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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa yrittajien tyohyvinvointia edistavista
tekijoista ja nostaa esiin mahdollisia kaytannon keinoja yrittajien tyohyvinvoinnin
yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena on ollut selvittaa, mitka asiat
vaikuttavat yrittajien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen EntreFox hankkeessa ja milla
tavoin hankkeen valmennus on vaikuttanut yrittajien voimavaroihin, tyossa jaksamiseen ja
tyokykyyn. Tyoelamaa edistavana tavoitteena oli kehittaa opinnaytetyon tekijan oman
yrityksen tyohyvinvointipalveluja ja miten hankkeesta saatuja tuloksia voisi hyodyntaa oman
yrityksen toiminnassa.

Opinnaytetyo on toteutettu yhdessa Helsingin Tyoterveyslaitoksen kanssa osana heidan
Euroopan sosiaalirahaston rahoittamaa EntreFox hanketta. Kyseisen hankkeen tavoitteena on
edistaa yli 55 vuotiaiden yrittajien hyvinvointia ja terveytta valmennus-ja vertaisryhman
avulla vuosina 2019-2022. Opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus on tehty syksyn 2019 aikana
hankkeen pilottiryhman alku-ja loppuhaastatteluiden litteroiduista aineistoista seka
arviointikyselykaavakkeiden oman tyokyvyn arvioinnin osalta. Opinnaytetyon aiheen valinta
lahti opinnaytetyon tekijan omista kokemuksista yrittajana ja yhteistyo Helsingin
Tyoterveyslaitoksen kanssa aiemman hankkeen kautta.

Tyohyvinvointi ja tyossa jaksaminen kuuluvat osana kokonaisvaltaista hyvinvointia niin
yrittajien kuin palkkatyossa olevien nakokulmasta. Tietoperustassa olen tarkastellut
tyohyvinvoinnin, yrittajyyden ja motivaation nakokulmia. Tyohyvinvointiin vaikuttavat monet
tekijat, joihin luetaan niin tyon sisaiset kuin ulkoiset tekijat erilaisissa toimintaymparistoissa.
Yrittajan nakokulmasta taustalla ei ole tyoyhteisoa vaan laajempi toimintaymparisto, jossa
olet yksin omien paatoksien, vastuiden ja riskien kanssa vaikuttaen tyomotivaatioosi. Yksin-
tai pienyrittajana olisi osattava erityisesti huomioida ne tekijat, jotka vaikuttavat omiin
voimavaroihin, tyokykyyn, tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan todeta, etta yrittajien tyohyvinvointiin ja tyossa
jaksamiseen vaikuttavia tekijoita ovat: yrittajyys, ikaantyminen, itsensa kehittaminen ja
kouluttautuminen, palautuminen, stressi, vertaisryhma-ja tuki, ajankaytto ja ajanhallinta
seka talouden tuoma turva ja epavarmuus. Nama teemat toistuivat haastatteluaineistoissa ja
ovat yleisia tyohyvinvointiin liittyvia nakokulmia. EntreFox hankkeen valmennus-ja
vertaisryhman kokemukset olivat kokonaisuudessaan positiiviset ja edistaen heidan
tyokykyaan ja tyossa jaksamistaan. Tuloksista nousseiden tyohyvinvoinnin tekijoiden
perusteella ideoitiin tyoelamalahtoinen valmennusrunko opinnaytetyon tekijan omaan
yrityskayttoon, joka toimisi tyonohjauksellisena tiimivalmennuksena yrittajille. Opinnaytetyon
tuloksia ja kokemuksia voi hyodyntaa jatkossa tulevien EntreFox hankkeiden valmennus-ja
vertaisryhmien markkinoinnissa, suunnittelussa ja toteutuksessa.

Asiasanat: tyohyvinvointi, tyokyky, voimavarat, yrittajyys, motivaatio
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The purpose of this thesis was to provide information on the factors promoting the well-being
of entrepreneurs at work and to highlight possible practical ways to maintain and improve the
well-being of entrepreneurs at work. The aim of the thesis was to find out, which things
affect the well-being of entrepreneurs and coping at work in the EntreFox project and how
the coaching of the project has affected the resources, resilience and ability to work of
entrepreneurs. The goal that promotes working life was to develop the well-being services of
the thesis author’s own company and how the results obtained from the project could be
utilized in the company's own operations.

The thesis has been implemented together with the Helsinki Institute of Occupational Health
as part of their EntreFox project funded by the European Social Fund. The aim of this project
is to promote the well-being and health of entrepreneurs over the age of 55 through a
coaching and peer group in 2019-2022. The theoretical framework of the thesis has been
made during the autumn of 2019 from the literary materials of the initial and final interviews
of the project pilot group and the evaluation of the evaluation questionnaires’ own work
capacity. The choice of the thesis topic was based on the author's own experiences as an
entrepreneur and cooperation with the Helsinki Institute of Occupational Health through a
previous project.

Well-being at work and coping at work are part of overall well-being from the perspective of
both entrepreneurs and employees. In the theoretical framework, the author has studied
well-being, entrepreneurship and motivation perspectives. Well-being at work is affected by
many factors, which include both internal and external factors in different operating
environments. From an entrepreneur’s perspective, the background is not the work
community but the broader operating environment where a person is alone with your their
decisions, responsibilities and risks, influencing their work motivation. As a sole proprietor or
a small entrepreneur, one should be able to pay special attention to the factors that affect
one's own resources, ability to work, well-being at work and resilience at work.

Based on the results of the thesis, it can be stated that the factors influencing the well-being
and resilience of entrepreneurs are: entrepreneurship, aging, self-development, education,
recovery, stress, peer groups, peer support, time management, economic security and
insecurity. These themes were repeated in the interview materials and are general aspects
related to well-being at work. The experiences of the coaching and peer group of the
EntreFox project were overall positive and contributing to their ability to work and coping at
work. Based on the factors of well-being at work that emerged from the results, a work-life-
based coaching framework was devised for the thesis author's own business use, which would
act as work-supervised team coaching for entrepreneurs. The results and experiences of the
thesis can be utilized in the marketing, planning and implementation of coaching and peer
groups in future EntreFox projects.

Keywords: well-Being at work, work ability, resources, entrepreneurship, motivation
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi, tyokyky ja tyossa jaksaminen nousevat tana paivana esiin, kun tyoelamasta,
sen haasteista ja kehittamiskohteista kaydaan keskustelua. Nykyaan halutaan kehittaa ja
lisata tyontekijoiden tyohyvinvointia ja se nahdaan yrityksissa myos tulevaisuuden
voimavaroina ja valttikorttina rekrytoidessa uusia tyontekijoita. Kirjallisuudessa ja aiheesta
puhuttaessa viitataan usein tyoyhteisoihin, isompiin organisaatioihin ja henkilostoon. Herkasti
unohdetaan yksinyrittaja tai pienyrittajat, joiden tyoyhteiso saattaa muodostua yhdesta tai

kahdesta henkilosta. Itse olen tasta esimerkkina hyvinvointi- ja terveysalan yksityisyrittajana.

Opinnaytetyoni aihe on jo pitkaan kiinnostanut minua omakohtaisten kokemusteni ja
yrittajyys kompurointieni kautta. Koen tyohyvinvoinnin itselleni tarkeaksi ja siksi mielenkiinto
ja motivaatio ovat aihetta kohtaan suuret. Olen halunnut selvittaa, toisiko kyseinen tutkimus
uutta tietoa ja nakokulmaa aiheesta, jonka avulla voisimme paremmin jaksaa tyoelamassa
niin yksin- tai pienyrittajina kuin palkkatyossakin ollessa. Lisaksi voisiko tulosten pohjalta

saada uutta tyokalua, jopa valmennusrunkoa kaytannon tyohoni.

Yrittajien tarinat ja kokemukset omasta tyoelamasta ja arjesta ovat ensiarvoisen tarkeita,
kun yrittajien tyohyvinvointia, tyokykyisyytta ja tyossa jaksamista halutaan edistaa ja tukea.
Yrittajyys kulkee mukana myos vapaa-ajalla ja usein tyon ja vapaa-ajan erottaminen
toisistaan onkin vaikeaa. Tasta syysta on tarkeaa nostaa esiin toimia ja tekoja, joilla
voisimme kohentaa ja edistaa omia voimavarojamme tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi ja

parantamiseksi.

Voimavaraistavien tyotapojen kehittamiseksi ja yrittajien tyohyvinvoinnin edistamiseksi sain
tilaisuuden ollessani yhteydessa Helsingin Tyoterveyslaitokselle vuoden 2018 lopulla.
Opinnaytetyossani olen osallistunut Helsingin Tyoterveyslaitoksen EntreFox hankkeeseen,
jonka haastatteluaineiston avulla pyrin omassa opinnaytetyossani tuottamaan tietoa yrittajien
tyohyvinvointia edistavista tekijoista ja nostamaan esiin mahdollisia keinoja yrittajien
tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Tulosten pohjalta pyrin rakentamaan
tyoelamalahtoisen kehittamisidean, joka mahdollisesti toimisi jatkossa uutena tyokaluna

valmennustyossani.

Helsingin Tyoterveyslaitoksen EntreFox hankkeen tarkoituksena on auttaa ja tukea yli 55-
vuotiaiden kansalaisten, erityisesti yrittajien aktiivista ikaantymista ja elinikaista oppimista.
EntreFox hankkeen tavoitteena on edistaa 55-vuotiaiden ja sita vanhempien yrittajien
hyvinvointia ja terveytta, vahvistaa yrittajyyden edellyttamaa osaamista ja kokeilukulttuuria,
toteuttaa Yrittajyyden polkuja-alusta yrittajien osaamisen tunnistamiseksi ja

kehittamistarpeiden arviointia varten. Lisaksi hankkeen tavoitteena on tiivistaa kansainvalista



yhteistyota niin Ruotsin, Latvian kuin Liettuan kanssa. Kyseessa on Euroopan sosiaalirahaston
rahoittama hanke, jonka kohdealueena ovat Varsinais-Suomi ja Uusimaa. Helsingin
Tyoterveyslaitos, Turun ammattikorkeakoulu seka Helsingin yliopisto toimivat yhteistyossa,
auttavat, tukevat ja sparraavat yrittajia kehityksen polulla. (EntreFox hanke.) Hankkeen
toteutusajankohta sijoittuu vuosille 2019 - 2022, josta opinnaytetyoni tutkimuksellinen osuus

muodostui syksyn 2019 aineistoista.

Opinnaytetyoni on laadullinen tutkimustyo, jossa aineiston analysoinnissa on kaytetty
kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaisia tutkimus-ja toimintatapoja. Kaytettavaa
haastatteluaineistoa ja arviointikyselymateriaalia kertyi valtavasti syksyn 2019 ajalta.
Aineistoa on rajattu sen runsauden vuoksi ja aineiston analysoinnissa on kaytetty muun
muassa ryhmittelya, teemoittelua ja kasitekarttatyoskentelya tulosten yhteen saattamiseksi,
avaamiseksi, kehittamisidean ja opinnaytetyon pohdinnan rakentamiseksi (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi 2018).

Opinnaytetyon tulosten pohjalta on vastattu opinnaytetyon tarkoitukseen ja tavoitteisiin.
Hankkeesta saadut pilottiryhman tulokset ja kokemukset ovat esitelty toukokuussa 2020
Tyoterveyslaitoksen jarjestamassa etatapaamisessa Teams- alustan valityksella. Mukana

tapaamisessa ovat olleet hankkeen vetajat ja pilottiryhmassa mukana olleet yrittajat.

Seuraava EntreFox hankkeen ryhma kaynnistyy jalleen syksylla 2020. Jatkoryhmia ajatellen
voi opinnaytetyon tuloksia ja kokemuksia hyodyntaa ryhman markkinoinnissa,
haastattelurunkojen mahdollisissa paivittamisissa ja ryhman valmennustapaamisten sisaltojen

suunnittelussa ja toteutuksessa.

2 Tietoperusta

Kokonaisuuksien ja kokonaisvaltaisuuden huomioiminen tyohyvinvoinnissa ja tyossa
jaksamisessa niin yksilo kuin tyoyhteisotasolla on aarimmaisen tarkeaa. Vastuu
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin edistamisesta jakaantuu Suonsivun (2014, 42) mukaan
yhteiskunnan, tyoorganisaation ja yksilon kesken. Makitalon ja Pason (2008) mukaan
tyohyvinvointi voidaan kasittaa olevan osa yksilon kokonaishyvinvointia. Taustalla vaikuttavat
myos monet muut tekijat henkilokohtaisesta elamasta eli kokonaiselaman hyvinvointi. Naita

emme pysty poissulkemaan, vaikka kuinka yrittaisimme. (Suonsivu 2014, 42.)
2.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on kasitteena varsin nuori ja muotoutunut vasta 2000-luvulla. Tydhyvinvoinnin

sisaltoa tarkasteltaessa Kauhanen (2016, 22) toteaa, etta tyohyvinvointi teemana on kuitenkin



vanha. Tarkkosen (2012, 58) mukaan tyoturvallisuus on tyohyvinvoinnin peruslahtokohta ja se

on historiallisesti tyohyvinvoinnin vanhinta aluetta.

Teollistumisen alkujuurilta 1800-luvun puolivalista lahtien on kirjallisuudessa jo mainittu
tyohyvinvointi ja tyontekijoiden jarjestelmallinen suojelu. Vuosien saatossa tyohyvinvointi on
kehittynyt ensin sosiaalipoliittisena tyovaensuojeluksena keisarillisella asetuksella ja
valvontatoiminta puolestaan ammatintarkastuksena. Vuosikymmenien mukana tyosuojelu
kehittyi yhdessa tyosuojelulainsaadannon kanssa ja 2003 vuoden alussa voimaanastunut
tyoturvallisuuslaki toi lisansa niin fyysiseen kuin psyykkiseen tyosuojeluun. (Kauhanen 2016,
21-22.)

Tyohyvinvointi koetaan hyvin moniulotteisena ja se ymmarretaan monella eri tavalla.
Tyohyvinvointiin liittyen onkin muodostunut kirjallisuuden ja eri lahteiden pohjalta erilaisia
nakokulmia ja maaritelmia. Tyohyvinvointiin yhdistavana tekijana on tyon mielekkyys ja
tyoturvallisuus, terveytta ja tyota edistavassa ymparistossa. Kirjallisuudesta nousee esiin
myos yksilon tunne- ja vireystilan kehittaminen seka tyOyhteison yhteisen vireystilan jatkuva
kehittaminen. Ajatuksena on, etta jokaisella tyotaan tekevalla olisi mahdollisuus kokea

tyossaan niin iloa kuin onnistumista. (Kehusmaa 2011, 14.)

Tyohyvinvointia ei nahda pysyvana tilana vaan siina on tilannekohtaista- ja yksilollista
vaihtelua. Tarkkonen (2012, 22) rinnastaa tyohyvinvointiin myos henkisen hyvinvoinnin, jolloin
korostuu enemman psyykkisen tai psykososiaalisen eli yksiloon, tyohon tai lahityoyhteison
olosuhteisiin liittyvat tekijat. Unohtaa ei myoskaan saa tyoorganisaatioon liittyvia
ominaisuuksia. Nama tekijat, jotka vaikuttavat ratkaisevasti tyon mitoituksiin, sisaltoihin,
yleisiin jarjestelyihin ja jopa fyysisisiin ymparistoihin jaisi muutoin huomioimatta. (Tarkkonen
2012, 22.)

Kauhasen (2016, 26) mukaan uutena kasitteena tyohyvinvoinnin alalla on strateginen
hyvinvointi. Se nahdaan osana tyohyvinvointia, jolla on merkitysta ja vaikutetaan itse
organisaation tai yrityksen tuloksellisuuteen. 2010-luvulla on ryhdytty puhumaan
organisaatioissa myos kasitteesta tyokyvynhallinta, jolloin tyokyvyn yllapitoon pyritaan
saamaan napakka ja aktiivinen ote. Tassa ensisijainen vastuu on henkilolla itsellaan.
Tyohyvinvointi ja tyokyvynhallinta nahdaan yhtena tarkeana osana johtamista, jolloin se tulee
sisallyttaa yritysten ja organisaatioiden strategioihin seka niiden toteuttamiseen.
Tyohyvinvoinnin kehittaminen nahdaan liittyvan moneen asiaan niin yksityisella kuin
julkisellakin sektorilla, pienyrittajien kuin isompienkin yritysten toiminnassa. Sita ei pida

nahda irrallisena osana muusta toiminnasta tai johtamisesta. (Kauhanen 2016, 26 - 27.)

Paivi Rauramo on vuonna 2009 kuvannut tyohyvinvointia tyohyvinvoinnin portailla, jonka malli
perustuu Maslow’n perustarpeita kuvaavaan tarvehierarkiaan (Kuvio 1). Rauramon

porrasmallissa huomioidaan niin yksilon taso kuin yhteisotason hyvinvointi. Portaissa
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etenemisen ei tarvitse toteutua aina alhaalta ylospain. Tarvehierarkian ylemman portaan
korostuminen ei aina edellyta alempien portaiden tayttymista. Kehusmaa (2011, 17)
toteaakin, etta Rauramon porrasmalli toimii mainiosti tyohyvinvoinnin kokonaiskuvana.
Porrasmallin avulla voidaan kiinnittaa huomiota siihen, miten monenlaisia tyohyvinvoinnin

menetelmia ja malleja onkaan kaytettavissa jokaisella tarveportaalla. (Kehusmaa 2011, 17.)

4

5. ltsensa
toteuttamisen
4. Arvostuksen tarve
tarve
3. Liittyrnisen P——
rganisaatio:
2 tarve osaamisen hallinta,
: . Organisaatio: mielekis tyd,
. Turvallisuuden arvot, tolminta 3 luovuLs ja vapaus
1. Psykologiset tarve Organisaatio: talous, palkitseminen,
perustarpeet tydyhteiss, palaute ja Tybntekija:
Organisaatio: verkostot, kehityskeskustelut oman tyén hallinta
tytisuhde, tybolot johtaminen ja osaamisen
Organisaatio: Tydntekiji: ylldpito
tyfikuormitus, Tytintekiji: Tytintekiji: aktiivinen rooli
tyépaikkaruokailu, turvalliset, joustavuus, organisaation Arviointi:
tyéiterveyshuolto ergonomiset ja erilaisuuden toiminnassa ja kehityskeskustelut,
sujuvat tyd-ja hyvaksyminen, kehittdmisessd osaamisprofiilit,
Tydntekiji: toimintatavat kehitysmydnteisyys innovaatiot,
terveelliset elintavat Arviointi: tieteelliset ja
Arviointi: Arviointi: tydtyytyvdisyysmittauk taiteelliset
Arviointi; tilastot, riskit, tyBityytyvaisyys, set, taloudelliset ja tuotokset
kyselyt, tytipaikkaselvitykset tydilmapiiri- ja toiminnalliset tulokset
terveystarkastukset, tydyhteisan
fyysisen kunnon toimivuuskyselyt
mittaus

Kuvio 1: Paivi Rauramon tyohyvinvoinnin portaat (soveltaen Kehusmaa 2011,18)
2.1.1  Tyokyky

Aikaisemmin tyokyky on mielletty fyysiseksi tyokyvyksi ja yksilon tyokyvyksi selviytya
tyoelamassa. Tarkemmin tarkasteltaessa tyokyvylla tarkoitetaan yksilon fyysista, psyykkista,
sosiaalista ja muita osaamiseen seka ikaan liittyvia toimintaedellytyksia suhteessa tyon
kuormittuvuuteen. Yksilon tyokyky ei itsessaan takaa tyohyvinvointia, jolloin hyvinvointi
nahdaan tyokykya laajempana kasitteena. Nykyisista tyokyvyn maaritelmista moni lahestyy jo
tyohyvinvoinnin maaritelmaa, joita Juhani Ilmarinen on kuvannut tyokyvyntalo mallissaan.
Kyseinen malli kasittaa paljon tyohyvinvoinnin elementteja ja siihen vaikuttavia osa-alueista.

Ilmarinen korostaa yksilon omaa vastuuta tyokyvyn talon huoltamisessa. (Kehusmaa 2011, 27.)

Tyokykytalossa on nelja kerrosta (Kuvio 2). Kolme alinta kerrosta kuvaavat yksilon
henkilokohtaisia voimavaroja terveydesta ammatilliseen osaamiseen seka arvoihin.

Neljannessa kerroksessa nousee esiin tyo, tyoolot ja johtaminen. Jokaisessa kerroksessa tulisi
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pysahtya ja arvioida kunkin kerroksen kuntoa omasta nakokulmasta. Huomioida pitaisi myos,

mita itse voisi tehda tyokykynsa yllapitamisen eteen. (Manka & Manka 2016, 66.)

Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tydyhteiss ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTG Arvot, asenteet

ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
Ja toimintakyky

" < TYORYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyéterveyslaitos
Kuvio 2: Juhani Ilmarisen tyokykytalo (Tyoterveyslaitos)

Yrittajille on rakennettu myos oma yrittajan tyokykytalo Ilmarisen mallin mukaan (Kuvio 3).
Kyseisessa yrittajan tyokykytalossa on otettu huomioon samat nelja kerrosta, joista kolme
alimpaa kuvaavat yrittajan henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas kerros itse tyota, tyooloja
ja johtamista. Tyokykytaloa ymparoivassa toimintaymparistossa otetaan tarkemmin huomioon
verkostot, jotka vaikuttavat yrittajan tyokykyisyyteen. Yhteiskunnan saannot, ohjeet ja
rakenteet vaikuttavat toimintaymparistoon, lahiyhteisoon ja lopulta yksilon tyokykyyn. Vastuu
jakautuu yrittajan tyokykytalossa yksilon, lahiyhteison, toimintaympariston ja yhteiskunnan
kesken. Paavastuu omista voimavaroista on kuitenkin yrittajalla itsellaan. (Tyoterveyslaitos.
Tietokortti 19.)
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YRITTAJAN TYOKYKYTALO
Yhteiskunta
Toimintaymparisto
Ystavat Lahiyhteiso
Suku
Naapurit
Yrittaja-
ELY- TYS: y‘ma_ Johta- verkostot
keskukset Tydolot sisaltd ja s6  minen )
organisointi Pankit
Uusyritys-
keskukset Vakuutus-
yhtiot
Arvot
Yrittaja-
Ammatillinen Asenteet Motivaatio jarjestt
ja yrittaja- )
koulutus Yritys- )
. Osaaminen kehitysyhtiot
Tyoterveys-
huolto T e
ORI  [Terveys| |
terveyden- I D
huolto I N

Kuvio 3: Yrittajan tyokykytalo (Tyoterveyslaitos. Tietokortti 19.)
2.1.2 Tyokykya yllapitava toiminta

1990-luvulla otettiin Suomessa kayttoon kolmiomalli, jossa tyky-toiminta eli tyokykya
yllapitavassa toiminnassa tyontekijan terveytta ja toimintakykya kehitetaan samanaikaisesti
ja koordinoidusti. Tyky-toiminnassa huomioidaan myos tyoympariston terveellisyys,
turvallisuus ja tyoyhteiso. Kyseiseen malliin on kuulunut myos osaamisen kehittaminen.
Kolmiomallissa on olennaista ollut se, etta kehittaminen edellyttaa tyoyhteison ja tyopaikan
eri osapuolten yhteistoimintaan perustuvaa aktiivista sitoutumista ja osallistumista. (Manka &
Manka 2016, 66.)

Tyky-toiminnasta on esitetty viittauksia siihen, etta siina tulisi keskittya yha enemman
tyohyvinvointia edistavaan toimintaan. Ajatuksena tassa on se, etta yksilotason fyysisen
toimintakyvyn yllapitamiseen ja edistamiseen liittyvista toimenpiteista tulisi siirtya
kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin edistamiseen niin yksilo- kuin koko tyoyhteison tasolla.
Rauramon hyvinvointiporrasmallissa, joka on esitelty kuviossa yksi, tavoitteena onkin siirtya
juuri alimmilta tarveportailta ylemmille tasoille ja johtamaan tyohyvinvointia

kokonaisuutena. (Kehusmaa 2011, 28.)
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Elovainio, Kivimaki ja Vahtera (2002) toteavat, etta tyohyvinvointiin sisaltyvat monet eri
tekijat ihmisen omasta elamasta samoin kuin tyoelamasta. Tyoyhteison jasenten eli
tyontekijoiden tulee omalta osaltaan huolehtia henkisesta ja fyysisesta terveydestaan, jota
tyonantajan tulee omalla toiminnallaan tukea (Suonsivu 2014, 44). Yksinyrittajalla paavastuu
omasta tyohyvinvoinnista ja voimavaroista on taysin yrittajalla itsellaan, jolloin tyokykya
yllapitava toiminta rakentuu hanen itse laatimien suunnitelmien ja resurssien mukaan

(Tyoterveyslaitos. Tietokortti 19).
2.1.3 Tyoelama ja voimavarat

Tyokyvyn kehittamisesta on viime vuosina siirrytty tyohyvinvoinnin kehittamiseen ja
myonteisten voimavarojen korostamiseen. Taustalla tassa on pidetty positiivista psykologiaa,
Tyohyvinvointia on mahdollista kehittaa ja edistaa lisaamalla toimenpiteita tyon
voimavarojen kehittamiseksi ja tyossa esiintyvaa henkista pahoinvointia puolestaan pitamalla
tyon vaatimukset kohtuullisina. Voimavarat ovat yksilollisia, yhteisollisia,
vuorovaikutuksellisia ja rakenteellisia organisatorisia tekijoita. Voimavarat ovat
tilanneriippuvaisia ja niita voi muuttaa. (Manka & Manka 2016, 69.) Hakanen (2017) nakee
tyon voimavaroina niita tyon fyysisia, psykologia, sosiaalisia tai organisatorisia piirteita, jotka
auttavat kohtaamaan ja vahentamaan tyossa koettuja vaatimuksia ja helpottavat

saavuttamaan tyossa asetettuja tavoitteita.

Tyohyvinvoinnin ja organisaation voimavarojen hyodyntamisen kannalta ihanteellinen
tulevaisuuden yritys tai tyoyhteiso on voimaantunut tyoyhteiso ja tyontekija. Siitosen ja
Robinsonin (2001) mukaan voimaantunut yhteiso tai muut taustajoukot ovat valittava yhteiso,
jossa ihmiset voivat toimia luovasti ja rohkeasti omana itsenaan, tukevat toisiaan niin yla-
kuin alamaissa, luovat positiivista energiaa ja ajattelevat ymparistoaan positiivisena ja
elamaniloa mahdollistavana tilana ja paikkana. Voimaantumisen elementteina nahdaan
vapaus, vastuu, arvostus, luottamus, konteksti, ilmapiiri ja myonteisyys. Nama ovat myos
elementteja, jotka vaikuttavat osalla yksityisyrittajina toimimiseen. Voimaantuneessa
tyoymparistossa ja tyoyhteisossa voidaan saada kayttoon enemman uusia voimavaroja,
resursseja ja mahdollisuuksia. Voimaantunut yksilo, tyontekija ja yrittaja on asiantuntija,
joka tiedostaa omat vahvuutensa, mahdollisuutensa ja uskaltaa oppia uutta. Voimaantunut,
tunnealykas yritys ja organisaatio uudistuvat ja kehittyvat kokemuksellisen oppimisen kautta.
(Kehusmaa 2011, 103 - 107.)

Manka ja Manka (2016, 76) kayttavat tyohyvinvoinnin viitekehyksena voimavaralahtoista

mallia, jossa organisaation kulttuuri ja toimintatavat muodostavat perustan hyvinvoinnille

henkiseen tilaan, sosiaaliseen paaomaan puolestaan vaikuttavat johtamisen laatu ja
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tyoilmapiiri eli miten tyokavereiden kanssa tullaan toimeen. Kaiken taman taustalla on
kuitenkin yksilon oma hyvinvointi ja voimavarat eli mallin mina itse-osa. On aarimmaisen
tarkea osata olla itsekas ja pitaa minusta itsesta huolta. Kuten Sydanmaanlakka (2006, 7)
kirjoittaa itsensa alykkaasta johtamisesta, on meilla jokaisella oma organisaatio, Oy Mina Ab.
On panostettava kokonaiskuntoisuuteemme, jossa on pidettava huolta tehokkuudesta,
uudistumisesta ja hyvinvoinnista. Kokonaiskuntoisuus kasittaa fyysisen, psyykkisen,
sosiaalisen, henkisen ja ammatillisen kunnon, joiden tasapainoinen johtaminen on alykasta
itsensa johtamista seka kokonaisvaltaista itsensa kehittamista ja toteuttamista.
(Sydanmaanlakka 2006, 7.)

1. Organisaatio

* Tavoitteellisuus

* Joustava rakenne

« Jatkuva kehittyminen
+ Toimiva tydymparistd

psentees
2. Johtaminen prvan 3. Tydyhteisd
+ Osallistava ja kannus- .5 ;M'r"a |‘tse“ ” + Avoin vuorovaikutus
tava johtaminen . y + Tydyhteisétaidot
el * Terveysja - Sosiammet

fyysinen kunto

4. Tyén hallinta

* Vaikuttamis-
mahdollisuudet

+ Kannustearvo:
oppiminen ja moni-
puolisuus

Kuvio 4: Voimavaralahtoinen malli (Manka & Manka, 2016, 76)

Hyvinvoinnin ja jaksamisen elementit muodostuvat samoin kuten Sydanmaanlakka (2006, 7)
kokonaiskuntoisuudesta esittaa. Riittava uni, palautuminen, liikunta ja ravinto muodostavat
fyysisen hyvinvoinnin elementit. Psyykkisen hyvinvoinnin taustalla vaikuttavat tyo,
merkityksellisyys seka itsensa johtaminen. Sosiaalisen hyvinvoinnin kasitteina nahdaan
ihmissuhteet, arvot ja harrastukset. (Mehilainen.) Tyon ja yksityisen elamanpiirin valinen
vuorovaikutus on jatkuvaa ja molemmilla on joko siirto-tai rinnakkaisvaikutusta toisiinsa niin
kuormituksen kuin voimavarojenkin nakokulmasta. Olemme psykofyysinen kokonaisuus, jonka
takia elimistomme toimii kokonaisvaltaisesti ilman jakoa psyykkiseen tai ruumiilliseen.
(Tarkkonen 2012, 62.)
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2.2 Yrittajyys

Yrittajyyteen liittyen on esitetty useampiakin maaritelmia, joista monet kiteytyvat lopulta
samoihin ajatuksenkantimiin. Pyykko (2011, 17) maarittelee yrittajyyden jatkuvaksi
mahdollisuuksien etsinnaksi, johon kuuluu niin psykologista nakokulmaa kuin matematiikkaa.
Toisaalta yrittajyydella pyritaan tarjoamaan jotain uutta ja sen tyyppista toimintaa tai asiaa,

jolla pystytaan tarttumaan erilaisiin mahdollisuuksiin tai puutteisiin markkinoilla (Wikipedia).

Pyykko (2011, 19) esittaa alussa olevan yrittaja, idea ja hanen omat subjektiiviset tulkinnat
erilaisista valinnoista ja niiden mahdollisuuksista seka riskeista omalla ammatillisella uralla.
Yrittajyyteen kuuluu ideoinnin ja uuden luomisen lisaksi vastuun ottamista, asioiden
eteenpain viemista myos tulosten aikaansaamiseksi ja taloudellista nakokulmaa unohtamatta.
Yrittajyys on ihmisen sisainen mielentila ja ominaisuus, johon meista kaikista ei siihen ole.

Tahan liittyen yksiloissa oleva yrittajyyden aste saattaa vaihdella. (Osaava yrittaja.)

Yrittajyytta ja sen edistamista on tarkea pyrkia muokkaamaan ja vaikuttamaan niin, etta
heissa oleva yrittajahalukkuus lisaantyisi. Keinoina tahan ovat muun muassa yrittajyyteen
liittyvien asenteiden muokkaaminen seka yrittajyyteen ja sen merkitykseen liittyvan tiedon
lisaaminen esimerkiksi koulutusten avulla. Yrittajyyden edistamiseen ja toimintasi
turvaamiseen tarvitaan myos tausta-apuja ja vertaistukea. Moni yrittaja unohtaa taman, kun
tyon flow vie mukanaan. Kun olet yksin vastuussa yrityksen toiminnasta, on hyva ymmartaa ja

tiedostaa omat voimavarat ja rajallisuutensa. (Osaava yrittaja.)

Yrittajyytta voidaan jakaa kolmeen eri muotoon, joista ulkoinen ja sisainen yrittajyys ovat
tunnetuimpia yrittajyyden muotoja. Omaehtoisesta yrittajyydesta puhuttaessa viitataan
yksilon kokonaisvaltaiseen yrittajamaiseen asennoitumiseen ja toimintatapaan, joka vaikuttaa
kaikilla elaman osa-aluille. Omaehtoisessa yrittajyydessa halutaan korostaa vaikutusta omaan
tulevaisuuteen ja vastuunottamiseen omasta elamasta seka toiminnasta kouluttautumisen ja
toimeentulonkin kannalta. Omaehtoinen yrittajyys muodostaa perustan
yrittajyyskasvatukselle, joka suuntaa itseohjautuvaan asennoitumiseen ja kayttaytymiseen.
(Tieteen termipankki 2015.)

2.2.1 Ulkoinen ja sisdainen yrittajyys

Ulkoisella yrittajyydella tarkoitetaan toimintaa itsenaisena omistavana yrittajana, jossa
yrittajyys on yksilon omaa halukkuutta ryhtya itsenaiseksi yrittajaksi. Tama voi nakya uuden
yrityksen perustamisena tai siirtyessa yrittajaksi jo olemassa olevaan yritykseen esimerkiksi
yrityksen omistaja vaihdoksen myota. Ulkoisessa yrittajyydessa korostuu vahvasti vastuun ja
riskin ottaminen. Yrittajyys nahdaan yhteiskunnan talouden ja hyvinvoinnin kehittymisen
perustana, silla ilman riittavaa yrittamisintoa ei uusia yrityksia synny eivatka jo olemassa

olevat yritykset paase kasvamaan. (Osaava yrittaja.)
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Sisaisella yrittajyydella tarkoitetaan yrittajamaista toimintaa tyosuhteisena, jossa
tyontekijana ollaan toisen palveluksessa. Sisaisessa yrittajyydessa on kyse suhtautumistavasta
tyon tekemiseen. Sisainen yrittaja suhtautuu tyohonsa yhta sitoutuneesti, innostuneesti ja
aloitteellisesti kuin, jos tyopaikkana olisi hanen oma yrityksensa. Sisaiseen yrittajyyteen
kuuluu usein vapaus paattaa itsenaisesti tyon tekemisesta seka toisaalta myos vastuu tyon
tuloksista. Sisainen yrittajyys ei ole yksilon ominaisuus, joka joillakin on ja toisilla ei ole. Se
on enemmankin asenne, johon yritys itse pystyy vaikuttamaan omalla johtamisellaan. Sisainen
yrittajyys voi toisaalta olla tyon mielekkyytta ja tyossa viihtymista tuova tekija. Toisaalta
joillekin se saattaa tuoda vain lisaa paineita ja lisata tyon kuormittuvuutta. Toisella sisainen
yrittajyys saattaa herattaa halun ja ohjautua ryhtymaan kokonaan itsenaiseksi ulkoiseksi

yrittajaksi. (Osaava yrittaja.)

2.2.2 Yrittajan tyohyvinvointi ja tyokyky

Tyohyvinvoinnista puhutaan usein isojen yritysten ja organisaatioiden nakokulmasta.
Yhtalailla pienyrittajien tai yksityisyrittajien nakokulma on tarkea ja samat maaritelmat
tyohyvinvoinnin nakokulmasta toteutuvat myos heille, vaikka toimintaymparisto voikin olla
eri. Yrityksen taloudellinen tilanne ja tyosta irtautumisen mahdollisuus vaikuttaa omasta
tyokyvysta huolehtimiseen ja kuormittuvuuden saatelyyn. Itse yrittajaan, yrityksen tyokykyyn
seka omaan tyoterveyshuoltoon panostaminen olisi tarkeaa ja investointia myos tulevaisuutta
ajatellen. (Nevanpera, Hannonen, Salmi, Maenpaa-Moilanen, Turpeinen, Weiste & Laitinen
2017, 5).

Lundell, Luukkonen & Visuri (2014) mainitsevat Suomen yrittajien teettamassa
hyvinvointibarometrissa, etta yrittajien tyohyvinvointiin ja tyokykyisyyteen vaikuttaviin
laskevasti tyokykyyn seka omiin voimavaroihin. Stressin maaran koetaan kasvavan, jos
haittaavia tekijoita ei osata tunnistaa, riittavasti rajata tai vahentaa. (Lundell, Luukkonen &
Visuri 2014, 10.)

Yrittajan hyva tyokyky on yrityksen kivijalka. Herkasti itsensa huolehtiminen unohtuu, kun
tyohon sitoutuminen ja keskittyminen ovat voimakkaimmillaan. Hyvassa tyon imussa ihmisella
on paljon energiaa, positiivisia tunteita tyossa ja itse tyota kohtaan. Hyvalla tyonimulla voi
olla myos painvastaiset seuraukset juurikin kuormittuvuuden nakokulmasta ja ajaudutaan
syysta jos toisesta vasymiseen, jopa uupumiseen. Tyon imusta Hakanen (2017) toteaa, etta
hyvinvoinnin tilan itse tyossa tulisi olla suhteellisen pysyvaa ja myonteista niin motivaation
kuin tunteidenkin kannalta. Talloin tyon tehokkuudesta on mahdollista saada enemman irti ja

tyon teko on mielekasta. (Hakanen 2017.)

Yrittajan nakokulmasta tyokyvylla tarkoitetaan yrittajan voimavaroja suhteessa tyon

vaatimuksiin. Voimavaroiksi luetaan hyva terveys, osaaminen ja ammattitaito. Voidaan puhua
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myos tyonvoimavaroista, jotka vaikuttavat yksilon omiin, voimavaroihin ja tata kautta
tyonimuun. Tyokykyyn vaikuttavat myos tyoyhteiso, tyoolot, johtaminen seka arvot, asenteet
ja motivaatio. My0Os tyo-ja toimintaymparistolla, lahiyhteisolla seka perheella ja muilla
taustajoukoilla on iso merkitys yrittajan tyokyvyn kannalta. (Hakanen 2017.) Psyykkisten
voimavarojen muutokset on nostettu myos yrittajien hyvinvointibarometrissa esiin, jossa
huomiota on kiinnitetty myos yrittajien tuntemuksiin ja kokemuksiin omasta tyostaan.
Psyykkisiin voimavaroihin ja omaan jaksamiseen ovat yhteydessa myos yrittajien viikoittaiset
tyotunnit, vapaapaivat ja lomat, jotka pidemmalla ajalla vaikuttavat yrittajan tyokykyyn,

oman tyon arvostukseen ja henkisiin voimavaroihin. (Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 9.)

Yrittajan tyokykyyn voi herkasti vaikuttaa yrityksen heikko taloudellinen tilanne tai
epavarmuus tulevaisuudesta, joka voi nakya myos tyonimussa. Saman huomion ovat tehneet
myos Lundell, Luukkonen & Visuri (2014, 12), joiden mukaan yrittajien tekemat omat
tyokykyarviot ovat yhteydessa yrityksen taloudelliseen tilanteeseen ja liikevaihdon
kehittymiseen tulevan vuoden aikana. Jotta yrittajan ja yrityksen on mahdollista olla
tyokykyinen, pitaa yrittajalla olla ajantasainen toimintasuunnitelma, strategia ja budjetti
yritystoiminnalleen. Naiden suhdetta on aarimmaisen tarkea tarkastella aika-ajoin ja muuttaa
aina tarpeen tullen, joka mahdollistaa tyon tuottavuuden ja mielekkyyden jatkumisen.

(Nevanpera, Hannonen, Salmi, Maenpaa-Moilanen, Turpeinen, Weiste & Laitinen 2017, 4 - 5).

Erinaiset yrittajyystaidot nahdaan osana yrittajan ammattitaitoa ja tyokykya. Omasta ja
mahdollisista tyontekijoiden ammattitaidosta kannattaa pitaa huolta lisakouluttautumalla
saannollisesti. Myos YEL ja MYEL-tasojen seka yrittajan vakuutuksista ja muusta
sosiaaliturvasta kunnossapitaminen on osa yrittajan ammattitaitoa ja edelleen satsausta
tulevaisuuteen. (Nevanpera, Hannonen, Salmi, Maenpaa-Moilanen, Turpeinen, Weiste &
Laitinen 2017, 6). Yrittajat lukevat tyohyvinvoinnin ja yrittajyystaitojen tueksi erilaiset
kuntoutusmahdollisuudet, yrittajamentoroinnit, stressin-ja ajanhallintaan liittyvat
koulutukset, verkostoitumistilausuudet seka yritysvierailut. Kaikki yrittajat eivat kuitenkaan
hanki itselleen tyohyvinvoinnin tukea ja tyoterveyspalveluja, vaikka niilla on tutkittu olevan
merkitysta. (Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 21.)

2.3 Psykologiset tekijat

ltsemaaraamisteoriassa ihmisella nahdaan olevan kolme psykologista perustarvetta, joiden
toteutuminen on valttamatonta hyvinvoinnille. Tassa viitaten myos tyohyvinvointiin. Nama
perustarpeet selittavat osan ihmisten kokemasta tyytyvaisyydesta ja myonteisista tunteista.
Itsemaaraamisteorian perustarpeisiin luetaan ensimmaisena autonomia, jossa itsellasi on halu
vaikuttaa oman elaman valintoihin. Toisena on kompetenssi, jolloin haluamme vaikuttaa itse

lopputulokseen ja kokea nainollen onnistumista ja osaamisen tunnetta. Kolmantena tarpeena
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nahdaan sosiaalinen liittyminen, missa haluamme olla vuorovaikutuksessa, valittaa muista ja
tulla samalla itse hyvaksytyksi. (Ruutu & Salmimies 2016, 32.) Salmela-Aron ja Nurmen (2017)
mukaan psykologiseksi perustarpeeksi on viime aikoina lisatty myos neljas tarve, joka on

vaikuttaminen.
2.3.1 Motivaatio

Tamanhetkisten motivaatiotutkimusten perusteella on annettu ymmartaa, etta
motivaatioteorioita lOoytyy useita. Salmela-Aron ja Nurmen (2017) mukaan motivaatiotiede on
elava kentta ja siksi kasitteiden elavyys ja moninaisuus nakyy motivaatiota tutkittaessa.
Kaytetyin motivaatioteoria on Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria, johon loytyy viittauksia
useimmissakin motivaatioon liittyvissa teoksissa. Yhteista kaikille naille on se, etta ihmiset
motivoituvat voidessaan itse paattaa omista tekemisistaan. Vasalampi (2017) mainitsee Decin
ja Ryanin itsemaaraamisteoriassa motivaation laadun olevan olennaisesti tarkeampaa kuin
motivaation maaran itsessaan. Siksi motivaatioteoriassa myos tehdaan erottelua sisaiseen ja

ulkoiseen motivaatioon. (Vasalampi 2017.)
2.3.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan yksilon motivoitumista tekemaan jotain sellaista
toimintaa mita pitaa itsestaan kiinnostavana, mielihyvaa tuottavana ja omien arvojensa
mukaisena (Vasalampi 2017). Sisaisessa motivaatiossa ihminen toimii ilman ulkoisia palkkioita
taysin omasta tahdostaan tai yleisesti ilman pakotteita. Sisainen motivaatio on usein
pitkakestoinen ja siita saattaa muodostua myos pysyvan motivaation lahde. Tasta syysta
sisaiset palkkiot ovat yleensa tehokkaampia kuin ulkoiset. Tavoitteeseen pyrkiessa ulkoiset
palkkiot, paineet, syyllistaminen tai ahdistuksen tunteet johdattavat yksilon omista arvoista

ja kiinnostuksen kohteista pois, jolloin motivaatio siirtyy ulkoisen puolelle. (Terveysverkko.)

Ulkoisessa motivaatiossa motivaation valittaa jokin muu kuin ihminen itse ja motivaatio onkin
riippuvainen ymparistosta. Ulkoisessa motivaatiossa lahteet ovat lahtoisin taysin jostain
muualta kuin itse toiminnasta ja toimijasta. Usein ulkoisen motiivin lahteet eivat ole
pitkakestoisia ja niin hedelmallisia lopputuloksen kannalta. Usein ulkoisessa motivaatiossa
toiminnan taso hiipuu jossain vaiheessa ja keskittyminen saattaa olla toiminnan
lopputuloksessa, vaikka sisaiset tekijat toiminnan ohjauksessa olisivat tarkeammat.

(Terveysverkko.)
2.3.3 Motivaatio ja yrittajyys

Motivaatio on jotakin, joka laittaa meidat liikkeelle ja pyrkimaan kohti paamaaraa. Jos meilla
ei olisi motivaatiota, olisimme paikalleen pysahtyneita. Kun olemme hyvin motivoituneita,

tyoskentelemme tehokkaasti, laadukkaasti ja myos innokkaasti hyvalla fiiliksella,
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suoriudumme tyosta paremmin ja saatamme jopa nauttia siita. Tekemisen into ja tahto tulisi
syntya ihmisesta itsestaan. Emme voi motivoida toista, mutta motivoitumista kylla voidaan
tukea ja edistaa erilaisin keinoin. Yrittajan omalle vastuulle jaa usein oma motivoituminen
seka mahdollisten tyontekijoiden motivoiminen. Erilaisten taydennys-ja lisakoulutusten on
nahty olevan tarkeassa roolissa ja vaikuttaen hyvaan tyon imuun, tyohyvinvointiin,

motivoitumiseen seka tyossa jaksamiseen. (Rasila & Pitkonen 2010, 5 - 6.)

Yrityksen menestysta on tutkittu paljon myos motivaatioteorian kautta. Motivaatio voidaan
jakaa positiiviseen- ja negatiiviseen motivaatioon. Positiivisella motivaatiolla tarkoitetaan
asioita, joita yrittaja haluaa tehda itse oma-aloitteisesti. Negatiivinen motivaatio tarkoittaa
ovat loytaneet vahvan yhteyden positiivisen motivaation ja yrityksen menestymisen valilta.
Naissa tutkimuksissa selittavana suureena on usein ollut yrittajan halu olla oman itsensa
pomo, palavaa halua nayttaa muille oma osaamisensa, tahto rikastua tai aito halu auttaa
muita ihmisia. Vastaavasti negatiivisen motivaation ja yrityksen epaonnistumisen valilta on
loydetty melko voimakas yhteys. Negatiivisen motivaation yleisimpina muuttujina on kaytetty
tyottomyyden johdosta perustettua yritystoimintaa, yritystukien toivossa perustettua
yritystoimintaa tai vanhempia kohtaan koettua velvollisuutta jatkaa suvun yritystoimintaa.
(Sekki 2007, 32.)

3 Opinnaytetyon tutkimusmenetelmat

3.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyoni tarkoituksena on ollut tuottaa tietoa yrittajien tyohyvinvointia edistavista
tekijoista ja nostaa esiin mahdollisia kaytannon keinoja yrittajien tyohyvinvoinnin
yllapitamiseksi ja parantamiseksi EntreFox hankkeesta tuloksien avulla. Lisaksi hankkeesta
saatujen tuloksien perusteella oli opinnaytetyon tarkoituksena kehittaa opinnaytetyon tekijan

oman hyvinvointialan yrityksen valmennuspalveluja.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli saada vastaus seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Mitka asiat vaikuttavat yrittajien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen EntreFox

hankkeessa?

2. Milla tavoin EntreFox hankkeen valmennus vaikutti yrittajien voimavaroihin, tyossa

jaksamiseen ja tyokykyyn?

3. Miten EntreFox hankkeen tuloksia voisi hyodyntaa oman yrityksen valmennusideana?
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3.2 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyoni lahestymistapana on kaytetty laadullista eli kvalitatiivista tutkimustapaa,
jolla halutaan selvittaa merkitysta, laatua ja kokonaisvaltaisempaa nakokulmaa
tyohyvinvointia edistavista tekijoista ja niihin liittyvista ilmioista. Laadullisella
tutkimustavalla aineisto kootaan luonnollisista, todellisista tilanteista ja haastateltavat itse

toimivat tiedon keruun valineina. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2018, 164.)

Opinnaytetyossani kaytan Helsingin Tyoterveyslaitoksen EntreFox hankkeen pilottiryhman
alku-ja loppuhaastatteluiden aineistoa. En ole osallistunut vertaisryhman tapaamisiin enka
haastatteluihin ryhman sisaisen luottamuksen sailymiseksi, paremman vuorovaikutuksen
saamiseksi ja ylimaaraisten jannitysten, mahdollisten kiusallistenkin tilanteiden valttamiseksi.
Sain kuitenkin tilaisuuden tervehtia, esittaytya ja kertoa opinnaytetyostani syyskuussa 2019

ensimmaisella ryhman valmennuskerralla.

EntreFox hankkeen pilottiryhma kaynnistyi syyskuussa 2019. Ennen ryhman aloitusta olivat
ryhman vetajat ja hankkeeseen osallistujat tavanneet alkuhaastatteluiden ja
arviointikyselyjen merkeissa (Kuvio 5). Haastattelurungot ja arviointikyselylomakkeet
suunniteltiin ja haastattelut toteutettiin Helsingin Tyoterveyslaitoksen hankkeen vetajien
toimesta. Tyoterveyslaitoksen eettinen toimikunta hyvaksyi haastattelurungot ja
kyselylomakkeet ennen kayttoonottoa ja niiden sisaltoihin seka runkoihin opinnaytetyon

tekijalla ei ole ollut mahdollisuutta vaikuttaa.

EntreFox hankkeen
pilottiryhma

Loppuhaastattelut
ja arviokyselyt

Hankkeeseen

S - Alkuhaastattelut ja
ilmoittautuminen

arviokyselyt elokuu
2019

syksy 2018 — kevat
2019

marras-joulukuu
2019

syyskuu-lokakuu
2019

Kuvio 5: EntreFox hankkeen pilottiryhman toteutus

Haastattelu- ja kyselylomakkeet ovat rakennettu Tyoterveyslaitoksen Tuura - eli
tyoikajohtamisen mallissa kaytetysta tieteellisesti testatusta ja vaikuttavuutta mitanneesta
mallista. Lisaksi tyon imusta ja tyokyvyn arvioinnissa on kaytetty Tyoterveyslaitoksen omaa
vakiintunutta tyokyky mittaria. Kyseessa on ollut vapaamuotoinen tutkimusasetelma, joissa
mukana on ollut avoin haastattelu ja rinnalla kaytetty puolistrukturoituja kyselylomakkeita
sisaltaen erilaisia monivalinta- ja asteikkokysymyksia. Alkuperaiset haastattelu-ja
kyselylomakkeet ovat ainoastaan Tyoterveyslaitoksen kaytettavissa eivatka nain ollen
opinnaytetyon liitteissa mukana. Alkuperaiset lomakkeet ovat mahdollisesti saatavissa

Tyoterveyslaitokselta hankkeen toimijoilta.
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Syys-lokakuun 2019 aikana kyseinen yrittajien valmennus-ja vertaisryhma kokoontui
Tyoterveyslaitoksella viisi kertaa. Valmennus-ja vertaisryhman tapaamisten teemoina ovat
olleet: tyoskentelyyn orientoituminen ja tutustuminen, osaaminen ja digitaaliset tyovalineet,
markkinointi, ika voimavarana ja asiakaslahtoinen verkkokirjoittaminen seka case-tyoskentely

ja yhteisen tyoskentelyn paattaminen.

Verkkoklinikat olivat ryhmien tapaamisten valissa olennainen osa ryhman toteutusta ja nama
tapahtuivat joko Skypen kautta tai puhelimitse 2-3 kertaa/henkilo. Ryhman sisaiseen
viestintaan ja ajatusten vaihtoon kuului valmennuksen aikana Howspace- digialusta. Ryhma
paattyi lokakuun lopussa ja marras-joulukuussa 2019 arviointikyselyt seka haastattelut

toistettiin vetajien toimesta aiempien runkojen mukaisesti, pienet muutokset huomioiden.

Haastattelu-ja arviointikyselyaineistoja saatiin yhteensa 11 ryhmaan osallistuneelta
henkilolta. Heidan yrityksensa sijaitsevat Uudellamaalla. Osallistujista kymmenen oli naista ja
yksi mies. Heidan pienyrityksensa toimialoihin kuuluvat koulutus-ja kehittaminen, terveys-ja
hyvinvointi, taideala ja tukkukauppa. Useimmilla osallistujista oli jo useamman vuoden
kokemus yrittajyydesta. Mukana ryhmassa oli myos tuoreempia yrittajia. Ryhmaan oli voinut
ilmoittautua mukaan vapaaehtoisesti syksyn 2018 ja 2019 alkuvuoden aikana. Ryhmaan
tulijoita olisi ollut enemman, mita oli mahdollista mukaan ottaa. Hankkeen markkinointi
tapahtui syksyn 2018 aikana eri viestinta valineiden avulla Tyoterveyslaitoksen toimesta ja

aiempien Tyoterveyslaitoksen omien ryhmien kautta.

Haastattelut toteutettiin joko Tyoterveyslaitoksella tai ryhmaan osallistujan tyopaikalla.
Haastatteluista kymmenen nauhoitettiin ja yhdesta tehtiin kirjalliset muistiot osallistujan
toiveesta. Haastatteluaineistot litteroitiin Tyoterveyslaitoksen toimesta ja toimitettiin
sahkopostitse opinnaytetyon tekijalle tutkimusaineiston analysointia varten. Litteroitua
haastatteluaineistoa oli kertynyt yli 400 sivun verran ja aineiston tutkimusmenetelmana
kaytettiin laadullista eli kvalitatiivista menetelmaa sen kokonaisvaltaisuuden ja
merkityksellisemman tarkastelun mahdollistamiseksi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2018,
164).

Opinnaytetyossani tehtavanani on ollut kyseisten litteroitujen haastatteluaineistojen
lapikaynti. Laadullisen tutkimusaineiston analysoinnissa aineistoa ryhmiteltiin, teemoitettiin,
taulukoitiin ja yhdistettiin kasitekarttatyoskentelyn avulla tulosten yhteen vetamiseksi ja
johtopaatosten rakentamiseksi (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi
2018).

Tutkimuksessa kaytettyjen arviointikyselylomakkeiden suuntaus oli kvantitatiivinen ja niista
saatu maarallinen tutkimusaineisto jatettiin tassa opinnaytetyossa lahes kokonaan pois

aineiston runsauden vuoksi. Kyselylomakkeen lopusta nostettiin kuitenkin yksi osio tarkastelun
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ja vertailun alle (Vilkka 2015). Tassa osiossa nousi esiin oma-arvio nykyisesta tyokyvysta

ennen ryhman alkua ja ryhman paattymisen jalkeen.

Keratyt haastatteluaineistot ja arviointikyselylomakkeet ovat luottamuksellisia ja ne ovat
kaytossa ainoastaan hankkeen vetajilla seka opinnaytetyon tekijalla. Litteroidut
haastatteluaineistot ja kyselylomakkeet sailytetaan opinnaytetyon osalta erillisella
muistitikulla ja ulkoisella kovalevylla. Tulostettuja ja kirjallisia erillisia materiaaleja on
pyritty valttamaan huomioiden kestavan kehityksen ja ympariston nakokulman. Kyseiset
litteroidut haastattelu- ja muut aineistot poistetaan ja tuhotaan asiaan kuuluvasti

opinnaytetyon valmistumisen jalkeen.

3.3 Tutkimusaineiston analyysi

Opinnaytetyossani analysoitavaa materiaalia oli runsaasti. Aineistoa oli kertynyt alku-ja
loppuhaastatteluiden osalta yli 400 sivun verran. Lisaksi kaytettavissa oli myos arviointikyselyt
niin hankkeen alusta kuin lopusta, joista aineistoa riittaisi myos erilliseen kvantitatiiviseen
tutkimukseen. Aineiston runsaudenpulan vuoksi oli kaytettavaa materiaalia rajattava.
Opinnaytetyossani panostinkin litteroitujen haastatteluiden lapikayntiin ja niiden osalta
opinnaytetyon tarkoitukseen, tavoitteisiin ja tutkimuskysymyksiin vastaten. Koska
kiinnostukseni yrittajien tyohyvinvoinnista, tyossa jaksamisesta ja tyokyvyn muutoksesta
ryhman aikana oli yksi osa opinnaytetyotani, halusin nostaa alun ja lopun arviointikyselyista
ainoastaan viimeisen osan aineiston analysointiin mukaan. Tassa osiossa yrittajat arvioivat

omaa tyokykyaan nykyhetkessa.

Alku-ja loppuhaastattelut ovat litteroitu Helsingin Tyoterveyslaitoksen kautta ja kaytossani
ovat olleet valmiit haastatteluaineistot puhtaaksi kirjoitetussa muodossa. Aineiston
analysointia varten minulla oli kaytossa kymmenen haastattelua ja yhdet kirjalliset muistiot
alku-ja loppuvaiheesta. Analysointiin olen kayttanyt apuna kirjoittamista, post-it lappu
tyoskentelya, ryhmittelya, luokittelua, taulukointia, teemoittelua, kasitekarttaa ja lainauksia

haastatteluista (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi 2018).

Alun ja lopun arviointikyselyjen osalta kvantitatiivista materiaalia voisi hyodyntaa
enemmankin. Kyselylomakkeissa paaosioita on nelja ja niissa kasitellaan yrittajan osaamista
ja vahvuuksia, uskoa omiin kykyihinsa, uskoa tulevaisuuteen seka tyonimua ja tyokykyisyytta.
Viidennessa viimeisessa osiossa on kysytty avoimesti ryhmalaisten toiveita teemojen suhteen

ja loppuvaiheessa yrittajien kokemuksia ryhman tuomasta hyodysta.

Opinnaytetyossani tarkastelen ainoastaan neljatta eli viimeista paaosiota taulukoiden

vertailemalla tyokyvyn asteikkoja alku- ja lopputilanteessa. Lisaksi nostin esiin viimeisesta
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osioista kokemukset ryhman tuomasta hyodysta ja miten ryhmalaiset ovat kokeneet ryhmasta

saadun hyodyn tyohyvinvoinnin apuna ja tukena tulevaisuutta ajatellen. (Vilkka 2015.)

Aineiston analysoinnissa olen kiinnittanyt huomiota myos haastateltavien puhetyyleihin,
tapoihin ja miten litteroidusta materiaalista ”aanensavyt” heijastuvat haastatteluissa esiin

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi 2018).

4  Tulokset
4.1 Alkuhaastattelut

Yrittajat toivat alkuhaastatteluissa esiin seka kuormittajia, etta voimavaroja parantavia
tekijoita. Nama koettiin tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen vaikuttavina tekijoina.
Yleisesti EntreFox hankkeeseen osallistumalla osallistujilla oli halua panostaa omaan
hyvinvointiin ja oman kunnon yllapitoon, tutustua samassa elamantilanteessa ja iassa oleviin
yrittajiin ja taman myota saada vertaistukea, sparrausta, uskoa itseensa ja omaan
toimintaansa. Lisaksi yrityksen toiminnan nahtiin vaikuttavan omaan hyvinvointiin ja sen
miten omaa aikaa kayttaa tyohon, kuinka paljon ja miten vapaa-aika nakyi arjessa. Joillakin
yritystoiminnan epavarmuus heijastui strategioiden puuttumisina ja niiden paivittamatta
jattamisina. Apua kaivattiin missioiden ja visioiden kirkastamisessa. Selvasti yrittajyyden
vapaus ja itselle mielekas tyo koettiin tarkeana, jolloin toimeentulo oli mahdollista myos
itselle mielekkaalla tavalla.

”Ku sa pystyt itte tekeen sun paivas ihan semmoseksi ku sa haluut”.

Samalla osa naki yrittajyyden myos haasteena ja taloudellista epavarmuutta tuottavana.

Pohdinta palkkatyohon paluusta nousi herkasti esiin.
”Yksinyrittajana on aika yksin”
”Harrastan tata yrittamista”
”Aina pitaa ite loytaa ratkasu kaikkeen”

Vertaisryhmassa oli mukana yrittajia eri toimialoilta ja nahtiin, etta kaikki toiminnat ja
muutokset voidaan heijastaa jokaisen omalle toimialalle. Jokaisen on raataloitava ne itselleen
ja yritystoiminnalleen sopivaksi. Apua kaivattiin erityisesti markkinointiin, tuotteistamiseen,

sosiaalisen median-ja tietoteknisten taitojen kehittamiseen.

”Se markkinointi on, se on mulle aina vahan sellainen, et voi ei”.
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Naiden avulla toivottiin uuden asiakaskunnan loytamista seka asiakas-ja kassavirran
kasvattamista. Lisaksi toivottiin, etta pystyi toimimaan paremmin sosiaalisessa mediassa ja
parjaisi tietoteknisten haasteiden yllattaessa. Tietoteknisen osaamisen puute koettiin
stressaavana ja todella aikaa vievana yrittajan omasta tyoajasta. Priorisoinnin taito, toiden
rajaaminen, tasapainoilu tyoaikojen kanssa, palautuminen ja omaan terveyteen huomion
kiinnittaminen nousivat lahes jokaisesta haastattelusta esiin. Joillakin oli aikaa ja
voimavaroja keskittya omaan fyysiseen hyvinvointiin ja palautumiseen enemman kuin toisilla.
Henkisten voimavarojen kasvattamiseen tuntui jokaisella olevan tietamysta esimerkiksi
mindfulnessin ja luonnossa liikkumisen avulla. Siihen ajan loytaminen oli kuitenkin
haasteellista. Kaivattaisiin jopa henkiloa, valmentajaa, joka tuuppaisi enemman eteenpain

yksin ollessa.

”Ma raivaan kovasti tilaa sellaselle omalle hyvinvoinnille. Asioille, jotka lisaa

sita mun hyvinvointia”.

Voimavaroja ja omaa tyohyvinvointia tukevina, edistavina tekijoina koettiin tydyhteiso ja
tyokaverit (tyon sosiaaliset suhteet), yhteistyokumppanit ja asiakkaat, yrittajien omat
verkostot (sparrausryhma edellisesta hankkeesta), se etta perhe ja kotiasiat ovat kunnossa,
puoliso, ystavat, elaimet (koirat), kesapaikka, mokki, eri ymparistot, muu tekeminen ja
harrastukset (liikunta, kirjoittaminen). Myos oma tyo koettiin keskeiseksi ja tarkeaksi
hyvinvoinnin lahteeksi, vaikka koko ajan on oltava hereilla ja lasna. Motivaatio nousi myos

useista haastatteluista esiin ja vaikuttaen myos yrityksen talouteen.

”Se talous ei onnistu, jos ma lahden jotain semmosta tekemaan mihinka ma en
00 motivoitunu, ja taa ei tarkota nyt toiden arvottamista, vaan nimenomaan

sita, etta jotenkin mun pitaa kokea, etta mulla on merkitysta”

”Kylla mun mielesta just motivaatio on se tarkein, et pystyy sitten oppiin, ku

on halua”.

Eras haastateltava koki opiskelun tarkeaksi ja voimavaroja tyohon tuovaksi. Toinen puolestaan
koki, ettei jaksa opiskella koko ajan ja koki opiskelun voimavaroja vievaksi. Myos lapsuusajan
kokemukset nahtiin yhtena tarkeana ja rikkaana voimavarana nykyisessa arjessa.
Ikaantyminen ja itsensa tunteminen, realistisuus ja ian tuoma herkkyys nostettiin myos
yhdeksi voimavaraksi. lkaantyminen koettiin myonteisena asiana ja jopa vakuuttavuutta,
viisautta lisaavana tekijana. Hankkeeseen mukaan paasyn yhtena kriteerina oli ika. Mukaan
otettiin 55-vuotiaat ja sita vanhemmat. Ryhmaan osallistuneet kokivat yhteenkuuluvuutta
ikiensa perusteella ja oma ika koettiin merkityksellisena tekijana tassa vaiheessa omaa

elamaa.
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”Jotenkin on sen oman herkkyytensa kans kauheen sinut. Ja tajuaa mika
voimavara se jotenkin on. Jossain kohti oli niin, et sita piti kauheesti piilottaa,

mut tietysti ian myota se on jotenkin tullu silleen, miks pitais.”

Ikaantyminen tuo myos omat rajoitteensa. Fyysisesti ei palaudu enaa niin nopeasti ja
nukkuminen saattaa olla huonompaa heikentyneen unenlaadun takia. Ajateltiin myos, etta
ikaantymisen myota tulisi tietaa jo omat rajansa ja uskaltaisi hellittaa, jopa laiskotella.
Tahan yhdistettiin jopa sellaista ajattelumallia, etta vanhasta uskaltaisi hollata ja ottaa
vastaan viela uutta, rajata omaa tyotaan esimerkiksi vahentamalla tyomatkoja ja

matkustamista seka siirtymista verkossa tyoskentelyyn.

4.2 Loppuhaastattelut

Loppuhaastatteluiden osalta ryhmaan osallistuneet yrittajat olivat yleisesti hyvin tyytyvaisia
kuluneeseen syksyyn ja EntreFox- hankkeessa mukanaoloon. Eras osallistuja koki ryhman
olleen paras yrittajakoulutus, missa han on koskaan aiemmin ollut mukana. Erinaiset teemat
tapaamisilla, kaytannon harjoitukset ja ulkopuoliset kouluttajat kiinnostavine ja
ajankohtaisine aiheineen olivat olleet toimivia ja kaytannonlaheisia. Jokainen on voinut ottaa
sopivia ideoita ja tyokaluja itselleen omaan tyohon ja arkeen. Myos verkkoklinikat ja
yksilolliset keskustelut HowSpace-alustalla tai puhelimitse olivat osalle tarkeita ja jopa

toimivampia, kun pystyi keskittymaan taysin itsea askarruttaviin asioihin.

”Se tavallaan syvensi sita oman toiminnan pohdiskelua ja ehka ma oon tuonu

yleisestikin esille etta valilla keksin kehittamiskohteita.”

Aikataulullisesti osa koki kahden viikon valein toteutuneet tapaamiset ja verkkoklinikat liian
tiiviiksi, osalle ne puolestaan toimivat taydellisesti. Moni koki, etta syksyn aikataulu ja
hankkeen runko olisi saanut olla jopa pidempi, silla aika loppui kesken. Pilottiryhmaan
osallistuneiden kesken oli kuitenkin suunnitteilla jo omia tapaamisia hankkeen paattymisen

jalkeen.

Pilottiryhman ja hankkeen vaikutus yrityksen ja yrittajan toimintaan ja hyvinvointiin olivat
vaihtelevia. Riippuen omasta elamantilanteesta, ryhmassa mukana olo vahvisti osalla
pystyvyyden ja osaamisen tunnetta. Ryhmassa mukanaolo vaikutti jopa tukevan ja
kannattelevan haastavassa tilanteessa olevaa. Kaikilla ei nain kaynyt, mutta sen ei koettu

johtuvan ryhmasta.

”lhan eri tavalla kun silloin ku ma oon tullu tahan ekaan haastatteluun, niin

huomaan et fiilis on nyt ihan toisenlainen.”
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”Luottavainen olo kylla nyt tast eteenpain”.

Osa koki, ettei varsinaista muutosta itse tyorintamalla ja tyon maarassa ollut tapahtunut.
Useampi koki kuitenkin saaneensa paljon apua, vinkkeja oman tyon ja toiminnan
kirkastamiseen, jopa toimenkuvan yksinkertaistamiseen ja selkeyttamisen. Sen avulla
intohimossa ja jopa tyonimussa nahtiin positiivista muutosta. Koettiin hyvaa oloa,
motivoitumista ja onnellisuutta siita, etta on kuitenkin tehnyt pitkan tyouran yrittajana ja
saanut vahvistusta omasta ammatillisesta kasvusta ikaantymisen myota. On oikeasti hyva siina
mita tekee ja luottaa siihen. Nama tuntuivat kuuluvan osalla myos henkisena hyvinvointina,
stressitasojen lievana laskuna ja omien voimavarojen lisaantymisena seka innostuksena ja
kiinnostuksena omaa tyota kohtaan. Osa koki pysahtyneensa ja pohtineensa omia
vahvuuksiaan ja voimavarojaan hankkeen avulla. Harvoin omassa arjessa ja tyossa ehtii
pohtimaan asioita, kertaamaan omia tai tyolleen asettamia missioita, visioita, arvoja tai jopa
strategioita. Eras ryhmalaisista totesikin, etta yrittajana pitaisi tutkia itseaan, jolloin oman
ytimen kirkastaminen ja kokonaisuuksien hahmottamisen kyky olisi mahdollista. Oma
hallinnantunne on hankkeen myota kasvanut, vahvistunut ja sita kautta stressinsietokyky

parantunut, jolloin on oppinut kasittelemaan stressia ja haastavia tilanteita paremmin.

”0n saanut semmosta tietynlaista vahvistusta sille, etta tekee oikeita asioita.

Siina mielessa, etta on selvittanyt asioita riittavasti.”

”Nyt ma koen, et mun henkinen ryhti on tallainen eli mul on niinku selka

suorana. Ja ma tiedan mita ma haluan ja mita ma en halua.”

”Yrittajana sellainen alavireisyys, ma en pysty, ma en kykene- ajattelu on

vaiennut”.

Ryhmassa mukanaolo on siis vaikuttanut positiivisesti omaan jaksamiseen, vaikka tyosta
irrottautuminen on valilla ollut vaikeaa. Aikatauluihin, tyon rajaamiseen ja vapaa-ajan
vahyyteen tormattiin yha. Vertaistuen merkitys nousi vahvasti esiin ja koettiin tarkeaksi
kuulla myos muiden ajatuksia ja saada helpotusta siita, etta huomata toistenkin pohtivan
samoja kiperiakin asioita. Koska yrittajana olet aika yksin, pohdit yrittajyyden ja arjen

haasteita usein yksin.

”Yksinyrittajana sa oot niin kauheen yksin, niin kaipaa sita et on sita verkostoa

ymparilla.”

Loppuhaastatteluissa nousi esiin myos pieni haaste liittyen vertaistukeen. Osalla
kilpailuasetelman tuntuma samalla alalla toimivien kesken toi tapaamisissa haastetta
vapautua ja olla oma itsensa seka jakaa ajatuksia tai ideoita. Osalle puolestaan

yhteistyokumppanuuksien loytaminen nahtiin rikkautena.
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EntreFox-hankkeen myota ikaantyminen oli yksi aihe, joka kulki pilottiryhman mukana.
Ikaantyminen nahtiin loogisena ja realistisena, silla se on vaistamatonta. Sen ei nahty
kuitenkaan hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen vaikuttavana tekijana muuten kuin siten, etta

itsestaan on pidettava huolta ja kuunneltava omaa kehoaan eika vaadi silta liikoja.

”lka ja sen mukanaan tuoma kokemus ja viisaus on hyvasta. Mutta se ei riita,

etta sen sanoo. Pitaa keksia lisaa tyokaluja.”

”Se ika ei mua niin paina, tiedan kremppani ja tiedan missa mennaan, mutta

ma en siithen ikaan kumminkaan halua tuijottaa liikaa tai takertua.”

”Pysymaan vireana ja aktiivisena. Pitamaan huolta terveydesta. Elpymaan ja

nauttimaan tyosta”.

Yrittajien voimavarat, henkinen hyvinvointi ja tyossa jaksaminen ovat loppuhaastatteluiden
osalta nousseet alkuhaastatteluja vahemman esiin. Joillakin muutoksia oli enemman, joillakin
vahemman. Tiedetaan miten olisi hyva ja tarkea toimia, mutta siihen ei muisteta tai osata
ottaa aikaa, ollaan liian vasyneita paivan tai viikon paatteeksi tai valttamatta ei ole
taloudellisesti mahdollisuutta satsata itseensa niin kuin olisi tarvetta. Joissain haastatteluissa
kaivattiin hyvinvointiin liittyvien asioiden lapikayntia, toistoa, kertausta, muistuttamista ja

jopa kotilaksyja seuraavaa kertaa ajatellen.

4.3  Tyohyvinvoinnin tekijat

Seuraavassa olen koonnut yhteen keskeisia teemoja, jotka liittyvat tyohyvinvointiin ja tyossa
jaksamiseen vaikuttavina tekijoina (Kuvio 6). Naita ovat yrittajyys, koulutus ja itsensa
kehittaminen, ikaantyminen, ajankaytto ja ajanhallinta, palautuminen, stressi seka talouden
tuoma turva ja epavarmuus seka vertaisryhma ja tuki. Kyseiset teemat ovat yleisestikin
tyohyvinvointiin liittyvia tekijoita, mita kohtaamme ja koemme usein tyoelamassa

tyoskennellessa niin yrittajina kuin erilaisissa organisaatioissa, yrityksissa tai yhdistyksissa.



Kuvio 6: Tyohyvinvointi ja sithen vaikuttavat tekijat
4.3.1 Yrittajyys ja tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi ja omassa tyossa jaksaminen ovat yhta tarkeita yrittajalle kuin kenelle tahansa
tyossakayvalle. Yrittajyyden tuoma vapaus koetaan tarkeaksi. Vapauden mahdollistama toiden
rajaaminen, ajankaytto ja omien toiden valinnanvapaus nostetaan usein sellaisiksi tekijoiksi,
miksi moni kokee yrittajyyden itselleen toimivaksi ratkaisuksi. Talloin myos toimeentulo ja
taloudellinen turva onnistuvat itselle mielekkaalla tavalla. Yrittajyydessa ovat myos
haasteensa, silla kaikki vastuu ja paatoksen teko ovat yrittajalla itsellaan. Yritystoiminnan
epavarmuus ja pienetkin muutokset voivat kaantaa toiminnan suuntaa huonompaan. Tasta
syysta saattaa palkkatyohon paluu houkutella, tuoden helpotusta ja stressittomyytta omaan

elamaan.

Yksityisyrittajana tai pienyrittajana olet kuitenkin yksin kaikkien yrityksesi paatoksien kanssa.
Yrittajyyteen liittyvat vastuut ja haasteet tuovat herkasti stressia seka kuormittavat.
Yrityksen tavoitteiden ja strategioiden ajoittainen paivittaminen on tarkeaa, silla niiden
avulla voit tarkastella, mita muutoksia tai kehittamiskohteita yrityksesi toiminta vaatisi.
Markkinointi ja tuotteistaminen koetaan usein haastavana ja aikaa vievana. Myos sosiaalisen
median vahainen kaytto ja tietoteknisten taitojen puuttuminen tai kehittaminen koetaan
sellaisiksi toiminnoiksi, jotka vaatisivat jatkuvaa hereilla oloa, ennakointia ja mahdollista

lisakouluttautumista.
4.3.2 Ajankaytto ja ajanhallinnan vaikutus tyéhyvinvointiin

Tyohon kaytettavan ajan ja tyotehtavien rajaaminen koetaan haastavaksi. Usein saatetaan

kayttaa aikaa toimintoihin, jotka eivat olekaan omia vahvuuksia. Esimerkkina tahan ovat
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oman tyon markkinointi ja tuotteistaminen, sosiaalisen median hallinta ja kaytto
markkinoinnin ja tuotteistamisen tukena seka tietoteknisten taitojen epavarmuus ja hallinta.
Myos omien toiden priorisointia tulisi harjoitella, jolloin aikaa ei kayta sellaisiin toihin, jotka
pitaa rakentaa tyhjasta tai eivat ole omaa vahvuusaluetta. Toisin sanoen, tekee vahan
kaikkea.

Yrittajana myos vapaa-ajasta joustetaan herkasti ja yrittajalla tyopaivat voivat venya pitkiksi.
Tasapainoillaan tyoaikojen kanssa eika pideta suunnitellusta kiinni. Oman tyon suunnitteluun
kaytettavan ajan kalenterointi ja siita kiinni pitaminen on vaikeaa. Apua saatetaan kaivata
useisiin yrityksen kaytannon toimintoihin ja tehtaviin, mutta kaytettavan ajan suunnittelu ja
sovittaminen koetaan haastavaksi. Jokaisella yrittajalla tulisi olla tavoitteena halua ja
Teoriassa ymmarrysta on omaan jaksamiseen, mutta kaytannon toteutus vaatii ajanhallinnan

harjoittelua, napakkaa kalenterointia ja suunnitellusta kiinnipitamista.
4.3.3 Stressi ja tyohyvinvointi

Stressin merkitys ja stressin maara vaihtelevat yrittajien tyohyvinvoinnissa. Jokainen kokee
stressin omalla tavallaan ja stressia on seka positiivista etta negatiivista. Liiallinen
negatiivinen stressi kuormittaa ja uuvuttaa pidemman paalle. Stressin maara voi vaihdella
toiden maarasta, kiireesta, taloudellisesta tilanteesta, omasta terveydesta, jaksamisesta ja
myos muista tyon ulkopuolisista vaikuttavista tekijoista. Stressia voi olla joko liiallisesta tai
lilan vahaisesta tyon maarasta. Myos tyon sisallolla on vaikutusta. Saatat ottaa vastaan kaikkia
mahdollisia toita joita saat, mutta ne eivat ole kuitenkaan toimintasi kannalta
vahvuusaluettasi. Myos toiden liian alhainen hinnoittelu voi turhauttaa ja kuormittaa. Tyosta
saatava sopiva tai riittava palkkio motivoi ja kannustaa tyossa, jolloin tyon kuormittuvuutta ei

valttamatta edes huomaa.

Palautuminen tyosta voi olla vaikeaa, kun omat voimavarat vahenevat stressin takia ja
jatkuva huoli painaa mielta. Nukkuessasi huonosti, liian pitkat tyopaivat, vahainen
energiansaanti, liilkunnan vahyys tai puuttuminen taysin, voivat herkasti altistaa uupumiseen.
Jos oma tai laheisen terveys huolettavat, voi keskittyminen omaan tyohon herpaantua tai
loppua kokonaan, jolloin stressin maara kasvaa. Stressin muutosta voi kuvailla lumipallon
lailla, joka kerroskerrokselta kasvaa suuremmaksi ja painavammaksi kantaa. Stressi heijastuu
jokaiseen tyohyvinvoinnin kasitekartan tekijaan (Kuvio 6) ja voi vaikuttaa myos ristiin toisten
tekijoiden kanssa. Tama vaikutus voi nakya juuri lumipallon lailla. Mita enemman

kuormittavia tekijoita, sita enemman saattaa stressia olla kannettavanaan.
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4.3.4 Palautumisen merkitys hyvinvointiin

Palautuminen koetaan tarkeaksi tekijaksi arjessa ja yrittajan omassa tyohyvinvoinnissa.
Yrityksen huolista vapaa toiminta, sopiva tyomaara seka mielekas tyo helpottavat etta
tukevat tyosta palautumista. Myos vapaa-ajan tarkeys osataan ottaa huomioon ja

ymmarretaan, etta muutakin elamaa on kuin tyo.

Stressin maara nakyy myos palautumisessa. Jos stressia on liikaa, ei palautumiselle osata
ottaa riittavasti aikaa ja tilaa. Jos stressin maara on vahainen tai sopiva, osataan herkemmin
ja paremmin kuunnella tyotilanteita, itseaan ja kehoaan. Monella yrittajalla on teoriassa
tietoa ja ymmarrysta siita, etta tyosta tulisi irrottautua ja antaa vapaa-ajallekin aikaa.
Tietamysta myos palautumisen tarkeydesta on ja miten oma ajankaytto tulisi ratkaista, mutta

aikaa tai halua sen kaytannontoteuttamiseen ei valttamatta ole.

Palautuminen osataan yhdistaa osaksi omaa terveytta ja ymmarretaan sen tarkeys. Yrittajalla
omasta terveydesta huolehtiminen saatetaan sivuuttaa taloudellisista syista, joko osittain tai
kokonaan. Toisaalta palautumiseen liittyvat myos monet muut tekijat, jotka eivat vaadi
rahallista panostusta. Kuviossa 7 on listattu tekijoita, joiden avulla palautuminen, omien
voimavarojen lisaaminen olisi mahdollista ja jaksaminen omassa tyossaan myos

mielekkaampaa ja helpompaa.

VOIMAVAROIJA, PALAUTUMISTA JA TYOHYVINVOINTIA
EDISTAVIA TEKIJOITA HAASTATELTAVIEN MIELESTA:

» TyoOkaverit ja tyoyhteiso (tyon sosiaaliset suhteet)

* Asiakkaat, yhteistyokumppanit

* Yrittdjien omat verkostot (vertaisryhmat, muut kollegat, oma coach)
* Perhe, puoliso, ystavat, eldimet (koirat)

* Kesapaikka, kesamokki

* Erilaiset ymparistot (muu kuin tyo)

* Muu tekeminen kuin tyo

* Harrastukset (liikunta, kuntosali, kirjoittaminen, valokuvaaminen)
* Oma tyo kun mielekasta

* Opiskelu ja koulutukset

* Oma historia (lapsuuden kokemukset)

* |ka ja sen tuoma viisaus ja rohkeus olla sellainen kuin on

Kuvio 7: Voimavaroja, palautumista ja tyohyvinvointia edistavia tekijoita
4.3.5 Taloudellinen turva ja epavarmuus

Yrittajyyden tuoma vapaus koetaan ristiriitaisena, kun pohditaan omia tyotehtavia ja sen

tuomaa taloudellista turvaa. Motivaatio pysyy kohdillaan, kun voi vapaasti valita tulevat tyot
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ja tyotehtavat. Tyo ei talloin myoskaan tunnu kuormittavalta ja siita saatu rahallinen palkkio
on usein yrittajaa tyydyttava. Taloudellinen turva ja riittava rahan saanti mielekkaalla tavalla
koetaan tarkeaksi, myos motivoivaksi ja tyohyvinvointia yllapitavaksi. Kokeneemmilla ja
pidempaan yrittajina toimineilla tama saattaa olla helpompaa ja stressittomampaa, silla
vakituiset asiakkaat tai yhteistyokumppanit luovat turvaa ja jatkuvuutta yhteistyolle. Myos
mahdolliset saastot ja sijoitukset luovat taloudellista turvaa tulevaisuutta, jopa elakoitymista
ajatellen. Ei kuitenkaan aina. Tuoreempien yrittajien kohdalla asia voidaan kokea hyvinkin
stressaavana vaihtuvien ja ennakoimattomien tilanteiden, olosuhteiden ja tyomaarien vuoksi,

jolloin vakituisen tulon saanti on epavarmaa.
4.3.6 lkaantyminen ja tyohyvinvointi

Ikaantyminen ja sen tuomat muutokset niin omaan terveyteen kuin tyossa jaksamiseen eivat
aina ole niin isoja haasteita eivatka stressaavia tekijoita. Useimmiten ika koetaan hyvin
myonteisena ja vaistamattomana asiana. Ika ja sen tuoma elamankokemus ja viisaus nahdaan
tyorintamalla erittain positiivisena ja vakuuttavuutta tuovana tekijana. Myos itsensa
tunteminen ja kuuntelemisen taitoa on kehittynyt ja vahvistunut ian myota, jolloin osataan

olla realistisempia ja ian tuoma herkkyys nahdaan voimavarana.

Ikaantyminen tuo mukanaan myos fyysisia muutoksia kehoon, jolloin palautuminen tyosta on
hitaampaa. lan tuoman viisauden myota oman kehon kuuntelu ja toiden rajaaminen,
tyomatkojen vahentaminen, jopa tyoajan lyhentaminen nousevat esiin omassa
tyohyvinvoinnissa ja tyossa jaksamisessa. Nain tyouran pidentaminen voisi elakeian
kynnyksella olla jopa mahdollista, edellytykset elinikaisen oppimisen jatkumiselle ja hiljaisen

tiedon siirtaminen mahdollisille tyon jatkajille.
4.3.7 Itsensa kehittaminen ja kouluttautuminen

Itsensa kehittaminen ja lisaopiskelu ovat nostettu yhdeksi voimavaroja ja tyossa jaksamista
nostattavaksi tekijaksi. Oman osaamisen paivittaminen ja lisaaminen tuo uusia tyokaluja ja
motivaatiota paivittaiseen ahertamiseen ikaan katsomatta. Toisaalta jatkuvan opiskelun voi
kokea myos kuormittavaksi ja kuluttavaksi. Tyon ohella opiskelusta oma palautuminen jaa
vahaisemmaksi ja voi vaikuttaa myos yrityksen tuloihin. Ian merkitys nousee myos opiskelun
myota esiin. Kannattaisiko myohemmalla ialla enaa uudelleen kouluttautua, onko siita hyotya
ja palkkaisiko enaa kukaan yli 55 vuotiasta toihin, koska elakeika lahenee joka tapauksessa.
Itsensa kehittaminen on kuitenkin motivoivaa ja tyon mielekkyytta, usein jopa motivaatiota

kasvattavaa toimintaa.
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4.3.8 Vertaisryhma ja tuen merkitys

Yrittajilla on useimmiten kiinnostusta ja halua panostaa itseensa ja omaan hyvinvointiin.
Vertaisryhmalla ja sen tuella on saatu apua, vinkkeja ja varmuutta omaan tyohon seka tyossa
jaksamiseen. Tutustuminen samassa elamantilanteessa ja jopa iassa olevien yrittajien kanssa
voivat tukea omaa tyohyvinvointia. Kokemuksien jakaminen ja muiden mielipiteiden
kuulemisella voi saada tukea ja sparrausta, uskoa itseensa ja omaan toimintaansa. On tarkea
kuulla, ettet ole yksin ja pohdi samoja asioita. Verkostoituminen ryhmalaisten kanssa ja
uusien yhteistyokuvioiden loytyminen antaa usein uutta virtaa omaan tyohon, lisaa
motivaatiota ja edistaa tyossa jaksamista. Positiiviset kokemukset aiemmista samankaltaisista
ryhmista voi ohjata tulevaisuudessakin hakeutumaan esimerkiksi hankkeisiin, koulutuksiin tai

muihin itseaan kehittaviin ryhmiin.

4.4  Kokemukset pilottiryhmasta seka valmennus-ja vertaisryhman merkitys
4.4.1 Kokemukset pilottiryhmasta

Kuvioissa 8a ja 8b olen tuonut esiin, miten yrittajat kokevat voimavarojensa ja tyossa
jaksamisen muuttuneen EntreFox hankkeen pilottiryhman aikana, millaista tukea he kertovat

saaneensa ja mista kokevat erityisesti hyotyneensa valmennus-ja vertaisryhman aikana.

Kokonaisuudessaan pilottiryhman toiminta koettiin onnistuneeksi ja hyodylliseksi. Palaute
ryhmasta oli positiivista ja ryhmassa mukana olo oli vahvistanut omaa osaamisen ja
pystyvyyden tunnetta. Myos motivaatio omaa tyotaan kohtaan koettiin parantuneen,
vertaistuen merkitys vahvistui, samojen asioiden jakaminen ja aaneen sanominen koettiin
ajankaytollisesti se ei ollut talla kertaa mahdollista. Eras hankkeeseen osallistuja koki

pilottiryhman olleen paras yrittajille tarkoitettu valmennus-ja vertaisryhma.
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KOKEMUS PILOTTIRYHMASTA

* Vaikutukset yrityksen ja yrittdjien toimintaan ja hyvinvointiin olivat ryhman aikana
vaihtelevia.

* Ryhmassa mukana olo vahvisti osaamisen ja pystyvyyden tunnetta.
* Valmennus-ja vertaisryhma tuki ja kannatteli haastavassa tilanteessa olevia ryhmaldisia.
* Osalla ei tapahtunut muutosta tyorintamalla eikd tyon maarissa ryhman aikana.

* Ryhman avulla saatiin apua ja vinkkeja oman tyon seka toiminnan kirkastamiseen,
toimenkuvan yksinkertaistamiseen ja selkiyttdmiseen. Nailla koettiin olevan vaikutusta
yrittdjan tyon imuun ja intohimoon.

* Ryhman koettiin lisadvan motivaatiota ja onnellisuutta, joka lisdsi hyvaksyntda omasta
ammatillisesta kasvusta ikdantymisen myota. Kun luottaa siihen mita tekee ja on hyva
siind, niin henkinen hyvinvointi on parempi, stressitasot laskivat, omien voimavarojen
lisédntyminen ndkyi innostuksena ja kiinnostuksena jalleen omaa tyotaan kohtaan.

* Valmennus-ja vertaisryhman avulla koettiin hyvaa pysahtymista tyoarjessa ja otettava
aikaa pohtimiselle omista vahvuuksista ja voimavaroista. Tutkiskelun avulla koettiin oman
hallinnantunteen kasvua ja vahvistumista seka stressinsietokyvyn parantumista.

Kuvio 8a: Kokemukset voimavarojen ja tyossa jaksamisen muutoksista pilottiryhman avulla

KOKEMUS PILOTTIRYHMASTA

* Valmennus-ja vertaisryhma vaikutti positiivisesti yrittajan omaan jaksamiseen, vaikka
ajallisesti tyosta irrottautuminen ryhmaan varten koettiin edelleen vaikeaksi.

* Tyon aikatauluttaminen, tyon rajaaminen ja vapaa-ajan vahyys koettiin ryhman
jalkeen edelleen haasteena.

* Ryhman avulla vertaistuen merkitys nousi vahvasti esiin, kun tyoskentelet yksin.

* On tarkea kuulla muiden ajatuksia ja kokea helpotusta, ettd muutkin yksinyrittajat
painiskelevat samojen haasteiden aarella.

* Uusien yhteistyokumppanien [6ytdminen koettiin tarkedna asiana.

* |kdantyminen koettiin positiiviseksi, hyvaksyttavaksi asiaksi, joka on vaistamatonta
eika sita kannata stressata.

» Samalla alalla tyoskentelevien yrittajien kesken koki erds yrittdja lievaa
kilpailuasetelmaa niin ettei valttdmatta uskaltanut vapautua téysin ja jakaa ajatuksia,
ideoita myos muille.

Kuvio 8b: Kokemukset voimavaroihin ja tyossa jaksamisen muutoksista pilottiryhman avulla
4.4.2 Muutokset tyokyvyssa pilottiryhman aikana

Tyokykyyn liittyvassa arvioinnissa alkuhaastatteluiden osalta asteikolla nollasta kymmeneen
useampi yrittaja oli tyytyvainen omaan tyokykyynsa. Keskiarvo oli kahdeksan. Tyokykyisyyden
arviot alkutilanteessa ovat esitetty sinisella kuviossa 9. Pienin annettu numeerinen arvio oli

seitseman ja suurin yhdeksan. Nollalla tarkoitetaan arvioinnissa sita, ettei pystyisi lainkaan
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tekemaan tyotaan. Jokaisella yrittajalla on siis melko vahva tuntemus itsestaan ja on hyvin

tyokykyinen alkutilanteessa.

Tyokyvyn arviossa loppuhaastatteluiden osalta yrittajat antoivat jalleen arvosanan nollasta
kymmeneen pohtiessaan nykyista tyokykyisyyttaan. Yhdella henkilolla arvosana oli pudonnut
jopa kahdella asteikolla alkutilanteeseen nahden. Neljalla henkilolla oli arvosana noussut
yhdella numerolla ja yksi henkilo nosti jopa kahdella asteikolla omaa arviotaan paremmaksi.
Muilla arviot pysyivat samoina ja keskiarvoksi loppuvaiheen tyokykyarviota oli
kokonaisuudessaan 8,3. Tyokykyisyyden arvioitiin siis kohentuneen hieman pilottiryhman ja

hankkeen aikana. Tyokykyisyyden arviot lopputilanteessa on esitetty oranssilla kuviossa 9.
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Kuvio 9: Arvio omasta tyokyvysta ja muutoksesta pilottiryhman aikana
4.4.3  Muutokset pilottiryhman haastatteluiden sisallossa ja savyssa

Lukiessani haastatteluaineistoja lapi, huomioin sisallon lisaksi myos haastatteluiden savyja.
Haastatteluhetkella puheen savy ja paino olivat rinnastettavissa haastateltavan oman
kertoman lisaksi myos nykyiseen yrityksen tilanteeseen, omaan hyvinvointiin ja
voimavaroihin. Taloudellinen huoli nousi herkasti esiin, jolloin haastattelun sisalto, usko
itseensa ja toimintaansa tuntuivat olevan epavakaammalla pohjalla ja mietityttivat paljon.
Taloudellisesti vakaammalla pohjalla olleet yrittajat kertoivat asioitaan mielestani

rennommin, vapaammin, jolloin haastattelun savy oli kevyempi, huolettomampi ja
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tulevaisuuden nakymat elakoitymisesta helpommat ja toiden vahentamisesta, jopa

lopettamisesta tai siirtamisesta eteenpain selkeammat.

”Paatoksen tehtya, on se sitten mika vaan, se paatos niin se jotenkin

rauhoittaa sitten.”

Loppuhaastatteluita lukiessani huomasin peilaavani ja “kuuntelevani” litteroitujen,
kirjoitettujen haastattelujen savyja tarkemmin, jotka olivat mielestani nyt rauhallisempia ja
tasapainoisempia kokonaisuudessaan. Ehka alkuhaastatteluiden jannitys oli jaanyt pois ja
puheesta kuuluivat luottamus ja rohkeus puhua vapautuneemmin. Positiiviset ja selkeat
muutokset tyon imussa ja omassa tyon toiminnassa huokuivat tekstista helposti esiin. Sen
sijaan muuttumattomat ja haastavat tai keskeneraiset tilanteet eivat samalla tavalla
heijastuneet haastateltavien puheesta. Asioiden ja tilanteiden hyvaksynta juuri sen hetkisesta
tilanteessa teki haastattelun savysta kuitenkin rauhallisen ja positiivisen. Meneillaan olevissa
asioissa nahtiin tulevaisuuden suuntaa ja pohdintaa omasta toiminnasta, sen mahdollisesta

muutoksesta ja etta se on ok, tapahtuu mita tapahtuu.

HAASTATTELUIDEN SISALTO JA SAVY

* Puheen paino ja savy vaihtelivat verrattaessa alku-ja loppuhaastattelua.
Muutokseen vaikuttaen haastateltavan yritYksen nykyinen tilanne, oma
hyvinvointi ja voimavarat haastattelu hetkella. Alkuhaastatteluissa myos lievaa
jannittyneisyytta ilmassa.

* Kun taloudellinen tilanne oli esilla ja yrityksen toiminta epavakaammalla pohjalla,
oli haastatteluaineiston sisalté epavarmempi, usko itseensa ja tulevaan hieman
epavarma ja mietitytti paljon.

* Vakaammalla pohjalla olleet yrittdjat olivat haastateltaessa rennompia,
vaﬁaampia, haastattelun savy kevyempi, huolettomampi ja tulevaisuuden
nakymat positiiviset. Koettiin uskallusta ajatella jo pidemmalle tulevaan.

* Loppuhaastattelut rauhallisempia ja tasapainoisempia kokonaisuudessaan, vaikka
haastavia ja keskeneraisia tilanteita oli viela yrityksessa meneillaan.

* Yrityksen toiminnassa kasiteltavien asioiden ja tapahtuvien tilanteiden hyvaksynta
loi haastattelusta rauhallisemman ja Eositiivisen. Meneilla olevissa asioissa
nahtiin tulevaisuuden suunta ja hyvaksynta tapahtuvista asioista.

Kuvio 10: Haastatteluaineistoista nousseiden sisaltojen savy ja aanenpaino

4.5 Jatkokehittamisidea tyohyvinvoinnin nakokulmasta

Opinnaytetyoni kehittamisideana on tuottaa tyonohjauksellinen tiimivalmennus yrittajille
oman yritykseni Liikuntapalvelut Menox kayttoon. Valmennuksen tavoitteena on edistaa

yrittajien tyohyvinvointia, tukea yrittajia omalla yrityspolullaan ja loytaa jokaiselle sopivia
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tyokaluja oman tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi seka parantamiseksi tyonohjauksellisen

tiimivalmennuksen avulla. Kuviossa 11 esittelen alustavaa runkoa ja suunnitelmaa idealleni.

Tyonohjauksellinen tiimivalmennus toteutetaan 6-8 hlo pienryhmassa ja mahdollisimman
kaytannonlaheisena workshop tyoskentelyna. Ryhmaan voi hakeutua niin uudet kuin
pidemman aikaa yrittajina toimineet. Ryhman kesto on kokonaisuudessaan noin seitseman
kuukautta, joista tapaamiset 1.-7. kolmen viikon valein. Tapaamisten valille ohjataan kotiin
kaytannonharjoituksia ja kotitehtava itseaan ja yritystaan kehittaen, ohjaten ja tukien.
Valmennuksen viimeinen tapaaminen pidetaan noin kolmen kuukauden kuluttua siita, kun
seitsemas pienryhma tapaaminen on ollut. Yhteensa valmennukseen kuuluu kahdeksan

tapaamiskertaa ja yhden tapaamisen kesto 1,5-2h.

Tyohyvinvointiin liittyvat tekijat ja teemat kuviosta kuusi kulkevat ryhman taustalla ja
rungossa mukana. Mukaan teemoihin nostetaan myos yrittajien omia toiveita ja asioita, joiden
avulla pyritaan vaikuttamaan heidan tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen viela

kaytannonlaheisemmin.

Tyoénohjauksellinen tiimivalmennus yrittajille

» Valmennuksen aloitus, tutustuminen ja ryhmaytyminen
* Teema: Yrittajan tydhyvinvointi ja tydssa jaksamisen elementit — Mika on minulle tarkeaa? Yrittsjan arvot — Omat arvot
* Kaytidnnon harjoituksia ja kotitehtava aiheeseen liittyen (Arvotydskentely)

s Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavastd
» Tyokaluja yritt3jan arkeen 1 —asim. markkinointi , tuotteistaminen {ryhmazn osallistuneiden toiveiden mukaan]
* Kaytannon harjoituksia ja kotitehtava aiheeseen liittyen (Milla mallilla on yrityksen strategiat, missio ja visio? Pohdi ja tarvittaessa paivita. Vaikuttavatke nama toimintaasi?)

* Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavasta
| » Tyiikaluja yritt3jan arkeen 2 — asim. yritt3jan tyoterveyshuolto, vertaistuki ja inen (ryhmaan
. Kaytannon harjoituksia ja kotitehtava aiheeseen liittyen

ieiden toiveiden mukaan)

* Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavasta
sTeema: Ajanhallinta yritt3jan tyoss3 ja arjessa— Mika on vapaa-aika, tybaika? Onko sellaista?
* Kaytannon harjoituksia ja kotitehtava aiheeseen liittyen (Ajanhallinta-harjoitus)

» Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavasta
* Teema: Stressi ja voimavaroja sen hallintaan, teoriassa ja kaytann@ssa — Miten hallitsen stressia?
* Kaytidnnon harjoituksia ja kotitehtava teemaan liittyen

* Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavasta
® Teema: |ki ja palautumisen merkitys — Liikunta, ravinto, lepo
 Kaytannon harjoituksia ja kotitehtava teemaan liittyen

* Teema: Vapaavalintainen teema {toiveet valmennuksen aikana huomioon ottaen)

» Lyhyt kertaus edellisen kerran teemasta ja kotitehtavasta
* Kaytidnnon harjoituksia ja pidemman ajan kotitehtava (kehittamistehtavd omaa toimintaa ja yrityksen toimintaa ajatellen]

* Teemna: Mina ennen ja nyt {muutckset valmennuksen aikana)

» Tapaaminen noin 3kk kuluttua uudelleen
* Valmennuksen ja ryhmén paatas

Kuvio 11: Kehittamisidea tyonohjauksellisesta tiimivalmennuksesta yrittajille tyohyvinvointia

kehittavasta nakokulmasta
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5 Pohdinta

Opinnaytetyossani olen halunnut tutkia Entre Fox hankkeen avulla yrittajien tyohyvinvointia
edistavia tekijoita ja nostaa esiin mahdollisia keinoja yrittajien tyohyvinvoinnin
yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Tutkittavaa haastatteluaineistoa on ollut runsaasti.
Aineistossa on ollut myos paljon opinnaytetyohon nahden ylimaaraista sisaltoa. Tarkeaa on
ollut nostaa ja loytaa opinnaytetyohon liittyvat olennaiset asiat esiin. Alku-ja
loppuhaastattelut ovat olleet informatiivisia EntreFox hankkeen vetajille ryhmalaisiin
tutustumiseksi. Myos arviointikyselyiden avulla on kartoitettu pilottiryhman tarpeita ja tulevia

jatkoryhmia varten toiminnan arviointia ja kehittamista.

Omasta mielestani on ollut erittain mielenkiintoista kayda lapi pilottiryhmalaisten ajatuksia
ja kokemuksia omasta tyostaan yrittajina, miten he ovat yrittajiksi ryhtyneet tai siirtyneet,
kokemukset ryhmassa mukanaolosta ja mita tulevaisuudelta odottavat. Mielenkiintoista on
ollut huomata, miten itse peilaan omia kokemuksia, tuntemuksia ja ajatuksia yrittajyydesta
ja miten voi joissakin tilanteissa samaistua ja kuulla puhuttuvan kuin omalla suullaan.
Samanlaisten asioiden kanssa on tullut pohdiskeltua viimeisten kymmenen yrittajyysvuoteni
aikana. Myos Suomen yrittajien hyvinvointibarometrin tuloksista on nahtavissa, etta jokainen
yrittaja tuskailee ja puntaroi aivan samojen asioiden aarella. Nama mielta painavat tai
motivoivat asiat liittyvat hyvinkin yrittajyyteen, sen tuomiin vastuisiin ja velvollisuuksiin,

myos riskeihin ja asioiden ennakointiin.

Alkuhaastatteluiden osalta materiaalia oli runsaammin kuin loppuhaastatteluissa. Lisaksi
alkuhaastatteluissa haastattelurungon seuraaminen aineistoista oli hieman haastavaa sen
lievan ronsyilyn takia. Tama aiheutti sen, etta litteroituja aineistoja lukiessa oli ajoittain
vaikea hahmottaa ja loytaa olennaiset asiat, mitka antaisivat vastauksia opinnaytetyon
tarkoitukseen, tavoitteisiin ja tutkimuskysymyksiin. Mielestani yli 400 sivun
haastatteluaineiston kautta tutkimuskysymyksiin on saatu vastaukset ja ne ovat esitetty
opinnaytetyon tulososiossa. Lisaksi pilottiryhmalaisten kokemukset ja arviot omasta

tyokyvysta ovat kiteytettyna omissa kappaleissaan.

5.1  Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyohyvinvointi ja siihen vaikuttavat tekijat vastaavat kysymykseen, mitka asiat vaikuttavat
yrittajien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen EntreFox hankkeessa. Yrittajat ovat
nostaneet kahdeksan teemaa, jotka ovat yrittajyys, koulutus ja itsensa kehittaminen,
ikaantyminen, ajankaytto ja ajanhallinta, vertaisryhma ja tuki, palautuminen, stressi seka
talouden tuoma turva ja epavarmuus. Kyseiset teemat eivat itseasiassa yllattaneet, silla

itsekin yrittajana nostaisin samoja tekijoita esiin. Lisaksi myos toiden ennakoimattomuus ja



38

sita kautta epavarmuus, toiden hallinnolliset ja byrokraattiset tekijat kuormittavat paljon
nakymattomyydellaan ja nain vievat tarkeaa aikaa itse nakyvasta tyosta.
Hyvinvointibarometrista nousivat esiin yleisimmin hyvinvointia tukevat ja tyossa jaksamista
haittaavat tekijat, jotka ovat verrattavissa myos opinnaytetyossa nousseisiin tuloksiin.
(Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 10.) Koen kuitenkin, etta hyvinvointibarometrissa asioita
lahestyttiin enemman haittaavien tekijoiden nakokulmasta ja arviointiasteikoilla, kuin
opinnaytetyossa puolestaan laadullisella ja haastatteluaineistoa hyodyntaen. Tutkimustavat

siis ovat erilaiset, mutta antavat samansuuntaisia ja mielenkiintoisia vastauksia.

Kyseiset tyohyvinvointiin liittyvat teemat ja tekijat saattavat sisaltaa paljon enemman
asioita, joita haastattelut aineistoineen toivat esiin. Tassa voisikin olla seuraavan
opinnaytetyon tutkimusaihetta, silla mita muuta kyseiset teemat katkevat sisalleen, jaako
meilta yrittajilta jotain huomaamatta seka unohdammeko jotain oleellista. Voisiko
kvantitatiivisella tutkimuksella saada viela tarkempaa tietoa tyohyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista tai voisiko pilottiryhman arviointikyselykaavakkeita purkaa tarkemmin auki.
Esimerkiksi nostaen esiin kyselylomakkeesta yrittajyystaitojen osaamisen ja vahvuudet, usko
omiin kykyihin ja tulevaisuuteen seka avata tarkemmin tyon imun merkitysta tyokyvyn ohella.
Ja onko viela jokin tarkea teema, mika unohtuu listauksesta. Kyseisten taitojen kehittamiseen
yrittajana joudutaan tekemaan valtavasti toita ja kouluttautumaan useita satoja
kaytannonkin tunteja. Sita nakymatonta tyota harvemmin pystymme ja osaamme hinnoitella
tulevaisuudessa. Lisaksi toiden ennakoimattomuuteen ja epavarmuuteen ei yrittajana koskaan
osaa varautua. Erityisesti akilliset muutokset, jopa maailmanlaajuinen pandemia, voivat
vaikuttaa yrityksesi toimintaan ja muokata koko yrityksesi toimintasuunnitelmaa, strategiaa
ja visioita. Alku-ja loppuhaastatteluista nousi monia hyvia ja positiivisia asioita esiin, joiden
avulla yrittajat pyrkivat pitamaan itsestaan ja omasta tyokyvystaan, voimavaroistaan ja
hyvinvoinnistaan huolta. Yrittajan tyokykytaloon verrattaessa, tyoymparisto ja
toimintaymparisto eivat nousseet haastatteluissa niin isoon rooliin kuin odotin. Omasta
kokemuksesta koen tyoymparistolla olevan suuri vaikutus omaan tyomotivaatioon ja samalla
tyokykyyn. Toimiva ja viihtyisa ymparisto verkostoineen kannattelee haastavissakin tilanteissa

eteenpain.

5.2 Valmennus-ja vertaisryhman merkityksellisyys

Kokonaisuudessaan pilottiryhmassa mukanaolo ja toiminta koettiin tarkeaksi ja hyodylliseksi.
Kokemuksista nousevat esiin myos tyohyvinvointiin liittyvat yleiset tekijat. Vaikutukset
valmennus-ja vertaisryhmasta olivat pelkastaan positiiviset ja vaikutukset tyokykyyn pysyivat
samoina tai olivat hieman paremmat kuin alkutilanteessa. Vertaisryhmasta saatu hyoty ja tuki

uusine verkostoineen vaikuttivat jokaisella olevan yksilollinen ja osatessaan soveltaa sita
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omaan tyohonsa, sai jokainen ryhmassa mukana ollut varmasti muutamia uusia tyokaluja tai
edes ajattelemisen aihetta, miten itse haluaa viela toimia yrittajana, millaisia muutoksia oma
yritys ja sen strategia ehka vaatisi ja minkalaisia tavoitteita tulisi tehda, jotta tarvittavat
muutokset ovat mahdollista toteuttaa. Ryhman pidempi kesto olisi voinut mahdollistaa
laajemmin asioiden kasittelya ja digiklinikoiden seka yksilollisten keskustelujen rohkeampi
hyodyntaminen olisi voinut antaa tarvittavaa lisatukea omien yrittajyyden kysymysten aarella.
(Bergbom & Airila 2017, 6 - 7.)

Pilottiryhman jalkeen ryhmalaiset ovat olleet yhteydessa toisiinsa ja osa onkin tavannut
muutamia kertoja. Liiketoimintaa tukeva verkostoituminen on nostettu esiin myos
hyvinvointibarometrissa, jossa se koettiin yhdeksi hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista omien
alue-tai paikallisyhdistysten kautta. Myos muut virkistystapahtumat-ja liikuntapalvelut
yhdessa erilaisten kuntoutuspalveluiden kanssa tukivat tutkimuksessa yrittajien hyvinvointia

ja tyossa jaksamista. (Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 21.)

5.3 Tyoelamalahtoinen kehittamisidea

Tutkimuskysymyksien vastausten kautta on opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet saavutettu.
Tulosten avulla on lahdetty luomaan yrittajien tyohyvinvointia kehittavaa tyonohjauksellista
tiimivalmennusta. Kyseinen idea on jatkumoa omalle tyolleni yrittajana ja mahdollistaa
yritystoimintani jatkokehittamisen tyoyhteisoista ja organisaatioiden tyohyvinvointi
valmennuksista yksilollisempaan valmennukseen ja ohjaukseen yrittajille. Uudet ideat
motivoivat, lisaavat tyon mielekkyytta ja oman tyon imua. Oma kiinnostukseni
tyohyvinvoinnin kehittamiseen ja tyossa jaksamiseen ei ole muuttunut opinnaytetyon teon
aikana vaan vahvistunut entisestaan. Omakohtaisten kokemusten peilaus tyossa jaksamisesta
tukevat ja auttavat ymmartamaan samassa tilanteessa olevia henkiloita. Opinnaytetyon
tulosten kautta olen myos saanut vahvistusta ajatuksilleni tyohyvinvoinnista ja miten tyossa
jaksamiseen tulee jatkossakin kiinnittaa huomiota kaytannossa. Erityisesti yrittajien
nakokulmaa haluaisin tutkittavan ja nostettavan yha enemman esiin, koska yrittajana olet
yksin ja kaikki toiminta seka valinnat on yksin yrittajan vastuulla. Tyohyvinvoinnissa ja tyossa
jaksamisen tyokaluissa viitataan usein suurempiin yrityksiin ja organisaatioihin.
Yksinyrittajana joudut tekemaan enemman selvitystyota jo yrittajyyden alusta lahtien eika
taustallasi valttamatta ole riittavaa verkostoa, kuten organisaatioiden tyoyhteisoissa.

niin alueellisesti-kuin paikallisesti.
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5.4 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkimustulosten perusteella yrittajien tyohyvinvointiin vaikuttavat monet eri tekijat ja ne
vaikuttavat toinen toisiinsa joko suorasti tai epasuorasti toistensa valityksella (Kuvio 12).
Kaikki vaikuttavat kaikkeen. Siksi tyohyvinvointia ei voi myoskaan erottaa muusta henkilon
kokonaishyvinvoinnista vaan se kuuluu yhtena osatekijana jokaisen elamaa. (Makitalo & Paso,
2008).

Kuvio 12: Tyohyvinvoinnin tekijat ja niiden vaikutus toisiinsa
5.4.1 Tyonmielekkyys ja toimiva tyoymparisto

Tyonmielekkyys on noussut yrittajyyden yhtena tarkeana osana esiin, jonka Kehusmaa (2011,
14) on itsekin maininnut tyohyvinvoinnin yhdeksi edistavaksi tekijaksi. Tekemalla tyota jolla
on myos itselle merkitysta, on tarkeassa roolissa nykypaivana. Hyvinvointibarometrista on
myos huomattavissa, etta psyykkisten voimavarojen ollessa keskimaaraista paremmat,
vaikuttavat ne omaan tyytyvaisyyteen, innostukseen tyossa ja toivorikkauteen tulevaisuuden
suhteen. Eniten voimavaroja kokivat 31-40 vuotiaat seka yli 64-vuotiaat. Vahemman
voimavaroja kokivat miehet, 41-50-vuotiaat, yli 10 vuotta yrittajana toimineet seka yli 59-
tuntia tyoviikkoa tehneet. (Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 9.)

Tyoturvallisuudella ja tyoymparistolla on myos Kehusmaan (2011, 14) mukaan merkitysta,
mutta opinnaytetyon tutkimuksen tulokset eivat ole itselleni naita seikkoja selkeasti tuonut
esiin. Motivoivalla, rauhallisella ja turvallisella tyoymparistolla on jo omasta kokemuksestani
paljon tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista parantava, jopa edistava vaikutus. Jatkuvan tai
vahaisenkin epavarmuuden, jannityksen tai pelon merkitys laskee, halu siirtya omalle

tyopisteelle on alhainen, asiakkaiden luokse tai vaadittujen tyotehtavien aareen. Jo lyhyessa
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ajassa se voi vaikuttaa omaan tyokykyyn ja haluun tehda itselle tarkeaa tyota. Mielekas on

muuttunut epamiellyttavaksi. (Ala-Laurinaho & Mattila-Aalto 2019, 7.)

5.4.2 Yrittajyys - uhka vai mahdollisuus

Yrittajyys voidaan kokea itselleen hyvaksi ja toimivaksi ratkaisuksi, silla yrittajyyden tuoma
vapaus mahdollistaa mielekkaan tyon ja toimeentulon mielekkaalla tavalla. Jokaisesta ei
kuitenkaan ole yrittajiksi ja tutkimuksen tuloksista nousi myos esiin pohdinta palkkatyohon
paluusta. Yrittajyyden luoma yksinaisyys paatoksien ja ratkaisujen kanssa ei aina ole helppoa.
Kaikista ei kuitenkaan ole yrittajiksi. Mielestani yrittajyys on ihmisessa itsessaan olevaa halua
ja tahtoa yrittajamaiseen toimintaan. Tama halu voi olla alkuun tiedostamatonta ja vaikeaa
pukea sanoiksi. Taustalla kuitenkin kytee liekki ja ajatus jostain uuden luomisesta omalla
yrityksesi tavalla. (Ala-Laurinaho & Mattila-Aalto 2019, 10; Liuhamo 2015, 55.)

Ulkoisena yrittajana toimit itse itsesi pomona ja otat vahvasti vastuuta ja riskeja
toiminnassasi. Aineiston tuloksien pohjalta lahes kaikki tutkimuksessa mukana olleet olivat
ulkoisia yrittajia. Yksi yrittaja toimi sisaisena yrittajana tai toimijana kerhon alaisuudessa,
jolloin tarkoituksena on toimia niin kuin kyseinen kerho tai yritys olisi sinun omasi. Talloin
yrittaja suhtautuu tyohonsa yhta innostuneesti, sitoutuneesti, tuloksellisesti ja omalla

asenteella on vahva merkitys toiminnan kannalta.

5.4.3 lan tuoma viisaus ja vakuuttavuus

Ikaantymisen ei nahty vaikuttavan yrittajyyteen lainkaan, muuten kuin fyysisina haasteina
liittyen tyosta palautumiseen eika tyota jaksa samalla tavalla kuin aiemmin. lan vaikutus
koettiin tuloksissa enemman positiivisena asiana ja vakuuttavuutta tuovana elaman- ja
pohdittaessa tyon jatkumoa viela kahdenkin vuoden kuluttua. Yli 54-vuotiaista 68% uskoi
voivansa jatkaa viela nykyisessa tyossaan terveytensa puolesta. Terveyteen laskettiin mukaan
tuki-ja liikuntaelimiston ongelmat ja myos muut terveydelliset ongelmat. Tyopaivien
venyminen, tyon ja muun elaman yhteensovittaminen ja unihairiot nousivat myos esiin, jotka
ovat samoja tekijoita, mita opinnaytetyon tuloksissa on esitetty. (Lundell, Luukkonen & Visuri
2014, 14 - 15.)

5.4.4 Tyohyvinvoinninportaat ja tyokykytalo

Paiva Rauramon tyohyvinvoinnin portaissa huomioidaan yhteisdtason rinnalla myos yksilon
taso, joka toimisi mielestani myos yrittajien tarvehierarkian pohdinnan taustalla. Kehusmaan
(2011, 17) mukaan Rauramon porrasmalli toimii hyvana tyohyvinvoinnin kokonaiskuvana.
Verrattaessa tyohyvinvoinnin portaita opinnaytetyon tutkimuksen tuloksiin, nahdaan joitakin

samoja teemoja liittyen oman osaamisen yllapitoon ja oman tyon hallintaan, terveelliset
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elamantavat, joustavuus, kehitysmyonteisyys seka yrityksen toiminnan aktiivinen
kehittaminen. Tutustumalla viela tarkemmin hyvinvoinnin portaiden sisaltoon ja rakenteisiin,
voisi se avata enemman mahdollisuutta hyodyntaa yksilo- ja yrittajatasolle. Talla hetkella
Rauramon lahestyminen on hyvin organisaatio painotteinen eika mielestani suoraan
kaytettavissa. Tyohyvinvoinninportaissa on mahdollista liikkua eritasoilla eika se vaadi
jarjestelmallista alhaalta ylospain nousua (Kehusmaa 2011, 17). Taman pohjalta ehdottaisin,
voisiko portaikkoa kuitenkin kayttaa yrittajien tyohyvinvoinnin arvioinnissa, kun huomioidaan
seka psykologiset perustarpeet, turvallisuuden tunne, liittymisen- ja arvostuksen tarve etta
itsensa toteuttamisen tarve. Tyohyvinvoinnin kehittamisessa voisi portaiden ohella kulkea
yrittajan nakokulmasta hyva perustaso, jonka Puttonen, Hasu & Pahkin (2016, 22) nostavat
myos tyoyhteison osalta toimivaksi. Hyvalla perustasolla perusasiat ovat kunnossa ja arki seka
velvoitteiden hoitaminen on sujuvaa. Muutoksiin reagointi saattaa olla hitaamman puoleista
ja kehittamista tehdaan satunnaisesti tai rajoitetusti. Pienyrittajan nakokulmasta tama voi

riittaa eika vaatia isompia ponnistuksia.

Tyohyvinvointi nahdaan myos laajempana kasitteena tyokyvysta, silla yksilon pelkka tyokyky
ei takaa tyohyvinvointia (Kehusmaa 2011, 27). Tyokyky muodostuukin eri kerroksista ja sita
ymparoivista asioista. Juhani Ilmarisen Yrittajan tyokyvyntalo mallista loytyvat
tyohyvinvointiin kuuluvia elementteja, jotka nousevat myos tutkimustulosten pohjalta esiin.
Yrittajien tyokykytalossa tekijat ovat paikoitellen sanoitettu toisin ja avattu laajemmin, kuin
tutkimuksen tuloksissa esiintyvat. Tutkimuksen tuloksissa ei kaikkia tyokykytalon tekijoita ole
nahtavissa. Tuloksien myota puhutaan yleisimmista tyohyvinvoinnin tekijoista, joiden sisaan
katkeytyvat monet pienemmat toiminnot, eri verkostot ja toimijat. Yrittajille suunnatun
tyokykytalon paivittaminen voisi olla paikallaan, koska nykyiseen malliin on viimeisen
kymmenen vuoden aikana varmasti tullut lisayksia. Kokonaisuudessaan yrittajien tyokykytalon
rakenteet ja tekijat voitaisiin avata tarkemmin, jolloin kasitteiden laajempi tarkastelu olisi
mahdollista. Kyseista tyokykytaloa voisi kayttaa runkona esimerkiksi yrittajille suunnitellun
oman tyohyvinvointikoulutuksen ohella, jolloin kaikki teemat tulisivat huomioitua ja vaikutus

omaan tyokykyyn ja tyohyvinvointiin olisi mahdollisesti laajempi.
5.4.5 Yrittajien tyokyky ja sen muutokset

Tuloksissa yrittajien oman tyokyvyn arvio ja muutos alku-ja lopputilanteeseen nahden jai
omasta mielestani yllattavan pieneksi. Omat odotukseni olivat selvasti suuremmat. Muutos
positiivisempaan oli kuitenkin 0,3. Alkutilanteessa arvosana asteikolla 0-10 oli 8,0, kun
lopputilanteessa muutos 8.3. Mielenkiintoista olisi tutkia lisaa yrittajien oman tyokyvyn arvion
taustaa, miksi muutosta oli tapahtunut ja mitka tekijat olivat vaikuttaneet tarkemmin
arvosanan valintaan. Oliko pilottiryhman aikana tapahtunut radikaalia muutosta ja mika
vaikutti oman tyokyvyn muutokseen. Hyvinvointibarometrissa on avattu tarkemmin tyokyvyn

sisaltoa ja oman tyokyvyn arviointi on koettu olevan yhteydessa suoraan yrittajakokemukseen.
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Lisaksi mitka taustamuuttujat vaikuttavat tahan. (Lundell, Luukkonen & Visuri 2014, 11 - 12.)
Havainnoidessani ja analysoidessani tuloksia tein huomion, etta loppuvaiheen tyokyky arvio ja
loppuhaastattelujen sisallot korreloivat paremmin keskenaan kuin alkutilanteessa. Tyokyky
arvioon eras ryhmalainen toi hyvan huomion siita, etta se on tilannesidonnainen ja
numeroiden taakse voi piiloutua mita vain ja miten sen kukin tulkitsee. My0s ian tuoma
realistisuus ja omat resurssit nostettiin esiin, jolloin pohdittiin, minkalaisen arvion antaisi jos
olisi kolmen tai neljankymmenen iassa. Mielestani nama olivat tarkeita ajatuksia ja
kokemuksia osallistujilta. (Vilkka 2015).

Opinnaytetyon tuloksia esiteltaessa tyoelaman edustajille ja ryhmalaisille, olivat he
tyytyvaisia tyokyvyn muutokseen ja kokivat etta tyokyvyn muutos on ollut nainkin suuri.
Talloin ryhmalla on ollut merkitysta. Tarkkonen (2012, 25 - 27) on nostanut tyohyvinvoinnin
etiikan nakokulmasta merkitysjarjestelman vaikutuksen esiin. Kun tapahtuu jotain positiivista
tai negatiivista elamassa, niin tyossa kuin yksityiselamassa, on silla lahes aina
merkityksellinen vaikutus. Tyokyvyn arvion kannalta siis pienikin muutos suuntaan jos toiseen
on ryhmassa mukana olleille ollut tarkea ja se on jollain merkityksellisella tavalla vaikuttanut
heihin. Tyohyvinvoinnin etiikan nakokulmasta koen, etta yrittajan on tarkea ymmartaa, mita
se pitaa sisallaan, jolloin hanen on mahdollista my0s itse siihen vaikuttaa. Kyseiset eettiset
perusteet luovat pohjaa myos yrityksen omien strategioiden ja tavoitteiden luomisessa,

jolloin yrityksen oman mahdollista luoda oma tyohyvinvoinnin strategiansa.
5.4.6 Tyohyvinvoinnin edistaminen ja yllapitaminen

Tyohyvinvointiin ja omaan tyokykyisyyteen voidaan vaikuttaa tyokykya edistavien ja
yllapitavien toimintojen kautta. Isoimmissa yrityksissa ja organisaatioissa tyky-toiminta on
usein helpompi toteuttaa ja heilla saattaa olla jopa tyoryhmia perustettuina kyseista
toimintaa varten. Tutkimustuloksien pohjalta ja yrittajien nakokulmasta katsoen harvemmin
pienyrittajilla on aikaa tai mahdollisuutta vaikuttaa omaan tyokykya yllapitavaan toimintaan,
ellei huomioi sita alusta asti omassa yrityksen strategiassa, tavoitteissa ja kaytannon tyossa
kalenteroiden ja suunnittelen sita systemaattisesti. Ajan parempi hallinta on meidan jokaisen
vastuulla. Herkasti tyonimu vie mukanaan ja unohdetaan tai ei ole aikaa niihin
toimenpiteisiin, joilla omaa tyohyvinvointia ja tyokykyisyytta pidettaisiin ylla. (Toivanen, Yli-
Kaitala, Viljanen, Vaananen, Turpeinen, Janhonen & Koskinen 2016, 132 - 133.) Tuloksissakin
ajankaytto ja ajanhallintaan liittyen ty0ajan ja vapaa-ajan erottaminen oli vaikeaa. Teoriassa
kylla tiedetaan mita pitaisi tehda, mutta kaytannossa joko toimiin tai uusiin toimintatapoihin
ei ole aikaa tai vaatii tarvittavia paivityksia, muutoksia ja jopa taloudellisia satsauksia
(Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 21). Samoja huomioita olivat tehneet myos Lundell,
Luukkonen ja Visuri (2014, 7), silla viikoittaiset tyotunnit venyivat herkasti ja vapaa-ajoista,
lomista ei ollut mahdollista pitaa kiinni. Oma ajankaytto on suoraan verrattavissa omiin

voimavaroihin ja tyossa jaksamiseen.
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Kun sinulla ei ole resursseja eika voimia tehda muutoksia, alkavat ne pidemmalti
vaikuttamaan omiin voimavaroihisi ja jaksamiseen. Stressaannut jo pienista asioista ja tyosta
palautuminen heikkenee vaikuttaen jo vapaa-aikaasi. Monesti tama efekti on kuin lumipallo,
joka kasvaa ja kasvaa, jos et uskalla, pysty tai osaa tehda siihen muutosta. Omat voimavarat
ja jaksaminen tyoelamassa ovat aarimmaisen tarkeita, johon yrittajilla vaikuttaa suuresti tyon
mielekkyys. Tahan alueeseen monet yrittajat kaipaavat ja haluavat usein apua, silla itsella ei
huomion kiinnittaminen voi edistaa ja yllapitaa omaa tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista.
(Hakanen 2004, 65.) Tyohyvinvoinnin tuloksien ohella ryhmassa mukana olleet yrittajat
nostivat useita voimavaroja, palautumista ja tyohyvinvointia edistavia tekijoita esiin. Mukana
on monia konkreettisia ja hyvin yksinkertaisiakin asioita kuten ymparisto ja maiseman vaihto
tyosta muualle kuin kotiin, erilaiset harrastukset, yrittajien omat verkostot ja ryhmat, oma
valmentaja, myos koulutus ja itsensa kehittaminen. Olisi tarkea osata tunnistaa, mitka ovat
itselleen toimivat palautumisen keinot ja milla tavoin omia voimavaroja onnistuu
parantamaan. (Pakkala, Suomala, Kuusela & Saarni 2002, 27 - 28.) Kehusmaa (2011, 104) on
todennut, etta voimaantunut yrittaja on asiantuntija, joka osaa tiedostaa omat vahvuutensa,
mahdollisuutensa ja uskaltaa oppia uutta. Manka ja Mankan (2016, 76) voimavaralahtoista
mallia voisin hyvin kuvitella yhdeksi oman yrittajyyteni ja voimavarojeni tutkiskelun
tyokaluksi ja samalla hyodyntaa myos omassa kehittamisideani tyopajassa kotitehtavan

muodossa.

Mielestani yrittajien tulisi yha enemman uskaltaa pysahtya ja tarkastella omaa jaksamistaan
omien arvojensa kautta. Omasta kokemuksesta huomasin pitkaan toimivani omien arvojeni
vastaisesti tai sivuten niita. Huomasin valmentavani arvojeni mukaan, mutta en itse
kaytannossa toiminut niin kuin itse valmensin. Vasta kirjatessa itselleni tarkeat asiat ylos ja
sanoittaen ne aaneen ymmarsin, ettei nain voi jatkua. Samalla huomasin yritykseni
strategioiden ja tavoitteiden olevan paivittamisen tarpeessa. Yritykseni visio oli edelleen
sama, mutta suunnitelma ja matka kohti tulevaa kaipasivat muutosta. Yrittajana on vaikea
ottaa aikaa tyolle, joka ei ole nakyvaa. Kaikki se suunnittelu ja taustatyo kaipaavat myos
aikaa ja vaivaa. Nain pystyt suunnittelemaan ja kalenteroimaan, keskittamaan aikaa niille
tekijoille, jotka koet itsellesi tarkeaksi. Omalla kohdallani kaikki tuloksissa nousseet teemat
ovat tarkeassa roolissa yrittajyyspolullani. Tyohyvinvoinnin merkitys on kasvanut oman
ikaantymisen myota ja tyokykya ei voi pitaa enaa itsestaan selvyytena terveydellistenkin
seikkojen takia. Palautumisen merkitys on noussut suurimpaan rooliin, koska ilman riittavaa
palautumista voimavarat vahenevat, stressi kasvaa, terveys ontuu ja taloudellinen
epavarmuus nousee pintaan. Kaikkien tyohyvinvoinnin tekijoiden ei tarvitse olla yhta aikaa
tasapainossa, mutta sen avulla oma motivaatio yrittajana tyotaan kohtaan on kohdallaan ja

herkemmin innostuu lisaa itsensa kehittamisesta lisaten tyonimua ja tyomotivaatiota.
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5.4.7 Yrittajyys ja motivaatio

Motivaation merkitys nousee yrittajyyden myota vahvemmin esiin. Yhtenaista eri
motivaatioteorioiden kanssa on se, etta ihmiset motivoituvat voidessaan itse paattaa omista
tekemisistaan. Tuloksissakin itsemaaraamisteoria ja sen kolme perustarvetta nousevat
yrittajyyden taustalla esiin, kun olet yrittajana vapaa paattamaan asioista, ottamaan vastuuta
ja riskeja, haluat vaikuttaa itse tyon lopputulokseen kokien samalla onnistumista ja osaamista
tai painvastoin. Lisaksi sosiaalinen vuorovaikutus, muista valittaminen ja samalla itsensa
hyvaksyminen kulkevat mukana. (Takala, Seitsamo, Henriksson, Harma, Gould, Nivalainen &
Kuivalainen 2015, 17 - 18.) Salmela-Aron ja Nurmen (2017) mukaan neljas perustarve on
vaikuttaminen, joka on mielestani myos hyvin yhdistettavissa yrittajyyteen. Kun
perustarpeemme niin omassa elamassa kuin yrittajana toteutuvat, vaikuttavat ne omaan
hyvinvointiimme ja samalla jaksamiseen voimavarojen muuttumisena. Tuloksissa motivaation
merkitys nousi useissa tilanteissa esiin. Motivaation on oltava kunnossa, jolloin on pystyvyytta
ja halua oppia uutta. Myos oma merkityksellisyys nousi tyomotivaation kautta. Motivoituneena

on taloudellisesti paremman tuloksen saavuttaminen mahdollista.

Yrittajana omaan motivaation vaikuttavat niin ulkoiset kuin sisaiset tekijat. Monesti
yrittajyydessa ulkoinen motivaatio eli ulkoiset paineet ja palkkiot johdattavat eteenpain.
Naissa tyotarjoukset ja tyopyynnot yrityksesta riippuen tulevat ulkopuolelta ollen riippuvaisia
ymparistosta. Sisaisessa motivaatiossa kiinnostavat, mielihyvaa tuottavat ja omia arvoja
ohjaajat tekijat, joissa voit toteuttaa tyotasi itsellesi toimivalla tavalla, vaikka tyopyynto
tulisikin ulkoapain. Yrittajyys on sisaisen ja ulkoisen motivaation vuoropuhelua, jossa sopivan
tasapainon loytaminen kehittyy yrittajyyden aikana positiivisen ja negatiivisen motivaation
valilla. Motivaatiota kuitenkin tarvitsemme, koska ilman sita meilla ei ole paamaaraa ja
olisimme paikallaan pysahtyneita. Motivoituminen, syttyminen, tekemisen into ja tahto tulisi
syntya meista itsestamme. Yrittajyydessa ja tyoelamassa usein positiivinen toiminta kasvattaa
motivaatiota, joka ohjaa meita oma-aloitteisesti haluamaan asioita ja tekemista, jolloin tyon
imukin kasvaa. (Vuori, Wallin & Kirves 2017, 31 - 34). Negatiiviseen motivaatioon tormataan
usein niin arjessa kuin tyoelamassa, kun tehdaan asioita toisen henkilon pakottamana,
organisaation maaraamana, omien arvojen vastaisesti tai omasta tahdosta riippumatta.
Tutkimuksen tuloksissa oli luettavissa ajoittaista positiivisen motivaation puutetta. Naissa
tilanteissa ohjasi enemman ulkoiset tekijat, jonka seurauksena negatiivinen motivaatio
yrittajan omassa tyossa korostui. Negatiiviseen motivaatioon vaikuttavat myos oman elaman
taustatekijat ja osaatko tasapainotella yrittajyyden niin positiivisten kuin negatiivisten

asioiden aarella. Lisaksi kumpaa on elamassasi kyseisella hetkella enemman.
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5.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyossa on pyritty noudattamaan tarkkaa ja huolellista laadullista
tutkimuskaytantoa. Opinnaytetyon tutkimus-ja arviointimenetelmat ovat eettisesti kestavia ja
luotettavia. EntreFox hankkeeseen osallistuminen on ollut vapaaehtoista ja pilottiryhmasta on
voinut jattaytya halutessaan pois ilman seuraamuksia. Hankkeen kaytannon jarjestelyt ovat
toteutettu Helsingin Tyoterveyslaitoksen puolesta. Tutkimuksen kaytannon osuus
haastatteluineen on toteutettu hankkeen vetajien toimesta. Arviointikyselyihin ja
haastatteluihin osallistuminen on ollut toivottavaa kaikkien pilottiryhmalaisten osalta. Lahes
kaikki haastattelut ovat nauhoitettu. Yhden henkilon toiveesta tehtiin ainoastaan kirjalliset
muistiinpanot seka alku- etta loppuhaastatteluista. Arviointikyselylomakkeet ja
haastatteluaineistot ovat suunniteltu Tyoterveyslaitoksen toimesta ja heidan oma eettinen

toimikunta on hyvaksynyt nama kayttoon.

Tutkimusaineistot ovat kasitelty luottamuksellisesti ja haastatteluaineistojen litteroinnit ovat
tehty Tyoterveyslaitoksen omien kontaktien kautta. Opinnaytetyossa kaytetyn
tutkimusaineiston olen saanut hankkeen vetajan kautta ja kaytossani ovat olleet ainoastaan
opinnaytetyohon tarvittavat haastattelu- ja arviointikyselytiedot. Naistakin osa on jatetty pois
aineiston runsauden pulan vuoksi. Pois jatetyt aineistot liittyivat arviointikyselylomakkeisiin,
joiden tutkimussuuntaus kvantitatiivinen. Lomakkeista on ainoastaan nostettu osio liittyen
oman tyokyvyn arviointiin. Kayttamalla myos muita arviointilomakkeiden osioita olisi

mahdollisesti saatu lisaa nakokulmaa opinnaytetyohon.

Tutkimusaineiston analysoinnissa on kaytetty kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaisia
menetelmia, jossa on ryhmitelty, luokiteltu, taulukoitu, teemoiteltu, hyodynnetty
kasitekarttaa ja kaytetty aineistosta lainauksia tulosten aikaansaamiseksi. Tutkimusaineistoni
luotettavuuteen vaikuttavat toimivat ja toistettavat menetelmat. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Helsingin Tyoterveyslaitos on kysynyt ryhmaan osallistuneilta kirjallisen tutkimusluvan
tutkimusaineistojen kaytosta. Pilottiryhmaan osallistujia on tiedotettu aineistojen kaytosta
ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetyossa, jossa tarkoituksena on ollut tuottaa tietoa
yrittajien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen edistavista tekijoista ja nostamaan esiin
keinoja tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Pilottiryhmassa mukana olleiden
yrittajien henkilotiedot eivat ole olleet kaytossani missaan vaiheessa. Opinnaytetyon
valmistumisen jalkeen kaikki opinnaytetyon tutkimuksessa kaytetyt aineistot poistetaan ja

tuhotaan asiaan kuuluvasti.
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5.6 Tulosten hyodyntaminen ja jatkokehittamisaiheet

Opinnaytetyon tulosten pohjalta on luotu kehittamisidea liittyen yrittajien
tyonohjaukselliseen tiimivalmennukseen. Kyseista valmennusta muokkaamalla voisi rakentaa
mahdollisesti myos verkkovalmennuksen, jossa tapaamiset toteutuisivat etana ja virtuaalisesti
digiklinikan omaisesti. Lisaksi sisallon muokkaamisella valmennuksesta pystyisi rakentamaan
myos kyseisten teemojen pohjalta pienryhmamuotoisen valmennuksen pienempien yrityksien
tueksi ja avuksi. Nama kehittamisideat ovat toteuttamiskelpoisia oman yritykseni toiminnan
jatkoedellytysten kannalta ja uusien tulevaisuuden suunnitelmien mahdollistamiseksi.
Opinnaytetyosta nousseita tuloksia pystyn hyodyntamaan jo nykyisissa yritysten
tyohyvinvointivalmennuksissani. Tyohyvinvoinnin yleisia tekijoita voi kayttaa apuna
suunnitellessa tulevia valmennuksia ja yritystapaamisia. Opinnaytetyon tuloksia ja
yhteenvetoa on mahdollista hyodyntaa myos tulevien Helsingin Tyoterveyslaitoksen EntreFox
hankkeiden markkinoinnissa, suunnittelussa ja toteutuksessa. Hankkeen arvioitu

paattymisajankohta on vuonna 2022 ja suunnitelmissa toteuttaa viela kaksi ryhmaa.

” Silla sille, joka yrittaa, tai jota autetaan yrittamaan, sille on auki ihan koko

maailma.” - Maaret Kallio
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