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Tama opinnaytety0 kasittelee yrittajan tyossé jaksamista ja tydhyvinvointia. Tyohon on
koottu keskeiset asiat yrittdjan tyéhyvinvoinnista, yrittdjan sosiaaliturvasta seka tytssa jak-
samisesta. Tyodn tavoitteena on ollut pohtia yrittdjan tydssa jaksamista ja tydhyvinvointia
yrittajan mielenterveydellisestd ndkdkulmasta. Tutkimuksen pohjana on ollut kysymykset:
Kuinka yrittajat jaksavat ja kuinka yrittjat pitavat huolta omasta jaksamisestaan. Taman
opinnaytetyon tavoitteena on ollut myoés kartoittaa yrittdjille ohjeistusta muun muassa Kan-
sanelakelaitoksen seka yrittdjien taholta koskien yrittdjan tydhyvinvointia, jaksamista ja so-
siaaliturvaa. Koin tarpeelliseksi sisallyttda tybhén mukaan yleista tietoa yrittdjan sosiaalitur-
vasta ja siihen liittyvista kdytannon asioista.

Tyohon siséltyy viidelle yrittdjalle tehty kysely, joka on toteutettu Webropol palvelun kautta
huhtikuussa 2017. Kysely sisélsi yhteensa 20 kysymysta koskien yrittajan tyéhyvinvointi,
motivaatiota ja jaksamista. Kyselyyn vastasi viidesta yrittajasta nelja, joten otanta aihee-
seen on suppea. Kysely on toteutettu niin, etta vastaajia ei pysty yksiléimaan vastausten
perusteella.

Johtopaatelmana kyselysta voidaan todeta, ettd nyt haastatellut yrittjat ovat toimineet yrit-
tajind jo useamman vuoden ja, etta he ovat omaksuneet itselleen sopivat keinot ja tavat,
joilla he jaksavat ja motivoituvat tydstaan. Vastauksissa korostui vahvasti se, etta vastaajat
ovat oppineet erottamaan tyon ja vapaa-ajan erilleen, vaikka se onkin ajoittain haastavaa.
Yrittdjan tulee paéosin olla tavoitettavissa myos vapaa-aikana, mutta vastaajat kokivat va-
paa-ajan hyvin tarkedksi oman jaksamisensa kannalta. Oman jaksamisen kannalta tarke-
aksi asiaksi nousi mygs liikunta ja ulkoilu.
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1 Johdanto

Tama opinnaytety0 kasittelee yrittdjan tyéhyvinvointia ja jaksamista sek& myos yrittéjan
sosiaaliturvaa. Tyon pohjaksi on tehty sahkdisen kyselyn viidelle eri alan yrittajélle. Kyse-
lyssé on kysytty ajatuksia heiddn omasta sen hetkisesta tyéhyvinvoinnistaan ja jaksami-
sesta seka motivaatiosta. Kyselyyn vastasi nelja yrittdjaa viidesta ja heidan vastauksiaan
avataan tyon loppupuolella. Tyon aluksi kasitellaén yrittdjan tyohyvinvointia, joka sisaltaa
yleista tietoa yrittajan tydhyvinvoinnista, rentoutumisesta seka unen merkityksesta tyohy-
vinvointiin ja jaksamiseen. Seuraavassa kappaleessa kéasitellaan yrittdjan sosiaaliturvaa,
johon on koottu yleista tietoa YEL-vakuutuksesta, sairastumisesta ja tapaturmista, tyoter-
veyshuollosta, tyottémyysturvasta, eldkkeestd, vanhempainvapaista sekd muista mahdol-
lisista yrittdjaan vaikuttavista etuuksista. Sosiaaliturva liittyy vahvasti yrittdjan kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin, joten sen vuoksi aihe on mukana myos tassa opinnaytetydssa.
Tybssdjaksamista kasitellaan erilaisten tarjolla olevien hyvinvointi koulutusten kautta seka
kilta toiminnan kautta. Lopuksi avataan tyohon liittyvaa sahkdista kyselya ja siitd saatuja

yrittajien vastauksia heidan omakohtaisten kokemusten kautta.

Tyon tavoitteena on ollut pohtia yrittajan tyéssa jaksamista ja tydhyvinvointia yrittajan mie-
lenterveydellisesta nakdkulmasta. Tutkimuksen pohjana on ollut kysymykset: Kuinka yrit-
tajat jaksavat ja kuinka yrittajat pitavat huolta omasta jaksamisestaan. Taméan opinnayte-
tydn tavoitteena on ollut myds kartoittaa yrittdjille ohjeistusta muun muassa Kansanelake-
laitoksen seka yrittdjien taholta koskien yrittdjan tydhyvinvointia, jaksamista ja sosiaalitur-
vaa. Koin tarpeelliseksi sisallyttdd tyéhén mukaan yleista tietoa yrittdjan sosiaaliturvasta ja
siihen liittyvistad kaytannon asioista. Kappaleen YEL-vakuutuksesta, olen ottanut tyéhon
mukaan sen vuoksi, ettd YEL-vakuutus méaérittelee suurimmaksi osaksi muiden sosiaa-
lietuuksien korvauksia ja on tdman vuoksi mielestani tarkeaa kayda myads lapi. On kyse
sairastumisesta, ty6ttomyydesta, vanhempainvapaista, eldkkeesta tai mahdollisesti muista
yrittajiin mahdollisesti vaikuttavista etuuksista, niitd on lyhyesti kasitelty tdssa opinnayte-
tydssa. Tassa tydssd on myos kayty lapi tydhyvinvointia ja siihen olennaisesti liittyvia ren-
toutumista ja unen merkitysta seka erikseen tydssa jaksamista ja mista yrittaja loytaa ja
saa tukea tarvittaessa. Mielenkiintoisena lisdna tyén lopussa on kerrottu Suomen Mielen-
terveysseuran yllapitamasta Yrittdjien hyvinvointikillasta ja sen toiminnasta ja tarkoituk-
sesta. Koska aiheena ty6hyvinvointi on laaja aihe, olen rajannut taméan tydn kompaktiksi
tietopaketiksi yleisimmista asioista, jotka mielestani liittyvat olennaisesti juuri yrittajan tyo-

hyvinvointiin.



Yrittgjille tehty kysely on olennainen osa tatéa opinnaytety6téa ja vastaajat edustavat eri toi-
mialoja seka eri kokoisia yrityksia. Vastaajien maara jai pieneksi ja sen vuoksi télla opin-
naytetyolla ei ole tieteellistd painoarvo tai luotettavuutta. Kyselysta saadut vastaukset oli-
vat kuitenkin mielenkiintoisia ja tietyt asiat nousivat vastauksista muita selkeammin esille.
Vastauksista selvisi esimerkiksi, ettd monikaan haastatelluista yrittajista ei esimerkiksi ol-
lut tietoinen erilaisten etujarjestdjen jarjestamista koulutuksista ja heidan tarjoamista pal-
veluista. Toisaalta taas vastaajat toivoivat enemman aktiivisuutta etujarjestdilta muun mu-
assa tuettujen lomien muodossa. Lisaksi oman jaksamisen tueksi oli jokainen |oytanyt it-
selleen sopivat keinot ja suurimmiksi asioiksi jaksamisen tueksi nousi perhe, vapaa-aika ja
erilaiset harrastukset ja ulkoilu. Suurimmat voimavarat vastaajien mukaan l6ytyvat yritta-
jien lahipiirista, perheesta ja puolisosta. Oli ilo huomata vastauksista, ettd myds hyvat
tyontekijat nostettiin esille ja ettd he tuovat yrittgjélle voimaa jaksamiseen. Suurimmiksi
haasteiksi yrittajat luonnollisesti kokivat stressin, kiireen, kuormittavuuden ja vapaa-ajan
puutteen. Vastauksista ei kokonaisuudessaan noussut mielestéani ilmi mitdéan sellaista
uutta asiaa, joka olisi yllattanyt. Henkilokohtaisesti ainoa asia joka mielestéani oli yllattava,
oli se, kuinka vahan kyselyyn vastanneet yrittdjat tiesivat juurikin noista etujarjestojen tar-
joamista palveluista ja koulutuksista.

Tyon viimeisesta osasta l0ytyy kaikki lahteet, joita tAman opinnaytetydn tekemiseen on
kaytetty, lyhenneluettelo seka sahkodisen kyselyn kysymykset siind muodossa, kun ne on

vastaajille lahetetty.



2 Yrittajan tyohyvinvointi

“Hyvinvointi on hyvaa elamaa, mutta mita on hyva elama.” (Suomen Mielenterveysseura
2015, 4). Hyvinvointi voidaan kasittd& monella tapaa, mutta yksi hyvinvoinnin keskeinen
osa on mielenterveys. Mielenterveyteen kuuluu psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ulottu-
VUus ja se on voimavara, jota jokainen voi kasvattaa. Nama kaikki vaikuttavat toisiinsa ja
ne voivat korvata toistensa puutteita. On hyva muistaa, ettd myos pienilla teoilla voi olla
suuria vaikutuksia. Suomen Mielenterveysseura (2015, 4 - 5.) on tiivistanyt hyvan elaman
maaritelman kukkaseksi, jossa on kuusi teralehtea. Ensimmainen teralehti on arvot, jotka
vallitsevat yhteiskunnassa ja vaikuttavat elamé&én. Arvoja ovat esimerkiksi inmisarvo, tur-
vallisuus, yhdenvertaisuus ja hyvantahtoisuus. "Hyva poikii hyvaa, niin metsa vastaa kuin

sinne huudetaan.” (Suomen Mielenterveysseura 2015, 4).

Toinen teralehti on turvattu toimeentulo. Jokapdaivainen huoli toimeentulosta vaikeuttaa
elamaa. Mikali toimeentulo ja talous on kohtuullinen ja ennakoitavissa vapauttaa se ener-
giaa ja ajatuksia muihin asioihin. Usein kommentoidaan, ettei raha tuo onnea, mutta mie-
lestani turvattu toimeentulo tuo rentoutta ja vapautta elaméaan toisin kuin esimerkiksi ti-
lanne missa pitaa laskea kaupassa jokainen kolikko riittaako rahat ruokaa. Suomessa
olemme siitd onnekkaassa asemassa, etta meilla yhteiskunta tukee, mikali sairastuu, jaa
tyottdmaksi tai tulee jokin muu yllattava tapahtuma. Suomessa tallainen tilanne ei valtta-
matta aja kdyhyyteen tai luo turvattomuutta lisda. Kolmanneksi terdlehdeksi oli maéaritelty
turvalliset ja toimivat ymparist6t, instituutiot ja palvelut, jotka edistavéat hyvaa elamaa.
Na&ita on esimerkiksi viihtyisa asuinalue, 1&hipalvelut ja toimivat kulkuyhteydet. Toimivilla
instituutioilla taas tarkoitetaan esimerkiksi sitd, ettéa poliisi on ystéava ja oikeuslaitos kohte-
lee kaikkia oikeudenmukaisesti. Monesti unohdetaan, ettd meille itsestdén selvalta tun-
tuva tilanne on arkipaivaa vain hyvin pienelle osalle maapallon ihmisia (Suomen Mielen-

terveysseura 2015, 4).

Neljas terdlehti on itsemaardamisoikeuden ja osallisuuden sopusointu, joka tarkoittaa va-
paiden valintojen ja yhteistssa elamisen tasapainoa. Jokaisella tulisi olla mahdollisimman
suuri henkilokohtainen vapaus kaikissa elaman vaiheissa. Kuitenkin taytyy huomioida,
ettd yhteiskunta ja yhteisot tarvitsevat pelisaantéja pysyakseen koossa ja kaynnissa. Esi-
merkkina liikennesaanttjen noudattaminen, joka kaventaa esimerkiksi mahdollisuutta ko-
keilla kuinka paljon uudesta autosta lahtee tehoja keskella kaupunkia. Viides teralehti on
elaméntarkoituksen toteutuminen. Tama tarkoittaa jokaisella eri asioita, mutta loppupe-
lissa tdma tarkoittaa sita mika lisaa elaman kokemista arvokkaana. On onnekasta, jos voi
tehda tyota, jonka kokee eettisesti oikeana ja merkittdvana. Suurimman osan yrittdjien

kohdalla tAma mielestani toteutuu, koska he pystyvat itse paattAmaan mité ja minkalaista



tyota he tekevat. Kaikilla ei ole mahdollista tehdd unelmaty6taan, joten moni toteuttaa téar-
keita kokemiaan asioita vapaa-ajalla, esimerkiksi vapaaehtoistydn muodossa. Raha ei on-
neksi ole aina motiivi, vaan ihmisilla on halu tehda hyvaa ja auttaa muita (Suomen Mielen-

terveysseura 2015, 4).

Kuudes teralehti on kenties tarkein eli tukevat, hyvaa tarkoittavat ihmissuhteet ja kuulumi-
nen yhteisdon. Nama muodostavat ihmisyyden perustan. Vapaaehtoinen auttaminen on
ihmiselle luonnollista toimintaa ja se edistdd my6s omaa hyvinvointia. Vapaaehtoistoimin-
taan osallistuminen tukee terveytta ja toimintakykyd. Se myds tarjoaa iloa, virkistysta, so-
siaalisia suhteita, osallisuutta, hyvaa itsetuntoa seka tarpeellisuuden tunnetta. Ihmisen
kaipausta toisen luo on kuvannut esimerkiksi kirjailija Hjalmar S6derberg vuonna 1905
(suomennos Kyllikki Villa): lhminen haluaa saada osakseen rakkautta, sen puutteessa
ihailua, sen puutteessa pelkoa, sen puutteessa inhoa ja halveksuntaa. Han haluaa herat-
tad toisissa jonkinlaista tunnetta. Sielu kavahtaa tyhjiota ja haluaa kosketusta mihin hin-
taan hyvansa”. (Suomen Mielenterveysseura 2015, 5).

Suomen Mielenterveysseura (2015, 5) oli samassa julkaisussa kasitellyt myos yksinai-
syyttéd ja sosiaalisia verkostoja. Yksindisyys voi olla valinnan tulos ja kaikki tarvitsee jos-
kus ajoittaista yksinoloa. Jos yksindisyys on ainoa vaihtoehto, silla voi olla arvaamattomia
seurauksia. Harva meisté kuitenkaan haluaa eldé elamaansa erakkona. Yhteiskunnan
muuttuminen muuttaa sosiaalisia verkostoja, mutta perheen merkitys on kuitenkin sailynyt
ennallaan ja mahdollisesti myds korostunut entisestaan. Nykypaivana perheen muodot
ovat moninaistuneet ja esimerkiksi yhden vanhemman perheet, sateenkaariperheet ja uu-
sioperheet ovat yleistyneet. Suku on jossain maarin menettanyt merkitystaan ja tilalle on
tullut uudenlaisia verkostoja, joita voi olla muodostunut harrastusten tai muiden yhteisten
kiinnostusten kohteiden perusteella. Yhteisollisyys ei ole vahentynyt vaan se on muuttanut
nykypaivana muotoaan kun esimerkiksi sosiaalinen media tarjoaa uudenlaisia mahdolli-

suuksia loytaa ystavia ja yhteisoja (Suomen Mielenterveysseura 2015, 5).

2.1 Tyo6hyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerio kiteyttaa lyhyesti sen mita tydhyvinvointi paapiirteittain on.
Tybhyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyd ja sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi. Tydhyvinvointia lisddvat muun muassa hyva ja motivoiva
johtaminen seka tydyhteison ilmapiiri ja tyontekijdiden ammattitaito. Tydhyvinvointi
vaikuttaa muun muassa tydssé jaksamiseen. Hyvinvoinnin kasvaessa tydn tuotta-
vuus ja tybhon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen maara laskee. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2018.)



Tyossa koettu hyvinvointi syntyy erilaisten tydssa koettujen vaatimusten ja voimavarojen
tasapainosta. Hyvinvointia verottavia tyon vaatimuksia ovat muun muassa: jatkuva kiire ja
tekemattomien téiden paine, tytehtavien vaikeus, tunneristiriidat asiakastydssa seka tyon
fyysinen kuormittavuus. Voimavaroja taas puolestaan ovat esimerkiksi mielekkaaksi ko-
ettu tyd, jossa on kehittymismahdollisuuksia, hyvat ty6toverisuhteet, joissa korostuu ysta-
vallisyys ja arvostus, kannustava ja innostava johtaminen seka riittava itsenaisyys toteut-
taa tyota omalla parhaalla tavalla. Kun tydssa on liikaa vaatimuksia ja liian vahan voima-
varoja, on seurauksena ylikuormittuminen, stressi, joka pitkdén jatkuessaan voi kehittya
krooniseksi tyduupumukseksi. Jos taas tydssa on jatkuvasti liian vahan vaatimuksia eli se
on alihaastavaa, on todennakaista, etta siitd seuraa tyén merkityksellisyyden ja ilon hiipu-
minen eli niin sanotusti tydhon leipaantyy. Parhaimmassa tapauksessa tydsséa on sopi-
vasti haastetta ja riittavasti voimavaroja, joiden turvin vaatimukset ovat kohdattavissa ja
tyd tuntuu mielekkaalta, toistuvasti jopa innostavalta. Tallaisesta tilanteesta puhutaan
usein tydn imuna, joka tarkoittaa sité, etté tydssa voi kokea tarmokkuutta, omistautumista
ja nautintoa tyéhon uppoutumisesta. Tyon imussa tydssa on tekemisen meininki, kiiretta-
kin voi kokea ja paivan paatteeksi voi tuntea itsensa vasyneeksi, mutta samalla kuitenkin
henkisesti vireaksi. On palkitsevaa tehda vaativaakin tyotd, kun siitd saa kiitoksen, nakee
aikaansaamansa tulokset ja kun tydssa voi kehittya ja jakaa niin onnistumiset kuin huonot-
kin hetket tydporukan kanssa. Hyvassa tydssa voi hengittéda ja olla kokonaisvaltaisesti ja
turvallisesti lasna (Sosiaali- ja terveysministerit 2018).

Jos elama pydrii vain yritystoiminnan ymparilla, voi yrittaja helposti palaa loppuun. Varsin-
kin yritystoiminnan aloitusvaiheessa on tilanne sellainen, ettei vapaa-aikaa juurikaan jaa.
Yrittajan pitaisi kuitenkin silti pyrkia rentoutumaan ja lepaamaan, jotta han jaksaa tehda
toita. On tarkeé huolehtia niin omasta kuin mahdollisten tydntekijoidenkin hyvinvoinnista.
Yrittajan on hyva muistaa hyva ja monipuolinen ravinto, riittéava liilkunta, riittava ulkoilu, riit-
tava uni, sosiaalisten suhteiden yllapito, rentouttava vapaa-aika sekéd muistaa pitaa aika

ajoin myos lomaa, edes pienta hetked (Meretniemi & Ylénen 2008, 112).

2.2 Stressi

Stressi on monissa tilanteissa epamiellyttavad, mutta se voi myos nahda ja kokea myon-
teisena voimavarana. Vanhan vertauksen mukaan “stressi on kuin tuli” kuvaa hyvin stres-
sin kaksijakoisuutta. Hallittuna ja oikein kanavoituna stressi lammittéad, se saa tunnelman
kattoon ja stressistd saa energiaa. Toisaalta taas hallitsemattomana stressi saa aikaan
kauheuksia, polttaa ja tuhoaa. Mikali stressia joutuu sammuttamaan jatkuvasti, kuluvat

voimavarat nopeasti siihen. Stressi on elimiston tila, jolloin suorituskyky ei vastaa vaati-



mustasoa ja yleensa stressia syntyy varsinkin erilaisissa elaman muutostilanteissa. Stres-
sid ei luokitella sairaudeksi, mutta jos stressi on voimakasta ja se jatkuu pitkaan, voi se
johtaa henkiseen ja fyysiseen sairauteen eli burn out: iin. Jokainen tarvitsee jonkin verran

elaméaéansa stressia, jotta pystyy toimimaan ja tekemaan paatoksia (Kataja 2003, 166).

Stressi voidaan jakaa kolmeen erilaiseen stressireaktioon. Tilannekohtaiseen stressireak-
tioon, joka on neutraalia ja joka johtaa nopeasti sopeutumiseen. Pitkdaikaiseen ja kasau-
tuvaan stressireaktioon, joka altistaa erilaisille sairauksille. Seka positiivisen stressireakti-
oon, joka on innostumista, haasteita ja muun muassa alkuun paneva voima. Fysiologisesti
stressilla tarkoitetaan sellaista ruumiillista tai henkista rasitusta, jolla elimist6 reagoi ylei-
sella puolustusmekanismilla sopeutuakseen tilanteeseen. Stressin voi laukaista mika ta-
hansa ulkopuolinen arsyke esimerkiksi kuuma, kylma, kipu, nalka, jano, infektio, ruumiilli-
nen rasitus, leikkaus tai uhkaava tilanne. Psykologiassa ja kayttaytymistieteissa stressi
taas maaritellaan epamiellyttavéaksi ja haitalliseksi tunnetilaksi. Sosiologisesta nakokul-
masta taas ihminen kokee stressia, kun han on epatasapainossa ymparistonsa kanssa.
TyOperaista stressia taas koetaan silloin, kun tydympéariston vaatimukset ylittavat ihmisen
kyvyn selviytya tai hallita stressia (Kataja 2003, 167).

Liiallinen jatkuva fyysinen ja psyykkinen rasitus edesauttaa monien eri sairauksien puh-
keamista. Nait& niin sanottuja psykosomaattisia sairauksia, joiden syntymiseen vaikuttaa
jatkuva stressi on esimerkiksi vatsahaava, verenpainetauti, sepelvaltimotauti ja reuma.
Fyysinen ja psyykkinen stressi voi vaikuttaa mihin tahansa ruumiin toimintaan, joten
stressi voi olla yhtené syyna lahes missa tahansa sairaudessa. Jos stressi jatkuu pitkaan,
aiheuttaa se yleensa niskalihasten kiristymista, yleista jannittyneisyytta, padnsarkya seka
erilaisia sydanperaisia oireita ja hengenahdistusta. Stressin aiheuttamat vatsa- ja suolisto-
vaivat ovat myos yleisia. Myds alkoholin kayttd yleensa lisdantyy stressin myota ja tasta
syyta hoitamaton stressi voi johtaa alkoholin vaarinkayttoon ja joskus jopa alkoholismiin
(Kataja 2003, 168).

Osaavalla tekijalla on hallinnan tunne, jolloin han kokee tydperéisen stressin mydnteisena
asiana ja hanen voimavaransa aktivoituvat. Hallinnan tunne tuo tekemiseen rentoutta ja
jaksamista. Talloin ei tarvitse kuluttaa energiaa jannittdmiseen sen suhteen selviytyyko
tydsta riittavan hyvin. Vaikka osaamista olisi kuinka paljon tahansa, vaatimukset saattavat
toisinaan olla liialliset. On tarkeda oman hyvinvoinnin kannalta, ettd osaaminen ja vaati-
mukset ovat tasapainossa. Jossain vaiheessa jokaisen omat jaksamisen rajat tulevat vas-
taa ja vasymyksen ollessa suurta on hyva muistaa levata ja pitaa tauko. Ihminen kestaa
kohtuullisen paljon tydperaista stressid, mutta vastapainoksi sille pitda vapaa-aikana olla

mahdollisuus rentoutua, tehda mieluisia ja kevyité asioita sekéa elaa sovussa laheisten



kanssa. Hetkellisen voimavarojen ylityksen kestaa paremmin myds silloin kun saa laajaa

sosiaalista tukea tekemiseen (Luukkala 2011, 32 — 33).

2.3 Rentoutuminen

Jokainen ihminen on yksil6 ja jokainen rentoutuu tavalla, jonka on itselleen hyvéksi ha-
vainnut. On kuitenkin hyva myos muistaa, etta rentoutuminen on yksi ihmisen tarkeim-
mista tarpeista. Rentoutuminen ei aina tarkoita vain suoranaista lepoa, vaan se voi olla
toimintaa, joka antaa hyvanolon tunteen ja irrottaa arjen puuhista ja ajatuksista. Rentoutua
voi, vaikka muiden seurassa, liikkuen, musiikkia kuunnellen, lukien, levaten tai vaikka
luonnossa liikkkuen. Jokainen meista on yksilo ja jokaisella on oma tapansa rentoutua. Arki
ja sen haasteet lisdavat usein jannitysta kehossa, mika vaikuttaa muun muassa unen laa-
tuun ja pituuteen, aineenvaihduntaan seké aareisverenkiertoon. Kehon jannittyminen on
luonnollinen reaktio, joka valmistaa selviamaan erilaisista tilanteista ja ymparistoista pa-
remmin. Koska ei ole hyvaksi olla kokoaikaa jannittyneessa tilassa, kehon valmiustila on
hyva purkaa sadanndllisesti rentoutumalla. Toisille tdma voi tarkoittaa esimerkiksi s&&dnnol-
lista juoksulenkkia tai vaikka perjantai illan viinilasillista. Terveys ja suorituskyky parantuu,
kun kiinnitta&d huomiota sdannolliseen rentoutumiseen. Rentoutuminen voi olla keholle
my0s tarpeellinen tapa kerata voimia kuormittavassa tilanteessa, kun tarvitsee vahvistusta

ja tilaisuuksia lepoon on vahemman (Suomen Mielenterveysseura 2015, 22 - 23).

Rentoutuminen vaikuttaa kokonaisvaltaisesti kehossa ja se on vastakohta ahdistuneisuu-
delle. Rentoutuminen on elimistdn toimintojen ja koko ihmisen rauhoittamista. Kataja
(2003. 28) on kasitellyt kirjassaan rentoutumisen aikaansaamia muutoksia kehossa ja
niista voidaan todeta, etta rentoutuminen muun muassa alentaa verenpainetta, hidastaa
sydamen sykettd, vahentaa hapenkulutusta, tasaa hengitysnopeutta, palautuminen no-
peutuu ja keskittymiskyky paranee. Rentoutuminen lisdd voimavaroja ja auttaa selvia-
maan erilaisista tehtavista paremmin. Myds aivot nauttivat pienista pausseista ja ovat pa-
remmin valmiudessa uusiin ongelmanratkaisuihin, kun ne saavat vélilla levata. Rentoutu-
minen tukee myds fyysista palautumista rasituksesta, vammoista ja sairauksista. Rentou-
tuessa stressihormonien taso laskee ja korvautuu mielihyvaa tuottavilla hormoneilla. Ke-
hon jannityksen lauetessa my6s mieli tuntuu vapaammalta ja kevyemmalta (Kataja 2003,
172).

Jannitystilan kehoon saattaa aiheuttaa esimerkiksi stressi, joka voi oireilla vaikkapa selan
tai niskan alueella ja sen my6td myos hengitys voi usein olla pinnallista ja nopeaa. Hiero-
jalla kaynti tai jokin muu jannitysta poistava hoito saattaa auttaa stressiin ja rentouttaa ke-

hoa. Rentoutumisen keinoja on monia ja jokaisen tulisi miettia ja kokeille itselle parhaiten



toimivat keinot, joilla saa mielen levolliseksi ja kehon rentoutetuksi. Toiselle kirjan lukemi-
nen lempituoliin k&pertyneena on yhté rentouttavaa kuin toiselle pitka juoksulenkki tai hiki-
jumppa. Rentoutumisen apuna voi kayttaa erilaisia rentoutumisharjoituksia, joita l6ytyy
esimerkiksi internetista tai esimerkiksi venyttely, jooga tai jokin muu rauhallinen liikunta voi
edistaa ja auttaa rentoutumisessa. On hyva muistaa, ettéa itseasiassa kaikkein haastavim-
pina aikoina tarvitsee eniten aikaa myos palautumiseen ja voimien uudelleen kerdami-
seen. Rentoutta voivat tuoda myds pienet asiat, jotka irrottavat rutiineista, on se sitten
uusi harrastus, erilainen reitti tdihin tai vaikkapa uusi tuttavuus. Rentous antaa mielelle ti-
laa ndhda kauemmas ympairille ja keholle voimia uusiin tehtaviin (Suomen Mielenterveys-
seura 2015, 23).

2.4 Unen merkitys

Jos tydasiat ovat kunnossa, unikin on yleensa tervettd, virkistavaa ja hyvalaatuista. Nain
ollen siis elama kokonaisuudessaan sujuu. Mutta voidaan myds ajatella, etta kun nukkuu
huonosti, uupuu eiké ty6t suju. Valvominen merkitsee univelkaa, joka taas vaarantaa ter-
veytta. Huono youni vaikuttaa uupumukseen kaksi kertaa niin paljon kuin ty6 (Partinen &
Huovinen 2007, 175 — 176).

Kohtuullinen maara myonteisesti koettu stressid, on se sitten tydperaista tai muuta stres-
sia, edistda hyvaa younta. Jos negatiiviseksi koettua stressid on sen sijaan kohtuuttomasti
se voi heikentdé unen laatua. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi huoli tydssajaksamisesta
tai tunnestressia laheisten sairastumisista. Nukkumisolosuhteet voivat myds joko haitata
tai edistaa nukkumista. Nukkumista ajatellen huoneen tulisi olla riittavan pimea ja aanieris-
teinen. Myds hyva sanky, patja ja tyyny edistavat unen saantia. Mielikuvat, joita mieles-
samme on nukkumaan mennessa, voivat vaikuttaa unen saantiin. Jos on esimerkiksi ko-
vin huolissaan lahitulevaisuudesta se voi hairitd rauhoittumista ja néain ollen myds unta
(Luukkala 2011, 100 — 102).

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu suurena osana uni ja se on hyvinvoinnin herkka
mittari, joka hairiintyy herkasti terveydentilan muuttuessa. On tarkeaa varata riittavasti ai-
kaa joka Oista unta varten ja ndin ollen samalla my6s auttaa kehoa rentoutumaan. Mo-
nesti tormaa ajatteluun, ettd youni ei ole tarke&a ja siitd voidaan nipistaa pois ilman etta
se sen suuremmin vaikuttaisi mihink&&n. Monesti yrittajilla tyopaivat venyvat pitkiksi ja
koska my0s vapaa-ajasta halutaan nauttia, ollaan valmiita uhraamaan siihen aikaa yo6-
unista. Jokainen valitsee tietoisesti haluamansa nukkumaanmenoajan ja yleensa pakotet-
tuna tietyn herddmisajan. Nukkumaanmenoaika valitaan siten, ettd vapaa-ajasta saadaan

kaikki mahdollinen irti viimeista minuuttia myoten. Heraamisaika taas puolestaan maarittyy



vasta toissijaisesti ja siten, ettd aamulla saa nukkua niin pitkdan, kunnes on pakko herata,
jotta ehtii ajoissa tdihin. lltapainotteinen ajankaytto verottaa unta ja johtaa univelkaan. Uni-
velka ilmenee vapaapaivina ylipitkina ydunina, joilla kuitataan univelkaa pois. Aina ei kui-
tenkaan vapaapaivien ylipitkat ydunet riitd ja univajetta jaa jaljelle. Univaje ja univelka va-
syttavat ja vasymys altistaa muun muassa tapaturmille. Huonosti nukuttujen diden jalkeen
reaktionopeus hidastuu ja keskittymiskyky heikentyy. Pitkaan jatkuessa univelka johtaa
ylipainon kertymiseen ja univelka myos rasittaa sydanta ja verisuonia. Univelka myos kas-
vattaa diabeteksen riskid seka heikentaa vastustuskykya. Uni vaikuttaa my®s uusien aivo-
solujen syntymiseen, hermosolujen valisten liitosten kunnossa pysymiseen ja kuona-ainei-
den poistumiseen. Riittavalla ja hyvalaatuisella unella on paljon myoénteisia vaikutuksia.
On todettu, etta hyva ybuni parantaa oppimista, muistia, keskittymiskykya ja tarkkaavai-
suutta. Uni myos tayttaa aivojen energiavarastoja. (Suomen Mielenterveysseura 2015, 24-
25.)

Lahtokohtaisesti ihmisen on nukuttava, mutta yéunen pituus on kaikilla yksilollinen. On
olemassa luontaisesti lyhytunisia, luontaisesti pitkaunisia seka naiden kahden véalissa yo-
unensa nukkuvia. Suurin osa aikuisista tarvitsee joka y6 unta 7 - 9 tuntia. Erot unen tar-
peessa ovat suuria ja joku tarvitsee 7 tunnin younet, kun taas toinen tarvitsee 9 tuntia.
Luontaisesti lyhytuniseksi inmiseksi katsotaan henkil, joka nukkuu alle 7 tuntia, on seu-
raavan paivan virkea ja pysyy terveend. Lyhytunisia on kuitenkin melko vahan. Luontai-
sesti pitkduninen taas nukkuu yli 9 tuntia, on seuraavan paivan virkea ja pysyy terveena.
Myds pitkaunisia on melko vahan. Se kuinka paljon kukin tarvitsee unta, selvidé vain ko-
keilemalla ja testaamalla. Se kuinka virkistyneeksi olo tuntuu herattydan ja kuinka helposti
pysyy virkedna paivan aikana, kertoo sen, onko unta saanut riittdvasti. (Suomen Mielen-

terveysseura 2015, 25.)

Jokaisen ihmisen sisédinen kello toimii hieman eri tavalla, jonka vuoksi on luonnollista, etta
myds youni ajoittuu eri kellonaikoihin. Aamuihmiset tulevat vasyneiksi jo alkuillasta, iltaih-
miset taas vasta aamuyon tunteina. Nukahdettuaan he nukkuvat tai nukkuisivat jos saisi-
vat itselleen riittavan pitkat ydunet. Tama tarkoittaisi sita ettda, aamuihmiset nousisivat yo-
uniltaan jo pian puolenyon jalkeen, iltaihmiset taas vasta hieman ennen puoltapaivaa. Ih-
misen sisainen kello jatattaa jatkuvasti ja se jaa jalkeen ulkoisen kellon osoittamasta
ajasta. Taman vuoksi nukkumaanmenoaika mydhastyy ja univelkaa kertyy helposti, mika
taas aiheuttaa vasymysta. Valolla on taas virkistava vaikutus. Valoisat illat valvottavat, pa-
hentavat sisdisen kellon jatatysta ja suurentaa univelkaa. Tama luonnollisesti myos kas-
vattaa vasymysta. Valolla on kuitenkin myds siséista kelloa tahdistava vaikutus. Mikali aa-
mut ovat valoisia, silmiin lankeava valo tahdistaa sisdisen kellon, estaa sitd jatattamasta ja

keventaa univelkaa. Tama siis taas luonnostaan lievittaa vasymystéa. Pelkka riittava uni ei



lievitd vasymysta vaan sen ohella on tarkead, etta vuorokausirytmi on sdannéllinen. On
hyvéa harrastaa saanndllista liikuntaa, mutta se tulisi tehda niin etté se paattyy viimeistaan
3 — 4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Liséksi runsasrasvaisia ruokia olisi syyta valttaa ja
olla sydomatta enaa klo 20 jalkeen, sisdisen kellon tahdistamisen vuoksi. Unelle pitda va-
rata riittavasti aikaa ja antaa kiireen raueta ennen nukahtamista eikéa jaada vatvomaan

huolia ja ajatuksia. (Suomen Mielenterveysseura 2015, 25.)
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3 Yrittdjan sosiaaliturva

Tassa luvussa kasitellddn yrittdjan sosiaaliturvaa ja mita yrittajan tulisi ottaa huomioon so-
siaaliturvaan liittyen. Lisdksi kasitella&n minkalaisia erilaisia vaihtoehtoja, yrittajalla on so-
siaaliturvaa koskien eri yrittdjyyden vaiheissa.

3.1 YEL-vakuutus

Yrittdja vakuuttaa oman liiketoimintansa yrittajan elékelain (22.12.2006/1272) mukaisesti
ja on nain vastuussa oman eldkevakuutuksensa jarjestamisesta. YEL-vakuutus on yritta-
jalle pakollinen, kun han tayttaa yrittajan elakelain piiriin kuulumisen edellytykset. Yrittdjan
tulee ottaa YEL-vakuutus kuuden kuukauden siitd, kun han on aloittanut yritystoiminnan.
YEL-vakuutus otetaan joko tytelakevakuutusyhtidsta tai vaihtoehtoisesti yrittajan alalla
toimivasta elékekassasta. Yrittajan elékelaissa maaritellaan tiivistetysti yrittajaksi sellainen
henkild, jonka tydskentely ei tapahdu ty6- tai virkasuhteessa. Muut edellytykset lain piiriin
kuulumiseen ovat, etta yrittdja on ialtdén 18 — 67 vuotias, hdnen yritystoimintansa on kes-
tanyt yhtgjaksoisesti vahintaan nelja kuukautta ja etta yrittdjan arvioidun tyétulon on oltava
vahintddn 7 656,26 euroa vuodessa (2018) (Accountor 2018.)

Avoimen yhtién yhtidbmies, kommandiittiyhtion vastuunalainen yhtiémies tai osakeyhtitssa
johtavassa asemassa oleva henkil®, joka omistaa yksin yli 30 prosenttia tai perheenjasen-
ten kanssa yli puolet yhtiosta tai aanivallasta tulee vakuuttaa YEL:n mukaisesti (Eléaketur-
vakeskus 2017).

Tyo6elakevakuutetuista hieman vajaa yhdeksan prosenttia on YEL-yrittgjia. YEL-vakuutuk-
sen perustana on YEL-ty6tulo. Vakuutetun yrittdjan tyotulon perusteella lasketaan yrittgjan
eldkkeen méara seka vakuutusmaksu, joten tydtulon tulee vastata yrittdjan todellista ty6-
panosta. Lain mukaan ty6tulon on vastattava sellaista palkkaa, joka olisi maksettava, jos
yrittajan tyon tekisi joku toinen yhta ammattitaitoinen henkild yrittdjan sijasta tai joka keski-
maarin vastaa kyseisesta tyosta maksettua korvausta. Tyotulo ei perustu suoraan yrityk-
sen liikevaihtoon eika verotuksessa vahvistettuun ansiotuloon, vaan tydtulon on vastat-
tava yrittdjan tydpanoksen taloudellista arvoa. Yrityksen liikevaihto tai verotuksessa vah-
vistettu ansiotulo voivat kuitenkin antaa suuntaa ja auttaa tyétulon sopivan tason maaritte-
lyssa. Elaketurvakeskus julkaisee vuosittain tydtulo-ohjeet ja antaa minimisuositukset am-
mattialakohtaisille YEL-tyGtuloille. Vuonna 2018 oli maaritelty, ettei ty6tuloa voi maarittaa
korkeammaksi kuin 173 875,00 euroa. (Accountor 2018.)
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Elékelaitos vahvistaa elakkeen ja vakuutusmaksun perusteena olevan YEL-tulon yrittdjan
hakemuksen perusteella. Mikali yrittajan tyépanoksessa tapahtuu muutoksia, tulee eldke-
laitoksen kanssa sopia uudesta tyotulosta. Tydtulo vaikuttaa myds muihin yrittdjalle mah-
dollisesti maksettaviin sosiaaliturviin, esimerkiksi tyottomyyskorvauksen, sairauspaivara-
han ja vanhempainpaivarahan laskennan perusteena kaytetdan YEL-ty6tuloa. Myds osa-
aikaeldkkeen myontamisen edellytyksena on tietyn suuruiset YEL-ty6tulot. Vahvistettu
ty6tulo jaa useissa tapauksissa matalammaksi kuin mita yrittdjan todellinen tyétulo on.
YEL-ty6tulo on keskimaarin kolmanneksen pienempi kuin yrittdjan keskipalkka on. YEL-
tyotulo on yrittdjilla keskimaarin 70 prosenttia verotuksen perusteena olevasta ty6tulosta.
Yrittaja kustantaa itse elaketurvansa maksamalla YEL-vakuutusmaksua, joka maaraytyy
keskimaaradisen TyEL-maksun perusteella. Vuonna 2018 vakuutusmaksu oli alle 53-vuoti-
aalla yrittajalla 24,1 prosenttia vahvistetusta YEL-ty6tulosta, 53 — 62-vuotiaalla 25,6 pro-
senttia ja yli 62-vuotiaalla 24,1 prosenttia. (Accountor 2018.)

Vakuutusmaksu on kokonaan verovahennyskelpoinen. Aloittava yrittdja on saanut vuo-
desta 1992 lahtien YEL-vakuusmaksuun alennuksen. Talla hetkelld vakuusmaksualennus
on 22 prosenttia. Alennukseen ei vaikuta yrittdjan ik& vaan alennuksen saa yrittgjan yritys-
toiminnan ensimmaiselle 48 kuukaudelle. Jos ensimmainen yritystoiminta jakso kestaa
alle 48 kuukautta, voi maksualennuksen saada jaljelle olevalle ajalle viela toiseen yritystoi-
minta jaksoon, kuitenkin niin ettéa alennusjaksojen yhteenlaskettu pituus on aina maksimis-

saan 48 kuukautta (llmarinen 2018).

Valtio osallistuu yrittdjien elakkeiden rahoittamiseen. Elakkeiden rahoitus toimii jakojarjes-
telman mukaisesti eli kyseisen vuoden eldke menoa katetaan tytelakemaksuilla, joista on
vahennetty hoitokulut ja valtio kustantaa puuttuvan osuuden. Vuonna 2017 valtion osuus
yrittajaelakemenoista oli 6 prosenttia. (Elaketurvakeskus 2017.) Yrittaja voi halutessaan
maksaa suurempaa tai pienempaé YEL-vakuutusmaksua. Yrittdja voi myods parantaa
omaa elaketurvaansa ja korottaa halutessaan vakuutusmaksua 10-100 prosenttia ilman,
ettd YEL-ty6tuloa tarvitsee nostaa pysyvasti. Vaihtoehtoisesti yrittdja voi myos pienentaéa
maksua huonoina aikoina 10-20 prosenttia ilman vaikutusta YEL-ty6tuloon. Vaikka vahvis-
tettu tyotulo ei muutu, yrittdjan elake karttuu sen tyétulon mukaan, joka vastaa hanen
maksamiaan vakuutusmaksuja. Nain ollen yrittgjalle karttuu eldketté siis aina maksettujen
YEL-maksujen perusteella. Jos yrittja on laiminlydonyt maksujen maksamisen ja maksut
ovat ehtineet vanhentumaan, yrittdjan YEL-eléke pienenee. Maksamatta jaaneet maksut
pienentavat samassa suhteessa sen vuoden tydtuloa kuin maksuja on maksamatta. Mikali
YEL-maksut ovat jAdneet kokonaan maksamatta joltain vuodelta, lasketaan sen vuoden
tyotuloksi elaketta laskettaessa nolla euroa. Suomessa Elaketurvakeskus valvoo tydelake-

vakuuttamista, ja se kehottaa yrittdjaa ottamaan tydelékevakuutuksen kohtuullisessa
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ajassa, mikali yrittja ei ole vakuutusta ottanut. Mikali yrittdja ei Elaketurvakeskuksen ke-
hotuksesta huolimatta ota tydelékevakuutusta, voi Eldketurvakeskus ottaa YEL-vakuutuk-
sen tyoeldkeyhtidsta yrittdjan puolesta ja kustannuksella. Mikali yrittdja itse tekee vakuu-
tuksen, voi sen ottaa takautuvasti kuluvalle seka kolmelle edelliselle vuodelle. Tata aikai-
semmalta ajalta eldketurvaa ei ole mahdollista kartuttaa jalkikateen. (Elaketurvakeskus
2018.)

Tyosopimuslaki (26.1.2001/55) sallii tydsopimuksen solmimisen perheenjasenten kesken
ja tydsopimuksesta aiheutuu seka tydnantajan etta tyontekijan normaalit tydoikeudelliset
oikeudet ja velvollisuudet. Poikkeuksen tasta kuitenkin tekee tydaikalaki (9.8.1996/605.),
jota ei sovelleta tydnantajan perheenjaseniin. On kuitenkin hyva muistaa, etta sosiaalitur-
valainsdadannossa tyontekijana toimivan perheenjasenen vakuuttaminen saattaa olla va-
paaehtoista tai hanet katsotaan tyontekijan sijasta yrittajaksi. Mikéli perheenjasen katso-
taan yrittajaksi vaikuttaa se perheenjasenen sosiaaliturvaan merkittavasti. Kun kyse on
eldkevakuutuksesta yrittdja maksaa vakuutusmaksunsa itse, kun taas tyontekijan maksu
jakaantuu tyénantajan ja tyontekijan maksamiin osuuksiin. Yrittdjan vuosityotulo maarittaa
koko yrittdjan sosiaaliturvan tason, kun taas tyontekijan sosiaaliturvan taso maaraytyy
maksetun palkkatulon perusteella (Eldketurvakeskus 2018).

Tyodnantajan lakis&ateinen velvollisuus on vakuuttaa tyontekijat tapaturmien ja ammatti-
tautien varalta. Yrittdjan osalta tapaturmavakuuttaminen on puolestaan vapaaehtoista.
Tyontekija maksaa pakollista ty6ttémyysvakuutusmaksua, mutta yrittajalle tyéttdmyysva-
kuutusmaksun maksaminen ei ole pakollista. Tyonantajan osuus tydttomyysvakuutusmak-
susta riippuu kalenterivuoden aikana tydntekijalle maksetusta palkkasummasta. On hyva
muistaa ottaa huomioon, ettd myos yrityksen osaomistajien palkkojen osalta tydnantajan
tulee maksaa tyottomyysvakuutusmaksua. Sairausvakuutusmaksut on laskettu mukaan
verovelvollisen ennakonpidatysprosenttiin, eika yrittajan tarvitse maksaa niita erikseen.
Yrittajan paivaraha lasketaan elakevakuutuksessa sovitusta vuosity6tulosta, kun taas pal-
kansaajan paivaraha lasketaan palkansaajan ennakonpidatyksen alaisesta palkkatulosta.
Yritys maksaa kaikista maksamistaan ennakonpidatyksen alaisista palkoista tydnantajan

sosiaaliturvamaksua (Elaketurvakeskus 2018).

3.1.1 Aviopuoliso

Jos aviopuoliso tydskentelee osakeyhtitssd, mutta ei ole yrityksen osakas, vakuutetaan
héanet aina tyontekijan elakelain (TyEL) mukaan. Jos aviopuolisolla on yksikin yrityksen
osake itsellaan, johtava asema (hallituksen jasen / toimitusjohtaja) kyseisessa yrityksessa

ja perheessa on yli 50 prosentin omistus tai maaraysvalta osakeyhtitéssa, vakuutetaan
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aviopuoliso YEL:n mukaan. Aviopuoliso vakuutetaan YEL:n mukaan myds, jos hanella on
johtava asema yrityksessa ja yli 30 prosentin henkilékohtainen omistus tai maaraysvalta
yrityksessa. Avoimessa yhtidssa ja kommandiittiyhtiossa tydskenteleva yhtiomies vakuu-
tetaan paasaantoisesti YEL:n mukaisesti. Tasta poikkeuksen tekee kommandiittiyhtiossa
palkkaa vastaan tyoskenteleva aanetdn yhtiomies, joka vakuutetaan TyEL:n mukaisesti.
Jos aviopuoliso tydskentelee henkildyhtidssa ilman palkkaa ja han ei ole yhtiémies, jaa
hanen tydskentelynsa tydelaketurvan ulkopuolelle. Yksityisen elinkeinonharjoittajan tai toi-
minimell& toimivan yrittajan aviopuolison tydskentely vakuutetaan YEL:n mukaisesti (Iima-
rinen 2018).

Mikali aviopuolisolla ei ole osuutta yrityksesta, ei lakisdateisen tapaturmavakuutuksen ot-
taminen ole tassa tilanteessa pakollista. Aviopuolisolle voi kuitenkin ottaa lakisééteisen ta-
paturmavakuutuksen yrittdjan niin halutessa. Tyottomyysvakuutuksessa YEL-vakuutettu
aviopuoliso katsotaan yrittjaksi ja tdssa tapauksessa tyottomyysvakuutusmaksuja ei tar-
vitse maksaa. Yrittgjaksi tyottomyysturvassa katsotaan myos yrityksen osaomistaja. Yritta-
jan aviopuoliso, joka tydskentelee kyseisessa yrityksessa johtavassa asemassa (hallituk-
sen jasen / toimitusjohtaja), jossa hénelld on vahintaan 15 prosenttia tai yhdessa varsinai-
sen yrittdjan ja samassa taloudessa asuvien muiden perheenjasenten kanssa vahintaan
30 prosenttia osakepadomasta, osakkeiden aanimaarasta tai muutoin vastaava maaraa-
misvalta katsotaan osaomistajaksi. Jos aviopuoliso myds tydskentelee yrityksessa ilman
johtavaa asemaa ja hanella itsellaan tai yhdessa yrittajapuolison kanssa tai samassa ta-
loudessa asuvien muiden perheenjasenten kanssa on vahintdan puolet osakepdédomasta

tai osakkeiden aanimaarasta, katsotaan hanet osaomistajaksi (llmarinen 2018).

Osaomistaja maksaa palkoistaan osaomistajan ty6ttémyysvakuutusmaksua ja yritys mak-
saa maksettujen palkkojen perusteella normaalisti tydnantajan ty6ttémyysvakuutusmak-
sua. Jotta osaomistaja voi saada ansiosidonnaista ty6ttémyysturvaa tulee hanen olla liitty-
nyt yrittajien tyéttdmyyskassaan eika jasenyys normaalissa palkansaajien ty6ttémyyskas-
sassa riita. Mikali aviopuolison omistus yrityksesta on alle 15 prosenttia eiké perheen-
jasenten yhteisomistus ylitd 30 prosenttia, vakuutetaan aviopuoliso aina tyontekijana ase-
mastaan huolimatta. Téallaisessa tapauksessa maksetaan normaalit tyontekijan ja tydnan-
tajan tyottomyysvakuutusmaksut. Tama patee myds tilanteissa, jossa aviopuoliso tyollis-
tyy muussa kuin johtavassa asemassa ja perheen yhteinen omistus on alle 50 prosenttia.
(lmarinen 2018.)

Sairausvakuutuksen osalta YEL-vakuutettu aviopuoliso maksaa yrittdjan sairausvakuutus-

maksuja ja TyEL-vakuutettu palkansaajan sairausvakuutusmaksuja. YEL-vakuutetun avio-
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puolison sairausvakuutuslain mukaisten paivarahaetuuksien suuruus maaraytyy YEL-ty6-
tulon perusteella kuten yrittgjallakin, kun taas TyEL-vakuutetun paivarahaetuuksien suu-
ruus maaraytyy verotuksessa vahvistettujen tulojen perusteella. YEL-vakuutettu aviopuo-
liso saa sairauspéaivarahaa sairauden kestettya sairastumispaivan liséksi kolme seuraa-
vaa arkipaivaa, kun taas TyEL-vakuutetulla omavastuuaika on sairastumispéaiva ja sita va-

littdmasta seuraavat yhdeksan arkipaivaa (llmarinen 2018).

3.1.2 Avopuoliso

Avopuolisoa kohdellaan samalla tavalla kuin aviopuolisoa elakevakuutuksessa, tyotto-

myysvakuutuksessa ja sairausvakuutuksessa. Tapaturmavakuutuksessa TyEL:n mukaan
vakuutettu avopuoliso on tydnantajan vakuuttamisen vastuulla. Jos avopuolisolla on yksi-
kin osake, johtava asema yrityksessa, jossa han tyoskentelee ja perheessa on yli 50 pro-
sentin omistus yrityksesta, katsotaan avopuoliso tapaturmavakuutuslaissa yrittajaksi, jol-

loin tapaturmavakuutuksen ottaminen on vapaaehtoista. (llmarinen 2018.)

3.1.3 Lapset javanhemmat

Suoraan yrittdjan ylenevassa tai alenevassa polvessa oleva, samassa taloudessa asuva
perheenjasen eli siis yrittdjan lapsi, lapsenlapsi, vanhempi, isovanhempi tms. vakuutetaan
lahtokohtaisesti elakevakuutuksessa samojen saantéjen mukaan kuin yrittdjan puoliso.
Myds adoptiolapset ja adoptiovanhemmat rinnastetaan muihin lapsiin ja vanhempiin.
Vaikka yrittdjan sisarukset asuisivat samassa taloudessa ei heité pideta tassa tapauk-
sessa perheenjasenind. Poikkeuksena on yksityisen elinkeinonharjoittajan ja toiminimella
yritystoimintaa harjoittavan yrittdjan perheenjasen. Mikali perheenjasenelle maksetaan
naissa tapauksissa palkkaa, vakuutetaan hanet TyEL:n mukaisesti. Mikali palkkaa ei mak-
seta, vakuutetaan perheenjasen YEL:n mukaisesti. Lakisdateista tapaturmavakuutusta ei
ole pakollista ottaa yrittdjan kanssa samassa taloudessa asuville perheenjasenille. Laki-
saateinen tapaturmavakuutus ei ole pakollista yrittajan kanssa samassa taloudessa asu-
valle perheenjasenelle. Perheenjasenelle voidaan kuitenkin yrittajan niin halutessa ottaa
vapaaehtoinen lakisaateinen tapaturmavakuutus. Tydttdmyysvakuutuksessa ja sairausva-
kuutuksessa yrittdjan kanssa samassa taloudessa asuvia perheenjasenid kohdellaan sa-

malla tavalla kuin yrittjan aviopuolisoa. (llmarinen 2018.)

3.2 Sairastuminen ja tyotapaturmat

Yrittgjille Kansanelakelaitos maksaa sairauspaivarahaa alle vuoden kestavan tyokyvytto-
myyden ajalta ja korvaa ndin ollen yrittdjan ansiomenetyksid. Sairauspaivarahaa voidaan

maksaa saman sairauden perusteella enintdan 300 arkipaivaltd, ei noin vuoden ajalta.
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Sairauspaivarahan tarkastelujakso Kansanelakelaitoksessa on kaksi vuotta. Hakemus sai-
rauspaivarahasta tulee jattda Kansaneldkelaitokselle kahden kuukauden kuluttua tyoky-
vyttomyyden alkamisesta. Sairauspaivarahaa maksetaan, kun tyokyvyttdmyys on kestanyt
vahintddn maaritellyn omavastuuajan. Omavastuuaika YEL-vakuutetuilla yrittgjilla on sai-
rastumispaiva ja sita seuraavat kolme arkipaivaa. Arkipaiviksi lasketaan maanantaista lau-
antaihin arkipyhat pois lukien. Jos yrittdjalla ei ole YEL-vakuutusta, omavastuuaika on sai-
rastumispaiva ja sité seuraavat yhdeksan arkipaivaa, kuten normaaleilla palkansaajillakin.
Omavastuuaika on yhden arkipaivan mittainen siina tilanteessa, jos tyokyvyttémyys alkaa
samasta syysta uudelleen 30 paivan sisalla edellisen sairauspaivarahan maksamisesta ja

edellinen tyokyvyttdmyys on kestanyt vahintdén 10 arkipaivaa. (Kansanelakelaitos 2019a.)

Vuonna 2019 sairauspaivaraha maaraytyy yrittajan elakevakuutuksen vuositydtulon mu-
kaan ja sen perusteena kaytetdan vuoden 2017 keskimaaraistd YEL-tyotuloa, joka on tar-
kistettu palkkakertoimella. Pyydettdessd Kansanelakelaitos voi laskea paivarahan tyoky-
vyttomyytta edeltavan kuuden kuukauden ty6tulon perusteella, jos ty6étulo on vuosituloiksi
muutettuna vahintdan 20 prosenttia suurempi kuin verotuksessa todettu tydtulo. Tallgin
Kansanelakelaitos laskee tydtulot kuuden kuukauden ajalta valittémasti ennen tydkyvytto-
myyden alkamista ja kertoo ne kahdella vuositulon saadakseen. YEL-vakuutuksettoman
paivaraha maksetaan verottajalle ilmoitettujen tulojen mukaan. (Kansaneléakelaitos
2019a.)

Osasairauspaivarahan tarkoitus on tukea tydssa pysymista ja tydokyvyttoman henkilén pa-
luuta tydhon. Osasairauspdaivaraha on tarkoitettu 16 — 67 — vuotiaalle kokoaikaty6ta teke-
valle tyontekijalle tai yrittajalle. Osasairauspaivarahaa maksetaan ilman omavastuuaikaa,
kun se jatkuu valittémasti sairauspaivarahan jalkeen. Jos osasairauspaivarahaa hakee il-
man edeltavaé sairauspaivarahaa, on osasairauspaivarahassa normaali omavastuuaika.

Kun osa-aikainen henkild on palaamassa tyéhon, on paluu vapaaehtoinen jarjestely ja se
ei saa vaarantaa palaavan henkilon terveytta eika mydskaan toipumista. Osasairauspai-

varahan edellytyksena on hoitavan laékarin arvio, onko tydohon paluu mahdollista osasai-
rauspaivarahan turvin toipumista vaarantamatta. Yrittajalla tyoméaaran tulee vahentya 40 -
60 % osasairauspaivarahan saamiseksi tyokyvyttomyytta edeltavasta ajasta. Osasairaus-
paivaraha on suuruudeltaan puolet sairauspdaivarahan maarasta ja sitd maksetaan enin-

td&n 120 arkipaivaa kahden vuoden aikana. (Kansanelékelaitos 2019a.)
Kun sairauspaivarahan enimmaisaika tayttyy voi edelleen tyokyvyttomalla henkilolla olla

oikeus tyokyvyttomyyselakkeeseen. Jos yrittdja on palannut toihin sairauspaivarahan

enimmaisajan paattymisen jalkeen ja sama sairaus aiheuttaa edelleen tyokyvyttomyytta yli
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30 paivan yhtajaksoisen tyoskentelyn jalkeen, voi Kansanelékelaitos maksaa sairauspéai-
varahaa viela 50 paivalta, vaikka enimmaisaika on tayttynyt. Lisdpaivat maksetaan kuiten-
kin vasta omavastuuajan jalkeen ja ne voidaan maksaa yhdessa tai useammassa jak-
sossa enintaan 50 arkipaivalta. Kun lisapaivatkin on kaytetty Kansanelakelaitos maksaa
paivarahaa saman sairauden perusteella vasta, kun edellisesta tyokyvyttomyysjaksosta
on kulunut vuosi. Jos tyokyvyttdmyyden syyna on uusi sairaus, paivarahaa voidaan mak-
saa, vaikka enimmaisaika on aiemman sairauden vuoksi tayttynyt (Kansanelakelaitos
2019a).

Tyokyvyttdmyysetuuksien saamisen edellytyksena on, etté henkild on sairauden edelleen
jatkuessa kykenematdn tekemaan tavallista ty6tddn (sairauspaivaraha) tai mita tahansa
tyota, jota h&nen voidaan kohtuudella edellyttda tekevan (tyokyvyttomyyselake) ja tasta
syysta hanen toimeentulonsa karsii. Tapaturmavakuutuksesta maksettavien korvausten
osalta lisdedellytyksena on, etta tyokyvyttdémyys johtuu tapaturmasta tai ammattitaudista.
Henkilon tyokyvyn arvio ja mahdollisen sairausloman kirjoittaa hoitava laakari. Kansanela-
kelaitoksen tai vakuutusyhtididen laakéarit arvioivat etuuksia haettaessa hoitavan ladkarin
lausunnon perusteella onko henkil6lla oikeus etuuksiin (Kansanelakelaitos 2019a).

Mikali kyseessé on alle vuoden kestava tyokyvyttémyys, turvataan yrittdjan toimeentulo
Kansanelakelaitoksen sairauspaivarahalla. Pidemmissa tyokyvyttomyystilanteissa on puo-
lestaan mahdollista saada tyokyvyttomyyselaketta. Mikali tydkyvyttdmyys on seurausta ta-
paturmasta tai sairaus on ammattitauti ja yrittajalla on vapaaehtoinen lakisaateinen tapa-
turmavakuutus, voi han saada korvauksia myos tasta vakuutuksesta (Kansanelakelaitos
2019a).

3.3 Tydéterveyshuolto

Tyoterveyshuolto on seka ennaltaehkaisevaa toimintaa, ettd myos korjaavaa sairaanhoi-
toa. Ennaltaehkaisevan toiminnan tarkoituksena on turvata yrittajan ty6- ja toimintakyvyn
sailyminen mahdollisimman hyvana lapi koko tydelamén. Korjaava toiminta taas puoles-
taan on sitd, jos tydkyky on jo sairauksien vuoksi heikentynyt. Tyoterveyshuollon tavoit-
teena on tukea kokonaisterveyden ja tyo- ja toimintakyvyn sailymista seka tyOperaisten
sairauksien mahdollisimman varhaista toteamista ja hoidon kaynnistamista. Tehokas tyo-
terveyshuolto voi edesauttaa nopeaa tydohon palaamista ja nain ollen lyhentaé sairaslomia
(Kéarkkainen 2002, 80 — 82).

17



Oman tyoterveyshuollon jarjestdminen on yrittajalle vapaaehtoista. Kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin ja jaksamisen yksi osatekija on toimiva ty6terveyshuolto ja silla tarkoitetaan toi-
mintaa, jolla edistetddn tython liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tyo-
ympariston terveellisyytta ja turvallisuutta, tydyhteison toimintaa seka yrittajan terveytta ja
tyo- ja toimintakykyad. Kansaneldkelaitos korvaa ty6terveyshuollon kustannuksia, jos yritta-
jalla on yrittajaelakevakuutus (YEL). Vuoden 2018 alusta lahtien Kansaneldkelaitos voi
myontaa korvausta myds, jos vakuutus on tyokyvyttémyydesta johtuen paatetty yrittajan
ollessa kuntoutustuella tai maaraaikaisella tapaturmaelakkeelld. Yrittaja voi hankkia tyo-
terveyshuollon palvelut joko yksityiseltd palveluntuottajalta tai kunnalliselta. Ennen kuin
tydterveyshuollon palveluja hankitaan, pitdd palveluntuottajan kanssa sopia palvelujen jar-
jestamisesta ja sen sisallosta. Tyodterveyshuollon toiminta perustuu tydpaikkaselvitykseen,
jossa ty6terveyshuolto selvittda tyon ja tydpaikan olosuhteet seka arvioi niiden terveydel-
listd merkitysta. Jotta yrittaja saa Kansaneléakelaitokselta korvauksia tydterveyshuollon
kustannuksista tulee yrittajalla ja valitulla palveluntuottajalla olla voimassa oleva tyéter-
veyshuoltosopimus, hyvaksytty tydterveyshuollon toimintasuunnitelma seka tytpaikkasel-
vitys tulee olla tehtyna. (Kansaneldkelaitos 2019b.)

Kansanelakelaitos korvaa yrittdjan ehkaisevasta tyoterveyshuollosta ja yleisladkaritasoi-
sesta sairaanhoidosta aiheutuvia tarpeellisia ja kohtuullisia kustannuksia sairausvakuutus-
lain perusteella. Sairaanhoidon kustannukset korvataan tyoterveyshuoltona vain, jos yrit-
taja on tehnyt palveluntuottajan kanssa ty6terveyshuoltosopimuksen, johon sisaltyvat eh-
kaisevan tydterveyshuollon liséksi myds sairaanhoitopalvelut. Kansanelékelaitos voi myods
korvata tyoterveyshuoltoon tehtyjen matkojen kustannuksia seka ensiapuvalmiuden jarjes-
tamisesta yllapidosta aiheutuneita kustannuksia, jos tydpaikkaselvityksessé on arvioitu,

millainen ensiapuvalmius kyseisessa tydssa on tarpeen (Kansanelakelaitos 2019b).

Tyoterveyshuollon kustannukset jakautuvat kahteen korvausluokkaan. Kansanelakelaitos
vahvistaa joka vuosi kummallekin korvausluokalle yrittdjakohtaisen kustannusten lasken-
nallisen enimmaismaaran, jotta se vastaa yleista kustannuskehitysta. Vuosina 2018 —
2020 enimmaismaé&aria ei kuitenkaan vahvisteta, vaan kaytetdan vuonna 2017 vahvistet-
tuja enimmaismaaria. Korvausluokkaan | kuuluvat lakisaateisen ehkaisevan tyoterveys-
huollon kustannukset. Korvausluokkaan Il kuuluvat yleislaakaritasoisen sairaanhoidon ja
muun terveydenhuollon kustannukset. Maksettavan korvauksen enimmaismaara on kor-
keintaan 50 % tai 60 % kustannusten laskennallisesta enimmaisméaarasta. Kansanelake-
laitos ei korvaa enimmaismaaran ylittavia kustannuksia.

Korvaus on molemmissa korvausluokissa 50 % hyvaksytyista tarpeellisista ja kohtuulli-
sista kustannuksista, kun korvaamisen perusedellytykset tayttyvat ja palvelua on toteu-

tettu hyvan tyoterveyshuoltokaytannon mukaisesti.
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Korvausluokassa | ehkaisevan tyoterveyshuollon kustannuksista voidaan korvata 60 %,
mikali yrittaja ja tyoterveyshuolto ovat yhteistydssa sopineet tyokyvyn hallinnasta, seuran-
nasta seka varhaisesta tuesta. Liséksi tydterveyshuollon toimintasuunnitelmaan tulee olla

kuvattuna yrittdjan ja tyoterveyshuollon tehtavat seka vastuut. (Kansaneléakelaitos 2019c.)

Vuoden 2021 alusta yrittajalle voidaan korvata 60 % korvausluokassa |. Tyokyvyn hallin-

nan, seurannan ja varhaisen tuen kaytanto ei siis vaikuta enaa korvausprosenttiin.

Enimmadismadrat Kustannukset Korvaus

2018-2021 (€/v) (€/v)

Ehkaiseva tydterveyshuolto (korvausluokka ) 50% 60%
Tydpaikkaselvitys (korkeampi) 882,00 441,00 529,20
Muu ehkdiseva tyoterveyshuolto (alempi) 441,00 220,50 264,60

Sairaanhoito (korvausluokka 1) 314,00 SIS

Taulukko 1. (Kansanelakelaitos 2019c, Yrittajan tyoterveyshuollon korvausten maara)

Tyoterveyshuollossa (korvausluokka 1) on kaksi toisistaan riippumatonta vuotuista yrittaja-
kohtaista enimmaismaaraa. Korkeampi korvauksen enimmaismaara on tydterveyshuollon
ammattihenkildiden seka asiantuntijoiden tekemalle tydpaikkaselvitykselle. Alempi kor-
vauksen enimmaismaara on muulle ehkaisevalle tydterveyshuoltotoiminnalle, joita ovat
esimerkiksi terveystarkastus tutkimuksineen, ensiapuvalmennukset seka tydterveyshuol-

lon matkakustannukset (Kansanelakelaitos 2019c).

Sairaanhoidon kustannuksia (korvausluokka Il) korvataan tyoterveyshuollon korvausjar-
jestelman mukaisesti vain, jos yrittdja on tehnyt tyterveyshuollon palveluntuottajan
kanssa tyoterveyshuoltosopimuksen, johon siséltyvéat ehkaisevan tyéterveyshuollon lisdksi

myds sairaanhoitopalvelut (Kansaneldkelaitos 2019c).

3.4 Tyo6ttomyysturva

Kun yrittdjaa uhkaa yritystoiminnan paattyminen, tulee hanen ilmoittautua valittomasti tyot-

tomaksi tydnhakijaksi tyo- ja elinkeinotoimistoon. Lahtékohtaisesti yrittajan tulee lopettaa
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yritystoimintansa, jotta han voi saada ty6ttomyysetuuksia. Mikali yrittdja on ty6ttémyyskas-
san jasen, héan voi saada YEL-tyotulo sidonnaista paivarahaa. Tyottdmyyskassaan kuulu-
mattomat puolestaan voivat saada ty6ttomyysajaltaan Kansanelékelaitoksen maksamaa

peruspdivarahaa tai tydmarkkinatukea (Vantaan yrittajat 2017).

Yrittajan tyollistaessa samassa taloudessa asuvan perheenjasenensa on hyva olla perilla

tydllistamisen vaikutuksesta perheenjasenen tyottomyysturvaan. Yrittajan perheenjasenen
saattaa palkkatyosta tyottomaksi jaadessaén menettaé oikeuden tyottomyysetuuteen per-
heessa harjoitetun yritystoiminnan ja hédnen siihen osallistumisen vuoksi. Pelkka yrityksen
omistaminen, yrittdjan kanssa samassa taloudessa asuminen tai perhesuhde yrityksen

omistajan kanssa ei kuitenkaan tee henkilosta yrittajaa (Vantaan yrittajat 2017).

3.4.1 Tyottdmyysturvalaki

Tyo6ttdmyysturvalain tarkoituksena on ty6ttéman tydnhakijan taloudelliset mahdollisuudet
hakea ty6ta ja parantaa edellytyksiddn paasta tai palata tyomarkkinoille turvataan korvaa-
malla tyottdmyydesta aiheutuvia taloudellisia menetyksia lain mukaisesti. (Tyottomyystur-
valaki 30.12.2002/1290). Laissa on mé&aritelty mm. etuuden saamisen edellytykset, rajoi-
tukset, tyottomyyspaivarahan saamisen edellytykset, sen méara ja kesto seka tydomarkki-
natuesta ja tydllistymista edistavien palvelujen ajalta maksettavista etuuksista (Ty6tto-
myysturvalaki 30.12.2002/1290).

Tyo6ttomyysturvalain 30.12.2002/1290 yrittdjamadaritelmén mukaan yrittdjana pidetaan
henkil6a, jonka katostaan tydllistyvan yrittajan tai sitd vastaavalla tavalla omassa ty6sséaéan
paatoimisesti, jos toiminnan vaatima tydméaara on niin suuri, ettd se on esteena kokoaika-

tydn vastaanottamiselle.

Tyo6ttdmyysturvalain (30.12.2002/1290) 5 luvun 6 § méaaritellaan yrittdjan oikeus tyotto-
myyspaivarahaan: "Ansiopaivarahaan on oikeus yrittajakassan jasenella, joka on ollut va-
kuutettuna vahintaan 15 edellistd kuukautta ja joka vakuutettuna ollessaan on tayttanyt
yrittajan tydssaoloehdon. Peruspaivarahaan on oikeus yrittajalla, joka on tayttanyt yrittajan
tydssaoloehdon.
Tydssaoloehto maaritelldén seuraavasti tydttémyysturvalain (30.12.2002/1290) 5
luvun 7 8:ss&: "Yrittajan tydssaoloehto tayttyy, kun henkild 1&hinna edellisten 48 kuu-
kauden aikana (tarkastelujakso) on tydskennellyt vahintédén 15 kuukautta yrittajana.
Tydssaoloehtoon luetaan sellaiset kuukaudet, joina henkilon yrittdjan elakelain tai
maatalousyrittajan eldkelain mukainen tyétulo taikka tyontekijan eldkelain mukainen
tydansio on ollut yhteensa vahintdan 1 000 euroa kuukaudessa. Tydssaoloehtoon

luetaan vahintaan nelja kuukautta kestaneet tydskentelyjaksot, ja kukin yrittdjana
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tydskennelty jakso luetaan yrittdjan tydssdoloehtoon vain kerran. Tydssaoloehtoon
ei lueta ty6td, jota henkilé on tehnyt osasairauspaivarahaa saadessaan. (Tyo6tto-
myysturvalaki 30.12.2002/1290.)

Liséksi tyottomyysturvalaissa maaritellaan, etta tarkastelujaksoa pidennetdan ajalla, jonka
henkild on estynyt olemasta tydmarkkinoilla mm. sairauden, laitoshoidon, kuntoutuksen,
asevelvollisuuden tai siviilipalvelun, paatoimisten opiskelujen, lapsen syntymén tai hoidon
vuoksi. Tarkastelujaksoa voidaan pidentaa lain mukaan enintaén seitseman vuotta (Tyot-
tomyysturvalaki 30.12.2002/1290).

Tyottomyysturvalain (30.12.2002/1290) 6 luvun 5 8:ssa maaritellaén yrittdjan ansiopaiva-

rahan perusteena oleva ty6tulo:
Yrittdjan ansiopaivaraha maarataan sen tyodtulon perusteella, jonka mukaan yrittaja
on vakuuttanut itsensa yrittdjakassassa yhteensa enintdan 15 kuukauden ajan en-
nen tydttomyytta. Ansiopaivarahan perusteena olevaa tyétuloa ei kuitenkaan saa
maarata suuremmaksi kuin henkilén yrittdjan elékelain ja maatalousyrittajan eléke-
lain mukaan vahvistettu ty6tulo seka tydntekijan eldkelain mukainen tydansio keski-
maarin mainittuna aikana ovat yhteensa olleet. Jos ty6tuloa on edelld mainittuna ai-
kana muutettu, paivarahan suuruuden perusteena oleva tyotulo saadaan jakamalla
vahvistettujen ty6tulojen yhteismaara vastaavalla ajalla. Talldin tydtulon 20 prosent-

tia suurempaa korotusta ei oteta huomioon. (Ty6ttdmyysturvalaki 30.12.2002/1290.)

3.4.2 Tyottomyyskassa

Tyo6ttdmyyden aikaista toimeentuloa turvataan joko ty6ttémyyspaivarahalla tai tyémarkki-
natuella. Kansanelakelaitos huolehtii kaikille perusturvan eli peruspéivarahan ja tydomark-
kinatuen maksamisesta, kun taas ty6ttomyyskassat maksavat vakuutetuille jasenilleen
tyottomyyspdaivarahan ansiopdivarahana. Paasaantoisesti palkansaajakassat vakuuttavat
palkansaajat ja yrittdjakassat yrittajat. On kuitenkin muistettava, etta kahden kassan jasen
ei voi olla yhtéd aikaa ja tyottdmyyskassa kannattaa aina valita oman paatoimen mukaan.
Jos henkil® toimii seka yrittajana ettd palkansaajana, voi han valita kumpaan kassaan han
kuuluu. Talldin vain toinen tyd kerryttaa oikeutta ansiosidonnaiseen paivarahaan. Paatoi-
minen yrittdja ei voi olla palkansaajakassan jasen, vaan yrittdjan tulee liittya yrittdjakas-
saan, mikali h&n haluaa vakuuttaa itsensa tyottdmyyden varalta. P&&toimisen yritystoimin-
nan aloittanut palkansaajakassan jasen voi halutessaan sailyttéda jasenyytensa tyotto-
myyskassassa jalkisuojan eli 18 kuukauden ajan. Tassé tulee kuitenkin huomioida, etta
palkansaajakassan jasen ei voi kerryttaa yrittajan tydssaoloehtoa eika yrittajakassan jasen

tydssaoloehtoa palkkatyolla. Mikali yritystoiminta paattyy, ennen kuin se on kestanyt 18
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kuukautta, sailyy yrittajalla ennen yritystoiminnan alkamista kertynyt palkansaajan ty6ssa-
oloehto. Jos yritystoiminta kestaa yli 18 kuukautta yrittdja menettaa aiemmin kerrytta-
manséa palkansaajan tydssaoloehdon. Jos tyévoimaviranomaiset katsovat paatoimiseksi
yrittajaksi, silloin yrittajalla ei ole oikeutta palkansaajan ty6ttémyysturvaan ennen kuin yri-
tys on lopetettu, yritystoiminta on todisteellisesti keskeytetty tai yrittdjan tydskentely yrityk-
sessd on paattynyt (SYT-kassa 2019).

Ansiosidonnaista pdivarahaa maksetaan viidelta paivélta viikossa ja enimmaismaksuaika
on paasaantdisesti 400 ty6ttomyyspaivaa. Omavastuu aika on viisi arkipaivaa. Jos tythis-
toriaa on alle kolme vuotta, paivarahan enimmaismaksuaika on 300 paivaa. Ne, jotka ovat
tayttaneet tydssdoloehdon taytettyddn 58 vuotta, ja jotka ovat tydskennelleet vahintaan
viisi vuotta edellisen 20 vuoden aikana, voidaan maksaa ansiopaivarahaa 500 paivaa.
Huomioitavaa on ettd, yrittdjilla ei ole palkansaajien tavoin lisdpaivaoikeutta enimmais-
maksuajan jalkeen. Ansiopaivaraha muodostuu perusosasta ja yrittdjan vuosityotulon tai
vakuutustason mukaan maaraytyvasta ansio-osasta. Perusosa on 1.1.2019 lahtien 32,40
euroa paivassa. Paivaraha maksetaan korotettuna alle 18-vuotiaiden lasten huoltajille.
Lapsikorotus yhdesta lapsesta on 5,23 €, kahdesta lapsesta 7,68 € ja kolmesta tai useam-
masta lapsesta 9,90 euroa paivassa. Yrittajat voivat saada korotettua ansiopaivarahaa
enintdén 200 paivaa tyovoimapoliittisen koulutuksen tai omaehtoisen opiskeluun vuoksi.
(SYT-kassa 2019.)

Kansanelakelaitoksen maksama tydomarkkinatuen ja peruspaivarahan suuruus on noin
696,60 € kuukaudessa. Ansiopaivaraha maaraytyy tyottomyytta edeltadvan ansiotason tai
vakuutustason mukaan. Ty6ttémyyskassan maksama paivaraha on korkeampi kuin Kan-
sanelakelaitoksen maksama tyottomyyskorvaus. Lisaksi ansiosidonnainen ty6ttémyyspai-
varaha kerryttaa elaketta 1,5 % alimpaan elakeikaan saakka. Kansanelakelaitoksen mak-
samista tyottomyysetuuksista ei puolestaan kerry elaketta ollenkaan. Tyoéttomyysetuuk-
sien maksaminen edellyttda aina, etta hakija on ilmoittautunut tyéttémaksi tydnhakijaksi
TE-toimistoon ja tyénhaku tulee uusia saannéllisesti TE-toimiston ohjeiden mukaisesti.
(Kansanelékelaitos 2019d.)

3.5 Elake

YEL:n eli yrittdjan elakelain mukaan Suomessa asuvan ja toimivan yrittajan on vakuutet-
tava itsensd vanhuuden, tyokyvyttémyyden ja kuoleman varalta. Yksi vakuutus koskee yh-
den henkildn kaikkea yritystoimintaa. YEL-vakuutuksen perusteella yrittdjalle maksetaan

muun muassa. vanhuuselakettd, osa-aikaeléketta ja tyokyvyttomyyselakettd. Vakuutuk-
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seen sisaltyy myos perhe-eléke, joka tuo turvaa yrittdjan omaisille. YEL-vakuutusta tehta-
essa vahvistetun yrittajan vuosittaisen tyotulon taso vaikuttaa elakkeiden lisaksi laajalti
kaikkeen yrittdjan lakisaateisen toimeentuloturvan tasoon. YEL:ssa yrittdjana pidetaan liik-
keen- tai ammatinharjoittajaa (ns. toiminimiyrittdja), avoimen yhtioén yhtiomiesta, komman-
diittiyhtion vastuunalaista yhtiomiesta seka osakeyhtion johtavassa asemassa olevaa osa-
kasta, joka itse omistaa osakkeista yli 30 prosenttia tai yhdessa perheenjasentensa
kanssa yli 50 prosenttia. Johtavalla asemalla tarkoitetaan toimitusjohtajuutta, hallituksen
jasenyytta tai muuta vastaavaa asemaa tai tosiasiallista maaraamisvaltaa yrityksessa.
(Vantaa yrittajat 2017).

Yrityksessa tyoskenteleva 18 - 67-vuotias yrittdja on velvollinen ottamaan YEL-vakuutuk-
sen, kun yritystoimintaa harjoitetaan vahintdan nelja kuukautta ja yrittdjan tyotulo ylittaa
vuosittain vahvistetun tydtulon (7 656,26 €/2018). Kokoaikaisen vanhuuselakkeen rinnalla
tehdyn yrittdjatoiminnan vakuuttaminen on kuitenkin vapaaehtoista. YEL-vakuutus on hen-
kilokohtainen ja se on otettava kuuden kuukauden kuluessa yritystoiminnan aloittami-
sesta. Yrittdja voi halutessaan maksaa jonakin vuonna suurempaa YEL-vakuutusmaksua
ja ndin ollen kartuttaa elakettaén. Lisdvakuutusmaksu voi olla 10-100 prosenttia vuotui-
sesta vakuutusmaksusta. Vastaavasti myos vakuutusmaksusta voidaan joustaa 10-20
prosenttia alaspdin tietyin rajoituksin. Jousto ei vaikuta vahvistetun ty6tulon maaraan.
Jousto koskee aina vain yhta kalenterivuotta ja joustoa voi kayttaa vain kerran vuoden ai-
kana. YEL-vakuutusmaksut ovat verotuksessa kokonaan vahennyskelpoisia. (Vantaan
yrittajat 2017.)

Tyoelakkeen maaraan vaikuttavat vuosityotulo ja ikdan sidottu karttumisprosentti. Vuosit-
tainen ty6tulo kerrotaan karttumisprosentilla ja tydeldke muodostuu kaikista tyéuran aikai-
sista ansioista palkkatydssa ja yrittdjana. Elaketta kertyy myos tutkintoon johtavasta opis-
kelusta seka joistakin sosiaalietuuksista, kuten vanhempainvapaasta, kotihoidon tuen
ajalta ja ansiosidonnaisilta tyottomyysjaksoilta. Alle 53-vuotiaiden karttumisprosentti on
1,5 vuosity6tulosta. 53—62-vuotiaille elaketta karttuu 1,7 prosentin mukaan ja yli 62-vuoti-

aille 1,5 prosentin mukaan (Vantaan yrittajat 2017).

3.6 Aitiys-, isyys- ja vanhempainvapaat

Yrittajalla ei ole aina mahdollista pitda vanhempainvapaata, mutta on kuitenkin hyva tie-
dostaa ja muistaa, etta yrittdjalla on kuitenkin oikeus Kansaneldkelaitoksen maksamiin
vanhempainpaivarahoihin samalla tavalla kuin palkkatydssakin kayvilla. Kansanelakelai-

tos ei maksa vanhempainpaivarahoja automaattisesti, vaan yrittdjan tulee hakea niita erik-
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seen. Vanhempainpaivarahoja on esimerkiksi aitiyspaivaraha, isyysraha, vanhempain-
raha, adoptiolapsen vanhemman vanhempainpaivaraha seka muut lastenhoidon tuet. Yrit-
tajan vanhempainpaivarahat maaraytyvat tyotulon perusteella. Vuonna 2019 alkavissa
paivarahoissa perusteena on vuoden 2017 keskiméaarainen YEL-ty6tulo, jota on tarkistettu
palkkakertoimella. Paivarahan voi pyytaéa laskemaan myds paivarahakautta edeltéavan
kuuden kuukauden ty6tulon perusteella, jos ty6tulo vuosituloksi muutettuna on 20 % suu-
rempi kuin muuten kaytettava tyotulo. Jos yrittajalla ei ole YEL-vakuutusta, paivaraha
maksetaan niiden tulojen mukaan, jotka hén on ilmoittanut verottajalle. Vanhempainpaiva-
raha on suuruudeltaan yleensa noin 70 % ty6tulosta. Prosenttiosuus riippuu kuitenkin ty6-
tulon suuruudesta. Lisaksi paivarahoihin maksetaan korotuksia. Aitiysrahaa maksetaan
korotettuna ensimmaisilta 56 arkipaivalta (n. 90 % tyotulosta, jos se on alle 56 443 euroa).
Kansanelakelaitoksen internet sivuilta 16ytyy paivarahalaskuri, jonka avulla oman péaivéra-

han maaran pystyy laskemaan ja tarkistamaan (Veritas 2017).

3.6.1 Aitiysraha

Aitiysvapaalle voi jaada aikaisintaan 50 arkipaivaa ja vimeistaan 30 arkipaivaa ennen las-
kettua aikaa. Aitiysvapaan ajalta Kansanelakelaitos voi maksaa aitiysrahaa, jota makse-
taan 105 arkipaivaa eli noin nelja kuukautta. Aitiysrahaa maksetaan korotettuna ensim-
maisilta 56 arkipaivalta ja se on noin 90 % tyotulosta. Aitiysvapaan aikana voi tyosken-
nella normaalisti, mutta tydskentely voi vaikuttaa aitiysrahan maaraan. Sunnuntaisin ja ar-
kipyhina saa tydskennella rajoituksitta, silla aitiysrahaa maksetaan vain arkipdivilta. Jos
tydn tekeminen on hyvin satunnaista tai toita ei tee ditiysvapaan aikana ollenkaan, ei
myoskaan YEL-maksuja tarvitse talta ajalta maksaa. Jos toita tekee niin, ettad tuloa on va-
hintddn 7 650 euroa vuodessa, tulee YEL-vakuutuksen olla voimassa (Kansanelakelaitos
2018a).

3.6.2 Isyysraha

Lapsen syntymaén jalkeen isé voi saada isyysrahaa Kansaneldkelaitokselta enintaan 54
arkipaivad, joista enintaan 18 paivaa isa voi hoitaa lasta kotona aidin kanssa samaan ai-
kaan kun aiti saa aitiys- tai vanhempainrahaa. Isyysrahan edellytyksen& on, etté isd osal-
listuu lapsen hoitoon eika opiskele paatoimisesti tai tydskentele. Koska isyysrahaa makse-
taan vain arkipaivilta, ei sunnuntaisin tai arkipyhaisin tehty ty6 vaikuta isyysrahaa. Isyysra-
hakauden voi aloittaa heti lapsen syntyman jalkeen ja se tulee kayttda ennen kuin lapsi
tayttaa 2 vuotta. Jos isyysrahaa haetaan takautuvasti, tulee se hakea viimeistaan kaksi

kuukautta isyysrahakauden paattymisen jalkeen (Kansanelékelaitos 2018a).
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3.6.3 Vanhempainraha

Vanhempainrahaa Kansanelékelaitos maksaa 158 arkipéivaa eli reilu puoli vuotta ja se on
suuruudeltaan yleensa noin 70 % tydtulosta. Vanhempainrahakausi alkaa aitiysrahakau-
den jalkeen ja sitéd on haettava Kansanelakelaitokselta kuukausi ennen paivarahakauden
alkua. Vanhempainrahakauden voi pitaa joko aiti tai is&, tai sen voi myos jakaa jaksoihin
niin, etta aiti ja isa ovat vapaalla vuorotellen. Padsaantoisesti molemmat vanhemmat eivat
voi olla vapaalla yhta aikaisesti. Kuten aitiysrahan ja isyysrahan kohdallakin myds van-
hempainrahan aikana voi tydskennelld, mutta tydskentely alentaa korvauksen maaraa.
Koska myds vanhempainrahaa maksetaan vain arkipaiviltd ei sunnuntai tai arkipyhéana

tydskentely vaikuta vanhempainrahaan (Kansanelakelaitos 2018a).

Mikali vanhemmat ovat osa-aikaty6ssa ja jakavat he lapsen hoitovastuun voi Kansanela-
kelaitos maksaa osittaista vanhempainrahaa. Sen edellytyksené on, ettd molemmat van-
hemmat ovat tehneet osa-aikaiset tydsopimukset vahintaan 2 kuukaudeksi. Kansanelake-
laitos katsoo tyon osa-aikaiseksi, kun tydaika- ja palkka on 40-60 % kokoaikaisen palkasta
ja tybajasta. Yrittajan kohdalla tdmé& on myods mahdollista, kun han vahentaa tydaikaansa
vastaavalla tavalla (Kansanelékelaitos 2018a).

3.6.4 Adoptiolapsen vanhemman vanhempainraha

Jos adoptiolapsi on alle 7-vuotias, voi vanhempi jadda vanhempainvapaalle hoitamaan
lasta ja saada télta ajalta vanhempainrahaa. Vanhempainrahaa maksetaan siita paivasta
l[&htien, kun vanhempi saa adoptiolapsen hoitoonsa. Adoptiolapsen tapauksessa vanhem-
painrahaa maksetaan aina vahintaan 200 arkipaivalta tai kunnes lapsen syntymépaivaa
seuraavasta arkipaivasta on kulunut 234 arkipaivaa. Vanhempainrahaa ei yleenséa mak-
seta samaan aikaan aidille ja isélle, eikéd vanhempainvapaan aikana voi tydskennella tai
olla paatoimisena opiskelijana. Adoptiolapsen isalla on samanlailla oikeus isyysrahaan

kuin muillakin isilla (Kansaneldkelaitos 2018a).

3.6.5 Lastenhoidon tuet

Vanhempainrahan maksaminen paattyy, kun lapsi on noin 9 kuukauden ikdinen. Tassa
vaiheessa tulee tehda paatos laittavatko vanhemmat lapsen kunnalliseen tai yksityiseen
paivahoitoon vai hoidetaanko lasta kotona. Kansanelakelaitoksen maksamia erilaisia las-
tenhoidon tukia ovat: kotihoidon tuki, yksityisen hoidon tuki, joustava hoitoraha seka osit-
tainen hoitoraha. Kotihoidon tukea tai yksityisen hoidon tukea voi saada, mikali lapsi ei ole

kunnallisessa paivahoidossa. Joustavaa tai osittaista hoitorahaa taas siind tapauksessa,
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etta yrittdja tydskentelee enintdén 30 tuntia vilkossa ja muut Kansanelakelaitoksen edelly-
tykset tayttyvat. Minimiaika, jota lastenhoidon tukia maksetaan, on yksi kuukausi. Jakson
ei tarvitse alkaa kuukauden alusta vaan se voi alkaa myos keskella kuukautta. Vahim-
maisaikaan eli yhteen kuukauteen lasketaan molempien vanhempien lastenhoidon tuki
jaksot seka kaikki keskeytymatta jatkuvat eri lastenhoidon tuet yhteensa. Hoitovapaan voi
pitdd esimerkiksi yhdessa tai kahdessa osassa (jokaista lasta kohti) ja vapaan tulee siis
kestda vahintdan kuukausi kerrallaan. Lastenhoidon tukea Kansanelakelaitos maksaa
kuinka monelta jaksolta tahansa, kunhan ne ovat vahintaan kuukauden mittaisia. Molem-
mat vanhemmat eivat voi olla yhta aikaa hoitovapaalla, mutta osittaisen hoitovapaan voi

jakaa molemmille (Kansanelakelaitos 2017).

3.7 Pienituloinen yrittaja

On hyva muistaa ja tiedostaa, ettd mikali yrittajan tulot ovat pienet hanelld voi olla mahdol-
lisuus Kansanelékelaitoksen yleiseen asumistukeen tai kunnan sosiaalitoimen maksa-
maan toimeentulotukeen. Kansanelakelaitoksen yleinen asumistuki on tarkoitettu helpotta-
maan pienituloisten ruokakuntien asumismenoissa. Silla asuuko yrittaja vuokra- vai omis-
tusasunnossa ei ole merkitystad. Kansaneldkelaitoksen yleinen asumistuki tulee yrittajilla
yleensa kysymykseen siina vaiheessa, kun tulot ovat alhaiset pidemman aikaa. Mikali yrit-
tajan tulot ovat epatasaiset ja yrityksellda on pidempia aikoja, ettei kassaan virtaa rahaa,
talléin yrittajalla voi olla oikeus toimeentulotukeen. Toimeentulotukea haetaan oman kun-
nan sosiaalitoimesta. Tietenkin kannattaa miettid, mikali yrityksen kannattavuus on jatku-
vasti heikkoa, kannattaako yritystoimintaan ylipaatansa jatkaa. Niin asumistuki kuin toi-
meentulotukikin on kuitenkin tarkoitettu paasaantoisesti tilapaiseksi avuksi (Vantaan yritta-
jat 2017).

3.7.1 Asumistuki

Kansanelakelaitoksen maaritelman mukaan pienituloinen ruokakunta voi saada Kansan-
elékelaitokselta yleistd asumistukea asumismenojensa vahentamiseksi. Ruokakunnan
muodostavat samassa asunnossa pysyvasti asuvat henkilét ja siihen voi kuulua yksi tai
useampi henkild. Asumistuki myoénnetaén ruokakunnalle yhteisesti ja siihen vaikuttavat
ruokakunnan henkiléluku, asunnon pinta-ala, asunnon sijainti kunta, asunnon valmistu-
mis- tai perusparannusvuosi seké lammitysjarjestelma. Lisaksi asumistukeen vaikuttaa
ruokakunnan jasenten brutto kuukausitulojen yhteismaaréa ja omaisuus (Kansanelakelaitos
2018b).
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Yrittdjan tulo arvioidaan ty6tulon perusteella ja jos tydtuloa ei ole kaytetddn mahdollista
starttirahan maaraa eli ns. véhimmaistuloa tai yrittajdn omaa arviota tuloista. Kaytan-
ndssa, jos yksin asuvan yrittdjan tyotulo jaa alle 19 000 euroon (paakaupunkisudulla

23 000 euroa), voi hanella olla oikeus asumistukeen. Asumistuki lasketaan niin, etta koh-
tuullisista asumiskuluista vahennetddn omavastuuosuus. Omavastuuta ei vahenneta, jos
ruokakunnan tulot ovat pienemmat kuin valtioneuvoston vahvistamat tulorajat, yksin asuva
719 euroa / kuukaudessa; 2018 (Kansanelakelaitos 2018c).

Asumistuki on enintddn 80 prosenttia kohtuullisista asumiskuluista, eli ruokakunta maksaa
aina vahintaan 20 prosenttia asumiskuluista. Asumistukea haetaan Kansanelakelaitok-
selta ja sitd voi saada takautuvasti enintdédn hakemuksen jattokuukauden alusta alkaen ja
se myonnetdan yleensa vuodeksi eteenpain. Asumistukea ei myodnneta lyhytkestoisen tai
vdliaikaisen tyottdmyyden ajaksi vain muutamaksi kuukaudeksi vaan, jos tuloissa tai
muissa olosuhteissa tapahtuu muutoksia vuoden aikana, asumistuki tarkistetaan. Asumis-
tuki maksetaan kerran kuukaudessa aina kuun ensimmaisena arkipaivana joko hakijan ti-

lille tai valtuutuksella suoraan vuokranantajan tilille (Vantaan yrittajat 2017).

3.7.2 Toimeentulotuki

Mikali yrittajan tulot ovat epasaénndlliset tai yrityksen kassavirta on pidemman aikaa
huono, yrittja voi kunnan sosiaalitoimesta tarvittaessa hakea toimeentulotukea. Toimeen-
tulotuki on tarkoitettu henkiltille tai perheille, jonka tulot eivat riita valttamattomiin jokapai-
vaisiin menoihin ja se on sosiaaliturvajarjestelman viimesijainen toimeentulotuen muoto.
Jokaisen hakijan tuen tarve arvioidaan yksilo- tai perhekohtaisesti eika mitaan henkiloryh-
maéa voida jattaa toimeentulotuen ulkopuolelle, kunhan tayttaa tuen myontamisen edelly-
tykset. Ensisijaisesti toimeentulotuen hakijat ohjataan hakemaan muita sosiaaliturvaetuuk-
sia kuten tydttdmyysturvan paivarahaa ja tydmarkkinatukea, koska toimeentulotuki on se
viimeinen vaihtoehto. Toimeentulotuki myénnetaén paasaantdisesti yhdeksi kuukaudeksi
kerrallaan ja tuki lasketaan hakijan valttaméattémien menojen mukaan. Tukea maksetaan
se maara, jolla hakijan tukeen oikeuttavat menot ylittdvat hanen tulonsa ja varansa. Toi-
meentulotuki koostuu perustoimeentulotuesta, taydentavasta toimeentulotuesta seka eh-

kaisevasta toimeentulotuesta (Vantaan yrittajat 2017).

Toimeentulotuen taysi perusosan maara on 491,21 euroa kuukaudessa (2018). Yksin-
huoltajalle maksettava korotettu perusosa on 540,33 euroa (2018). Perusosalla pitaa kat-
taa ravinto- ja vaate menot, vahaiset terveydenhuolto menot, henkilokohtaisen ja kodin
puhtauden menot, paikallislikenteen maksut, lehtitilaukset, puhelimen kayttt seka harras-

tus- ja virkistystoiminta. Perusosan lisaksi perustoimeentulotukea voidaan antaa erilaisiin
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asumismenoihin, kuten vuokran vastikkeisiin, vesi-, séhko- ja [ammityskuluihin ja kotiva-
kuutuksen maksuihin sek& my6s suurempiin terveydenhuollon menoihin. Taydentavaan
toimeentulotukeen taas puolestaan kuuluu erityismenot, joita ovat lasten paivahoidon
maksut, ylimaaraiset asumiskustannukset esimerkiksi muuttokustannukset seka erityistar-
peista ja -oloista aiheutuvat menot. Ehkaisevan toimeentulotuen myéntamisen perusteista
paattavat kunnat itse. Ehkaisevan toimeentulotuen tarkoituksena on edistaa henkildn ja
perheen omatoimista suoriutumista seka ehkaista syrjaytymista. Tukea voidaan myontaa
esimerkiksi ylivelkaantumista tai taloudellisen tilanteen akillisesta heikentymisesta aiheu-
tuvien vaikeuksien lieventdmiseksi. Ehkéisevan toimeentulotukeen ei vaikuta se onko ha-

kija oikeutettu perus- ja taydentavaan toimeentulotukeen (Vantaan yrittajat 2017).

Yrittdjien kaytettavissa olevien tulojen maarittely on usein ongelmallista, kun toimeentulo-
tukea haetaan. Mikali yrittdjan selvitys tuloista ei sosiaalitoimen mukaan ole riittava voi so-
siaalitoimi pyytaa lisaselvitysta. Lisaselvityspyynnon on oltava aina yksildity. Sosiaalitoimi
selvittaa useissa tapauksissa myos yrityksen aiemman kannattavuuden ja yrittdjan mah-
dollisuudet tulevaisuudessa saada tarpeen mukainen toimeentulo yritystoiminnasta seka
seuraukset yritystoiminnan lopettamisesta. Naita selvityksia on hakemusajankohdan ja
sitd valittbmasta edeltdvan ajankohdan taloudelliset tiedot. Sosiaalitoimi haluaa selvitysta
varten yrityksen tilinpaatoksen ja tilintarkastuskertomuksen viimeksi paattyneelta tilikau-
delta, tiliotteet ja/tai valitilinpaatoksen, yrityksen ja yrittajan viimeisimmat veroilmoitukset,
palkkailmoitukset, tydvoimaviranomaisen ja Kansaneléakelaitoksen lausunnot, pitkaaikai-
sen vieraan pddoman lyhennysaikataulun ja korkokannan tai muut sellaiset yrittajan ja yri-
tyksen taloudellista tilannetta kuvaavat selvitykset. Naista selvitetaan yrittajan omassa
kaytdssa olevien varojen maara. Kasittelyssa otetaan huomioon myds yrittdjan ja héanen
perheenjasenensa muut olosuhteet ja niiden vaikutus yrityksen tulokseen. Sosiaalitoimi
voi arvioidessaan kayttaa apuna esimerkiksi veroviranomaista tai kunnan yritys- tai elin-
keinoasiamiesta. Kuten aiemmin tuli jo esille, toimeentulotuki on tarkoitettu viimeiseksi rat-
kaisuksi eika sita ole ndin ollen tarkoitettu selvasti kannattamatonta yritystoimintaa harjoit-
tavan yrittdjan toimeentulon turvaamiseksi pitkaaikaisesti. Mikali yrittdja saa tai hanella on
mahdollisuus saada yrityksestdan vahintaan tyottdmyysturvan peruspéivarahaa vastaava
tulo, toimeentulotuen mydntadminen voi olla perusteltua. Lyhytaikaisesti tuen myontadminen

voi olla perusteltua muulloinkin (Vantaan yrittajat 2017).
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4 Yrittgjan tyossé jaksaminen

Jotta tydssa jaksaa ja tyd olisi mieleistd, on perusasioiden oltava kunnossa. Esimerkiksi
Suomen Yrittdjat, Suomen Mielenterveysseura ja tyoterveyshuolto jarjestavat erilaisia
koulutuksia ja ryhmid, joista yrittja saa tukea ja apua omaan jaksamiseen. Haastattele-
mistani yrittdjista moni ei tuntunut tietavan eri tahojen jarjestdmista koulutuksista ja vas-
tauksista nousikin esiin se, etté apua ja tukea haetaan tarvittaessa tyoterveyshuollon
kautta, vaikka muitakin vaihtoehtoja voisi mahdollisesti olla.

Huonosti tydssaan jaksava ei luo uutta, vaan han yrittaé vain selvita tyopaivasta turvautu-
malla rutiinitehtaviin ja keventamalla tyon aiheuttamaa henkista kuormaa. Tydssajaksa-
misongelma voi olla lieva tai se voi uuvuttaa jopa taydelliseen tyokyvyttdmyyteen. Tyo-
uupumuksen tilassa luovuutta tai innovatiivisuutta ei ilmene, koska uupunut ei kykene ot-
tamaan vastaa uutta informaatiota, kasitteleméaan sita, oppimaan uutta tai olemaan toimi-
vassa vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Tydssa jaksaminen vaarantuu tyostressin jat-
kuessa pitkaan, koska stressi estaa henkisen ja fyysisen palautumisen. Aarimmaisessa
tilanteessa tdma voi johtaa taydelliseen uupumiseen, jolloin tyd ja muutkin elaman toimin-
nat menettavat tarkoituksensa. Tyduupumuskokemus muodostuu voimakkaista ja pitkaai-
kaisista vasymyksen tuntemuksista seké negatiivisista asennemuutoksista ty6ta ja omaa
osaamistaan kohtaan (Tuomivaara, Hynninen, Leppanen, Lundell & Tuominen 2005, 44 -
47).

4.1 Hyvinvointi koulutukset

Suomen Mielenterveysseura jarjestaa yrittajien kiltaryhmatoimintaa, jotka ovat hyvinvointi-
ryhmié ja ne tukevat yrittajien jaksamista, tarjoavat vertaistukea sekéa lisdavat elamaniloa
ja virkistymista. Kiltaryhmassa on mahdollisuus verkostoitua ja jakaa luottamuksellisesti
yrittdmiseen ja arkeen liittyvia kokemuksia, ajatuksia ja oivalluksia. Liséksi Suomen Mie-
lenterveysseura jarjestaa yrittdjien hyvinvointikoulutusta, joka edistaa yrittajien hyvinvoin-
tia ja tydssé jaksamista. Koulutuksessa jaetaan tietoa hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista
tekijoista, niin ettad yrittaja pystyy huolehtimaan myos laheistensé ja mahdollisten tydnteki-
joidensé hyvinvoinnista. Koulutus kestda 14 tuntia ja sen teemoja ovat mm. henkisen hy-
vinvoinnin vahvistaminen, voimavarat ja oman jaksamisen tukeminen, yrittajan tyohyvin-
vointi, stressin tunnistaminen ja hallinta sek& elaman kriisit ja selviytyminen (Suomen Mie-

lenterveysseura 2017a).
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Suomen yrittgjien koulutustarjonta on laaja ja heilla on jatkuvasti kAynnissa koulutuksia,
jotka on tarkoitettu heidén jasenilleen. Osa koulutuksista on maksuttomia ja osa maksulli-
sia. He jarjestavat myos yrittdjan hyvinvointiin liittyvia koulutuksia esimerkiksi jaksamiseen
liittyvia seka itsensa johtamiseen. Myos eri elédkevakuutus yhtitt jarjestavat asiakkailleen
koulutuksia eri aihealueista. Esimerkiksi limarisen jarjestamét koulutukset ovat yleensa
heidan asiakkailleen maksuttomia ja niita jarjestetaan katevasti myos verkkokoulutuksina,
jolloin osallistumisesta on tehty helppoa ja vaivatonta (Suomen Mielenterveysseura
2017D).

Ei pida mydskaan unohtaa, etta useimmat yksityiset tyéterveyshuollon palveluntarjoajat
jarjestavat myos koulutuksia tyéhyvinvointiin ja jaksamiseen liittyen ja tarvittaessa tyoter-
veyshuollosta saa varmasti neuvoa ja apua, jos jokin asia omassa tyéhyvinvoinnissa tai

jaksamisessa askarruttaa.

4.2 Yrittgjien hyvinvointikilta

Okkonen (2010, 34 - 35) on avannut kirjassaan Yrittajan arki areenalla — hyvinvointia kilta-
toiminnalla Yrittdjien hyvinvointikilta -hanketta, joka on syntynyt huolesta, joka koski pk-
yrittajien jaksamista ja halusta tarjota yrittajalle mahdollisuus syventya henkisen hyvin-
voinnin teemoihin koulutuksen ja ryhméatoiminnan keinoin. Hanketta on ollut toteuttamassa
Uudenmaan yrittdjat ja Suomen mielenterveysseura. Hankeen kohderyhmana ja hyédyn-
saajina ovat ensisijaisesti Uudenmaan alueella toimivat pienten ja keskisuurten yritysten
vetgjat — yrittgjat, jotka osallistuvat hankkeeseen. Tiedon levittamisesta ja jalkauttamisesta
hyotyvat eri puolilla Suomea toimivat pk-yrittdjat. Kilta on ryhma asiantuntijoita, jotka ver-
kostoituvat pohtimaan hyvinvoinnin ja jaksamisen teemoja yrittdjien nakékulmasta. Killan
paatavoitteena on rakentaa, yllapitaa ja edistdd Uudenmaan alueen yrittdjien osaamista,
jaksamista ja hyvinvointia tukevaa vertaistukiverkostoa luomalla ja valmentamalla paikal-
lista kiltatoimintaa. Sen tarkoituksena on kehittda ja kokeilla tuen eri muotoja. Keskustelut
toisten yrittdjien ja mentorin kanssa edesauttavat yrittajan jaksamista. Kokemusten vaihto,
konsultointi ja yhteisty®d verkostoissa auttavat yrittdjaa ldytaméaéan uusia kumppaneita ja

antavat tuoreita ideoita ja neuvoja seka tietoa esimerkiksi ajantasaisesta teknologiasta.

Yrittdjien hyvinvointikilta -hankkeen yksityiskohtaiset tavoitteet ovat vahvistaa yrittgjien
jaksamista tarjoamalla koulutusta, joka keskittyy henkiseen hyvinvointiin liittyviin kysymyk-
siin. Vastata killan jAsenten nostamiin hyvinvoinnin haasteisiin. Kehittaa kiltatoimintaa,
jossa vertaistukiverkosto tukee jasenidaan ja yrittaja-terapeutti-mentoripari verkoston pro-
sessin etenemista. Kartoittaa yrittajien jaksamista, hyvinvoinnin haasteita ja kehityskoh-
teita sek& niiden mahdollista muutosta hankkeen aikana. Seka lisaksi kehittaa Yrittajien

hyvinvointikilta -mallia ja jalkauttaa sitd ympari Suomea (Okkonen 2010. 113).
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Yrittdjien hyvinvointikilta, kiltatoiminta, on tarkoitettu eri puolilla Suomea toimiville pienten
ja keskisuurten yritysten vetgjille, yrittdjille, jotka toimivat kovan henkisen paineen alla, ha-
luavat vahvistaa henkistd jaksamistaan ja ennaltaehkaista hyvinvointinsa heikkenemista.
Samalla madaltuu kynnys keskustella henkiseen hyvinvointiin liittyvista asioista ja hakeu-

tua tarvittaessa avun piiriin (Okkonen 2010. 113).

Varsinainen kiltatoiminta kaynnistyy jaksamiseen ja hyvinvointiin liittyvalla koulutuksella,
joka jarjestetdaan Suomen Mielenterveysseuran kouluttamien ohjaajien toimesta. Koulutus
koostuu kolmesta neljan tunnin kokoontumisesta noin kuukauden aikana. Sopiva ryhma-
koko on 12 -14 henkea. Koulutusosio toteutuu teorian, osallistujien keskustelujen ja ryh-
méatoiden vuoropuheluna. Teemoihin liittyvilla keskusteluilla ja harjoituksilla heratellaan
kiinnostusta, vahvistetaan henkista hyvinvointia ja lievitetddn mahdollisia ylikuormittumi-
sen, yksinadisyyden tai voimattomuuden tunteita. Jokaisesta koulutuksesta kootaan osallis-
tujien palaute. Koulutuksen aikana osallistujia informoidaan kiltamalliin kuuluvasta ryhma-
toiminnasta, sen periaatteista ja ryhmaén hakeutumisesta. Kiltaryhmiin ilmoittaudutaan
kirjallisesti (Okkonen 2010. 115).

Jaksamisen ja hyvinvointikoulutuksen keskeisia teemoja ovat henkinen hyvinvointi, el&-
man perusjalka ja voimavara, yksilon voimavarat ja niiden vahvistaminen, jaksamista hei-
kentavat tekijat ja niiden vaikutusten lievittdminen, yksindisyys, menetykset ja suru, itsetu-
hoinen kayttaytyminen, elaméankriisit seka muut henkista hyvinvointia rasittavat tekijat (Ok-
konen 2010. 115).

Kiltaryhmat kaynnistyvat koulutusosion jalkeen, kun osallistujia on riittavasti (8-10). Ryh-
matoiminnan tavoitteena on tukea yrittdjien hyvinvointia ja jaksamista mahdollistamalla ko.
kysymyksiin liittyvaa itsetutkiskelua, ideoiden esiintuloa ja vaihtoa. Tavoitteena on myos
tarjota yrittajalle vertaistukea, kehittdd ongelmanratkaisutaitoja ja monipuolistaa jaksami-
sen keinoja. Ryhmien ohjaajina toimivat paikallinen yrittdja, joka on kiinnostunut yrittdjien
yleiseen hyvinvointiin liittyvista kysymyksista (yrittdjamentori), seka henkiseen hyvinvoin-
tiin ja jaksamiseen liittyvien kysymysten asiantuntija, joka on perehtynyt myds ryhmien oh-
jaamiseen (ohjaajamentori). Yrittdjamentorien tehtavana on osallistua ryhmatapaamisten
sisédltdjen suunnitteluun ja arviointiin siten, ettd ne vastaavat yrittdjien tarpeita, toimia yrit-
tajien nékdkulmien avaajana, osallistua tarpeen mukaan ryhman jasenena esimerkiksi pa-
ritydskentelyyn, mikali ryhmasta ei muodostu tasapareja. Ohjaajamentori taas puolestaan
vastaa tapaamisten suunnittelusta ja toteutuksesta, pitaa yhteytta kiltaryhmén jaseniin ja
huolehtii jokaisen ryhmén jasenen tasapuolisesta osallistumisesta. Ohjaajamentori huo-

lehtii asianmukaisesta tiedottamisesta, vastaa kiltatoiminnan kehittdmisesta seka huolehtii
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aikatauluista ja toimintaan varatun budjetin noudattamisesta. Hanen erityisen tarkeana
tehtavana on pitdé huolta keskustelun etenemisesta ja syventdmisesté seka tarvittaessa
palauttaa puhe kasiteltavaan teemaan. Mentorit neuvovat tarvittaessa ryhman jasenia ja
auttavat heita hakeutumaan tarpeenmukaisiin palveluihin. Mentoripari ohjaa ryhmatapaa-
misia, joita jarjestetdan 10-12 kertaa kolmen tai neljan viikon valein. Yhden tapaamisen

kesto on ryhman koosta riippuen noin kolme tuntia (Okkonen 2010. 116).

Ryhmissa pohditaan arkaluonteisia ja henkilokohtaisia asioita, joten osallistujat sitoutuvat
vaitioloon. Ryhmassa puhutuista asioista ei kerrota ryhmén ulkopuolisille. Ryhméan paape-
riaatteena on tarjota yrittdjille "areena”, jossa he voivat luottamuksella ja turvallisesti poh-
diskella omia ja toistensa hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvia kysymyksia. Jokaisella osal-
listujalla on tasavertainen puheoikeus ja oikeus olla hiljaa niin halutessaan. Kiltaryhmétoi-
minnan siséltd muodostuu paikallisten osallistujien esiin nostamista jaksamiseen ja hyvin-
vointiin liittyvista haasteista, mutta se sisaltdd myos osallistujien keskindista tutustumista
ja ryhmaytymista. Jokaisella tapaamisella on teema ja liséksi kiltaryhmilla on kaytsséaan
erilaisia valineitd ja menetelmi& (Okkonen 2010. 117).

Ensimmaisen tapaamisen teemaksi on kirjattu ryhman aloitus, esittdytyminen, odotukset
ryhmaa kohtaan, mentoreiden roolien selvittdminen seka pelisddnnét. Toisen tapaamisen
teemana on osallistujien teemojen kartoitus ja kirjaaminen. Nait& kutsutaan niin sanotuiksi
vapaiksi teemoiksi ja niita kasitelladn mythemmilla tapaamiskerroilla. Kolmannen tapaa-
misen teemana on yrittajien monet roolit ja niiden tuomat haasteet henkiselle hyvinvoin-
nille. Neljannella tapaamisella teemana on itsetuntemus. Viidennella tapaamisella kasitel-
l&an vapaata teemaa eli asiaa, joka on noussut esille toisella tapaamiskerralla. Kuuden-
nen tapaamisen teema on yrittajan yksinaisyys, sen sietdminen ja verkostoitumisen tuoma
apu. Seitsemannella tapaamisella teemana on stressin hallinta ja tietoinen lasnaolo. Kah-
deksannella ja kymmenennella tapaamisella teema on taas aihe, joka on noussut esiin
osallistujilla toisella tapaamiskerralla. Yhdeksannen tapaamisen teemana on ongelmanrat-
kaisu klinikka. Viimeisen tapaamiskerran teeman on ryhman lopetus ja osallistujien haas-
tattelu (Okkonen 2010. 117 — 118).

Kiltaryhmissa on kaytossa erilaisia valineité ja menetelmia tapaamiskerroilla. Naita vali-
neita ja menetelmia ovat muun muassa valokuvakortit: "Valitsen 2-3 korttia, jotka kertovat
sinusta”, saari: "Minkalaisissa tunnemaisemissa liikut?”. Liséksi pysahtyminen, itsetietoi-
suus ja rentoutuminen eli esimerkiksi vuorimeditaatio tai rentouttava varihuuhtelu. Kay-
téssa on myos erilaisia roolitehtavia, joita tapaamisten valilla puretaan pienemmissa ryh-
missa kuten myds temperamenttiin ja luonteeseen liittyvat menetelmat. Kaytéssa on myos

ongelmanratkaisuklinikka, jossa joku osallistujista kertoo ongelman ja siihen pohditaan
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ratkaisua koko ryhmén voimin. Kaytdssa on myds Hyvinvoinnin lhteilld -kirja ja sen sisal-
tamat erilaiset harjoituksen muun muassa oma verkostokartta. Ryhmissa kaytetddn myos
virittdvaa musiikkia, monologia keskustelun heréttajana seka reflektioita (Okkonen 2010.
118).

Kiltaryhmien toiminnan loppuvaiheessa jarjestetaan seminaari Yrittdjan arki areenalla. Kil-
taryhmat esittavat arjen hallinnan keinoja, jotka on todettu hyviksi ja kristalloituneet kilta-
ryhmissa. Seminaari korostaa hyvinvoinnin edistamista, jaksamisen kehittamista seka ver-

kostojen merkitysta ja voimaa (Okkonen 2010. 119).
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5 Kyselyn vastausten avaaminen

Taman osion tarkoituksena on avata, tahan tyohon liittyvan sahkoisen kyselyn vastauksia.
Osuudessa kaydaan lapi taustatietoja seka yrittdjien vastauksia eri teemojen mukaisesti.

5.1 Menetelméavalinnat

Tyo on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Tutkimuksen tarkoituksena
on ollut tutkia yrittajien tyohyvinvointia ja jaksamista henkiselta nakoékulmalta. Aihe valikoi-
tui oman mielenkiinnon vuoksi aiheeseen seka lahelta nahtyjen yrittaja kokemusten perus-

teella.

Tata opinnaytetyota varten on tehty sahkoinen kysely viidelle eri alan yrittjalle. Kyselyn
ajankohta oli 24.4. — 30.4.2017. Kysely koostui lyhyista taustatiedoista seka erilaisista ky-
symyksista koskien yrittdjien sen hetkista tydssa jaksamista. Kysymyksista suurin osa oli
avoimia kysymyksig, joihin vastaajat pystyivat kirjoittamaan omin sanoin vastauksensa.
Kysely tehtiin nimettdmana Webropol kyselypalvelun kautta, jolloin vastauksia ei voida yh-
distdd yhteen tiettyyn vastaajaan. Kyselyyn osallistujat valikoituivat vastaajiksi muutaman
l&hipiirini kuuluvan kontaktin kautta. Kyselyyn osallistujille l&hetettiin linkki kyselyyn sahko-
postitse ja heilld oli mahdollisuus vastata kyselyyn viikon kuluessa omaan aikatauluunsa
sopivalla hetkella.

5.2 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi viidesta yrittdjasta nelja, joista kolme oli naisia ja yksi mies (taulukko 1).
Vastaajien keskimaarainen iké oli 52 vuotta ja he olivat kyselyn toteutuksen ajankohtana
toimineet yrittgjind keskimaarin 15 vuotta. Vastaajien yritysten henkilostémaarat vaihtelivat
yhden hengen yrityksista yli 30 hengen yritykseen (taulukko 2). Vastaajat edustivat laajasti
eri toimialoja jakautuen rakennusalan maahantuontiin, rakennusalaan, taloushallintopalve-

luiden myyntiin seka suurkeittilaitteiden myyntiin ja huoltoon.
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Taulukko 1. Vastaajien sukupuoli jakauma

Vastaajien sukupuoli jakauma

25%

75%

Nainen Mies

Taulukko 2. Vastaajan yrityksen henkilostémaara

Vastaajan yrityksen henkilostomaara
33

Yrityksen henkilostomaara

I I

Vastaaja

Kyselyn perusteella vastaajat tydskentelevat keskimaarin viikossa reilu 40 tuntia, mutta
vastauksista myds ilmeni, etta erés vastaajista tydskentelee vain noin 30 tuntia viikossa,
kun taas toinen yli 50 tuntia. Hajontaa vastauksista siis 16ytyi, vaikka vastaajien méaara oli-
kin pieni. Kyselysta ilmeni myos, etta koska kyse on yrittdjista lahes, jokainen tydskente-
lee my6s vapaa-ajalla. Vastaajat antoivat muun muassa tallaisia avoimia kommentteja:
"Harvemmin enda vapaa-ajalla / viikonloppuisin, mutta kuitenkin viikoittain.”, "Viikolla kyll&,

” o»

viikonloppuisin en.”, "Harvemmin, mutta tarvittaessa kylla. Vastaan puhelimeen aina.”
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5.3 Unijarentoutuminen

Vastauksista ilmeni, etta kyselyyn vastanneet yrittdjat nukkuvat keskiméaérin yossa reilu
seitseman tuntia. Hajonta oli vastausten kesken 6 — 8 tuntia. Kyselyn teon hetkell& jokai-
nen vastaaja koki oman jaksamisensa hyvaksi, vaikka myds kiiretté ja stressia ilmeni.
Erés vastaajista koki, etta alkuvuosi on hénelle aina kiireista aikaa ja silloin hanella tuntuu
valilla rankalta. Vastauksista nousi useita asioita, jotka auttavat jaksamaan tydssa, mutta
useimmin nousi perhe ja harrastukset. "Koko perhe samassa yrityksessé, hyva parisuhde,

harrastukset ja ystavat.”, "Vahva ammattitaito, sosiaalisuus.”, "Liikunta ja tasapainoinen
perhe-elama. Perheemme koira rytmittaa sopivasti ulkoiluja ja kotona olemista.” Omaa
jaksamista yrittajat yllapitdvat mm. harrastuksilla, kuntoilulla, ulkoilulla, joogalla, hyvalla
ruoalla, viettdmalla aikaa perheen ja ystavien kanssa, lepaamalla ja matkustelemalla. Ko-
konaisuudessaan oman jaksamisen yllapitamiseksi nousi se, ettd muistetaan pitaa lomia
ja rauhoitetaan viikonloppuja téiltéa. Harrastuksia, jotka tukevat yrittajan tydssa jaksamista
oli vastaajilla mm. kuntosaliharjoittelu, ulkoilu luonnossa, veneily, mokkeily, matkustelu,
tanssi sek& koiran kanssa lenkkeily. Erityisesti vastaajilla nousi esille kuntosaliharjoittelu ja
ulkoilu. Erds vastaajista kertoi myds, etta hanen koiransa on ollut toimistolla mukana ja

tama on tukenut hanen tydssa jaksamistaan.

5.4 TyoOssa jaksaminen

Kyselyssé oli myos, kysymys kokeeko yrittaja, ettéd h&nen tydssé jaksamisensa olisi muut-
tunut yrittdjyyden alkuaikoihin n&hden ja kuinka se on mahdollisesti muuttunut. Vastauk-
sista korostui se, etta tydssa jaksaminen on muuttunut aikojen saatossa. "lka tulee nyt
vastaan ja yrityksen kasvaminen on luonut uusia haasteita. Kylla jaksamisen eteen joutuu
tekemaan enemman t6itd. Vastuu henkildkunnasta on kasvanut.”, "Kylla, koska olen oppi-
nut sanomaan ei tyotehtaville joihin voimavarat eivat riitd.”, "Alkuaikoina rankempaa,
koska oli todella paljon opittavaa seka tyontekemisesta ettéd asiakassuhteiden luomisesta

ja yllapitamisesta.”, "Aluksi opeteltavaa enemman ja stressiin tottuu. Sopiva maéara hank-
keita, niin ei ole liika t6itd.” Kuten tydssa jaksamisen muutoksessa niin myos kysymyk-
sessd, joka koski motivaatiota ja mista yrittdja saa voimaa tyon tekemiseen vastaukset
vaihtelivat vastaajasta riippuen. "Yrityksen kasvu ja menestyminen, oma ja perheen tyo
kantaa hedelm&é. Motivoitunut henkilokunta. Voimia tulee paljon omasta yksityisela-
masta.”, Toimeentulo seka tydon monipuolisuus.”, Hyvasta palautteesta, mukavista asia-

kassuhteista.”, "Aviomiehelta, joka toimii myos samassa yrityksessa. Yhteiset nakemykset

ja suunnitelmat tydssa ja vapaa-ajalla.”
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5.5 Koulutukset ja tuki

Kukaan vastaajista ei ollut osallistunut koulutuksiin tai luentoihin, joiden aiheena olisi ollut
yrittdjan jaksaminen eiké vastaajilla ollut juurikaan tuntemusta minkéalaista tukea etujarjes-
tosta jarjestaa. Kaksi vastaajista ei tuntenut ollenkaan etujarjestojen jarjestamaa tukea.
Suurimmaksi haasteeksi yrittdjat kokevat tydssa jaksamiselle stressin. "Stressi, vapaa-
ajan puute, taysi sitoutuminen tyéhon. Lomallakin pitda olla vahintaan puhelinyhteyden
paassa.”, "Vastuu omasta tydsta seka kiire.”, "Stressi. Varsinkin sen kuormittavuus. Han-
kalat riita-asiat.” Tukea jaksamiseen yrittdjat kokevat saavansa perheelta ja omalta puoli-
solta, seka hyvilta tydntekijoilta. Vastaajat ovat myds hyvin tietoisia siita, etta tarvittaessa
he saavat tukea tytterveyshuollosta jaksamiseensa. Viimeisena kysymyksena oli mita
voisi tehda toisin / mita tulisi parantaa, jotta yrittdja jaksaisi tydssa paremmin. Vastaukset
vaihtelivat tassakin hieman vastaajasta riippuen, mutta esille nousi vapaa-aika seké lo-
mat. "Vapaa-ajasta ja lomista on syyta pitaa kiinni.”, *Yrittaja jarjestojen pitaisi aktiivisem-
min tarjota tuettuja lomia pienille toimijoille, joilla ei ole tydntekijoita ja jotka eivat pysty pi-
tamaan lomia.”, "Varsinkin pienyrittgjille voisi mydntaa ilmaisia kuntoutuslomia tms.”, "So-
pivasti vapaa-aikaa ja sopiva maara toita. Mukavaa tekemista vapaa-ajalla ja itsestéa huo-
lehtimista.”

5.6 Tutkimustulosten analysointi

Suurin osa aikuisista tarvitsee joka yo unta 7 — 9 tuntia, mutta unen tarve on jokaisella yk-
siléllinen. Vastausten perusteella yrittajat nukkuvat keskimaarin 7 tuntia yossa, joka on
alarajalla aikuisen keskimaaraisesta unen tarpeesta. Liian vahainen tai huono uni vaikut-
taa jaksamiseen ja aiheuttaa univelkaa. Univelka taas pitkittyessaan voi vaarantaa tervey-
den seka aiheuttaa uupumusta. Olisi siis tarke&a, ettd joka yo6 saisi hyvat ja kunnolliset yo6-
unet. Tydssajaksamiseen liittyen vastauksista nousi esille perhe ja harrastuksen. Perhe ja
harrastukset auttavat yrittajaa jaksamaan ja rytmittdmaan arkea. Vastauksista nousi esille,
my0s etta yrittdjan pitaisi muistaa rauhoittaa viikonloppuja ja pitaa valilla lomia. Perhe, ys-

tavat ja harrastukset ovat tarked osa rentoutumista ja hyvan jaksamisen pohjaa.

Mikali tyoskentelee tauotta rentoutumatta valilla tai pitAmatta lomaa, polttaa helposti it-
sensa loppuun. On tarkeaa tiedostaa oma jaksaminen ja mitk& asiat auttavat itse&an jak-
samaan. Toisille jaksamiseen auttaa vaikkapa mokkeily, kun taas toiselle, vaikka kirjan lu-
keminen. Tarkeintd on kuitenkin muistaa ottaa aikaa valilla myds itselle. Yrittdjien vastauk-
set kuvastavat mielestéani hyvin sitd, etté jokainen motivoituu ja ammentaa jaksamistaan
erilaisista asioista eli juuri niista, jotka jokainen kokee omakseen. Vastauksista korostui
myds, etta yrittdjien jaksaminen on muuttunut yrittajyyden aikana, Aluksi on ollut enem-

man opeteltavaa ja ty6ta esimerkiksi asiakassuhteiden luomisessa. Talla hetkelld yrittajat
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olivat sitd mielta, ettd jaksamisen eteen joutuu tekemaan enemman tyota ja stressiin on jo
jossain maarin tottunut. Motivaatiota yrittajat saavat jaksamiseensa muun muassa Siita,
ettd yritys menestyy ja kasvaa ja ettd heilla oin tdissa motivoitunutta henkilékuntaa. Suu-
rimmaksi haasteekseen yrittgjat kokivat stressin ja sen kuormittavuuden. Tietyissa maarin
stressista saa voimaa, mutta pitkaan jatkuessaan ja kuormittava stressi voi johtaa uupumi-

seen tai muihin sairauksiin.

Yrittgjille tarjottavasta tuesta ja koulutuksista nousi vastauksista esille, ettei yrittajilla ollut
juurikaan tietoa minkalaisia koulutuksia esimerkiksi erilaiset etujarjestét jarjestavat. Yritta-
jat olivat vastausten perusteella kuitenkin hyvin tietoisia, etta tarvittaessa he saavat apua
ja neuvoja tyéterveyshuollosta. Se etta neuvoja ja apua voisi saada jostain muualtakin tar-
vittaessa, ei houssut vastauksista esille. Vastauksista nousi esille se, etta etujarjestot voi-
sivat tarjota aktiivisemmin esimerkiksi tuettuja lomia tai erilaisia kuntoutuksia pienyrittajille
ja ndin ollen auttaa yrittdjien tydssa jaksamista. Vastauksista ilmeni kokonaisuudessaan,
ettd kyselyyn vastanneet yrittdjat ovat Ioytaneet tasapainon tyon ja vapaa-ajan vélilla ja he
ovat ldytédneet omat keinonsa yllapitddkseen tyokuntoaan ja jaksamistaan.
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6 Pohdinta

Tama luku paattaa taman opinnaytetyon ja toimii yhteenvetona koko prosessista. Luvussa
kasitellaan taman tyon tavoitteiden saavuttamista, kehittamisehdotuksia sek& oman oppi-

misen arviointia tAman prosessin aikana.

6.1 Johtop&aatokset

Tybssdjaksaminen on laaja aihe, jota tAma opinnaytetyd sivuaa vain pieneltd osin. Tyon
perustana on ollut kysymykset: Kuinka yrittajat jaksavat ja kuinka yrittajat pitavat huolta
omasta jaksamisestaan. Monesti puhutaan tyontekijan tydssajaksamisesta, mutta yrittajan
tydssdjaksamisesta ei juurikaan puhuta. Yrittdjan jaksamisesta oli myos haastavaa loytaa
materiaalia, koska suurin osa kirjallisuudesta koski tyontekijan tydssajaksamista. Tydssa-
jaksaminen sisaltaa niin oman henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin, mutta myds on tarpeel-
lista tietdd mistd saa tarvittaessa apua ja neuvoja. Lisaksi tydssdjaksamiseen kuuluu
myds yrittdjan kohdalla tietda kuinka asiat toimivat esimerkiksi vanhempainvapaiden, sai-
rastumisen tai elékkeiden osalta. Naista aiheista on koottu omat lukunsa tydéhon, jossa ai-

heita kasitellaan lyhyesti.

Tyossdjaksaminen ja tydhyvinvointi on laaja kasite ja kuten tata tyota varten tehdyista
haastattelu vastauksista tuli ilmi, yrittdjat eivat olleet juurikaan tietoisia siita mistéa he voivat
saada muualta neuvoa ja apua kuin tyoterveyshuollosta. Yhtena tyon tuloksena on siis se,
ettd erilaisten yrittdjien etujarjestéjen kuten mm. Suomen Yrittdjien ja myés Suomen Mie-
lenterveysseuran tulisi olla aktiivisemmin yhteydessa yrittgjiin ja tuoda heille esille minka-
laisia koulutuksia ja muuta tarjontaa he jarjestavat. Esimerkiksi tuosta Suomen Mielenter-
veysseuran yrittgjien hyvinvointikillasta sain tietaa sattumalta materiaalia etsiessani ja ot-
taessani yhteyttda Suomen Mielenterveysseuraan. Monellakaan yrittgjalla ei luultavasti ole
aikaa erikseen lahted tutkimaan tarjontaa, mikali heilla ei juuri silla hetkella ole sellaiselle
tarvetta. Mikali koulutuksia tarjottaisiin aktiivisemmin yrittgjille voisi niista useampi yrittaja

saada apua omaan jaksamiseensa ja arkeensa.

Johtopaatoksena tehdystéa kyselysta voisi sanoa, etté nyt haastatellut yrittajat ovat toimi-
neet yrittdjind jo useamman vuoden, ja ettéd he ovat omaksuneet itselleen sopivat keinot ja
tavat, joilla he jaksavat ja viihtyvat tydssédén. Kyselyyn vastanneet yrittajat ovat vastasten
perusteella |0ytdneet tasapainon tyon ja vapaa-ajan valilla, seka I6ytaneet itselleen par-
haat keinot yllapitdd omaa jaksamistaan. On tarke&d, etté tiedostaa itselle parhaiten toimi-
vat keinot, joilla valttdd uupumus ja jaksaa jatkaa yrittdjand mahdollisimman pitkdan. Vas-
tauksissa myds korostui vahvasti se, etta vastaajat ovat oppineet erottamaan tyon ja va-

paa-ajan erilleen ainakin suurimmaksi osaksi. Yrittajan tulee paaosin olla tavoitettavissa
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myds vapaa-aikana, mutta vastaajat kokivat vapaa-ajan hyvin tarkeaksi oman jaksami-
sensa kannalta. Oman jaksamisen kannalta tarkeaksi asiaksi nousi mygs liikunta ja ul-
koilu. Kysymys, joka kasitteli mité tulisi tehda toisin tai parantaa, jotta yrittaja jaksaisi pa-
remmin nousi selvasti esiin se, etta yrittaja jarjestoilta toivottiin enemman etuuksia tuettu-
jen lomien muodossa. Yrittdjan on monesti vaikea pitaa lomaa varsinkin, jos on yksityis-
yrittaja, joten ymmarran hyvin vastaajien nakokulman, etta tadssa kohtaa jarjestoilla olisi
parannettavaa ja kehitettavad kuten mielestani myos yleisesti tiedottamisessa muun mu-

assa koulutuksista.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tahan tyohon liittyvan kyselyn otanta jai pieneksi ja vastaukset kuvaavat vain naiden yk-
sittaisten yrittdjien mielipiteita ja ajatuksia. Nailla vastauksilla ja talla tyolla ei siis ole juuri-

kaan tieteellista arvoa pienen ja suppean otannan vuoksi. Pienen otannan vuoksi

6.3 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Yrittajien tydhyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvan kyselyn voisi tehda laajemmalla otan-
nalla esimerkiksi yhteistytdssa Suomen Yrittajien kanssa. Liséksi esimerkiksi Suomen Yrit-
tajien ja Suomen Mielenterveysseuran kannattaisi mielestani mainostaa yrittgjille enem-
man omia palveluitaan ja mita heilla on tarjolla. Yrittajat tuntuvat monesti kokevansa jaa-
vansa yksin ja olisikin tarkeaa, etta yrittajilla olisi tiedossa kenen puoleen he voisivat tarvit-
taessa kaantya tytterveyshuollon lisdksi. Kyselyn vastauksista nousi esille myds esimer-

kiksi yrittdjille suunnatut tuetut lomat. Naissa olisi siis etujarjestoilla viela kehitettavaa.

6.4 Oma oppimisen arviointi

Opinnaytety® prosessi alkoi omalta osaltani tammikuussa 2017. Prosessi on omalta osal-
tani venynyt erindisten syiden vuoksi. Olen koko opiskelujeni ajan ja nain ollen my6s koko
opinnaytety0 prosessin ajan tydskennellyt tdyspaivaisesti, joka on luonnollisesti vaikutta-

nut omaan aikatauluuni. Prosessin aikana olen myds vaihtanut tydpaikkaa ja karsinyt tyo-
uupumuksesta, jotka ovat omalta osaltaan vaikeuttaneen prosessia. TAman prosessin ai-
kana on myos monesti ollut motivaatio haasteita ja jossain vaiheessa prosessia on tehnyt
mieli vaihtaa koko aihetta. Viimeisimp&na tavoitteenani olisi saada tyd valmiiksi niin, etta

voisin valmistua kesakuussa 2019.
Kokonaisuudessaan kuitenkin tdaman opinnaytetyon kirjoittaminen ja koostaminen on ollut

mielenkiintoista ja opettavaista vaikkakin haastavaa ja aikataulu on venynyt erindisten syi-

den myo6ta useampaan kertaan. Taméa on mielestani kompakti kokonaisuus mahdollisesti
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omaa tulevaisuutta ajatellen. Vaikka itse tydskentelenkin talla hetkella palkansaajana, on
suvussamme yrittdjid ja ei sitd koskaan voi tietda, jos vaikka jonain paivana itsellékin olisi
oma yritys. Taman opinnaytetydn tekeminen on siis ollut mielestani hyddyllistd my6s nain
omasta henkilokohtaisesta nakdkulmasta. Ja vaikka ei ehka yrittajaksi alkaisikaan tassa
on hyddyllista tietoa myos ihan nykyiseen tyéelamaan omaan hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Taman tydn myota on itselleni herannyt suurempi mielenkiinto omaan tyéhyvinvoin-
tia ja jaksamista kohtaan ja naihin asioihin on kiinnittanyt taman tydén myoéta entista enem-
man huomioita ja mielenkiintoa. Jokaisen tulisi mielestani muistaa, ettd olemme jokainen
vastuussa omasta itsestamme ja omasta hyvinvoinnistamme. Elamasta taytyy muistaa va-

lilld myds nauttia ja on aivan turha ajaa itseéén loppuun.

Tulevaisuudessa haluisin keskittyd enemman henkildstohallinnon tehtaviin ja varsinkin
tydssa jaksamiseen seka tyohyvinvointiin. TAman opinnaytetyon kirjoittaminen on ollut hy-
van pohjatiedon I6ytamista ja valmistuminen toivottavasti avaa uusia ovia tydelamassa

naiden haaveiden pariin.
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Ika

Sukupuoli

Yrityksenne toimiala

Henkiloston lukumaara

Kuinka monta vuotta olette toimineet yrittajana?

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin tyoskentelet?
Tyoskenteletkd usein vapaa-ajallasi / viikonloppuisin?
Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut y6ssa?

Kuinka koet oman jaksamisesi talla hetkella?

. Mika auttaa sinua parhaiten jaksamaan ty0ssasi?

. Mista koet eniten saavasi voimia ja motivaatiota tyosi tekemiseen?

. Kuinka yllapidat omaa jaksamistasi?

. Onko sinulla joitakin harrastuksia, jotka tukevat tydssa jaksamistasi?

. Koetko etta tydssa jaksamisesi on muuttunut yrittajyytesi alkuaikoihin n&hden ja

kuinka?

Oletko osallistunut koulutuksiin tai luentoihin, joiden aiheena on ollut yrittéjan jak-
saminen? Mihin?

Kuinka hyvin tunnet etujarjesttjen tuen yrittdjan tydssa jaksamiseen?

Mink& koet olevan suurin haaste yrittajan tyossa jaksamiselle?

Mista koet saavasi tukea omaan tytssa jaksamiseesi?

Saatko jostain tukea / tiedatkd kenen puoleen voit kaantya, jos tarvitset tukea jak-
samiseen?

Mitd mielestasi voisi tehda toisin / mita tulisi parantaa, jotta yrittdja jaksaisi tyos-

saan paremmin?

47



