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Opinnaytetyo kasittelee Vantaan yrittajanaisten tyOhyvinvointia. Naisyrittdja on usein
yksinyrittdjd. Jos palkattua tyGvoimaa on, sitd on hyvin vahin. Yrittdijan oma hyvin-
vointi on koko yrityksen olemassaolon ja menestymisen perusta.

Tutkimuksessa haluttiin selvittid, mikd on yrittdjanaisen terveydentila ja miten yrittdja
ylldpitid omaa hyvinvointiaan. Mitkd ovat keinot, jolla hin jaksaa usein hektisessi atjes-
sa?

Tyo6- ja elinkeinoministerio toteutti vuosina 2008—2009 valtakunnallisen naisyrittdjien
ty6hyvinvointia koskevan tutkimuksen. Timin opinnaytety6n toimeksiantaja haluaa

verrata oman jasenisténsa tyohyvinvoinnin tuloksia valtakunnalliseen tutkimustulok-
seen.

Tutkimus on tehty kokonaistutkimuksena eli kohteena olivat kaikki Vantaan yrittijanai-
set ry:n jasenet. Tutkimus toteutettiin sahkoisena Webropol-kyselyna
22.4.-31.7.2011. Vastauksia kyselyyn tuli 54 eli vastausprosentti on 27 %.

Tutkimustuloksen perusteella Vantaan yrittdjinaiset voivat paasaantoisesti hyvin. He
tuntevat tyonsia merkitykselliseksi ja ovat tyostddn selvisti ylpeita. Yrittdjit arvioivat
oman terveydentilansa hyvaksi. He yllapitavat terveyttadn litkkumalla, syomalla ja nuk-
kumalla sadnnollisesti. Suurin osa yrittajista jarjestaa itselleen sadnnollisesti myos lomaa
tai ainakin pidennettyjd vitkonloppuja.

Verkostoituminen toisten yrittdjien kanssa koetaan tirkeiksi, koska yrittdjin arki on
usein yksindistd. Parasta tukea yrittdjyyteen vastaajat kokevat saavansa omalta perheel-
tadn seka toiselta yrittdjalta.
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This Bachelor’s thesis deals with work welfare of the members of Vantaan
yrittijanaiset. A woman as an entrepreneur is often an entrepreneur by herself. If she
employs workers, she has only a few employees. The entrepreneur’s own welfare is the
basis for the existence of the enterprise and its success.

The aim of this study was to find out what the health of a female entrepreneur is and
how she takes care of her own welfare. What are the means to manage in busy life?

The theoretical framework consists of the model of demands and resources of the
work and, on the other hand, the model of stairs of work welfare. The theoretical
framework also discusses control of life situation and how it affects work welfare.

This study was done as a full research for all the members of Vantaan yrittdjinaiset.
The study was carried out as an online Webropol-survey on 22.4.-31.7.2011.
The response rate was 27 % with 54 answers.

The results indicate that the female entrepreneurs in Vantaa feel fairly good. They feel
their work is meaningful and they are proud of their work. They feel optimistic about
the future. The entrepreneurs think that their health is good. They maintain their
health by physical education, eating and sleeping regularly. Most of them have a vaca-
tion at least once a year or they keep some holidays around the weekend.

Becoming familiar with other entrepreneurs is very important because most of these
entrepreneurs are single entrepreneurs. The best support is the own family or, on the
other hand, another entrepreneur.
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1 Johdanto

Niytelmakirjailija Maksim Gorki on sanonut: ”Kun ty6 on nautinto, elima on iloa. Kun

y Jat] >

tyo on pakko, elima on orjuutta.” Jokaisen thmisen tulisi saada tyostain ilon kokemuksia.

Silloin koko elimi on iloisempaa, vaikka ty6ta olisi paljonkin. Orjuuttava elima uuvuttaa.

Suomalaiskitjailija Matti Kurjensaari on viittinytkin, ettd ”onnellisuuden perimmainen
Jati] J y p

mitta on ithmisen suhde omaan tychoénsa”. (Kauko-Valli & Koiranen 2010, 100.)

Tama opinnaytety6 kasittelee naisyrittajan arkea. Mistd naisyrittdja saa voimavaroja, joilla
hin jaksaa yllapitaa yritystain ja kenties ty6llistad itsensd lisiksi myos toisia? Teoreettiseen
viitekehykseen on valittu kolme nikokulmaa: tyén vaatimusten ja voimavarojen yhteys
hyvinvointiin ja pahoinvointiin, tydhyvinvoinnin portaat sekd oman elimintilanteen hal-
linta ja ennakointi. Professori Juhani Ilmarinen on puolestaan kuvannut tyokykya ja hy-
vinvointia talon muodossa. Tyokykytalossa on nelja kerrosta, joista kolme alimmaista ku-
vaavat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja neljis kerros itse tyotd ja tyéoloja (Tyoter-
veyslaitos 2011). Opinnaytetyohon valitut kolme teoreettista viitekehystd nivoutuvat Il-
marisen talomalliin pitkin ty6td. Talomallia ei ole kuvattu omana irrallisena lukunaan vaan

sen avulla on koottu yhteen kolme muuta viitekehysta.

Opinniytetyossd on kisitelty tydhyvinvointia positiivisen psykologian nikékulmasta. On-
nellisuuden ja hyvin elimin etsiminen on aina kiinnostanut ihmisti. Positiivinen psyko-
logia tutkii ihmisen vahvuuksia ja kykya selviytyd elimin ongelmista. Se tutkii keinoja,
joilla ihmisen hyvinvointia voidaan edistaa. Termi positiivinen psykologia viittaa helposti
positiiviseen ajatteluun, mutta se on aihepiirina huomattavasti laajempi. Positiivisuus el
ole vain positiivista ajattelua. Se vaatii myOs positiivisia tekoja, joiden avulla voidaan tukea
vaikeuksissa olevia. Positiivisuus ei saa tahdatd pelkistain oman elimin kohentamiseen
vaan myos toisten tarpeet on huomioitava. Nykyisin tiedetddn hyvin, millaiset tekijit ai-
heuttavat ahdistusta, kielteisid asenteita ja masennusta. Taka-alalle on jaanyt se, mika tuot-
taa hyviaa mieltd, kuten onnellisuutta ja sen vaikutusta thmisen hyvinvointiin, miten hyvei-

td ja vahvuuksia voidaan edistdd. (Ojanen 2007, 7 - 9.)



Tyohyvinvointikyselyn kohteena on Vantaan yrittdjanaiset ry. Koska naiset ovat hyvin
usein yksinyrittajia, tarkoituksena oli selvittad, miten he selviytyvat yrittdjan arjesta. Yritta-
jyyteen liitetddn helposti mielikuva, etté yrittdja ei juuri vapaa-aikaa vietd, vaan tyota riittad
ympiri vuorokauden. Kyselyn tulos kumoaa timin mielikuvan. Kyselyyn vastanneet yrit-
tajat pitavat saannollisesti lomaa eivatka vaikuttaneet loppuun uupuneilta. Avoimista vas-
tauksista on padteltivissa, ettd suurin osa vastaajista eldd elimansa parasta aikaa ja nauttii
tyostaan. Tyon kokeminen merkitykselliseksi on seki teoreettisen viitekehyksen etta tut-
kimustuloksen perusteella ensiarvoisen tirkedd. Kun ithminen voi kokea tyonsia merkityk-
selliseksi, hin on my6s onnellinen. Onnellinen ihminen on luova ja energinen. Hin kokee

vaikeudet haasteina, joista voi selvita.

Tuloksiin on kuitenkin suhtauduttava hieman kriittisesti, silla usein kyselyihin vastaavat
juuri ne, joilla kaikki on hyvin. Visihtineet ja huonosti voivat eivit jaksa kyselyihin vasta-

ta, koska kaikki energia menee sithen, ettd selvida tasta paivasta huomiseen.

1.1 Tutkimuksen tausta

Naisyrittdjien maira on kasvanut jatkuvasti 2000-luvulla. Noin kolmannes yrittidjakunnasta
on talld hetkelld naisia. Useimmat heista toimivat aloilla, joilla palveluiden kysynta lisddn-
tyy koko ajan. Viesto ikddntyy ja naisyrittdjat tuottavat palveluita, jotka ovat erittdin tir-

keitd yhteiskunnan toimivuuden kannalta. (Tyo6- ja elinkeinoministerié 2010.)

Toistaiseksi naisyrityksissa on ollut kasvuyrityksia vain vihin siitd huolimatta, ettd monilla
naisyrittdjien toimialoilla on kasvumahdollisuuksia paljon. Ty6- ja elinkeinoministerio sel-
vitti vuosina 2008 - 2009 naisyrittajyyden tilaa Suomessa seki kartoitti naisten yrittajyytta
estdvid ja toisaalta sitd edistdvid tekijoitd. Yhteistyossd Yrittdjanaisten Keskusliiton ja Tyo-
terveyslaitoksen kanssa ministerié kdynnisti vuonna 2008 Naisyrittdjien tyohyvinvointi ja
naisyritysten litketoiminnan kehittiminen” — hankkeen naisyrittdjyyden edistamiseksi.
Hankkeella haluttiin tukea naisyrittdjien tyohyvinvointia, tyossa jaksamista ja jatkamista
seki yrittajaksi ryhtymistad. Tuolloin hankkeessa toteutettiin laaja tutkimus, johon poimit-

tiin vastaajia Tilastokeskuksen yritys- ja toimipaikkarekisteristd. Tutkimuksessa oli muka-



na maatalousyrittdjia, henkiloyrittdjid seka yhtimuotoisia yrittajid. (Tyo- ja elinkeinomi-

nister16 2010.)

Taman opinndytetyon tutkimuksessa kohderyhmaksi on valittu Vantaan yrittdjianaiset ry,
jossa jasenid on talld hetkelld lihemmas 200. Tutkimus toteutettiin mairallisena kokonais-
tutkimuksena. Kysely kohdistettiin kaikille Vantaan yrittajinaiset ry:n jasenille. Tutkimus
on huomattavasti suppeampi kuin Yrittdjanaisten Keskusliiton ja Tyoterveyslaitoksen
toteuttama tutkimus. Kysymykset haluttiin kuitenkin muodostaa samantyyppisiksi kuin
vuosina 2008 - 2009 tehdyssi valtakunnallisessa kyselyssd. Talld kyselylld haluttiin selvit-
tad, miten naiset jaksavat yrittajand ja mita ongelmia he kohtaavat arjessa. Omasta tyohy-

vinvoinnista huolehtiminen on ensiarvoisen tirkedd, jotta yrityksen toiminta voi jatkua.

Vantaan yrittdjanaiset ry halusi my0s selvittad, ovatko heidin jasenistonsi tyGhyvinvointia
kasittelevin kyselyn tulokset yhdensuuntaisia vuosina 2008—2009 tehdyn valtakunnallisen

tutkimustulosten kanssa.

1.2 Tutkimusongelma

Taman tutkimuksen padongelma on ”Mitkd ovat naisyrittdjan keinot hallita ja kehittda
omaa tyohyvinvointiaan yrittajyyden arjessa?” Opinndytetyon tavoitteena oli tutkia, puol-
taako tima tutkimus aikaisempia havaintoja naisyrittdjyydestd ja yrittdjanaisten tyohyvin-

voinnista?

Pidongelmasta johdettiin seuraavat alaongelmat, joihin kyselylld etsittiin vastauksia:
Alaongelma 1 Millaisilla toimialoilla naisyrittdjat tyoskentelevat ja mika on

heidian koulutustaustansa?

Alaongelma 2 Miten yrittdjanaiset arvioivat oman yrityksen kannattavuuden
kehityksen?

Alaongelma 3 Miten toivorikkaaksi yrittdjinaiset kokevat tulevaisuuden?

Alaongelma 4 Miten he huolehtivat omasta hyvinvoinnistansa?



Piadongelman ja alaongelmien yhteys viitekehykseen seka tutkimuksen tuloksiin ilmenee

oheisesta peittomatriisista. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Peittomatriisi

Alaongelma Viitekehys Tulokset Mittarit
1. Millaisilla toimialoilla naisyrit- | luvut 2 — 3, 7.1 k1- k4,
tajat tyoskentelevat ja mikd on luku 5 k6- k7
heidan koulutustaustansa?
2. Miten yrittajanaiset arviotvat | 2.3.1 - 2.3.5 7.6 k5, k11,
oman yrityksen kannattavuuden k20 - k21,
kehityksen? k26 - k28
3. Miten toivorikkaaksi yrittaja- | luvut 2 — 3 7.2-74 k26 - k28
naiset kokevat tulevaisuuden? luku 5 7.6 -17.8
4. Miten he huolehtivat omasta | luvut 3 -5 7.4,7.5,7.7, k14 - k19
tyohyvinvoinnistansa? 7.8 k22 - k25
k29 - k31

1.3 Keskeiset kisitteet

Stressi

Stressi syntyy thmisen ja ympiriston vuorovaikutuksessa. Stressi voi viitata tapaan reagoi-
da elinympariston asettamiin haasteisiin (stressiprosessi), tilanteeseen, jossa haasteita
esiintyy (stressitilanne), itse haasteisiin (stressitekijit) tai haasteiden atheuttamiin koke-
muksiin ja seurauksiin elimistossi (stressireaktiot). Yleisimmin silld tarkoitetaan yksilon
kokemaa paineen tunnetta. Olennaista on thmisen ja ympiriston yhteensopimattomuus
joko yksilon tarpeiden ja ympiriston tarjoamien mahdollisuuksien valilld tai ympariston

vaatimusten ja yksilon edellytysten valilld. (Ahola, Kivisté & Vartia 20006, 41.)

Tyohyvinvointi
Mielekis ja sopivan haasteellinen ty6 sujuu turvallisessa ja terveyttd edistavissa seka tyo-

uraa tukevassa tyOymparistOssa ja tyOyhteisossa (Tyoterveyslaitos 2011).



Tyoémotivaatio

Motivaatio vaikuttaa sithen, miten ihminen tulkitsee ymparistodin, tekee tyotain ja ohjaa
sitd. Motivoitunut tyontekijd innostuu tyostadn ja haluaa saavuttaa asetetut tavoitteet.
Tyomotivaatio koostuu seka sisdisistd ettd ulkoisista tekijoistd. Sisdisid motivaatiotekijoitd
ovat tyon sisalto ja kiinnostavuus, tyohon liittyva paatoksenteko sekd osaamisen hyodyn-
timinen. Tyon merkitykselliseksi kokeminen ja kehittyminen lisdavat sisdistd motivaatiota.
Tyon ulkoiset motivaatiotekijat liittyvat tyon valinearvoon eli tyosta saataviin aineellisiin
palkkioihin. (Nummelin 2008, 36.) Motivaatio ei ole ominaisuus vaan tietyn prosessin
tulos. Motivaatioon sisiltyy ajallinen komponentti. Tamanhetkiset olosuhteet voivat vai-
kuttaa tulevaan motivaatioon. (Niermeyer & Seytfert 2004, 12.) Tyémotivaatioon eli tyo-
tahtoon vaikuttaa paljon my6s yksilén elimantilanne. Kun perustarpeet on tyydytetty,
my6s ns. korkeammanasteiset tarpeet voivat tulla kysymykseen. Motivaation mittarina
kdytetddn usein tyOtyytyviisyyttd ja sitoutumista. Tyontekijad motivoi yleensd varmuus ja

vapaaehtoisuus, ei pakko eika ty6yhteisod hajottava kilpailu. (Perkka-Jortikka 2008).

Tyo6n imu

Tyonimu kuvaa tyontekoon liittyvia iloa ja innostumista, myonteistd tunne- ja motivaa-
tiotilaa (TyGterveyslaitos 2011). Tyon imua kokeva on tydssddn tarmokas, omistautunut ja
tyohonsa uppoutunut. Tyonimu kannattelee kuormituksessakin silloin, kun ty6é on miele-

kasta ja tyontekijad arvostetaan ja tuetaan. (Rauramo 2008, 10).

Ty6uupumus

Ty6uupumus (burn out, loppuun palaminen) on tySperdinen psyykkisen hyvinvoinnin
hiiri6 (Martimo & Aro 20006, 112). Tyontekijd ei pysty selviytymain jatkuvista liian suuris-
ta tyon vaatimuksista, mika johtaa pitkittyneeseen tyOstressiin. Sithen sisiltyy vakava fyy-
sinen, emotionaalinen ja henkinen visymys. Usein sithen liittyy myos pettymyksen tai

epaonnistumisen kokemuksia. (Tyoterveyslaitos 2000, 75.)



Yrittdja

Henkil§, joka yksin tai yhdessd muiden kanssa harjoittaa taloudellista toimintaa omaan
laskuunsa ja omalla vastuullaan. Yrittdja kantaa liiketoimintaan liittyvin riskin ja pyrkii
tekemain liiketoiminnallaan voittoa. Yrittdjd voi olla yksinyrittdja tai tyOnantajayrittaja.

(Tilastokeskus 2010.)

Perheyrittdja
Perheyrityksessa perhe, litketoiminta ja omistaminen ovat kytkoksissa toisiinsa. Perhe-
yrityksessa danivaltaenemmisté on luonnollisella henkil6lld, hinen puolisollaan tai muulla

suvun jasenelld. (Perheyritysten liitto 2010.)

Sivutoiminen yrittdji

Sivutoiminen yrittdjd ansaitsee toimeentulonsa padsidntoisesti muulla tavoin kuin itsendi-
sena yrittdjainad. Han voi olla palkansaaja tai tydvoiman ulkopuolella oleva henkil6. Sivu-
toiminen yrittdja voi toimia myos osa-aikaisesti tai kausiluonteisesti. (Yrittdjyyskatsaus

2010.)

Tyonantajayrittdja

Yrittédja, jolla on palveluksessaan palkattua tyovoimaa. (Tilastokeskus 2011.)

Yksinyrittdji
Yrittdja tyoskentelee yrityksessadn yksin ilman ulkopuolisia tyontekijoita. Yrityksessa ei

tyoskentele edes ketdin perheenjasentd. (Suomen Yrittdjat 2010.)



2 Tyo6n vaatimukset ja voimavarat

2.1 Positiivisen psykologian nikékulma tyohon ja tyéhyvinvointiin

Perinteisesti ihmisen hyvinvointia on kuvattu pelkistdan ongelma- ja sairauskeskeisesté
viitekehyksesta. Psykologiassa on keskitytty tutkimaan ihmisen psyykkisid ongelmia seka
niiden syitd. Tdmid nikokulma on painottunut voimakkaasti my6ds tyépsykologiassa. Kui-
tenkin suurin osa ihmisistd voi hyvin seké tyoelimassi ettd muilla elimanalueilla. Psykolo-
gisessa tutkimuksessa onkin alettu tuoda esiin. ns. positiivisen psykologian nikokulmaa.
Talld tarkoitetaan esim. thmisen hyvinvoinnin, terveyden seka naitd ennakoivien tekijoi-
den tutkimusta. (Seligman & Csikszentmihalyi 2000.) Feldt, Kinnunen ja Mikikangas
(2008) ovat tarkastelleet tyOympariston vaatimus- ja voimavaratekijoita sekd niiden merki-

tystd tyohyvinvointiin.

Suurin osa tyopsykologisista tutkimuksista keskittyy tyontekijoiden pahoinvoinnin selvit-
timiseen. Jos etsitddn pahoinvointia, sitd my6s 16ydetidn ja tyoelimasti saadaan hyvin
kielteinen kuva. Tallaisessa tapauksessa tyOyhteison kehittimishankkeet paatyvat helposti
tavoittelemaan ongelmien ehkiisyi — eivit jonkin hyvin edistimistd. (Hakanen 2005, 27.)
Onkin ensiarvoisen tirkeda hankkia tietoa hyvinvointia edistavista tekijoista, jotta voidaan
auttaa esim. tyGuupumuksesta kirsivid tyontekijoitd. Tyon vaatimusten ja tyon voimavaro-
jen malli seka sithen liittyva energia- ja motivaatiopolku osoittavat, ettd pahoinvointia ai-
heuttavat ainakin osittain eri tekijat kuin hyvinvointia. Tyon vaatimuksia vihentamalla
voidaan ehkiistd pahoinvointia. Hyvinvointia voidaan vastaavasti edistda lisiamalld toi-
menpiteitd tyon voimavarojen kehittimiseksi. (Feldt ym. 2008, 73.) My6s Ilmarinen kuvaa
talo-mallissaan, kuinka tyokyvyssd on kysymys thmisen voimavarojen ja tyon vilisestd

yhteensopivuudesta ja tasapainosta.

2.2 TyOympériston voimavara- ja vaativuustekijit

Raija Kalimo (1987) kuvasi jo 1980-luvulla tyostressimallissaan tyohyvinvoinnin myontei-
sen kehityskulun. Perinteisissd tyGpsykologisissa tutkimuksissa tyon vaativuustekijoiden

on nihty johtavan tyontekijan pahoinvointiin ja sairastumiseen. Monissa tyostressiteori-
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oissa on kuitenkin huomioitu my6s tyon voimavaratekijat, joiden oletetaan edistivin ter-
veyttd ja hyvinvointia tyossd. Kalimon kuvaaman mallin mukaan yksilon ty6suoritus para-
nee, tyOtyytyviisyys ja motivaatio seki itseluottamus kasvavat, kun tyén vaatimukset ja
sen tarjoamat mahdollisuudet ovat tasapainossa yksiloén edellytyksien ja tydhon kohdista-
mien odotusten kanssa. (Feldt, Kinnunen & Mikikangas 2008, 57.) Mallin oletuksena on,
ettd tyon piirteet voidaan jakaa tyon vaatimuksiin ja tyon voimavaroihin (Demerouti ym.
2001; Schaufeli & Bakker 2004). Tyon vaatimukset voivat olla fyysisia (kova melu),
psyykkisid (jatkuva kiire), sosiaalisia (tyGpaikan ilmapiiri) tai organisatorisia (tyon epavar-
muus). Nama vaativat tekijaltaan seka henkisia ettd fyysisia ponnistuksia. Tyon voima-
varatekijat (esim. hyvit fyysiset tyoolot, vaikutusmahdollisuudet, palaute tyosta, tyo-
suhteen varmuus) puolestaan auttavat yksilod saavuttamaan tyolle asetettuja padmaaria.
Ne vihentavat tyon vaatimustekijoitd ja niiden kielteisia seurauksia. Voimavaratekijat edis-

tavit yksilon kasvua ja kehitysta. (Feldt ym. 2008, 57.)

Edelld kuvattuun malliin liittyy kaksi rinnakkaista ja toisiinsa yhteydessa olevaa hyvin-
vointiprosessia (Demerouti ym. 2001; Hakanen 2005; Schaufeli & Bakker 2004). Tyon
vaativuustekijoiden oletetaan kaynnistavin ns. energiapolun, joka johtaa heikentyneeseen
terveyteen ja alentuneeseen tyokykyyn. Tyon voimavaratekijoiden oletetaan kdynnistivin
ns. motivaatiopolun, joka edistaa yksilon sitoutumista tyohonsa ja sita kautta my6s orga-
nisaatioon. Energiapolku ja motivaatiopolku voivat yhdistyi, jos tyon voimavaratekijit
vihentivit ty6ssi jaksamisen ongelmia. Vastaavasti pahoinvointi tyossi voi vihentda si-
toutumista organisaatioon. (Feldt ym. 2008, 57.) Ilmarisen mukaan tyokykytalo toimii ja
pysyy pystyssa silloin, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan. Neljis kerros, eli ty6, muut-
tuu tind paivina nopeasti eikd aina huomioi riittavisti yksilon edellytyksid vastata muu-
toksiin. On selvii, ettd idn myotd alemmissa kerroksissa (terveydessd, ammatillisessa
osaamisessa ja arvoissa) tapahtuu merkittavia muutoksia. Jos tyo ei pysty kohtaamaan néi-
ta muutoksia, se vaikuttaa huonoin seurauksin yksilén edellytyksiin selviytya tyosta. (Tyo-

terveyslaitos 2011.)
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Kaksi polkua ty6hyvinvointiin:

Energiapolku
Ty6n vaatimukset T | Pahoinvointi tydssi T| Yleinen pahoinvointi
. o
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e psyykkiset e alentunut tyokyky
e sosiaaliset
. . N
® organisatoriset ,ﬂ /T\ N . A
’ ' N ]
/ X N )
A .’ | AN |
- ’ - - N - ! -
| 4 N
/ [} ~ |
| ’ | S o |
Vi e v A \%
Tyon voimavarat Hyvinvointi tydssd Sitoutuminen
o fyysiset n e tybtehtiviin sitou- n ® organisaatioon
e psyykkiset N tuminen sitoutuminen
® sosiaaliset e tyon imu e vahiiset
e organisatoriset eroajatukset

Motivaatiopolku
Kuvio 1. Tyon vaatimusten ja voimavarojen yhteys hyvinvointiin ja pahoinvointiin. (Feldt

ym. 2008, 58.)

Feldt ym. huomauttavat, ettd tyon piirteiden jako vaatimuksiin ja voimavaratekijoihin ei
ole yksiselitteinen. Sama tyon piirre voi olla sekd vaatimus- ettd voimavaratekiji. Esimer-
kiksi tehtdvien haasteellisuus ja kokonaisuuksien hallinta voidaan kokea seki ilon etta
harmin aiheuttajiksi. Yksilon oma tulkinta vaikuttaa paljon sithen, onko kyseinen tyén
piirre vaatimus vai voimavara. Tyon piirteitd on siis vaikea jaotella yksipuolisesti joko vaa-
timuksiksi tai voimavaroiksi, koska niihin liittyy aina yksilon tekemi tulkinta. Naihin tul-
kintoihin vaikuttaa my6s persoonallisuuden ominaisuudet. (Feldt ym. 2008, 58.) Ilmarinen
on kuvannut talo-mallissaan, kuinka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka
tyontekijin terveys muodostavat tyokyvyn perustan. TySkyvyssa on kysymys ihmisen

voimavarojen ja tyon vilisestd yhteensopivuudesta ja tasapainosta (TyGterveyslaitos 2011).
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2.3 Myonteinen tybasenne ja ty6hyvinvointi

2.3.1 Tyotyytyviisyys

Tyo6tyytyvaisyys on yksi eniten tutkituista myonteisistd tydhyvinvoinnin kuvaajista. Tyo-
tyytyviisyydelld kuvataan sitd, missd mairin tyOntekijit pitivit tai eivit pidé tyostddn. En-
simmaisissa tutkimuksissa jo 1930-luvulla havaittiin, ettd yksitoikkoiset ty6t aiheuttavat
tyontekijoille tyytymattomyytta ja vaihtelevammissa tehtivissa tyoskentelevit olivat tyo-
honsa tyytyvaisempid. (Feldt ym. 2008, 60.) Ilmarisen mukaan yksilén omat asenteet vai-
kuttavat merkittiavasti tyokykyyn ja sitd kautta myos tyStyytyvaisyyteen. Mielekds ja sopi-
van haasteellinen ty0 vahvistaa tyOkykya. Jos tyo on vain pakollinen osa elimai eikid vas-

taa omia odotuksia, se heikentaa tyokykya. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Tyo6tyytyvaisyystutkimuksen alkuvaiheessa painotettiin yleisesti ns. tarpeiden tyydytyksen
nikékulmaa. Sen mukaan tyotyytyviisyyden syntyyn vaikuttaa se, miten paljon tyo tyydyt-
tad yksilon tarpeita. Nykytiedon mukaan tyotyytyviisyys on tyohon kohdistuva myontei-
nen asenne, jossa tunneperdiset elementit korostuvat. Yksilo ei tee tyota vain tyydyttdak-
seen tarpeitaan. Han haluaa my0s saavuttaa niita tavoitteita, joita on itse tyolleen asetta-
nut. (Feldt ym. 2008, 60.) My6s Rauramo (2008) esittdd timin nikokulman tyohyvin-
voinnin portaat — mallissaan. Hinen mukaansa oman tyon kehittiminen antaa tyontekijdl-
le mahdollisuuden sitoutua toimintaan. Hyvinvoinnin kannalta on erityisen tirkead, ettd

ty6 vastaa yksilon ominaisuuksia ja on sopivan haastavaa.

Spectorin (1997) mukaan tyotyytyvaisyytta tutkitaan tavallisesti ns. yleisend tyotyytyvaisyy-
tend, joka kuvastaa tyontekijin kokonaisvaltaista tunnetta tyohonsa. Seka kansainvilisissi
etta suomalaisissa tutkimuksissa tyontekijoiden keskimaariinen tyotyytyviisyys on yleensa
ollut hyvi. Yrittdjdt ovat keskimairin tyytyvaisempid tyohoénsa kuin tyontekijat. Vanhim-
mat tyontekijat olivat tyytyvaisempid kuin nuoremmat. Feldt ja Ruoppila (1993) ovat selit-
taneet idn vaikutusta tyotyytyviisyyteen mm. silla, etta osa tyytymittomistd on jo karsiu-
tunut vanhemmista ikdryhmistéd pois tai ikd on tuonut realismia tyotd kohtaan asetettuihin

odotuksiin ja tavoitteisiin. (Feldt ym. 2008, 61.)
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Tyon kehittimisen kannalta on hyodyllisempaa tutkia yleisen tyotyytyviisyyden rinnalla
tyontekijoiden tyytyviisyyttd tyonsi eri osa-alueisiin (Spector 1997). Vaikka yksilo olisikin
yleisesti ottaen tyytyviinen tyéhonsa, han voi siitd huolimatta olla tyytymitén joihinkin
tiettythin tyon piirteisiin. Pitkddn jatkuvana osittainen tyytymattomyys voi vaikuttaa tyo-

hyvinvointiin, varsinkin, jos sitd ei tiedosteta.

Tyoelama muuttuu jatkuvasti ja erilaiset tyoeliman ilmiot korostuvat eri aikoina. Tyotyy-
tyvaisyyden yhteydessi olevia tekijoitd ovat mm. tyontekijoiden oikeudenmukainen kohte-
lu, tyon varmuus, esimiehen tuki ja tyopaikan hyvit ihmissuhteet (Connolly & Viswesva-
ran 2000). Spector (1997) toteaa, etti yksilotasolla tyohonsi tyytyviiset ovat organisaati-
oon sitoutuneita ja heilld on vain vihin stressioireita. Organisaatiotasolla tyontekijoéiden

tyytyvaisyys on nahtivissi vihaisind poissaoloina ja organisaation tehokkuutena. (Feldt

ym. 2008, 63.)

Conolly & Viswesvaran (2000) sekd Dormann & Zapf (2001) tuovat esille lahestymista-
van, jonka mukaan my6s tyontekijoiden persoonallisuuden ominaisuudet vaikuttavat tyo-
tyytyvaisyyden kokemiseen. Tyotyytyvaisyyden on todettu olevan yhteydessa melko pysy-
viin persoonallisuuden piirteisiin, erityisesti taipumukseen kokea myonteisid tunnetiloja
(positive affectivity). Tyotyytyviisyys on pitkittaistutkimuksissa osoittautunut yllattavan
pysyviksi kokemukseksi, vaikka ty6organisaatiot muuttuisivat tai yksilo vaihtaisi tyopaik-

kaa. (Feldt ym. 2008, 63.)

2.3.2 Tyo6sitoutuneisuus

Tyositoutuneisuutta on tutkittu 1960-luvulta alkaen. Tyotyytyvaisyyden rinnalla tysitou-
tuneisuus on yksi vanhimpia tyéasenteiden kuvaajia. Ty6sitoutuneisuudella tarkoitetaan
yksilon samaistumista tychonsi, jolloin tyérooli on keskeinen osa yksilon minakasitysta ja
elamia (Kanungo, 1982). Keskeista on, kuinka hyvin ty6 pystyy tyydyttimaan yksilon sii-
hen kohdistamia odotuksia. Mitd enemmain yksilé pystyy tyydyttiméin hinelle tirkeitd
tarpeita tyossddn, sitd enemman hin sitoutuu tyohonsa. Tallaisia tarpeita voivat olla esi-
merkiksi itsensd toteuttaminen, itsendisyys ja mahdollisuus vastuuseen. (Feldt ym. 2008,
04.)
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Yleinen tyositoutuneisuus kuvastaa yksilon suhtautumista tyohon yleensa seka tyon mer-
kitystd yksilon elimassd. Yksilon oma kehityshistoria ja toisaalta yleinen yhteiskunnassa
vallitseva suhtautuminen tyon tekemiseen vaikuttavat yksilon yleiseen tyositoutuneisuu-

teen. Yleinen tyGsitoutuneisuus on suhteellisen pysyvi asenne. (Feldt ym. 2008, 64.)

Specifi tyGsitoutuneisuus tarkoittaa tiettyyn tyotehtiviin sitoutumista. Tahan vaikuttaa se,
kuinka nykyinen tyotehtiva tyydyttaa yksilon tarpeita. Taman tyositoutuneisuuden olete-
taan muuttuvan tyoolojen ja tyoympariston mukaan. Urasitoutuneisuus kertoo yksilon
sitoutumisesta omaan uraansa ja sen kehittimiseen. Omaan ammattiin sitoutuminen on

oleellista urasitoutuneisuudessa. (Feldt ym. 2008, 64.)

Tyo6n piirteet ja tyoolot vaikuttavat tyGsitoutuneisuuteen. Kun tyon haasteellisuus lisdan-
tyy, yksilon tyositoutuneisuus voimistuu. Tyositoutuneisuutta lisdavit vaikutusmahdolli-
suudet tyossd, palautteen saaminen, tyon merkityksellisyyden kokeminen ja tunne siité,
ettd tulee kuulluksi tyossddn (Brown 1996). Timan lisiksi tyositoutuneisuuteen vaikutta-
vat myOs yksilon omat tarpeet. Ei voida siis yksiselitteisesti sanoa, ettd tietynlaiset tyon
piirteet lisdisivit tyontekijéiden sitoutumista tychonsa. Jos tyon piirteet ovat yhteensopi-
via yksilon tarpeiden kanssa, tyositoutuneisuus on usein voimakasta. Browinin (1996)
mukaan tyositoutumisen kannalta tirkedta onkin juuri yksil6lle itselleen tirkedt tyon piir-

teet, eivit tyOympiriston objektiiviset piirteet. (Feldt ym. 2008, 67.)

Feldt ym. (2003) ovat tutkimuksissaan havainneet, ettd voimakas tyGsitoutuneisuus voi
olla riski terveydelle tilanteessa, jossa tyOn stressitekijoita on paljon. Ty6honsi erittdin
motivoituneet ja sitoutuneet seki vastuun- ja velvollisuudentuntoiset ovat alttiimpia uu-
pumaan tyossaan. (Nummelin 2008, 81.) Myos Frone ym. (1995) toteavat, ettd vahvasti
tyohonsa sitoutuneet tyontekijat saavat huomattavasti enemman stressioireita esim. ty6-
paikan rooliepaselvyyksien vuoksi kuin heikosti tydhonsa sitoutuneet tyontekijit. Voi-
makkaasti tyGsitoutuneet ihmiset, joille tyé on keskeinen osa elimai, ovat tyytyviisempia
tyohonsa kuin heikosti sitoutuneet, mutta toisaalta he myos reagoivat tyon sisaltaimiin

stressitekijoihin voimakkaammin kuin tyohonsa heikosti sitoutuneet. Kuormittavissa tyo-
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oloissa he ovat siis alttiimpia terveysongelmille ja tutkimustulosten perusteella voisi tode-
ta, ettd tyontekijéiden ylisitoutuneisuus voi olla riski tyontekijéiden hyvinvoinnille. (Feldt

ym. 2008, 68.)

2.3.3 Stressin vaikutukset elimistdssi

Onnellisuus on mukava tunne, jonka jokainen mielellddn tahtoo kokea. Silli on monenlai-
sia myonteisia yhteyksia tyohon ja thmisen yleiseen toimintakykyyn. Onnelliseksi itsensi
tunteva tyotekiji on nopeampi, luovempi ja tehokkaampi. Hin myos sietdd paremmin
stressid, palautuu nopeammin erilaisista arjen pettymyksista seka sairastaa huomattavasti
muita vahemmain. Onnellisuus liitetidn myos vahaiseen tapaturma-alttiuteen ja poissa-
oloihin. Niin ollen onnellisuus voi olla merkittiva tekiji yrityksen tehokkuuden ja tulok-
sellisuuden nikokulmasta. Yksilon kannalta tarkasteltuna onnellisuus nayttiisi ennustavan
pitkiikaisyyttd sekd parempaa ja monipuolisempaa toimintakykya arjessa, erityisesti kuor-
mittavissa tilanteissa. Positiiviset tunteet avartavat kaytettavissa olevia ajattelu- ja toimin-
tavaihtoehtoja ja antavat yksilolle enemmin mahdollisuuksia selvitd haasteellisista tilan-

teista. (Kauko-Valli & Koiranen 2010, 108.)

Kuitenkin my6s onnelliseksi itsensa tuntevan ithmisen eliméan mahtuu stressid seki ah-
distavia asioita ja tilanteita. Jonkinasteinen stressi on jopa tarpeellista, jotta ihminen suo-
riutuu tehtivistddn onnistuneesti. Hyvi stressi terdvoittdd aistit ja ajattelun seka tekee
huippusuoritukset mahdollisiksi. Kun stressi alkaa haitata yksilon ajattelua ja toimintaa, se
on haitallista. On syytad muistaa, etta jokaisen ihmisen stressinsietokyky on hyvin yksilolli-
nen. Sama tilanne voi toiselle olla haastava ja innostava, toiselle sietimattoman ylivoimai-

nen. (Kauko-Valli & Koiranen 2010, 109.)

Tyon terveysvaikutukset vilittyvat myo6s tunteiden kautta. Ne viestivit tilanteen henkil -
kohtaisesta merkityksesta yksilolle (Fridja 1988). Varsinkin negatiivisiin tunteisiin liittyy

haitallisia fysiologisia muutoksia, jos negatiivisten tunteiden annetaan jatkua pitkdan. Jat-
kuva viha, ahdistus tai masennus ovat yhteydessia immuunijirjestelman toimintaan, kuol-

leisuuteen sekd sydin- ja verisuonitautien puhkeamiseen. (Taylor ym. 2000a, Kiecolt-
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Glaser ym. 2002.) Kesslerin (1997) mukaan toistuvat kielteiset kokemukset voivat altistaa

my6s mielenterveyden hdiridille (Ahola ym. 2008, 53).

Stressilld on yhteyttd sekd sairastumiseen ettd paranemiseen. Yleinen kasitys on, ettd ty6-
stressi lisdd syddn- ja verisuonisairauksia, mutta Macleodin ym. (2002), Eakerin ym.(2004)
mukaan sydin- ja verisuonisairaudet voivat liittyd my6s muihin riskitekijoihin. Tyostressi
on yleisempaa vahan koulutetuilla ja alemmissa sosiaaliluokissa eli niilla, joille lukuisat eri
riskitekijit kasautuvat (Power & Matthews 1997, Mackenbach ym. 2003). Vahtera (2004)
toteaa, etta pitkittynyt tyostressi voi laukaista kuolemaan johtavan sydan- ja verisuonitau-

din tai pahentaa jo alkanutta tautia. (Ahola ym. 2008, 52.)

2.3.4 Tyo6uupumus

Tyo6stressi, tyduupumus ja masennus ovat kisitteitd, jotka helposti sekoitetaan toisiinsa.
Tilapiinen tyOstressi ei ole vaaraksi terveydelle ja se on varsin yleistd. (Suonsivu 2011, 32.)
Pitkittynyt tyostressitilanne, johon ei 16ydy toimivaa ratkaisua, voi johtaa tyduupumuk-
seen (burnout) (Schaufeli & Enzmann 1998). Ty6éuupumus on kolmiulotteinen tyoperai-
nen stressioireyhtyma, joka voi kehittya haitallisten, kuormittavien ty6olojen ja pitkitty-
neen tyostressin seurauksena (Maslach, Jackson & Leiter 1996). Tyouupumusta voidaan
pitda kriisind tyontekijan ja tyon vilisessd suhteessa. Yksilo kokee talloin, ettd ahkerasta
tyonteosta huolimatta hin ei pysty saavuttamaan tavoiteltua mielekasta tai merkityksellistd
tyon tulosta. Tyouupumuksella on kolme laadullista piirretta: uupumusasteinen vasymys,
kyynistyneisyys ja alentunut ammatillinen itsetunto (Leiter & Schaufeli 1996, Maslach ym.
1996, Toppinen-Tanner ym. 2002). Uupumusasteinen vasymys kertyy, kun ponnistelu yli
omien voimien jatkuu riittdvin pitkdan. Vasymys ei poistu lepaamilld. Kyynistyminen luo
henkistd etdisyyttd ongelmaan, kun tilanne koetaan mahdottomaksi. Tunnetasolla se toi-
mii suojakeinona. Yksilo ei koe, ettd hinelld olisi mahdollisuuksia vaikuttaa omaan ty6-
honsi tai ettd ty6 olisi milldan lailla merkityksellistd. Kun tyduupumus kehittyy ja paasee
etenemain, ammatillinen itsetunto heikkenee. Yksilo tuntee itsensa ammatillisesti epaon-
nistuneeksi ja hin kokee itsensd huonommaksi kuin toiset tyontekijat. Tyouupumuksen
kehittyminen on yhteydessi sekd tyon ettd tyontekijin ominaisuuksiin. (Ahola, Kivisté &
Vartia 2008, 47.)
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Tyo6uupumus voi kehittya missa tahansa ammatissa ja eri aloilla epasuotuissa tyooloissa
(Schaufeli ym. 1996, Kalimo & Toppinen 1997). Tyouupumus voi vaikuttaa negatiivisesti
keneen tahansa tyontekijadn yrityksen koosta, toiminta-alueesta ja tyésopimuksen tai tyo-
suhteen muodosta riippumatta. (Suonsivu 2011, 33.) Prosessiajattelussa uupumus seuraa
stressid: uupumus kehittyy asteittain. Se heikentda asianomaisen terveytta ja vaikuttaa

my6s tyoyhteis6on haitallisesti. (Tyoturvallisuuskeskus 2000.)

Tutkimukset tyon ja muun eldmin vilisistd yhteyksista ovat pitkalti rajoittuneet tyoolojen,
tyon ja perheen ristiriidan ja tyduupumuksen vilisten yhteyksien todentamiseen (Allen,
Herts, Bruck & Sutton 2000; Geurts & Demerouti 2003). Tyon ja perheen ristiriidalla on
yleensi tarkoitettu sita, ettd tyon kuormitukset heijastuvat rasittuneisuutena muuhun ela-
miédn, mikd omalta osaltaan on vaikuttanut tyduupumukseen. Sen sijaan vihemmain on
tutkittu sitd, miten kodin rasittavat piirteet voivat siirtya tyéhon ja heikentad omalta osal-
taan yksilon tyohyvinvointia. Geurts ja Demerouti (2003) ovatkin ehdottaneet, ettd myos
yksityiselimin kriittisten tapahtumien vaikutusta tyo- ja perhe-elimin tasapainoon tulisi

tutkia. (Hakanen 2005, 25.)

Monet asiantuntijat ovat olleet viime vuosina sitd mielta, ettd nimenomaan muun elimin
kuormitukset ovat tyduupumuksen taustalla, eivit tyon krooniset epikohdat. On jopa
esitetty nikemys, ettd tyGuupumuksesta on muodostunut yleisnimike kaikelle 1990-luvun
laman jalkeiselle pahoinvoinnille. Kaikki uupumus ei ole tydbuupumusta. Hakanen (2005,
26) kuitenkin muistuttaa, ettd muun eliman vaikutusta tyéhon on tutkittu toistaiseksi hy-
vin vahin, joten on vaikea sanoa, mikd osuus muulla elamilla on tyéuupumuksen kehit-
tymiseen. My6s Ilmarinen kuvaa talo — mallissaan, kuinka taloa eli ty6kykyd ympéroivit
perhe, sukulaiset ja ystivit. Yhtilailla yksilon ty6kykyyn vaikuttavat myos yhteiskunnan
rakenteet ja saannot. Niin ollen yksilon tyokyvystd ovat vastuussa yksilo itse, yritys ja yh-

teiskunta. (Tyoterveyslaitos 2011.)
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2.3.5 Ty6n imu

Jart Hakanen (2002) on suomentanut tyohyvinvointia kuvaavaan kisitteen englanninkieli-
sestd termistd ”work engagement”, tyon imu. Maslachin ja Leiterin (1997) mairitelmin
mukaan tyon imu koostuu tyontekijin energisyyden, sitoutuneisuuden ja pystyvyyden ko-
kemuksista. Hollantilainen Wilmar Schaufelin tutkimusryhma puolestaan mairittelee tyon
imun suhteellisen pysyviksi ja myOnteiseksi tunne- ja motivaatiotilaksi. Hakanen (2002)
toteaa, ettd tyonimu ei ole “flown” kaltainen hetkellinen huippukokemus, vaan se on ni-
menomaan pysyvampi ja kaikkialle levittyvi tila, joka ei kohdistu mihinkain tiettyyn asi-
aan, tapahtumaan, yksiloon tai kayttaytymiseen. Tyontekijat kokevat itsensa tarmokkaiksi,

he omistautuvat tyolleen ja uppoavat sithen. (Feldt ym. 2008, 70.)

Hakanen (2005) kirjoittaa, ettd tyon voimavaratekijat ovat yhteydesséd tyon imuun. Vaiku-
tusmahdollisuudet, esimiehen tuki, tyopaikan hyvi ilmapiiri ja hyvid tiedonkulku edistivit
usein tyon imua. Hakasen mukaan niiden on todettu vaikuttavan tyon imun vilityksella
my0s organisaatioon sitoutumiseen. Tyon imu yhdistetddn myonteisiin tyGasenteisiin ja
hyvinvointiin. Hakanen (2005) toteaa, etta tyon imu on yhteydessid myonteisiin tyOasen-
teisiin sekd vahaisiin tyopaikan vaihto- ja elakeaikomuksiin. Ty6n imun on havaittu olevan
yhteydessa hyviin itsearvioituun terveyteen ja tyokykyyn. (Feldt ym. 2008, 72.) Ilmarisen
mallissa arvot, asenteet ja motivaatio ovat talon kolmannessa kerroksessa. Ilmarinenkin
toteaa, ettd mielekkddni ja sopivan haasteellisena koettu ty6 vahvistaa tyokykya. Jos ty6
on vain pakollinen osa elamai eika vastaa yksilon odotuksia, se heikentda tyokykya. Tyo-
ja elikeasenteet muuttuvat idn myota ja voivat johtaa ennenaikaiseen tyoelamasta luopu-

miseen tai syrjaytymiseen. (Tyoterveyslaitos 2011.)
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3 Tyohyvinvoinnin portaat — viisi vaikuttavaa askelta

Rauramo (2008) puolestaan kuvaa yksilon, tySyhteisén ja koko organisaation tyohyvin-
voinnin kehittaimistd Tyohyvinvoinnin portaat — mallin viitekehyksesta, joka perustuu

Abraham Maslowin tarvehierarkia — teoriaan. Hierarkia muodostuu

— psyko-fysiologisista perustarpeista
— turvallisuuden tarpeesta

— liittymisen tarpeesta

— arvostuksen tarpeesta

— itsensa toteuttamisen tarpeesta.

Vaikka maailma muuttuu koko ajan, ihminen itsessdin muuttuu vain vihin. Perustarpeet
pysyvit ennallaan. Hyvinvointi edellyttia, ettd edelld mainitut tarpeet tyydyttyvit seka ih-
misen ty6ssa ettd elimissd. Kun yksilé voi hyvin, sen vaikutukset heijastuvat my6s ty6-
hon. (Rauramo 2008, 9.) Ilmarisen talo-mallissa terveys ja toimintakyky ovat tyokyvyn
perusta eli ensimmainen kerros. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka

terveys muodostavat yhdessd tyokyvyn perustan. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Maslowin motivaatioteorian (1943) mukaan ihmisen tarpeet muodostavat hierarkian, jossa
ylimpana tavoitteena ja eettisend ihanteena on itsensi toteuttamisen tarve. Hinen mu-
kaansa niitd viittd tarvetta voidaan kutsua perustarpeiksi, jotka ovat toisistaan riippuvaisia
hierarkkisen olettamuksen mukaisesti. Vallitseva tarve hallitsee thmisen kayttaytymista,
koska jo tyydytetyt tarpeet eivit ole enai aktiivisia motivaatiotekijoita.

(Rauramo 2008, 29.)

3.1 Ensimmiinen askel — fysiologiset perustarpeet

Maslowin motivaatioteorian liht6pisteen muodostavat fysiologiset perustarpeet, joita ovat
esim. tarve hengittid, sy6dd, nukkua, jne. Fysiologiset tarpeet ovat muiden tarpeiden pe-
rusta. Kun nalki ja jano eivit enai vaivaa, muut fysiologiset tarpeet nousevat esille. Sen
jalkeen esille tulee taas jokin “korkeampi” tarve. Motivaatioteorian kannalta tyydytys on
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yhti tirkedd kuin taantumus, koska se vapauttaa organismin voimavaroja fysiologisista

toiminnoista sosiaalisempiin tavoitteisiin. (Rauramo 2008, 30.)

Sopiva tyénkuormitus tyontekijan kannalta katsottuna edistda terveytta ja tyokykya. Tyon
tulee vastata thmisen ominaisuuksia niin hyvin kuin mahdollista. Liian kevyt tai helppo
ty6 on yhta haitallista kuin liian raskas tai vaikea. Kun ty6 ja vapaa-aika ovat tasapainossa,
tyontekija ehtii toipua tyon atheuttamasta rasituksesta pian tyon jalkeen. Palautumisen
ansiosta hin ehtii viettdd virikkeellistd vapaa-aikaa. Jos palautuminen ei ole riittdvad, tyon-
tekija joutuu ponnistelemaan yha enemmain tyosta selviytydkseen. Tyon tauotuksella ja
monipuolisuudella on tirked merkitys hyvinvoinnille ja jaksamiselle. (Rauramo 2008, 37 -

38.)

Rauramo (2008, 39) kuitenkin muistuttaa, ettd ihmisen kokema kuormitus on hyvin yksi-
l6llistd. Joku haluaa jatkuvasti uusia haasteita ja muutoksia, joku toinen taas kokee samat
muutokset darimmadisen rasittavina. Myos Feldt ym. (2008) totesivat, ettd sama tyon piirre
voi toiselle olla vaatimustekija ja toiselle voimavaratekiji. Jokaisen tyontekijan on aiheellis-
ta pohtia, mika itselle atheuttaa kuormitusta ja miten sithen voisi vaikuttaa. Yhta tarkeda

kuitenkin on huomata myos ne tekijit, joista saa voimaa tyohonsi ja elimiinsa. Tyoyhtei-

soissa olisi hyva keskustella niistd positiivista aiheista.

3.2 Toinen askel — turvallisuuden tarve

Tarvehierarkian toiseen portaaseen — turvallisuuden tarpeeseen - sisaltyy fyysinen, tydhon
ja toimeentuloon liittyvi, psykologinen ja moraalinen turvallisuus seki terveyteen ja omai-
suuteen liittyva turvallisuus. Turvallisuuden tarpeet koskevat thmisid yksil6ina yhteiskun-
nassa, tyOelimassi ja perheessi sekd muissa sosiaalisissa suhteissa. Ihminen tarvitsee tur-
vakseen myos lakia ja jarjestysta. Turvallisuus tai turvattomuus on jokaisen yksilon subjek-
tiivinen késite. Pelko voi estid huomattavasti yksilon kehitysta tai hyvinvointia. (Rauramo

2008, 30.)

Ty6eldimi on tind pdivini jatkuvan muutoksen kohteena. Muutokset edellyttdvit organi-

saatioilta, yhteiso6ilta ja yksiloiltd sopeutumista ja uudistumista. Jatkuva huoli ty6llistymi-
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sestd, toimeentulosta tai muut taloudelliset ongelmat ovat tyoelimassd monen arkipaivaa.
Tama on usein huomattava hyvinvoinnin haittatekija. Suurien henkil6stovahennysten
jalkeen mielialalaikkeiden kdytén on havaittu lisdantyvin seka tyonsid menettineilld ettd
tyonsa sailyttineilld. Kun muutoksia tapahtuu litkaa ja lilan nopeasti, ihminen kokee tur-
vattomuutta. Thmisen luonnolliseen kayttaytymiseen kuuluu muutosvastarinta. Sita vahen-
tda tietoisuus siitd, ettd saa itse olla mukana vaikuttamassa muutoksen toteutukseen. Muu-
toksen hallinnassa ja ty6olojen kehittimisesséd osallistuva suunnittelu on tuloksellista.
Osallistuvan suunnittelun onnistuminen edellyttia, ettd tavoitteet ja pelisidinnot ovat sel-
vit ja ettd johdon ja henkildston vililld vallitsee luottamus. Yksil6lliset erot muutoksen

sietokyvyssd ovat suuret. (Rauramo 2008, 86 - 88.)

Rauramo (2008, 109) kirjoittaa, ettd tyOyhteisossi ja sen jasenissda hyvinvointi ilmenee
monin tavoin. Hyvissi tyOyhteis6ssa ilmapiiri on turvallinen, tyontekijit tuntevat me-
henked, toiminta ja yhteistyo sujuvat kaikin tavoin. Hyvin toimiva esimies-alaissuhde on
keskeista psykososiaalisen hyvinvoinnin ja tyokyvyn sadilymisen kannalta. Toimiva esimies-
alaissuhde on kahden aikuisen vuorovaikutussuhde, josta kumpikin kantaa oman vastuun-

sa.

Rauramon (2008, 109 — 111) mukaan henkista hyvinvointia edistaa ja yllapitaa oikein mi-
toitettu tyo. Se merkitsee yritykselle tuotannon tehokkuutta, joustavuutta ja hairiéttomyyt-
td. Tyontekijalle se merkitsee terveytti ja turvallisuutta sekd tunnetta tyon sujuvuudesta.
Tarkedd on myos se, ettd ihminen kokee tulevansa hyvaksytyksi omana itsenain eikd ha-
nen tarvitse pelitd virheitd. Ilmarinen puolestaan toteaa, ettd tietojen ja taitojen jatkuva
paivittiminen eli ns. elinikdinen oppiminen on tirkead. Kaikilla toimialoilla syntyy uusia
tyokykyvaatimuksia ja osaamisen alueita. Omassa mallissaan Ilmarinen sijoittaa ammatilli-
sen osaamisen talon toiseen kerrokseen. Ammatillisen osaamisen perustana ovat perus-
koulutus sekd ammatilliset tiedot ja taidot. (Tyoterveyslaitos 2011.) Rauramo korostaa,
ettd ongelmat on uskallettava ottaa esille ajoissa ja ne pitdisikin nahdd kehitysmahdolli-
suuksina. Koetut ja ratkaistut ristiriidat, kriisit ja stressivaiheet antavat mahdollisuuden

uuteen kehitystasoon. (Rauramo 2008, 109 — 111.)
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3.3 Kolmas askel - liittymisen tarve

Tarvehierarkian kolmas taso liittyy sosiaalisuuteen. Kun fysiologiset ja turvallisuuden tar-
peet on tarpeeksi hyvin tyydytetty, ihmisen tarve rakkauteen, kiintymykseen ja yhteenkuu-
luvuuteen aktivoituu. Eniten thminen kaipaa toista ihmista: ystavaa, rakastettua, puolisoa

tai lapsia.

Yksilon tirkein voimavaralihde on yhteisé. Yhteiskunnan keskeisin koossa pitivd voima
on puolestaan yhteisyyden tunne. Positiivinen palaute ravitsee thmisen itsetuntoa, joka
muodostuu ja vahvistuu suhteessa toisiin thmisiin. Yksilén persoonallisuus padsee oikeuk-
siinsa juuri hyvissd yhteisossi. Sosiologian klassikko Durkheimin mukaan yhteis66n kuu-
luminen on vilttimitontd, koska vain ryhmaissi, yhteisossi tai yhteiskunnassa yksilé voi

olla voimakas ja kykenee toimimaan mielekkaasti.

Tyopaikan thmissuhteet ovat oleellinen osa tychyvinvointia, tyon tuloksellisuutta ja tyo-
motivaatiota. Hyvi ty6yhteiso ravitsee yksilon itsetuntoa. Jokaisella on oikeus hyvain

kohteluun. Tuloksekkainta tyotd tekee tyoyhteiso, jossa on avoimet ja luottamukselliset

vilit. (Rauramo 2008, 122 - 123.)

Rauramon (2008, 132) mukaan tyohyvinvoinnille on keskeistd, etta yksilolla on mahdolli-
suus vaikuttaa omaan tyohonsa, sen sisiltéon ja kehittimiseen. Tdhdn tarvitaan molem-
minpuolista luottamusta. Luottamus my6s vapauttaa esimichen voimavaroja mielekkaa-
seen tyohon, kun aikaa ei kulu tyon ohjeistukseen tai valvontaan. Tyontekija puolestaan
tekee tuloksellisempaa tyotd, kun hin voi tyOssddn toteuttaa itseddn ilman jatkuvia esimie-

helta tulevia ohjeita.

3.4 Neljds askel — arvostuksen tarve

Maslowin mukaan arvostuksen tarve voidaan jakaa alempaan ja ylempiin tarpeeseen.
Alempi arvostuksen tarve tarkoittaa toisilta ihmisilta tulevaa sosiaalista arvostusta ja
ylempi tarkoittaa itsearvostusta. TyOyhteison, esimichen ja laheisten osoittamaan arvos-

tukseen vaikuttaa se, miten kukin itse arvostaan itsedin ja tyotadan. Pelkissd juhlapuheissa
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esille tuleva arvostus on turhaa, arvostuksen tulee nikya nimenomaan arjessa ja kaytan-

non teotssa. (Rauramo 2008, 144.)

Ilmarinen sijoittaa arvot, asenteet ja motivaation tyokykytalon kolmanteen kerrokseen,
jossa tyGelamin ja muun elamin yhteensovittaminen kohtaavat. Yksilon omat asenteet
tyotd kohtaan vaikuttavat tyokykyyn merkittavisti. Ilmarisen mukaan tistd alueesta on

talla hetkelld vahiten tutkimustietoa. (Tyoterveyslaitos 2011.)

3.5 Viides askel — itsensi toteuttamisen tarve

Suomalaisen yhteiskunnan kilpailukyvyn perusta on osaaminen. Se edellyttdi jatkuvaa
uuden tiedon luomista ja asettaa siten organisaatioissa toimiville uusia haasteita. Tarkedd
on korostaa tyossi tapahtuvaa oppimista. Organisaatio voi saavuttaa tavoitteensa ja sailyt-
tad kilpailukykynséd kehittimalld osaamistaan. Jokaisen organisaation jiasenen tulee tuntea
yhteinen visio seka tavoitteet. Oman tyon jatkuva kehittiminen ja tyossé tarvittavien tie-
tojen hankkiminen tarjoaa organisaation jisenelle mahdollisuuden sitoutua toimintaan.
Osaamisen kehittamisessa on ennakoitava tulevaisuutta. Oman osaamisen yllipitiminen
on tirkea kilpailutekija tydmarkkinoilla. Se my0s edistda tyon hallintaa, jaksamista ja tyo-
hyvinvointia. Se antaa my6s valmiudet eldd muuttuvassa maailmassa seké hallita ty6eld-
min muutoksia. Hyvinvoinnin kannalta on tirkeai, ettd tyo vastaa yksilon ominaisuuksia

ja on sopivan haastavaa. (Rauramo 2008, 160-161.)

Tyontekijan kannalta riittivan haastava tyo tarjoaa oppimiskokemuksia ja aikaansaamisen
tunteita. Se edistdd motivaatiota, hyvinvointia ja kehittymistd. Motivaatio on kdyttévoima,
joka mahdollistaa tyon ilon ja oppimisen. Tyohyvinvoinnin kannalta on tirkeaa, ettd yksi-
16 oppii itse kehittimain omaa tyotidn, tydymparistéain ja tyotapojaan. Parhaimmillaan
tyossa oppiminen tukee yksikon kokonaisvaltaista kehitysta ja eliman tasapainoa. (Rau-

ramo 2008, 169-170.)

Ilmarisen talossa ty0 on neljannessa kerroksessa, johon kuuluvat ty6, ty6olot, tyoyhteiso
ja organisaatio. Esimiesty0 ja johtaminen ovat my0s keskeinen osa kerroksen toimintaa,

koska heilld on valta ja toisaalta my0s velvollisuus organisoida ja kehittaa tyopaikan tyky-
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toimintaa. Ty6 muuttuu nopeasti eikd aina riittavasti huomioi yksilon edellytyksia vastata
muutoksiin. Jos talon neljis kerros eli ty6 kay liian raskaaksi, se painaa helposti alempia

kerroksia huonoin seurauksin. (Ty6terveyslaitos 2011.)
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4 Tyoterveyshuolto yrittdjdn arjessa

Yrittdjan kunto ja terveys ovat yrityksen elinehto. Vastuu yrityksen tuloksesta ja mahdolli-
sesta henkil6stosta on usein rankkaa. Tyoterveyshuolto on yrittdjan tuki ja turva. Se auttaa
terveyden arvioinnissa ja edistimisessi. Kela korvaa yrittdjille osan ty6terveyshuollosta ja

sairaudenhoidosta aiheutuneista kustannuksista. Ty6terveyshuollon kustannukset ovat

my6s verotuksessa vihennyskelpoisia. (Suomen Yrittdjat 2008.)

Yrittdjalle oman ty6terveyshuollon jirjestiminen on vapaaehtoista. Suomen Y'rittdjien
vuonna 2009 tekemin selvityksen mukaan vajaa puolet (47 %) yrittdjistd on jirjestinyt
itselleen tyoterveyshuollon. Yrityksen koko vaikuttaa tyoterveyshuollon jarjestimisastee-
seen. Yksinyrittdjistd ainoastaan viidennes (21 %) oli jirjestinyt itselleen tySterveyshuol-
lon, keskisuurissa yrityksissd tyoterveyshuolto oli jirjestetty kaikille. Selvityksen mukaan
hieman yli puolet (52 %) miesyrittajistd oli jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon, naisyrit-
tajistd vain reilu kolmannes (39 %). Yksin selitys tihdn on se, ettd naisyrittijiat ovat mies-

yrittdjid useammin yksinyrittdjia. (Suomen Yrittajat 2008.)

My®s yrittdjan 1dlld ja toisaalta yrittijanioloajalla on vaikutusta tyoterveyshuollon jarjes-
tamiseen. Alle 40-vuotiaista yrittdjistd vain 27 % oli jarjestinyt itselleen tyGterveyshuollon
ja vanhemmista yrittdjistd noin puolet. Mitd kauemmin yrittdjand on toimittu, sitd enem-
min jirjestimisaste nousl. Yleisin syy yrittdjin oman tyoterveyshuollon puuttumiseen on
tietimattomyys jarjestimismahdollisuudesta. Yritystoiminnan alkuvuosina jirjestimatto-

myys on usein my6s kustannuskysymys. (Suomen Yrittdjit 2008.)

Varsinkin yksinyrittijilld on usein erittdin hyvd motivaatio; ethdn hin muuten olisi yrittdja.
Jos motivaatio syysta tai toisesta loppuu, yrittdjd ja sen mukana myos yritys ajautuu vaka-
vaan kriisiin hyvin pian. Yksinyrittdjalld ei ole tukenaan perinteistd tyéyhteisod. Koska
yrittdja el kuulu lakisddteisen tyoterveyshuollon piiriin, yrittdjan oma ty6terveyshuolto jaa
kovin helposti hoitamatta. Yrittdja tekee paljon tyota usein hyvin innostuneesti. Siitd huo-
limatta aikaa tulisi jattad myos perheelle ja harrastuksille, silla pitkilld tahtaimella riittavalla
vapaa-ajalla on ratkaiseva merkitys yrittdjain omaan tychyvinvoinnille ja jaksamiselle. (Ty6-

terveyslaitos 2011.)
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5 Oman elimintilanteen hallinta ja ennakointi

Ihminen, joka huolehtii omasta hyvinvoinnistaan, selvidd paremmin myos arjen haasteista.
Kun voimavarat ovat kohdallaan, ihminen kykenee nikemaidn omat rajansa selkedsti.
Tyomairin kasvaessa lilan suureksi hin tunnistaa tilanteen ja pyytdd ajoissa apua. Jos ih-
misen voimavarat ovat vahissi, hin el enda tunnista tilannetta, vaan uurastaa yksin. Itses-
tain huolehtiva ihminen rentoutuu, nukkuu riittavasti, syo terveellisesti. Hin hoitaa fyy-
sistd kuntoaan sekd harrastaa itselleen mieluisia asioita. Laheiset thmissuhteet sekd sdan-
nolliset lomat auttavat siilyttimain tyon ja huvin oikeissa mittasuhteissa. Hyvinvoiva ih-
minen tietdd, mitd on hyvi olo. Hin my6s tunnistaa stressin merkit ajoissa, jolloin hin

osaa 16ysata tahtia ja saa palautettua tasapainonsa. (Nummelin 2008, 92.)

Nummelinin (2008) mukaan ithmisen on tirkeidtd varata itselleen sdannollisesti ns. luppo-
atkaa. Kun jarjestaa itselleen voimien latautumisaikaa esimerkiksi tunnin péivassa ja pai-
vin viikossa, ei litallinen stressi pddse kasautumaan. Lepoaikana on lupa vain olla, ei tar-
vitse tehdd yhtadn mitdan. Virkistysaikana voi tehda niita asioita, joista pitda ja jotka piris-
taviat mieltd. Ihmissuhdeaikana voi nauttia toisten, itselle tirkeiden ihmisten seurasta. Kun
thminen suo itselleen vaihtelua ja virkistystd, han jaksaa ty6ssiakin huomattavasti parem-

min.

Nummelin (2008, 93) kirjoittaa my6s, etta hyvinvoinnista huolehtiminen on paitsi omien
ajatusten, myo6s asenteiden huoltoa. Tapahtumien lisiksi elimdssd vaikuttaa my6s se, mi-
ten tapahtumia tulkitaan. Kielteinen ajatus masentaa ja lannistaa, kun taas myonteiseksi
tulkittu tapahtuma saa aikaan hyvin mielen. Kuten thmisen toimintamallit yleensd, my6s
ajatukset urautuvat. On siis syytd kiinnittda huomiota omiin ajatussisaltoihin. Elama hel-
pottuu, kun thminen opettelee keskittymaan nithin asioihin, joihin oikeasti pystyy vaikut-
tamaan. Asiat, joihin ei itse voi vaikuttaa, kannattaa jittdd vihemmalle huomiolle. Jos ih-
minen miettii jatkuvasti ns. huoliajatuksia, stressikierrokset kasvavat ja todellisten vaihto-
chtojen niakeminen vaikeutuu. Toisinaan on hyva pohtia suhdetta my6s omaan itseensa.

Hyvaksynko itseni, tunnistanko tunteeni? Mita oikeasti elimaltani haluan? Toteutanko
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itsedni ja eliminarvojani? Mitd paremmin ihminen hyvaksyy itsensi ja pystyy elimiin

arvojensa mukaisesti, sitd paremmin hin sailyttaa voimavaransa.

Stressin hallinta on ty6n ja muun elimin hallintaa. Kun ihminen huomaa stressin merkke-
ja itsessadn, hianen on syytd pysahtya ja miettid, mista on kysymys. Elimist6 ei reagoi tur-
haan. Olipa stressin alkusyy mika tahansa, tilanteeseen kannattaa hakea apua ajoissa. Tir-
keintd on, ettei jad litan pitkiksi aikaa yksin vaikeiden ajatusten kanssa. Kun ajatuksia jakaa
toisten ihmisten kanssa, mittasuhteet muuttuvat ja vihitellen my6s ratkaisut 16ytyvit.

(Nummelin 2008, 95.)

Ilmarinen muistuttaa talo — mallissaan, etti talon kaikkia kerroksia tulee kehittda jatkuvasti
thmisen ty6eliman kuluessa. Tavoitteena on, etta kerrokset sopivat jatkuvasti yhteen,
vaikka ithminen ja ty6é muuttuvat. Luonnollisesti yksil6 on itse padvastuussa omista voi-
mavaroistaan. On kuitenkin huomattava, ettd tyokykytaloa ympiroi perheen, sukulaisten
ja ystavien verkostot. Yksilon tyokykyyn vaikuttavat myos yhteiskunnan rakenteet ja
saannot. Niin ollen vastuu yksilon tyokyvystd jakautuu yksilon lisiksi myos yritykselle ja

yhteiskunnalle. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Jokaisen yrityksen tavoitteena on toteuttaa mahdollisimman hyvin sitd perustehtivia, jota
varten se on olemassa. Vaikka tyolle olisi kuinka hyvit puitteet, syntyy tilanteita, joissa
kaikki ei suju odotetulla tavalla. T4llaisiin tilanteisiin tarvitaan varhaista puuttumista. Var-
haisella reagoinnilla tarkoitetaan tilanteita, joissa jokin seikka tyopaikalla uhkaa muuttua
huonompaan suuntaan, ellei sithen puututa. Huoli voi liittya yrityksen tilanteeseen, tyoyh-

teis6On tai yksittdiseen tyontekijaan. (Nummelin 2008, 128.)

Varhainen reagointi on tyokykya yllapitivin toiminnan ydin. Se on ennaltachkdisevai
toimintaa, jossa tyOkykya uhkaavat tekijat selvitetain ja tasapaino palautetaan mahdolli-
simman pian. Asioihin tarttuminen ajoissa on konkreettisin tapa osoittaa vilittimistd ja
huolenpitoa, jolle luottamukselliset ja hyvin toimivat ihmissuhteet tyossa rakentuvat. Var-
hainen puuttuminen on yhteisen vastuun asia, johon jokaisella ty6yhteison jasenelld on

mahdollisuus vaikuttaa. Varhaisia organisaatiotason hilytysmerkkejd voivat olla asiakas-
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tyytyviisyyden heikentyminen, projektien aikatauluongelmat, tulostavoitteiden alittumi-
nen, ty6ilmapiirin heikentyminen, sairauspoissaolojen kasvu ja tyoterveyspalvelujen li-
saantynyt kaytto. Yksilotasolla muutokset kayttdytymisessa, vaikeudet tyOssd suoriutumi-
sessa, jatkuvat ylityot, yhteistydongelmat, myShastymiset ja luvattomat poissaolot seka
sairauspoissaolojen lisidntyminen ovat merkkeja varhaisen tuen tarpeesta. (Nummelin

2008, 130.)

Kaikissa ty6ssa jaksamista heikentivissa tilanteissa tulisi ensisijaisesti 16ytaad keinot, joilla
thminen voisi jatkaa tyossd kdymistaan. Useimmille ihmisille sairauslomalle jaaminen syn-
nyttdd hipein ja syyllisyyden tunteita. Ihminen kokee itsensd huonoksi, kun ei suoriudu
tyostddn, vaikka haluaisi. Tulevaisuudenodotukset heikkenevit. Tyosti poissaolo alentaa
nopeasti tydhon palaamisen todennikéisyytta ja lisdd tyokyvyttomyyden riskid. Toistuvat
sairauslomat johtavat helposti itseaian vahvistavaan prosessiin. Tamin estimiseksi tyon ja

thmisen vilista suhdetta olisi pyrittiva muuttamaan heti, kun epitasapainon merkit ovat

havaittavissa. (Nummelin 2008, 133.)

Sairauslomalla oleminen merkitsee useimmille yksin olemista, jolloin ajatukset pyorivat
oman itsen ja ongelmien ymparilld. Sen vuoksi pitkit sairauslomat ovat vain harvoin pe-
rusteltuja tukimuotoja. Parhaiten ihminen toipuu tyon kautta, joten sadnnollinen elamén-
rytmi tukee voimien palautumista. Kun ihmista tuetaan ty6hon paluuseen mahdollisim-
man varhaisessa vaiheessa, tyokyky alkaa palautua nopeammin. Ty6terveyshuollon paino-
pistealueena on ennaltachkaisevi tyo ja terveyden edistiminen. Tyoterveyshuollon rooli
on tirked my0s silloin, kun sairauslomilta ei ole voitu vilttyd. Yhteisty6ssa laadittu tyohon
paluun suunnitelma auttaa seki yksiloa ettd tyoyhteisoa. Kun ihminen on saanut etaisyytté
ty6honsa sairausloman aikana, hinelld on kypsynyt ajatuksia tyohon liittyvistd muutostar-
peista. Ne voivat koskea seki tyoskentelytottumuksia ettd tyojirjestelyja. Hyvinvoiva
tyontekija tyoskentelee tehokkaasti, palvelee asiakkaitaan hyvin seka rakentaa hyvia suhtei-
ta tyGtovereihin ja sidosryhmiin. Tydstddn innostunut thminen on innovatiivinen, hinelld
on vihemman haitallisia stressioireita ja sairauslomia kuin huonosti voivalla ty6toverilla.

(Nummelin 2008, 134-135.)
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Yrityksen ja tyoterveyshuollon tulisi suunnitella toimintamallit, joilla ongelmiin tartutaan
yhdessa riittavin varhain. Tyopaikalla havaitun ongelman laatua selvitetdan esimiehen ja
alaisen keskustelussa niin pitkille kuin se on mahdollista. Jos syntyy epailys terveysongel-
masta tai syy jdd epaselviksi, on hyvi hakea apua tyoterveyshuollosta. Usein tyokykyyn
liittyvit ongelmat edellyttivit tyontekijin, esimichen ja tySterveyshuollon yhteisty6td. Pa-
ras tapa on, ettd tyontekiji itse osallistuu hintd koskeviin neuvotteluihin (ns. kolmikanta-
neuvottelut). Edellytykseni hyville toiminnalle on keskindinen luottamus. Térkedtd on
luoda yhdessi tyontekijian kanssa realistinen ja tavoitteellinen suunnitelma, jonka sekd

tyontekija ettd asiantuntija ymmartavat samalla tavoin ja johon molemmat voivat sitoutua.

(Aro 2000, 208-212.)
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6 Tutkimuksen kidytinnon toteutus

6.1 Tutkimuksen kohderyhmin esittely

Vantaan yrittdjanaiset on Yrittdjanaisten Keskusliiton jasen. Keskusliitto pyrkii vaikutta-
maan yhteiskunnallisesti naisyrittdjien asioithin. Edunvalvonnan tavoitteet ovat vuonna

2011: (Vantaan yrittdjdnaiset, lehdistétiedote 4.3.2011)

— Perhevapaakustannukset koko yhteiskunnan maksettaviksi

— Yrittdjilld on oltava samanlaiset oikeudet perhe-eliméin kuin palkansaajilla
— Yhdenvertaiset oikeudet muiden kansalaisten kanssa ty6ttomyyden varalle
— Yrittajilla on oltava oikeus vuorotteluvapaaseen

— Tyottomyyselike yrittajalle yhtalaiseksi

— Ensimmaisen tyontekijin palkkaamista on helpotettava

— Yrittajien sijaispalvelujarjestelmi tulee laajentaa valtakunnalliseksi

— Pienyritysten kannustimia on kehitettava

— Harmaa talous saatava kuriin.

Kotitalousvihennysjirjestelma, kuntien palvelutuotannon avautuminen kilpailulle ja osto-
palvelujen lisdantyminen ovat olleet eriita tarkeitd vaikuttajia naisyrittdjien mairan kas-
vuun 2000-luvulla. Valtaosa naisten yrityksistd toimi palvelualoilla ja kaupassa. Liiketoi-
minta keskittyy palvelualojen osalta suurimpiin asutuskeskuksiin. Noin kolmasosa nais-

yrittdjista toimii Uudellamaalla.

Vantaan Yrittdjanaiset ry edistdd naisyrittdjyyttd ja valvoo naisyrittijien etuja paikallisella
tasolla seké valtakunnallisesti yhteistyOssa Yrittajanaisten keskusliiton kanssa (Yrittdjanai-

set).
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Vantaan yrittdjanaisten jasenmadri on kolminkertaistunut vuodesta 2010. Tuolloin Van-
taan yrittdjanaiset ry:ssd oli varsinaisia jisenid 61 (Vantaan yrittdjdnaiset ry). Vuoden 2011
jasenhankintakampanjan vaikutuksesta yhdistykseen liittyi yli sata uutta jasenta, joten ja-
senid on tilld hetkelld lathemmas kaksisataa. Vantaan yrittdjdnaiset ry on nyt suurimpia

yrittdjdnaisten paikallisyhdistyksid. (Kauppalehti).

Uusien jasenien hankintakampanja toteutettiin Naisyrittajien Keskusliiton aloitteesta ja
tuella. Alkuvuoden 2011 aikana yli sadan uuden jasenen liittyminen yhdistykseen osoittaa,
ettd yrittdjanaisilla on selvisti tarve koota voimansa ja vaikuttaa yhdessa asioidensa hoi-
toon (Orlando 2011). Orlandon mukaan jasenmaara vaikuttaa sithen, kuinka vakavasti

paattajat suhtautuvat naisyrittajiin.

Naisyrittajat ovat keskimairin hieman nuorempia ja koulutetumpia kuin miesyrittajat.
Naiset toimivat miehid useammin yksinyrittdjind. Vain joka viides naisyrittdjd toimii tyon-
antajana. Koska useimmat naisista ahkeroi yksinyrittdjina, naisyrittajien tyohyvinvointi ja
jaksaminen ovat avainasemassa. Yhdistyksen toiminnassa painottuvat erilaiset virkistyk-

seen seka mielen ja kehon huoltoon liittyvat teemat. (Kauppalehti).

Yrittdjien sijaispalvelu on ajankohtainen aihe Suomessa. Yrittdjanaisten Keskusliitto hal-
linnoi hanketta, jonka tavoitteena on luoda valtakunnallinen yrittdjien sijaispalvelu. Sijais-
jarjestelman avulla halutaan tukea alueellista yrittajyytta ja sita kautta tyollisyytta. Yrittdjille
pyritaan antamaan aikaa vahvistaa omaa litketoimintaosaamistaan tai kehittaa itse litke-
toimintaa. Kynnystd ensimmaisen tyontekijan palkkaamiseen halutaan madaltaa. Sijais-
valmennusta onkin jirjestetty viime vuosina useilla paikkakunnilla. Kohderyhminid ovat
yksinyrittdjit ja pienyrittdjit seka erilaisissa elamintilanteissa olevat yrittdjin sijaisiksi ha-

luavat henkil6t. (Yrittdjanaiset 2011.)
6.2 Tutkimuksen suunnittelu ja toteutus

Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa toteutettiin kevialla 2010 Koillis-Helsingin yrittajille
suunnattu tychyvinvointi- ja yrittajyyskysely. Aihetta haluttiin tyostia edelleen ja sen ym-
parille perustettiin oma teemaryhmd, jonka tarkoituksena on kisitelld tydhyvinvointia eri

niakokulmista. Idea tutkia naisyrittdjien hyvinvointia lihti litkkeelle kevaalla 2011, kun
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Vantaan Sanomissa julkaistiin Vantaan yrittajanaiset ry:n puheenjohtajan artikkeli perhe-
vapaakustannuksista, jotka rasittavat etenkin pienyrittajia. Tutkimuksen tekija otti yhteytta
puheenjohtajaan ja kysyi, olisivatko Vantaan yrittajanaiset halukkaita osallistumaan tyohy-

vinvointitutkimukseen. Tutkimus paitettiin toteuttaa kevidn ja kesin 2011 aikana.

Ty6- ja elinkeinoministerio oli jo aiemmin toteuttanut ison valtakunnallisen tutkimuksen
naisyrittdjien tyShyvinvoinnista ja Vantaan naisyrittdjit ry halusi selvittdd, onko heiddn
jasentensa tyohyvinvointi samalla mallilla kuin valtakunnassa yleensa. Kyselylomake
suunniteltiin yhdessd Vantaan yrittdjanaiset ry:n puheenjohtajan ja opinnéytetyoti ohjaa-
van lehtorin kanssa. Menetelmiohjaajana toimiva yliopettaja tarkisti kysymysten teknisen
toimivuuden. Lomakkeeseen lisittiin vield kysymys, millaista toimintaa jasenet toivoisivat
Vantaan yrittdjanaiset ry:td. Nain tuloksia voitaisiin hyodyntda myos tulevan toiminnan

suunnittelussa.

Vantaan yrittdjanaiset ry:n puheenjohtaja testasi kyselylomakkeen ennen sen lopullista
julkaisua. Testauksen jilkeen lomakkeeseen tehtiin muutama pieni lisdys. Testivastausten
perusteella testattiin myOs vastausten raportointi. Kun seka lomake ettd raportointi todet-

tiin toimiviksi, kysely julkaistiin huhtikuun lopussa.

Vastaajien haluttiin pysyvan varmasti anonyymeind, jotta kenenkain vastauksia ei tunnis-
tettaisi. Taman vuoksi kyselylinkki ldhetettiin yhdistyksen puheenjohtajalle, joka huolehti
sen ldhettimisesta jasenille. Tutkimuksen tekija ei ollut missaan vaiheessa suorassa yhtey-
dessa vastaajiin. Lisaksi kyselylinkki julkaistiin Vantaan yrittajanaisten jasenkirjeessa sekd

Vantaan yrittdjanaiset ry:n Internet-sivuilla. Jasenistolle kerrottiin tulossa olevasta tychy-

vinvointikyselysta jo etukateen. Alkukesalla puheenjohtava vield muistutti kiaynnissa ole-

vasta kyselystd, jotta vastauksia tulisi mahdollisimman paljon. Kyselylinkki oli auki

22.4.2011 — 31.7.2011.
6.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena kokonaistutkimuksena. Kvantita-
tiivinen tutkimus edellyttda riittivin suurta otosta, koska sen avulla selvitetddn lukumadi-

riin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. (Heikkilda 2008, 16.)
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Aineisto kerittiin sihkoiselld Webropol-lomakkeella. Lomakkeen kysymykset olivat paa-
osin valintakysymyksid, loppuun laitettiin kolme avointa kysymysti. Kysymykset noudat-
tivat pitkalti samaa linjaa kuin Tyo- ja elinkeinoministerion toteuttaman koko valtakuntaa
kattavan naisyrittdjia koskevan tyShyvinvointikyselyn kysymykset. Opinndytetyén mo-
lemmat ohjaajat tarkastivat kysymykset ennen julkaisua. Toimeksiantajan pyynnosta ja-
seniltd kysyttiin vuotuista litkevaihtoa sekd millaista toimintaa jasenet haluaisivat yhdistyk-
sen jarjestavan. Kyselylinkki julkaistiin Vantaan yrittdjanaiset ry:n Internet-sivuilla seka
jasenille lahetettdvissa sihkoisessa jasenkirjeessd. Periaatteessa kyselyyn olisi padssyt vas-
taamaan kuka tahansa ulkopuolinen. Vastauksista voi kuitenkin paitelld, etta kyselyyn

ovat vastanneet vain kohderyhmiin kuuluvat.

6.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen vastaukset ajettiin ensin Webropolista Excel-tiedostoksi ja aineistosta ero-
teltiin avoimet vastaukset. Aineisto siirrettiin PASWStatistic18 for Windows — tilasto-

ohjelmaan, jossa vastaukset analysoitiin PASWin havaintomatriisin avulla.

Tulokset on esitelty kuvioita ja taulukoita apuna kayttien, jotta lukijan on helpompi hah-
mottaa tulokset. Tutkimusmuuttujat olivat padosin jirjestysasteikollisia, joten muuttujien
vilisid eroja on tarkasteltu seka ristiintaulukoimalla ettd Spearmanin jirjestyskorrelaatio-
kertoimen avulla. Molempien avulla voidaan tarkastella kahden muuttujan vilistd yhteytta,
miten ne vaikuttavat toisiinsa (Heikkila 2004, 210). Yleisimmin kaytetty jarjestyslukuihin
perustuva riippuvuusluku on Spearmanin jirjestyskorrelaatiokerroin (Saaranen 2010, 65).
Kertoimella mitataan riippuvuuden voimakkuutta. Kertoimet vaihtelevat -1:n ja +1:n vi-
lilla. Korrelaatiokertoimen etumerkki osoittaa muuttujien vilisen riippuvuuden suunnan
(pieneneeko vai suureneeko toisen muuttujan arvo toisen kasvaessa). Kertoimen arvo 0

ilmoittaa, etta lineaarista riippuvuutta ei ole. (Heikkila 2004, 204.)

Riippuvuustasojen tulkinta:
— ei lineaarista riippuvuutta -0,3 < r < 0,3
— kohtalainen lineaarinen riippuvuus -0,7 < r <-0,3 tai 0,3 < r = 0,7

— voimakas lineaarinen riippuvuus -1 <r = -0,7 tai 0,7 = r = 1
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Selitysaste eli selityskerroin ilmoittaa, kuinka suuren osan selittiva muuttuja selittda selitet-
tavan muuttujan vaihteluista. Usein se ilmoitetaan prosentteina. (Heikkild 2004, 204).
Korrelaatiokertoimien Sig.luku (p-luku) kertoo virheen todennakoisyyden yleistettiessi
saatu korrelaatiotulos isompaan perusjoukkoon. Alle 1 %o:n virhe on tilastollisesti merkit-

sevia (**)ja 1 % - 5 % virhe on tilastollisesti melkein merkitseva (*).
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7 ‘Tutkimuksen tulokset

Tisséd luvussa esitellidn hyvinvointikyselyn tulokset kysymyksittiin. Tulokset on esitetty
samassa jarjestyksessd kuin kysymykset kyselylomakkeessa. Kysymyksiin ei tietoisesti ase-
tettu pakotteita, joten kaikkiin kysymyksiin ei valttimatta tullut vastausta kaikilta vastaajil-
ta. Tulokset on esitetty sekd numeerisesti ettd sanallisesti kuvioita ja taulukoita apuna
kayttden. Taulukoiden avulla on esitetty tuloksia sekd maarillisesti ettd suhteellisesti. Lo-
puksi on tehty yhteenveto avointen kysymysten vastauksista. Kyselylomake on liitteend 2

ja kaikki avoimet vastaukset on luettavissa liitteestd 20.

7.1 Vastaajien taustamuuttujien esittely

Taulukko 2. Tapa toimia yrittdjina

Lukumaari  Prosenttia

Yksinyrittdjaina 36 66
TyoOnantajayrittajana 12 22
Perheyrittajand 3 6
Sivutoimisena yrittdjana 3 6
Yhteensa 54 100,0

Vastaajista suurin osa (66 %) toimii yksinyrittdjand ja reilu viidennes (22 %) ilmoittaa toi-
mivansa tyonantajayrittajand. Perheyrittdjid ja sivutoimisia yrittdjid on kuusi prosenttia

kumpiakin. (Taulukko 2.)
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Kuvio 2. Yrityksen toimiala

Kyselyyn vastanneista yrittajistd 38 prosenttia toimii kauneus- ja terveyspalvelualalla.

Toiseksi eniten yrittdjid vastasi liike-elimin palveluista (28 %) ja kolmanneksi siivous- ja

kodinhoitopalveluista (11 %). Henkilokohtaiset palvelut, koulutuspalvelut, tukku- ja

vihittaiskauppa seka kuljetus, varastointi ja tietolitkenne jakautuvat tasaisesti. (Kuvio 2.)
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Kuvio 3. Yrityksen yhtiémuoto

Vastaajista 51 prosenttia tekee tyétinsi toiminimelld. Osakeyhtiomuotoista toimintaa har-

joittaa 45 prosenttia ja kommandiittiyhtiona toimii neljd prosenttia. (Kuvio 3.)
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Kuvio 4. Yrittijandoloaika

Kysymykseen kuinka kauan olet ollut yrittdjina, sai vastata puolen vuoden tarkkuudella.
Vastaajista 42 prosenttia on suhteellisen uusia yrittdjid. He ovat toimineet yrittajind kor-
keintaan nelja vuotta. Reilu neljannes (27 %) vastanneista on ollut yrittdjind 10—14 vuotta.

Yli 15 vuotta yrittineiden osuus on selvasti pienempi. Vain ykst yrittdjd (2 %) on tyosken-

nellyt yrittdjana 25—29 vuotta. (Kuvio 4.)

Taulukko 3. Tilikauden litkevaihto

Lukumiiri Prosenttia

0-99 999 29 54
100 000 — 199 999 6 11
400 000 — 499 999 2 4
500 000 — 599 999 1 2
600 000 — 699 999 1 2
700 000 — 799 999 1 2
800 000 — 899 999 1 2
1 000 000 — tai yli 7 13
Vastaus puuttuu 6 11
Yhteensa 54 100

Yli puolet (54 %) yrittdjista ilmoittaa tilikauden litkevaihdokseen alle 100.000 euroa. Yli

miljoonan litkevaihto on 13 prosentilla yrittjistd. Kysymykseen jétti vastaamatta 11 pro-

senttia. (Taulukko 3.)
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Kuvio 5. Ylin koulutus

Vantaan yrittdjanaiset ovat hyvin koulutettuja. Vastaajista 31 prosentilla on opistotasoinen
koulutus ja 22 prosentilla ammatillinen toisen asteen tutkinto. Yliopisto- tai tiedekorkea-
koulututkinnon on suorittanut 19 prosenttia ja melkein yhtd suuri osa ammattikorkea-

koulututkinnon (17 %). (Kuvio 5.)
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Kuvio 6. Yrittdjyyskoulutus

Yrittdjiltd kysyttiin my6s, ovatko he saaneet koulutusta yrittdjaina toimimiseen. Alle puolet
(41 %) vastaa, ettei ole saanut mitaan koulutusta yrittdjyyteen. Yrittajakursseille on osallis-
tunut kolmannes (33 %) ja 20 prosenttia ilmoittaa saaneensa muuta yrittdjakoulutusta.

Vastaajista kuusi prosenttia on suorittanut yrittajain ammattitutkinnon. (Kuvio 6.)

39



Prosenttia

E| 9

T T T T T T T
30 -34 40 -44 45 -49 50 - 54 55 -59 60 -64 65 -69
Iki luokiteltuna

Kuvio 7. Yrittdjien ikdjakauma

Yrittdjien ika selvitettiin kysymalld syntymavuosi, joka vihennettiin vuodesta 2011. Saadut
vastaukset luokiteltiin seitsemain ikdryhmain. Eniten yrittdjid on ikaluokissa 45 — 49 —
vuotiaat (31 %) ja 50 — 54 — vuotiaat (31 %). Kyselyyn ei tullut vastauksia alle 30-
vuotiailta etkd 35 — 39 — vuotiailta yrittajiltd. (Kuvio 7.)

Vastaajien keski-ikd on 50,8 vuotta.

Naimisissa/avopari, on lapsia-]
Yksinhuoltaja, asun lapseni /lasteni kanssa-|
Asumn yksin
Naimisissa/avopari, ei lapsia|
Naimisissa/avopari, lapset eivit enii asu_|
kotona
T T T T
10 20 30 4
Prosenttia

Kuvio 8. Perhesuhteet

Kyselyssa haluttiin selvittaa, kuinka perheen olemassaolo vaikuttaa yrittajian tyohyvinvoin-
tiin. Kyselyyn vastanneista yrittdjistd 35 prosenttia on naimisissa/avoliitossa ja heilld on
kotona asuvia lapsia. Vastaajista viidesosa (20 %) ilmoittaa olevansa yksinhuoltajia.

(Kuvio 8.)
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Taulukko 4. Palkatun henkilokunnan maara

Lukumaara Prosenttia
Vastaus puuttuu 6 11
0 34 63
1-4 6 11
5-9 3
10 - 14 3 6
20 - 24 1 2
50 - 54 1 2
Yhteensi 54 100

Suurin osa (63 %) ilmoittaa toimivansa yksinyrittdjana eli ei tyollista itsensa lisaksi palkat-

tua tyovoimaa. Kuusi yrittdjad (11 %) tyollistdd 1-4 henkil6d ja 5-9 tyontekijda kolme yrit-

tajaa (6 %). Yksi tyonantajayrittaja (2 %) ilmoittaa tyollistivansa 50—-54 tyontekijaa ja yksi

tyonantaja (2 %) tyollistad 20—24 tyontekijad. (Taulukko 4.)

7.2 Tyo6n mielekkyys

Taulukko 5. Ty6n ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

FErittain Melko  Ei paljon Melko o
. . e oy Ei lainkaan

paljon paljon  eikd vihin vahan
Tyo yrittdjand haittaa tehtdviini 8 % 17 % 27 % 33 % 15 %
kotona 4 9 14 17 8
Tyo yrittdjand vie aikaa, jota 8 % 29 % 29 % 24 % 9%
haluaisin viettaa liheisteni kanssa 4 15 15 12 5
Tyo yrittdjand vie aikaa, jota 8 % 38 % 19 % 28 % 8 %
haluaisin kayttad harrastuksiini 4 20 10 15 4
Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai 6 % 15 % 30 % 30 % 19 %
ylityollistyneeksi yritykseni vuoksi 3 8 16 16 10
Kotiasiat hiiritsevit tvotini 2 % 4 % 22 % 43 % 29 %

1 iri i
otiasiat hairitsevit tyotin 1 5 1 9 15

Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai 2% 8 % 23 % 40 % 29 %
ylityollistyneeksi kotiasioiden vuoksi 1 4 12 21 15
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Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista kysyttiin kuudella eri vaittimalld. Neljassa vaitta-
missd kysyttiin, kuinka paljon ty6 haittaa muuta elimii ja kahdessa viittimissi, kuinka
paljon muu elima haittaa yritystoimintaa. (Taulukko 5.)

Vastaajista 48 prosenttia ilmoittaa, ettd tyo yrittdjana haittaa tehtivid kotona melko vihin
tai ei lainkaan. Toisaalta neljannes (25 %) vastaajista on sitd mieltd, ettd yrittajan ty6 hait-

taa tehtdvid kotona melko paljon tai erittdin paljon. (Taulukko 5.)

Yrittdjan ty6 vie aikaa laheisilta erittdin paljon tai melko paljon 37 prosentin mielesti. Sa-
maan atkaan kolmasosa (33 %) on sitd mieltd, etta yrittdjan tyo vie liheisiltd aikaa melko

vihin tai el lainkaan. (Taulukko 5.)

Yrittdjista lahes puolet (46 %) on sita mieltd, ettd tyo vie aikaa harrastuksilta erittiin paljon
tai melko paljon. Eridvidkin mielipiteitd 16ytyy: 36 prosenttia vastaa, ettd se vie aikaa mel-

ko vihan tai ei lainkaan. (Taulukko 5.)

Yrityksen vuoksi itsensd tuntee ylikuormittuneeksi erittiin paljon tai melko paljon 21 pro-
senttia vastaajista. Lahes puolet (49 %) yrittajista kuitenkin vastaa, ettd he tuntevat itsensa

melko vihin tai ei lainkaan ylikuormittuneekst yrityksen vuoksi. (49 %).

(Taulukko 5.)

Kotiasiat hiiritsevit tyotd melko vihin tai ei lainkaan 72 prosentin mielestd. Vain kuusi

prosenttia vastaajista ilmoittaa, ettd kotiasiat hairitsevit tyota erittdin paljon tai melko pal-

jon. (Taulukko 5.)

Kotiasioiden vuoksi itsensi ylikuormittuneeksi tuntee erittdin paljon tai melko paljon 10
prosenttia vastaajista. Ei lainkaan tai melko vihin ilmoittaa ylikuormitusta kotiasioiden

vuoksi kokevansa 69 prosenttia vastaajista. (Taulukko 5.)
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Taulukko 6. Tyon kokeminen mielekkazksi

Paivittain: 2-3 krt/  1ket/  2-3krt/ . 1krt/ Muutama En lihes
vko vko kk kk krt/vv | koskaan
L 55 % 25 % 11 % 4 % 4 % 2% 0 %
Olen ylpei tyostani 29 13 6 5 2 1 0
Lihden aamulla tydhoén 69 % 26 % 2 % 0% 0% 4% 0%
mielellini 37 14 1 0 0 2 0
Jaksan tyoskennelld pitkid aikoja = 56 % = 30 % 6 % 6 % 2% 0% 2%
yhtijaksoisesti 30 16 3 3 1 0 1
st on h 60 % 24 % 6 % 2% 6 % 2% 2%
Tyoni on haastavaa 32 13 3 1 3 1 1
. 58 % 20 % 11 % 7 % 0 % 2% 2%
Tyo6ni inspiroi minua 31 1 6 4 0 1 1
Tunnen itseni energiseksi 47 % 30 % 17 % 4% 0% 0% 2%
tyoskennellessani 25 16 9 2 0 0 1
72 % 15 % 6 % 4 % 2 % 0 % 2 %
Tunnen tyoni merkitykselliseksi 39 ’ 3 ’ 3 ’ 2 ’ 1 ’ 0 ’ 1 ’

Yli puolet (55 %) tutkimukseen osallistuneista yrittijista kokee ylpeyttd tekemastaan tyos-

td paivittdin. Useammin kuin kerran viikossa ylpeyttd kokee neljiasosa (25 %) ja kerran

viitkossa 11 %. (Taulukko 6.)

Suurin osa yrittdjista (69 %) lihtee aamuisin tyohon mielellddn paivittain. Reilu neljdsosa

(26 %) lahtee mielelladn 2-3 kertaa viikossa ja vain nelja prosenttia vastaajista ilmoittaa

tyohon lihtemisen olevan mieluista ainoastaan muutaman kerran vuodessa (Taulukko 6.)

Tassa tutkimuksessa ei erikseen kysytty yrittdjan tyopaivan pituutta, mutta yli puolet (56

%) yrittijistd ilmoittaa jaksavansa tyoskennelld pitkid aikoja yhtdjaksoisesti pdivittdin. Va-

jaa kolmasosa (30 %) tyoskentelee 2-3 kertaa viikossa pitkid aikoja yhtijaksoisesti ja kuusi

prosenttia kerran viikossa. Yksi yrittdja (2 %) ilmoittaa, ettei jaksa ty6skennelld pitkid ai-

koja yhtdjaksoisesti lahes koskaan. (Taulukko 6.)

Piivittain tyonsa kokee haastavaksi 60 prosenttia vastaajista. Hieman vajaa neljasosa (24

%) kokee tyonsa haastavaksi 2-3 kertaa viikossa. Ei lihes koskaan tai vain muutaman ker-

ran vuodessa tyonsi kokee haastavaksi neljd prosenttia. (Taulukko 6.)
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Ty6 inspiroi yli puolta (58 %) vastaajista paivittdin. Viidesosaa (20 %) ty6 inspiroi 2-3
kertaa viikossa. Nelja prosenttia (2 yrittdjad) ilmoittaa, ettd tyo inspirol vain muutaman

kerran vuodessa tai ei ldhes koskaan. (Taulukko 6.)

Vajaa puolet (47 %) tuntee tydskennellessddn itsensd energiseksi pdivittiin. Kahdesta
kolmeen kertaan viikossa energiaa tuntee vajaa kolmasosa (30 %) ja kerran viikossa mel-

kein viidennes vastaajista (17 %). (Taulukko 6.)
Yli kaksi kolmasosaa (72 %) vastanneista tuntee tyonsd merkitykselliseksi paivittain. Kaksi

tai kolme kertaa vitkossa kokee tyon merkityksellisyyden 15 prosenttia. Yksi yrittdjd (2 %)

ei koe tyotain merkitykselliseksi lihes koskaan. (Taulukko 6.)
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7.3 Tyon stressitekijit

Taulukko 7. Ty6ssa stressia atheuttavat tekijat

Erittidin Melko Eipaljon  Melko Ei lainkaan
paljon paljon eikd vihdn vihin
Eodvarm 5a riittivevdest 9 % 22 % 17 % 37 % 15 %
pavarmuus tyon avyydesta 5 12 9 20 3
e . . 15 % 30 % 20 % 24 % 11 %
Toita on vaikea ennakoida 3 16 1 13 6
Yrityksen taloudellisen tilanteen 11 % 20 % 28 % 33 % 7 %
epavarmuus ¢ 11 15 18 4
Tekemittdmit tvot 6 % 44 % 17 % 30 % 4 %
& 3 24 9 16 2
o castumi littvvit asiat 8 % 21 % 45 % 19 % 8 %
maan sairastumiseen liittyvit asia 4 1 o4 10 4
Sai 1 hoit littvvit asiat 2 % 4 % 8 % 19 % 68 %
airaan lapsen hoitoon liittyvit asia 1 5 4 10 36
Tvontekiisid ; : lot 8 % 4 % 10 % 13 % 65 %
yontekijoiden sairauspoissaolo 4 5 5 7 34
Tyontekijoiden ditiys- ja vanhempain- 6% 2% 8 % 6 % 79 %o
vapaat 3 1 4 3 41

Epavarmuus tyon riittdvyydesta atheuttaa stressid erittain paljon tai melko paljon 31 pro-

sentille vastaajista. Yrittdjistd 52 prosenttia vastaa, ettd epavarmuus tyon riittavyydestd

stressaa melko vihin tai ei lainkaan. (Taulukko 7.)

Yrittdjan pitaisi pystyd myos ennakoimaan toitansa. Toiden ennakoiminen on kuitenkin

usein vaikeaa, ja se aiheuttaakin stressid erittain paljon tai melko paljon 45 prosentille vas-

taajista. Toisaalta 35 prosenttia ilmoittaa, ettd tdiden ennakoimisen vaikeus aiheuttaa pai-

neita melko vihan tai ei lainkaan. (Taulukko 7.)

Yrityksen taloudellisen tilanteen epavarmuus vaikuttaa yrittajaan erittiin paljon tai melko

paljon 31 prosentin mielesta. Kuitenkin 40 prosenttia yrittdjista vastaa, ettd se atheuttaa

stressia melko vihin tai ei lainkaan. (Taulukko 7.)
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Tekemattomit tyot aiheuttavat stressia erittdin paljon tai melko paljon puolelle (50 %)
vastanneista. Melko vahin tekemittomista toista tuntee stressia vajaa kolmannes (30 %).
(Taulukko 7.)

Oma sairastuminen huolettaa erittdin paljon tai melko paljon 30 prosenttia yrittdjistd. Va-

jaa viidesosa (19 %) ilmoittaa tuntevansa stressid omasta sairastumisestaan melko vihin.

(Taulukko 7.)

Sairastuneen lapsen hoitaminen ei nayttiisi olevan suuri stressitekija. Vastaajista 68 pro-
senttia ilmoittaa, ettei sairaan lapsen hoito aiheuta paineita lainkaan ja vajaa viidesosa (19

%) on sitd mieltd, ettd se stressaa melko vahan. (Taulukko 7.)

Tyontekijoiden sairauspoissaolot eivit atheuta paineita lainkaan 65 prosentille vastaajista.
Tissd kohdin on hyvi muistaa, ettd suurin osa (67 %) tdhin tutkimukseen vastanneista
yrittdjista ilmoittaa olevansa yksinyrittajid. Tyontekijoiden sairauspoissaolot atheuttavat

stressid erittdin paljon tai melko paljon 12 prosenttia vastaajista. (Taulukko 7.)

Tyontekijoiden ditiys- ja vanhempainvapaat eivit aiheuta stressia lainkaan 79 prosentille
vastaajista. Vain 3 yrittdjdd (6 %) ilmoittaa niiden aiheuttavan stressid erittdin paljon ja yksi

yrittdja (2 %) melko paljon. (Taulukko 7.)
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7.4 Yrittdjin terveydentila

Taulukko 8. Yrittdjdn timin hetkinen terveydentila (oma arvio)

Lukumiardi  Prosenttia

Erinomainen 12 22
Hyva 30 56
Tyydyttiva 11 20
Valttava 1 2
Yhteensa 54 100

Runsas viidennes vastanneista (22 %) arvioi timin hetkisen terveydentilansa erinomaisek-

si ja yli puolet (56 %) hyvaksi. (Taulukko 8.)

Taulukko 9. Yrittajain omien sairaanaolopdivien méird viimeisen vuoden aikana

Lukumaara Prosenttia
0 26 48
1-4 10 19
5-9 7 13
10 - 14 3 6
15-19 1 2
20 - 24 2 4
30 - 34 3 6
40 - 44 1 2
70 - 74 1 2
Yhteensi 54 100

Yrittdjilta kysyttiin, kuinka monta paivda he ovat olleet sairaana viimeisen vuoden aikana.
Melkein puolet (48 %) ilmoittaa, etteivit he ole sairastaneet lainkaan. Korkeintaan nelja
paivaa ilmoittaa sairastaneensa noin viidesosa (19 %) ja reilu kymmenesosa (13 %) on
sairastanut yli viisi mutta alle kymmenen pdivdd. Noin kuukauden (30-34 piivid) on sai-
rastanut 3 yrittajaa (6 %). Yksi vastaaja (2 %) ilmoittaa sairastaneensa yli 70 paivai viimei-

sen vuoden aikana. (Taulukko 9.)
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Taulukko 10. Yrittijan omat sairauslomapdivit viimeisen vuoden aikana

Lukumaara Prosenttia
0 38 70
1-4 6 11
5-9 3 6
10 - 14 3 6
15-19 2 4
20 - 24 1 2
50 - 54 1 2
Yhteensa 54 100

Tutkimuksessa haluttiin my0s selvittad, kuinka paljon yrittdjit ovat olleet sairauslomalla
viimeisen vuoden aikana. Yli kaksi kolmasosaa (70 %) vastaajista ilmoittaa, etteivit he ole
olleet sairauslomalla yhtdan paivaa. Korkeintaan neljan paivin sairausloman on pitanyt 11
prosenttia vastaajista. Yksi yrittdjd vastaa olleensa sairauslomalla 20 — 24 piivai ja yksi

yrittdja 50 — 54 paivaa. (Taulukko 10.)

Taulukko 11. Miten tyypillisesti jarjestit tyGsi oman sairauslomasi aikana?

Lukumairi Prosenttia
En ole ollut sairauslomalla 27 50
Minulla on ollut sijainen/ 3 6
Olen palkannut itsellent
sijaisen
Tyontekijat ovat huolehtineet 6 11
tyostani
Tyotehtavit ovat odottaneet 12 22
tyohon paluutani
Yritys on ollut suljettuna 3 6
sairausloman ajan
Yhteensi 54 100

Puolet (50 %) kyselyyn vastanneista on valttynyt sairauslomalta. Yrittdjista kuusi prosent-
tia kertoo palkanneensa itselleen sijaisen sairausloman ajaksi. Kuudella yrittdjalld (11 %)
muut tyontekijit ovat huolehtineet tyonantajansa tehtivista sairausloman aikana. Reilu

viidennes (22 %) ilmoittaa, ettd tyotehtivit odottavat tydhon paluuta. (Taulukko 11.)
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Kuvio 9. Oletko jarjestinyt itsellesi tyéterveyshuollon?

BKylia
.En

Reilusti yli puolet (61 %) kysymykseen vastanneista ei ole jarjestinyt itselleen ty6-

terveyshuoltoa. (Kuvio 9.)

Niiltd, jotka vastasivat kysymykseen kylld, kysyttiin, miten he ovat tyterveyshuollon jar-
jestineet. Nelja vastanneista ilmoittaa hoitaneensa tyoterveyshuollon jarjestimisen otta-
malla vakuutuksen, neljd yrittdjad on tehnyt sopimuksen yksityisen lddkariaseman kanssa.
Muutama kertoo kdyvansa lddkirissd tarvittaessa ja muutama kiy siannollisessd vuositar-
kastuksessa. Yksi vastaajista ilmoittaa, etta tyoterveyshuollon jirjestiminen on osoittautu-

nut pienelle yritykselle liian byrokraattiseksi.
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Taulukko 12. Viimeisen 2 vuoden atkana esiintyneet stressioireet

Paivittdin 2-3 1 2-3 krt/ 1 Muutama En
krt/ krt/ kk krt/ krt/ lahes
vko vko kk vV koskaan

o cune . 0 % 15 % 19 % 23 % 19 % 11 % 13 %
rm nei rtyi
ermostuneisuus, artyisyys 0 g 10 12 10 6 7
Nukahtamisvaikeudet 2 % 6 % 7 % 15 % 15 % 24 % 31 %
i
ukahtamisvaikeude 1 3 4 g g 13 17
. i 2 % 23 % 9 % 20 % 13 % 15 % 17 %
Heridaminen kesken unien
1 12 5 11 7 8 9
o 0 % 6 % 11 % 11 % 13 % 31 % 28 %
Kykenemittémyys rentoutua
0 3 6 6 7 17 15
Tunne siité, ettd kaikki kdy yli 2 % 7 % 4 % 11 % 4 % 36 % 37 %
voimien 1 4 2 6 2 19 20
Vi - 2% 1% 0% 15% @ 11% @ 43% 19 %
1
dsymys, volmattomuus 1 6 0 8 6 23 10
o . 2 % 9 % 6 % 13 % 9 % 33 % 28 %
Ylirasittuneisuus
1 5 3 7 5 18 15

Kahdesta kolmeen kertaan viikossa hermostuneisuutta ja artyisyyttd tuntee kokevansa 15
prosenttia vastanneista. Reilu viidesosa (23 %) hermostuu tai drsyyntyy kahdesta kolmeen

kertaan kuukaudessa. (Taulukko 12.)

Vajaa kolmannes (31 %) kyselyyn vastanneista yrittdjistd ilmoittaa, ettei kirsi nukahtamis-
vaikeuksista lahes koskaan. Muutaman kerran vuodessa nukahtamisvaikeuksista karsii

vajaa neljannes (24 %). (Taulukko 12.)

Herdidminen kesken unien vaivaa reilua viidesosaa (23 %) vastaajista kahdesta kolmeen
kertaan viikossa. Piivittdin herdi kesken uniensa vain yksi vastaaja (2 %). Lihes viidesosa

(17 %) vastanneista ilmoittaa, ettei herda kesken uniensa ldhes koskaan. (Taulukko 12.)

Kyselyyn vastanneet yrittdjat kykenevit rentoutumaan suhteellisen hyvin. Kun yrittijilta
kysyttiin, kuinka usein he tuntevat olevansa kykenemattémiid rentoutumaan, 28 prosenttia
vastaajista ilmoittaa, ettei koe tillaista stressioiretta lahes koskaan. Kuudelle yrittajalle (11

%) rentoutuminen on vaikeaa 2-3 kertaa kuukaudessa. (Taulukko 12.)
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Tunnetta siitd, ettd kaikki kdy yli voimien, potee vain yksi vastaaja paivittiin (2 %). Muu-
taman kerran vuodessa tunne vaivaa 36 prosenttia vastaajista. Periti 37 prosenttia yritta-

jistd vastaa, etteivit he koe lihes koskaan kaiken kdyvan yli voimien. (Taulukko 12.)

Vajaa puolet vastaajista (43 %) kokee viasymysta ja voimattomuutta muutaman kerran

vuodessa. Noin viidesosa (19 %) ilmoittaa, ettei tunne vasymysta ja voimattomuutta lihes

koskaan. (Taulukko 12.)

Ylirasittuneeksi kyselyyn vastanneet eivit itseadn juuri tunne. Yrittajistd 28 prosenttia vas-
taa, ettei tunne ylirasittuneisuutta lahes koskaan ja kolmasosa (33 %) vain muutaman ker-

ran vuodessa. (Taulukko 12.)

Taulukko 13. Tyojirjestelyt yrittdjin oman ditiys-/vanhempainloman aikana

Lukumaara Prosenttia

En ole ollut aitiys- 48 89
/vanhempainvapaalla

Minulla on ollut sijainen/ 1 2
Olen palkannut

itselleni sijaisen

Tyontekijit ovat 1 2
huolehtineet tyostini

Tyotehtaviat ovat odotta- 1 2
neet tyohon paluutani

Yritys on ollut suljettuna 1 2
ditiys-/vanhempainloman

ajan

Vastaus puuttuu 2 4
Yhteensi 54 100

Suurin osa (89 %) vastaajista ilmoittaa, ettei ole ollut yritystoimintansa aikana ditiys- tai
vanhempainlomalla. Yksi vastaaja (2 %) oli palkannut itsellensa sijaisen aitiys-
/vanhempainloman ajaksi, yhdelld yrittdjalld (2 %) tyontekijit olivat huolehtineet ty6-
tehtavistd. Yksi yrittdjd (2 %) oli sulkenut yrityksensi ditiys-/vanhempainloman ajaksi.

(Taulukko 13.)
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Taulukko 14. Ty6jirjestelyt yrittidjan oman alle 10-vuotiaan lapsen sairastuessa

Lukumaara Prosenttia
Ei ole koskenut minua 42 78
Olen jarjestianyt lapselle 2 4
hoitajan kotiin
Olen jaanyt itse hoitamaan 2 4
lastani
Olen hoitanut lasta tyoni 6 11
ohessa
Vastaus puuttuu 2 4
Yhteensi 54 100

Vastaajista 78 prosenttia ilmoittaa, ettd ty6jirjestelyt oman alle 10-vuotiaan sairaan lapsen
hoitamiseksi ei ole koskenut heita itsedan. Kaksi vastaajaa (4 %) on jirjestinyt lapselle

hoitajan kotiin ja kaksi (4 %) on jaanyt itse hoitamaan lastansa. (Taulukko 14.)

7.5 Yrittdjin keinot hyvinvoinnin ylldpitimiseksi

Prosenttia

Kylla En

Kuvio 10. Ehditko harrastaa saannollisesti liitkuntaa?

(vahintadn puoli tuntia 2-3 kertaa viikossa)

Yli kaksi kolmasosaa (69 %) vastaajista ilmoittaa ehtivansa litkkua sadnnéllisesti vihintian
puoli tuntia kerrallaan 2-3 kertaa viikossa. Kuitenkin melkein kolmasosa (31 %) vastaa,

etta liikuntaan e jai tarpeeksi atkaa. (Kuvio10.)
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Prosenttia

Kylla En

Kuvio 11. Sy6tko paivittidin monipuolisesti ja sadnnollisesti?

Vastaajista 75 prosenttia sy0 monipuolisen aterian piivittiin. Neljasosa (25 %0) ei syysta tai

toisesta ruokaile saannollisesti ja monipuolisesti. (Kuvio 11.)

Taulukko 15. Kuinka monta tuntia y6ssa nukut keskimaiarin?

Tuntia Lukumairi Prosenttia
6,0 9 17
6,5 4 7
7,0 22 41
7,5 5 9
8,0 14 26
Yhteensi 54 100

Vastaajista 41 prosenttia nukkuu y6ssa keskiméarin seitseman tuntia. Reilu neljannes (26

%) ilmoittaa nukkuvansa kahdeksan tuntia yossi. (Taulukko 15.)
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Kuvio 12. Oletko pitinyt lomaa viimeisen 12 kuukauden aikana?

Tutkimukseen vastanneet naisyrittdjat huolehtivat loman pitimisestd paasdantoisesti hy-
vin. Vihintddn kaksi vitkkoa lomaa on pitinyt 28 prosenttia vastaajista ja lihes neljasosa

(24 %) on jarjestanyt itselleen neljan viikon loman. (Kuvio 12.)

7.6 Tulevaisuus yrittdjina

Taulukko 16. Millaisena koet tulevaisuutesi yrittdjina?

Lukumairi Prosenttia
Erittdin hyva 15 28
Hyva 23 43
Ei hyvi eikd huono 16 30
Huono 0 0
Yhteensa 54 100

Tulevaisuutensa yrittdjina kokee erittdin hyviksi 28 prosenttia vastanneista. Hyvini tule-

vaisuuden nikee lihes puolet (43 %). (Taulukko 16.)
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Taulukko 17. Oletko miettinyt, miki yrityksesi tila on viiden vuoden kuluttua?

Lukumaara Prosenttia
Olen laajentanut 18 33
yritystoimintaani
Olen palkannut uusia 7 13
tyontekijoitd
Yritystoimintani on 18 33
ennallaan
Olen supistanut 3 6
yritystoimintaani
Olen myynyt yritys- 2 4
toimintani toiselle
Olen todennikoisesti 3 6
lopettanut nykyisen yritys-
toimintani
En ole ajatellut 3 6
tulevaisuutta
Yhteensa 54 100

Vastaajia pyydettiin arvioimaan yrityksensa tilaa viiden vuoden kuluttua. Kolmannes (33

%) uskoo laajentaneensa yritystoimintaa ja toisaalta kolmannes (33 %) arvioi yritystoi-

minnan pysyneen ennallaan. Uusia tyontekijoitd uskoo palkanneensa 13 prosenttia vastaa-

jista. Nykyisen yritystoiminnan arvelee lopettaneensa kolme yrittdjda (6 %). (Taulukko

17.)
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Taulukko 18.
Oletko harkinnut tyokyvyttomyyselikkeen tai jonkin muun elikkeen hakemista?

Lukumaara Prosenttia
En ole harkinnut 46 85
elakkeen hakemista
Elikkeen hakeminen on 4 7
kavaissyt mielessani
Olen harkinnut vakavasti 2 4
elakkeen hakemista
Olen hakenut eliketta 2 4
Yhteensi 54 100

Vastaajista 85 prosenttia ilmoittaa, ettei ole harkinnut tyokyvyttomyyselikkeen tai min-
kain muun elakkeen hakemista. Vain neljalla yrittajalla (7 %) eldkkeen hakeminen on kay-

nyt mielessé ja kaksi yrittdjaa (4 %) on harkinnut vakavasti elikkeen hakemista.

(Taulukko 18.)
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7.7 Yrittdjin tyOssd jaksaminen

Taulukko 19. Mitki asiat auttaisivat Sinua jaksamaan tyossisi paremmin?

Erittain Melko Ei vihan Melko  Eilainkaan
paljon paljon eika vihin
paljon
L o 21 % 11 % 30 % 11 % 26 %
Parempi tyo6ilmapiiri
11 6 16 6 14
Rahoituksen jirjestyminen 20 % 20 % 22 % 6 % 31 %
helpommin 11 11 12 3 17
Mahdollisuus pddsta kuntoutuk- 9 % 21 % 30 % 11 % 28 %
seen 5 11 16 6 15
] o 15 % 15 % 32 % 23 % 15 %
Parempi ammattitaito
8 8 17 12 8
Parempi yritystoiminnan osaa- 11 % 20 % 31 % 13 % 24 %
minen 6 11 17 7 13
. 9 % 13 % 38 % 17 % 23 %
Tyoterveyshuoltopalvelut
5 7 20 9 12
Mahdollisuus saada tarvittaessa 17 % 23 % 25 % 15 % 19 %
apua tyohon, esimerkiksi sijainen 9 12 13 8 10
Mahdollisuus ty6sta irtautumi- 19 % 43 % 28 % 6 % 6 %
seen ja lepoon 10 23 15 3 3
Yrittdjajarjestojen tms. verkos-
toitumisen kautta mahdollisuus 13 % 29 % 38 % 12 % 8 %
vertaistukeen ja vuorovaikutuk- 7 15 20 6 4
seen
Mahdollisuus itseni/yrityksen 30 % 40 % 15 % 13 % 2%
toiminnan kehittamiseen 16 21 8 7 1

Vastaajista 70 prosenttia ilmoittaa, ettd mahdollisuus itsensa tai yrityksen kehittamiseen
auttaisi tyOssd jaksamisessa erittdin paljon tai melko paljon. Vertaistuki ja vuorovaikutus
esim. verkostoitumisen kautta nihdain tarkeéksi: 42 prosenttia vastaajista arvioi, ettd se
auttaisi erittain paljon tai melko paljon. Samaan aikaan kuitenkin 30 prosenttia vastaajista
ilmoittaa, ettd vertaistuki vaikuttaisi tyossd jaksamiseen melko vihin tai ei lainkaan. Mah-
dollisuus saada tarvittaessa apua auttaisi erittdin paljon tai melko paljon 40 prosentin mie-
lesta. Kuitenkin 33 prosenttia arvioi, ettd sijaisen saaminen auttaisi melko vahin tai ei

lainkaan. (Taulukko 19.)
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Kysymyslomakkeessa vastaajille esiteltiin lyhyesti, mita yrittdjien sijaispalvelulla tarkoite-
taan. Yrittajiltd kysyttiin, ovatko he itse kdyttineet yrittdjille tarkoitettuja sijaispalveluja.

Kukaan vastanneista ei ilmoita kayttineensa sijaispalveluja. (Taulukko 20.)

Taulukko 20. Oletko kayttanyt yrittajille tarkoitettuja sijaispalveluja?

Lukumaiara Prosenttia

Kylla 0 0
En 52 96
Vastaus puuttuu 2 4
Yhteensa 54 100

Taulukko 21. Mistd olet saanut tukea yrittdjyyteen liittyvissd kysymyksissa?

Vastaukset

Lukumaira Prosenttia Prosenttia

kaikista kaikista

vastauksista vastaajista
Toiselta yrittdjalta 38 42 73
Naisyrittdjyys- 4 4 38

keskukselta

TE-keskukselta 3 3 6
Perheeltini 28 31 54
Muualta, mistd 18 20 35
Yhteensa 91 100 176

Kaikista vastaajista 73 prosenttia ilmoittaa, ettd toinen yrittdjd on yrittdjan tirkein tuki.
My6s oma perhe koetaan tirkeaksi tueksi; 54 prosenttia ilmoittaa saaneensa tukea yritta-

jyyteen omalta perheeltidn. (Taulukko 21.)
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7.8 Avoimet kysymykset

Kysymykseen Mikd on parasta yrittdjyydessd vastasi 51 yrittdjdd. Jokaisessa vastauksessa
korostuu oma vapaus. Yrittijd on oman itsensa herra, joka saa tyoskennelld itseniisesti ja
tavalla, jonka itselleen parhaaksi kokee. Vapaus tuo myo6s vastuuta, mutta yrittdja on tyos-
tain vastuussa omalle itselleen. Muutama vastaaja kertoo, ettd aikaisemmin tekemassdin
palkkaty6ssi joutui helposti kantamaan vastuuta my6s toisten (tekemittomasta) tyOsta.
Yksi syy ryhtya yrittdjaksi oli halu hypita pois oravanpyorista. Vastauksista on luettavissa,
ettd nama yrittajanaiset kokevat saaneensa ajankayton ja eliman omaan haltuunsa, kukaan

toinen ei tule sanomaan, miten ja mihin aikasi kéytit.

Yrittdjiltd kysyttiin my6s keinoja, milld he huolehtivat omasta hyvinvoinnistaan ja jaksami-
sestaan. Litkunta muodossa tai toisessa on useimmille yrittijille tirkea keino pitda huolta
itsestadn. Riittdvi lepo, sddnnolliset yunet ja hyvi ravinto tulevat esille monessa vastauk-
sessa. Yleinen kisitys on, etta yrittdja el ehdi lomailla. Nama yrittdjit kertovat pitavansa
lomaa sdannéllisesti. Pidennetyt viikonloput ovat monelle keino irtautua arjesta. Ylipda-
tansd keskittyminen johonkin than muuhun kuin varsinaiseen tyohon tuntuu toimivan
yhtd hyvin yrittdjilld kuin palkkatyontekijoilla. Yksi yrittdja tunnustaa, ettad huolehtii omas-
ta hyvinvoinnistaan erittiin huonosti, mutta ei erittele tarkemmin syytd, miksi ndin. Erés
toinen yrittdjd kertoo, ettd keino huolehtia omasta hyvinvoinnistaan, on nauttia omasta
ty6stddn. Useammastakin vastauksesta ilmenee, ettd yrittdjinaiset haluavat ja uskaltavat
hemmotella itsedan, kukin omalla tavallaan. Rivien vilistd voi tulkita, ettd nima naiset

nauttivat elimasta ja yrittdjyydesta.

Vantaan yrittdjanaiset ry jarjestda jasenistolleen koulutus- ja virkistystoimintaa. Tyohyvin-
vointitutkimukseen liitettiin loppuun kysymys, millaista toimintaa jasenet toivovat yhdis-
tykselta tulevaisuudessa. Yritysvierailut erilaisiin yrityksiin ovat monen jisenen toive.
Osaamisen jakaminen ja verkostoituminen koetaan tirkeiksi, silli moni yrittdja toimii ar-
jessa yksin. Eriaiheisia koulutustilaisuuksia ja ns. tietoiskuja toivotaan yleisesti. Monessa

vastauksessa toistuvat yhteiset retket ja hemmotteluillat.
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7.9 Tutkimustulosten yhteenveto

Tyohyvinvointikyselyyn vastanneista yksinyrittdjina toimii 67 prosenttia ja tyonantajayrit-
tajind 22 prosenttia. (Taulukko 2.) Yksinyrittajistd 40 prosenttia toimii kauneus- ja
terveyspalvelujen alalla ja liike-eldman palveluissa 34 prosenttia. Tyonantajayrittdjat jakau-
tuvat kolmelle toimialalle tasaisesti: kuljetus, varastointi ja tietoliikenne (25 %), liike-
eliman palvelut (25 %), kauneus- ja terveyspalvelut (25 %). Loput ty6nantajayrittdjistd

toimivat siivous- ja kodinhoitopalvelujen alalla seki vihittiis- ja tukkukaupassa. (Liite 3.)

Kyselyyn vastanneiden yrittdjanaisten keski-ikd on 50,8 vuotta. Yrittdjindoloaika vaihtelee,
mutta keskimairin se on 3,4 vuotta (hajonta 1,798), eli kyselyyn vastasivat melkoisen tuo-
reet yrittijit, jotka ovat idltddn reilusti aikuisia. (Liite 4.) Vuosina 2008 — 2009 tehdyssi
valtakunnallisessa yrittajanaisten tychyvinvointitutkimuksessa vastaajien keski-ikd oli 47,5
vuotta ja yrittdjakokemusta heilld oli keskimairin 12,4 vuotta. (Ty6- ja elinkeinoministerio

2010.)

Tutkimuksessa el erikseen kysytty yrittdjan tyOpaivan pituutta, mutta kysyttiin, kuinka
usein yrittdjd jaksaa tyoskennelld pitkia aikoja yhtdjaksoisesti. Nuorimmasta ikdluokasta eli
30-34 —vuotiaista kaikki (100 %) ilmoittavat jaksavansa tyoskennelld pitkid aikoja yhtédjak-
soisesti paivittiin. Toisaalta ikdluokassa 55—-59 —vuotiaat 60 prosenttia ja ikaluokassa
00—64 —vuotiaat 67 prosenttia yrittdjistd jaksaa edelleen ty6skennelld pitkid aikoja péivit-

tiin. (Liite 5.)

Nuorimmat yrittdjat (30—34 —vuotiaat) nakevit tulevaisuutensa yrittdjana hyvana (100 %).
Erittain hyvana yrittdjatulevaisuuden nikevat hieman vanhemmat ikiluokat:
50-54 —vuotiaista 33 prosenttia ja 55-59 —vuotiaista 50 prosenttia arvioi tulevaisuutensa

yrittdjana erittdin valoisaksi. (Liite 6.)

Tukku- ja vahittaiskaupan yrittajistd 67 prosenttia arvioi laajentavansa toimintaa ja kulje-
tus-, varastointi- ja tietolitkenneyrittdjistd 50 prosenttia. Yritystoiminnan ennallaan siily-
miseen luottavat mm. koulutuspalvelujen yrittajat (67 %) ja kauneus- ja terveyspalvelujen
yrittajat (45 %). (Liite 7.)
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Tukku- ja vahittiiskaupan yrittdjistd 33 prosenttia seka siivous- ja kodinhoitopalvelujen
yrittdjistd 33 prosenttia uskoo palkkaavansa lisdd tydvoimaa lihimman viiden vuoden ai-

kana. (Liite 7).

Yksinyrittajistd 33 prosenttia arvioi laajentavansa litketoimintaa ja yritystoiminnan ennus-
taa sdilyvin ennallaan 39 prosenttia. Tyonantajayrittdjistd 50 prosenttia arvioi palkkaavan-

sa lisihenkilokuntaa ja 33 prosenttia uskoo litketoiminnan laajenemiseen. (Liite 8.)

Rauramon (2008) mukaan tyohyvinvointiin vaikuttaa hyvin paljon se, tunteeko thminen
tyonsda merkitykselliseksi. Taman kyselyn tulokset osoittavat, ettd mitd useammin yrittdja
kokee tyonsi merkitykselliseksi sitd paremmin hin voi tyossdin. Tyonsd merkitykselliseksi
tunteva yrittaja on ylpea tyostain (r=0,579, p=000), lahtee aamuisin tyohon mielelldan
(1=0,349, p=0,010), jaksaa tyoskennelld pitkia aikoja yhtijaksoisesti (r=0,403, p=0,003) ja
vol tuntea itsensd energiseksi tyoskennellessdan (r=0,574, p=0,000). Tyon merkitykselli-
syyden tuntemisella on my0s negatiivinen lineaarinen vaikutus: mita merkityksellisemmal-

td tyo tuntuu, sitd vihemman tai lievempia stressioireita estintyy: (Liite 9.)

— hermostuneisuutta, artyisyytta (r=-0,481, p=000)
— kykenemattomyytta rentoutua (r=-0,337, p=0,13)
— tunnetta siitd, ettd kaikki kdy yli voimien (r=-0,272, p=0,046)

— vasymystd, voimattomuutta (r=-0,269, p=0,049).

Yrittdjana 5-9 vuotta toimineista naisista 75 prosenttia tuntee tyostadn ylpeyttd paivittiin.
Ylpeys omasta tyosta siilyy, silli 10—14 —vuotta yritystoimintaa harjoittaneista 71 prosent-
tia ilmoittaa olevansa paivittiin ylped omasta ammatistaan ja 15—19 vuotta yrittineista
periti 100 prosenttia. Yrittiji, joka onnistuu kokemaan ylpeyttd tyGstidn, jaksaa tyosken-
nelld pitkia aikoja yhtéjaksoisesti (r=0,438, p=0,001). Hin myo6s tuntee itsensid energiseksi
tyoskennellessiaan (r=0,637, p=000) ja tyoé tuntuu merkitykselliseltd (r=0,579, p=000).
Mitd enemmadn yrittdja tuntee ylpeytta tyOstain, sitd pidempaan hin jaksaa tyoskennelld
yhtijaksoisesti, sitd energisemmaksi hin tuntee itsensa tyoskennellessain ja sitd merkityk-

sellisemmiltd ty6 tuntuu. Ylpeyden kokeminen omasta ty6std vaikuttaa my6s toisin pain.
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Mitd enemmin yrittdja voi kokea ylpeytta tyOstain, sitd vihemman han tuntee ylikuormit-

tuvansa kotiasioiden vuoksi (r=-0,309, p=0,26). (Liite 10.)

Ilmarisen mukaan elakeajatukset ovat vahiiset silloin, kun ty6 koetaan sopivan haasteelli-
seksi ja mielekkdaksi. Vantaalaisista yrittdjanaisista vain pieni osa (8 %) ilmoittaa hake-
neensa elaketta tai harkinneensa vakavasti elakkeen hakemista. Elikettd harkinneet tai sitd
hakeneet eivit ole vanhimpien ikdluokkien edustajia. Ikdluokasta 50 - 54 — vuotiaat elidket-
ta on hakenut 13 prosenttia kysymykseen vastanneista ja ikdluokassa 45 - 49 — vuotiaat

yksi yrittdja (6 %) harkitsee vakavasti elikkeen hakemista. (Liite 11.)

Ty6n ja vapaa-ajan yhdistiminen nayttdisi onnistuvan Vantaan yrittdjdnaisilta kohtalaisen
hyvin. Eniten ty6 vie aikaa harrastuksilta (ka 3,09) ja toisaalta my6s liheisilta (ka 3,02).
Kotiasiat hairitsevat tyota kohtuullisen vihan (ka 2,06, hajonta 0,925). Yrittajat eivit
my6skddn tunne itseddn ylikuormittuneeksi tai ylity6llistyneeksi kotiasioiden vuoksi erityi-

sen paljoa (ka 2,15, hajonta 0,988). (Liite 12.)

Tyo6hon lihteminen on aamulla mieluisaa (ka 6,52) ja yrittdjit tuntevat tyonsd merkityksel-
liseksi (ka 6,43). Lisiksi tyo koetaan haastavaksi (ka 6,20) ja voimia riittda pitkdan yhtajak-
soiseen tyoskentelyyn (ka 6,20). (Liite 13.)

Eniten stressia atheuttavat tekemattomat tyot (ka 3,19) seka toiden ennakoimisen vaikeus
(ka 3,13). MyOs omaan sairastumiseen liittyvit asiat koetaan paineita atheuttaviksi (ka
3,02). Sitd vastoin tyontekijoiden ditiys- ja vanhempainlomat tai sairauslomat eivit ole
paallimmainen stressin aitheuttaja, mika selittynee pitkalti silld, ettd suurin osa vastaajista
on yksinyrittdjid. Koetuista stressioireista yleisin on hermostuneisuus ja artyneisyys (ka

3,68). Melkein yhti yleistd on herddminen kesken unien (ka 3,60). (Liite 14.)

Tekemittomit tyot atheuttavat visymysta ja voimattomuutta (r=0,341, p=0,12) seki yli-
rasittuneisuutta (r=0,390, p=0,04). (Liite 15.)

Yrittdjat arvioivat terveydentilansa melkoisen hyviksi (ka 3,98, hajonta 0,714). Viimeisen
vuoden aikana yrittdjdt ovat sairastaneet varsin vihin, vaikka keskiarvon perusteella voisi
olettaa sairauspiivid olleen reilut 6,7 paivad. Keskiarvoa nostaa kuitenkin yhden yrittdjin

pitka sairaus, joten tissd tapauksessa moodi (0) kuvaa luotettavammin yrittajien sairaste-
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lua. Vastaavasti sairauslomien maird on ollut vihidinen (moodi 0), vaikka keskiarvo on

3,24 piivaa. Jalleen yksi pitké sairausloma kasvattaa keskiarvoa. (Liite 16.)

Nuorimmat yrittdjat (30—34 —vuotiaat) arvioivat terveytensa hyvaksi tai erinomaiseksi (100
%). Tyydyttiviksi terveydentilansa arvioivia 16ytyi nuorinta ikdluokkaa lukuun ottamatta
kaikista muista ikaluokista. Paasadntoisesti kuitenkin kaikissa ikaluokissa arvioidaan terve-

ys hyviksi tai erinomaisekst. (Liite 17.)

Yrittdjanaiset pitavat itsestdan huolta litkkumalla sdannollisesti (ka 1,69, hajonta 0,469).
He my6s syovit monipuolisesti paivittain (ka 1,75, hajonta 0,434). Yrittdjat nukkuvat kes-
kimairin reilut 7 tuntia yossa ja pyrkivit pitimain myos lomaa vuoden aikana (ka 3,20).

(Liite 18.)

Yrittdjdn itsensd tai yrityksen toiminnan kehittiminen nahddin parhaaksi keinoksi yritta-
jan arjessa jaksamiseen (ka 3,83). Mahdollisuus tyOsti irtautumiseen ja lepoon (ka 6,63)
seki verkostoitumisen kautta saatava vertaistuki (ka 3,29) nousevat myos tarkeiksi jaksa-
misen keinoiksi. Yrittdjit kaipaavat mahdollisuutta saada tarvittaessa apua, esim. sijainen
(ka 3,04). (Liite 19.) Yrittdjien sijaispalvelu lupaa ratkaisuja juuri niihin kysymyksiin, mutta
kukaan tutkimukseen vastanneista yrittajista ei ilmoita kayttineensa yrittdjille tarkoitettua
sijaispalvelua. Onko yrittdjien sijaispalvelu vield riittivin tunnettua, jotta sitd kautta osat-

taisiin hakea apua vai onko avun saaminen kiytinndssa kuitenkin vield liian vaikeaa?

Tutkimukseen vastanneet yrittdjanaiset voivat padasaantoisesti hyvin. He nakevat tulevai-
suutensa valoisana ja toiveikkaana. Avoimista vastauksista on luettavissa tyon ilo ja teke-
misen meininki, mutta my6s oman itsensd herruus. Yrittdjat kokevat voimavaraksi juuri
sen, ettd ovat yrittajid. He voivat itse paattda omasta ajankdytostaan eivitka ole siita tili-
velvollisia muille. Vaikka yrittdja kantaa vastuuta ja riskid toisella tavalla kuin palkkatyén

tekijd, yrittaja on kuitenkin vastuussa itsellensd, ei tydnantajalle.

Vantaan yrittdjanaisille tehdyn tutkimuksen tulokset ovat osittain samansuuntaisia valta-
kunnallisen tutkimustuloksen kanssa. Tulokset eivit ole suoraan vertailukelpoisia, silld
tutkimusten kohdejoukot olivat hyvin erikokoisia. Valtakunnallisen tutkimuksen vastaus-

prosentti oli 44,7 ja Vantaan yrittdjanaisten 27. Tama tutkimustulos on kuitenkin suuntaa
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antava. Joiltakin osin vantaalaisten yrittdjanaisten tyohyvinvointi nayttdisi olevan parem-

malla mallilla kuin valtakunnassa yleensa.

Valtakunnallisen naisyrittdjille tehdyn tychyvinvointikyselyn tuloksia tarkastellaan toimi-
aloittain. Vantaan yrittdjanaisten tutkimustuloksia ei ole mielekasta tarkastella toimialoit-
tain, koska joiltakin toimialoilta vastauksia on huomattavasti vihemmain kuin toisilta, jo-
ten tulos ei ole luotettava. Niinpa vantaalaisten yrittdjanaisten tuloksia on kisitelty enem-

min ikaluokittain ja vain joiltakin osin toimialoittain.

Valtakunnallisessa tutkimuksessa naisyrittdjat kokivat terveydentilansa ja tyokykynsa mel-
ko hyviksi. Vantaan yrittdjanaisten omat arviot terveydesti olivat hyvin samansuuntaisia,
joskin valtakunnallisessa tutkimuksessa tuli selkedammin esille ikdluokkien valiset erot:
nuoremmat kokivat terveytensi selkedsti paremmaksi kuin vanhemmat. Toisaalta on
muistettava, ettd Vantaan yrittdjanaisille tehtyyn tutkimukseen tuli suhteellisesti huomat-
tavasti vahemmin vastauksia ja selkedsti vahemmin idltaan nuorilta yrittajilta, joten ta-

minkain kysymyksen tuloksia ei voi suoraan verrata keskendin.

Molempien tutkimusten mukaan naisyrittdjit ovat padosin tyytyviisid tyohénsd. Molem-
missa tutkimuksissa tuli voimakkaasti esille tyosta innostuminen ja ylpeys omasta tyosta.
Tyon merkityksellisyyden tarkeys tuli voimakkaasti esille teoreettisissa viitekehyksissa ja
molempien tutkimusten tulokset vahvistavat nakemystd. Tyon merkitykselliseksi koke-
minen antaa yrittajille tarmoa jaksaa eteenpain. Eniten stressia naisyrittijille atheuttavat
tekemattomien téiden paine ja epavarmuus tyon riittdvyydestd. Tdmai tulos oli sama mo-

lemmissa tutkimuksissa.

Vaikka Ilmarinen kuvaa tyokyky-mallissaan, ettd neljinnessi kerroksessa sijaitsevat tyo ja
tyoolot vaikuttavat keskeisesti yksilon tyokykyyn, molemmissa tutkimuksissa ilmeni, etta
ty6skentelyolosuhteiden tai ty6ilmapiirin parantaminen eivit ole ensisijainen keino paran-
taa tyGssa jaksamista. Sen sijaan seka valtakunnallinen tutkimustulos ettd Vantaan yrittdja-
naisten tutkimustulos kertovat, ettd paras keino tukea tyossi jaksamista on mahdollisuus

tyGstd irtautumiseen ja lepoon. Vantaalaiset yrittdjanaiset ovat pitineet viimeisen vuoden
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aikana huomattavasti enemman lomaa kuin valtakunnalliseen tutkimukseen osallistuneet
yrittdjit. Parasta tukea yrittdjyydelleen sekd vantaalaiset ettd suomalaiset yrittdjdnaiset
yleensi ilmoittavat saavansa omalta perheeltidin ja toiselta yrittdjaltd. Molemmissa tutki-
muksissa verkostoituminen koettiin tirkedksi ehki juuri siksi, ettd suuri osa yrittdjistd on

yksinyrittéjia.

Vantaan yrittdjanaisista reilu kolmannes (39 %) on jarjestinyt itselleen tyoterveyshuollon.
Samansuuntainen tilanne on koko valtakunnan yrittdjinaisilla. Ty6terveyshuollon sisallos-
ta ja tarkoituksesta ei joko tiedeta tai sitten tyoterveyshuollon jarjestiminen koetaan liian

vaikeaksi ja byrokraattiseksi.

Elikeajatukset eivit ole naisyrittajilld kovin yleisia. Valtakunnallisella tasolla 79 % ei ollut
harkinnut elikkeen hakemista ja Vantaan yrittajanaisista 85 % vastaa, ettei ole harkinnut
hakevansa elakettd. Kuten Ilmarinen on tyokyky — mallissaan todennut, mielekkaina ja
sopivan haasteellisena koettu ty6 vahvistaa tyokykya. Silloin ei tule tarvetta eikd halua

luopua tyGelamastd ennenaikaisesti.
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8 Pohdinta

8.1 Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys

Tutkimuksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten tarkkuutta.
Tulokset eivit saa olla sattumanvaraisia. Luotettavuus voidaan todeta useilla eti tavoilla.
Kvantitatiivisissa tutkimuksissa on kehitelty erilaisia tilastollisia menettelytapoja, joiden

avulla voidaan arvioida mittareiden luotettavuutta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010,

231.) Jotta tutkimus olisi mahdollisimman luotettava, on erittdin tirkedd, ettd otos on

edustava ja tarpeeksi suuri ja vastausprosentti korkea. Kysymysten tulee mitata oikeita

asioita ja kattaa koko tutkimusongelma. (Heikkild 2004, 188.)

Tutkimuksessa haluttiin turvata vastaajien anonymiteetti eli nimettomyys. Sen vuoksi yh-
distyksen puheenjohtaja lihetti vastauslinkin jasenille sahkopostitse. Lisiksi hin kertoi
tyhyvinvointikyselysti seka jasenkirjeessi ettd yhdistyksen kotisivuilla, joihin molempiin
oli liitetty kyselyn vastauslinkki. Heti kyselyn julkistamisen jilkeen vastauksia saatiin 28,
sen jialkeen vastaustahti hiljeni. Puheenjohtaja kannusti jasenkirjeelld ja sihkopostilla jase-
nistdéddn vastaamaan kyselyyn, minka jilkeen vastauksia tuli reilusti lisdd. Kysely paitettiin
pitda avoimena heinakuun loppuun saakka. Kesan aikana vastauksia tuli vield muutama ja
yhteensi vastauksia saatiin 54. Kyselyn vastausprosentiksi muodostui 27. Vastausprosentti
on melko alhainen, mutta toisaalta tillaisiin kyselyihin harvoin saadaan kovin paljon kor-
keampaa vastausprosenttia. On my6s huomioitava, etta kyselyyn vastasivat padosin hy-
vinvoivat yrittijit, joten tulokset ovat varsin positiivisia. Sen vuoksi tulokset voidaan

yleistad hieman varauksella koskemaan koko perusjoukkoa eli Vantaan yrittdjanaisia.

Tutkimus onnistui sikali hyvin, ettd kyselylld saatiin vastaukset sekd padongelmaan etta
alaongelmiin. Vastauksissa ilmenee eridkatoa hieman, joskaan ei merkittavasti (liite 4). Jot-
kut vastaajat olivat vastanneet vain osaan kysymyksista ja jattineet joihinkin vastaamatta.
Kysymyksiin olisi voitu asettaa pakotteet, mutta tietoisesti tita ei haluttu tehda. Pakotteis-
ta luopumista voi perustella silla, ettd pakottaminen voi drsyttaa joitakin vastaajia, jolloin

vastaaminen jatetadn helposti kesken. Kysymysten vapaaehtoisuudella pyrittiin varmista-
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maan, ettd vastaajat jaksavat kidyda lomakkeen lapi loppuun saakka. Puuttuvien vastausten

maira el vaikuttane suuresti tulosten luotettavuuteen.

Kysymyksissd numero 10 (Vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen), numero 13 (Kuinka
paljon seuraavat asiat stressaavat sinua?) ja numero 29 (Mitki asiat auttaisivat sinua jak-
samaan ty6ssasi paremmin?) viittimiin oli annettu viisi vastausvaihtoehtoa: erittiin pal-
jon, melko paljon, ei paljon eika vahin, melko vahin, ei lainkaan. Vastausvaihtoehtoja
asetellessa harkittiin, laitetaanko neutraalia vaihtoehtoa ei paljon eikd vihin” mukaan
ollenkaan, silld se ei kerro vastaajan mielipidetti. Monet vastaajat olivat valinneet tuon
“turvallisen” vaihtoehdon, joten ihan todellista kuvaa vastaajien mielipiteistd ei ndin ollen
saatu. Toisaalta vathtoehdon pois jittiminen olisi varmasti drsyttinyt joitakin vastaajia,

silld silloin vastaaja olisi pakotettu olemaan jotakin mielta.

Tutkimuksen patevyys eli validiteetti tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmin kykya
mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi ym. 2010, 231). Kyselylomaketta
laadittaessa pyrittiin asettamaan kysymykset ja asteikot siten, ettd ne kertoisivat mahdolli-
simman monipuolisesti tutkimuksen kohteen tyohyvinvoinnin nykytilan ja keinot sen yl-
lapitdimiseen. Koska tuloksia halutaan verrata valtakunnalliseen naisyrittdjien tyGhyvin-
vointia koskevaan tutkimukseen, kysymyksia asetettiin paljon samankaltaisiksi kuin kysei-

sessa tutkimuksessa.

8.2 Johtopditdkset ja kehittimisehdotukset

Opinnidytetyohon valitut teoreettiset viitekehykset antavat hyvin pohjan hyvinvointi-
tutkimuksen tulosten kisittelyyn. Kysymyksista ja vastauksista 10ytyy liittymakohtia kaik-
kiin esitettyihin teorioihin. Teoreettiset viitekehykset on esitelty yksittdisind, mutta niiden
tarkoitus on tidydentda toinen toistansa. Mielenkiintoista oli havaita, ettd jokaisessa viite-
kehyksessa tulee tavalla tai toisella esille tyon merkityksellisyyden tarkeys. Pelkit fyysiset
tyoolot eivit yksin auta, jos yksilo ei tunne tyotian mielekkédaksi tai merkitykselliseksi.
Tyon on oltava sopivan haastavaa ja sen tulee vastata yksilon omia odotuksia. Kukaan ei
vol sanoa, onko jokin tietty tyon piirre voimavara- vai vaatimustekijd. Tulkinta riippuu
taysin yksilosta.
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Tutkimuksen tulokset olivat padosin hyvin positiivisia. Tuloksista on tulkittavissa, etta jo
yrittdjaksi ryhtyminen antaa yksilélle paremman mahdollisuuden vaikuttaa tyon sisiltoon
kuin palkkaty6ssa ollessa. Teoreettisessa viitekehyksessé kisiteltiin my6s oman eliménti-
lanteen hallinnan tirkeytta. Varsinkin avoimista vastauksista kay hyvin ilmi, kuinka tirke-
dd hyvinvoinnin kannalta on se, ettd yksilé tuntee itse hallitsevansa omaa elimai. Kukaan

toinen ei sanele, mité teet ja missa jarjestyksessa.

Ilmarisen talo-mallissa terveys ja toimintakyky ovat talon eli hyvinvoinnin perusta. Terve-
ys on tutkimuksen mukaan Vantaan yrittdjinaisilla kohdallaan ja siitd pidetddn padsaantdi-
sesti hyvid huolta. Talon toisessa kerroksessa on ammatillinen osaaminen. Tietojen ja
taitojen jatkuva paivittiminen eli ns. elinikdinen oppiminen on tirkeaa, silld tyokykyvaa-
timukset kasvavat jatkuvasti kaikilla toimialoilla. My6s yrittdjanaiset kaipaavat enemmin

mahdollisuuksia oman itsensa ja toisaalta yrityksen toiminnan kehittdmiseen.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd ainakaan Vantaan yrittdjanaisista ei kukaan ollut vield kayt-
tanyt yrittajille tarkoitettua sijaispalvelua. Ilmeisesti palvelu on niin uusi, etta sitd ei juuri-
kaan tunneta. Olisi mielenkiintoista tietdd, kuinka helppoa on kdytinn&ssa saada sijainen.
Miten pian tai kuinka pitkaksi aikaa yrityksen uskaltaa jattda sijaisen hoiviin? Tasta voisi
saada uuden tutkimusaiheen, jolle varmasti olisi tilausta. Tutkimuksen voisi toteuttaa
haastattelututkimuksena, jolloin olisi helpompi varmistaa, ettd kaikki vastaajat ymmirtavat
sijaispalvelutoiminnan samalla tavalla. Hyva tutkimusaihe olisi my6s, kuinka paljon yritta-
jat kokevat saaneensa apua sijaispalvelutoiminnasta. Auttaako se yrittdjad kehittimiin
omaa osaamistaan tai yrityksen toimintaa? Tutkimusta voisi tehda seka yrittajan etti sijai-
sen nikokulmasta. Innostaako yrittdjin sijaisena toimiminen perustamaan oman yrityk-

sen?

8.3 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyon tekeminen on ollut haastavaa mutta samalla opettavaa ja mielenkiintoista.
Sopivan aiheen loytiminen ei ollut itsestdan selvad. Kun mielenkiintoinen aihe ja toimek-

siantaja lopulta 16ytyivat, itse tyon suunnitteleminen oli jo sangen mielekidsta. Halusin an-
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taa aikaa tyon tekemiselle ja sen vuoksi péatin, ettd toteutan kyselyn kevian aikana ja an-
nan vastausaikaa koko kesan. Ahkeroin kaikki kurssit valmiiksi kesdan mennessi, jotta
kesin jilkeen voin omistautua raportin kirjoittamiselle. Vaikka mielessini risteili paljon
ajatuksia, kirjoittamisen aloittaminen tuntui vaikealta. Oli vaikea pédttid, mista aloittaa.
King (2000) on sanonut ”Tyo tehdain aina sana kerrallaan” (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 58). Tuon ohjeen luettuani oivalsin, ettd kirjoittaminen on hyva aloittaa jostain itsel-

le helpon tuntuisesta osasta. Kun kirjoittamisessa paasi alkuun, ty6 alkoi sujua.

Tulosten kokoaminen oli sindnsd helppoa, mutta yhta helppoa ei ollut paattia, miten ja
mistd nakokulmasta analysoin tuloksia tarkemmin. Mielenkiinnon kohteita olisi riittinyt
loputtomiin, mutta opinndytetyon pituudellakin on omat rajoitteensa. Sen vuoksi paadyin
analysoimaan tuloksia tarkemmin juuri positiivisesta nikékulmasta eli miten tyon mielek-
kaiksi kokeminen ja toisaalta ylpeys omasta tyostd vaikuttavat hyvinvointiin ja jaksami-

seen.

Sain ajatuksia ja nikékulmia opinndytetyohoni my6s Vallilan toimipisteessa kevaalla 2011
jarjestetysta kahdesta yrittdjyyteen liittyvastd seminaarista: Perheyrittdjyys on hieno asia
sekd Narratiiveja suomalaisesta pienyrittajyydestd. Molemmissa seminaareissa eri alojen
yrittdjat kertoivat kokemuksistaan. Seminaareissa tuli hyvin esille se, etta yrittaja jaksaa
arjen paineissa ja voi hyvin silloin, kun ty6 tuntuu mielekkaaltd. Juuri yrittdjyys ja omalle
itselle tekeminen oli se, mika toi mielekkyyttd ty6hon. Olet vastuussa vain omalle itsellesi.

Kannat riskin, mutta saat myo6s tulokset itsellesi.

Olen lukenut monia aiheeseen liittyvid kirjoja seka tutustunut Haaga-Helian kirjastosta
16ytyviin opinndytetSihin. Toisaalta tima on atheuttanut my6s ahdistusta, silld tiedédn, ettd
atheesta on kirjoitettu paljon. Kuinka loytiisin atheeseen nikokulman, joka ei ole jo lop-

puun kulunut?

69



Lihteet

Ahola K., Kivisto S. & Varia M. 2006. Ty6terveyspsykologia. Tyoterveyslaitos. Vammalan

kirjapaino.

Antti-Poika M., Husman K. & Martimo K-P. 2006. Ty6terveyshuolto. 2. painos. Karisto

Oy. Himeenlinna.

Hakanen J.2005. Tyouupumuksesta tyonimuun. 1.-3. painos. Tyoterveyslaitos. Tampe-

reen yliopistopaino.

Kauppalehti 4.3.2011, luettavissa
http://www.kauppalehti.fi/5/i/yritykset/yritysuutiset/?0id=20110363517. Luettu
28.3.2011.

Feldt T., Kinnunen, U. & Mauno, S. 2008. Tyo leipilajina. 2. painos. PS-kustannus. Juva.

Heikkila T. 2004. Tilastollinen tutkimus. 5. painos. Edita Prima Oy. Helsinki.

Hirsjirvi S., Remes P., Sajavaara P. 2010. Tutki ja kirjoita. 15.—16. painos. Tammi. Hel-
sinki.

Jalonen P., Kaleva S., Palmgren H. & Tuomi K. 2010. Naisyrittajien tychyvinvointi. Tyo6-

ja elinkeinoministerio.

Niermeyer R. & Seyffert M. 2004. Motivaatio. Oy Rastor Ab. Helsinki.

Nummelin T. 2008. Stressi haastaa tyokyvyn. WSOYpro. Juva.

Ojanen M. 2007. Positiivinen psykologia. Edita Prima Oy. Helsinki.

Perheyritysten liitto. Luettavissa:

70



http://www.perheyritystenliitto.fi/mika_on_perheyritys.67.html. Luettu 26.8.2011.

Rauramo P. 2008. Tyohyvinvoinnin portaat. Edita Prima Oy. Helsinki.

Saaranen P. 2010. PASW (SPSS) Statistics.

Saaranen P. 2010. Tilastolliset menetelmit, osat 1 & 2.

Suomen Yrittdjit. Luettavissa: http://www.yrittajat.fi/. Luettu 26.8.2011.

Suonsivu K. 2011. Ty6hyvinvointi osana henkilostéjohtamista. UNIpress. EU.

Suutarinen M., Vesterinen P-L. 2010. Tyohyvinvoinnin johtaminen. Otava. Keuruu.

Tilastokeskus. Luettavissa: http://www.stat.fi/meta/kas/tantyrit.html. Luettu 26.8.2011.

Tyo6terveyslaitos. Luettavissa: http://www.ttl.fi/fi/ tyohyvinvointi/Sivut/default.aspx
Luettu 23.8.2011.

Tyoterveyslaitos. Luettavissa:
http://www.ttl.fi/fi/terveys_ja_tyokyky/tykytoiminta/mita_on_tyokyky/sivut/default.as
px. Luettu 26.8.2011

Uusi Suomi. Puheenvuoro. 2008. Luettavissa:
http:/ /katriinaperkkajortikka.puheenvuoro.uusisuomi.fi/42310-tyomotivaatio-eli-

tyotahto. Luettu 26.8.2011.

Vantaan yrittdjanaiset, lehdistétiedote 4.3.2011, luettavissa

http://www.ytittajanaiset.fi/vantaa/uutiset.phpraid=8059. Luettu 28.3.2011.

71



Yrittajyyskatsaus 2010. Luettavissa:

http://www.tem.fi/files /27967 /TEM_60_2010_netti.pdf. Luettu 26.8.2011.

Yrittdjanaiset. Luettavissa http://www.yrittajanaiset.fi/index.phprk=4779. Luettu
1.4.2011.

72



Liitteet

Liite 1. Saate

Ennakkotiedote jasenkirjeessa huhtikuussa 2011:

Tulossa !

HYVINVOINTIKYSELY

Haaga-Helian opiskelija tutkii kevaan aikana, kuinka jasenemme voivat tydssdan ja arjessaan. Lahe-

tamme piakkoin kyselyn kaikille jasenillemme. Kyselyssa pyritddn selvittdmaan seuraavia asioita:

1
2
3
4.
5
6

. Mitka ovat naisyrittdjan keinot hallita ja kehittda omaa tyohyvinvointiaan yrittdjyyden arjessa?
. Millaisilla toimialoilla naisyrittdjat tyoskentelevat ja mika on heidan koulutustaustansa?

. Miten yrittajanaiset arvioivat yrityksen kannattavuuden kehityksen?

Miten toivorikkaaksi yrittdjanaiset kokevat tulevaisuuden?

. Miten he huolehtivat omasta hyvinvoinnista?

. Puoltaako tama tutkimus aikaisempia havaintoja naisyrittajyydesta?

Toivomme, etta sinulta lilkkenee muutama minuutti ja ehdit vastata kyselyyn. Tutkimuksen myota

saamme hyodyllista tietoa jaseniston hyvinvoinnista seka tarpeista ja odotuksista. Niiden avulla

voimme edelleen kehittdaa yhdistyksemme toimintaa.
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Liite 2. Kyselylomake

Maisyrittajan arki - mistd voimaa jaksamiseen?

l.=
hl HAAGAHELLA

Wivnivd iz ool Spnnbe-B i bins

hmnl:lh-brn::.h Haaga-Hellan oplskelija ja Vantaan Yrittdjanalset ry toteuttavat yhiekstyBesd kysshutkimukssn Vantaan Yrittijinalsten
on osa opinnytetydtd, Vantaan yrittijinalset ry saa tutkimustulokset ja -raportin kiyttSinsd syksylld 2011 opinnlytetySin valmistuttua.

Tutkimus tehd88n ancnyymind; yksittilsten vastaajlen tedot elvit ole tunnistettaviss.

Lasnemin kiftos Sinulle, ettl annat alkaas] ja vastaat kysehyyn.

o
r

o

L

T Liion-siimain palvelet
T majoitus- ja ravEsemus
o
L
o
r

4. Kulnka kauan slet telminet yritijing? (vastaus veosina)

iml_-ujmmm#-mum}

E. ¥rityksas! llikevaihto Hilkeubana?

fﬂ}_

&. Yiin koahrtuksasr?

T Peruskouly tal vastaava

' Lun tat yioppitastetionts

T Ammatiiinen keoulutes (= toises astesn kosletus)
' Opistotascinen loulubus

' Ammattieorkeskouly

' Tiedekorkeakoulufyliopisto

T v, miion? |

7. OMIEKO S3ENET KOUNIUSES YTIEIEana toimimisean?
T En ole ssamst mitsn yritEapng

T Minulla on yriEtSis ammaititetints

' \Glen saamet yrittaimulutsta osana smmattiopintojant
' \Glen csniftstunut yrittS)Soarseie
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&, SyntymBvuctesl?

rmm 19}

#. Parhasubtsas!?

Ralmeaton, asm vanhempien! luona

Azun yiesin

Raimisisza/avopar, o lapsia

Kalmisissa/avopar, an lapsi

Raimisissa/avopar, lapset eivat enas ass kotons
asun lag larese

ok rmu, il |

i T s T B s Tie |

10. Vapaa-ajan ja tysn ¥ ittaminan (arviol la wHRCEEmiE)
ertidin ¢~ melko o paljon eikd  melo
paljon Rl ¥ahdn wahin
Tyl yrtSjAnS haittaa tehtivian] kotona e r r r
i alkaa, jota halualsin
RS e, e e e ¢
yrittajing vie alkaa, jota haluatsin
mull r r r~ r
Tunnan Esenl tal
JIEYlstymeskal yiyksan: ook c c 3 c
Kotlasiat RSirttsevat tyltanl r £ £ "
Tunnen senl yilkuonmittuneeks! tal
~ '] ' [
11. Kuinks monia paliattss tySnbakdjEs yritykses] tyollistEs?
—
1. Kuinka usaln tunnst seuraavis tuntemaksia?
PAVELEND  2-3  1keman  2-3 kertan Lhkeran  Muutaman
kcertas  vikossa ksmkaedessa  koukasdessa  kerran
Wi
Cien ylpes tytstind r r r £
Ldem aamulla
r r r [ r e
M“ r r " r ' (o
yhtajaksotsess]
Tydnl on haxstaves r r [ r e
Tyanl inspirol minua r - L r ' =
;m_w r r ' [ r ol
Tunnen tydel r r r r r
merkitykselllseics]
1%, Kulnks paljon aslat shnuat
erittdin melkn ol vihln elks melka
patjon patjon paljon vahin
Epduarmuus tyde riEtSvyydests - C r r
TOItS an valkea ennakoida r [ & ad [l
wm r - r o
Tekemittimat tydt e [ 'l [
‘Omaan salastumiseen Nitkyvst asiat . r r r
Salrnan lnpsen holinon Nittyvst asiat r [ & e [
Tyfnbesdjticen salrauspoissaniot L r = r
Tromekipoicien = e r r r
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18, Kulnks monta peivEl obst ollut salrausio malls vilmaisen vuodan aliana®
—

17, Mitan tyyplilisest Jirjastst tySsl salrmusioman aliana?
T En ole cilut sairmusicelia

' Minutia on ollut sijainen/olen | 7

' Tylnbekdpit ovat buclehtinest bydstan]

' Tyltehtivst oot odottanest tyGhOn palwtani

T ¥ritys on oiiut suljettena sairmusioman zjan

T Muuten, miben? |

18, Kulnks usain simus om vl 2 alkcana
Filviltdin 23 1 2=3 lertan lierran  Mustaman  © Bhes
kertaa  kerman  buuksudesss  kuukaudessa  kerram ollenkoan
vilkossa  vilkossa vuodessa
Hermoshanetsuus, ~ ~ ' -~ - ~ -
Artylsyys
Rukahtarmisvaleudet " (ol [ o " [l (ol [
HerS&minen kesken - - - - - - "
unbem
Kyienemithimy ys " e [ & L [ e [
remboutes
Tunne sitl, etid -~ ~ - - r ~ -
lailichd iky il valmien
m. r e [ © [ e «
Virnsitursisms - £ r e r £ &

0. Jos olat olluk Sittys- fusnhampalmoapasila, mitsn olst Jirlsstinyt tybaslat?
" Enobe ollut Sithys-fvanhempaimrapaalls

 Minuiia on cilut sijsinen/ien p /

' Tydntekdpt ovat buckehtinest tydstn!

' Tyltehtivst oot odottanest tyShon palwtan!

© ¥ritys on ot suljettuna Aftlys-/vanhempalnioman ajan

' mumten, miten? |

21. Jos alle L0-vuotias lapses! on ollut salraans, miten yleensd oiet JErjestanyt tysasiat?
T B ol kuskenut minsa

T \Dlen prjestanyt lapselie: hoitajan kotim

T \Glen oyt ttse hottamaan lastanl

' Olen hoitanst lasta tyonl chessa

T Muuten, miten? |

22, Enditid harrastas s3Snnsilisest] Nikunisa? (vERintSS puoll tuntia 2-3 kertan vilkossa)
[,
-1

23, SyOtit paivitiin monlpuciisest! ja saSnndilisesti?
ey
C e

24, Montako tuntis ySssl nuiout keskimESrin?
I—

25, Olatis pREENYE omas vilmabsin 13 iuuieuden stkanar
T En ol pitsinyt lomas

1.2 wilkdoon

£ 3 winecon

4 wirideoa

T Enemendn
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28, Milaisana koat tulevalsuutes] yrittijind?
Eritan hyvd

Hyvd

El vl el heoma

Huoms

Eritain huona

-

s s T s |

IT. Dbatho mdaktingt, ikl yritykees] His on vilden voeden kuluttua?

T En ol ajatelut tulewmismtts

18, Olatko harkinnut tybloywyttSmyysalliiccsan tal jonkin nroun aliliciean hakemista®
T En ple haridnaet elfideen haivemist

™ EiAkieen hakeminen on ickvaissyt miziessin)

' olen elidmen

T Glen hakenut etfieit

0. MitkS askxt

!
il

'ﬁ'!'h'!'ﬁ'!'h'!'ﬁ'!ii
Eo

1111111111;;

Parempl tySilmaplin

Fakcituksen |arjestyrrinen helpommin
Mahidolllsuns pa8std kuntoubakseen
Fanempl ammattitaiio

Parempl yritystolminean osaamines

TyOterveyshunitopatvelut

Maiwiolliswes sands tarvittnesss apua tyOhon,
esimeridis stjainen

Mahdollisues tylsts irtartumisesn ja kepoom

")"?I".l"?l")'?l')"?l")"?li!
"h'!'ﬁ"!"ﬁ'!'h'!"h'!lm

= W AT O 70 At

31, MistE olst ssanut tukcsa yrittifyytasn |Bthyvisss kysymylsissi? (volt vallts usssmman valhtoshdan)
I Totssitn yrittajans

I matsyrietjyysiesiosssttn

I TE-beskubseita

I perhesitin

I Munmits, mists? |

33, Parasts yrittEjyydesss?
=l
i |

3% Mitan huclshdit cmasta hyvinvolnnista ja jaksamisasinsl?
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34, Milaista toimintaa tolvolsit Vantaan yrittijnalsst ry:n jirjestivin?
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Liite 3. Toimiala yritysmuodoittain

Yrityksesi toimiala? * Toimitko?

Toimitko?
Yksin-  TyOnantaja-  Perhe-  Sivutoimisena Yhteensa
yrittdjand  yrittdjand  yrittdjana yrittdjina
Kuljetus,
varastointi ja 0 3 1 0 4
tietoliifkenne
0% 25 % 33 % 0% 8 %
Liike-elimin 12 3 0 0 15
palvelut 34% 25 % 0% 0% 28 %
3 0 0 0 3
Koulutuspalvelut
9 % 0 % 0 % 0% 6%
thlty-ksesl Kauneus- ja 14 3 1 2 20
toimiala? terveyspalvelut
sp 40 % 25 % 33 % 67 % 38 %
Henkilokohtaiset 1 0 0 1 2
Ivel
pavelut 3% 0% 0% 33 % 4%
Tukku- ja 1 1 1 0 3
vahittiiskauppa 3% 8 % 3% 0% 6%
Siivous- ja
kodinhoito- 4 2 0 0 6
palvelut
11 % 17 % 0% 0% 11 %
35 12 3 3 53
Yhteensd
100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

79



Liite 4. Yrittdjien keski-iki ja yrittdjana oloaika, keskiarvot ja mediaanit

1ka Yrittdjdnd
Lkm 52 52
Keskiarvo 50,92 3,44
Mediaani 51,00 3,00
Hajonta 6,36 1,79
Minimi 31,00 2
Maksimi 65,00 7

Liite 5. Pitkdjaksoinen tydskentely yhtidjaksoisesti ikdluokittain

Jaksan tyoskennella pitkia aikoja yhtdjaksoisesti * Ikdjakauma2

Ikdjakauma2

Yhteensa
30-34 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
En lihes 0 1 0 0 0 0 0 1
koskaan 0%  25% 0% 0% 0% 0% 0% 2%
1 kerran 0 0 1 2 0 0 0 3
kuukaudessa 0 % 0% 6%  13% 0% 0% 0% 6%
Jaksan 2-3 kertaa 0 1 0 0 0 0 0 1
tyoskennelli - kuukaudessa 0% 25% 0% 0% 0% 0% 0% 2%
pitkid aikoja
vhi- 1 kertan 0 0 2 0 1 0 0 3
jaksoisesti  viikossa 0% 0%  13% 0%  10% 0% 0% 6%
2.3 kertaa 0 0 5 6 3 1 0 15
viikossa 0% 0% 31% 38% 30%  33% 0% 30 %
2 2 8 8 6 2 1 29
Paivittiin
100% 50%  50% 50% 60%  67% 100 % 56 %
2 4 16 16 10 3 1 52
Yhteensa
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100 %
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Liite 6. Tulevaisuus yrittidjana ikdluokittain

Millaisena koet tulevaisuutesi yrittdjana? *

Ikdjakauma
30 - 34 40 - 44 45-49 50 - 54 55-59  60-64 65-69 Yhteensi
0 1 3 8 2 0 1 15
Ei hyvi eikd huono
0% 25% 19 % 50 % 20 % 0% 100 % 29 %
2 3 9 3 3 2 0 22
Hyvia
100 % 75 % 56 % 19 % 30 % 67% 0% 42 %
0 0 4 5 5 1 0 15
Erittdin hyvi
0% 0% 25 % 31% 50 % 33% 0% 29 %
2 4 16 16 10 3 1 52
Yhteensi
100 % 100 % 100 % 100 % 100% 100 % 100 % 100 %
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Liite 7. Yrityksen tulevaisuus toimialoittain

Oletko miettinyt, mikéa yrityksesi tila on viiden vuoden kuluttua? * Yrityksesi toimiala?

Yrityksesi toimiala?

Kuljetus,  Liike- Koulutus- Kauneus- Henkil6- Tukku-  Siivous- ja

varastointi elimin  palvelut  jaterve- kohtaiset javihit- kodinhoito- Yhteensd
ja tieto- palvelut ys- palvelut tdis- palvelut
litkenne palvelut kauppa
2 6 1 5 1 2 1 18
Olen laajentanut
50% 40 % 33 % 25 % 50 % 67 % 17 % 34 %
Yritys- 1 4 2 9 0 0 2 18
toimintani on
ennallaan
25%  27% 67 % 45 % 0% 0% 33 % 34 %
0 0 0 3 0 0 0 3
Olen supistanut
yritystoimintaani
0% 0% 0% 15 % 0% 0% 0% 6%
Oletko
Zi;tlnyt, Olen toden- 0 2 0 1 0 0 0 3
vritvksesi nikoisesti lopet-
ila }on tanut nykyisen
viiden VRSO 0%  13% 0% 5% 0% 0% 0% 6%
vuoden
kuluttua?
0 0 0 0 1 0 1 2
En ole ajatellut
tulevaisuutta
0% 0% 0% 0% 50 % 0% 17 % 4%
1 2 1 1 2
Olen palkannut 0 0 ’
uusia tyén-
tekijoitd 25% 13 % 0% 5% 0% 33% 33 % 13 %
Olen myynyt 0 1 0 1 0 0 0 2
yritys-toimintani
toiselle
0% 7% 0% 5% 0% 0% 0% 4%
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Liite 8. Yrityksen tulevaisuus yritysmuodoittain

Oletko miettinyt, mika yrityksesi tila on viiden vuoden kuluttua? * Toimitko?

Toimitko?
Tybnantaja- Sivutoimisena  Yhteensi
Yksinyrittdjind Perheyrittdjand
yrittdjind yrittdjina
Olen laajenta- 12 4 1 1 18
nut 33 % 33% 33% 33% 33 %
Yritystoimintani 14 2 2 0 18
on ennallaan 39 % 17 % 67 % 0% 33 %
Olen supistanut
2 0 0 1 3
yritys-
toimintaani 6 % 0% 0% 33% 6%
Olen todenna-
Oletko 2 0 0 1 3
o koisesti
miettinyt,
miki yri- lopettanut
tyksesi tila nykyisen yritys- 6 % 0% 0% 33% 6%
on viiden toimintani
vuoden
i 3 0 0 0 3
leuluteuay En ole ajatellut
tulevaisuutta
8 % 0% 0% 0% 6%
Olen palkannut
1 6 0 0 7
uusia tyonteki-
joitd
3% 50 % 0% 0% 13 %
Olen myynyt
m 2 0 0 0 2
yritystoimintani
toiselle 6% 0% 0% 0% 4%
36 12 3 3 54
Yhteensi
100 % 100 % 100 % 100 % 100 %
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Liite 9. Ty6n merkityksellisyyden vaikutukset

Spearman's tho

Tunnen tyoni merkitykselliseksi

Korrelaatio-

kerroin Sig. (2-tailed) Lkm
Jaksan tyoskennelld pitkid ,403* ,003 54
aikoja yhtdjaksoisesti
Tunnen itseni energiseksi 574 ,000 53
tyoskennellessini
Lihden aamulla ty6hoén ,349* ,010 54
mielellani
Olen ylped tySstani 579" ,000 53
Hermostuneisuus, drtynei- - 481 ,000 53
Syys
Kykenemittdmyys rentou- -,337" ,013 54
tua
Tunne siitd, ettd kaikki kdy -,272F ,046 54
yli voimien
Visymys, voimattomuus -,269* ,049 54

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Liite 10. Ylpeyden tunne ty6sti — vaikutukset

Spearman's tho

Olen ylped ty6stini

Korrelaatio-
kerroin Sig. (2-tailed) Lkm

Jaksan tyoskennelld pitkid 438" ,001 53
aikoja yhtdjaksoisesti
Tunnen itseni energiseksi ,037 ,000 52
tyoskennellessini
Tunnen tyoni merkityksel- 579" ,000 53
liseksi
Tyo6 yrittdjana haittaa teh- -,056 ,098 51
tavidni kotona
Ty6 yrittdjand vie aikaa, -,061 ,674 50
jota haluaisin viettad la-
heisteni kanssa
Ty6 yrittdjand vie aikaa, ,018 ,900 52
jota haluaisin kiyttda har-
rastuksiini
Tunnen itseni ylikuormit- -,207 ,142 52
tuneeksi tai ylity6llisty-
neeksi yritykseni vuoksi
Kotiasiat hiiritsevit tyoti- -,181 ,209 50
ni
Tunnen itseni ylikuormit- -,309" ,026 52

tuneeksi tai ylityollisty-

neeksi kotiasioiden vuoksi

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Liite 11. Tyokyvyttomyyselikkeen hakeminen ikdluokittain

Oletko harkinnut tyokyvyttomyyseldkkeen tai jonkin muun eldkkeen hakemista? * lkajakauma2

Ikdjakauma2

Yhteensa
30-34 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69
En ole
harkinnut 2 3 13 14 8 3 1 44
elikkeen
hakemista 100%  75%  81% 88% 80% 100% 100 % 85 %
Elikkeen
hakeminen 0 1 2 0 1 0 0 4
on kavais-
Oletko harkinnut tyé- syt mieles- 0% 250 . . 0 0 o o
kyvyttomyyselikkeen tai sini 0 5% 13% 0% 10% 0 % 0 % 8 %
jonkin muun elikkeen
hakemista? Oleg
harkinnut 0 0 1 0 1 0 0 2
vakavasti
elikkeen
hakemista 0% 0% 6% 0% 10% 0% 0% 4%
Olen 0 0 0 2 0 0 0 2
hakenut
eliketta 0 % 0 % 0% 13% 0 % 0 % 0 % 4%
2 4 16 16 10 3 1 52
Yhteensa
100 % 100% 100% 100% 100% 100% 100 % 100 %
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Liite 12. Ty6n ja vapaa-ajan yhteensovittaminen, keskiarvot ja mediaanit

Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

Lkm Keskiarvo Mediaani  Hajonta ~ Minimi  Maksimi
Ty6 yrittdjind haittaa 52 2,69 3,00 1,164 1 5
tehtdvidni kotona
Ty6 yrittdjind vie aikaa, 51 3,02 3,00 1,122 1 5
jota haluaisin viettdd
liheisteni kanssa
Ty6 yrittdjind vie aikaa, 53 3,09 3,00 1,131 1 5
jota haluaisin kdyttid
harrastuksiini
Tunnen itseni ylikuormit- 53 2,58 3,00 1,134 1 5
tuneeksi tai ylityollisty-
neeksi yritykseni vuoksi
Kotiasiat hiiritsevit tyotd- 51 2,06 2,00 ,925 1 5
ni
Tunnen itseni ylikuormit- 53 2,15 2,00 ,988 1 5
tuneeksi tai ylity6llisty-
neeksi kotiasioiden vuoksi
Liite 13. Tyon kokeminen mielekkéiksi, keskiarvot ja mediaanit
Tyon kokeminen mielekkaasi

Lkm Keskiarvo Mediaani  Hajonta ~ Minimi ~ Maksimi
Olen ylped tySstini 53 6,17 7,00 1,205
Ldhden aamulla ty6hon 54 6,52 7,00 1,023
mielelldni
Jaksan tyoskennelld pitkid 54 6,20 7,00 1,279 1 7
aikoja yhtdjaksoisesti
Ty6ni on haastavaa 54 6,20 7,00 1,337 1
Tyoni inspiroi minua 54 6,07 7,00 1,465 1
Tunnen itseni energiseksi 53 6,09 6,00 1,213 1
tyoskennellessdni
Tunnen tyoéni 54 6,43 7,00 1,222 1 7

merkitykselliseksi
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Liite 14. Stressid aiheuttavat tekijit, keskiarvot ja mediaanit

Stressid aitheuttavat tekijat

Lkm Keskiarvo Mediaani  Hajonta ~ Minimi  Maksimi
Epédvarmuus tyon 54 2,74 2,00 1,231 1 5
riittdvyydestd
T6itd on vaikea ennakoida 54 3,13 3,00 1,260 1
Yrityksen taloudellisen 54 2,94 3,00 1,140 1
tilanteen epavarmuus
Tekemittémat tyot 54 3,19 3,50 1,047 1
Omaan sairastumiseen 53 3,02 3,00 1,009 1
liittyvit asiat
Sairaan lapsen hoitoon 53 1,53 1,00 ,932 1 5
liittyvit asiat
Tyontekijoiden sairaus- 52 1,75 1,00 1,250 1 5
poissaolot
Tyontekijoiden ditiys- ja 52 1,50 1,00 1,111 1 5
vanhempainvapaat
Stressioireet

lkm Keskiarvo Mediaani Hajonta Minimi Maksimi
Hermostuneisuus, 53 3,68 4,00 1,603 1 6
artyneisyys
Nukahtamisvaikeudet 54 2,67 2,00 1,637 1
Herdiminen kesken unien 53 3,66 4,00 1,839 1
Kykenemittomyys rentou- 54 2,63 2,00 1,545 1
tua
Tunne siitd, ettd kaikki kiy 54 2,39 2,00 1,653 1 7
yli voimien
Visymys, voimattomuus 54 2,76 2,00 1,613 1
Ylirasittuneisuus 54 2,70 2,00 1,700 1
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Liite 15. Tekemittomien téiden aiheuttamat oireet

Spearman's tho

Tekemittomat tyot

Korrelaatio-
kerroin Sig. (2-tailed) Lkm

Hermostuneisuus, ,262 ,058 53
artyneisyys

Nukahtamisvaikeudet ,075 ,b88 54
Herddminen kesken unien 241 ,082 53
Kykenemittomyys rentou- ,251 ,068 54
tua

Tunne siitd, ettd kaikki kiy ,235 ,087 54
yli voimien

Visymys, voimattomuus 341" ,012 54
Ylirasittuneisuus ,390™ ,004 54

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Liite 16. Yrittdjan terveydentila, keskiarvot ja moodit

Lkm Keskiarvo Moodi Hajonta Minimi Maksimi
Millaiseksi arvioit terveytesi 54 3,98 714 5
talld hetkelld?
Kuinka monta piivid olet 54 6,65 12,722 70
ollut sairaana viimeisen vuo-
den aikanar
Kuinka monta piivid olet 54 3,24 8,016 50

ollut sairauslomalla viimeisen

vuoden aikana?
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Liite 17. Yrittdjian terveydentila ikiluokittain

Millaiseksi arvioit terveytesi tdlld hetkelld? * Tkdjakauma

Ikdjakauma

30 - 34 40 - 44 45-49 50 - 54 55-59 60 - 64 65-69 Yhteensi

Millaiscksi _ Valttava 0 0 1 0 0 0 0 1
arvioit 0% 0% 6 % 0% 0% 0% 0% 2%
terveytesi  Tyydyeava 0 2 1 3 ] 1 0 11
clld 0% 50 % 6% 19 % 40 % 33 % 0% 21%
hetkella? Hyva 1 1 14 8 2 2 1 29
50 % 25% 88 % 50 % 20 % 67 % 100%  56%
Erinomainen 1 1 0 5 4 0 0 11
50 % 25% 0% 31 % 40 % 0% 0% 21%
Yhteensi 2 4 16 16 10 3 1 52

100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %
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Liite 18. Rentoutumiskeinot, keskiarvot ja mediaanit

Lkm Keskiarvo  Mediaani  Hajonta ~ Minimi  Maksimi
Ehditké hatrrastaa 54 1,69 2,00 ,469 1 2
sadnnollisesti litkuntaa?
(vdhintddn puoli tuntia 2-3
kertaa viikossa)
Sy6tké piivittdin moni- 53 1,75 2,00 ,434 1 2
puolisesti ja sddnnollisesti?
Montako tuntia yossd 54 7,09 7,000 ,6804 6,0 8,0
nukut keskimaaring?
Oletko pitidnyt lomaa 54 3,26 3,00 1,231 1 5

viimeisin 12 kuukauden

aikana?
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Liite 19. Yrittdjin keinot jaksaa arjessa

Lkm Keskiarvo Mediaani ~ Hajonta Minimi  Maksimi

Parempi tySilmapiiri 53 2,89 3,00 1,463 1
Rahoituksen jirjestyminen 54 2,93 3,00 1,540 1
helpommin

Mahdollisuus paidsti 53 2,72 3,00 1,336 1 5
kuntoutukseen

Parempi ammattitaito 53 2,92 3,00 1,269 1

Parempi yritystoiminnan 54 2,81 3,00 1,319 1

osaaminen

Ty6terveyshuoltopalvelut 53 2,70 3,00 1,234 1
Mahdollisuus saada 52 3,04 3,00 1,371 1

tarvittaessa apua tyOhon,

esimerkiksi sijainen

Mahdollisuus tydsti 54 3,63 4,00 1,033 1 5
irtautumiseen ja lepoon
Yrittdjdjirjestéjen tms. 52 3,29 3,00 1,091 1 5

verkostoitumisen kautta

mahdollisuus vertaistukeen

ja vuorovaikutukseen

Mahdollisuus 53 3,83 4,00 1,069 1 5
itseni/yrityksen toiminnan

kehittamiseen
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Liite 20. Avoimet vastaukset

32. Parasta yrittdjyydessa?

1. Vapaus ja mahdollisuus tehda asiat niin kuin haluaa.

2. Ei tilivelvollisuutta muille. Kun ollut pienissi yrityksissid joissa johtaja ei kanna vastuutaan vaan siirtid sen tyonte-
kijGilleen... niin on parempi olla omassa yrityksessd sen saman vastuun kanssa kuin toisella palkollisena.

3. Itseniisyys ja joustavuus
4. vapaus
5. itsendisyys ja vapaus

6. Voi tyéskennelld silloin kun itselle parhaiten sopii. Tyomatkoihin ei mene aikaa kun toimisto on kotona. Ty6 on
innostavaa.

7. Vapaus ciki ole kateellisia toisia naisia ihmettelemissi ja kyylddmassi.

8. Itsendinen ty6skentely, suora vaikutusmahdollisuus

9. Itseniisyys ja vapaus. Ettd on itselle vastuussa tekemisistddn. Haasteiden (ja riskin) kiehtovuus.

10. itseniisyys, vapaus

11. itsendisyys

12. Tietdd kenelle ja miksi ty6td tekee. Suuri vaikuttamisen ja padttimisen mahdollisuus.

13. Oman itsensi herra

14. vapaus. vastuu

15. Ei tarvitse vastata kenellekddn tekemisistd

16. Ty6 on palkitsevaa ja antaa hyvin toimeentulon. Ainakin osittainen vapaus aikatauluttaa omat tyonsa. Ei tarvitse
olla kenellekiin tilivelvollinen, jos kesken pdivin piipahtaa jossain. Téitd voi tehdd milloin tahansa, kunhan ne tule-
vat tehdyksi.

17. voi jirjestdd aikataulut itse ei tilivelvollinen kenellekddn

18. Ei ole turhia hallinnollisia palavereja, voi keskittyi pelkkiddn tydhon.

19. Itsendisyys ja vapaus voi tehdi ja sopia ty6t omien aikataulujen mukaan.

20. itsellisyys

21. TIETYNLAINEN VAPAUS JARJESTAA TYOTEHTAVAT, LUODA UUSIA TYOSUHTEITA, TUTUS-
TUMINEN ERILAISTIN YRITYKSIIN JA THMISIIN, ONNISTUMISET, KITTOKSET TYOKENTALTA JNE

22. itsendinen tyo, joustava tybaika
23. itsendisyys
24. saa tehdi itsendisesti toitd

25. Itsenidinen tyénkuva. Voi madritd oman tyopiivinsi pituuden.
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26. oma vapaus, oma paitoksenteko

27. Vapaus tehdd asiat kuten haluat

28. Itseniisyys ja padtoksenteko.

29. Vapaus

30. vapaus toimia haluamallaan tavalla, palkitsevuus

31. Oma vapaus tehdd ihanaa ty6td mukavien ihmisten kanssa)
32. Itseniisyys, vapaat tybajat, voi olla oman itsensd herra.

33. Itsendinen tyoskentely

34. Mielenkiintoinen tyd, vapaus, luovuus

35. Vapaus ja itsendisyys

36. Itseniinen ty6, mahdollisuus toteuttaa asiat siten kuin itse katsoo parhaaksi. Mahdollisuus tehdi juuri niin paljon
tai niin vihin t6itd kuin katsoo tarpeelliseksi.

37. Olla oman itsensd "herra". Pddttdd itse oman kalenterin tdyttymisestd, saa tehdd omia valintoja. Kehittdd ja viedd
omaa yritystd eteenpiin. Huomata, ettd on saanut jotain aikaiseksi. Ylped siitd, ettd ty6llistda 50 tyontekijaa ja tyonte-
kijat viihtyvit ty6ssd ja ovat sitoutuneita yritykseen.

38. vapaus ja tulosten nopea nakyminen

39. Itseniinen ty6skentely, pddtoksien tekemisen vapaus, lomailu, hyvi tulotaso

40. Oman itsensi herratar.

41. Itsendisyys

42. Vapaus, itsendisyys, nikyvi tulos, haasteellisuus, mahdollisuus vaikuttaa asioihin.

43. mahdollisuus tehda sitd, missi tietdd olevansa hyvi

44. Tietty vapaus valita tehtivit, voi myo6s tarjota palveluja asiakkaille miti ei kunnallinen kotihoito voi antaa.

45. itsendisyys

46. Omat aikataulut ja pditSsvalta tyGajoissa ja tehtivien suorittamisessa yleensd. Ei epédpitevid esimiehid, jotka hait-
taavat tyontekoa.

47. Vapaus valita omat tyt ja yhteistySkumppanit.

48. Vapaus

49. Ei ole turhia hallinnollisia kokouksia ja organisaatiomuutoksia

50. oma vapaus

51. Lihdin yrittijiksi, jotta voin hypiti pois oravanpyo6ristd. Halusin ottaa haltuuni oman ajankiyttoni ja antaa
enemman aikaa ldheisilleni ja varsin lastenlapsille. Mietin yrittdjaksi ryhtymistd vuoden verran, olen nyt toiminut

itsendisend yrittdjind puolisen vuotta ja alan oppia ajankdyton hallintaa, priorisointia sekd oman jaksamiseni hallintaa.
Than kaikkeen ei tarvitse lihted mukaan, vaan voin valita.
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33. Miten huolehdit omasta hyvinvoinnista ja jaksamisestasi?

[

. Harrastamalla liikuntaa ja viettimilld aikaa perheen kanssa.

2. Harrastan liikuntaa 2-4 krt viikossa. Yritin nukkua kunnon y6 unet.
3. Terveellisilli elimintavoilla.

4. ulkoilen, joogaan.

5. kuntoilu, sydmalld terveellisesti ja nukkumalla riittavésti.

6. Tapaan ystivid, en tee t6itd jos ei huvita.

7. En mitenkain, koiran kanssa lenkilla.

8. Riittdvalld nukkumisella, sidnnélliselld ruokailulla, mukavalla vastapainoa antavalla vapaa-ajan tekemiselld kuten
puutarhanhoito ja kisity6t.

9. Silld ettd on muutakin elimai: perhe, ystivit, harrastukset ja matkustelu.

10. keskustelemalla muiden yrittdjien kanssa.

11. Luottamalla siihen, ettd seuraavana paivina ei endi olisi niin kiire ja omaa aikaa jiisi enemmin.
12. Lomailemalla, urheilemalla, lukemalla.

13. Huolehdin hyvisti ravitsemuksesta, liitkunnasta ja sosiaalisista suhteista.

14. pitennetyt viikonloput mokilla .

15. Yritin iltaisin keskittyd tdysin muuhun, tavata ystivii ja hoitaa kuntoa ennen t6ihin menoa.

16. Nukkumalla riittavisti, ulkoilemalla useita kertoja viikossa ja ruokailememalla kevyesti ja sidnnéllisesti. Hemmot-
telemalla itsedni vaikkapa uusilla vaatteilla. Harrastamalla kulttuuria ja jirjestétoimintaa. Tapaamalla ystivia.

17. erittiin huonosti.

18. Kuntoilen, syén monipuolisesti pidin lomat ja en tee sairaana toiti.

19. Kuntosali on mieluisin harrastus, mutta en piise sinne niin usein kun pitdisi. Siivoojan ty6t ovat niin rankkoja
vililld ettei yksinkertaisesti voisi kuvitellakaan siivoustyon paitteeksi kuin lepoa. Ulkoilua tulee kylld paivittdin kah-
den koiran kanssa. Hierojalla kiyn kerran viikossa. Ruokavalio on tirked osa pdivin jaksamisessa.

20. nauttimalla tySstini.

21. JOS EHDIN KAYN JUMPASSA JA LENKILLA, TEEN PUUTARHATOITA, RISTISANATEHTAVIA YM
22. kulttuuriharrastuksista, henkil6kohtaisesta rukouselimistd, uinti- ja kidvelyretkistd, matkailusta, ystivista.

23. sy6n hyvin , litkun , lepdan.

24. kiyn koirien kanssa lenkilld piivittiin.

25. Harrastan kulttuuria.
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26. kuntoilen, pidin lomaa ja vapaata ja en ahnehdi liikaa t&ita.

27. liikkumalla ja moékkeilemalla.

28. Jos vain kerkeisin useammin liikkua.

29. Riittdvi lilkunta, hyvé ruoka, positiivinen asenne.

30. lomailemalla ja ty6td rajaamalla, itseni kehittdmiselld ldhinnd koulutuksilla.
31. Pitdd sddnnollisesti vapaata ja lomaa.

32. Sadannolliselld liikunnalla, irtautumalla t6istd viikonloppuisin ja tekemailld jotain ithan muuta (puutarhan hoitoa
yms.)

33. Kuntoilu ja harrastukset.
34. Olen alkanut kdyda kuntosalilla, rentoutuminen, perheen kanssa oleminen.
35. liikun sddannollisesti ja pyrin sydmain terveellisesti.

36. Sy6n terveellisesti, luonnollista ruokaa ja luonnollisia lisdravinteita. Ystivépiiri on vahva. Ty6 itsessddn liittyy
terveyteen ja hyvinvointiin, joka kouluttaa ravinto- ja terveysasioissa yhtd eteenpiin.

37. Kuntoilemalla, pitimalld pidennettyjd viikonloppuja, viettien aikaa mokilld, tekemailld pienid matkoja, laittamalla
hyvii ruokaa ja istua iltaa ystidvien kanssa, jakamalla t6itd ja vastuuta.

38. liikunta, ravinto, musiikki.

39. Lomailemalla paljon.

40. Yritin kidyda kerran vk jumpassa ja mahdollisuuksien mukaan kiveleméssa.

41. Ottamalla omaa aikaa, tapaamalla muita kuin oman alan ihmisia.

42. Liikuntaa sddnnéllisesti, riittdvit younet (8h), terveellinen ruokavalio, ystdvyyssuhteet ja perheen ldsniolo.

43. liikun, tapaan ystivid ja perhettd, syon terveellisesti - siis eldn mallikasta elimid ;-) Haluan tissd my6s kommen-
toida kysymystd, mikd auttaisi jaksamaan. Esim. parempi ilmapiiri. Jos ilmapiirissd (kun kerran yritdn yksin) ei ole
mitdin vikaa, parempikaan ei voi auttaa jaksamaan paremmin. Sama ongelma oli joissakin muissa kohdissa. Jos asiat

ovat jo hyvin, niin ei tarvitse auttaa jaksamaan paremmin.

44. Vietin aikaa lasteni ja lapsenlapseni kanssa, ystdvid unohtamatta. Piddn vapaapiivin kun sithen on mahdollisuus
noin kerran viikossa.

45. Tydbajat ovat joustavat.
46. Lomailemalla, kuntoilemalla, nukkumalla ja tapaamalla ystavii.
47. Huolehdin kunnostani, syon terveellisesti ja muistan hemmotella itsedni valilla.

48. Pidin tarvittaessa vapaata ja nautin vapaa-ajastani.

49. Lenkkeilen.

50. yritdn viettdd aikaa perheeni kanssa.

51. Lepo, liikunta, mokkeily ja lastenlapset auttavat jaksamaan. Myo6s itsensé kehittdminen ja ty6ssd onnistuminen
auttaa jaksamaan. Niinpd omasta osaamisesta on pidettivd huolta.
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34. Millaista toimintaa toivoisit Vantaan yrittdjanaiset ry:n jirjestivan?

1. Erilaisia teemoitettuja tapahtumia. Yritysvierailuja.

2. avustettuja lomia, retkid

3. Mukavia tapaamishetkid

4. Tutustumiskiyntejd erityyppisiin kohteisiin.

5. Neuvoa ja opastusta kaikissa yritykseen liittyvissa ja esim. laajentamisessa.

6. Erilaisia kursseja ja koulutusta, josta valita.

7. verkostoitumista

8. Virkistdvai koulutusta ja yritysvierailuja. Myds rennot keskustelutilaisuudet olisivat mukavia

9. eso

10. Olen vasta liittynyt yrittdjinaisiin, en ole vield ehtinyt tutustua tarjontaan

11. Yritysvierailuja ja ainakin kerran vuodessa piivin matka johonkin mielenkiintoiseen kohteeseen ja niin ettéd sithen
liittyisi yrittdjyys jollakin tavalla. Sosiaalinen media tutuksi mm Facebookin kdyton opetus, vahingot ja vaarat, mutta
my0s positiivinen puoli. Pienimuotoista koulutusta jonkin yhteistybkumppanin kanssa.

12. esim. luentoja tyOssi jaksamisesta

13. Se voisi liittyd kuntoiluun.

14. rentouttavaa ja vaihtelevaa. luentoja eri aiheista

15. OLEN OLLUT JASENENA NIIN VAHAN AIKAA ETTEN OLE ASTAA OIKEIN MIETTINYT

16. teatteria, konsertteja, elokuvia, edullisia kylpyldkdyntejd, edullisia matkoja, koulutusta yrittdjyyteen

17. Yhteisid tapahtumia, virkistystd, koulutusta jne.

18. chki jotain yhteisid liikuntaviikonloppuja tms.

19. Niin ettd kaikki jasenet voisivat ja kokisivat saavansa vertaistukea yrittimiseen ja jaksamiseen. Vertaistuki tarkoit-
taa virkistystd ja verkostoitumista.

20. Ei liikaa jirjestettyd ohjelmaa
21. en vield ole ehtinyt tutustua toimintaan kovinkaan paljon koska jdsenend olen ollut vasta vihin aikaa.
22. Virkistys reissuja ja muuta kivaa toimintaa

23. Tutustumiskaynteja kiinnostaviin yrityksiin ja mielenkiintoisten yrittajien luo, matkailu/kulttuurikohteisiin, muuta
virkistystoimintaa (teatteri, ndyttelyt).

24. hyvinvointiin liittyvid asioita, miten verkostoitua, miten markkinoida kun on aloittava yrittdjd, mistd itsevarmuut-
ta lisdd yms.

25. Verkostoitumistilaisuuksia ja tilaisuuksia tutustua poliittisiin padttajiin.
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26. 1. Yrittdjanaiset ry sopisi edullisen ja naisille tarkoitetun tySterveyshuoltosopimuksen, eri ikiluokille vaikka eri
hintaisen. 2. Yrittdjinaiset jirjestiisi naisille pdivin tai pari lepo-kaunistumis-tyylioppi -lomia, pienin kustannuksin
tietysti :D

27. Tihin asti olen ollut ihan tyytyviinen. Muutama esim. jatkaa erilaisia yritysvierailuja, teatteriesitykset, litkuntaan
liittyvit tapahtumat, kauneuteen ja rentoutumiseen liittyvit jutut, muotiin liittyvaa, hyviin oloon liittyvaa.

28. laadukkaita innovatiivisia business seminaareja

29. Naisten "hémp6tys'iltoja

30. Teatteri-iltoja aveceineen, jotain ylipadnsi miké rentouttaisi ja saisi ajatuksen pois tydasioista.
31. En osaa sanoa (uusi jisen)

32. Tutustumiskédyntejd muissa yrityksissi, verkostoitumismahdollisuuksia

33. nykyinen toiminta ihan ok, yhdistelmad ammatillista osaamista, harrastustoimintaa. Tosin kirjo on niin suuri, ettd

ammatillisen osaamisen lihteend kiytin ennemmin muita jirjestdjd, joissa olen jasenend

34. En ole ajatellut sen tarkemmin asiaa. Varmaan olisi hyvi ainakin osallistua tapaamisiin, ei vaan vield ole ollut
aikaa. Minulla on uusia tyontekijoitd ja olen perehdyttinyt heidit tyStehtiviin. Sitten ehdin pohtia asiaa kun timi asia
on kunnossa.

35. Sopivasti tietoiskuja yhdistettyni virkistykseen liittyviin tilaisuuksiin (kauneudenhoitoon, muotiin, liikuntaan jne.).
36. Mukavaa yhdessioloa, verkostoitumista seki koulutusta.

37. En osaa sanoa

38. rentouttavaa

39. Jasenten osaamisen jakamista esim. erilaisin teemaseminaarein, joissa eti alojen asiantuntijat / jisenten voisivat
pitdd alustuksia valituista aiheista. Itse toimin kouluttajana, konsulttina ja valmentajana ja olen kiinnostunut erilaisista

organisaatioihin liittyvistd haasteista ja kehittimissuunnista. JdsenistGssd on varmasti paljon osaamista, joka voisi olla
hyodynnettivissa.
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Liite 21. Peittomatriisi

Kysymys

Piiongelma

Al

A4

k1

k2 —k3

k4

k5

k6 — k7

k8 — k10

k11 — k12

k13

k14 — k18

k19

k20 — k21

k22 - k23

k24

k25

k26

k27 — k28

k29

k30

k31

k32

k33 — k34
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Liite 22. Vastauskato

Kysymys Vastausten méddrd | Vastaus puuttuu
1. Toimitko 54 -
2. Yrityksesi toimiala 54 -
3. Yrityksesi yhtiomuoto 53 1
4. Kuinka kauan olet toiminut 54 -

yrittajana
5. Yrityksesi litkevaihto tilikau- 50 4
tena
6. Ylin koulutuksesi 54 -
7. Oletko saanut koulutusta yrit- 54 -
tajand toimimiseen?
8. Syntymavuotesi? 53 1
9. Perhesuhteesi 54 -
10. Vapaa-ajan ja tyon yhteen 54 -
sovittaminen
11. Kuinka monta palkattua 48 6
tyontekijad yrityksesi tyollis-
tadr
12. Kuinka usein tunnet seuraa- 54 -

via tuntemuksia?

13. Kuinka paljon seuraavat asiat 54 -
stressaavat sinua?

14. Millaiseksi arvioit terveytesi 54 -
talld hetkelld?

15. Kuinka monta piivii olet 54 -

ollut sairaana viimeisen vuo-
den aikana?

16. Kuinka monta paivia olet 54 -
ollut sairauslomalla viimeisen
vuoden aikana?

17. Miten tyypillisesti jarjestit 54 -
tyOst sairausloman aikana?

18. Oletko jarjestanyt itsellesi 54 -
tyoterveyshuollon?

19. Kuinka usein sinua on 54 -

viimeisen 2 vuoden aikana
vaivannut

20. Jos olet ollut aitiys- 52 2
/vanhempainvapaalla, miten

olet jarjestanyt tyOasiat?
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21. Jos alle 10-vuotias lapsesi on
ollut sairaana, miten yleensa
olet jarjestanyt tyoasiat?

52

22. Ehditko harrastaa saannolli-
sesti litkuntaa

54

23. Syotko pitvittdin monipuoli-
sesti ja saannollisesti?

53

24. Montako tuntia yossi nukut
keskimaarin?

25. Oletko pitinyt lomaa viimei-
sen 12 kuukauden aikana?

54

26. Millaisena koet tulevaisuutesi
yrittdjana?

54

27. Oletko miettinyt, mika yrityk-
sesi tila on viiden vuoden ku-
luttua?

54

28. Oletko harkinnut tyokyvyt-
tomyyselakkeen tai jonkin
muun elikkeen hakemista?

54

29. Mitka asiat auttaisivat Sinua
jaksamaan tyOssisi parem-
min?

54

30. Oletko kayttanyt yrittajille
tarkoitettuja sijaispalveluja?

52

31. Misti olet saanut tukea yrittd-
jyyteen liittyvissa kysymyksis-

sqr

52

32. Parasta yrittdjyydessar

51

33. Miten huolehdit omasta hy-
vinvoinnista ja jaksamisestasi?

51

34. Millaista toimintaa toivoisit
Vantaan yrittdjanaiset ry:n jar-
jestavan?

39

15
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