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Tiivistelma

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tyohyvinvointivalmennus yksinyrittgjille. Pal-
velu laajentaa Vauhtikirppu Oy:n palveluntarjontaa. Opinnaytetyd tarkastelee tydhyvinvoin-
tia ja sen osa-alueita yksinyrittajan nakokulmasta.

Yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennuksen tarkoituksena on tarjota yrittajille mahdollisuutta
saada tukea tydhyvinvoinnin kehittdmiseen omassa tydelamassa seka auttaa tunnista-
maan ja ennaltaehkaisemaan riskitekijoita.

Valmennuksen muotoilun taustalla on yksinyrittgjille suoritettu haastattelu seka pilotointi,
jonka avulla valmennusta on kehitetty. Tyéssa on huomioitu teoriatasolla tydhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita. Haastattelujen pohjalta voidaan todeta, etta useat yksin yrittajat toivoi-
sivat jaksamisensa paranevan ja kokevat téiden vaikuttavan vapaa-ajan harrastamiseen.
Valmennuksen tarkoituksena on kasitelld yrittdjien tydhyvinvointia kokonaisuutena, jossa
huomioidaan ihminen psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena, jonka jokainen osa-alue
tukee toistaan. Valmennuksen tarkoituksena on tukea yrittajien tyohyvinvointia kiinnitta-
malla huomiota fyysiseen toimintakykyyn, palautumiseen ja tasapainoiseen ravitsemuk-
seen.

Yksinyrittdjan tydhyvinvointivalmennuksesta muodostui palvelu, jonka avulla yksinyrittajat
voivat saada tuke tydhyvinvoinnin kehittamiseen. Kehitystyon perusteella valmennukselle
on ldydettavissa kohderyhma ja tarve. Valmennusta on mahdollista kehittda entisestaan ja
muotoilla tarjottavaksi myos muille palveluntarjoajille. Tulevaisuudessa valmennus olisi
hyva paketoida myds automatisoiduksi verkkovalmennukseksi. Automatisointi mahdollis-
taisi valmennuksen laajemman levittamisen seka kustannustehokkuuden.

Asiasanat
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyo on kehitystyd, jonka avulla tuotetaan tyohyvinvointivalmennus yk-
sinyrittgjille. Valmennuksen tarkoituksena on 16ytaa yksinyrittgjille ratkaisuja vaikuttaa tyo-
hyvinvointiin ja sen edistamiseen seka tarjota tukea omaan toimintaan. Useat tahot tarjoa-
vat tyohyvinvointivalmennuksia ja kokonaisuuksia yritysten ja organisaatioiden kayttoon,
mutta yksin toimivat yrittajat rajautuvat usein pois tamankaltaisista kokonaisuuksista.
Opinnaytetyona kehitettdva valmennus tuon tydhyvinvoinnin ratkaisut ja ymmarryksen

myos yksinyrittajan saataville.

Tybssajaksaminen ja tydohyvinvointi ovat tarkeita, pinnalla olevia asioita. Yha useampi uu-
puu jossakin vaiheessa tyduraansa. Yritykset, tydnantajat ja oppilaitokset ovat alkaneet
selkeasti enenevissa maarin huomioimaan tyossa ja opinnoissa jaksamista, tarjoten mah-
dollisuuden esim. hyvaan terveydenhuoltoon, tybaikojen muokkaamiseen seka apuja ja
keinoja tyossajaksamiseen. Yksinyrittdjilla tilanne kuitenkin on toinen; kukaan ei valvo yrit-
tajan jaksamista tai tarjoa keinoja ennaltaehkaista tai selvita yli tydhyvinvointiin liittyvista

ongelmista. (Suomen yrittajat 2020 a.)

Tyobhyvinvointi on useasta osasta koostuva kokonaisuus, joista jokaisella on tarkea rooli
kokonaisuudessa. Usein tyohyvinvointiin liittyvat ja siina koetut ongelmat liittyvat jaksami-
seen, tyokykyisyyteen ja fyysiseen hyvinvointiin. (Pohjois-Karjalan kansanterveyden kes-
kus.) Yksinyrittdjan tydhyvinvointivalmennuksen tarkoituksena on tarkastella tydhyvinvoin-
nin edistdmista terveyden ja yleisen jaksamisen parantamisena, jonka kautta yksin yritta-
jan tyokykyisyys ja koettu hyvinvointi paranevat. Parempi jaksaminen ja hyvaksy koettu
tyokyky parantavat yrittajan yritystoiminnan jatkuvuuden ja kehittymisen mahdollisuuksia.
Yksinyrittaja on oman yritystoimintansa kulmakivi ja taman takia ensisijaisen tarkeassa
roolissa on yrittajan itsesta huolehtiminen. Koetun hyvinvoinnin ja itsestéan huolehtimisen
taustalla on riittava unen ja palautumisen maara, saannodllinen ja terveytta tukeva liikkunta
seka tasapainoinen ravitsemus. Valmennuksen avulla yksinyrittaja oppii huomioimaan
omaa terveytta ja toimintakykya tukevia asioita ja ymmartaa, mika hyvinvoinnin merkitys

on ajatellen omaa yritystoimintaa.

Yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennuksen on tarkoitus tarjota mahdollisuus, jonka avulla
yrittaja voisi itse havainnoida ty0ssajaksamistaan ja yhdessa valmentajan kanssa lahtea
tyostamaan ratkaisuita parempaan tyohyvinvointiin. Tyohyvinvointimallin on tarkoitus olla
helposti Iahestyttava ja tarjolla oleva seka kustannuksiltaan maltillinen, jotta yksinyrittajien

on mahdollista saada valmennus kayttoonsa.



Toimeksiantaja on yrityksena Vauhtikirppu Oy. Vauhtikirppu Oy:n palveluntarjontaan kuu-
luvat niin yksilo- kuin ryhmaohjaukset, tyohyvinvointipalvelut, koulutus ja hieronta. Yk-
sinyrittgjan tyohyvinvointimalli tulee lisdamaan yrityksen palveluita ja paasee kayttoon heti
pilotointivaineessa suoraan yrityksen palveluna. Yrityksen ainoana henkilona seka suun-
nittelen, etta toteutan tydn. Yrityksen kautta paasen hyédyntdmaan kontakteja yksinyritta-
jien suuntaan ja luon uuden palvelun yrityksen tarjontaan. Tutkimuksesta saan tarkeaa tie-
toa, mita hyodyntaa yrityksen palveluissa hyvinvointisektorilla.



2 Tyohyvinvointi

Tyobhyvinvointi ei ole yksittdinen asia, vaan kokonaisuus, jonka muodostaa tyd, tydn mie-
lekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. TyOhyvinvointia lisdavia tekijoita ovat mm. tyo-
yhteison ilmapiiri, hyva ja motivoiva johtaminen seka tyontekijoiden ammattitaito. Tyohy-
vinvointi vaikuttaa niin tyossajaksamiseen, kuin tyon tehokkuuteen ja tuottavuuteenkin.

(Sosiaali- ja terveysministerio, 2020.)

Tyobhyvinvointi syntyy tydn arjessa ja on osa johtamista. Tyohyvinvointi ei ole yksittain
tyontekijan tai tydnantajan tehtava. Tyohyvinvointi syntyy yhteistyosta tyon arjessa, eika
sité voida saavuttaa yksittaisten terveystempausten seurauksena. (Hakanen, tyoterveys-
laitos 2020.)

Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut ja vastuuntuntoinen, hyodyntaa tydssaan osaamis-
taan ja vahvuuksiaan, saa palautetta tydstdan, kokee itsensa tarpeelliseksi ja onnistuu
seka innostuu tydssaan. (Hakanen, tydterveyslaitos 2020.) Tyéhyvinvointi on tila, jossa
téihin on mukava lahtea ja tydssa saa kokea onnistumisia. (Sotenavigaattori 2021.)
Tyohyvinvointiin liittyy oleellisesti myos tyoyhteison hyvinvointi, jossa pidetaan kiinni sovi-
tuista asioista ja aikatauluista, kannustetaan ja innostetaan toisia, ollaan avoimia ja mah-

dollistetaan tyonjatkuvuus muuttuvissa tilanteissa. (Hakanen, tyéterveyslaitos 2020.)

Tyobhyvinvointia voidaan tarkastella myds psykososiaalisen kuormituksen nakdkulmasta.
Psykososiaalisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tydn sisaltdon ja jarjestelyihin seka tyo-
yhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia tekijoita. Jos psykososiaalisia kuormitusteki-
j6ita ei hallita tai ne on mitoitettu vaarin, voivat ne aiheuttaa haitallista kuormitusta. Haital-
lista tydkuormitusta pyritddn ehkaisemaan, jotta ongelmat valtetdan. Psykososiaalista
kuormitusta arvioidaan samalla tavalla, kuin fyysista kuormittumista. Kaikki lahtee arvioin-
nista ja vaarojen selvittamisesta. Haitallista tydokuormitusta pyritaan hallitsemaan jarjeste-
tyn tyoterveyshuollon avulla. Jos tyontekija kokee tyonantajan reagoinnin kuormitustekijoi-
hin vaikuttamiseen vahaisena, voi tydntekija olla yhteydessa tydsuojeluviranomaiseen.
(Tydsuojelu 2020.)

Tyohyvinvointia voidaan mallintaa hyvin tyohyvinvoinninportaiden avulla. Portaat kuvaavat
askel askeleelta matkaa kohti hyvaa tyohyvinvointia. Tyohyvinvoinninportaat selittavat tyo-
hyvinvoinnin taustalla olevia keskeisia tekijoita ja toimintamalleja pitkajanteisen seka
suunnitelmallisen kehittamistoiminnan tueksi. Mallintamalla tyohyvinvointi portaiksi, pysty-
taan 16ytdmaan prosessit, joihin tulisi keskittya tahdattaessa pitkaaikaisiin muutoksiin tai

sen osiin tydhyvinvoinnin saralla. (Tydturvallisuuskeskus 2021.)



Tyohyvinvoinninportaissa tulee esille tydhyvinvoinnin moninaisuus ja toimivuuteen vaikut-
tavat oleelliset prosessit. Tydhyvinvointi on terveyttd, turvallisuutta, yhteisollisyytta, arvos-
tusta ja osaamista. Jokaisella portaalla on vaikutus seuraavaan askelmaan. Hyvan koetun
tydhyvinvoinnin taustalla jokainen porras on otettu huomioon. Hyva tydhyvinvointi edistaa
jokaisen portaan toimintaa ja toisinpain ajateltuna, toimiva tyohyvinvointi vaatii jokaisen

portaan huomioimisen. (Tydturvallisuuskeskus 2021.)

Alla oleva kuvio (kuvio 1.) mukailee tyoturvallisuuskeskuksen tyohyvinvoinnin portaita. Hy-
vinvoinnin portaissa tyohyvinvoinnin kokonaisuus saavutetaan askel askeleelta ja jokai-

sella portaalla on vaikutus seuraavaan askelmaan.

Tyobhyvinvointi rakennetaan askel askeleelta.

Yhtei- Osaaminen

sollisyys

Kuvio 1. Tydhyvinvoinnin portaat (mukailtu tyéturvallisuuskeskus — tyéhyvinvoinnin portaat
2021.)

Puhuttaessa tyohyvinvoinnista viitataan usein myos tyossajaksamiseen, tyokykyyn, tyo-
ymparistoon ja viihtyvyyteen seka itsesta huolehtimiseen. Nailla asioilla on jokaisella oma
osansa koetussa tydhyvinvoinnissa ja onkin tarkeaa tarkastella tydhyvinvointia kokonai-

suutena ja sisaltda kyseenomaiset osa-alueet. (Antell 2016.)

Ty0Ossa jaksaminen koostuu kunnollisista tyooloista, tyokyvysta, osaamisesta, tyon mielek-
kyydesta seka yksityiselamasta. Tama tarkoittaa sitd, etta tydpaikka on turvallinen, tyoteh-
tavat ja nilden haastavuus ovat sopivat osaamiseen ja tavoitteisiin nahden. Yksityiselama
pysyy tyéelaman ulkopuolella, koska tydnmaara ja tyon jarjestelyt ovat kunnossa. Ihminen
ei ole kone vaan ihminen tarvitsee motivointia ja kannustusta tydolosuhteiden vaihdel-
lessa. On erityisen tarkeaa, etta tydssa huomioidaan myds yksityiselama, jotta jaksaminen

sailyy hyvalla tasolla. (Julkisten ja hyvinvointialojenliitto 2021.)

Tyoymparistolla tarkoitetaan ymparistda ja olosuhteita, joissa tyota tehdaan. Hyva tydym-
paristd on turvallinen ja olosuhteiltaan sopiva tyon suorittamiseen. (Tydsuojelu 2021.) Tur-
vallisessa tydymparistdssa tydn vastuu ja velvoitteet ovat sopivat suhteessa tydntekijan
osaamiseen ja kehittymisvalmiuteen. Turvallisessa tydymparistossa tydergonomia tukee

tydn turvallista suorittamista ja valineistd on kunnossa. Hyvassa tydymparistdssa myds



tyétehtavat ovat turvallisia ja yllattaviin vaaratilanteisiin pyritdan varautumaan ennalta.

(Julkisten ja hyvinvointialojenliitto 2021.)

Tyokyky muodostaa ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen seka tyon valisesta
vuorovaikutuksesta ja yhteensopivuudesta. Lisaksi tyokykyyn vaikuttaa ammattitaito ja
tyohon kohdistuvat asenteet. Tyokyvyn perustana voidaan kuitenkin pitaa ihmisen psyyk-
kista ja fyysista toimintakykya. Eri tyotehtavat vaativat eri ominaisuuksia ja siksi onkin tar-
keda huomioida ominaisuuksien vuorovaikutusta tyétehtavien kanssa. (Tyoelakevakuutta-
jat Telary 2021.)

2.1. Itsesta huolehtiminen

Alla olevassa timanttimallissa (Kuvio 2.) tydhyvinvointia on kuvattu kokonaisuutena, jonka
osatekijoina esiintyvat tyokyky, tyossajaksaminen, itsesta huolehtiminen seka tydympa-

ristd. Timanttimallin keskella on tyohyvinvointi. Malli kuvaa sita, kuinka jokaisella osa-alu-
eella on oma tarkea tehtavansa tarkasteltaessa tydhyvinvointia kokonaisuutena. Jos jokin

osa-alue koetaan heikommaksi, ei viiva osa-alueesta toiseen piirry tasaisesti.

Olennainen osa tyGhyvinvointia on itsesta huolehtiminen. ltsesta huolehtimiseen vaikutta-
vat niin fyysiset, psyykkiset, kuin sosiaalisetkin ominaisuudet. Kyseenomaisiin ominai-
suuksiin vaikuttaa pitkalti se, kuinka paljon itsesta huolehtimiseen kiinnitetaan huomiota
vapaa-ajalla. (Antell 2016.) Itsesta huolehtimisen taustalla on tarkeaa huomioida ihminen
psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena. Itsesta huolehtimisen taustalla voidaan tarkas-
tella myOs terveytta edistavan lilkkunnan avulla, jossa terveysliikunnan suositukset taytty-
vat. (UKK-instituutti 2021.) Myds ravitsemus on erityisen tarkeda huomioida osana itsesta
huolehtimista. Hyvana ohjenuorana ravitsemuksessa toimivat suomalaiset ravitsemussuo-
situkset, joiden tarkoitus on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen keinoin. (Kuluttaja-
liitto 2020.). Hyva mielenterveys on kestavan kasvun ja hyvinvoinnin menestystekija ja
nain ollen tarkeassa roolissa kasiteltdessa tyohyvinvoinnin kehittamista itsesta huolehtimi-
sen kautta. (Mieli 2020.)

Tyohyvinvoinnin mallintamiseen toimii hyvin timanttimallityokalu, jossa tarkastellaan,
kuinka hyvin tyohyvinvoinnin eri osa-alueet toimivat yhteen. Timanttimalli auttaa hahmot-
tamaan kuinka monta osatekijaa vaikuttavat kokonaisuuteen, joista tyohyvinvointi muo-
dostuu. (UKK-instituutti 2020.)



Timanttimallia tarkastellessa korostuu terveyden ja hyvinvoinnin kannalta erityisesti itsesta
huolehtiminen seka tyokyky. Molempiin naista vaikuttavat niin psyykkiset, kuin fyysisetkin
ominaisuudet. (Duodecim 2020.)

Timanttimalli on sovellettu psykologisen joustavuuden profiilimallista. Mallissa jokaista
psykologiseen joustavuuteen vaikuttavaa tekijda on arvioita asteikolla 1-5. Jos jokainen
osa-alue on tasapainossa, piirtyy tekijoiden valilla tasainen ympyranomainen viiva. Jos jo-
kin osa-alue koetaan asteikolla heikommaksi, ndhdaan, ettd kyseenomaista aluetta tulisi
kehittaa, jotta lopputuloksena olisi hyvin tasapainossa ja vuorovaikutuksessa oleva koko-
naisuus. (Pietikdinen 2012.)

Itsesta huolehtiminen

Tydymparisto

Tyokyky

Tybssajaksaminen

Kuvio 2. Tyéhyvinvointi (Mukailtu psykologisen joustavuuden malli — Pietikdinen 2012.)



2.2. Tydhyvinvointiin liittyva lainsaadanto

Tydhyvinvoinnin turvaamiseksi on Suomessa saadetty lakeja, joiden nojalla tydnantajan
on turvattava tiettyja asioita tyontekijalle mm. tyGterveyshuolto seka lain mukaan saadetyt

tydajat. Myos tydturvallisuuslaki suojaa tydntekijaa tydtapaturmilta ja sairastumiselta.

2.2.1. Tyéterveyshuoltolaki (1383/2001)

Tyo6terveyshuoltolaissa sdadetdan tydnantajan velvollisuudesta jarjestaa tydterveyshuolto

seka tydterveyshuollon sisalldsta ja sen toteuttamisesta.

Tyoterveyslain tarkoituksena on tyonantajan, tyontekijan ja tyoterveyshuollon yhteistyossa
edistaa tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tydympariston ter-
veellisyytta ja turvallisuutta, tyontekijoiden terveytta seka tyo- ja toimintakykya uran eri vai-

heissa seka tydyhteisdn toimintaa. (Finlex 2001.)

2.2.2. Tyéturvallisuuslaki (738/2002)

Tyoturvallisuuslain avulla puututaan turvalliseen tyoskentely ymparistoon.

Lain tarkoituksena on parantaa tydymparistda ja tydolosuhteita tyontekijdiden tydolojen
turvaamiseksi ja tyokyvyn yllapitamiseksi seka tyotapaturmien ja ammattitautien torju-
miseksi. Laki turvaa tydntekijoita tydymparistdsta johtuvilta fyysisen ja henkisen terveyden
haitoilta. (Finlex 2002.)



2.2.3. Tybaikalaki (605/1996)

Tyobaikalaissa maaritellaan ehtoja tybajasta. Tydajaksi luetaan laissa tydhon kaytetty aika
seka aika, jonka tyontekija on velvollinen olemaan tydnantajan kaytettavissa. Saanndllisen
tydajan maaritelma on kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa. Tybaikaa

voidaan lain puitteissa soveltaa tietyin ehdoin ja tietyille aloille. (Finlex 1996)



3 Yksinyrittajyys

Yksinyrittdjistd puhuttaessa tarkoitetaan usein ammatin- tai liikkeenharjoittajaa tai yksi-
tyista elinkeinonharjoittajaa. Yksinyrittajan yritysmuoto on useimmiten toiminimi, mutta
myods osakeyhtid yrityksen muotona on yleistynyt. Aiemmin osakeyhtion perustaminen
vaati 2500€ osakepaaomaa, mutta padomavaatimus poistui vuonna 2019. (Patentti- ja re-
kisterihallitus 2019.)

Yksinyrittaja on henkild, joka toteuttaa yritystoimintaansa yksin vastaten yrityksen kaikista
toimielimista itsenaisesti. Yksinyrittdjyys on suurin yrittdjyyden muoto Suomessa. Jopa
58% Suomalaisista yrittajista on yksinyrittajia. Maarallisesti yksinyrittdjia Suomessa
vuonna 2017 oli 171 000.(Suomen yrittajat 2020.)

Yksinyrittdja voi olla joko paa- tai sivutoiminen yrittaja. Tassa tydssa tarkastelun kohteena
on erityisesti paatoimisesti yksinyrittajina toimivat henkilét, jotka saavat kaiken tai suurim-

manosan toimeentulostaan yritystoiminnasta.

Paatoiminen yrittaja on henkild, joka on velvollinen ottamaan lain mukaisen YEL tai MYEL
vakuutuksen. YEL-vakuutuksella tarkoitetaan yrittajan elakevakuutusta. YEL-vakuutus on
yrittajan eldkkeen ja sosiaaliturvan perusta. Lahes jokainen yrittdja suomessa on velvolli-
nen ottamaan YEL-vakuutuksen, mikali yritystoiminta kestaa yli nelja kuukautta. (Pohjola
vakuutus 2021.) Suomen ty6ttdmyysturvalaki saataa, etta henkilon, joka tekee paatoime-
naan yrittajyytta tai maatalousyrittajyytta, on velvollinen lakisaateiseen yrittajan elakeva-
kuutukseen. (Finlex 2004.)

Yrittajan elakevakuutus on pakollinen, mikali yrittajan itse arvioima vuosittainen tyotulo
ylittda 7958,99€ rajan (vuonna 2020). Tyétulolla tarkoitetaan sita rahasummaa, jonka yrit-
taja tienaa tulona yritystoiminnastaan. YEL-vakuutuksen ottanut henkild katsotaan paatoi-

miseksi yrittajaksi. (Tydeldkevakuutusyhtié Varma 2021.)

Tyottomyysetuuden hakija katsotaan paatoimiseksi yrittajaksi, jos yritystoiminta tai oman
tydn vaatima tydmaara on niin suuri, ettd kokoaika ty6ta ei voida ottaa vastaan. Tyo- ja
elinkeinotoimiston maaritelmassa oleellista ei ole tydsta saadun tulon maara, vain toimin-
nan vaatima tydomaara. Paatoiminen yrittaja ei ole oikeutettu tyottomyysetuuteen, kun taas
sivutoimiseen yrittdjaan voidaan soveltaa tyottomyysetuutta. (Tyo- ja elinkeinoministerio
2020.)
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3.1. Lait yksinyrittdjalle

Suomessa toimivaa yrittajaa koskee sama lainsaadanto, kuin kaikkia Suomessa tyosken-
televia henkil6ita. Lait kuitenkin koskevat paaosin tyonantajan ja tyontekijan valisia suh-
teita. Tama poistaa yksinyrittajan velvollisuuden lakeihin tietyilta osin. Yrittajaa ei koske
laki tyoterveyshuollon jarjestamisesta. Useimmissa tapauksissa yrittajan elakevakuutus
YEL-on yrittdjan ainoa lakisaateinenvakuutus. Joitakin toimialakohtaisia vakuutuksia saat-
taa olla, mutta usein nama eivat koske yksinyrittdjaa, jos toiminnassa ei kaytetad muita

tyontekijoita. (Yrityksen perustaminen 2020.)

Yksinyrittaja jaa tyoaikalain ulkopuolelle, silla konkreettinen tybaika on vaikea maarittaa ja
tyonantajana yksinyrittajalle toimii yrittaja itse. Yksinyrittajaa koskee tyoturvallisuuslaki.
Kuitenkin myds tyéturvallisuuslain noudattamista sdadetdan lahtdkohtaisesti vain, jos laki
kohdistuu tyontekijaan, eli tyo- tai virkasuhteessa tehtavaan tyohon. Nain olen yksinyrittgja

jaa myds tyoturvallisuuslain ulkopuolelle. (Yrittajat 2020.)

3.2. Yksinyrittdjan tyohyvinvointi ja sen riskit

TyOyhteisossa tyohyvinvointi muodostuu yhdessa tyohyvinvoinnista ja tyoyhteison hyvin-
voinnista, joihin vaikuttavat niin tydymparisto, vuorovaikutus tyopaikalla, kuin johtaminen.
Tydnantajia velvoitetaan hankkimaan asianmukainen ty6terveyshuolto. (tyéterveyslaitos,

2021) Myds lait tukevat tydhyvinvointia tyopaikoilla. (Finlex 2002.)

Yksinyrittajien kohdalla nain ei kuitenkaan ole. Yksinyrittgjan tydyhteis6 muodostuu ver-
kostosta, 1ahipiirista ja kollegoista. Laki ei velvoita yksinyrittdjaa hankkimaan tyoterveys-

huoltoa tai vakuutuksia sairastamisen varalta. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Usein yksinyrittjat ovat suuntautuneet kutsumusalalleen. Tydaika voi olla vaikeaa maarit-
taa ja tyon imu vie mukanaan. Tyontekijoista poiketen yksinyrittajalle kaatuu kuitenkin
taakka myos tyon ulkopuolella niin laskutuksesta, yrityksen hallinnollisista asioista, mark-
kinoinnista yms. Tasta johtuen yrittajan voi olla hyvin vaikeaa maarittaa tydaikaa. Ulko-
puolisen voi olla hyvin vaikeaa nahda yksinyrittdjan kokonaisvastuuta tydstaan. (tyoter-
veyslaitos b 2021.)

Useimmat yrittdjan puhuvat yrittajan vapauden puolesta. Vapaus tehda ty6ta, kun haluaa
ja lomailla, kun haluaa. Tutkimustenkin mukaan yrittajat kokevat palkkatyota useammin

tyoolot ja tyotyytyvaisyyden paremmaksi. (Suomen yrittdjat 2017.) Taloudellinen paine voi
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kuitenkin usein olla suuri varsinkin aloittelevilla yrittgjilla. Lomaa varten on saastettava ja
kaikki mahdollinen tuottavatyd on otettava vastaan. Yksinyrittajalld myos yrityksen kulut
kaatuvat yksin niskaan. MyOs tama luo painetta tehda enemman tuloksellista tyota. Talou-
dellisen paineen ja aikatauluhaasteiden myoéta yrittdjat saattavat kokea vasymysta ja uu-
pumusta enemman suhteessa tydntekijdihin. Yrittajilla tyd nakyy myods vapaa-ajalla ja
perhe-elamassa tyontekijoita useammin. Usein yksinyrittdjilla suurimpana huolenaiheena
onkin talous ja rahasta johtuva stressi. Joni Jaakola kuvailee kirjassaan tiivistetysti, etta
yksin yrittdjan ainoa kriisi on kassakriisi. Tama kuvaa hyvin yksinyrittajan tilannetta. (Jaa-
kola 2020.)

Yhdistelmana tydnkuormittavuus, puutteellinen tydterveyshuolto ja taloudellinen paine
muodostavat huolestuttavan yhtalon yksinyrittajan tyohyvinvointiin liittyen. Usein alalle ha-
keudutaan intohimosta, eika todellisen tydnmaaraa osata arvioida tai taloudellista kannat-

tavuutta tarkastella kriittisesti.
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4 Liikunta ja ravitsemus osana tyohyvinvointia

Hyva fyysinen toimintakyky vaikuttaa yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
kanssa keskeisesti tyontekijan tyokykyyn. Arki- ja hyotyliikunnan liséksi kuntoa on hyva
kehittaa ja yllapitda monipuolisesti, sopivilla lajeilla. Esimerkkeja monille sopivista lajeista
ovat esimerkiksi kavely sauvakavely ja uinti. Liikunnan tulisi olla monipuolista, lihaskuntoa,

kestavyytta ja taitoa kehittavaa. (Tyoterveyslaitos 2021 b.)

Terveellinen ravitsemus auttaa yllapitamaan vireystasoa ja tyokykya. Ravitsemussuositus-
ten mukainen ateria takaa riittdvan energian ja tarvittavien hivenaineiden ja vitamiinien
saannin. Tyopaikka-ruokalassa kavit syovat tutkimusten mukaan terveellisemmin. Tyo-
paikkalounaasta ihmiset saavat virtaa tyopaivaan, mutta myos hengahdyshetken. Hen-

gahdyshetket ovat tarkeitad henkisen jaksamisen kannalta. (Ty6terveyslaitos 2021 b.)

Psyykkiset kuormitustekijan tyossa liittyvat tyohon ja tyon sisaltoon. Itse tekijan lisaksi
kuormittumiseen vaikuttavat tydolojen kokonaistilanne ja kuormitusta mahdollisesti lieven-

tavat tekijat. (Tyoterveyslaitos 2021 c.)

4.1. Liikunta

Liikunnalla on lukuisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Saannollisella
kohtuutehoisella likunnalla on todettu olevan edullisia vaikutuksia myo6s sairauksien eh-
kaisyssa. Liikunnan vaikutuksia ovat mm: mielialan kohentuminen, ajatuksien teravoitymi-
nen, stressin tunteen keveneminen ja parempi uni. Jo yksi likkumiskerta saa aikaan

myonteisia vaikutuksia koko kehossa.

Jotkin terveysliikunnan vaikutuksista alkavat heti liikkuessa, toiset voivat vaatia useam-
man kuukauden saanndllista liikkuntaa ennen kuin muutokset nakyvat. Lepoverenpaine ja
leposyke laskevat jo noin kahden kuukauden kuluttua kestavyystyyppisen liikkunnan aloit-
tamisesta. Jo muutaman viikon lihaskuntoharjoittelun jalkeen voi huomata voiman lisaan-
tyneen. (UKK-instituutti 2021a.)

Paikallaanolo on istumista ja makoilua. Pitkdaikaisen paikallaanolon on todettu kuormitta-
van kehoa yksipuolisesti. Se voi heikentda aineenvaihduntaa ja verenkiertoa, jaykistaa ni-
velia ja lisata selkavaivojen seka muiden sairauksien riskia. Istumisen ja tyon tauottami-
nen virkistaa ja antaa aivoille muuta ajateltavaa. Seisomaan nousu ja liikuskelu aktioivat

lihaksia ja vilkastuttavat energia-aineenvaihduntaa.
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Liikkumisen suositus on reipasta likkumista syketta kohottavasti 2 tuntia 30 minuuttia vii-
kossa. Samat terveyshyddyt voit saada myos lisdamalla liikkumisen tehon rasittavaksi.
Talldin maara on 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Naiden lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Liikkumissuositusten mukaan liikunta voi
olla jaettuna pieniin patkiin ja jokainen muutamankin minuutin liikunta patka lasketaan.
(UKK-instituutti 2021b.)

4.2. Ravitsemus

Hyvalla ja terveellisella ravitsemuksella voidaan vaikuttaa positiivisesti tyotehoon. Terveel-
linen tydaikanen ruokailu heijastuu my6s paivan muihin aterioihin ja kotiin. Sopiva ateria ei

ole lilan raskas ja ateria ehditdan pureskella huolellisesti. (Tyoterveyslaitos 2021 c.)

Ravitsemussuosituksen toimivat ohjenuorana terveytta edistavalle syomiselle. Ravitse-
mussuositusten mukaan olisi hyva sy6da saanndllisin valiajoin. Sdanndllinen syéminen
pitdd verensokerin tasaisena, hillitsee ndlantunnetta ja tukee painonhallintaa. Ruokavalion
tulisi sisaltaa vahintaan 500grammaa kasviksia. Kalaa suositellaan nautittavaksi 2-3 ker-
taa viikossa. Pehmeita rasvoja olisi hyva lisata ruokavalioon ja naita suositellaan hankitta-
vaksi esimerkiksi pahkindista ja siemenista. Kuituja olisi hyva saada tasaisesti aterioista,
hyvina lahteind mm. kasvikset seka taysviljavalmisteet. Lisaksi olisi hyva huomioida, etta
ravitsemus ei sisalla yli 500grammaa punaista lihaa viikossa. Myds nestetta tulisi nauttia

vahintaan 1-1,5 litraa paivittain. (Ruokavirasto 2021.)

Tasapainoisesti ja suositusten mukaisesti koostettu ravitsemus tukee lilkkunnan harrasta-
mista ja jaksamista. (Ruokavirasto 2021.) Tarkeaa on loytaa itselleen toimiva ruokailu-
rytmi. Sopivalla ruokailurytmilla nalka pysyy sopivasti loitolla ja ehkaisee liiallisen dhkyn
seka vasahtamisen. Useimmille sopiva ateriarytmi on 3-4 tunnin valein. Ruokailuhetket
tuovat myds taukoa paivaan, edistden myds psyykkista jaksamista ja palautumista. (Mehi-
lainen — Lindblad 2021.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on muotoilla valmennus, joka tukee yksinyrittdjan tyohyvin-
vointia ja ennaltaehkaisee tyohyvinvointiin liittyvia ongelmia. Yksinyrittajantyohyvinvointi-
malli on palvelu, jonka avulla yksinyrittdja pystyy arvioimaan tydssajaksamisen ja tydhy-
vinvoinnin tasoa seka selvittamaan seikat, jotka heikentavat tai parantavat koettua tyohy-
vinvointia. Kuka huolehtii yksinyrittdjasta? — valmennus on kuuden kuukauden mittainen

valmennus, joka antaa yksin yrittgjille tukea tyohyvinvoinnin edistamiseen.

Yksinyrittajat nimensa mukaisesti toimivat yksin. Nain ollen ympariston tuki juuri tydhyvin-
vointiin liittyen voi jaada vahaiseksi eika tyohyvinvoinnin merkitysta yrityksen tulevaisuu-
teen ymmarreta tai osata ottaa huomioon. Yksin toimiessa voi olla hankalaa kokea tyohy-
vinvoinnin merkitys tarkeaksi yrityksen muiden asioiden pitaessa kiireisena. Taman val-
mennuksen tarkoitus on tarjota yksinyrittgjille tukea ja ymmarrysta tyohyvinvoinnista. Pa-
remman tyohyvinvoinnin kautta yrittdjan jaksaminen ja hyvinvointiin vaikuttavat tekijat pa-
ranevat. Valmennus auttaa yksin yrittajaa myos ymmartamaan, kuinka tarkea osa yrityk-

sen toimintaa yrittajan hyvinvointi on.

Yksityisella sektorilla on useita tarjoajia tyohyvinvointiin liittyviin palveluihin yrityksille ja or-
ganisaatioille. Tarjolla on myos yksinyrittgjille valmennuksia liittyen tydnohjaukseen, moti-
vointiin ja oman toiminnan seka osaamisen kehittdmiseen. Vastaan ei kuitenkaan ole tullut
suoraan tyéhyvinvointiin ja sen osa-alueisiin pureutuvaa valmennusta, joka olisi kohdis-
tettu yksinyrittajiin. TAman opinnaytetydn tarkoituksena on muodostaa palvelu nimenomai-
sesti yksinyrittajien tydhyvinvoinnin saralle. Tarjonnan puute muodostaa selkean tarpeen

tyohyvinvointivalmennukseen yksinyrittajille.

Opinnaytetyon tavoitteen on tuottaa valmennus, joka kulkee nimella "Kuka huolehtii yksin
yrittajasta — yksinyrittajan tydhyvinvointivalmennus”. Opinnaytetyon tutkii teoriaa valmen-
nuksen pohjalla ja mallintaa valmennus kokonaisuuden. Opinnaytety0ssa keskitytaan val-
mennuksen kehittamiseen seka tarpeen ja toimivuuden testaamiseen. Tavoitteena on
tuoda tuote Vauhtikirppu Oy:n tarjontaan ja opinnaytetyon tarkastelun kohteena on nimen-
omaan kehitysprosessi. Opinnaytetyd ei tarkastele lopullista valmennuksen hinnoittelua tai
markkinointia. Hinnoittelu ja markkinointi tapahtuvat valmennuksen suunnittelemisen jal-

keen tuotteen julkaisun yhteydessa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Vauhtikirppu Oy. Valmennus tulee olemaan osa

Vauhtikirppu Oy:n valmennustarjontaa, monipuolistaen yrityksen palveluita. Vauhtikirppu
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Oy on yritys, joka tarjoaa yksil6- ja ryhmavalmennusta seka urheiluhierontaa. Aikaisem-
min yritys on ollut mukana tyOyhteisoille tarjotuissa hyvinvointiratkaisuissa ja testauksissa.
Kuka huolehtii yksinyrittajasta — valmennuksen avulla yrityksen valmennustarjonta laaje-
nee ja tydhyvinvoinnin edistamiseen terveytta tukevilla keinoilla tahtaavaa valmennusta

pystytaan tarjoamaan myos yksinyrittdjien saataville.

Vauhtikirppu Oy yrityksen kautta paasen hyddyntamaan kontakteja yksinyrittajien suun-
taan. Palvelu luo lisatarjontaa yrityksen toimintaan. Opinnaytetyon avulla kerataan arvo-
kasta tietoa yksinyrittajien tyohyvinvoinnin tasosta, mika huomioidaan valmennuksen mal-

linnuksessa.
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6 Tyon vaiheet

Yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennuksen kehittdmisen taustalla on kaytetty palvelumuo-
toilun tuplatimantti tydkalumallia. (Kuvio 3.) Tuplatimanttitydkalun vaiheiden kautta etsitty
ongelma, jonka valmennus ratkaisee. Tarkemman haastattelun ja testauksen avulla on
maaritelty tarve valmennukselle. Loytamisen ja maarittamisen jalkeen kehitysvaihe on
mallintanut valmennuksen, jonka seurauksena on tuotettu yksinyrittgjan tyohyvinvointi-

malli.

Teoriaosuudessa on etsitty ja I0ydetty ongelma, johon valmennuksessa vaikutetaan.
Opinnaytetyon taustalla oleva ongelma on yksinyrittajien tydhyvinvointi ja siihen saatavan
tuen puute. Ongelman muodostuu jo lakien ulottumisessa, silla tydhyvinvointiin liittyva
lainsaadanto ei paaosin koske yksinyrittajaa. (Yrityksenperustaminen 2020.) Teoria osuus
on toiminut pohjana ongelman ja tarpeen tarkemmassa maarittelyssa. Valmennuksen ke-
hittamiseen on hyddynnetty seka tutkivaa haastattelua seka valmennuksen testaamista
pilotoinnin avulla. Haastattelu ja pilotointi ovat auttaneet maarittdmaan konkreettisesti val-
mennuksen tarvetta ja ongelmia, joihin valmennuksella pyritaan vaikuttamaan.
Lopullisessa valmennuksen kehitystydssa on hyodynnetty seka teoriatietoa, haastattelun
perusteella saatua kokemusta yksinyrittajien tyohyvinvoinnin tasosta ja siihen vaikuttavista
tekijoista seka testaamisen kautta saadusta kokemuksesta valmennuksen toimivuudesta
ja kehittamisen kohteista. Yksinyrittgjien tydohyvinvointivalmennus on kehitetty palvele-
maan yksinyrittajien tyohyvinvoinnin kehittamista ja ongelmien ennaltaehkaisemista tutki-

tun tiedon seka kokemuksen ja testauksen pohjalta.

Opinnaytetyon lopullinen tuotos on valmennus, joka tarjoaa yksinyrittajille mahdollisuuden
huolehtia omasta hyvinvoinnistaan ja ennaltaehkaista ongelmia hyvinvoinnin ja koetun
jaksamisen kanssa. Valmennuksen avulla on tarkoitus lisata yrittajien tietoutta omista vel-
vollisuuksistaan seka oikeuksistaan tyohyvinvointiin liittyen. Valmennuksen avulla yk-
sinyrittgja saa tuke oman tyohyvinvoinnin kehittamiseen ja tulee tietoisemmaksi yrittajan

tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.
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Kuvio 3. (Mukailtu Desing councilin Tuplatimanttiprosessimallia.)

Opinnaytetyona kehitettdva valmennus on nimenomaisesti yksinyrittgjille suunnattu ja ke-
hitetty. Kehitystydn osana on teoriaosuus, joka auttaa hahmottamaan tyéhyvinvointia, ty6-
hyvinvointiin littyvaa lainsaadantoa seka yksinyrittajyyttéa valmennuksen taustana. Toi-
sena tyonvaiheena on haastattelu. Haastattelun toi tietoa suoraan yksinyrittajilta. Haastat-
telu antoi havaintoja koetusta tyohyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Haastatte-
lun tarkoituksena oli myos ymmartaa yrittjien tietouden tasoa tyohyvinvoinnista, koetun
tyohyvinvoinnin tasoa seka tyohyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden huomioimista omassa
yritystoiminnassa. Tehdyn kyselyn merkitys koroistui myos siksi, etta suoraan yksinyritta-
jille tai yksinyrittajyydesta tehtyja tutkimuksia 10ytyy vahan. Haastattelun kautta sain val-

mennuksen kehittamiseen tietoa suoraan yksinyrittajilta.

Opinnaytetyossa tutustuttiin aikaisemmin tuotettuun tutkimukseen seka haastateltiin yk-
sinyrittdjid. Teoria ja haastattelut tukivat toisiaan palvelunmuotoilussa. Tehty tutkimus vah-
visti palveluntarvetta seka antoi ymmarrysta kokonaiskuvasta. Haastattelun avulla saatiin
syvempaa tietoa koetusta hyvinvoinnista ja palveluntarpeesta suoraan kohderyhmalta el
yksinyrittgjilta. Palvelumuotoilun nakokulmasta haastattelu oli tarkea tyokalu ongelmaan
tutustumisessa ja kohderyhman tarpeiden huomioimisessa. Haastattelun avulla saatiin
tarkeaa tietoa suoraan yksinyrittgjiltd. Laajuutensa ansiosta kyselylla paastiin tutustumaan
laheisesti tydhyvinvointiin ilmidna yksinyrittajien arjessa. Tyohyvinvointivalmennuksen
paapaino on keskittyd parantamaan yrittajien koettua tydkykya seka priorisoimaan itsesta
huolehtimista. Kun yrittaja pitda huolen omasta terveydestdan nakyy tdma suoraan myds

yrityksen tuloksessa.

Yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennuksen rakentaminen aloitettiin kirjallisuuskatsauksella
ja taustateorian rakentamisella tutustumalla aiheeseen liittyvdan materiaaliin. Suoraan yk-
sinyrittgjista tehtyja tutkimuksia tai kirjallisuutta oli I0ydettavissa vahan, mutta sovelletta-

vaa materiaalia l0ytyi hyvin liittyen tyohyvinvointiin. Valmennuksen kasaaminen aloitettiin
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maarittelemalla aiheeseen liittyva lainsaadanto seka mita tarkoitetaan yksinyrittajalla. Tut-
kimuksen avulla saatiin valmennuksen suunnitteluun syvempaa tietoa ja ymmarrysta yk-

sinyrittgjien koetusta tyohyvinvoinnista seka siita, minkalaiselle palvelulle on tarvetta.

6.1 Haastattelun taustaoletus ja kysymykset

Tyon kohderyhmana ovat yksinyrittgjat. Valmennusta varten haastateltiin 25 yksinyrittajaa
ympari Suomen. Yrittajat olivat vaihtelevilta aloilta ja eri vaiheessa tyduraansa. Osa haas-
tatteluun vastanneista ovat tydskennelleet vasta hetken yrittajind, osalla taustalla on jo
kymmenien vuosien kokemus. Haastattelu suoritettiin puhelin seka videohaastatteluita,
kayttaen ennalta maariteltyja kysymyksia. Haastattelu oli puolistrukturoitu ja haastateltavat
saivat vastata kysymyksiin avoimesti. Haastattelun tulokset analysoitiin pilotti valmennuk-

sen pohjaksi.

Haastattelukysymysten laadintaan hyddynnettiin teoriaa tyohyvinvoinnista ja sen osa-alu-
eista seka yrittajyydesta. Haastattelun kysymyksissa vahvasti nostettiin esille yrittajan tyo-
hyvinvoinnin tukea ja yrittajan jaksamista. Mielenkiintoista haastattelusta teki se, etta suo-
raan yksinyrittgjille tehtyd aiempaa tutkimusmateriaalia oli rajallisesti. Haastattelun poh-

jana hyodynnettiin tydhyvinvoinnin ja yrittajien osalta tehtyja tutkimuksia.

Teorian pohjalta taustaoletuksena haastattelulle ja kysymysten laatimiselle oli, etta yksin
yrittajat jaavat helposti yksin uupumisen ja vasymyksen kautta. Vastuu tyohyvinvoinnista
ja tydssa jaksamisesta on yrittajalla itselldan ja usein seka rahalliset, ettd ajalliset resurssit
ovat rajalliset. Yksinyrittaja vastaa koko yrityksesta sen kaikkine toimintoineen. Iso osa
tyohyvinvointi on tyoyhteiso, joka yksinyrittajalla jaa uupumaan. Yksinyrittajan tyomaara
jaa yrittajalle itselleen ja usein esimerkiksi lomien pitdminen voi olla haastavaa. Etenkin
uusilla yrittgjilla myos taloudellinen tilanne voi olla haastava ja kaikki saatavilla oleva tyo
on otettava vastaan. Jopa yrittdjan sairastaminen voi olla haastavaa ja arjen kiireet luoda
suorituspaineita. Vapaa-ajasta saatetaan tuntea huonoa omatuntoa, varsinkin, kun tyé on
usein oma unelma. Lisaksi ulkopuolelta saattaa tulla painetta ja sanomisia, kuten yrittaja
voi lomailla koska haluaa” ja "helppohan sinun on aikatauluja sopia, kun voit maarata tyo-
ajat”. Myos ajallisesti harrastuksiin voi olla hankalaa sitoutua, mika saattaa vahentaa

tydstad palautumista.

Haastatteluun yrittajat kartoitettiin laaja-alaisesti ympari suomen, eri toimialoja hyodyn-
taen. Haastatteluun haastateltiin 25 yksinyrittajaa, eri toimialoilta. Haastattelun tarkoituk-

sena on vahvistaa teorianpohjalta luotua taustaolettamusta yksinyrittajien tyohyvinvoinnin
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tasosta ja kehityskohteista teorian taustalle. Haastattelu tuo valmennuksen taustalle todel-

lista kokemusta ja tietoa teorian rinnalle valmennuskokonaisuuden suunnitteluun.

Haastattelu kysymykset liite 1.

6.2. Haastattelu

Kyselytutkimuksen suoritettiin puhelin- ja videohaastatteluina. Haastattelu oli puolistruktu-
roitu ja teemahaastattelunomainen; jokaiselle haastateltavalle esitettiin samat kysymykset
samassa jarjestyksessa, mutta vastaaminen tapahtui vapaasti. Haastattelutilanteissa huo-
mioitiin ympariston rauhallisuus seka riittdva ajanvaraaminen, jotta vastaukset pystyttiin
antamaan luottamuksellisesti seka kiirehtimatta. Jokaista haastateltavaa pyydettiin varaa-
maan aikaa vahintaan 20-30minuuttia haastattelua varten. Haastattelu sisalsi tulosten
analysointia varten myos kylla ei kysymyksia. Myos kylla ei kysymyksia haastateltavat sai-
vat vapaasti perustella. Haastattelun lopuksi osallistujat saivat vapaasti esittaa kysymyk-

sia tai huomioita haastattelusta ja siihen liittyvista asioista.

Puolistrukturoitu haastattelu toimi tutkimuksessa hyvin, silla tarkoituksena oli saada lisatie-
toa yksinyrittgjien tyéhyvinvointiin liittyvistad asioista sekd ymmarryksen tasosta liittyen
mm. tyolainsdadantoon. Haastattelun avulla lisattiin ymmarrysta teorian tueksi ja kerattiin
ajankohtaista, realistista tietoa yksinyrittdjien tydarjesta. Haastattelun pohjalla oli teorian
avulla muodostettu taustaolettamus, jonka pohjalta haastattelukysymykset laadittiin.

(KvantiMOTYV - Menetelmaopetuksen tietovaranto 2020.)

Haastattelua tehtdessa on tarkeaa kohdentaa kysymykset teemaan, josta lisatietoa kaiva-
taan. Kysymykset ovat suunniteltuja niin, ettéd ne antavat lisatietoa tutkittavasta asiasta.
Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat ennalta laadittuja ja néin ollen tulok-
set ovat keskenaan vertailu kelpoisia ja luotettavammin tulkittavissa, kuin taysin avoimesti
laaditun haastattelun pohjalta. Haastattelussa on tarkeaa kiinnittdd huomiota kysyttaviin
aiheisiin ja rajaamiseen. Kysymyksilla tulisi selvittaa tiettyyn ongelmaan liittyvia asioita,
niin etta kerattya tietoa pystytdan hyédyntamaan paatelmia tehtédessa. (Kamk 2020.)
Osana opinnaytety6ta toteutetussa haastattelussa teema oli tydhyvinvointi, erityisesti yk-
sinyrittgjan tyohyvinvointi. Kysymykset laadittiin niin, ettd vastaukset antaisivat lisdarvoa ja

tietoa tuotettavaa tyohyvinvointivalmennusta varten.

6.2.1 Haastattelun toteutus
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Haastatteluun vastasi yhteensa 25 yksinyrittajaa eri toimialoilta. Jokainen haastatteluun
vastannut on paatoimisesti yrittajyytta harjoittava toimija, joka tyollistaa yrityksessa aino-
astaan itsensa. Osallistuneista hiukan yli puolet olivat naispuolisia ja loput miehia. Toi-
mialat vaihtelivat ja mukana oli mm. siivous-, liikunta- sekd media-alan toimijoita. Myds
ikdhaarukka vaihteli 25 vuodesta 60 ikdvuoteen saakka. Osa vastanneista toimii taysin yk-
sin ja osan yrittgjista liiketoiminta tapahtuu alihankintana, franchisingina tai yhteistydkump-
paneiden kanssa yhteistydssa. Useiden yrittdjien kohdalla toiminta saattaa sisaltdd myds
usean toimialan palveluita seka yhteistoita. Yhteista jokaiselle tulokseen vastanneelle ol
yksinyrittdjyys. Kukaan haastatteluun vastanneista ei tyollista yrityksessdan muita tai toimi

osana toisen yrityksen toimintaa vakituisesti.

Lahtooletus haastattelulle oli, ettd moni yksinyrittaja kokee ajoittain ns. tydpahoinvointia tai
ei pysty taysin erottelemaan ty6ta ja vapaa-aikaa. Oletuksena oli myos, etta yksinyrittajien
tietous lainsdddanndsta tai mahdollisuudesta saada apua on ainakin osittain puutteellista.
Taustana oletukselle oli teorian pohjalta havainnot yrittajien tydomaarista ja vaikeuksista

erotella ty6éta ja vapaa-aikaa.

6.2.2 Haastattelun tulokset

Haastatteluun vastanneista 80% raportoivat tydskentelevansa 40-50h viikkotasolla. (Kuvio
4.) Loput 20 % vastanneista raportoivat tydomaaraksi 25-35. Tydmaarat eivat juuri poiken-
neet toimialoittain, mutta pienimpia tuntimaaria raportoivat fyysisesti aktiivisessa tydssa
olevat. Puolet vastanneista raportoivat lomailevansa sdanndllisesti, puolet ilmoittivat lo-
mailevansa epasaanndllisesti. Haastattelussa nousi esille, etta lomien pitdmiseen vaikut-
taa yksinyrittajan taloudellinen tilanne. Jos rahallinen tilanne on hyva, my6s mahdollisuus
pitda lomaa on todennakoisempi. Esille nousi kuitenkin myos se, etta valilla myos suuret
tydmaarat vaikeuttavat loman pitamista; vaikka taloudellinen tilanne mahdollistaisi lomai-
lun, ei yksinyrittajalla ole mahdollisuutta irtautua toista lomalle, silla tallGin tyot siirtyisivat

tai jaisivat tekematta.
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/ ' 80% tyodaika 40-50h/vko

80% epasaannolliset tydajat

100% vastanneista
toivoisivat jaksamisen
parantuvan

1/10 oli tietoinen tydhyvinvointiin liittyvasta
lainsaadannosta ja sen soveltamisesta yrittajiin

Kuvio 4. Haastattelun tulokset

Vaikka haastattelun perusteella yksinyrittdjien lomien pitdmiseen vaikuttaa suuresti tydon
maara, koki suurin osa vastanneista kuitenkin voivansa irtautua tdista vapaa-ajalle silloin,
kun mahdollisuus vapaan pitamiselle on. Suurin osa, noin 80% vastanneista raportoivat
tydaikojensa olevan epasaanndlliset ja taukojen pitdminen vaihtelevaa. Useat kertoivat
helposti tydnimun vievan mennessaan ja taukojen jaavan kiireen keskella pitamatta. (Ku-
vio 4.)

Haastattelussa kartoitettiin yksinyrittajien tietoutta tyohyvinvointiin liittyvasta lainsaadan-
nosta, tyoterveyden tasosta seka ymmarryksesta lakien vaikutuksesta yksinyrittajien tyos-
kentelyyn. Vain yksi kaikista vastanneista raportoi olevansa tietoinen tydhyvinvointiin liitty-
vasta lainsdadannosta ja yleisesti tydterveyteen liittyvista palveluista. Yhdelldkaan vastan-
neista yksinyrittajista ei ollut kaytossa tyoterveytta tai tyoterveyshuollon palveluita omassa
yrityksessaan, mutta lahes puolet olivat turvanneet mahdollista sairastumista tai poissa-
oloja vakuutusten avulla. Vastanneista kaikki raportoivat, ettd varahenkil6a omalle toimin-
nalle sairastumisen varalta ei ole. Kuitenkin noin puolet kertoivat omistavansa verkoston,

josta apua voisi pyytaa tai ohjata téita kollegalle verkostoissa.

Keskiarvollisesti koettu tydssa jaksaminen oli 3 asteikolla yhdesta viiteen. Suuri osa vas-
tanneista kokivat aikataulut ja kiireen seka taloudelliset vaikeudet eniten stressia aiheutta-

viksi tekijoiksi omassa tydelamassa. Stressin raportoitiin vaikuttuvan unenmaaraan seka



22

laatuun. Paaosin yrittajat kertoivat nukkuvansa hyvin, mutta kiireisina aikoja ja pitkien pai-
vien jalkeen stressin vaikuttavan siihen, kuinka paljon unelle jaa aika seka siihen, kuinka

palauttavaksi uni koetaan.

Yksinyrittajien vaihtelevien aikataulujen koettiin myos vaikuttavan isosti mahdollisuuksiin
harrastaa vapaa-ajalla. Epasaanndlliset aikataulut saavat aikaan sen, ettd mahdollisuudet
saannollisille harrastuksille ovat rajalliset ja pitkdan venyvat paivat vaikuttavat jaksami-

seen. Nain ollen omatoiminen harrastaminen tyoaikojen ulkopuolella jaa vasymyksen alle.

Suurimmalle osalle vastanneista isoimpana tukena yrittdjana jaksamiseen ja toimimiseen
on lahipiiri seka kollegat. Haastateltavat kertoivat toisten saman alan yrittgjien olevan hy-
vaa vertaistukea seka apu ja motivaatio alalla tyoskentelyyn. Haastattelun perusteella yrit-
tajat eivat ole hakeneet ulkopuolista apua tybéterveydesta tai muilta ammattilaisilta jaksa-

miseen tai muuhun tyohyvinvointiin liittyvaan.

80% raportoi huomioivansa omaa hyvinvointiaan paljon, asteikolla 1-5 useiden vastattu oli
4, mutta kertoivat tekojen hyvinvoinnin eteen jaavan silti vahaiseksi. Kaikki kyselyyn vas-
tanneista kokivat, etta toivoisivat jaksamisen parantuvan ja voisivat hakea apua ulkopuoli-
selta taholta esimerkiksi valmentajalta. Lisaksi haastattelun lopuksi useat kertoivat, etta
kokisivat jonkinlaisen tyohyvinvointiin vaikuttavan valmennuksen tarpeellisena. Useimmat
my0s toivoivat, etta yrittajien tydhyvinvoinnista ja jaksamisesta puhuttaisiin enemman.
Nain ollen myds avun hakeminen ja sen etsiminen helpottuisivat. Iso osa koki, etta hyotyi-
sivat avoimuudesta ja sparrauksesta asian suhteen. Haastateltavat kertoivat myos, etta jo
haastattelu toimi hyvana muistutuksena sille, ettd omasta hyvinvoinnista on huolehdittava

ja olisi tarkeaa keskittya ennaltaehkaisemaan ongelmia, ennenko siita syntyy.

Mielenkiintoisena tekijana haastattelussa nousi esiin, etta haastatteluun osallistuneet mie-
het kokivat jaksamisensa naisiin verrattuna parempana. Haastatteluun osallistuneista mie-
hista naisia useammat my0s kertoivat pystyvansa erottelemaan tyon ja vapaa-ajan tai yrit-
tajyyden jopa tukevan vapaa-ajan harrastamista. Naisista suurin osa koki yrittajyyden ai-

heuttavan lisdhaastetta harrastamiselle. Yhdistavana tekijana kaikkien haastatteluun vas-
tanneiden yrittajien valilla oli, ettd useimmiten raha ja talous ovat stressaavia asioita. Pit-

kat tydpaivat ja vaikeudet irtautua tdista linkittyivat vahvasti pelkoon tuloksen heikkenemi-
sesta tai taloudellisista ongelmista. Taloudesta koettu stressi ei myoskaan vaihdellut vasta

aloittaneiden tai pitkaan yrittajina toimineiden valilla.

Tuloksissa on huomioitava, ettd otanta on kuitenkin suhteessa pieni, mutta tuloksia voi-
daan pitda hyvin suuntaa antavina ja teoriaa tukevana. Jos haastattelun taustaoletusta
verrataan saatuihin tuloksiin, voidaan todeta, etta olettamukset koetusta hyvinvoinnista

vastasivat ainakin joltain osin oletuksia. Tyohyvinvointi koostuu monesta tekijasta ja niiden
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summasta, mutta on selkead, ettd koetut ongelmat jaksamisessa ovat seurausta veny-
vista aikatauluista, tulospaineista ja rahaan liittyvasta stressista. Jatkuva kiire ja paine vie-

vat keskittymisen pois omasta kunnosta ja hyvinvoinnista huolehtimisesta.

Haastattelun perusteella voidaan todeta, etta on tarkeda huomioida ihmista psyko-fyysis-
sosiaalisena kokonaisuutena. Kaikki osa-alueet on huomioitava, jos koettua hyvinvointia
ja jaksamista halutaan tukea kokonaisvaltaisesti. Tutkimuksen pohjalta valmennuksen
mallinnuksessa huomioidaan yksinyrittgjien aikatauluja ja omien aikataulujen suunnittelua.
Huomiota kiinnitetdan myds erityisesti unen ja palautumisen maaraan seka terveytta edis-
tavan liikkunnan ja ravinnon maaraan. Haastattelu antoi hyvin lisatietoa valmennuksen

suunnitteluun ja kehittdmiseen.

6.3. Tyohyvinvointivalmennuksen pilotointi

Osana yksinyrittdjan tydhyvinvointivalmennuksen kehitystyota aloitettiin valmennuksen pi-
lotointi. Haastattelun jalkeen Iahdettiin hakemaan osallistujia pilottivalmennukseen. Haku-
vaiheessa hyddynnettiin sosiaalisenmedian kanavia. Pilottivalmennukseen valikoitui
kolme eri alan yrittdjaa. Pilotoinnin tarkoituksena oli testata valmennusta kaytannoén ta-
solla sekad poimia kehitysideoita lopullista valmennusta varten. Pilotoinnin tarkoituksena
on testata lopullisen valmennuksen toimintamalleja. Pilotointivaiheen paatyttya lopullista

valmennuskokonaisuutta voidaan vield muokata saatujen tulosten valossa.

Palvelun pilotoinnilla varmistetaan, ettd palvelun lupaukset ja odotukset pystytaan lunasta-
maan. Pilotointi tarkoittaa palvelun testaamista, ennen varsinaista palvelun julkaisemista.
Pilotoinnin tulosten ja alkuperaisten palvelulupausten valilla tehtava vertailu antaa arvo-
kasta dataa sekd mahdollisuuden muokata ja kehittda lopullista palvelukokonaisuutta.
(Apunen 2018.)

Kuka huolehtii yksinyrittajasta — tyohyvinvointivalmennuksen tarkoitus on edistaa yksinyrit-
tajien tydhyvinvointia ja tarjota apua yksinyrittajien tyossa jaksamiseen. Valmennuksen
avulla on tarkoitus my0s lisata yksinyrittajan tietoutta niin omasta tyohyvinvoinnista, kuin
omaan tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Pilotin tarkoituksena on testata valmennuk-

sen toimivuutta kaytannossa.

Pilotti valmennus toimi osana tutkimusta ja valmennuksen kehittdmista. (Kuvio 5.) Pilotin
tulokset ovat osa valmennuksen kehittamisen pohjaa jatkoa ajatellen. Pilotti valmennuk-
sen kaynnissa ollessa on toteutettu myos opinnaytetyon hyvinvointivalmennuksen mallin-

nus.
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6.3.1. Pilottivalmennuksen kulku

Pilottivalmennukseen valikoitui kolme eri toimialan yksinyrittajaa. Aloittaneiden toimialat
ovat myynti, liikunta-ala seka siivous ja kunnossapito. Valmennettavat ovat kaikki naispuo-
lisia. Yksi valmennuksen aloittaneista on yrittajyyden vasta vuosi sitten aloittanut, kaksi

muuta aloittajaa ovat toimineet yksinyrittajana jo useamman vuoden.

Pilotti aloitettiin yksilohaastattelulla, jossa kaytiin 1api tamanhetkista koettua tyohyvinvoin-
nin tasoa seka tarvetta osallistua valmennukseen. Osallistujien sitoutumista valmennuk-
seen kartoitettiin seka selvitettiin halua muutokselle. Jokainen valmennettavista koki ha-
luavansa sitoutua valmennukseen ja oman tyohyvinvoinnin tarkastelemiseen ja kehittami-

seen.

Haastattelun jalkeen asiakkaille suoritettiin firstbeat-hyvinvointianalyysit. Mittausten avulla
arvioitiin valmennettavien kuormitusta, stressin tasapainoa seka fyysisenkunnon tasoa.
Firstbeat-hyvinvointianalyysi on hyvinvoinnin ja likunnan ammattilaisille kehitetty monitie-
teelliseen tutkimukseen perustuva analyysi. Hyvinvointianalyysi mittaa sykevalivaihtelua ja
tarjoaa yksildllista tietoa stressitekijoista, unenlaadusta ja palautumisesta. (Firstbeat
2021.) Opinnaytetyon tuotoksena syntyvassa valmennuksessa firstbeat hyvinvointi-

analyysi toimii osana alkukartoitusta seka muutoksen arvioimista ja vertailua.

Kaikille kolmelle pilottiin osallistuneelle suoritettiin firstbeat mittaus, jonka jalkeen tulokset
analysoitiin ja kaytiin 1api yhdessa valmentajan kanssa. Mittauksen aikana yksin yrittajat

suorittivat myds omanajan seurantaa, jonka tarkoituksena oli hahmottaa yrittdjan aikatau-
luja seka tydn maaraa. Oman ajan seurannan seka mittaustulosten perusteella maaritet-

tiin jokaiselle yksilolliset tavoitteet omaan tyohyvinvointiin liittyen.

Tavoitteiden asettamisen jalkeen valmennus on edennyt askel kerrallaan tavoitteita tar-
kastellen. Pilottivalmennuksen kesto on kokonaisuudessaan kuusi viikkoa. Pilotissa alku-
kartoituksen jalkeen maaritetddn kolmetavoitetta seka tarkastellaan toimia, mita tavoitteita
kohden on tehtava. Pilotissa edetaan viikko kerrallaan lisdten toimia kohti tavoitteita. Ta-
voitteiden asettamisessa huomioidaan terveytta edistava likunnan maara, uni ja palautu-
minen seka ravitsemus. Jokaiselle viikolle mietitdan yhdessa valmentajan kanssa asiat,
joita tulevan viikon aikana huomioidaan. Jokaisen viikon lopuksi valmennettava palauttaa
valmentajalle viikkoraportin, jossa selviaa, kuinka hyvin asetettuja tavoitteita kohden sovit-
tuja toimia on tehty. Ensimmaisen kolmen viikon aikana raportin jalkeen pidetaan puhelin
tai videotapaaminen valmentajan kanssa. Kolmen ensimmaisen viikon jalkeen alkaa seu-
rantavaihe. Seurantavaiheen aikana valmennettava tayttaa edelleen viikkoraporttia, jonka

lahettda valmentajalle kommentoitavaksi. Viimeisella viikolla suoritetaan firtsbeat mittaus
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uudestaan. Uusintamittausta verrataan alussa tehtyyn ja tulosten seka haastattelun poh-
jalta arvioidaan, kuinka hyvin tavoitteet tukivat tydhyvinvoinnin kehittymista ja saatiinko ta-

voitteita jalkautettua osaksi arkea.

Pilotin yksi keskeisimmista tarkoituksista on auttaa yksinyrittdjad ymmartdmaan oman tyo-
hyvinvoinnin merkitys. Seka haastattelun tulokset, ettd hyvinvointianalyysit kertovat yritta-
jien olevan stressaantuneita ja tekevan paljon toita. Tarkeaa on saada yrittajat ymmarta-
maan, etta suuret vaatimukset tydrintamalla vaatimat my6s suuren kapasiteetin keholta.
Omasta terveydesta on siis huolehdittava, jotta my6s kapasiteettia stressin ja vaihtelevien
aikataulujen seka suurten tydmaarien sietamiseen on. Mittaukset antavat hyvan ja sel-
kean grafiikan, josta yksinyrittaja nakee, miten paivan aikaset stressireaktiot vaikuttavat
uneen ja palautumiseen. Valmennuksen aikana yrittajat joutuvat itse tydstamaan tapojaan
toimia seka tarkastelemaan omia aikataulujaan. Tarkeaa on 16ytaa arkeen tapoja, jotka li-
saavat seka psyykkista, etta fyysista hyvinvointia ja kasvattavat nain ollen kapasiteettia
jaksaa yrittajan arjen keskelld. Valmennuksessa on tarkedna osana myds omien tunte-
musten tarkkaileminen. Mika on lahtdtilanteessa koetun jaksamisen taso ja mitka asiat
koetaan tydhyvinvointia heikentaviksi asioiksi? Tehtavien kautta toimintamalleja pyritaan
muuttamaan ja kirjaamaan ylés muutosten aiheuttamia fiiliksia. Onko olo muuttunut?

Mista energisempi olo johtuu ja mitd omassa toiminnassa on muutettu?

Pilotin avulla kokeillaan, miten valmennukseen suunnitellut mallit toimivat ja tarvittaessa

muutetaan lopulliseen toteutukseen tai jatkokehittelyyn.

6.3.2. Pilottivalmennuksen tulokset

Pilottivalmennus antoi hyvaa kaytannon kokemusta valmennuksesta. Valmennukseen
osallistuneet yrittajat kokivat erityisesti alussa tehtavan hyvinvointikartoituksen hyodyl-
liseksi. Hyvinvointikartoitus sisalsi firstbeat -hyvinvointianalyysin, aikataulupaivakirjan pita-
misen sekd haastattelun. Kartoituksen avulla valmennettavat saivat hyvan kokonaiskuvan
omasta arjestaan seka siita, mitka asiat arjessa kuormittavat. Tarkeaa oli myés huomata

milla tasolla palautuminen on.

Pilottivalmennuksessa esiin nousi myds tuen tarve. Osallistujat kokivat tarpeelliseksi sen,
etta on taustalla tuki, jonka kanssa keskustella tyohyvinvointiin liittyvista asioista seka
siitd, minkalaisia tavoitteita asetetaan. Asiakkaat kokivat saaneensa hyotya ulkopuolisesta
avusta. Selkea tavoitteiden asettaminen toi muutoksen tavoittelun konkreettisemmaksi ja
viikoittainen raportointi lisdsi motivaatiota seka helpotti suunnitelmissa pysymista ja muu-

tokseen sitoutumista.
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Pilottivalmennus saatiin kehitystyon aikana paatokseen yhden asiakkaan osalta. Kaikkien
valmennettavien osalta esille nousi, ettd valmennuksen keston on hyva olla pidempi, kuin
pilotissa ollut kuusi viikkoa. Pidemmallad valmennuksella muutoksille on enemman aikaa ja

taman seurauksena muutoksista voidaan saada pysyvimpia tapoja yrittajan arkeen.

Pilotin avulla todettiin myos, etta lopulliseen valmennukseen on hyva ottaa heti alussa mu-
kaan tehtavakirja, jonka avulla yksinyrittajan on selkeampaa kirjata tavoitteitaan ylos seka

raportoida etenemisestaan valmentajalle.
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7 Yksinyrittajan tydhyvinvointivalmennus — kuka huolehtii yrittajasta?

Yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennus on malli, joka tuo yrittajille mahdollisuuden saada
tukea ja apua tydhyvinvointiin. (Kuvio 6.) Valmennuksessa painotetaan koetun tyéhyvin-
voinnin edistamista terveytta edistavin keinoin, huomioiden ihminen psyko-fyysis-sosiaali-
sena kokonaisuutena. Valmennus on suunniteltu matalan kynnyksen palveluksi, johon on
helppo hakeutua. Valmennuksen muotoilussa pyritdan ottamaan huomioon myds useita
yrittajia stressaava taloudellinen tilanne. Valmennus paketoidaan edulliseksi, hyodyntaen
mahdollisimman paljon nykyaikaisia menetelmia myos vallitseva tilanne huomioiden. Hy-
vinvointivalmennuksen taustalla on myds ajatus tyon tehokkuudesta. Hyvinvoiva yrittaja
on tydssaan tehokkaampi ja aikaansaavampi, jolloin tydntekoon kaytetty aika on pienempi
ja tuloksellisuus parempi. Tassa tilanteessa yrittajalle jad enemman aikaa omasta hyvin-
voinnista huolehtimiseen ja koettu tydhyvinvointi kohenee seka nakyy yrityksen tuloksessa

positiivisesti.

Kuvio 6. Valmennuksen kulku

Valmennuksen kokonaiskesto on kuusi kuukautta. (Kuvio 6.) Valmennus alkaa Iahtétilan-
teen tarkastelulla alkuhaastattelun ja firstbeat- hyvinvointianalyysin avulla. Toisen viikon
teemana on aikataulupaivakirjan pitdminen seka mittaustulosten I&pikdyminen. Ensim-

maisten kahden viikon kartoituksen avulla pyritdan I6ytamaan tavoitteet, jotka valmennus
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ajalle asetetaan. Ensimmaiset kaksi kuukautta koostuvat tiiviisti viikoittain yhteydenpitami-
sesta valmentajan kanssa. Apuna valmennettavalla on tehtavakirja havainnointia ja rapor-
tointia varten. Tapaamiset ja raportointi suoritetaan verkon valityksella. Kahdeksannella
viikolla suoritetaan valiarvio ja tavoitteiden tarkastelu. Yhdennellatoista viikolla suoritetaan
uusi aikataulupaivakirja seka hyvinvointianalyysi. Viikolla kaksitoista kaydaan mittaustu-
lokset 1api ja verrataan valmennuksen alussa saatuihin tuloksiin. Naiden pohjalta luodaan
ohjeet ja kehitystavoitteet omatoimijaksoon. Omatoimijakso tapahtuu valmennuksen nel-
jannesta kuukaudesta kuudenteen. Omatoimijaksoin aikana valmentaja tapaa valmennet-
tavan kuukausittain. Omatoimijakson tarkoituksena on juurruttaa opitut tavat rutiineiksi yk-
sinyrittdjan arkeen. Tapaamiset valmentajan kanssa mahdollistavat muutoksista keskuste-
lemisen ja motivaation sailymisen. Valmennuksessa parannetaan yksinyrittgjien tyohyvin-
vointia vaikuttamalla niin koettuun hyvinvointiin, kuormituksen hallintaan, fyysisenkunnon

parantamiseen seka ravitsemukseen.

Yksinyrittaja toimii yrityksessa yksin. Voidaan sanoa, etta yksinyrittdja on samanaikaisesti
yritys, yrityksen johto seka yrityksen tyontekija. Yksinyrittaja on siis yksin vastuussa yrityk-
sen tuloksesta, toimeentulosta ja toiminnan jatkuvuudesta. Tama on kokonaisuus, jonka
onnistuminen vaatii yrittajalta paljon. Yksinyrittajan olisi ensisijaisen tarkeaa pystya nake-
maan itsesta huolehtimisen merkitys tyokykyisyyden ja tyossajaksamisen kulmakivena.
Naista asioista muodostuu tyohyvinvoinnin kokonaisuus, joka tukee yrityksen menestysta.
Valmennuksen tarkoituksena on tukea yksinyrittajan tyohyvinvointia ohjaamalla nakemaan
itsestd huolehtimisen merkitys ja vahvistamalla hyvaan tydkykyisyyteen ja jaksamiseen
vaikuttavia tekijoita. Valmennus tarjoaa yrittajalle tukea ja apua selviytymaan yksinyrittajan

arjesta.

Yksinyrittajien arjessa korostuu usein stressi taloudellisesta tilanteesta. Yrittajien yleisin
huolen ja stressin aihe on taloudelliset haasteet. Ajatuksena taustalla voidaan pitaa sita,
etta kassa on yrityksen elinehto. Jos muut asiat yrityksessa toimivat moitteetta, ei yrityk-
sella silti ole tulevaisuutta, jos kassavirta on ehtynyt. Ajatuksen voi kdantaa myos toisin
pain, jos kassassa on rahaa, voidaan muita asioita sivuuttaa, silla yritys pyorii, kun rahaa
riittdd. Tama voi ajaa yrittdjan ajatukseen, ettad rahaa on hinnalla milla hyvansa tehtava.
Usein hinta on oma terveys. (Jaakola 2020.) Valmennuksen tarkoituksena on valillisesti
auttaa yrittdjid myos taloudellisesti. Monet tutkimukset puhuvat tydhyvinvointiin panostet-
tujen eurojen nakyvan suoraan yrityksen tuloksessa. Yksinyrittjan tydhyvinvointimalli aut-
taa yrittajia ymmartamaan oman terveyden tarkeytta yritystoiminnan jatkuvuuden edellytys
tekijana. (Firstbeat 2018.)
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Erityishuomioon valmennuksessa otetaan tyokyvyn ja itsesta huolehtimisen kehittaminen.
Valmennuksen runko muodostuu teoriaan ja haastatteluun pohjautuen. YksilGinti valmen-
nettavien valilla tehdaan alkukartoituksen seka firstbeat -mittauksen avulla. Jokainen yrit-
taja on yksild ja yrittajien toimialat vaihtelevat. On tarkeaa huomioida jokainen omista lah-

tokohdista ja lIahtea niiden pohjalla sopivaan tavoitteista valmennuksessa.

Valmennuksen aikana yrittdjat paasevat itse pohtimaan omaa tilannettaan ja kohtaamaan
epakohdat seka positiiviset asiat omassa tydskentelyssa. Valmennuksen tarkoituksena on
nostaa ja korostaa esille hyvia asioita ja tapoja. Hyvia ja toimivia malleja hyédyntamalla
myos kuormitusta lisaavia tekijoita pystytaan tarkastelemaan ja pyrkimaan pois tervey-
delle epaedullisista opituista malleista. Valmennuksen tarkoituksena on tuoda yrittajalle

tuki taustalle seka ymmarrysta omasta tyohyvinvoinnista.

Valmennus alkaa firsbeat -mittauksella seka oman ajan seurannalla. Oman ajan seuran-
taan I0ytyy ohjeet tehtavakirjan alusta. Omanajanseurantaan valmennettava kirjaa ylos
tyoajan seka kaiken viikon aikana tapahtuneet. Valmennettava voi kirjata ylos myos omia
huomioitaan tehtavakirjaan. Tehtavakirja auttaa yrittajaa nakemaan muutoksen ja arvioi-
maan omaa muutosta viikkotasolla. YI0s kirjaamisella yrittgja pysahtyy pohtimaan onnistu-
neita seka kehitettdvaa tarvittavia asioita ja raportoiminen valmentajalle on helpompaa.
Valmennuksen vaikuttavuuden arvioiminen helpottuu niin asiakkaan, kuin valmentajankin
osalta, kun tuloksia kirjataan matkan varrella aktiivisesti ylos. Tavoitteena on, etta aktiivi-
sen seurannan ja konkreettisten omassa arjessa tehtavien muutosten avulla yrittajan ar-
keen saadaan juurrutettua pysyvia terveellisia ja terveytta edistavia elintapoja, jotka pysy-
vat mukana ja sulautuvat osaksi arkea. Omanajanseurannan seka mittaustulosten perus-
teella maaritetaan kolmetavoitetta valmennukselle, liittyen tyohyvinvointiin. Ensimmaisen
valmennustapaamisen aikana sovitaan myos valmiiksi etukateen tulevat tapaamiset val-

mentajan seka valmennettavan valille.

Tavoitteiden muodostamisen jalkeen alkaa valmennuksen aktiivijakso. Aktiivijakson ai-
kana valmennettava kirjaa jokaiselle viikolle tavoitteet seka tavoitetta kohden tehtavat toi-
met ylos. Asiakkaan on myos merkattava valmiiksi vinkoon itselle tarkeaksi kokemansa
asiat, joille aikaa arjesta on priorisoitava. Seurannan avulla on tarkoitus auttaa yrittdjaa
hahmottamaan omia aikataulujaan seka auttaa I6ytamaan aikaa itselle tarkeille, terveytta
ja palautumista edistaville asioille. Aktiiviaika valmennuksessa kestaa kolme kuukautta.
Kolmen kuukauden aikana valmennettava raportoi viikoittain valmentajalle kuluneen viikon
tapahtumat, omat huomiot onnistumisista seka lisahuomiota ja kehittamista vaativat asiat.

Valmentajan kanssa suoritetaan etdtapaaminen viikon valein. Tapaamisessa kdydaan ra-



31

portit tarkemmin 1api. Kaikki kolmen kuukauden tapaamiset sovitaan ensimmaisessa pala-
verissa. Naiden ensimmaisten kuukausien aikana puututaan yrittajan hyvinvointiin vaikut-

taviin tekijoihin ja luodaan tavoitteet oman tyohyvinvoinnin kehittamiselle.

Kolmen ensimmaisen kuukauden aikana tavoitteita tarkastellaan ja tarpeen mukaan muo-
kataan neljan viikon valein. Tapaamisissa tarkastellaan sita, tukeeko toiminta tavoitteita ja
miten muutetut asiat ovat jalkautuneet arkeen. Kolmen ensimmaisen kuukauden jalkeen
alkaa omatoimijakso, jonka kesto on kolme kuukautta. Omatoimijakson aikana valmentaja
on taustalla tukena ja mahdollisuus yhteydenpitoon on aina. Asiakas raportoi kuukauden
valein valmentajalle sita, kuinka hyvin tavoitteissa on pysytty ja miten koettu tyohyvinvointi
on kehittynyt. Jos raporttien pohjalta nahdaan tarve, huomioidaan tdma ja reagoidaan heti
ottamalla lisatapaamisia valmentajan seka asiakkaan valille. Omatoimijakson jalkeen tay-
tetdan uudestaan omanajanseuranta seka toteutetaan firstbeat- hyvinvointianalyysi. Tu-
loksia verrataan alkuperaisiin ja keskustelun kautta arvioidaan, kuinka hyvin tavoitteisiin
paastiin, mitd haasteita kohdattiin ja mita asiat muuttuivat kuluneen kuuden kuukauden ai-

kana.

Valmennuksen pilotoinnissa huomattiin, etta yksinyrittajien arjessa aikataulut vaihtelevat
ja tydnkuormittavuus on suurta. Haastatellessani Firstbeatin asiantuntijaa Janne Hautalaa
selvisi, ettd on hyvin tyypillista, etta yrittdjien ja paljon t6ita tekevien arjessa paivan aikais-
ten stressireaktioiden maara on suuri, mika vaikuttaa myos yon aikaiseen palautumiseen.
Seka haastattelu, ettéd mittaustulokset puhuvat kovan kuormituksen puolesta. Keskustel-
lessani asiantuntijan kanssa sain huomion, etta tydémaaran ollessa suurta on myos fyysi-
sen kapasiteetin oltava normaalia suurempi. Tama lisaa fyysisesta kunnosta huolehtimi-

sen merkitysta osana tyohyvinvoinnin kehittamista.

Usein yksinyrittgjilla voi olla haasteita maarittaa rajat omille tydmaarille. Tyo on mielekasta
ja voi olla erittdin hankalaa erottaa ty0 ja vapaa-aika. Kyseinen asia oli huomattavissa
myds haastatteluissa. Suurin osa raportoi, etta voi olla haastavaa erotella tyd ja vapaa-
aika. Kukaan ei myoskaan vahdi tyomaaria, silla yksinyrittdja on samaan aikaan seka yri-
tyksensa johtaja, etta tydntekija. Myodskaan tydaika lait eivat koske yksinyrittajaa suoraan,
joten kukaan ulkopuolinen ei voi vaikuttaa yksinyrittajan tyomaariin. Jotta tyohyvinvointi
pysyisi hyvana, koettu hyvinvointi lisdantyisi ja nain ennalta ehkaisisimme ongelmia, on
yksinyrittajat saatava ymmartamaan omasta itsestaan huolehtimisen merkityksen. Val-
mennuksessa raataldidaan jokaiselle yrittgjalle omat tavoitteet ja suunnitelmat niiden saa-
vuttamiseksi. Valmennuksessa huomioidaan kokonaiskuormitus, jotta arjesta Ioydetaan
aikaa ja keinoja huolehtia hyvinvoinnista. Ratkaisu ei ole lisata jo ennalta tayteen kalente-

riin taytettd. On etsittava ratkaisut, joiden avulla yksinyrittaja saa kalenteriin tilaa myds
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omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Hyva kalenterin seka oman ajan hallinta vahenta-
vat koettua stressia ja saavat jo tata kautta myds kokonaishyvinvoinnin paranemaan. On

tarkeaa, ettd myos yrittdjan arjessa jaa aikaa muulle, kuin tydnteolle.

Valmennus auttaa yksinyrittdjad ymmartamaan fyysisenkunnon ja terveellisten elamanta-
pojen yhteyden koettuun hyvinvointiin seka koetun hyvinvoinnin vaikutuksen yrittgjan tyos-
kentelyyn. Tehokkaampi tyoskentely tuo parempaa tulosta ja vapauttaa kalenteriin aikaa.

Kalenterista on osattava tunnistaa aikasyopot ja taloudellisesti kannattamattomat asiat.

Liite 2. Valmennuksen tehtévékirja
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena syntyi yksinyrittajan tydhyvinvointimalli. Kehitystyd sisalsi teoria-
osuuden, joka loi pohjan haastattelulle sekd valmennuksen muotoilen aloittamiselle. Aihe-
alueena yksinyrittajan tyohyvinvointi oli erittdin mielenkiintoinen ja avasi mahdollisuuden

tutustua lahemmin eri toimialojen yrittgjiin, samalla yhtalaisyyksia loytaen.

Erittain mielenkiintoista kehitystyossa olikin juuri alojen vaihtelevuus. Vaikka seka haastat-
teluun osallistuneiden, etta pilotointiin valikoituneiden yrittajien toimialat vaihtelivat laaja-
alaisesti, oli tuloksista I0ydettavissa selkeitd yhtalaisyyksia. Yrittajia yhdistaa erityisesti tie-
tynlaiset luoteenpiirteet, kuten periksi antamattomuus seka tehokkuus. Yrittajat tekevat

tyota lahtokohtana omat kiinnostuksen kohteet ja onnistumisen halu.

Teoriaosuus kasitteli kattavasti seka tyohyvinvointia ja sen osa-alueita, tydhyvinvointiin liit-
tyvaa lainsdadantoa seka yrittajyytta. Teoria osuus antoi hyvan pohjan haastattelun seka
valmennuksen pilotoinnin tekemiselle. Teoria osuus oli erittdin mielenkiintoinen toteuttaa.
Lainsdadantdon ja lakien soveltamiseen yrittdjien arjessa oli todella opettavaista tutustua.
Aihe avasi paljon pohdittavaa ja huomioitavaa liittyen omiin kasityksiin yksinyrittajien tyo-

hyvinvoinnista.

Teoriaosuudessa omalta osaltaan haasteeksi nousi materiaali, silla lahes kaikki saatavilla
oleva tutkittu tieto ja kirjallisuus liittyivat yrittajyyteen ja tyohyvinvointiin, mutta ei suoranai-
sesti yksinyrittajiin. Yksinyrittgjista 10ytyvaa materiaalia liittyen tyohyvinvointiin oli rajalli-

sesti |I0ydettavissa. Tama oli kuitenkin myds erittain mielenkiintoista, silla se antoi mahdol-

lisuuden tarkastella aihetta erittdin avoimin silmin.

Teoriaosuudessa erityisesti lainsdadannon ja siihen liittyvien asioiden lapikayminen loi hy-
van pohjan taustatutkimuksen suorittamiselle. Haastattelun kysymyksen keskustelivat hy-
vin pohjalle tutkitun teoriatiedon kanssa ja tulokset korreloivat oletettujen tulosten kanssa.
Mielenkiintoista oli, kuinka vahan yksinyrittgjan olivat tietoisia tyohyvinvointiin liittyvista la-
eista ja niiden soveltamisesta, ottaen huomioon, etta yksinyrittajan toiminta on taysin kiinni
yrittdjan omasta jaksamisesta. Haastattelun tuloksia voidaan pitaa luotettavina, kun huo-
mioidaan yrittgjien toimialojen moninaisuus, ikadhaarukka seka paikkakunta. Haastateltavia
oli eri toimialoilta, monen ikaisia ja taysin eri puolilta suomea. Haastatteluun osallistui kui-
tenkin vain 25 haastateltavaa, joten viela luotettavampia tuloksia varten tulisi haastatelta-
via olla enemman. Jos aiheesta olisi enemman vertailukelpoisia tutkimuksia, lisaisi tutki-
muksen luotettavuutta myos vertailukelpoisuus aiemmin tutkittuun teoriaan ja haastattelui-
hin.
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Mielestani teoria ja haastattelun tulokset kertovat selkeasta tarpeesta valmennukselle,
joka huomioi nimenomaisesti yksinyrittajan tyohyvinvointia ja siihen liittyvia osa-alueita.
Lahes jokaisen yrittajan tietous tyohyvinvointiin vaikuttavista asioista oli heikkoa ja teoria
osuus puhuu puolestaan siina, etta yksinyrittgjan tuki tydhyvinvointiin voi jaada hyvin
ohueksi, jos yrittdja itse ei huolehdi asioista riittavasti. Koen siis, ettd selkea tarve valmen-
nukselle on. Yrittajia pitaa tukea itsesta huolehtimisen ja tyokyvyn sailymisen kanssa. Yrit-
tajille on my0s tarjottava tietoa tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka ymmarrysta

siita, kuinka suuri merkitys yrittdjan omalla jaksamisella on yritystoiminnan jatkuvuuteen ja
kehittymiseen.
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8.1. Valmennuksen vaikuttavuuden arvioiminen

Tyon vaikuttavuutta arvioin pilottivalmennukseen osallistuneiden yrittajien valmennuksesta
saatujen tulosten avulla. Valmennuksen vaikuttavuuden arvioimisessa hyodynsin RE-AIM
mallinnusta. RE-AIM mallinnuksen avulla arvioidaan tavoittavuutta, vaikuttavuutta, omak-
sumista, toteutumista ja pysyvyytta. (UKK-instituutti 2016)

Nama tekijat sopivat hyvin yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennuksen vaikuttavuuden arvi-
oimiseen. Alla olevassa kuvassa on kuvattu, miten mallin avulla voidaan mitata vaikutuk-

sia opinnaytetyon tuotoksena tuotetun valmennuksen vaikutuksia.

R Mista yrittaja 16ysi valmennuksen? Mista yrit-
. taja lahtisi etsimaan valmennusta tai tietoa
tavoittavuus TP
siita”
E Minkalaisia muutoksia sait valmennuksen

avulla? Kuinka hyvin valmennukselle asete-
tut tavoitteet toteutuivat?

vaikuttavuus

A . , . .
Kuinka hyvin koet sitoutuneesi valmennuk-
omaksuminen seen?

| Kuinka hyvin muutokset toteutuivat arjessa?
toteutuminen Jaiko valmennuksesta toistuvia tapoja ar-
keen?
M Kuinka pysyvina koet saavuttamasi muutok-
pysyvyys set?

Kuvio 7. Vaikuttavuuden arviointi. (Mukailtu RE-AIM — tydkalua.)
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Pilotoinnissa paasimme kahden asiakkaan kanssa viikkoon, jonka aikana loppumittaukset
toteutetaan. Suoritimme RE-AIM mallinnuksen pohjalta laaditun haastattelun, jossa kes-

kustelimme asiakkaiden kanssa valmennuksen vaikuttavuudesta.(Kuvio 7.)

Ensimmaisena kasittelimme valmennuksen tavoittavuutta. Pilottivalmennukseen asiakkaat
valikoituivat kontaktien kautta, sosiaalisenmedian valityksella. Asiakkaiden kanssa kes-
kustellessa nousi esille, etta yksinyrittajille suunnattu valmennus olisi hyva tuoda esille
esimerkiksi erilaisissa yrittgjille suunnatuissa verkostoitumistapahtumissa seka yrittajaryh-
missa. Valmennuksesta voitaisiin jarjestaa infotilaisuuksia, joista tiedotettaisiin sosiaali-
senmedian kanavissa ja erityisesti ryhmissa, joissa on aktiivista yrittaja toimintaa. Valmen-
nuksen tavoitettavuutta voisi lisatéa myos esimerkiksi yhteistyd Suomen Yrittajien kanssa.
Tarkeaksi koettiin, ettd valmennusta tuotaisiin esille useissa kanavissa ja esille tuotaisiin
erityisesti kokonaisvaltaisuutta, joka sisdltaa niin aikataulutuksen, kuin liikuntaan ja ravit-

semukseen vaikuttamisen.

Vaikuttavuutta arvioimme valmennuksessa saatujen tulosten seka opittujen asioiden
avulla. Molemmat haastatteluun osallistuneet yrittajat kokivat valmennuksen alussa tehta-
van firstbeat-hyvinvointianalyysin erittdin silmia avaavaksi. Yrittdjat kokivat, ettd omien ai-
kataulujen seurannan ja mittauksen avulla he saivat konkreettisen kuvan oman arjen kuor-
mittavuudesta ja siita, etta asioihin on puututtava. Asiakkaat kokivat haastattelun perus-
teella, etta erityisesti aikataulutuksen opettelemisella ja taukojen huomioimisella oli erittain
suuri merkitys oman jaksamisen ja palautumisen kanssa. Jarkeva arjen rytmitys toi val-
jyytta tyopaiviin ja lisasi tyotehoa. Parempi omanajanhallinta helpotti taukojen pitamista
paivan aikana, mika mahdollisti myos saannollisen syomisen. Myos ravitsemuksen koet-
tiin parantuneen, kun ruokailuhetket rauhoitettiin ja ateriasisaltdihin kiinnitettiin huomiota.
Itsesta huolehtimisen maara lisdantyi myos liikkunnan lisdamisen seurauksena. Suunnitel-

mallisuus myos lievensi koetun stressin maaraa ja paransi koettua unenlaatua.

Valmennuksessa muutettujen asioiden omaksumista arvioimme valmennukseen sitoutu-
misen kanssa. Haastatelluista henkildista toinen oli erittdin sitoutunut ja koetut muutokset
olivat mahdollisia, koska muutosta vaativiin tekoihin oli sitouduttu hyvin. Ohjeita noudatet-
tiin ja apu otettiin vastaan. Toinen yrittajista ymmarsi muutoksen tarpeen ja koki tarvitse-
vansa valmennusta saavuttaakseen paremman koetun tyéhyvinvoinnin. Toteutus kuiten-

kin jai osalta liian kiireen alle ja muutokseen sitoutuminen jai viela osiltaan vaiheeseen.

Toteutumisen osalta analysoimme sita, kuinka hyvin muutokset toteutuivat yrittajien tyoar-

jessa. Onnistuimmeko muodostamaan valmennuksen aikana yrittajien arjessa toistuvia



37

tapoja. Molemmat vastanneista kokivat, ettd aikataulutus on tullut rutiiniksi arkeen ja ate-
riarytmeista pidetaan kiinni. Hyva aikataulutus mahdollistaa riittavat tauot paivanaikana
seka tdman seurauksena paremman unenlaadun. Valmennuksen seurauksena asiakkaat
ovat ymmartaneet voimakkaammin oman jaksamisen merkityksen seka lisanneet itselle

mieleisten asioiden, kuten ruoanlaiton, liikunnan ja ystavien kanssa vietetyn ajan maaraa.

Pysyvyyttd arvioimme sen kautta, kuinka pysyviksi valmennuksessa saavutetut muutokset
koetaan. Pilottivalmennus oli kestoltaan lyhyt, vain kuuden viikon mittainen. Molemmat
haastateltavista vastasivat, etta ovat viela epavarmoja muutosten pysyvyydessa. Asiak-
kaat kokivat motivaation muutosten yllapitdmiseen korkeana, mutta kokivat myds, etta val-
mennuksen pidempi kesto toisi lisd varmuutta muutosten juurtumisessa arkeen.

Usein tapojen muuttaminen vaatiikin pitkan ajan, joka sisaltaa erilaisia vaiheita aina har-
kinnasta paatdsvaiheeseen saakka. Uusien tapojen omaksuminen vaatii kuukausia aikaa
ja jo pelkastaan toimintavaihe, jossa tyé muutoksia varten aloitetaan voi kestaa yli kuusi
kuukautta. (Liikunta-apteekki 2021.)

Kokonaisuutena valmennukseen osallistuneet kokivat valmennuksen tarpeellisena. Muu-
tos nakyi erityisesti lisdantyneena energisyytena arjessa seka ajanhallinnan seurauksena
parantuneena stressinhallintana. Yrittajat kokivat kokonaisuuden vaikuttaneen uneen po-
sitiivisesti. Yrittajat oppivat valmennuksen avulla arvioimaan omaa jaksamistaan parem-
min sekd& huomioimaan omaa jaksamistaan seka ymmartamaan itsesta huolehtimisen tar-
peen. Valmennuksen aikana my0s yrittgjien ravitsemustottumukset parantuivat ja liikun-

nan maara lisaantyi.

8.2. Valmennuksen kehittaminen

Jalkeenpain haastattelun tuloksia analysoidessani huomasin, etta liikkuntaan ja ravitse-
mukseen liittyvat kysymykset jaivat vahalle. Haastattelun kysymykset liittyivat enemman
tyohyvinvoinnin ja jaksamisen ymparille. Ravitsemus ja liikunta ovat kuitenkin iso osa ko-
konaisuutta ja varsinkin, kun huomioita kiinnitetaan tyokykyyn ja itsesta huolehtimiseen.
Hyva fyysinen toimintakyky vaikuttaa keskeisesti tyontekijan tydkykyyn ja arki- seka hyoty-
likunnan lisaksi olisi hyva kehittaa ja yllapitaa kuntoa monipuolisesti. (Tyoterveyslaitos
2021b.) My6s ravitsemuksella on oleellinen rooli vireystason yllapitdmisessa seka hy-
vassa tyokyvyssa. Tutkimusten mukaan hyva tyopaivan aikainen syominen edesauttaa
tyossa jaksamista. (Tyoterveyslaitos 2021 b.) Valmennuksen alkukartoituksessa tulen
huomioimaan tarkemmin jo haastattelu vaiheessa myds liilkunnan ja ravitsemuksen, jotta

valmennuskokonaisuus tukee yksilon tavoitteita mahdollisimman hyvin. Hyvana asiana
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haastattelussa koen, etta osallistuneet vastasivat avoimesti kysymyksiin ja kertoivat roh-

keasti lisdd myos kysymysten ulkopuolella sekd avasivat omia vastauksiaan.

Keskustelin valmennuksesta seka sen kehittdmisehdotuksista myds firstbeatin asiantunti-
jan Janne Hautalan kanssa. Hautala nosti esille, etta kokonaisuudessa on huomioitu hyvin
ajanhallinnan tarve. Hautala korosti, etta yrittajien arjessa on korostettava itsesta huolehti-
misen tarvetta. Suuret tydmaarat ja vaihtelevat tydajat kuormittavat kehoa niin fyysisesti,
kuin psyykkisesti. Paivalla koettu stressi heijastuu uneen ja vaikuttaa nain epaedullisesti
palautumiseen. Usein toistuessaan muodostuu haitallinen oravanpyora, josta ulos paasya
voi olla vaikea hahmottaa. Valmennuksessa olisi hyva entista enemman tarkastella ym-
marrysta tyonteon maarasta. Enemman ei ole aina enemman, vaan on syyta huomioida,
minkalaisilla tekijoilla tyon tekemista voidaan tehostaa niin, ettd vahemmalla kuormituk-
sella saadaan enemman aikaan. Yrittajien kohdalla on tarkeaa kartoittaa asiat, joissa yrit-
taja on parhaimmillaan ja korostaa niita. Loytamalla hyvat yrittajan suorituskykya edistavat
tekijat seka tyotehtavat, joissa yrittaja on parhaimmillaan, voidaan 10ytaa avaimia tasapai-

non léytymiseen yrittajan tyoarjessa.

Pilotoinnin alussa huomasin selkeasti, ettd valmennuksessa on oltava mukana tyokirja,
joka luo ikaan kuin pelisaannot valmennukselle. Yksinyrittgjat ovat usein monessa mu-
kana ja kuten haastattelun tulosten perusteella voidaan todeta, on yrittajien aikataulut
usein haastavia. Taman takia valmennuksessa on oltava erittain tarkkana siita, etta sovitut
ja keskustellut asiat kirjataan ylds ja hoidetaan aikataulussa. Tarkkuus valmennuksessa
my0s auttaa yksinyrittdjad huomioimaan muutoksia ja muutoksen tarvetta konkreettisesti.
Jatkossa valmennus olisi hyva rakentaa selkealle alustalle. Kaikki valmennukseen liittyvat
materiaalit olisivat yhdella alustalla, helposti saatavilla. Alustan avulla valmennukseen
osallistuvan olisi my6s helppo suorittaa raportoimista ja seurata omaa kehittymistaan. Sel-
kealle alustalle olisi ladattavissa my0s liikuntaan ja ravitsemukseen liittyvat ohjeistukset
seka kaikki lisamateriaali, mitéd valmennuksen aikana valmennettavalle kertyy. Valmen-
nuksen muotoileminen verkkoalustalle mahdollistaisi myos valmennuksen jatkokehittelyn

automatisoiduksi verkkovalmennukseksi.

Kehitystyon aikana esille nousi myos vahva yhteisollisyyden tarvetta yksinyrittgjilla. Yk-
sinyrittgjilla ei valttamatta ole minkaanlaista tyoyhteisda ja varsinkin juuri aloittaneilla myos
verkostot voivat olla viela pienet. Ajatus yhteisollisyydesta toi kehitysidean valmennuk-
selle, jossa valmennukseen osallistuvat tai aikaisemmin osallistuneet muodostaisivat yh-
teison, jonka kautta voisi saada jatkuvaa tukea tyohyvinvointiin seka keskustella siihen
vaikuttavista asioista. Sosiaalisenmedian ollessa pinnalla voisi yhteisén perustaa esimer-
kiksi facebookkiin tai muuhun formaattiin, mihin yrittajat paasisivat helposti littymaan ja

hankkimaan tukiverkostoa toinen toisistaan.
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Kokonaisuutena koen, etta yksinyrittajan tyohyvinvointivalmennus on yksinyrittajille erittain
tarpeellinen ja hyodyllinen tuotos. Valmennus auttaa yrittgjaa ymmartamaan tyohyvinvoin-
tiin liittyvia asioita ja syita panostaa omaan tyohyvinvointiin. Valmennuksen avulla yk-
sinyrittdjat saavat tukea omaan jaksamiseen seka selkeitd ohjeita, kuinka lisata aktiivi-

suutta ja huomioida myds ravitsemuksen ja palautumisen merkitys arjessa.

My0s toimeksiantajan nakokulmasta valmennus on hyva kokonaisuus, joka sulautuu hyvin
yrityksen muiden palveluiden joukkoon, lisdten tarjontaa. Valmennuksen markkinointi voi-
daan aloittaa ja kehitys ideoiden perusteella muokata entista toimivammaksi. Valmennus
on selkea kokonaisuus, jonka markkinoinnissa voidaan hyodyntaa kehitystyon aikana saa-

tuja tuloksia niin teorian, kuin valmennuksen testauksenkin kautta.
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Haastattelu kysymykset:

1. Oletko yrittaja?

2. Milla alalla tyoskentelet?

3. Minka ikainen olet ja kauanko olet toiminut yrittajana?

4. Kuinka monta tuntia tyoskentelet paiva ja viikkotasolla?

5. Kuinka usein lomailet? Kuinka kauan kerrallaan?

6. Ovatko tyoaikasi saannolliset? Pidatko saanndllisesti taukoja tyopaivan
aikana?

7. Oletko hankkinut tyoterveyshuollon tai muulla tavoin vakuuttanut itsesi
sairastapauksia ajatellen?

8. Mita tyohyvinvoinnin palveluita kaytdssasi on?

9. Oletko tietoinen tyohyvinvointia koskevasta lainsaadannosta?

10. Tiedatkd miten tai milla perustein lait ovat sovellettavissa yrittajiin?

11. Kuinka hyvaksi koet jaksamisesi toissa asteikolla 1-5?

12. Palaudutko tyostasi hyvin? Kylla/ei



13. Miten huolehdit omasta tyohyvinvoinnistasi?

14. Oletko saanut jostain apua tyossajaksamiseen? kylla/ei
15. Tiedatko mista voit hakea apua tyossajaksamiseen?
16. Onko sinulla varahenkild6a sairastumisen tai poissaolojaksojen

varalle? kylla/ei

17. Koetko voivasi irtaantua toista lomalle tai sairastapauksissa?
kylla/ei
18. Kuinka paljon asteikoilla 1-5 kiinnitat huomiota omaan hyvinvointiin

ja jaksamiseen?

19. Mista saat tukea yrittajana jaksamiseen?

20. Onko sinulla ollut ongelmia jaksamisen kanssa? kylla/ei
21. Vaikuttavatko tyot vapaa-ajan harrastamiseen? kylla/ei
22. Kuinka hyvin koet nukkuvasi? Vaikuttaako tyo uniisi?
23. Toivoisitko jaksamisesi parantuvan? kylla/ei

24. Voisitko harkita hankkivasi ulkopuolista apua esim. valmentajalta?



25. vapaa sana?



Omanajanseuranta

Ruokailut, Tyoaika | Liikunta

Omat huomiot



Kuukausittaiset
tavoitteet

Muistilista Voimavarat

LiISaa alaotSIKKO



Kuukausittaiset
tavoitteet

Muistilista Voimavarat

LiISaa alaotSIKKO



Viikkoseuranta

TyoOaika/paiva:
Tauot/paiva:

Viikon tavoitteet Onnistumiset Fiilis

Miten edistin omaa palautumistani:

Mita jatkan/teen toisin ensiviikolla:



Valiraportti

Yleinen fiilis:

Tavoite 1 Tavoite 2 Tavoite 3

Miten oma toiminta kohti tavoitteita on edennyt?
Mista asioista pidan kiinni seuraavien viikkojen
aikana?

Mita asioita muutan seuraavien viikkojen aikana?



Loppuraportti

Yleinen fiilis:

Vko 1-4 Vko 5-8 Vko 9-12

Mitka asiat ovat vakiintuneet arkeen?
Mihin asioihin viela kiinnitan huomiota®?
Mita eroja huomaan omassa tyohyvinvoinnissani?



- YKSINYRITTAJA!

et

Useat yksinyrittajan kokevat
uupumusta ja kantavat huolta
omasta jaksamisesta sekéa
hyvinvoinnista.

Enaan sinun ¢i tarvitse selvita omillasi
yksinyrittajan arjesta. Yksinyrittajan
tyohyvinvointivalmennus tarjoaa apua juuri sinulle!




Valmennuksen kesto yhteensa 6kk sisaltaen 8 tapaamista
valmentajan kanssa.



