtaso

Sahkosaadettava tyopoyta

Ty6pistematto
| Aktivointilauta
1 Jalkatuki tydpdydéan alla
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Ergonominen ty6tuoli esim. satulatuoli
| Poytavalaisin

Ei mitéan naista

Jotain muita valineita, mita?

6. Kuinka monta tuntia paivassa tydskentelet tyopisteesi aaressa?

7. Tunnen itseni energiseksi koko tydpaivan ajan.

—IKylla!
En
_| En, mutta lahes koko ty6paivan ajan
~| Kerran viikossa
~ 1 Useammin kuin kerran viikossa, mutten joka paiva
~ I Harvemmin kuin kerran viikossa

8. Ty6kuormani on... *

I Liian suuri
" Sopiva
"I Liian vahainen, voisin tehda enemmankin toita

9. Ehdin palautua tydstani tarpeeksi *

1 2 3 4 5
Taysin eri mielta ) [« ] ) ' Téaysin samaa mielta

10. Koen tydni merkitykselliseksi *

Taysin eri mielta ) [« ] ) ' Téaysin samaa mielta

SIVU 3/4 Tyoéskentely, verkostoituminen

11. Kuinka usein tapaat asiakkaita, sidosryhmia tai muita yrittajia? *
) Paivittain

) Useasti viikossa

“'Kerran viikossa

~'Muutaman kerran kuukaudessa

I Kerran kuukaudessa

I Harvemmin

“En koskaan

12. Kaytkd ammattillisissa tapahtumissa?

Ammattillisia tapahtumia ovat erilaiset seminaarit, luennot, verkostoitumistapahtumat, aamupala- ja after work -tilaisuudet
| Kylla, esimerkiksi ndissa:

"~ | En, koska
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13. Pidan kotona tyéskentelysta *

Taysin eri mielta B [+ ] B ) Taysin samaa mielts

14. Oletko miettinyt muuta vaihtoehtoa kotona tydskentelylle?

[ Kylla
[~ Kyll&, olen etsinyt vaihtoehtoja esim. googlettamalla

I'En

15. Kuinka usein kaipaat tyOyhteis6a tai tyokavereita ymparillesi viikossa?

" IEn ollenkaan

I Muutaman kerran viikossa
I Useana paivana viikossa
"1 Joka paiva

Viimeinen sivu!

16. Mita ajatuksia kysely tydhyvinvoinnista ja tyéergonomiasta sinussa herattda? Aiotko kiinnittéa
hyvinvointiin ja ergonomiseen tyopisteeseen entistd enemman huomiota tulevaisuudessa? Mita sinun
tulisi mielestasi erityisesti kehittaa?

17. Sana on vapaa! Kerro esimerkiksi terveisesi opinnaytetyon tekijalle.
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