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Tama opinnaytetyo liittyy vuoden 2018 alussa kdynnistyneeseen Laurea-ammattikorkeakoulun
koordinoimaan kaksivuotiseen Voi hyvin - hankkeeseen, jonka tavoitteena on edistas
yksinyrittdjien ja mikroyrittidjien hyvinvointia. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata
ymmarrysta siitd, minkalaiseksi yksinyrittaja kokee tyshyvinvointinsa, mita kehitettavaa han
siind nadkee ja millaisin toimin tyshyvinvointia voisi kehittaa. Tarkoituksena oli myos testata
tavoitetdhtityoskentelymallin toimivuutta yksinyrittdjan tyshyvinvointisuunnitelman laadinnan
tyokaluna.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista eli kvalitatiivista
toimintatutkimusta. Opinnaytety6ta varten haastateltiin kolmea yksinyrittdjaa hankkeeseen
valikoitujen kaavakkeiden avulla, joiden vastausten pohjalta he nostivat
tavoitetahtityoskentelya varten muutamia keskeisia tyshyvinvoinnin kehittamiskohteita.
Yrittajat tyostivat opinndytetyon edetesss itselleen asettamia tavoitteita tavoitetshtimallin
mukaisesti ja koostivat niistd HealtCampin toiminnallisen p&ivan aikana omat
tyéhyvinvointisuunnitelmat.

Haastattelujen pohjalta kavi ilmi, ettd haastattelemieni yrittajien tyshyvinvoinnin haasteet
olivat hyvin saman suuntaisia. Yrittadjat nostivat keskeisiksi arvoikseen suvaitsevaisuuden,
onnen, rehellisyyden, kestdvan kehityksen, terveyden, tasa-arvon ja oikeudenmukaisuuden.
Lisdksi seuraavat nelja arvoa nousivat esille kaikkien kolmen yrittdjan haastattelussa:
itsendisyys, mielihyva, terveys ja suvaitsevaisuus. Haastattelujen perustella yrittdjat eivat ole
tyytyvaisia terveydentilaansa ja tyokykyynsa. Heilld ilmenee oireita yla- tai alaraajojen
lihaksissa tai nivelissa, seldssa, niska-hartia-alueella seka unihairicita. Kaikki yrittajat kokivat
tyoéssaan myos samanlaisina toistuvia tyoliikkeits, stressin tunnetta, kumaria, kiertyneits tai
hankalia ty6asentoja, kisin kantamista, nostamista ja/tai kannattelua seki liian pitkia
tyopaivia. Vastaukset mukailevat yrittdjien yleisesti kokemia tychyvinvoinnin haasteita, jotka
tulevat ilmi teoriaosuudessa.

Tavoitetihtityoskentely eteni ennalta suunnitellun mukaisesti. Yrittajat kokivat hysdyllisena
tavoitteiden tarkastelemisen eri nakékulmista ja auttavan sitoutumaan itselleen asettamiin
tavoitteisiin. Tyohyvinvointisuunnitelman pohjalta on helppo jatkaa oman tyshyvinvoinnin
kehittamista itsendisesti hankkeen paatyttya.

Asiasanat: yksinyrittaja, tyohyvinvointi, tavoitetahtityoskentely
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This thesis is related to the “Voi Hyvin” project of Laurea University of Applied Sciences. The
two-year project started in 2018 and its purpose is to promote the wellbeing of self-employed
and micro entrepreneurs. The purpose of this thesis was to find out how self-employed
entrepreneurs perceive their well-being at work, what needs to be developed and how. The
purpose was also to test how the target star working model helps self-employed
entrepreneurs to draw up a well-being plan for themselves.

The thesis was implemented with qualitative action research. Three self-employed
entrepreneurs were interviewed for the material with the help of selected forms. On the
basis of the answers the entrepreneurs brought up few key development targets for the target
star work. As the thesis proceeded, the entrepreneurs worked with the targets that they set
for themselves according to the target star working model and during the functional
HealthCamp -day they worked up well-being plans for themselves.

On the basis of the interviews it turned out that the challenges that the interviewed
entrepreneurs was facing were very similar to each other. They raised tolerance, happiness,
honesty, sustainable development, health, equality and justice as the key values. The next
four values were brought up in all of the interviews: independence, pleasure, health and
tolerance. The interviews showed, that the entrepreneurs were not content with their health
and ability to work. They manifest muscle or joint problems in upper or lower limbs, in the
back, on the neck or the shoulder area and sleeping disorders. All entrepreneurs manifested
also similar repetitive work movements, stress, stooping, twisted or otherwise inconvenient
work postures, hand carrying, lift and/or supporting and too long workdays. All the answers
correspond to the challenges that entrepreneurs are facing in general which was brought up
in the theory part of this thesis.

The target star work proceeded as planned. All the entrepreneurs felt that the review of their
own goals from many different angles was useful and it helped them to commit to them. From
the basis of the well-being plans it is easy for them to continue to develop their work
wellbeing independently after the project has ended.

Keywords: self-employed, work wellbeing, target star working model
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1 Johdanto

Opinnaytetyéni liittyy vuoden 2018 alussa kaynnistyneeseen kaksivuotiseen Voi hyvin -
hankkeeseen, jonka tavoitteena oli edistaa yksinyrittdjien ja mikroyrittajien hyvinvointia.
Hanketta koordinoi Laurea-ammattikorkeakoulu, ja sen rahoitti Euroopan sosiaalirahasto
(ESR). Keskeista hankkeessa oli, etts yrittajat motivoituvat huolehtimaan omasta
hyvinvoinnistaan osana yritystoiminnan arkea yhdessa toisten yrittdjien kanssa tai toisilta
oppia ja vertaistukea saaden. Samalla oli tarkoitus myés luoda joustava malli, jonka avulla on
mahdollista jatkossakin tukea yksinyrittdjan ja mikroyrittdjan hyvinvointia, seka myoés testata

luodun mallin toimivuutta kaytannoéssa. (www.laurea.fi).

Hankkeen toteutuksessa kaytettiin erilaisia kehittamiskokonaisuuksia eli campeja. Kaikkien
yrittdjien kohdalla hanke kaynnistyi NeedCamp osiolla, jonka aikana paneuduttiin yksiléllisesti
kunkin yrittajan hyvinvoinnin edistamiseen liittyviin tarpeisiin ja luotiin yrittajakohtainen
polku hankkeessa. Taman jalkeen yrittajilla oli mahdollisuus osallistua oman valintansa
mukaan yhteen-kolmeen toiminnalliseen osioon eli ActCampiin, joita olivat FutuCamp, jossa
keskityttiin tulevaisuustysskentelyyn, SelfCamp, jossa kaytiin lapi itsensa johtamista,
DevelCamp, jonka aikana kehitettii tyotoimintaa ja kaytanteita, MultiCamp, joka keskittyi
yrittamisen ja muun elaman tasapainottamiseen seka HealthCamp, jonka aikana paneuduttiin
yrittdjan terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen. Yrittdjien osalta hanke paattyi EvalCamp-
osioon, jossa arvioitiin tyéhyvinvoinnin eteneminen hankkeen aikana ja hahmotettiin

l3hitulevaisuus jatkohaasteineen ja hyvinvoinnin askelineen. (www.laurea.fi)

Tama opinnaytetyo rajautui sairaanhoitajataustani, osaamiseni sekd oman mielenkiintoni
vuoksi koskemaan HealthCampia, jonka aikana paneuduttiin yrittdjan terveyteen,
hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tekemani intervention tarkoitus oli herattas yrittajat nakemaian
omat tyshyvinvoinnin haasteensa, pohtimaan niiden merkitysti itselle, asiakkaille ja laheisille
seka auttaa heitd asettamaan itselleen tavoitteet tyshyvinvoinnin lisaamiseksi

tavoitetahtimallin avulla.

2 Tutkimuksen tausta ja tarkoitus

Tutkimuksessani haastattelin ja havainnoin kolmea yksinyrittdjaa heidan tyshyvinvointinsa

niakokulmasta. Haastattelujen ja havainnoinnin pohjalta oli tarkoitus lisata ymmarrysta siita,



minkalaiseksi yksinyrittdja kokee tyshyvinvointinsa, mita kehitettavas han siinad nikee ja
millaisin toimin tyshyvinvointia voisi kehittds. Tarkoituksena oli myos testata
tavoitetshtityoskentelymallia tyokaluna yksinyrittajan tyshyvinvointisuunnitelman
laadinnassa. Tarkoituksena oli, ettd jokainen yrittdja luo tavoitetahtityoskentelymallin avulla
henkilokohtaisen tyshyvinvointisuunnitelman, jonka avulla he voivat itse jatkaa tyoskentelys

tyshyvinvointinsa parantamiseksi viela hankkeen paatyttyakin.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys pohjautuu aiempaan tutkimukseen ja tietoon
tyéhyvinvoinnista yleisesti seka yrittdjan ja erityisesti mikro- ja yksinyrittdjan nakokulmasta.
Kasittelen lyhyesti myos naisyrittajyytta, koska kaikki tutkimuksessani mukana olleet yrittajat

ovat naisia.

Aineistoni koostuu kolmen yksinyrittdjan haastattelusta, havainnoinnista HealthCamp -osion
aikana seka heille suunnatusta toiminallisen campin toteutuksesta. Kantavana ajatuksensa
naissa kaikissa osioissa on tyshyvinvoinnin lisaksi tavoitetahtityéskentely, jota vieddan
prosessinomaisesti eteenpain koko HealthCampin ajan. Yrittdjien alkuhaastatteluissa
kartoitettiin hankkeeseen valikoitujen kaavakkeiden avulla yrittajan tyshyvinvoinnin tilaa ja
asetettiin tavoitetihtityoskentelyn tavoitteet. Sen jalkeen yrittdjat tyoskentelivat itsendisesti
tavoitetihtityoskentely-malliin liittyvien kysymysten parissa. HealthCampin toiminnallisen
paivan aikana kaytiin yhdessa keskustellen ja pohtien lapi yrittdjan hyvinvointiin keskeisesti
liittyvia asioita ja sen pohjalta tarkennettiin viela omia tyshyvinvoinnin tavoitteita. Padivan
lopuksi luotiin kullekin yrittajalle yksiléllinen tyshyvinvointisuunnitelma, jonka pohjalta he
voivat itseniisesti lahted kehittamaan tyshyvinvointiaan. Opinnaytetyoni aineistonkeruu

ajoittui toukokuun 2018 ja toukokuun 2019 vilille.

3 Yrittajyydesta yleisesti

Tilastokeskuksen vuoden 2017 tiedon mukaan suomessa oli kaikkiaan 364 514 yritysta. Yritys
voidaan madritella yhden tai useamman henkilon harjoittamaksi toiminnaksi, jonka
tavoitteena on tuottaa voittoa. Yrityksiksi lasketaan esimerkiksi ammatin- ja
lilkkkeenharjoittajat seka osakeyhtiot. (Tilastokeskus 2016a). Yrittdjalla puolestaan
tarkoitetaan henkiléa, joka harjoittaa sellaista liiketoimintaa jonka tavoitteena on tuottaa
voittoa ja tdhan toimintaan liittyy riskinotto (Tilastokeskus 2016b). Yrittajyys itsessaan
voidaan nihdi ihmisessi olevana haluna ja tahtona yrittdjamaiseen toimintaan. Se on ihmisen
sisdinen mielentila ja ominaisuus. Yrittdjyys pitaa sisalladan uuden luomista, vastuun ottamista,

asioiden eteenpain viemista ja tulosten aikaansaamista. (Aaltonen 2017). Yritt&jiltd vaaditaan



osaamista, joka mahdollistaa selviytymisen perinteisista liikkeenjohdon tehtavista kuten
suunnittelusta, organisoinnista ja valvonnasta. Lisaksi yrittdjan tehtdvana on suunnan
nayttaminen, aloitteellisuus tissa valitussa suunnassa seka kyky saada toiset mukaan
toimintaan. Jotta yritys voi kasvaa ja kehittya tarvitaan kykya oppia toimimaan epiavarmassa
ymparistossa sekd nauttia yrittdjamaisests elamantavasta. Yrittaja on yrityksensa tarkein ja

joskus myoés ainoa resurssi. (Niittykangas 2011, 6).

Kaikki yritystoiminta pitaa aina sisalla tiettyja riskejd, nain ollen yrittdja joutuu usein elamaan
monenlaisten paineiden alaisena. Jonkin asteinen taloudellinen riski kuuluu vaajaamatta
yrittamiseen. Joskus jopa koko yrittdjan omaisuus voi olla sidottuna yritystoimintaan.
Yrittamiseen kuuluu myés henkinen riski. Saadakseen yritystoimintansa onnistumaan joutuu
yrittdja usein sitoutumaan yritykseensa melko kokonaisvaltaisesti. Tama voi johtaa joko
persoonalliseen kasvuun tai pahimmillaan toimia astinlautana taloudelliseen ahdinkoon.
(Virtanen & Keskinen 2000, 24).

Yrittajyyteen liittyy myos paljon erilaisia vaatimuksia, jotka ovat osin ristiriidassa keskenaan.
Menestyakseen on yrittajan oltava idearikas markkinoiden tiedustelija. Han keraa riittavasti ja
harkiten tietoa, jonka pohjalta hin valmistelee paatoksenss. Toisaalta hanen tulee olla myos
nopea paitoksentekija, joka on valmis ottamaan riskin, jos arvioi sen olevan kannattavan.
(Virtanen & Keskinen 2000, 25).

3.1 Yksinyrittajat yhtena yrittajyyden muotona

Yksinyrittajalla tarkoitetaan sellaista ansioty6ta tekevaa ihmista, joka on riippumattomassa ja
ei-alisteisessa suhteessa siihen, joka tyon tilaa. Yksinyrittdjien maara on kasvanut jopa
kolmanneksen viimeisen kymmenen vuoden aikana, ja tillad hetkelld lahes 180 000 kaikista
Suomen yrityksistd on yhden hengen yrityksii. Se tarkoittaa, etta yksinyrittdjia on jo reilusti
yli puolet suomen kaikista yrittajista. Maara on lisaantynyt voimakkaasti viimeisen kymmenen
vuoden aikana ja se onkin tita nykya yrittajyyden yleisin muoto. (www.yrittajat.fi 2018;
Sinisammal, Muhos, Eskola & Niinikoski 2014, 11).

Suomen yrittdjien vuonna 2016 tekemaan yksinyrittajakyselyyn vastanneista 54% oli miehia ja
46% naisia. Kyselyn mukaan yksinyrittajyys painottuu palvelusektorille. Valtaosa
yksinyrittajista ovat pastoimisia yrittdjia. Osa-aikaista yrittajyytta tehddan useimmiten
palkkatysn ohella ja se on usein ponnahdusalustana paatoimiseen yrittdjyyteen. Kyselyssa tuli
selkeiasti esille verkostojen merkitys yksinyrittdjien toiminnassa, silla ldhes puolet

yksinyrittajista toimii yhteistyossa kahden tai useamman yrittijan tai yrityksen kanssa.


http://www.yrittajat.fi/

(Hameenniemi, Malinen, Haavisto, Tammelin, Makkula & Tuuliainen 2016, 2, 4, 6; Sinisammal
ym. 2014, 11).

Itsensatyollistajat 2013, tutkimus osoittaa, etta yksinyrittajaksi voi paatya kolmea eri polkua
pitkin. Noin kaksi viidesta yksinyrittadjasta on paatynyt yrittdjyyteen oman valinnan ja
yrittdjahakuisuuden kautta. Yrittajyys tarkoittaa heille ennen kaikkea toivotun laista tyonteon
tapaa, suunnitelmallisuutta ja paamaaratietoisuutta. Vajaa viidennes yksinyrittajista on
puolestaan ajautuneet yrittajiksi olosuhteiden luomasta pakosta. Palkkatyén puutteessa on
toimeentulo haettava muuta kautta. Loppujen kahden viidenneksen kohdalla kyse on jotain
talta valilta, todenndkoisimmin monien tekijoiden summa, ei niinkdan paamaaratietoinen
yrittdjahakuisuus tai olosuhteiden pakko. Sattumalla on usein suuri rooli heidin

yrittdjanpolullaan. (Parninen & Sutela 2014, 43-44).

Tiina Torppa on pohtinut vuonna 2013 julkaistussa teoksessaan Yksin tyoskentelevan opas, sita
miten yksinyrittdjia voisi luonnehtia. Hinen mukaansa yksin tyéskentelevia voisi luonnehtia
parjaajiksi, joita yhdistad monitaitoisuus seka itseohjautuvuus. Suurin osa yksinyrittajista
arvostaa tyossaan ennen kaikkea sita, ettd saa tehda juuri sita mita haluaa ilman etta kukaan
maaraa tai kaskee. Yksinyrittdjalld on luonnollisesti myés yksin vastuu yrityksestaan
kokonaisvaltaisesti: markkinoinnista, myynnista, talouden hoidosta, siivoamisesta, tyén
tekemisestd, budjetoinnista jne. (Jyranki 2016). He myo6s maksavat itse elaskemaksunsa,
tapaturmavakuutuksensa ja huolehtivat itse tyonteossa tarvittavien vilineiden hankinnasta,

huollosta, tyotiloista seka kaikista muista kuluista (Torppa 2013, 16).

Yrittajien tyoaika on keskimaarin selvasti pidempi kuin palkansaajien, joka neljas yksinyrittdja
tekee yli 50 tunnin tyoviikkoa. Toisaalta ldhes joka viidennes yksinyrittadjista tekee osa-
aikatyota. Viikkotyoaika ja osa-aikatyon tekeminen vaihtelee kuitenkin selvisti
ammattiryhmittdin. Yleisesti ottaen voidaan nihda, etti naisten tydaika on tyypillisesti
hieman lyhyempi kuin miesten tysaika. Téhan on useimmiten syyna lasten tai omaisten hoito.
(Parnanen & Sutela 2014, 61-62; Anttonen, Risanen, Aaltonen, Husman, Lindstrém, Ylikoski,

Jokiluoma, Van Den Broek, Haratau, Kuhn, Masanotti & Wynne 2009, 20).

Yksinyrittajat tyoskentelevat hyvin erilaisissa paikoissa. Enemmistslla on omat toimitilat, osa
tekee toitd paaasiassa kotonaan, osa taas asiakkaan kotona (Parnianen & Sutela 2014, 67).
Myés yksinyrittajien yritysmuodot eroavat toisistaan. Osalla on osakeyhtié, kommandiitiyhtio
tai toiminimi. Toiset taas tyoskentelevat sen sijaan verokortilla, joka tarkoittaa sita, etts
yrittdja laskuttaa tulonsa eri toimeksiantajilta sekd maksaa verot ja kulut tuloistaan. (Torppa
2013, 16).
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Kun yksinyrittajia verrataan tyontekijoihin, voidaan todeta, etts yrittajien tyshon liittyy
enemman riskeja. Niitd ovat muun muassa toimeentulon epidvarmuus, vaara menettas
investoitua pddomaa tai tyota seka henkilokohtaisen taloudellisen riskin tuoma vastuu.
(Anttonen ym. 2009, 20) Yksinyrittajien tyon kuormittavuus nikyy ennen kaikkea tyopaivien
venymisena. He joutuvat usein venyttamaan tyopaivaansa saadakseen tyonsa tehtys. He myos
kokevat laiminly6évansa kotiasioita lahes kaksi kertaa yleisemmin kuin palkansaajat. Naiden
lisaksi useat yksinyrittidjat kokevat, etta tydasiat ahdistavat myss vapaa-ajalla. Myés joka
neljas yksinyrittdjaa kokee itsensa vahintdan kerran viikossa haluttomaksi tai henkisesti
vasyneeksi aloittaessaan ty6t. Tyoén ja vapaa-ajan raja on usein hailyva. Nama seikat johtavat
sithen, etta yksinyrittajilla on hieman useammin vaikeuksia jaksaa tyossaan kuin
palkansaajilla. Yksinyrittajien tysoloja tutkittaessa on huomattu, etts vaikka tyén
kuormittavuus nayttaskin paikoitellen suuremmalta kuin palkansaajilla, niin myés tyén
innostava puoli, “tyén imu”, on vahvempaa. Yksinyrittajilld on suuri innostus ja motivaatio
tyotaan kohtaan ja tyohon syventyminen tuottaa heille tyytyviaisyytta. (Parninen & Sutela
2014, 70-73)

3.2 Naisyrittajyyden erityispiirteita

Entistd useammin uuden yrityksen perustajana on nuori ja koulutettu nainen. Naisyrittdjien
maara onkin lisaantynyt tasaisesti 2000-luvun aikana. Heitd on tilla hetkelld noin kolmannes
kaikista yrittajista. Naisyrittdjien maaran kasvu on painottunut yksinyrittajyyteen. Talla
hetkelld naisten omistamista yrityksista n. 70-80% on yhden hengen yrityksia ja suurin osa
niistd on yritysmuodoltaan toiminimii. Ominaista naille yrityksille on myés toiminnan
pienimuotoisuus ja kasvuhaluttomuus. Naisyrittajien riskinottohalu on nihty selvasti
miesyrittajia vahaisemmaksi. (Torppa 2013, 16; Felt 2010, 5; Virtanen & Keskinen 2000, 34).
Naisyrittdjyys voidaan kuitenkin nahda tarkeana voimavarana kansallisen kilpailukykymme seka
yhteiskunnan hyvinvoinnin nikékulmasta. Yhteiskunnallisena tavoitteena onkin tukea naisten
yritystoimintaa ja auttaa heitd menestymaan seka lisata naisyrittajien maaraa sekd naisten
tyénantajayrittajyytta. Tahan sisiltyy olennaisesti naisyrittdjien tyossa jaksamisen ja
jatkamisen tukeminen kaikissa tysuran vaiheissa. Edistamalla naisten yrittajyytta voidaan
vaikuttaa positiivisesti tyollisyyteen seka parantaa tasa-arvoa niin eri sukupuolten vililla kuin

alueellisestikin. (Vuorenpia & Palmgren 2012, 6; Palmgren ym. 2010, 15; Felt 2010, 5,9).

Naisille yrityksen perustaminen on usein pitkillinen haave, ja he paatyvatkin usein yrittajiksi
selvasti miehia myshemmin. Yrittdjanaisten keski-ika on eri selvitysten perusteella noin 51
vuotta ja heilld on usein takanaan pitka ura palkkatyossa ennen yrittajaksi ryhtymista. Monilla

heista yrityksen litkeidea liittyykin koulutuksella hankittuun ammattitaitoon ja aiempaan
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ammattiin. Koska monet naisista ovat perheellisia, valitsevat he usein perheyrittijyyden
yrityksen muodoksi. Ndin heidan on mahdollista yhdistaa avioliitto ja lapset yritystoimintaan.
(Jarvinen 2014, 2; Felt 2010,19; Virtanen & Keskinen 2000, 35). Yli kolmanneksella
yrittdjanaisista on korkeakoulututkinto ja lahes puolella sen lisdksi myés ammattitutkinto.
Voidaankin todeta, ettd naisyrittdjien koulutustaso on melko korkea. (Jarvinen 2014, 7).
Naisyrittdjia loytyy tata nykya hyvin monelta eri alalta, mutta selvasti eniten edustettuina on
kauneuden- ja hyvinvointialan seka terveydenhuollon- ja sosiaalipalveluiden yritt3jat,

kauppiaat seka erilaisissa palveluyrityksissa toimivat. (Jarvinen 2014, 13; Felt 2010, 5,9).

Yrittdjanaista voisi luonnehtia tehokkaaksi ja tunnolliseksi suorittajaksi. Eniten stressia
naisyrittijille aiheuttaa kiire, tyon pakkotahtisuus, pitkat tyopaivat sekd tekemattomien
téiden paine. Vahvimmillaan he puolestaan ovat vaikeissa paatoksentekotilanteissa seki
vaativissa asiakaspalvelutilanteissa. (Jarvinen 2014, 13). Eterean tekemi selvitys osoitti, etts
suurin osa (88%) yrittdjanaisista kokivat tyonsa innostavana ja mukaansa tempaavana. Ty6 on
heididn mielestaan monipuolista ja vaihtelevaa ja tyon imutekijat kuten tarmokkuus ja tyolle

omistautuminen ovat korkealla tasolla. (Jarvinen 2014, 17; Vuorenpaa & Palmgren 2012, 40).

Naisyrittdjat ovat tutkimusten mukaan pasosin tyytyvaisia tyohonsa. Kaikkien tyytyvaisimpia
ovat ne yrittidjat, jotka tyoskentelevat terveys- ja sosiaalipalveluissa seka henkilokohtaisissa
palveluissa. Tydlleen omistautuneimpia ja tarmokkaimpia ovat puolestaan useimmiten
vanhemmat naisyrittdjat. Naisyrittajia auttaa jaksamaan tyossaan tyon imu ja —ilon

kokemukset. (Palmgren, Kaleva, Jalonen & Tuomi 2010, 11).

4 Tyohyvinvoinnin taustaa

Tyshyvinvointia on tutkittu jo runsaat sata vuotta. Tutkimus on alun alkaen ldhtenyt liikkeelle
1920-luvulla lasketieteellisesta, fysiologisesta stressitutkimuksesta, tarpeesta, ettei
tyontekija sairastuisi tyonteon tavoista, tyovialineista tai kiytetyistd materiaaleista.
Tyshyvinvoinnin tutkimuksen painopisteet ovat ajan myota muuttuneet. Ensi alkuun
painotettiin tydturvallisuutta ja yksilon sairautta, nykyaan painopiste on tyoyhteison
toimivuuden ja terveyden edistamisessia. Tama pitaa sisallaan tyon tekemisen tavat,
johtamisen ja ilmapiirin, yhteiséllisyyden ja osaamisen. (Manka 2016, 64; Manka 2012, 54-55;
Manka & Bordi 2014, 12-13; Makels-Pusa, Teriva, Manka 2011, 10; Manka, Kaikkonen &

Nuutinen 2007, 5). Suomessa tyshyvinvointia on pitkdan kuvannut sosiaali- ja
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terveysministerion 1980-luvun lopulla tekema kolmiomalli. Siing tyskykya yllapitava toiminta
eli tyky-toiminta tarkoittaa sita, ettd kehitetdan samanaikaisesti tyontekijan terveytta seks
toimintakykya, tyoympariston terveellisyytts ja turvallisuutta sekd koko tyéyhteisoa. Malliin
on myshemmin lisatty myés osaaminen. Mallin mukainen kehittamistoiminta tapahtuu
koordinoidusti ja siind on haluttu korostaa yhteistoimintaan perustuvaa aktiivista sitoutumista
ja osallistumista kaikilta tyoyhteisén ja tyépaikan eri osapuolilta. (Manka 2016, 66; Manka
2012, 60; Anttonen ym. 2009, 30). 60-90 lukujen aikana on painotettu lisiksi
tyokykylahestymistapaa, jonka kantavana ajatuksen on ollut se, ettd yksilsllinen toimintakyky
muodostaa yksilon tavoitteiden saavuttamisen ja toiminnan perustan (Manka 2012, 60). Nain
ollen siina keskitytaan yksilon fyysisiin ja psyykkisiin kykyihin ja ominaisuuksiin erityisesti
tyossa toimimisen ja tydssa jaksamisen kannalta. Taman lahestymistavan pohjalta onkin
tyopaikoille kehittynyt niin sanottua Tyky-toimintaa, joka on pitanyt sisillaan erilaisia

lilkkuntakampanjoita ja testauksia (Manka 2012, 61).

Perinteiset tyshyvinvoinnin mallit tutkivat ldhinna tyon psyykkista rasittavuutta jattaen
tarkastelun ulkopuolelle tyén, tyéorganisaation, teknologian seka tyontekijan ja tyéyhteison
aktiivisuuden. Niissa ei ole kiinnitetty huomiota siihen mista tyon iloa ja myénteista
motivaatiota voisi syntya. (Manka ym. 2007, 6). Viime vuosina tatd nikokulmaa
tyéhyvinvoinnin tutkimukseen ja kehittamiseen onkin tuonut positiivinen psykologia, joka
Marja-Liisa Mankan mukaan (2012, 70) keskittyy onnellisuuteen, tayttymykseen ja
kukoistukseen johtavien inhimillisten olosuhteiden piirteiden tutkimiseen. Sen johdosta
tyopsykologiassa onkin alettu kiinnittamaan erityista huomiota tyén voimavaratekijoihin ja
keskeisina tutkimuskohteina ovat olleet tyotyytyvaisyys ja sitoutuminen tyshén. On havaittu,
etts ratkaisevia tekijoita yksilon tyshyvinvoinnin kannalta ovat innostuneisuus, aloitteellisuus
ja luovuus. (Manka 2016, 69; Manka 2012, 72; Makeli-Pusa ym. 2011, 10-11). Pohjoismaisen
ministerineuvoston rahoittama vuonna 2006 alkanut projekti “Positiiviset tekijat tyossa” loi
mallin jonka mukaan tyon ja yksilén voimavarat mahdollistavat niin sanotun tysnimun.
Yksiloén, tyépaikan, tyon, esimiehen seki tystovereiden positiivinen ja aktiivinen
vuorovaikutussuhde ovat niita asioita, joista tychyvinvointi mallin mukaan koostuu.
Yksilotasolla se nikyy tyénilona ja —imuna, organisaatiotasolla puolestaan voimavarana.
(Manka 2016, 69; Manka 2012, 72-73; Manka 2010, 7; Makela-Pusa ym. 2011, 11). Tyén imun
kokemukseen katsotaan vaikuttavan kolme eri osatekijaa: tarmokkuus, omistautuminen ja
uppoutuminen. Niiden vilitykselld syntyva tyon imu on tila, jossa tyontekijan motivaatio
tyonsa tekemiseen on hyvin korkea. Kun tyén imua on tutkittu, on havaittu, etti ne
tyontekijat, jotka kokevat tyon imua ovat muita terveempia, heidian tyskykynsa on parempi ja
heilla on vahemman eldke- ja eroajatuksia kuin sellaisilla tyontekijoilla jotka eivat tata

tyénimua koe. Tyonimun on havaittu myés tarttuvan yksilosta toiseen, jo yhden tysntekijan



13

innostuneisuus vaikuttaa myonteisesti koko muuhun tydyhteisén. (Manka 2010, 10; Hakanen
2011, 38;42; Manka M-L 2007, 6).

Suomalainen tyshyvinvoinnin kasite on melko laaja-alainen sisiltaen tysterveyden, tyckyvyn
ja tyén sujumisen arjessa. Tyshyvinvointi rakentuu monesta eri osasesta, kuten organisaation
toimintatavoista, kannustavasta ja johdonmukaisesta johtamisesta ja esimiestyosts, fyysisesta
tyéymparistosta, tyoyhteison ilmapiirista ja pelisaannoists, itse tyosts ja sen organisoinnista
seka tietysti myos tyontekijasts itsestdan ja tyoyhteison vuorovaikutteisesta toimintatavasta.
(Manka 2016, 75; 90, Manka 2010, 7; Riikonen, Tuomi, Vanhala & Seitsamo 2003, 12; Manka &
Bordi 2014, 13). Tutkimusten mukaan myés omaan tychon liittyvat vaikuttamis- ja
kouluttautumismahdollisuudet, tyén tekemisen mielekkyys, palaute ja keskindinen luottamus
lisagvat tychyvinvoinnin kokemusta. (Manka 2010, 7; Manka & Bordi 2014, 14). Tyshyvinvointi
ei synny organisaatiossa itsestadn, vaan se vaatii systemaattista johtamista pitaen sisallaan
strategista suunnittelua, erilaisia toimenpiteitd henkiléstén voimavarojen yllapitamiseksi seka
lisaamiseksi ja jatkuvaa tyshyvinvointitoiminnan arviointia. (Manka 2016, 80; Manka ym. 2007,
7).

Tyohyvinvointiin panostaminen kannatta, silla tyokyvyttémyys aiheuttaa valtavia
kansantaloudellisia kustannuksia. Na maksavat yhteiskunnalle vuositasolla noin 20 miljardia
euroa. Tama on noin 13% bruttokansantuotteesta. Niin ollen tyshyvinvointiin sijoitetuilla
rahoilla voi olla parhaimmillaan jopa 10-20 kertainen hyoty. Tyshyvinvointiin tehdyt
panostukset nakyvat pitkalla tahtaimella erilaisten kustannusten vihenemiselld, kun sairaus- ja
tapaturmakulut vidhenevit. Tydajan tehostuminen heijastuu puolestaan myoénteisesti tyon
laatuun, tuottavuuteen ja tyontekijoiden innovointiin. Henkiléston tyytyvaisyys taas lisaa
asiakastyytyvaisyyttd ja auttaa yritystd luomaan uusia toimintatapoja ja kehittamaan
tuottavuuttaan. Nama kaikki tekijat yhdessa auttavat yritysta lisaamaan kannattavuuttaan ja
kilpailukykyaan. (Manka 2010, 13; Manka & Bordi 2014, 14; Manka ym. 2007, 6, 22-23).
”Hyvinvoiva henkilésté on jokaisen organisaation mahdollisuus menestya tulevaisuudessakin”
(Manka & Bordi 2014, 6).

Tyshyvinvoinnin kehittaminen on pitkdan mielletty yksinomaan tyskykya yllapitavaksi (tyky)
toiminnaksi ja muiksi lyhytkestoisiksi toimenpiteiksi. Tyshyvinvointi on kuitenkin hyvin laaja-
alainen kasite ja sen kehittamisen tulisi kattaa koko tyéyhteisén toimivuuden edistamisen.
Johdolla ja esimiehilld on tdssa toki keskeinen rooli, mutta jotta koko tyéyhteisé saadaan
sitoutumaan kehittamiseen tulisi tyohyvinvointia kehittaa yhdessa tyontekijoiden kanssa.
Talloein myos tyontekijoiden asiantuntemus omasta tyostaan saadaan hyédynnetyksi. (Manka &
Bordi 2014, 17). Kun tyséhyvinvointia kehitetaan aidosti yhdessa henkiléstén kanssa, pystytaan

paremmin ratkomaan tyshyvinvointiin liittyvia haasteita ja sen avulla vahvistaa
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tyéhyvinvointia ja tyéhon sitoutumista (Manka & Bordi 2014, 23). Tyséhyvinvoinnin
kehittamisen on syyta tukea yrityksen strategisia tavoitteita. N&in ollen sille on asetettava
tavoitteet, maariteltava kehittamistyon toimenpiteet seki vastuut aikatauluineen. (Manka &
Bordi 2014, 17). Keskeinen tyshyvinvoinnin kehittamisprosessin osa on myés tyshyvinvoinnin
mittaaminen ja saadun tiedon hyédyntdminen osana tatsd prosessia. Mittausten avulla on
mahdollista saada tietoa tysyhteisén tyéhyvinvoinnin sen hetkisesta tilasta seka mihin
suuntaan ollaan menossa. Tata voidaan tehda monilla eri tavoin, kuten yksilo- tai
ryhmihaastatteluilla tai erilaisilla kyselyilla. Myés erilaisia henkiléstétunnuslukuja (esim.
sairauspoissaolo- eldkoitymis- ja varhemaksutietoja) kuvaamalla ja mittaamalla voidaan

selvittaa organisaation tyshyvinvoinnin tilaa. (Manka & Bordi 2014, 19; Manka ym. 2007, 25).

Siihen millaiseksi yksilo kokee tyshyvinvointinsa vaikuttaa tyén henkinen ja fyysinen
rasittavuus, mahdollisuus palautua tyssta, terveydentila, ravitsemuksen laatu seka unen
maara. Usein kaikista kuormittuneimpia ovat ne tyontekijat, jotka vat asettaneet tyolleen
hyvin korkeat ja abstraktit tavoitteet. Vihiten kuormittuneita ovat puolestaan ne tyontekijat,

jotka olivat asettaneet korkeat vapaa-ajan tavoitteet. (Manka ym. 2007, 8).

4.1 Yrittajien tyohyvinvoinnista yleisesti

Suomalaiset yritykset ja yrittdjat yhdessa ovat ratkaisevassa asemassa siina, ettd voimme
tulevaisuudessakin varmistaa korkean tyéllisyyden ja hyvinvointimme sailymisen. Jotta
yritykset pysyvat tuottavina, on katseet kiinnitettava tyokykyyn ja tyshyvinvointiin myés
yritystasolla. Yrittdjan menestymiseen vaikuttava hyvin keskeinen tekija onkin tyckyvyn
yllapitaminen. Vaikka ldhes kolmannes yrittajistd huolehtii omasta tyskyvystaan ja
hyvinvoinnistaan melko paljon, on se kuitenkin asia mista kiireen tai muiden syiden vuoksi
luovutaan ensimmadiseksi. (Malinen 2010, 3-5; Anttonen ym. 2009, 20; Virtanen & Keskinen
2000, 25). Yrittgjalle sairastaminen on huomattavasti vaikeampaa kuin palkansaajalle, koska
jokainen tekematts jaanyt tyo tai tyopaiva nakyy suoraan yrittdjan ansioissa. Yrittsjille on
myos tyypillista se, ettd he ovat alivakuuttaneet itsensa elikkeen ja sairauden varalta.
(Parnanen & Sutela 2014, 89). Kuitenkin satsaamalla tyéhyvinvointiin, voidaan vaikuttaa
joskus merkittavastikin yrityksen tulokseen. Voidaan sanoa, etta tyshyvinvointiin sijoitettu
euro voi tuottaa yritykselle jopa 6 euroa. Kyse on siis merkittavasta taloudellisesta hyodysta.
Sen lisaksi tyshyvinvointi parantaa kilpailukykya ja mainetta. Hyvan tyénantajan palvelukseen

hakeutuu hyva tyontekijat. (Venaldinen, Kirmeniemi & Pitkidnen 2013, 6-7).

Keskustelu tyshyvinvoinnista ja ty6ssa jaksamisesta on keskittynyt paasaantoisesti

palkansaajien tyokyvyn ja tyshyvinvoinnin ymparille. Se, etta yrittdjien tysolot ja tyselaman
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laatu seka tyossa jaksaminen ovat jaaneet vahemmaille huomiolle on ymmarrettavas, koska
yrittdjat muodostavat selkedsti pienemman osan Suomeen tyévaestosta kuin palkansaajat.
Toinen tihan vaikuttava syy voi olla se, etta yrittdjien nihdian olevan itse vastuussa omasta
hyvinvoinnistaan, kun taas palkansaajien tyshyvinvointi on hyvin pitkalti riippuvainen
tyénantaja toimista. Tyshyvinvoinnin keskustelulla onkin haluttu herattdd nimenomaan
tyénantajia huolehtimaan tyéntekijoidensa hyvinvoinnista. Kuitenkin aivan samalla tavoin kuin
palkansaajienkin kohdalla, katsotaan yrittijien hyvinvoinnilla ja terveydentilalla olevan

kansantaloudellista vaikutusta. (Parnanen & Sutela 2014, 89).

Yrittajiin kohdistuvalla tychyvinvoinnin tutkimuksella onkin pyritty saamaan vastausta
kysymykseen: “Eroaako yrittajan tychyvinvointi palkansaajana toimivien hyvinvoinnista?”.
Yrittdjien tyshyvinvointia on tutkittu mm. tarkastelemalla tyon ja perheen vilisen
vuorovaikutuksen/konfliktien vaikutusta tyotyytyvaisyyteen. Etenkin uusimpien tutkimusten
lahtokohtana on ollut voimavaraldhtoisyys, aivan kuten yleisestikin tyohyvinvointia
tutkittaessa. Keskeising tutkimuskysymyksina on ollut: ”Millaisia tyshyvinvointia lisaavia
voimavaroja yrittajilld on ja mitka tekijat puolestaan kuluttavat voimavaroja?”. Kaikesta
tutkimuksesta huolimatta, ei yrittajien tyshyvinvointiin liittyen ole kuitenkaan viela
muodostettu yleiseksi hyvaksyttya mallia tai teoriaa. (Makeld-Pusa Ym. 2011, 12; Sinisammal
ym. 2014, 13-14).

Kuntoutussaation vetamassa Punk-hankkeessa vuosina 2009-2012 on haastateltu
Pirkanmaalaisia pien- ja yksinyrittajia heidan tyéhyvinvointinsa nakékulmasta. Tutkimus
osoitti, etta yrittdjien nadkemyksissa omasta tychyvinvoinnistaan korostuu fyysinen kunto,
riittdva ammattitaito seka tyon hallinta. He kuvasivat omaa tyshyvinvointiaan positiivisena
tunnetilana, joka nakyy ulospain innostumisena seka sitkeytena yrittaa. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etts yrittajat tekevat keskimaarin enemman toita ja ovat tyytyvaisempia tyohonsa
kuin muut palkansaajat. He arvostavat etenkin tyén itsenaisyyttd seka riippumattomuutta
isoon organisaatioon ja sen hierarkioihin ja saantéihin. Nama kaikki edelld mainitut seikat
yhdessa synnyttavat yrittijissa tyoniloa, -imua seka innostuksen tunnetta. Useat yrittajat
kuvaavatkin tyéhyvinvointia yksinkertaisesti niin, etta tyéhén on aamuisin mukava ldhtea.
(Manka ym. 2010, 7;10; Mikeld-Pusa ym. 2011, 13). Mankan ym. (2010,7) mukaan yrittajille
tyshyvinvoinnin yllapitaminen tarkoittaa sekd omasta jaksamisesta huolehtimista, ettd koko

tyoyhteisén hyvinvoinnin turvaamista.

Kaakkois-Suomessa toteutettiin vuosina 2011-2013 projekti Voi hyvin yrittdja. Sen aikana
tehdyt yrityskaynnit seka tyoolo- ja terveydentilaselvitykset toivat esille, etts yrittdjien
terveydentilaa eniten haittaava tekija oli yrittdjien mielesta tuki-ja liikuntaelinsairaudet,

joita esiintyi ldhes puolella tutkimukseen osallistuneista. Keskeisiksi haasteiksi nousivat myos
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erilaiset uni- ja nukkumisongelmat, kuten yéunen riittamattémyys, nukahtamisvaikeudet ja
yéllinen herisily, sekad painonhallinta ja liian vahainen liikunta. Tutkimuksen tulokset osoittivat
mydos, ettéd yli neljasosalla yrittajistd oli jatkuvaa stressia, lahes puolet vastaajista ilmoittivat
tekeviansa liian pitkia tyopaivia ja yli puolet kokivat tyénsa liian kiireiseksi. Useat muutkin
tutkimukset ovat osoittaneet tyétahdin ja kiireen lisdantyneen viimeisten vuosien aikana.
(Venildinen ym. 2013, 6;21; 29-30).

4.2  Yrittajien tyohyvinvoinnin ainekset

Tyshyvinvoinnin maaritelmaan liitetaan usein kiinteasti tyokyvyn kisite, joka tarkoittaa
yrittdjan nakokulmasta voimavaroja (hyva terveys, osaaminen, ammattiaito jne.) suhteessa
tyon vaatimuksiin. Tyokykyyn vaikutta merkittavasti myos johtaminen, tysyhteiso, tyoolot
seka yrittdjan omat arvot, asenteet ja motivaatio. Ei tule myoskaan unohtaa perheen,
l3hiyhteison ja toimintaympaériston merkitysta tyokykyyn. Tyon ja yksityiselaman
yhteensovittaminen on ensiarvoisen tiarkeas, jotta yritys voi menestya. Etenkin yrittajilla
yrityksen heikko tilanne tai epavarmuus tulevaisuudesta vaikuttavat heikentévasti heidan
tyokykyynsa. (Nevanpers, Hannonen, Salmi, Maenpai-Moilanen, Turpeinen, Weiste & Laitinen
2017, 5-6; Bergbom & Airila 2017, 6).

Yrittajalld on usein tyopaikalla monta eri roolia. Han tekee usein perustyota ja johtaa
tyoyhteiséd huolehtimalla markkinoinnista seka perustyon sujumisesta. Lisdksi han on yleensi
myo6s oman ammattialansa asiantuntija. Tastad nakokulmasta tarkasteltuna edellyttas yrittajan
tychyvinvointi hyvaa ajanhallinnan taitoa seka oman tyon organisointikykya. Nama
mahdollistavat myés tyontekijoiden onnistuneen johtamisen. (Manka ym. 2010, 48; Virtanen &
Keskinen 2000, 25).

Tyshyvinvointi ei ndy ainoastaan yrityksen sisilld, vaan se heijastuu myés yrittdjan omaan
elamaan. Kun tyontekija voi hyvin kokee hin tietynlaista sisaistd yrittajyytts ja haluaa pitaa
huolta omasta jaksamisestaan. (Manka ym. 2010, 15). Yrittajan jaksaminen onkin yrityksen
jatkuvuuden perusta, erainlainen kivijalka. Siitékin huolimatta omasta terveydests
huolehtiminen jai usein taka-alalle ja etenkin pienyrittijilla on huomattavasti muita
palkansaajia vahemman sairauspoissaoloja. Yrittdjat sinnittelevat usein sairaana toissa, koska
heididn mielestaan sairastaminen sy6 aikaa ja rahaa. Itsestdan huolehtiminen kuitenkin
kannattaa, kun terveydesti ja hyvinvoinnista pidetdan ajoissa huolta tuo se etua seki
yrittajalle itselleen, hinen liheisilleen seka koko yritystoiminnalle. Yleisesti voidaan todeta,

ettd useimmiten terveytts tukevat ennakoivat toimet tulevat huomattavasti edullisemmaksi
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kuin myshemmin tehtavat korjaavat toimenpiteet. Panostaminen tyskykyyn on investointi

tulevaisuuteen. (Manka 2010, 56; Nevanperd ym. 2017, 5; 23).

Yritysten sisalla myos tyontekijoiden poissaolot kuormittavat seka yrityksen etta tyontekijan
taloutta ja lisaavat muiden tyontekijoiden tyotaakkaa vahentden niin heidan
tyéhyvinvointiaan. Yritykselle kaikkein kalleimmaksi tuleekin tyontekijoiden lyhyet yhden-
kolmen paivan mittaiset sairauspoissaolot, koska ne jaavat yksinomaan yrittajan
maksettaviksi. (Manka ym. 2010, 15). Yrittdja, jolla on palveluksessaan tyontekijsita, on
velvoitettu jarjestamaan heille tyoterveyshuollon. Yrittajat pitavatkin paasaantoisesti
tyoterveyshuoltoa tarkeiana, mutta tutkimusten mukaan eivat aina oikein tiedd miten sita voisi
ja kannattaisi hyodyntaa ja millaisia palveluja tyoterveyshuollolla on yritykselle tarjota. Usein
kustannukset jarruttavat tyoterveyshuollon palvelujen hankkimista etenkin pienyrityksissa, ja
vain reilu kolmannes kaikista yrittajista ja viidennes yksinyrittajistd onkin hankkinut itselleen
tycterveyshuollon. On kuitenkin syyta muistaa, ettd hyvin toimiva tysterveyshuolto maksaa
kuitenkin usein itsensa monikertaisesti takaisin. (Manka ym. 2010, 52-53; 56; Sinisammal
2014, 14).

Yrittajan tyshyvinvoinnin kannalta merkityksellistd on myo6s palautuminen tyosta. Yrityksen
menestyminen on mydés pitkalti riippuvainen siitd, kuinka hyvin yrittdja itse jaksaa tyossaan ja
kuinka motivoituneesti henkiléstd on tyoskenteleee yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi.
Tutkimukset ovat osoittaneet yrittdjien karsivan vasymyksesta sekd uupumuksesta enemman
kuin palkkatyossa olevien. Tama selittyy varmasti osaltaan silld, etta yrittajyys on monelle
etenkin pienten ja keskisuurten yritysten omistajille elintapa. Onkin tiarkess osata erottaa tyo
ja vapaa-aika toisistaan ja muistaa valilla myoés irrottautua tyon pyorteista ja pysahtya
lataamaan akkuja, jottei elama kapeudu liiaksi tyon ympérille. Punk- hankkeessa (2009-2012)
haastatellut pienyrittdjat mainitsivat haastatteluissa palautuvansa tyésta mm. harrastusten
parissa ja tapaamalla ystavidan. Myos verkostoituminen toisten yrittijien kanssa ja eritoten
tyénteon vilttaminen vapaa-ajalla auttoivat heitd palautumisessa. (Manka ym. 2010, 60;
Nevanperi ym. 2017, 8; Mikelad-Pusa Ym. 2011, 15; Bergbom & Airila 2017, 8).

Yrittajien tyé on usein melko stressaavaa, tekemistd on enemman kuin mita ehtisi tehdi ja
vuorokaudesta tuntuvat loppuvan tunnit kesken. Organisatoriset tekijat, kuten epavarmuus
parjaamisests taloudellisesti, yrityksen johtamiseen ja hallinnointiin uppoava aika seka tunne
siita, ettad on tyossa kiinni kokonaisvaltaisesti vahentavat merkittavasti yrittajan
tyohyvinvointia. Yleisesti ottaen sopiva henkinen kuormitus on ihmiselle hyvaksi. Jatkuva kiire
ja lilan vaativat tyotehtéavat tai liiallinen tyotehtavien maara saavat kuitenkin aikaan ihmisessa
stressireaktion. Se on eraanlainen sopeutumisreaktio, jonka tarkoitus on aktivoida ihmisen

voimavarat haastavasta tilanteesta selviytymiseen. Lyhytaikainen stressi on vaaratonta ja
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varmasti tuttua meille jokaiselle, mutta pitkdan jatkuessaan se syé liiaksi voimavaroja jonka
seurauksena uuvumme ja sairastumme. Siksi on tarkeia, etta kiireen vastapainoksi loytyy
myés rauhallisia hetkia, jolloin on mahdollisuus irrottautua tyosta ja palautua. (Nevanpers
ym. 2017, 11; Manka & Bordi 2012, 6; Makel3d-Pusa Ym. 2011, 17).

Uni on tarke3 osa palautumista ja tychyvinvointia. Se edistds tys- ja toimintakykya. On
kuitenkin havaittu, ettd moni yrittaja lyhentds yéuniaan saadakseen enemmain aikaa tyélle ja
muulle elamalle. Aivot ja keho tarvitsevat kuitenkin riittdvasti unta (n. 7-9h/y6). Tama
poistaa aivojen vasymysta, tukee muistia ja oppimista, mielen hyvinvointia seka fyysista
terveyttd. On huomattu, ettd jo muutaman tunnin toistuva univaje heikentii huomattavasti
aivojen suorituskykya. Talloin kykymme vastaanottaa, kasitelld ja tuottaa tietoa heikkenee.
Myos keskittymiskyky, kyky suunnitella ja arvioida omaa toimintaa huononee. (Nevanpera ym.
2017, 15; Bergbom & Airila 2017, 13).

Kehon kunnolla ja liikunnalla on myos keskeinen merkitys tyshyvinvoinnin kannalta. Etenkin
jos tyo on fyysisesti raskas, on tarkeis, ettd toimintakyky ja kunto vastaavat tyon
vaatimuksia. Tama on edellytys sille, ettsd jaksaa tehda tyénsa ja palautua vapaa-ajalla. Jos
taas tyo on puolestaan henkisesti raskasta auttaa liikunta vahentamaan stressioireita ja
parantaa unen laatua. On tarke3s kiinnittaad huomiota tyoymparistoon seka tyoasentoihin ja
pyrkia tekemian tyoé niin, ettei se pitkdaikaisesti kuormita yksipuolisesti elimistod. Tassa tyon
tauottaminen on keskicssa. Myos erilaiset venyttelyt ja vastaliikkeiden tekeminen ehkaisevat
erilaisia selka- ja niskavaivoja jotka pahimmillaan voivat invalidisoida ja rajoittaa yrittdjan

tyokykya. (Nevanpera ym. 2017, 16).

4.3 Naisyrittajien tyohyvinvointiin liittyvia erityispiirteita

Naisyrittdjien kokema terveys ja tyokyky ovat melko hyvit. Mutta verrattaessa muihin
tyossakayviin naisiin kuitenkin jonkin verran heikommat, etenkin tyon ruumiillisten
vaatimusten kannalta. Stressi on yleisempéaa naisyrittajilla kuin muilla tysssakayvilla naisilla.
Muun muassa taloudellinen vastuu, kiire, tekemattomien téiden paine sekad epavarmuus tyon
riittavyydesta aiheuttaa naisyrittajille stressia. Lisaksi oman sairastumisen mahdollisuus
aiheuttaa huolta naisyrittajissa. Naisyrittajien tyohon liittyy myés psykososiaalisia
kuormitustekijoita, kuten tyén keskeytyminen ja kiire, tyshon liittyva epavarmuus,
tehtavakentan muutokset ja tyontekijoiden poissaolot. Naisyrittdjien tyshon liittyy lisaksi
pienessa maarin fyysista vikivaltaa tai sen uhkaa seka seksuaalista hairintaa. Seksuaalinen
hairintad kohdistuu useimmiten etenkin nuoriin, alle 30-vuotaisiin naisyrittajiin. Naisyrittajien

ty6 on usein myds ruumiillisesti raskasta. Tyossa kuormittaa samanlaisina toistuvat
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tyoliikkeet, kasin kantaminen, nostaminen ja kannattelu seka hankalat tyéasennot. (Palmgren
ym. 2010, 11-12).

Yrittdjanaisten yleisimpia sairauksia ovat erilaiset allergiat ja hengityselinten sairaudet seks
tuki- ja liikuntaelimistoon liittyvat ongelmat. Lihes kolmanneksella yrittdjanaisista on lisaksi
erilaisia stressituntemuksia kuten jannitysta, levottomuutta, hermostuneisuutta, ahdistusta ja
unihairioitd. Kuten muillakin yrittajilla, myos yrittadjanaisilla olisi tehostamisen tarvetta
tyoterveyshuollon jarjestamisessd, silla lahes puolet ei ole jarjestanyt sita lainkaan. (Jarvinen
2014, 20; Vuorenpai & Palmgren 2012, 41). Eniten yrittadjanaisten tyossa jaksamista tukee
mahdollisuus irrottautua tyosta, lepo, onnistuminen tyossa, asiakkaiden palaute seka ldheisten
antama tuki. Myés mahdollisuus saada apua tyohoén, parempi eldketurva ja toimivat
tyoterveyshuoltopalvelut auttavat osaltaan jaksamaan paremmin tyéssa. (Vuorenpas &
Palmgren 2012, 42; Palmgren ym. 2010, 13).

5 Tavoitetahtityoskentelyn taustaa

Tavoitetahtityoskentely on tyokalu, joka on kehitetty mukaillen Ben Furmanin ja Tapani
Aholan reteaming-mallia. Se on osallistava ja prosessinomainen tyéskentelytapa jossa pyritaan
ratkaisemaan esimerkiksi Tyon ja terveyden —itsearviointilomakkeessa tai muussa vastaavassa
tutkimuksessa esiin nousseita ongelmia. Keskeista menetelméassa on tyéyhteisén jasenten
osallistaminen, organisaatiossa olevan tiedon yhdistyminen asiantuntijatietoon seki
kehittamistoimenpiteiden laatiminen yhdessa kaikkien tyoyhteison jasenten kesken.
Tyoskentelylle on ominaista ratkaisukeskeisyys. Tarkoitus on léytda uusia ratkaisuja sen sijaan
ettd uppoudutaan siihen mitka asiat ovat huonosti. (Manka & Bordi 2014, 24-25; Manka ym.
2010, 68).

Malli etenee seuraavasti: Ensimmaiseksi pohditaan sitd mika lisaisi omaa tyshyvinvointia.
Pohdinta kohdistetaan tyoymparistéon, itse tyshon, ilmapiiriin, johtamiseen, omaan itseen tai
joihinkin muihin itselle tyoyhteisossa tarkeisiin asioihin. Taman jalkeen keskustellaan
yhteisesti siitd, mitks esille tulleista tarpeista ja tavoitteista ovat yhteisia kaikille tyoyhteison
jasenille ja valitaan niista yhdessi 3-4 tavoitetta hyvinvoinnin kohentamiseksi. Naista

tavoitteista muodostuu tavoitetihdelle sakarat.

Kun tavoitteet on valittu, aletaan niitd tyostamaan yksin tai pienryhmissa seuraavien

kysymysten pohjalta:
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e Mita hyotya tavoitteen toteutumisesta olisi itselle/tyénantajalle/asiakkaalle?

e Miki estis tavoitteiden toteutumista?

e Minkilaisia karikoita ja huolenaiheita tavoitteeseen liittyy?

¢ Millaisia kokemuksia on aikaisemmista kehittamisyrityksista?

e Milld toimenpiteilld on tavoite mahdollista saavuttaa ja kuka naité toimenpiteita voisi
tehds?

e Kuka vastaa mistikin toimenpiteestd, mika on aikataulu ja miten edistymista

seurataan?

Kun tavoitteita pohditaan monelta eri nikékantilta ja loydetaan mahdollisimman paljon
hyétyja niiden toteutumisesta, auttaa se eri osapuolia sitoutumaan paremmin tavoitteisiin

pyrkimiseen. (Manka ym. 2010, 68).

6  Tutkimusmenetelma

Taman opinnaytetyon tutkimusmenetelméana kaytettiin laadullista eli kvalitatiivista
toimintatutkimusta. Kvalitatiivisen tutkimuksen lihtokohtana on kuvata todellista elamas ja
tutkia kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Perimmaisena tarkoituksena on loytaa tai
paljastaa tosiasioita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2016, 161). Jari Metsamuurosen mukaan
(2000, 28) toimintatutkimuksella tarkoitetaan todellisessa maailmassa tehtavaa
pienimuotoista interventiota ja taman tarkempaa tutkimista esimerkiksi havainnoimalla,
tekstianalyysilld, haastattelemalla ja litteroimalla. Tutkimusmenetelman avulla pyritaan
ratkaisemaan erilaisia kiaytannén ongelmia, parantamaan sosiaalisia kaytantsja seka
ymmartamaan niita entista syvillisemmin esimerkiksi tyoyhteiséssa. Pyritdan siis vastaamaan
johonkin kaytannén toiminnassa havaittuun ongelmaan tai kehittds jo olemassa olevaa
kaytantoa paremmaksi. Tutkimus on siis kokonaisvaltaista tiedon hankintaa ja siihen liittyva
aineisto kootaan luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. Tutkimusta tehdessa luotetaan omiin
havaintoihin ja keskusteluihin tutkittavien kanssa ennemmin kuin erilaisilla mittausvalineilla
hankittavaan tietoon. Aineistoa keritessa suositaan siis sellaisia metodeja, joissa tutkittavien

nakskulmat ja oma 3ani paasevat esille. (Hirsjarvi ym. 2016, 164).
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tilaa ja autoin heita tavoitetahtimallin mukaisesti luomaan omat tyohyvinvoinnin

suunnitelmat haastatteluissa esiin nousseiden kehityskohteiden pohjalta.

7  Aineiston keruu

Aineisto koostuu kolmen naisyksinyrittdjan haastatteluista. Aineiston keruu tapahtui
toukokuun 2018 ja toukokuun 2019 valilla. Yksi yrittajista jattaytyi pois tutkimuksesta syksylla
2018 tapaturman seurauksena. Ndin ollen hanen aineistoaan oli mahdollista hyodyntaa

ainoastaan alkukartoitusmateriaalin tutkimisessa.

Tama tutkimus liittyy Laurea-ammattikorkeakoulun Voi hyvin hankkeeseen, joka kaynnistyi
1.1.2018. Tutkimus on osa yhtd hankkeeseen liittyvaa toiminnallista osuutta, HealthCampia.
Hankkeen kaynnistyessa tehtiin yrittajille hankkeen vetéjien toimesta teemahaastattelu, jossa
selvitettiin yrittajan taustoja, hianen omaa kasitystaan hyvinvoinnistaan, vahvuuksistaan,
haasteistaan ja heikkouksistaan, kasityksia siitda miten omaa hyvinvointia voisi parantaa

3hitulevaisuudessa ja millaista tukea yrittdja siihen tarvitsisi. (www.laurea.fi)

Oma aineistonkeruuni alkoi toukokuussa 2018, jolloin haastattelin yrittdjat 1 ja 2. Kolmas
yrittajista liittyi mukaan lokakuussa 2018, jolloin tein hanelle vastaavanlaisen haastattelun.
Haastattelut tapahtuivat yrittdjien valikoimassa tilassa ja ne nauhoitettiin yrittajien luvalla.
Haastattelupaikaksi pyrittiin valikoimaan mahdollisimman rauhallinen tila, kuitenkin yrittajan
ehdoilla. Yhden yrittdjan kanssa paadyimme pitdamaan haastattelun kahvilassa ja kahden muun
yrittdjan kanssa haastattelu pidettiin heidan tyétilassaan. Ensimmaéisessa haastattelussa
yrittajat tayttivat hankkeeseen valikoidun Syty 2000 lomakkeen (Liite 1), joka on yritt&jille
suunnattu tyon ja terveyden oma-arviointilomake. Se on tehty yhteistyéna Varsinais-Suomen
Yrittdjien ja Tyoterveyslaitoksen kanssa Euroopan Sosiaalirahaston (ESR) tuella. Lomakkeen
vastaukset kaytiin keskustellen lapi. Samoin haastattelun yhteydessa kaytiin keskustellen lapi
myos Arvojen avaruus kartta (Liite 2), joka on Suomen Mielenterveysseuran kehittama tyokalu
arvopohdintaan. Haastattelun lopuksi esittelin yrittajille tavoitetahtimallin ja prosessin, jolla
Health Campin lopuksi luodaan kullekin yrittidjille yksilsllinen tyshyvinvointisuunnitelma.
Yhdessa yrittdjien kanssa nostettiin tehtyjen testien ja keskustelun pohjalta muutama tavoite
tavoitetdhtityoskentelya varten ja he saivat lomakkeen (liite 3), jossa oli kysymyksia, joiden
avulla heidan tuli tavoitetshtimallin mukaisesti itsenaisesti tarkastella asetettuja tavoitteita
eri nakékulmista. Tapaamisen lopuksi sovimme puhelinhaastattelun, jossa kdvimme yhdessa
lapi tavoitteita ndiden kysymysten herattamien pohdintojen avulla. Samassa yhteydessa

yrittdjien oli mahdollista myos tarkentaa itselle luotuja tavoitteita. Nama puhelinhaastattelut
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ajoittuivat elokuulle 2018, jolloin haastattelin yrittdja 1 ja 2 ja joulukuulle 2018 jolloin

haastattelin yrittajan 3.

Health Campin toiminnallisen osuuden toteutus ajoittui tammikuulle 2019. Tahan paasi
osallistumaan vain yrittajat 1 ja 3. Paivaa varten olin valmistellut esityksen (liite 4) yrittijan
tyshyvinvointiin liittyvista seikoista ja aamupaivan aikana kidvimme osiot yhdessa keskustellen
lapi. Pdivan paatteeksi loimme yrittdjien aikaisempien pohdintojen pohjalta heille
tyshyvinvointisuunnitelmat (liite 5), joiden on tarkoitus olla tukena ja apuna tavoitteiden

saavuttamisessa hankkeen paattymisen jalkeenkin.

8 Aineiston analyysi

Arvojen avaruus- seka Syty 2000-lomakkeista saatujen tietojen kasittelyyn kaytin
miellekarttaa, jonka tarkoituksena on kéasiteltavan aihepiirin kasitteiden, niiden valisten
suhteiden seki niiden muodostamien kokonaisuuksien hahmottaminen kuvallisesti (tevere.fi).
Miellekartta on johdettu kisitekartasta, jolla tarkoitetaan graafista esitysta, jossa eri
kasitteiden vilisia suhteita kuvataan linkkisanojen avulla, jotka on yhdistetty toisiinsa
linkkiviivoilla. Kasitekartassa on yksi keskuskasite, joka jakaantuu yla- ja alakasitteisiin.
Keskuskasitteesta lahtee polkuja, ja keskuskasitetts seuraava yliakasite maarittelee kunkin
polun pdiajatuksen. Ylikasitteet jakaantuvat alakasitteisiin, muodostaen nadin miellekartalle
puumaisen rakenteen. (Siekkinen 1997). Miellekartan laatimisessa puolestaan, ei ole
samanlaisia vaatimuksia linkkien/polkujen nimeamisen ja hierarkkisuuden vaatimusten
suhteen kuin mita kasitekartassa, vaan se rakentuu niin etta keskiossa on pasaihe, josta sitten
haarautuu aiheeseen kuuluvia osatekijoita. (tevere.fi). Kisitekartan tekemisen etuina on, etti
se auttaa yhdistamaan omaa ajattelua aiemmin opittuun ja jasentamaan sita, seka
ymmartamaan tiedon rakennetta ja sen tuottamista. Koska teksti kasitekartassa on lyhytta,
pakottaa se miettimaan ajatuksen keskeisen sisillon ja ilmaisemaan sen tiivistetysti.
(Siekkinen 1997)

Omassa tyossani paadyin haastattelutulosten esittamiseen kasitekartan muodossa, jotta
yrittajien keskeiset ajatukset nousevat esiin ja samalla on mahdollista etsid yhtenevaisyyksia

ja eroavaisuuksia eri yrittidjien vastausten valilla.

Ensimmaiseksi kavin lapi arvojen avaruus-kaavakkeen pohjalta kaydyn keskustelun. Olin
nauhoittanut jokaisen yrittdjan kanssa kaydyn keskustelun, jonka sitten kirjoitin auki. Taméan

jalkeen poimin haastattelussa esiin nousseet arvot ja muodostin niista yrittdjakohtaisesti
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kasitekartan (kuviot 1-3). Alleviivasin kuhunkin kasitekarttaan ne arvot, jotka haastatellut
nostivat tarkeimmiksi arvoikseen. Kavin sen jalkeen vield kertaalleen kaikki vastauksen lapi ja
merkitsin arvot eri vareilld, sen mukaan kuinka moni yrittdja oli nostanut saman arvon myas
itselleen tarkesksi. Sinisella merkityt arvot loytyivat kaikkien yrittidjien kasitekartasta,
punaisella merkityt arvot léytyivat kahden yrittdjan kartasta ja vihreillda merkityt arvot

loytyivat vain yhden yrittajan kartasta.

Syty 2000-kaavakkeen analysoinnin aloitin myés kirjoittamalla auki yrittajien haastattelut.
Muodostin aineistosta 4 erillista kasitekarttaa (kuviot 4-7), jotka oli jaoteltu
haastattelukaavakkeen osioiden mukaan. Kokosin naihin kasitekarttoihin jokaisen yrittdjan
haastattelusta nousseet asiat. Kavin lopuksi viela kasitekartat lapi ja alleviivasin ne asiat,

jotka tulivat esiin kaikkien haastateltujen vastauksissa.

9 Tavoitetahtityoskentelyn eteneminen

Alkuhaastattelun aikana kiavimme jokaisen yrittdjan kanssa lapi mita tavoitetahtityoskentely
tarkoittaa, miten ja mihin silléd pyritaan. Haastattelun lopuksi pyrittiin l6ytamaan
haastattelukaavakkeiden ja kaydyn keskustelun pohjalta niita asioita, joihin yrittdja toivoisi

muutosta ja jotka kohentuessaan parantaisivat tyéhyvinvointia.

Jokainen yrittdja sai haastattelun jalkeen tehtivakseen tayttaa tavoitetihtityoskentelyyn
liittyvan lomakkeen (liite 3), jossa he pohtivat haastattelun paatteeksi asetettuja tavoitteita
eri nakokulmista: Mita hyotya kunkin tavoitteen toteutumisesta olisi itselle ja/tai asiakkaalle,
Mitka asiat estds tavoitteita toteutumasta ja mits tietoa, taitoa ja tukea yrittdja tarvitsee,
jotta tavoitteet voisivat toteutua. Yrittdjien kanssa sovittiin puhelinkeskustelu noin
kuukauden paihin haastattelusta. Puhelinkeskustelun aikana kaytiin keskustellen lapi
yrittdjan tayttama tavoitetahtitydskentelykaavake ja tarkennettiin yrittajien

alkuhaastattelujen pohjalta asettamiaan tavoitteita.

Tavoitetahtityoskentely huipentui jarjestaméaani Health Camp paivaan. Tassa kohtaa
valitettavasti yksi yrittajista oli joutunut jattaytymaan hankkeesta pois tapaturman vuoksi,
joten paivaan osallistui kaksi kolmesta yrittajasta. Paiva jarjestettiin Laurean Porvoon
toimipisteessa. Paivan aluksi kidvimme l&pi koostamani esityksen yksinyrittdjan

tyshyvinvointiin liittyvista asioista (liite 4). Aihealueina oli Itsestaan huolehtiminen, muutos ja
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siind onnistuminen, ajankaytto ja stressinhallinta, uni ja fyysinen kunto sekd mista yrittija saa
tarvittaessa tukea ja apua. Aihealueet kaytiin lapi keskustellen ja niihin liittyi myos pienia
tehtavia, joissa yrittajat joutuivat pohtimaan omaa tapaansa toimia ja sita millaisena itse
kokevat tilanteensa juuri nyt. Pohjana esitykselle kaytin Tysterveyslaitoksen julkaisua
Yrittajan tyokyky —-menestyvian yrityksen kivijalka. Aihealueet herattivat yrittajissa aktiivista
keskustelua ja myos uusia oivalluksia. Padivan paatteeksi kumpikin yrittaja sai tehtivikseen
tayttaa aikaisempien pohdintojen ja kaytyjen keskustelujen pohjalta itselleen

hyvinvointisuunnitelmat (liite 5) toteutusaikatauluineen.

10 Opinnaytetyon tulokset ja niiden pohdintaa

10.1 Haastattelujen tulokset

Arvoista keskusteltaessa nostivat yrittajat keskeisimmiksi arvoikseen suvaitsevaisuuden,
onnen, rehellisyyden, kestiavan kehityksen, terveyden, tasa-arvon ja oikeudenmukaisuuden.
Seuraavat nelja arvoa nousivat esille kaikkien kolmen yrittdjan haastattelussa: itsenaisyys,

mielihyva, terveys ja suvaitsevaisuus.

Nama ovat kaikki tarkeitd arvoja, ei pelkastaan jokaisen omassa elamassa vaan myos
yrittdjyydessa. Monelle yrittdjalle se, etta voi itse maaritelld tyoénsa ja siihen liittyva asiat, on
suurinta onnea mita voi kuvitella. Tahan liittyy keskeisesti myoés itsendisyys, joka on varmasti
monille se keskeisin seikka joka saa ryhtymaan yrittajaksi. Etts saa tehda juuri sitad mita
haluaa ilman ettd kukaan kaskee. (Parnanen & Sutela 2014, 43-44; Torppa 2013, 16). Kaikki
kolme haastattelemaani yrittdjaa ovat ennen yrittajaksi ryhtymistaan olleet tyontekijoina
jonkun muun omistamassa yrityksessa, ja paatokselldan perustaa oma yritys he ovat hakeneet
nimenomaan itsenaisyytti. Etta voi itse maaritelld missa, milloin ja miten tyétansa tekee.
Tahan liittyy toki vastapainona suuri vastuu. Vastuu yrityksen menestymisestd, asiakkaista,
omasta terveydestd ja jaksamisesta. Yrittdjan tychon liittyykin enemman riskeja ja riskinottoa
kuin tavallisella palkansaajalla, mika lisaa tyén kuormittavuutta. (Parninen & Sutela 2014, 70-
73). Terveys onkin hyvinkin merkittavassa roolissa yksinyrittidjien elamassa, koska
tyokyvyttomyys johtaa vaistamatta toiden ja tulojen loppumiseen. Yksinyrittidja on
yrityksensa tarkein ja ainoa voimavara ja koska etenkin niiden haastattelemieni yrittajien tyo
on fyysisesti kuormittavaa, on ensiarvoisen tirkeia, etta yrittdja pitda huolta itsestian ja

omasta terveydestdan. Tama on kuitenkin asia, josta kiireen tai muiden syiden vuoksi
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luovutaan ensimmadisena. (Malinen 2010, 3-5; Anttonen ym. 2009, 20; Virtanen & Keskinen
2000, 25;).

Joskus kaikki vastuu ja oma reistaileva terveys kuitenkin uuvuttavat yrittajan, kuten kay ilmi
myo6s naiden yrittdjien haastatteluista. Joskus myos yksityiselamassa voi tapahtua asioita,
jotka vaikuttavat hyvin voimakkaasti yrittajan jaksamiseen ja hyvinvointiin. Yrittdjana on
kuitenkin usein pakko jaksaa tehda tyonsa, jottei tulot lopu kokonaan. Vaarana poissaolojen
myo6ta on myos asiakaskunnan menetys. Pidemman paille on vaarana, etta yrittdja uupuu
kokonaan. (Parninen & Sutela 2014, 89).

Kestava kehitys puhuttaa nykyaan paljon, ja ndita nakokulmia pohditaan paljon jo
koulutusvaiheessa. Monet meista ovat nykyaan hyvin ymparistotietoisia ja valitsevat mielelldan
palveluja ja tuotteita, joiden tietidvat kuormittavan luontoa mahdollisimman vahan. Kaikki
kolme tutkimuksessa mukana ollutta yrittajaa ovat kiinnittaneet omassa yrityksessaan tahan

huomiota ja pystyvat tarjoamaan asiakkailleen myoés luonnonmukaisia vaihtoehtoja.

Syty-kaavake on jaettu neljain osa-alueeseen, joiden pohjalta kasittelin myés vastaukset.
Nama ovat: Psyykkinen ja fyysinen terveys (kuvio 4), psyykkinen ja fyysinen kuormitus (kuvio
5), elintavat (kuvio 6) seka tyoymparisto ja tapaturmariskit (kuvio 7). Nostin kaavakkeesta

esiin ne vaittamat, jotka eivat olleet osan tai kaikkien haastatelluiden kohdalla kunnossa.

Psyykkisen ja fyysisen terveyden osa-alueessa nousi kolme viittamaa esiin kaikissa
haastatteluissa. Nama olivat: En ole tyytyvdinen terveydentilaani ja tyokykyyni, oireita yla- tai
alaraajojen lihaksissa tai nivelissa, seldssa, niska- tai hartia-alueella seka unihairisita. Kaikilla
yrittdjilla on todettu jonkinasteisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja (tules) jotka vaikuttavat tyon
tekemiseen ja tyossa jaksamiseen. Kaikilla haastatelluista vaivat sijoittuvat ylavartalon
alueelle: niska-hartiaseutuun, seka kasiin. Yhdella haastatelluista oli todettu myés
kilpirauhasen vajaatoiminta, joka kuitenkin haastatteluhetkells oli hyvassa tasapainossa.
Kaikki yrittajat olivat pohtineet naiden tules-vaivojen ja sairauden merkitysta omaan tychon,
miettineet miten jaksavat tehda tyota ja yrittaneet tehda myos paljon sen eteen, etts
jaksaisivat. Unihairioita esiintyi myés kaikilla haastatelluilla, tdma oli lihinna toistuvaa yoéllista

heriilya, joka vaikuttaa paivasaikaiseen jaksamiseen.

Muita psyykkisen ja fyysisen terveyden osa-alueen kohdalla esiin nousseita vaittamia olivat:
vatsavaivoja, en ole tyytyvainen henkiseen hyvinvointiini, en ole tyytyvadinen fyysiseen
kuntooni, hengitysoireita, minulla ei ole aikaa hoitaa ihmissuhteita, pitkiaikaista
alakuloisuutta/masentuneisuutta, paansarkya, jatkuvaa artyneisyytts, kireytts tai
jannittyneisyyttd, jatkuvaa vasymyksen tunnetta. Vatsavaivat ilmenivat turvotuksena, ilmana

ja kipuiluna. Yrittija oli kamppaillut ndgiden kanssa jo pitkaan, selvaa syyta niihin ei viela
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haastatteluhetkellsd oltu l6ydetty. Kaksi yrittadjista koki henkisen hyvinvointinsa hiukan
huonoksi. Toinen koki olevansa todella uupunut tyostressin ja henkilékohtaisten asioiden
vuoksi, toinen oli puolestaan vastikaan eronnut. Fyysiseen kuntoonkaan eiviat kaikki yrittajat
olleet ihan tyytyviisid. Health Campin aikana tehdyt kuntotestin tulokset nayttivat yhden
yrittdjan kohdalla ylipainoa, toisella taas paino noussut stressin myéta. Hengitysoireet
ilmenivat yhdells yrittdjalla nenan kroonisena tukkoisuutena etenkin ysaikaan. Osa yrittajista
koki, etta tyo yhdistettynd muuhun perhe-elamain, ei oikein jattidnyt aikaa hoitaa muita
ihmissuhteita. Yhdells yritt&jista oli todettu jo aiemmin masennusta, johon on syényt mietoa
laakitysta. Tilanne oli mennyt parempaan suuntaan, mutta yritt4ja oli havainnut mielensa
olevan masentuneisuuteen taipuvaisen. Paansarkya ilmeni osalla yrittajista. Yksi yrittaja karsi
migreenista, jonka vuoksi on joutunut aika ajoin perumaan vastaanottoaikoja. Myos jatkuvaa
artyneisyytta, kireytta tai jannittyneisyytta oli osa yrittajistd havainnut olemuksessaan. Yksi
yrittdja on huomannut hormonaalisen toiminnan vaikuttavan tahan. Myos vasymys ja kiire

saavat herkasti aikaan naita tunteita.

Tulokset mukailevat aiempia tutkimuksia yrittajien tyshyvinvoinnista. Muun muassa Kaakkois-
Suomessa vuosina 2011-2013 toteutetussa Voi hyvin yrittdja projektissa tehdyt selvitykset
toivat esille, ettd tuki- ja litkuntaelinsairaudet olivat eniten yrittdjien terveydentilaa
haittaava tekija. Lisdksi muita projektissa esiin nousseita haasteita oli erilaiset uneen ja
nukkumiseen liittyvat ongelmat kuten heriily ja nukahtamisvaikeudet, painonhallinta ja liian
vahainen liifkunta. Useat yrittdjat kokivat lisdksi jatkuvaa stressia ja liian pitkia tyopaivia.
(Venilainen ym. 2013, 6, 21, 29-30).

Toinen Syty-haastattelukaavakkeen osa-alue oli Psyykkinen ja fyysinen kuormitus. Seuraavat
aihealueet nousivat esiin kaikkien haastatelluiden vastauksissa: Samanlaisina toistuvia
tyoliikkeita, stressin tunne, kumaria, kiertyneita tai hankalia tyéasentoja, kasin kantamista,
nostamista ja/tai kannattelua, liian pitkat tyopaivat. Kaikki haastattelemani yrittdjat toimivat
hyvinvointialalla ja heidan tyénsa vaati jatkuvaa fyysista suorittamista, joka rasittaa etenkin
ylavartaloa. Téita tehdaan kasilla. Tydergonomiaa ovat kaikki yrittdjat miettineet, mutta
kaytdnnossa sen toteuttaminen ei ole aina mahdollista. Liian pitkat tyopaivat ja stressin tunne
liittyvat puolestaan olennaisesti toisiinsa. Yksi yrittdjista tehnyt vuosia kahta tysts, eika ole
ehtinyt pitda vapaata juuri lainkaan. Osassa haastateltujen yrityksista on myés
kausiluonteisesti kiiretta, jolloin tyopaivat venyvat pitkiksi. Myos asiakkaiden toiveiden ja
aikataulujen vuoksi joutuu joskus venymaian. Stressin tunteeseen haastatelluilla yrittjilla on
vaikuttanut suuren tyomaaran lisaksi taloudelliset asiat. Yrittajien tyo ylipdansa on melko
stressaavaa, tekemisti on usein enemman kuin mita ehtisi tehda ja tutkimukset ovat
osoittaneet yrittajien karsivan vasymyksesta ja uupumuksesta enemman kuin palkkatyossa

olevien. Ty6 on monelle yrittdjille elintapa, ty6 ja arki kietoutuvat herkasti toisiinsa ja elama
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saattaa kapeutua liiaksi tyon ymparille. (Manka ym. 2010, 60; Nevanperi ym. 2017, 8, 11;
Méikeld-Pusa ym. 2011, 15, 17; Bergbom & Airila 2017, 8; Manka & Bordi 2012,6)

Elintapojen osalta nousi esiin selkeasti se, etta kaikki yrittajat pyrkivat syomaan terveellisesti,
valttamaan eldinrasvoja ja suolaa. Siitd huolimatta ylipaino koettiin ongelmaksi kahden
yrittdjan kohdalla. Ja etenkin yksi yrittdja koki, ettei oikein pysty itse vaikuttamaan
terveydentilaansa, koska elidmassa on meneillaan liian paljon asioita, jolloin aika ja voimat
eivat riitd huolehtimana terveydesta. Mysskaan vapaapéivia ja lomia ei yksinyrittajan pysty
pitamaan aina riittavasti. Toisaalta tutkimusten mukaan, yksinyrittajat eivat koe tarvitsevansa
niin paljon lomaa ja vapaita kuin muut tyontekijat, koska voivat itse niin suuresti vaikuttaa
omaan tyoskentelyyn, sen rytmiin ja frekvenssiin, mika on omiaan lisdamaan tyotyytyvaisyytta.
(Parnanen & Sutela 2014, 70-73; Manka ym. 2010, 7, 10; Mikela-Pusa ym. 2011, 13).
Kenelldkidan kolmesta haastatellusta yrittajasta ei ole omaa vakituista laakaria,
tyoterveyslaakaria tai hoitavaa lagkaria. Tama onkin hyvin tyypillinen ilmié yksinyrittajille.
Koska laki edellyttaa tyoterveyshuollon jarjestamistd vain niissa tilanteissa, jolloin yrittdjalla
on palkattua tyévoimaa, koetaan tysterveyshuollon jarjestaminen yhden henkilon yrityksissa
usein pelkkana kuluerana. Yrittaja kayttaa yleensa tarvittaessa kunnallisia lagkaripalveluja.
(Mank YM. 2010, 52-53, 56; Sinisammal 2014, 14). Tama kay ilmi my6s seuraavasta syty-

kaavakkeen osa-alueesta tyoymparisté ja tapaturmariskit.

Haastattelemani yrittdjien tyoymparistd ja tapaturmariskit koettiin melko vahaisiksi.
Haitallisena tyoymparistossa koettiin lahinnad mikrobit, kynsipoly, tyékalujen desinfiointiaineet

ja erilliset kosmetiikkatuotteet, joiden kanssa iho ja hengitystiet joutuu kosketuksiin.

10.2 Tavoitetahtityoskentelyn tulokset

Tavoitetshtityoskentelyn tavoitteena oli saada yrittdjat pohtimaan omaa sen hetkista
tychyvinvointiaan ja loytda ne kohdat, jotka vaativat viela kehittamistad ja jotka muuttuessaan
auttaisivat yrittajaa voimaan entista paremmin tyossaan. Tyoskentely eteni prosessin
omaisesti, alkuhaastatteluista HealthCampin toiminnallisen p&divan toteutukseen, jossa
kaikkien aiemmin tehtyjen testien, omien ja yhteisten pohdintojen tuloksena he loivat
itselleen hyvinvointisuunnitelmat. Yrittdjien tyshyvinvointisuunnitelmat olivat hyvin saman
sisaltoiset. Molemmat asettivat tavoitteekseen ruokavalion kohentamisen. Toinen yrittajista

halusi lisidksi kohentaa fyysista hyvinvointiaan ja toinen fyysista kuntoaan seki unen laatua.

Ruokavalion kohenemisen hyétyina he kokivat, ettd keho voi paremmin ja kehon hiljainen

tulehdusprosessi jaa pois, mika taas osaltaan vahentas sairastumisriskia. Lisaksi ruokavalion
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kohenemisen hyadyiksi koettiin hyva olo, hyva iho, hoikempi ja pirteampi olemus. Esteiksi
ruokavalion kohentumiselle koettiin aika, taloudellinen tilanne, vanhat tottumukset, muun
perheen eri ruokavalio ja se etta yrittdja kokee kuitenkin olevansa kulinaristi, joka nauttii
hyvasta ruoasta. Yrittajat kokivat tarvitsevansa lisda ruoanlaittotaitoja seka perheen tukea,
jotta ruokavaliomuutos voisi onnistua. Toimiksi ja aikatauluksi itselleen he asettivat
nettireseptikurssin kiymisen vuoden 2019 aikana, hyvien raaka-aineiden hankkimisen ruoan
valmistusta varten seki ruokavaliomuutoksen toteutuksen pienin askelin. Saannéllinen
ruokailu ja lautasmallin kaytté ruoka-annoksia kootessa auttaa jaksamaan paremmin
tyopaivan aikana. Yrittdjana ei aina kuitenkaan ehdi panostaa ruokailuun tyépaivan aikana. Jos
tallaisia paivia on silloin tilloin, ei silld ole suurta merkitysta yrittdjan kokonaishyvinvointiin,
kunhan kiireisimpinakin paiving kuitenkin muistaa kiinnittda huomiota riittavaan nesteen
saantiin. Pitkaan jatkuva stressi voi kuitenkin aiheuttaa stressisyomista jolloin usein sycdaan
hallitsemattomasti herkkuja tarkoituksena tuottaa elimistolle mielihyvai ja sitd kautta saada
laskettua stressitasoa. Pahimmillaan stressisyémisesta voi tulla tapa, joka pitkdan jatkuessaan

voi aiheuttaa painon nousua ja sita kautta fyysisia ongelmia. (Nevanpers ym. 2017, 11-12, 19).

Fyysisien hyvinvoinnin ja fyysisen kunnon kohottamisen etuina yrittdjat kokivat sen, etts
jaksaa paremmin, on pirteampi, tulee hyva mieli, hyvinvoiva ja hoikempi keho seka
tychyvinvointi lisaantyy. Esteiksi fyysisen hyvinvoinnin ja fyysisen kunnon kohottamiselle he
nimesivat ajan, taloudellisen tilanteen, sddolosuhteet, laiskuuden ja yksin tekemisen.
Yrittajat kokivat tarvitsevansa inspiraatiota, erilaisia jumppavideoita netista seka tukihenkil6s
kaveriksi lenkkeilyyn, jotta pystyisivit saavuttamaan asettamansa tavoitteet. Toimiksi ja
aikatauluksi itselleen he asettivat punttisalilla sekd uimahallissa kdynnin ja kuntonyrkkeilyn
kotona vuoden 2019 aikana, seka tanssia 1x viikossa, kavelya/uintia/hiihtoa 1-2xviikossa seki
pients lihaskuntotreenii kotona. Aikaisemman tutkimustiedon valossa liikunnalla ja kehon
kunnolla on keskeinen merkitys tyshyvinvoinnin kannalta. Liikunta muun muassa vahentaa
stressioireita ja parantaa unen laatua ja myés sitd kautta auttaa jaksamaan tyossa ja

palautumaan vapaa-ajalla. (Nevanperi ym. 2017, 16).

Parempi unenlaatu oli tavoitteena vain toisella yrittdjista. Hyodyiksi han oli nimennyt, etts
jaksaa enemman, on pirteampi ja virkeampi seka terveydentila paranee. Esteind paremmalle
unenlaadulle hian koki asioiden murehtimisen sek3 stressin. Tieto/taito/tuki kohdan yrittija
oli jattanyt tyhjaksi, mutta toimiksi han oli asettanut saannéllisemman unirytmin. Uni onkin
tarked osa palautumista ja tyéhyvinvointia. Se edistda osaltaan tys- ja toimintakykya ja tukee

fyysista terveytti. (Nevanpers ym. 2017, 15; Bergbom & Airila 2017, 13).
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11 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon on oltava rehellinen ja lapinakyva. Opinnaytetyoprosessissa on eettisyys
muistettava kaikissa valinnoissa aina aiheen valinnasta tulosten soveltamiseen saakka.
(www.kamk.fi). Kun tutkimus kohdistuu ihmiseen tai inhimilliseen toimintaan, on
kiinnitettava huomiota siihen, etta tutkittavaa kohdellaan eettisesti ja hanen oikeuksiaan ei
rikota. Tassa korostuu henkilotietojen kasittely ja tutkimuksen kohteena olevien henkiloiden
tietosuojan toteutuminen niin tutkimuksen aikana kuin itse tutkimusjulkaisussa (Raivio &
Lempinen 2019, 7; 9). Hankkeen vetajien toimesta on pyydetty kaikilta tutkimukseen
osallistuneilta suostumus osallistua tutkimukseen. Tutkimusaineistoa keratessa ja kasitellessa
ei kaytetty tutkittavien nimia, vaan yrittajat numeroitiin. Omassa tyossani en myoskaan
viitannut suoranaisesti kenenkaan ammattiin, ainoastaan viittasin heidan kaikkien
tyoskentelevan hyvinvointialalla. Haastatteluihin ja niiden nauhoittamiseen pyysin jokaiselta
tutkittavalta suostumuksen. Tutkimustuloksia esitellessani varoin paljastamasta mitaan niin
yksityiskohtaista, josta yrittajan olisi voinut tunnistaa. Kaikilla yrittajilla oli koko
opinnaytetyoprosessini aikana oikeus jattaytya pois tutkimuksestani tai kieltaa
tutkimusaineiston kayttoa lopullisessa tyossani. Yksi tutkittavista joutuikin tapaturman
seurauksena jattaytymaan pois kesken opinnaytetyoprosessin, mutta oli suostuvainen siihen,

etta hanelta siihen saakka kerattya aineistoa voitiin hyodyntaa opinnaytetyon tuloksissa.

Kun arvioidaan opinnaytetyon luotettavuutta, tulee tarkastella koko prosessia, sen
johdonmukaisuutta ja systemaattisuutta. Eli sita kuinka loogisen kokonaisuuden ilmion
perusrakenne, tutkimusaineisto, lahestymistapa, analyysimenetelma, analyysitapa, tulosten
esittaminen ja johtopaatosten teko muodostaa. Kun opinnaytetyon luotettavuutta
arvioidaan, on tarkasteltava, miten tulokset vastaavat todellisuutta, ovatko ne oikeita ja
yleistettavissa. On myos pohdittava kuinka hyvin tutkimusote ja kaytetyt menetelmat sopivat

tutkimuksen kohteena olevaan asiaan. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2016).

Omassa tyossani kaytin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tasta nakokulmasta
tarkasteltaessa kohdistuu luotettavuuden arviointi tutkimusaineiston keraamiseen, aineiston
analyysiin ja siihen miten tutkimus on raportoitu. Luotettavuuden kriteereina voidaan pitaa
totuusarvoa, sovellettavuutta, pysyvyytta ja neutraalisuutta. Raportissa tulee tuoda selkeasti
ja yksityiskohtaisesti esiin tutkimuksen suorittamisen vaiheet. Kun aineisto on keratty
haastattelemalla, tulee loppuraporttiin kirjoittaa auki teemat tai kysymykset, joita
tutkimuksessa on kaytetty. On myos tarkeaa arvioida, minkalaisen vuorovaikutussuhteen
tutkija on saanut luotua haastattelutilanteessa ja niita tekijoita jotka siihen ovat
vaikuttaneet. Myos haastatteluun kaytettya aikaa ja sen riittavyytta tulee arvioida.
Tutkimustuloksia raportoitaessa on tarkeaa esittaa riittavasti suoria lainauksia, jotta on

mahdollista seurata analyysia ja arvioida sita mihin se on perustunut. Tuloksia arvioidessa
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tulee ne yhdistaa aikaisempaan tutkimukseen, jotta pystytaan varmistumaan siita, etta

ilmiota on tarkasteltu riittavan monipuolisesti. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2016).

Yrittajien haastatteluissa vallitsi luottamuksen ilmapiiri. Yrittajat olivat saaneet itse valikoida
tilat, joissa haastattelut tapahtuivat. Koin etta yrittajalle tuttu ja rauhallinen ymparisto tuki
tata luottamuksellisuuden syntymista. Haastattelut etenivat yrittajan omaan tahtiin. Aikaa
niille oli varattu kaksi tuntia, mutta pyrin tietoisesti olla johdattelemasta haastateltavia
ennenaikaisesti seuraavaan aiheeseen. He saivat vapaasti kertoa jokaisen kysymyksen
kohdalla kaiken, jonka kokivat itse aiheelliseksi ja tarpeelliseksi juuri siina hetkessa.
Kiireeton ilmapiiri oli myos osana luomassa luottamuksellisuutta haastattelijan ja

haastateltavien valille.

Omassa tyossani raportoin tutkimuksen ja aineiston keraamisen vaiheet mielestani selkeasti ja
johdonmukaisesti. Raporttiin on liitetty haastatteluiden pohjana kaytetyt kaavakkeet, jotta
lukija pystyy havainnoimaan niita teemoja ja kysymyksia, joiden avulla aineisto on saatu
kerattya. Tutkimuksessani kulki hankkeen vetajien valikoimien kaavakkeiden rinnalla myos
tavoitetahtityoskentely. Tutkimuksen edetessa koin haasteellisena saada yhdistettya nama
kaksi teemaa toisiinsa niin etta lopputuloksesta muodostuisi ehea kokonaisuus. Koenkin, etta
tama nakyy myos loppuraportissa tietynlaisena irrallisuutena. Aineiston analyysi kohdistui
Syty2000- ja Arvojen avaruus -kaavakkeiden vastausten kasittelyyn ja
tavoitetahtityoskentelyn arviointi perustui lahinna omiin havaintoihini seka tutkimuksessa
mukana olleilta yrittajilta saatuun palautteeseen. Tavoitetahtityoskentelyn osalta
luotettavuutta olisi lisannyt palautekysely HealthCampin toiminnallisen paivan toteutuksen
jalkeen, jolloin yrittajat olisivat pystyneet arvioimaan toiminnallisen paivan aikana luodun
tyohyvinvointisuunnitelman todellista hyotya heidan tyohyvinvoinnin lisaamiseen ja

tavoitteiden saavuttamiseen.

Voi hyvin hanke p&attyi vuoden 2020 lopussa. Oma tyoni valmistui kuitenkin vasta taman
jalkeen. Jotta hankkeessa olisi saatu hyotya opinndytetyon tuloksista, olisi raportin taytynyt
valmistua ennen hankkeen paattymista. Uskon, ettsd opinndytetyoni tuloksia voidaan kuitenkin
hyodyntaa jatkossa, kun halutaan tutkia ja selvittas yksinyrittdjien tyshyvinvointia, siihen

liittyvid osa-alueita ja tyshyvinvoinnin lisaamista.

12 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksessani pyrin selvittamaan, miten tavoitetahtityoskentely-tyékalu soveltuu
yksinyrittdjan tychyvinvoinnin tukemiseen. Tavoitetshtityéskentely eteni prosessinomaisesti,
aina alkuhaastatteluista varsinaiseen HealtCampin toiminnalliseen paivaan. Prosessi alkoi

osaltani yrittdjien haastatteluilla. Naistd kaksi tein kesan 2018 aikana ja kolmas yrittajista
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liittyi mukaan hieman myshemmin syksylla 2018. Kaikkien yrittdjien kanssa kivimme
puhelinkeskustelun tavoitetihtityoskentelyyn liittyvistd aiheista noin kuukausi haastattelun
jalkeen. HealthCampin toiminnallisen p&ivan toteutus tapahtui tammikuussa 2019.
Valitettavasti yksi kolmesta yrittajasta joutui tapaturman vuoksi jattaytymaan pois koko
hankkeesta ennen tats. Nain ollen prosessi jai kesken hinen kanssaan. Lopulliset
tyshyvinvointisuunnitelmat saatiin muodostettua siis vain kahden yrittidjan kanssa. Otanta j&i
hyvin pieneksi ja vaikuttaa osaltaan tulosten luotettavuuteen. HealtCampin toiminnallisen
paivan aikana saadun palautteen mukaan yrittdjat kokivat kuitenkin tavoitetihtityoskentelyn
hyodyllisend, uudenlaisena tapana ajatella asioita. Se, ettd ongelmat kaannetaan tavoitteiksi
ja mietitaan niitd monelta eri kantilta tavoitteisiin paasyn varmistamiseksi, sitoutti heidat
paremmin tavoitteisiin ja niiden saavuttamiseen. Tavoitetihtityéskentelyn pohjalta luotujen
hyvinvointisuunnitelmien avulla heidan on mahdollista jatkaa tyshyvinvointinsa kehittamista

valitsemaansa suuntaan myos hankkeen paattymisen jalkeen.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla laajemmin selvittaa tavoitetahtityoskentelyn hyotyja
yrittajan tyohyvinvoinnin tukemisessa. Isommalla otannalla ja prosessin jalkeisella
palautekyselylla saataisiin tarkempaa tietoa siita, minkalainen hyoty todellisuudessa
tavoitetahtityoskentelysta on yrittajan tyohyvinvoinnin tukemisessa vai onko siita

todellisuudessa hyotya lainkaan.
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Kuvio 1: Arvot, haastattelu 1

~ N é A

RAKKAUS ITSENAISYYS

-lapsiin -uusi elamantilanne, oppii

itsenaiseksi ja parjaa itse

) o J

-rakkaus sarkynyt

-

SUVAITSEVAISUUS

TURVALLISUUS

-yksi elaman motoista
-rahallinen turvallisuus,

etta voi luoda lapsille

hyvinvointi

MIELIHYVA
TERVEYS
-voi hyvin arjessa, henkinen




Kuvio 2: Arvot, haastattelu 2

TERVEYS

/

KESTAVA KEHITYS

\

-ekoyrittajana kuuluu tyohon

-

J

REHELLISYYS

-

ONNI

-yrittajyys on sita, etta tekee
sellaisia asioita, sellaisten

ihmisten kanssa ja sellaisessa

~
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\ paikassa, mika on sita onnea J

ARVOT

SUVAITSEVAISUUS

ITSENAISYYS
\ ..
MIELIHYVA
VAPAUS

-ndennainen vapaus, siksi ehka
roikkuu yrittdjana
-vapaus tehda

-

J
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Kuvio 3: Arvot, haastattelu 3

VAPAUS SUVAITSEVAISUUS

TURVALLISUUDEN TUNNE
-turvallisuus yleensa ottaen TERVEYS
kotona, -
onko sulla hyva olla

ARVOT
RAKKA
TOIVO /
ITSENAISYYS

ONNI
MIELIHYVA

OIKEUDENMUKAISUUS
TASA-ARVO

OIKEANLAINEN
KOULUTUS REHELLISYYS

KESTAVA
KEHITYS
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Kuvio 4: Syty 2000 -Psyykkinen ja fyysinen terveys

JATKUVAA ARTYNEISYYTTA, KIREYTTA JATKUVAA VASYMYKSEN TUNNETTA

TAI JANNITTYNEISYYTTA -ottaa usein illasta omaa aikaa ja jaa
helposti valvomaan

-hormonaalinen toiminta vaikuttaa _kokee olevan osittain uupumusta

-vasymys lisaa silloin kun on paljon toita
- silloin kun kiirettd, talla hetkelld kokee ettei
ole tyhjaa tilaa olemassa

EN OLE TYYTYVAINEN
TERVEYDENTILAANI JA

VATSAVAIVOJA TYOKYKYYNI
-turvotusta, ilmaa, kipuja -viimeiset vuodet pohtinut ja
pahkaillyt ja yrittanyt tehda paljon
sen eteen, ettd jaksaisi ja miten

jaksaisi
PITKAAIKAISTA ALAKULOISUUTTA/
MASENTUNEISUUTTA e
PSYYKKINEN UNIHAIRIOITA
-masentuneisuuteen taipuvainen _ ;
JA FYYSINEN nukkuu huonosti, herailee

-silloin tall6in herda aamuydsta eika saa
unta

MINULLA EI OLE
AIKAA HOITAA

EN OLE TYYTYVAINEN HENKISEEN

HYVINVOINTIINI
IHMISSUHTEITA -ollut tosi uupunut, yrittaa relata ja
liilkkua etta pysyy koossa.
PAANSARKYA

LIHAS- TAI NIVELOIREITA YLA- TAIl
ALARAAJOISSA, SELASSA, NISKA- TAI
HARTIA-ALUEELLA

EN OLE TYYTYVAINEN
FYYSISEEN KUNTOONI

-kuntotestin tulosten

HENGITYSOIREITA mukaan lihava -niska-hartiaseudun ongelmia
ylipainoa, saanut -tuki- ja liilkuntaelin vaivoja

-joskus Gisin tukkoisuutta, laihdutettua - kulumat ylavartalolla ja késissé vaivaa

kroonista - i 5rpaa
-paino noussut jatkuvasti tenniskyyndrpaa

stressin myota



Kuvio 5: Syty 2000 -Ty0 ja tyoymparisto

LIIAN PITKAT TYOPAIVAT

-joskus joutuu joustamaan asiakkaiden

takia

-useamman vuoden tehnyt kahta tyota

eikd ollut vapaita juuri ollenkaan

-kevailla ja alkukeséasta yrityksessa pitkia

paivia, koska paljon toita

YHTAJAKSOISTA PAIKALLAAN
SEISOMISTA TAI LIIKKUMISTA

KASIN KANTAMISTA,
NOSTAMISTA, KANNATTELUA

-tekee kasilla toita koko ajan

SAMANLAISENA TOISTUVIA
TYOLIIKKEITA

-aiheuttanut kulumaa olkapaissa ja
rintalastassa

PSYYKKINEN
JA FYYSINEN

KUMARIA, KIERTYNEITA TAI

HANKALIA TYOASENTOJA

-etenkin kotikdynneilla
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RASKASTA RUUMMILLISTA TYOTA

-tydsta aiheutunut tenniskyynarpaa
-niska ja selka koko ajan kipedna

KIIRE JA KIREA AIKATAULU

-tehnyt t6ita sata lasissa ja ollut
samalla aiti
-valilla kiireisia paivia, ettei ehdi
syoda

STRESSIN TUNNE

-yrittanyt vahentaa toita
-aiempaa huonompi rahatilanne

-etenkin aiemmin, kun teki kahta tyota
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Kuvio 6: Syty 2000 -Terveys ja elintavat

TUPAKOIN PAIVITTAIN
EN PIDA RIITTAVASTI VAPAAPAIVIA

JA LOMIA EN NUKU MIELESTANI

i s o e RIITTAVASTI
-vapaapadivia ja lomia ei ole riittavasti
-yrittanyt viimeiset kaksi vuotta
rajoittaa viikonloput

PAINONI EI OLE NORMAALI

-ylipainoinen
-lihonut
RUOKAVALIOSSANI VALTAN
MAKEITA
-vahentanyt karkin syomista ELINTAVAT
RUOKAVALIONI ON
VAHASUOLAINEN
MINULLA El OLE VAKITUISTA “Pyrkinyt tosi paljon vahentamaan
vuosikausia
OMALAAKARIA

TYOTERVEYSLAAKARI TAI
HOITAVA LAAKARI

RUOKAVALIOSSANI PYRIN
VALTTAMAAN ELAINRASVOJA

-hiilihydraatiton ruokavalio
EN SYO PAIVITTAIN
MONIPUOLISESTI JA RIITTAVASTI
-pyrkii valitsemaan terveellisia
vaihtoehtoja EN VOI ITSE VAIKUTTAA OMAAN
TERVEYDENTILAANI

-kapasiteetti ja voimat ei riit3, liikaa
asioita
-aina on liian vasynyt



Kuvio 7: Syty 2000 -Terveys ja elintavat

VOIN ITSE VAIKUTTAA
OMIIN TYOTAPOIHINI JA
TYOYMPARISTOON

-kotikaynneilld ei mahdollista

ENSIAPUVALMIUS
TYOSSANI ON KUNNOSSA

MIKROBEJA (BAKTEERIT,
VIRUKSET, HOMEET)

-tulee kynsista joissa
kasvaa sienta

TYOYMPARISTO JA
TAPATURMARISKIT

YRITYKSELLANI EI OLE
SOPIMUSTA
TYOTERVEYSHUOLLON KANSSA

-kayttaa kunnallisia palveluja
-yksinyrittdjan ei kannata ottaa,
koska tulee niin kalliiksi
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RUNSAASTI POLYJA (ESIM.
HIEKKA-, JAUHO-,
METALLI-, KUITUPOLYJA)
-kynsipolya

MAALEJA, LIUOTTIMIA, KAASUJA,
KARYJA, HITSAUSHUURUJA, PESU- JA
SIIVOUSAINEITA, KOSMETIIKKAA,
MUITA KEMIALLISIA AINEITA

-tydkalujen desinfiointiaine
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Liite 1: Syty 2000 -Tyon ja terveyden oma-arviointilomake

Sy
722000

Terveempi yrittijd - terveempi yritys

TYON JA TERVEYDEN
OMA-ARVIOINTILOMAKE

OHJE OMA-ARVIOINTILOMAKKEEN KAYTTOON

- Tama tyon ja terveyden oma-arviointi on suunniteltu yhdessa yrittajien kanssa ja
sen tayttdmiseen kuluu vain muutama minuutti.

- Pysahdy hetkeksi miettimaan ja arvioimaan ty6olosuhteitasi ja omaa vointiasi.

-Vastaa jokaiseen vaittamaan valitsemalla tilannettasi parhaiten kuvaava
vaihtoehto ("aina/usein" tai "silloin talléin" tai "harvoin/ei koskaan").

- Taytettyasi lomakkeen voit miettia antamiasi vastauksia ja sitd, mihin
toimenpiteisiin sinun tulisi ryhtya.

- Ty6terveyshuollosta saat vinkkeja ja tietoa miten ja missa jarjestyksessa sinun
kannattaisi parantaa nykytilannettasi. Lisatietoa tyéterveyshuollon jarjestémisesta
I6ydat internetista osoitteesta www.ttl.fi/fi/toimialat/pienyritykset.

Lomake on tehty Varsinais-Suomen Yrittajat ry:n ja TyOterveyslaitoksen yhteistyéna Euroopan
Sosiaalirahaston (ESR) tuella. Lomake on vapaasti kaikkien kaytettavissa.


http://www.ttl.fi/fi/toimialat/pienyritykset.

.? 'Y
TYO JA TYOYMPARISTONI SE/ 000

Terveempi yrittiiji - terveempi yritys

Arvioi seuraavia tydsi ja tydymparistdsi piirteits

aina/ silloin harvoin/ei
Psyykkinen ja fyysinen kuormitus usein talldin koskaan
Tyb6ssdni esiintyy seuraavia psyykkisia kuormitustekijoita:

+ kiire ja kired aikataulu
« stressin tunne

o liian pitkdt tyopdivat

+ epdasiallinen kohtelu

« vdkivallan tai muun rikollisuuden uhka

Tyb6ssdni esiintyy seuraavia fyysisid kuormitustekijoitd:

+ raskasta ruumiillista ty6ta
* samanlaisena toistuvia tydliikkeita

« yhtdjaksoista paikallaan seisomista tai lilkkkumista
+ kdsin kantamista, nostamista, kannattelua

+ kumaria, kiertyneita tai hankalia tydasentoja

+ jatkuvaa tai useita tunteja padivdssa tehtdvaa
nayttopadtetyota
+ jatkuvaa tai useita tunteja pdivdssd kestdvdd istumatyottd

Tyoymparisto ja tapaturmariskit
Tyd- ja tytskentelytilani ovat hyvat

Tyo6vadlineeni ovat turvalliset ja kdyttétarkoitukseensa sopivat

Tydpaikkani jérjestys ja siisteys ovat hyvat

Valaistus on tydssdni riittava

Tydssdni esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoita:

« hdiritsevad, kovaa, usein toistuvaa tai jatkuvaa melua

kdsiin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tdrinda
kuumuutta, kylmyyttd, vetoa, kosteutta, kuivuutta,
lampétilavaihteluja
runsaasti poélyja (esim. hiekka-, jauho-, metalli-, kuitupélyjd)
maaleja, liuottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja, pesu- ja
siivousaineita, kosmetiikkaa, muita kemiallisia aineita

+« mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet)
Kdytan tarvittaessa henkilékohtaisia suojaimia (esim. hengitys-,
kuulo-, silmdsuojaimia, suojakdsineitd ja -vaatetusta)
Kdytan tarvittaessa tilanteen mukaisia turvavalineita (esim.
kypdrd, turvakengat ja -kdsineet, turvaliivit, turvavaljaat jne.)
Ensiapuvalmius tydssdni on kunnossa (ea-tarvikkeet, ea-
koulutus)
Yrityksessdni on sattunut tapaturmia

Olen arvioinut yritykseni riskit ja korjannut esille tulleita
epdkohtia

Voin itse vaikuttaa omiin tydtapoihini ja tydymparistéoni
Yritykselldni on sopimus tyéterveyshuollon palvelun tuottajan
kanssa




TERVEYS JA ELINTAPANI

Arvioi seuraavia terveytesi osatekijoita

46

Terveempi yrintdjd - terveempi yritys

Psyykkinen ja fyysinen terveys

Olen tyytyvdinen terveydentilaani ja tyokykyyni

Olen tyytyvainen henkiseen hyvinvointiini

Minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita

Olen tyytyvdinen fyysiseen kuntooni

Minulla esiintyy seuraavia oireita:

e unihdiriéita (esim. nukahtamisvaikeutta, herailya,
unenaikaisia hengityskatkoksia)

e jatkuvaa drsyyntyneisyyttd, kireytta tai jdnnittyneisyyttd

e jatkuvaa vasymyksen tunnetta

e pitkdaikaista alakuloisuutta/ masentuneisuutta

« lihas- tai niveloireita yla- tai alaraajoissa, seldssd, niska- tai
hartia-alueella

« rintakipuja, rytmihéiriita

e vatsavaivoja

« hengitystieoireita

e pddnsdrkyd

¢ huimausta

¢ silmdoireita, ndkéhairiditd

Tieddn verenpaineeni tason

Tieddn vereni kolesteroli- ja sokeriarvot

Elintavat

Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hydtyliikkuntaa
vahintdan puolen tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa

Pidan riittdvdsti vapaapdivia ja lomia

Nukun mielestani riittavasti

Syon pdivittdin monipuolisesti ja sdannéllisesti

Ruokavaliossani véltdn eldinrasvoja

Ruokavaliossani valtdn makeita

Ruokavaliossani on runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia

Ruokavalioni on vahdsuolainen

Painoni on normaali

Tupakoin pdivittdin

Alkoholin terveydelle haitallinen viikkokulutus ylittyy kohdallani
(ylaraja miehilld 24 annosta/vko, naisilla 16 annosta/vko; 1
annos = ravintola-annos tai 1 plo keskiolutta)

Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Terveyteni on tdrked yritykseni kannalta

Minulla on vakituinen omalddkari, tyéterveyslddkari tai hoitava
|dakari

silloin
talldin

]
-
[ ]
-
[ ]
]
]
]
[ ]
]
]
]
]
]
]
<]
A

harvoin/ei
koskaan
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Terveempi yrittdjd - terveempi yritys

TOIMENPITEENI TYONI JA TERVEYTENI EDISTAMISEKSI

Olet arvioinut tydolosi ja vointisi - tasta on hyva jatkaa. Oma-arviossa
vihreana ovat vahvuutesi ja voimavarasi tydssa seka terveydessa
ja elintavoissa, pida niistd kiinni. Punaisella merkityt kohdat
tarvitsevat kohennusta, tartuthan toimeen pikaisesti.

Muista, Sina olet yrityksesi tarkein voimavara!

MITA TEEN MILLOIN TOTEUTAN

Tyo

1.

Terveys

1.
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Liite 2: Suomen Mielenterveys Ry -Arvojen avaruus
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Liite 3: Tavoitetahtityoskentelytyokalu

TYOKALU: TAVOITETAHTITYOSKENTELY

Mika meilla lisdisi tyohyvinvointia?

1. Sopikaa porukalla, mitd ajankohtaa pidetddan mielessa tavoitteita suunniteltaessa.

2. Analysoikaa nykyista tilannetta: mika toimii ja missa voisi olla kehittdmisen varaa.
Kaikki tyopaikasta keratty tieto — tyoyhteisokyselyt ja henkildstéhallinnon tunnusluvut — ovat
hyoédyksi.

3. Pohtikaa kukin omalta kohdaltanne konkreettisemmin
— tydymparistda
— tyota
— ilmapiiria, johtamista
— omaa itsea
— muita tarkeaksi kokemianne asioita.

Mika lisdisi omaa tydhyvinvointiani? Kirjatkaa ehdotukset post it -lapuille, yksi toive yhteen paperiin, ja
kiinnittdkaa ne seinalle. Jokainen voi keksia niin monta ehdotusta kuin syntyy. Keskustelkaa syntyneista
ideoista porukalla ja luokitelkaa ehdotukset aiheittain.

4. Valitkaa kaikkien mielesta tarkeimmat 3—4 tavoitetta hyvinvoinnin kohentamiseksi sovittuun
madrdaikaan mennessa.
Kéaykaa jokainen merkitsemassa tahdella itsellenne tarkeimmat tavoitteet seinalla oleville
papereille. Jokaisella on kaytdssaan kaksi tdhtea, jotka voi merkita joko yhdelle tai kahdelle kohteelle.
Koko tyoyhteison kehittdmistavoitteiksi valitaan ne kohteet, jotka ovat saaneet eniten tahtia.

5. Kehittamistavoitteiden valinnan jidlkeen jatkakaa kunkin tavoitteen tyostamista tavoitahden avulla
(kts. alla) joko koko porukalla tai pienryhmissa seuraavien kysymysten pohjalta

—Mita hy6tya olisi kunkin tavoitteen toteutumisesta itselle/tyénantajalle/asiakkaalle?
o Kukin tavoite kdydaan yksitellen 1api. Mitd enemman hydtyja on 16ydettavissa, sitd helpommin
eri osapuolet sitoutuvat tavoitteeseen pyrkimiseen.
— Mika estad tavoitteiden toteutumista? Mitka ovat karikoita ja huolenaiheita?
o Millaisia ovat aikaisemmat kokemukset kehittdmisyrityksistd? On darimmaisen turhauttavaa
kaynnistaa kehittamista, jos aikaisemmat yritykset ovat jaaneet kesken.
— Mita tiefoa, taitoa ja tukea tarvitaan, jotta tavoitteet toteutuisivat?
o Osaamisen puute voi hankaloittaa tavoitteen saavuttamista. Myds ulkopuolista tukea saatetaan
tarvita paamaariin paasemiseksi.

—Milla toimilfa tavoitteisiin paastaan ja kuka voisi tehda naita toimia?
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Liite 4: HealthCamp -tyohyvinvointi esitys 15.1.2018

Health camp

tyohyvinvointi

Mirva Jarveld-Knuts 15.1.2018

Tehtava

Mieti mika sinula on kaikkein tarkeintd eldmassa,

Orta kynd ja paperta. Kigolta paperin kaskelle “hywd eldmi” ja sen ympdrille sinulle trkeitd
asaaita Volt myds purtid jos se on sinulle helpompaa,

Mieti sitten mitan nama asiat liithyedt tydloykopysi ja yrityksesi menastyksaen
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Muutos

Cman tytlnnyn edistaminan voi vaatia muutoksia entisin tapaihin

Lsein itsella tarkeidan aswiden miattiminen edeltas muutosta - nistinita omassa
toaminassamiten haluaisi toimia ->= edellybys muutosalle

Tehtavan tekeminan woi myas salkibyyttd sita. mitks asiat ovat byvin ja mitkd asiat
et valmavanaja

Itsestad huolehtiminen

Writtagan hywad bpdlodey on yrityksen kiviialks

Joskus tiwih stautuminen voi olla niin voimakasta attd dsestd huolehtiming unohtuy
Myis taloudelingn tilanne ja mahdolisuudat tydsts insutumisaen vaivat valkuttaa
Tyikykyyn panocstaminen on investainti tubavaisuutesn

Tty tarkolttaa wittilan wolmaverola suhtesssa tyin vaatimulksiin,

Vosmavaroga owat esim. Hyws terveys, oasaminen Ja ammattitalto

Tythodeyyn valluttavat myds johtaminan, tydyhtest, tybokot sekl anvot, asentest ja
motraatio

Mytis perheslls, Ehivhtelstll fa tolmintaympdnstlld on merkdtystd tyblaanyn kannalta
Pahidl hetkd: Mk on sinu byl kannaita tarken telgd?

Muutoksessa onnistuminen

Muutos on prosassi johon liithyy eni vaibeta

Muutoksassa onnistumisessa auttas attd tunnistaa missa muutoksen vathaessa an
Kun huomaa ettd on edanmyd muutosprosessissa, 53a kokemuksan siita, ettd asiat
menavit ateanpain ja on onnistunut, vailkka prosessi on viald keskan

Muutoksen tekeminen vie alkaa: Pysyvan muutoksen saavuttamiseen vol mennd 2-5
vuctta

Muutokseen kuuhivat myds repsahduksat

Alun harkdntavaiheen ajattelityd sakd hydtyjen ja halttopen pohtiminen auttavat
paatdksen tekemisessd, mutta ltse muutosta el tapahdu Bman tommintaa
Muutokseen kuubliu monenlalset tunteet pettymyksests Ja epduskosta annistumisen
lloan jaylpeytesn

Muutos waats motivaatiota ja resursseja. Tardtaan myds sitoutumista elinikilseen
MLt okseen.



Muutoksessa onnstuminen
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Ajankaytto ja stressinhallinta

Kaskity vhtaen asizan karrallaan: Kun tyin alla on vahankin vaativampia tehtavia
perustuy nadan yht3aiksingn hoito sfvojan vuorgtteluun tyitehtivasts toisaen niin
nopeassa tahdizsa ettemme huomaa vaibdoksia -» Tunne et3 pystyy haitamasn
useampaa asEa vhidskas -=saatamme hukata tietos ja tehdd andointivirhaitd - tyd

hidastuu
Kun kaskitymme tehtavain poka vaatil palo arvotyota kannattaa suliees saapuvien

sahkaposten @ viesten merksoaanat, silld keskeytynean monemutsalsen byatehtavan

|ateaminen saattas waatia popa 15 munuutin slirtyman
Suunnittelemalls ama tyd nlin, etth keksithey vhden asian tekemmeen kerrallaan, wol

parts sdastds akas myos vahentad tein kuarmittavuutt s

Ajankaytto ja stressinhallinta

Tyin tekemisaltd on hnywd j55d3 aiksa myds [Shaisille ja ystavilla -= lomilla ja IShaisten
kmnssa touhutessa agatus htes rullaamaan

Lumasudan I3hda on usain aivan muu kuin bydn tekaminen

O bwwd misattia mills ajalla tydn takes ja mistd se on pois

Pahdi: Oletko pitdnyt lomaa vismelsen vaoden alkana? Mitd hydtytd sitd oll? Oliko seth

Jotaln halttes?
Mieti ryt astedkolla 0-10, kuinka stressaantunut olet? Molla tarkoittaa ettel ole stressid

lankaan ja 10 tarkoittaa eldmbsl pahinta stressid
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Ajankaytto ja stressinhallinta

-5 Laistavaa, tilantaesi on bywal

5-7 Myt on brywd aika mbettld, mikd siheuttaa stressid o mith volsit tehdd stressis
adhauttavien tekdjdiden vahentamiseksi ja miten huolehdit stressin purkamisesta.

B tai enamman: Tilanna on huokastuttava, Sinun on by keskustalla asimerkiksi
tyiterveyshotajan kanssa s, miten halpottas okoasi ja millaists tukaa tarvitsisit,

Stressi on sopeuturmisreaktio, joka herdd sopeutumista vaativiesa tilanteissa,
esamerklksl haastevassa tydtilanteessa tal mydntelsissd |a keltesss
elimanmuutoksiasa

Ajankaytto ja stressinhallinta

Ihannatilantaessa tyd on sen varran vastivea, attd se palkitsea, Kiire ai haittaa, jos san
vastapainoksi on myds rauhallisia hetkis,

Stressirasktion tarkoitus on aktivoids wvoimavarat hasstavasts tlanteasts
sebvivtymisean,

Kun stressireaktio kestid pitkbdn, wolmavarat hupenevat, miki valkeuttaa asiolhin
tarttummista <= uuvumme, sarastumme

Mitd walt tehdd itse:

Pyri wahent&madn tyin kuormitusta: Rittivh tauctus auttaa palautumisessa,
Sosiaabnen tukd myds suajelee kuormituksen haitallisiita valkutuksiita

Lishd mytintersts apattebua; Etsl ja mulstele onnlstumisia -= nohkatsee ndkem3an
ongelmat hagsteina ja edistid ratkalsujen Mytymlstd

Pl hualta tsestisi!

Uni ja fyysinen kunto

Riitt3va uni adistds tyd- ja toimintskuntos - poistas aivojen vasymystd, tukae muistia
j@ oppamista, miedan hyvimeaintia ja frysists terveytts

Oillaksesi lugva Ja pysyiakses virkedind tarvitsa joka v 7-9 tuntia unta

Jo parn tunnin paivittainen univage heikentas aivojen suorituskykys markittdvasti -»
kyey vastaanottaa, kisitelld ja tucttaa tietoa hedkbanes, samaln keskistbymiskyloy, kyloy
suunnitella [a arviceda omaa tolmintaa

Jos unet Edvat lilan kehyiksd tal enidt virkdatd kokelle ssurasvas

Tes jatakin rentouttavaa ennen nukkumaan menoca

Mene vuoteeseen vasta kun olet vAsynyt

Al3 mene vuotessesn nalkdsend, & mybskin syd raskaasti juun ennen nuklamaan
menaa
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Uni ja fyysinen kunto

4, Wilta kofelinipitaisia juomia mydhasn illafa

5. WEIES alkoholin nauttimista ennen nukkumaan menoa. Plenstkin masndt hellkentivat unen
laatua

. Wilta strassaavien asioiden kisittelya tai tydntekoa o annen nukkumaan menoa
7. Pyhita makuuhuone javuode nukkumiselle ja rakastelulle. A3 vie thitd huoneeseen
. Lopeta ruutualks hywissh ajoin ennen nukkumaan menoa

Mieti Mistd huomaat atta olet nuldunut rittavasti?

Uni ja fyysinen kunto

- Kmnnitd huomiots tydymparnistioss ja bydasentomisi Pyri talemasn bydsi nin atte se
pitkzaikasisasti kuarmita yksipuoksesti kroppaasi

- Kmnnitd huomiota kSdet koholla byliskentalyyn

- Fitkdzkainen istuminan an buarmittavaa, tydskantels vElill3 saisten

- Mulsta pitdd peenld taukofa tylneton lomassa <= vernttelyt |a vastalibbaet

- Likunta Bevittiad stressid, mutta sitd of kannata tehodd uutta stressitekd| 35

- Lukunnan ja renoutuksendevon yhtesvatutus on merdkittivast parempl kuin
kummankaan eriksaeen

- WViikottalnen likuntplirakka: Paranna kestieyyshuntoa Bkumalla useana pdlvand
vilkosaa yhteensd anakin Zh 30min relppast], tal 1h1E min rasittavesth Lisbks)
kohenna Bhaskuntoa ja hkehallintaa sinakin 3 kertaa vilkossa

- Likunta vol koostua 10min yhitdakeosists Bluntakemolsta

160 iy it

RAsiyravasiy
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Mista tukea ja apua?

Tuen sasminan on tarkesd, off se sitten vain ymmarmesta ja rinnalla bulkamistas tai
konkraettista apua ja neuvaa

Laytyyki sinulta rinnalla kulkijoita? Kenen kanssa igitset annistumisista?

Writkamisan ilogan ja swnujen jakaminen toisten kanssa auttaa jaksamaan eteanpain
Pahdl: Mikd olisi trkemn tuld, josta sind hpdbyisit? Mt vort tehdd sen sasvuttamisaks|?
ittt fi

LAy rittaga

yittal analset fi

elafl

sykettatyohaon fl
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Liite 5: Tyohyvinvointisuunnitelmapohja
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