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Taman opinndytetydn tarkoituksena on kuvata Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien ymmarrysta ja tietoutta itsensa joh-
tamisen merkityksesta ja sen vaikutuksesta hyvinvointiin. Suomessa on 286042 yritysta, joista 93 % on alle 10
hengen mikroyrityksid. Opinndytetytn aihe on ajankohtainen, koska mikroyrittdjat ovat merkittava tydllistaja. Tyo-
eldman pirstaloituminen ja jatkuvat muutokset haastavat yrittdjid. Opinndytetydn tavoitteena on tunnistaa teki-
joita, jotka tukevat mikroyrittdjien itsensa johtamisen toteutumista ja hyvinvointia. Opinnaytetydn toimeksianta-
jana toimii Pohjois-Karjalan Yrittaja yhdistys ry, joka on yksi Suomen Yrittdjien aluejarjestoista.

Opinndytetyon tutkimuskysymykset ovat: (1) Mitka itsensa johtamisen tunnuspiirteet tukevat yrittdjien hyvinvoin-
tia? (2) Millaiset itsensa johtamisen tunnuspiirteet tukevat yrittajén parjaamista muuttuvissa tyolosuhteissa? Toi-
meksiantaja saa opinndytetydsta ja sen tutkimustuloksista tietoa oman toimialueensa mikroyrittdjien itsensa johta-
misesta ja hyvinvoinnista. Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa mikroyrittdjien tukemiseksi tulevaisuudessa.

Opinndytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitelladn itsensa johtamista, ja kuinka itsensa johtaminen korostuu
yrittajyydessa. Teoreettinen viitekehys koostuu itsensa johtamista ja hyvinvointia kasittelevasta kirjallisuudesta,
artikkeleista ja tutkimuksista. Teoriatiedon etsimiseen hyédynnettiin Medic- ja Emerald-tietokantoja seké Google
Scholaria. Mikroyrittdjien itsensa johtamisesta ja hyvinvoinnista on vahaisesti suomalaista tutkimustietoa. Empiiri-
nen aineisto saatiin maarallisen tutkimuksen avulla. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena, jonka kohderyh-
maksi valittiin Pohjois-Karjalan Yrittaja yhdistyksen mikroyrittaja-jasenet (N=2130). Kyselytutkimus toteutettiin
Webropol- ohjelman avulla. Kyselylomake sisalsi 18 kysymystd, joista yksi oli avoin ja vapaavalintainen kysymys.
Aineisto kerattiin maaliskuussa 2020, ja vastausprosentti oli 11% (n=242). Maarallinen aineisto kasiteltiin Excel-
ohjelman avulla. Tutkimustulosten vertailu tehtiin Webropol-ohjelman avulla. Vertailussa huomioitiin yksinyrittdjien
ja ty6nantajayrittdjien valisia eroja.

Tutkimustulosten mukaan Pohjois-Karjalan mikroyrittdjat kokevat tydskentelevansa itselleen mielekkdiden ja tar-
keiden asioiden parissa. Tyon tekeminen koettiin tavoitteelliseksi ja tyén tekemiselld oli selkeat tavoitteet. Uuden
oppiminen ja jatkuva ty6tapojen kehittaminen koettiin tarkeana. Uuden oppimista ja osaamisen kehittamista vai-
keutti mikroyrittdjilla tydsta irrottautumisen vaikeus. Keskimaaraista korkeampaa viikkoty6tuntimaaraa tekevat ei-
vat kokeneet terveyttaan niin hyvaksi kuin véhemman tyota tekevat. Korkeampi tydaika vaikutti myds heikenta-
vasti yrittajana jaksamiseen. Pohjois-Karjalan mikroyrittajistd yli puolella oli kaytossa tyéterveyshuollon palvelut.
Tutkimustiedon perusteella voidaan tulevaisuudessa kehittaa yrittajille suunnattuja koulutuksia. Koulutuksien
avulla voitaisiin kehittad esimerkiksi yrittajakohtaisia valmiuksia tydn kuormittavuuden vahentamiseksi ja oman
tyon hallinnan parantamiseksi.

Avainsanat
Mikroyrittaja, yrittaja, itsensa johtaminen, hyvinvointi ja Pohjois-Karjalan yrittajayhdistys




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Master's Degree Programme in Management and Development for Social and Health Care Professionals

Author(s)
Mirva Kuokkanen

Title of Thesis
North Karelian micro-entrepreneurs” self-management and its effect on well-being

Date 12.4.2021 Pages/Appendices 63/4

Supervisor(s)
Susanne Hamalainen

Client Organisation /Partners
North Karelian Entrepreneur Association

Abstract

The purpose of this thesis is to describe the understanding and knowledge of micro-entrepreneurs in North Kare-
lia about the importance of self-management and its effect on well-being. There are 286042 companies in Fin-
land of which 93 % are microenterprises with less than 10 employees. The topic of the thesis is current because
micro-entrepreneurs are significant employers. The fragmentation of working life and constant changes challenge
entrepreneurs. The aim of the thesis was to identify the factors that support the realization of self-management
and well-being of micro-entrepreneurs. The client organisation of the thesis was the North Karelia Entrepreneur’s
Association which is one of the regional organizations of Federation Finnish Enterprises.

The research questions of the thesis are (1) what are the self-management features that support the well-being
of entrepreneurs? (2) What kinds of self-management features support the entrepreneur’s ability to cope with
changing working conditions? In the thesis and the research results the client gets information about the self-
management and well-being of the micro-entrepreneurs in their own field. The research results can be used to
support micro-entrepreneurs in the future.

The theory part of the thesis deals with self-management and how self-management is emphasized in entrepre-
neurship. The theoretical framework consists of literature, articles and research on self-management and well-
being. Medic, Emerald databases as well as Google Scholar were used to search for theoretical information.
There is a little Finnish research data on the self-management and well-being of micro-entrepreneurs. Empirical
data were obtained with the help of quantitative research. The survey was carried out as a questionnaire, and
the microentrepreneur members of North Karelian Entrepreneur Association (N=2130) were selected to its target
group. The survey was conducted using the Webropol program. The questionnaire included 18 questions one of
which was an open ended and optional question. The data were collected in March 2020 and the response rate
was 11 % (N=242). The quantitative data was processed using Excel. The research results were compared using
the Webropol program. In the comparison the differences between sole proprietors and employeer entrepreneurs
were taken into account.

According to the research results micro-entrepreneurs in North Karelia feel that they are working on things that
are meaningful and important to them. Entrepreneurs had clear goals in their work and the work was purposeful.
Learning something new and constantly developing working methods were seen as important. Difficulties to take
a brake from work had a negative influence on developing professional skills and ability to learn new things. The
heavy workload had an impact on the entrepreneur’ s health status. Those who did averagely longer week hours,
did not feel as healthy as those who did less work. Longer working hours had also negative influence on entrep-
reneurial management. More than half of North Karelia®s micro-entrepreneurs have access to occupational health
care services. The research results of the thesis can be utilized when considering what kind of education micro-
entrepreneurs would need. The education could be used to develop for example entrepreneurs” specific skills to
reduce the workload and to improve the management of own work.
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1 JOHDANTO

Tybelama on jatkuvassa muutoksessa ja tyon tekemisen tavat muuttuvat koko ajan. Ty6eldma vaatii
joustavuutta ja jatkuvaa osaamisen kehittédmistd. Tydeldaman muutokset luovat haasteita hyvinvoin-
nille. (Anttila, Eranti, Jousilahti, Koponen, Koskinen, Leppanen, Neuvonen, Dufva, Halonen, Myllyoja,
Pulkka, Annala, Hiilamo, Honkatukia, Jarvensivu, Kari, Kuosmanen, Malho ja Malmamaki 2018, 2.)
Tilastokeskuksen tietojen (2017) mukaan yrittajyys on haastavaa, koska yli joka neljannes suomalai-
nen yritys lopettaa toimintansa viiden vuoden sisalla yrityksen perustamisesta. Yrityksiltd vaaditaan
yha enemman joustavuutta, muutosnopeutta ja innovaatioiden tuotantokykya. (Manka ja Manka
2016, 13-16.) Mikroyritykset ja -yrittajat ovat merkittdva tydllistdja ja tasta syysta yrittdjien hyvin-
vointiin kiinnitetddn yha enemman huomiota (Belt 2016.) Yrityksen tuottavuuden ja kasvun kannalta
keskeisiin tekijoihin vaikuttaa yrittdjien oma terveys ja tyokyky (Laitinen, Korkiakangas, Oksanen,

Ruusuvuori, Seppala, Oinas-Kukkonen, Tikka, Muhos, Heikkild-Tammi, Makiniemi, Stock 2016, 1).

Ty6elaman pirstaloituminen, kompleksisuus ja ajan- seka paikkasidonnaisuuden vahentyminen haas-
taa ihmisten itsensa johtamisen taitoa. Kyvykkyys hallita omaa tydntekoa on itsensa johtamisen tar-
keimpia elementteja. (Makeld 2019.) Koskelo ja Ullakko (2018, 25) nostavat esiin, ettd mikroyrittdjat
kokevat itsensa johtamisen liittyvan ajanhallintaan, kurinalaisuuteen ja vastuun ottamiseen itsestaan
ja omasta tydskentelystadn. Itsensa johtaminen on erilaisin keinoin itseen kokonaisvaltaisesti vaikut-
tamista. Ihminen luo itselleen mielikuvan mita eldmaltdan haluaa saavuttaa. (Salmimies 2008, 59.)
Itsensa johtamisen kyvykkyys mahdollistaa ihmisille hallitumman elaman (Sydanmaanlakka 2017,
15-16). Itsensa johtaminen on mukana jatkuvasti eldman eri osa-alueella (Perttula 2012, 154). Se
on jatkuva oppimis- ja vaikuttamisprosessi ja tarkea yleistaito (Salmimies 2008, 21-23; Perttula
2012, 154). Hyvalla itsensa johtamiselle pystytdan vaikuttamaan omaan kokonaiskuntoisuuteen,
joka sisaltaad tehokkuuden, uudistumiskyvyn ja hyvinvoinnin. Itsensd johtaminen ajatellaan olevan
nykyajan johtamisteorioiden mukaan kaiken johtamisen perusta. Itsensa johtaminen on henkilékoh-
tainen prosessi, jossa johtaja, johdettava ja johtaminen ovat samassa kokonaisuudessa. (Sydan-
maanlakka 2006, 5-7, 29; Sydanmaanlakka 2017, 16). Itsensa johtamisen taito korostuu yrittajyy-
dessa ja varsinkin yksinyrittdjana toimiessa tyodtekijaasemassa olevia enemman (Makela-Pusa, Te-
rava ja Manka 2011, 18). Yrittdjahakuisuudella ja -haluisuudella on nahty olevan vaikutusta yritta-
jaksi ryhtymiselle (Sutela ja Parndanen 2018, 38-56.)

Tarkeimmat itsensa johtamisen tydkalut ovat oma persoona ja persoonallisuus. Itsensa johtaminen
on tavoitteellista toimintaa ja sen avulla kehitetddn omaa tietoisuutta laaja-alaisemmaksi ja syvalli-
semmaksi (Otala 2018, 90.) Oman itsensa ja toiminnan tietoisuuden lisdantyessa todellisuutta ym-
marretaan laajemmin. Tietoisuuden kehittyminen on vahvasti yhteydessa kaytdnnon toimintaan.
(Sydanmaanlakka 2006, 33—34.) Itsensa johtaminen auttaa oman toiminnan ja kayttédytymisen hal-
lintaan (Kamensky 2015, 123). Uudistuminen ja siita seuraava muutos vaativat syvallisten ajatteluta-
pojen muutosta ja syvallisempaa pohdiskelua (Sydanmaanlakka 2006, 74). Osaaminen koetaan yrit-

tajatehokkuuden yhdeksi elementiksi (Kauhanen 2010, 146—-147). Oma osaaminen parantaa
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yrittdjan itseluottamusta (Makiniemi, Ahola, Korkiakangas, Nuutinen, Tikka, Simunaniemi, Heikkila-
Tammi ja Laitinen 2019, 10).

Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Pohjois-Karjalan Yrittaja yhdistys ry. Idea opinndytetyoni ai-
heelle nousi esiin Pohjois-Karjalan Yrittdja yhdistyksen toimitusjohtajan Merja Blombergin kanssa
keskustellessa. Pohjois-Karjalan Yrittajat ry toimii Suomen yrittdjien aluejarjestona Pohjois-Karjalan
alueella. Yhdistyksen toimintaan kuuluu jasenyritysten edunvalvonta. Yhdistys toimii myds vaikutta-
jana parantaen pienten ja keskisuurien yritysten kannattavan toiminnan edellytyksid. Lisaksi yhdistys
toimii foorumina yrittdjille ja sidosryhmille. Pohjois-Karjalan Yrittdja yhdistyksessa ollaan kiinnostu-
neita oman alueen mikroyrittajien tyossa jaksamisesta ja hyvinvoinnista. My0s yrittajien itsensa joh-

taminen ja johtamisen kehittdminen kiinnosti. (Yrittajat Pohjois-Karjala 2019.)

Opinnaytety6n tarkoitus on kuvata Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien itsensa johtamista ja sen vaiku-
tusta yrittdjan hyvinvointiin. Opinnaytetyd pyrkii lisdadamaan ymmarrysta ja tietoutta mikroyrittdjien
itsensa johtamisesta ja sen vaikutuksesta mikroyrittdjan hyvinvointiin. Opinndytetydn tavoitteena on
tunnistaa tekijoita, jotka tukevat mikroyrittajén itsensé johtamista ja hyvinvointia. Liséksi opinndyte-
tydn tavoitteena on tunnistaa toimenpide-ehdotuksia mikroyrittajien hyvinvoinnin ja tydssa jaksami-
sen parantamiseksi. Opinndytetydn tutkimuksellinen osuus toteutettiin maarallisena tutkimuksena.
Opinndytetyon tuloksia voidaan hyddyntda esimerkiksi paikallisen Pohjois-Karjalan Yrittdja yhdistyk-
sen mikroyrittdjien toiminnan tukemisen kehittamisessa. Opinndytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa

yrittdjille suunnattujen EU:n rahoittamien hankkeiden toiminnassa.
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2 YRITTAJA JA MIKROYRITTAJA

Yrittdjana toimiva henkild tekee téitd olematta tydsuhteessa tai virka- tai muussa julkisoikeudelli-
sessa toimisuhteessa. Yrittdjalla on vastuu yhteisén tai yhtyman toiminnoista, velvoitteista ja si-
toumuksista. (Yrittajan eldkelaki 22.12.2006/1272, §3.) Yrittdja voi tydskennella joko yksin tai yh-
dessa yrittdjakumppaneidensa kanssa. Yrittdjan tydhon liittyy paatantavallan kayttd ja vastuun kan-
taminen. Tana paivana yrittajat voivat toimia perinteisen palkkatyon ja yrittdjyyden vélimaastossa.
(Viitala ja Jylha 2013, 27.) Yksinkertaisin yritysmuoto on yksityisen elinkeinon harjoittaminen eli toi-

minimella tyoskenteleminen (Yrittajan tietopankki 2019.)

Mikroyrityksella tarkoitetaan yritystd, joka tydllistaa alle kymmenen henkiléa (Kallio 2002, 25). Mik-
royrityksella vuosiliikevaihto voi olla enintdadn 2 miljoonaa euroa tai taseen loppusumma enintaan 2
miljoonaa euroa (Laitinen ym. 2016, 6). Suomessa oli vuonna 2018 286 042 yritysta pois lukien
maa-, metsa- ja kalatalous. Vuonna 2018 mikroyrityksia oli 265 894 eli yhteensa 93 % koko Suomen
yritysten maarasta. Vuonna 2018 mikroyrityksissa tydskenteli 323 686 henkildd. (Yrittdjat 2020.)

2000-luvulle siirtyessa mikroyritykset ja pienet yritykset ovat luoneet uusia tydpaikkoja (Jarventaus
ja Kekaldinen 2018, 20-23). Suomen yrittajien vuoden 2019 yksinyrittajakyselyssa nousee esiin, ettd
toiminimella tyéskentely on yleista yksinyrittdjilla. Yksinyrittajat toimivat usein palvelualoilla. (Ha-
meenniemi, Hellstén ja Ketvel 2019.) Yrittajyydessa on meneilldan kulttuurinen muutos ja yha
enemman nostetaan esiin verkostojen ja yhteistydn merkitysta (Houni 2019, 38-39). Lainsdadannén
muutokset ovat mahdollistaneet viime vuosina helpomman siirtymisen palkansaajasta yrittdjaksi.
Esimerkkina tyéttomyysturvalainséadannén uudistuminen 2010-luvulla. Haasteita koetaan vield paa-
ja sivutoimisessa yrittdjyydessa. Lisaksi haasteita tuo heikko ty6ttdmyysturva sivutoimisessa yritta-
jyydessa. Yksinyrittdjyyden kasvua tukee ihmisten kiinnostus ja innostus oman koulutustason kehit-
tamiseen. Erikoisasiantuntijatyotd tehddan yha useammin yksinyrittajyyden kautta. (Kovalainen ja
Poutanen 2018, 67-68.)
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3 ITSENSA JOHTAMINEN AMMATTITAIDON KEHITTAJANA

Itsensa johtamisen maaritelma

Itsensa johtaminen perustuu kokonaisvaltaiseen ihmiskasitykseen. Ihmisesta l6ytyy fyysinen, psyyk-
kinen, emotionaalinen ja henkinen puoli. (Syddnmaanlakka 2006, 68—69.) Ihmisen keho, mieli, tun-
teet, arvot ja tyd vaikuttavat yhdessa itsensa johtamisen kehittymiseen. Ne ovat ikdan kuin omat
osastonsa. Ihminen tulee ymmartaé kokonaisuutena, koska eri puolet vaikuttavat toisiinsa. (Sydan-
maanlakka 2017, 29.) Itsensa johtaminen on kaytannon tyota. Paamaarana voidaan pitaa itsensa
toteuttamista ja hyvaa elamaa. (Sydanmaanlakka 2006, 68—69.) Kehomme vastaa fyysisista toimin-
noista kuten ravinnosta, liikunnasta, levosta, unesta ja rentoutumisesta. Arvoihin kuuluvat padmaa-
rat, merkityksellisyys toiminnoille, henkiset virikkeet ja tasapainoiseen eldmdan vaikuttavat toimin-
not. (Sydanmaanlakka 2017, 29.)

Itsensa johtaminen kehittad psykologista padomaa, kompleksista ajattelukykya ja ajattelun valmen-
tamista (Leppdnen ja Rauhala 2012, 230-232). Itsensa johtamisessa on tarkeda maarittda oma hen-
kildkohtainen visio eli mita elamalta haluaa. Itsensa johtamisessa on tdrkeda tiedostaa ja kirkastaa
oman eldman toiminta-ajatus. Usein tiedostettu ja kiteytetty toiminta-ajatus vaikuttaa alitajunnassa
ja tata kautta ohjaa ihmisia kaytannodn toiminnassa. Itsensa johtaminen tapahtuu ja kehittyy kaytan-
ndssd. (Sydanmaanlakka 2006, 90-91.)

Itsensd johtaminen edellyttda itsetuntemusta ja itseluottamusta (Sydanmaanlakka 2006, 29-75).
Itsetunto on yksi vahvin voimavara (Kamensky 2015, 147-148). Vahvan itsetuntemuksen avulla pys-
tymme suhtautumaan omiin heikkouksiin ja puutteisiin hyvaksyvammin (Salmimies 2008, 43—44).
Itsetuntemus sisdltda kyvykkyyden tunnistaa omia persoonallisuuden piirteitd, hyvia ja huonoja puo-
lia. Itsetuntemukseen kuuluu myds tunnistaa omia kayttaytymismalleja. (Salmimies 2008, 43.) Sy-
ddanmaanlakan (2006, 258) mukaan itsensa johtamisen tavoite on ydinminuuden I6ytaminen ja ym-
martdminen. Hyva itsetuntemus kehittyy hiljalleen ihmisen kasvaessa (Salmimies 2008, 43). Itsensa
tunteminen ja terve itsekunnioitus ovat tarkeita asioita psyykkiselle terveydelle ja eldmasta selviyty-
miselle (Vainikainen 2017, 145). Vahva itsetunto edellyttad, etta arvostat ja kunnioitat itsedsi seka
luotat itseesi. Itsetunnon pohja rakentuu itsensa hyvaksymiselle. (Salmimies 2008, 45—46.) Itsetunto
luodaan jo lapsuudessa, mutta sen muokkaaminen ja muuttaminen on myéhemmin mahdollista
(Hoikka ja Korpivaara 2012, 17). Lapsuuden toimivat ja vastavuoroiset ihmissuhteet rakentavat vah-
vaa juuristoa itsetunnolle. Ihmisen kasvun ja kehityksen tavoitteena on tulla mahdollisimman aidoksi
itseksi. Selked kasitys itsestdaan helpottaa vuorovaikutustilanteita, koska talldin ilmaisumme on selke-
ampaa ja tieto menee kuulijalle paremmin perille. (Salmimies 2008, 43.) Aikuisialla esimerkiksi tyon-
ohjauksella pystytaan kehittdmaan itsetuntemusta (Hoikka ja Korpivaara 2012, 17). Itsetuntemuk-
sen kehittyessa pystytaan I6ytéamaan ihmisista piilevia resursseja, joita ei valttamatta tiedeta olevan
olemassakaan (Salmimies 2008, 44). Itsetunto, itsetuntemus, itsekritiikki ja itsekuri vaativat vuoro-
vaikutteista toimintaa ja ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa. Itsetuntoon kuuluu itseluottamus, itsensa
arvostaminen, eldman ymmartaminen ja ndkeminen arvokkaana, muiden ihmisten arvostaminen,

itsendinen paatdksentekokyky ja riippumattomuus muiden mielipiteistd seka vahvat resilienssitaidot.
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(Salmimies 2008, 43—46.) Hyva itseluottamus mahdollistaa rohkeamman uudistumisen. On tarkeaa
oppia hyvaksymaan oma keskeneraisyys. Kun uskaltaa epaonnistua ja tehda virheita mahdollistuu
samalla uuden oppiminen. (Sydanmaanlakka 2006, 33.) Itseluottamusta tarvitaan, kun poistutaan
omalta mukavuusalueelta. Taytyy uskaltaa ottaa riskeja. Itsensa johtamisen ydin on kehittymisessa
ja kasvussa. Valilla taytyy uskaltaa ihmetelld, pohtia ja kyseenalaistaa. (Sydanmaanlakka 2006, 29—
75.)

Itsensa johtaminen vaatii myds itsereflektointia ja sen harjoittelua. Itsereflektio on oman toiminnan
kriittista ajattelua ja arviointia. Itsereflektion avulla arvioidaan ja tarkastellaan itsedan seka ihmis-
suhteita mahdollisimman objektiivisesti. (Sydanmaanlakka 2006, 33—34.) Itsensa johtamisessa kehit-
tyminen edellyttaa itsereflektion avulla oivallettujen asioiden kdytantéon soveltamista (Sydéanmaan-
lakka 2017, 17, 87). Oman kayttdytymisen muutos vaatii tietoutta nykyista kayttdytymista ohjaavista
tunteista ja ajatuksista. Kayttaytymisen muutos vaati taidokkuutta opetella uudenlaista suhtautu-
mista omiin tunteisiin ja ajatuksiin. (Myllyviita 2017, 31.) Resilienssitaidot sisaltavat kyvykkyyden
kestaa epdonnistumisia ja selviytya niista. Itsensa johtaminen haastaa tunnetaitojamme ja kykya
hallita niitéd. Ihmisen on ajoittain kyettéva kdantémaan negatiivinen tunnetila positiivisemmaksi. Jo-
kainen meista pystyy omalla ajattelulla johtamaan ja suuntaamaan tunnetilaansa uudelleen. (Otala
2018, 90.)

Mielen toimintoihin kuuluvat ajattelu, muisti, oppiminen, luovuus ja havainnointi. Tunteiden kautta
valittyy sosiaaliset toiminnot kuten ihmissuhteet, harrastukset, positiivisuus, tunteiden hallinta ja yh-
teisollisyys. (Sydanmaanlakka 2006, 29.) Tunteiden saately perustuu ldsndoloon ja pysdhtymisen
taitoon. Rauhallinen ja tyyni tunnetila luo pohjaa kaikille muille tunnetiloille. Mindfulness eli tietoinen
lasndolo tarkoittaa pysahtymista tahan hetkeen. Tietoisessa lasndolossa tapahtuu oman kehon
kuuntelua ja oman mielen hyvdksyvaa havainnointia. Tietoisuustaitojen harjoittelun avulla tutustu-
taan omaan itseen. (Myllyviita 2017, 30-31.) Tietoisuustaidoilla mahdollistetaan itsensa johtamisen
onnistuminen (Salmimies 2008, 29). Pysahtyminen hetkeen ja oman mielen seka kehon tarkkailu
auttavat ihmisia oppimaan tunnistamaan itsestaan erilaisia tunteita ja ajatuksia. Valttamatta aina
kaikki tunteet ja ajatukset eivat ole tietoisia. (Myllyviita 2017, 31.) Tietoisen ldsndolon avulla pysty-
tdan havaitsemaan ja ymmartdmaan ymparistdsta ja muista ihmisistd saapuvaa informaatiota ja hy-
vaksymaan omat rajoitukset ja puutteet helpommin. Tietoisuustaitojen avulla pystytdan maarittele-
maan myds ulkopuolelta saapuva informaation vaikutusta itseensa. (Salmimies 2008, 29-30.) Tietoi-
suustaitojen harjoittelulla on yhteyttd stressioireiden hallintaan fysiologisella tasolla kuten verenpai-
neen laskuna ja stressihormonipitoisuuden laskuna veressa. Tietoisuusharjoittelun avulla voidaan
kohentaa unenlaatua ja keskittymiskykya. Myds uupumisen ja ahdistuksen tunteisiin voidaan saada
apua tietoisuustaitoharjoittelulla. Pysahtyminen tahan hetkeen ja tietoisempi ldsndolo parantaa kes-
kittymiskykya. (Myllyviita 2017, 31.)

Tyon kautta nousee esiin ammatillisuus ja tavoitteet sekd avaintehtavat tydlle. Tyon toimintoihin liit-
tyy osaaminen, itsensa kehittdminen ja palautteen antaminen seka vastaanottaminen. (Sydanmaan-
lakka 2017, 29.) Baron, Franklin ja Hmieleski (2013, 23) kertovat artikkelissaan, etta yrittajilta 16ytyy

taitoa kasitelld ja kohdata pelottavia haasteita. Yrittdja usein lahtee tydstdmaan omia mahdollisia
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ideoita ja unelmia todelliseksi. Aktiiviseen eldmaan kuuluu vaistamatta stressia, mutta sen kohtaami-
seen ja vaikutuksiin tulee kiinnittad huomiota. Stressi voi kasvaa suureksi, jos yrittdja aliarvioi yritta-
jaroolin vaatimuksia ja aloittaa uusia hankkeita ilman, etta tahan on tarvittavia psykologisia resurs-
seja kuten korkean tason stressin sietokykya. Psykologinen padaoma vaikuttaa positiivisesti yrittdjien
hyvinvointiin vahentdmalla esimerkiksi stressia. (Baron, Franklin ja Hmieleski 2013, 5, 23.) Psykolo-
gisella paaomalla on nahty olevan vaikutusta yrittdjien kasvuaikeisiin (Newman, Ucbasaran, Zhu ja
Hirst 2014, 17).

3.2 Motivaatio, itseohjautuvuus ja osaamisen kehittdminen

Itsensa johtamiseen ja tyon tekemiseen liittyy aina motivaatiotekij6ita eli niita asioita, miksi halutaan
tehda jotakin. Motivaation voimaan vaikuttavat osaaminen, kyvyt ja taidot seka niiden suhde tydn
vaatimuksiin (Salmimies 2008, 92). Motivaatiotekijat voidaan jakaa yleensa ulkoisiin ja sisdisiin mo-
teen saavuttamiseksi. (Otala 2018, 93-94.) Sisdinen motivaatio syntyy tyontekijdlle itse tydsta ja,
siitd saatavasta tyydytyksesta (Salmimies 2008, 93). Talldin tyd on tydntekijalle innostavaa, merki-
tyksellista ja palkitsevaa. Tyontekija kokee, ettd haluaa tehda tyénsa mahdollisemmin hyvin. Ty&teh-
tavan suorittaminen on helpompaa, kun tydntekija on innokas etsimaan uutta tietoa ja oppimaan
uusia asioita. Talléin uuden oppiminen on vaivattomampaa. Sisdiseen motivaatioon liittyy vahvasti
toimintavapaus, osallisuus ja vaikutusmahdollisuus tydssa. (Otala 2018, 93-94; Martela ja Jarenko
2015, 25-28.) Organisaatiotutkimukset ovat osoittaneet, ettd tunne autonomiasta parantaa motivaa-
tiota, sitoutuneisuutta, tydssa viihtymista ja tyon tuottavuutta (Savaspuro 2019, 22). Sisdinen moti-
vaatio tydhon voi tulla myds tydn haasteellisuuden kautta (Manka 2012, 28). Ty6n hallinta ja sita
kautta aikaansaaminen seka yhteisollisyys ja valittdminen ovat tiukasti yhteydessa sisdiseen moti-
vaatioon (Otala 2018, 93). Motivaation avaimiin kuuluu keskittyminen vahvuuksiin, omien taitojen
sovittaminen sen hetkisiin mahdollisuuksiin ja niisté syntyviin flow-kokemuksiin, palautteen vastaan-
ottaminen, antaminen ja tunnustuksen antaminen itselle seka tukijoille, realistiset tavoitteet ja nii-
den joustavuus. (Salmimies 2008, 92.) Sisaisen motivaation avulla nakékulmat asioihin laajentuvat,
mahdollisuuksien nakeminen kasvaa ja tyd on energisoivaa. Arkielamassa ulkoinen ja sisdinen moti-
vaatio voivat olla samaan aikaan lasna tai toisiinsa sekoittuneita. Yrittajyyden alkuvaiheeseen voi
liittyd vahva sisdinen motivaatio, joka nakyy esimerkiksi polttavana tekemisen intona, mutta samaan
aikaan tuore yrittaja voi kokea voimakasta ulkoista motivaatiota ja huolta yrityksen toimeentulosta.
(Martela ja Jarenko 2015, 25.)

Itsensa johtamista ja itseohjautuvuutta haastaa kompleksiset tilanteet elamassa (Leppdnen ja Rau-
hala 2012, 230). Itseohjautuvuutta pidetdaan yksilén ominaisuutena. Yksilon itseohjautuvuus vaatii
motivaatiota eli halua tehda asioita oma-aloitteisesti. Yksilolla tulee olla pdamaara eli tavoite mita
kohti hdn on itseohjautumassa. Lopuksi tarvitaan riittdva osaaminen paamaarien tavoitteluun. (Mar-
tela ja Jarenko 2017, 12.) Ty6eldman pirstoutuminen ja jatkuva muutokset edellyttavat tyontekijoilta
itseohjautuvuutta eli kyvykkyytta toimia ilman ulkopuolisen ohjauksen ja kontrollin tarvetta. Itseoh-
jautuvuutta pidetaan talla hetkelld tyéeldaman yhtena tarkedna ilmiéna. Itseohjautuvuus on jatkuvaa

priorisointia, itsereflektiota, omien kykyjen ja ominaisuuksien arviointia, aikatauluttamista, itsekuria,
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toisten huomioonottamista, ryhmatydskentelya, epavarmuuden sietdmista ja epamukavuusalueella
olemista. Itseohjautuvuus on kykya johtaa itsedan. (Savaspuro 2019, 10-11, 25; Martela ja Jarenko
2017, 12.) Mahdollisuus toimia itsendisesti ja tehokkaasti vaatii itsensa johtamisen taitoa ja sisdista
motivaatiota. Itseohjautuvuuteen liitetdan halu ja kyky etsia uutta tietoa ja oppia tatéd kautta teke-
maan ty6tdan viela paremmin. Itseohjautuvuus voidaan liittaa kykyyn tehda paatoksia nopeammin.
Itseohjautuvuuden avulla pystytaan tyon tekemisen tyylia muuttamaan ja talloin voidaan puhua tyon
tuunaamisesta. Tydn tuunauksen avulla pystymme muokkaamaan tyéhon tai tyon tekemiseen liitty-
vid keinoja ja malleja, jotta tyon tekeminen voidaan kokea mielekkdammaksi. (Otala 2018, 96.) Itse-
ohjautuvuus sisaltda vapautta, autonomiaa, irrottautumista haitallisen hierarkian kahleista, onnistu-
misen kokemuksia ja voimaantumista. Itseohjautuvuus on itsensa ylittdmistd, jonka avulla ihmisen
pystyvyyden ja kyvykkyyden tunne kasvaa. Itseohjautuvuuden avulla saamme positiivisia kokemuk-
sia useilla elamédn osa-alueilla, ja selviytyminen vaikeista vaiheista onnistuu paremmin. Itseohjautu-
vuus vaatii maaratietoista tydelaman ja itsensa johtamistaitojen harjoittelua. (Savaspuro 2019, 11,
132.)

Ihminen pystyy ajattelurakenteita ja -tapoja muokkaamalla kasvamaan ja kehittymaan koko ela-
mansa ajan. Inhimillinen tietopadoma lisddntyy informaation my6td, mutta oppiminen mahdollistaa
ajattelurakenteiden muutokset. Ajattelurakenteiden avulla luodaan merkitysta ja tarkoituksia asioille,
joita elamassa tapahtuu. Lisaksi kyvykkyys ja ymmarrys asioiden huomioonottamiselle kehittyy,
jonka avulla saadaan uusia nakdkulmia. Oppiminen edesauttaa padsemaan irti muun muassa epa-
suotuisista ajattelumalleista, ajattelemaan itsendisemmin, kehittdmaan itsetuntoa ja kyvykkyytta
tehda itsendisempia paatoksia. (Leppanen ja Rauhala 2012, 222-223.)

Osaamistarpeita pohdittaessa puhutaan yksilon eli yrittdjan/tydntekijan patevyydesta eli kompetens-
sista. Yksilon patevyyden muodostavat henkilokohtaiset ominaisuudet, motivaatio, energia, tiedot,
taidot, kokemukset, ihmissuhdeverkostot ja arvot seka asenteet. (Kauhanen 2010, 146—-147.) Osaa-
miseen liittyy my6s olennaisesti kyky ja halu oppia uutta (Aura 2010, 53). Itsensa kehittdminen ja
uuden oppiminen on jokaisen omalla vastuulla (Kauhanen 2010, 153). Térmala, Markkanen ja Kade-
nius (2015, 98) muistuttavat osaamisen kehittymisen olevan aina liitoksissa ihmisiin ja ihmisten luo-
maan tydymparistdoon. Yrittdjan osaamisen ja ammattitaidon kehittaminen vaikuttaa tyokykyyn. Yrit-
tdjan taytyy harjoittaa kykya tunnistaa ja hyvaksya mitd kaikkea omaan ty6hon kuuluu. Yrittdajan

omien voimavarojen ja kuormitustekijoiden kartoittaminen on tarkeaa. (Laitinen 2018.)

Osaamiskartoituksilla voidaan kayda lapi tyotehtdvia ja osaamisalueita seka kaytettavissa olevien
voimavarojen suhdetta osaamisen kehittdmiseen (Kauhanen 2010, 149-150). Belt (2016) toteaa
artikkelissaan, ettd mikroyrittajat voisivat hyétya muiden yrittajien kanssa kaytavista keskusteluista
liiketoiminnan ideoista ja mahdollisuuksista. Mikroyrittdjilla voi olla pelkoa lahtea kokeilemaan uutta
ja muuttaa tuttuja toimintatapoja. Keskustelu ja vertaistuki voi auttaa téhan. Lisaksi mikroyrittdjat
voivat hyotya ulkopuolisesta asiantuntija-avusta, koska talléin yrittdjaltd vapautuu aikaa arjen liike-
toiminnan pydrittdmisestd myds likketoiminnan kehittdmiseen ja henkildston ammattimaisempaan
johtamiseen. (Belt 2016.) Yrittajan kuormitusta ja stressia liséa esimerkiksi osaamisen puute, jos

han kokee, ettei hanelld ole muuttuvassa toimintaymparistéssa voimavaroja tai taitoja tydsta
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selviytymiseen. (Laitinen 2018.) Oma osaaminen parantaa yrittajén itseluottamusta (Makiniemi ym.
2019, 10).

Metataitoja kehittamalla yrittdja pystyy sdilyttamaan paremmin positiivisen vireyden ja toimintaky-
vyn epdvarmoissa ja haastavissa tilanteissa. Metataidot sisaltavat elinikdisen oppimisen, oma-aloit-
teisen elamanhallinnan ja itsensa johtamisen taidot. Nykyisin tydelamastéd on mahdotonta poistaa
epdvarmuutta, joten tydelamassa yrittajan osaamista ja hyvinvointia tukeviin asioihin tulee kiinnittaa
huomiota. (Larjovuori, Manka ja Nuutinen 2015, 2.) Tutkimuksesta nousi esiin yrittdjan oman osaa-
misen kehittdmisen tarkeys. Osaamisella koettiin olevan merkitysta yrityksen menestymiselle ja yrit-
tajan tydssa selviytymiselle. (Palmgren, Kaleva, Jalonen ja Tuomi 2010, 84-85.) Ammatillinen kehi-
tys nakyy tavoitteellisena ja tietoisena toimintana. Omaa ammatti-identiteettia voidaan vahvistaa
ammatillisuuden kehittymisen avulla. Ammatti-identiteetin parantuminen nakyy tyon ilon lisadntymi-
sena ja tydssa jaksamisena. (Hoikka ja Korpivaara 2012. 18.) Osaamisen kehittdmisen nakdkulmasta
on tarkeaa luoda kontakteja muihin asiantuntijoihin, koska kontaktit voivat olla yksi tarkein ongel-

manratkaisuntydvaline (Sydanmaanlakka 2017, 229-230).
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4 KOKONAISVALTAISESTI HYVINVOIVA YRITTAJA

Kokonaisvaltainen hyvinvointi syntyy eldaman eri osa-alueiden tasapainosta. Hyvinvointia rakenne-
taan jokapaivaisessa arjessa. Hyvinvoinnin yhteydessa voidaan puhua ihmisten kokonaiskuntoisuu-
desta. Kokonaiskuntoisuus rakentuu psyykkisestd, fyysisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Lisaksi
kokonaiskuntoisuuteen tulee liittda ammatillinen osaaminen, henkinen hyvinvointi ja taloudellinen
tasapaino. (Salmimies 2008, 61-62.) Ihmisen toiminnan energisyyden pohjan luo fyysinen hyvin-
vointi (Leppanen ja Rauhala 2012, 158-160). Larjovuori, Manka ja Nuutinen (2015, 32) toteavat ra-
portissaan, etta terveydella ja tyokyvylla on suuri merkitys yksilén inhimillisen paaoman kehittymi-
seen tydelamassa. Terveys ja hyvinvointi mahdollistavat ihmiselle mahdollisuuden oppia uutta, hank-
kia koulutusta ja tydkokemusta. Terveys ja hyvinvointi tukevat uuden oppimista ja tydeldmdssa par-

jaamista.

Yrittajan tyon kuormitus heijastuu helposti elintapoihin (Tydeldkeyhtié Elo 2018). Oman kehon ja
mielen hyvinvointi korostuu tana pdivana. Yrittdjélle oma keho ja mieli ovat tarkeita tyévalineita
(Jaakola, Pirinen, Heiskanen ja Mammela 2018.) Ty6 haastaa ihmisten inhimillisia voimavaroja. Tyén
ja ihmisen valinen suhde tulee olla hallittavissa. Tyon tulee tarjota ihmisille mahdollisuuksia toteut-
taa itsedan. (Lonnqvist 2018, 366.) Yrittdjan omalla hyvinvoinnilla on vahva merkitys yrityksen me-
nestymiseen. Myos yrityksen ongelmat voivat aiheuttaa yrittdjalle stressia ja talla tavoin heikentaa
hyvinvointia. (Laitinen ym. 2016, 6.) On tarkedaa ymmartaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kun-
non vaikutus hyvinvointiin. Yrittdjien tulee ennakoivasti huolehtia terveydestaan ja hyvinvoinnistaan.
(Raty 2016, 50-51.) Yrittajilla voi olla tietoa omista voimavaroista ja hyvinvointia uhkaavista asioista,
mutta vapaa-ajan ja resurssien puute estda oman hyvinvoinnin eteen tydskentelyn. (Mdkela-Pusa,
Terava ja Manka 2011, 30-31).

4.1  Hyvinvoinnin osa-alueet

Fyysinen lilkkkuminen tukee aivoja toimimaan paremmin. Liikkuminen on mielelle ja keholle terveel-
lista. (Leppanen ja Rauhala 2012, 160.) Oikeanlainen ja oikeassa suhteessa toteutettu liikunta pa-
lauttaa ja vahvistaa ihmistd. Kokonaiskuormituksen ymmartaminen on ehdotonta, jos halutaan
saada positiivinen hyoéty liikkumisesta. Hyvalla kunnolla ja saanndlliselld liikunnan harrastamisella
voidaan parantaa autonomisen hermoston tasapainoa ja yleistd palautumista. (Jaakkola 2018, 86—
89.) Liikuntasuosituksiin kuuluu lihasvoiman ja -kestavyyden harjoittaminen vahintdan kaksi kertaa
viikossa. Liikkumista voi jaksottaa useammalle viikon paivélle. Aikuisten liikuntasuositukset osoitta-
vat, ettd kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa kuten kavelya tulee harrastaa ainakin 150 minuuttia

viikossa tai raskasta liikuntaa kuten juoksua 75 minuuttia viikossa. (Kéypa hoito 2016.)

Tyon tekemiseen saanndlliselld liikkumisella on ndhty olevan yhteyttd. Saanndéllisen likunnan harras-
taminen voi nakya vahdisempina sairauspoissaoloina, tyokyvyn kohentumisena ja laadukkaampina
elinvuosina. Liikunnalla on vaikutusta ihmisten fyysisiin ja psyykkisiin voimavaroihin. Liikunnan hy6-
dyiksi voidaan lukea tydstressin hallinnan kohentuminen, mutta myds rentoutumisen oppiminen.

Saanndllinen liikkuminen auttaa unettomuuteen ja mahdollistaa virkistévdmman unen. Liikunnan
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avulla itsetunto voi vahvistua ja eldamanhallinta parantua. (Tyoterveyslaitos 2019.) Tarkeaa on oppia
huomioimaan milld tavoin tyd rasittaa kehoa, jotta liikuntaharrastuksilla pystytaan tukemaan toimin-
takykya oikein (Makiniemi ym 2019. 5). Hyva fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky voi-

daan nahda tyovalineena (Tyoterveyslaitos 2019).

FinTerveys 2017-tutkimustuloksista kady ilmi, etta suomalaisten 30-64 vuotiaiden miesten vapaa-ajan
liikunta on lisdéntynyt vuosien 2011-2017 valilld. Vastaavasti saman ikdaryhman naisille vapaa-ajan
likkuminen on pysynyt ennallaan. Todettakoon, ettd naiset liikkuivat tydmatkoilla miehia enemman.
Muutokset aikuisvdeston fyysisessa aktiivisuudessa ovat kansanterveyden kannalta suotuisia. (Boro-
dulin, Jousilahti, Maki-Opas, Mannist6, Valkeinen ja Wennman 2018, 38—41.) Auran (2010, 37) Yrit-
tajien hyvinvoinnin tila Suomessa 2010 tutkimusraportista nousee esiin, etta yrittdjien likunta-aktii-

visuus on palkansaajia heikompi.

Suomessa ja maailmalla ravitsemusongelmat ovat keskeisimpia toimintakykyyn vaikuttavia asioita
(Sarlio, Lyytikdinen, Rautio ja Virtanen 2020). Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio edistaa ter-
veyttd. Ruokailun tulee olla paivittdin saanndllista. Pdivan ruokailut voi koostaa aamupalasta, lou-
naasta, paivallisesta ja 1-2 valipalasta. Ruokailuajat ja -tottumukset ovat hyvin yksildllisia. Tarkeaa
on tiedostaa, etta saanndllinen ruokailu pitda veren glukoosipitoisuuden vakaampana ja nain ollen
hillitsee nalan tunnetta. Saannéllinen ruokailurytmi tukee maltillista ruokailua ja hillitsee houkutusten
ja mielitekojen esiintyvyyttd. Tydssa kayvilla ihmisilla tydajat voivat vaikuttaa ruokailuihin. Varsinkin
vuorotyota tekevilld korostuu ruokailujen suunnitelmallisuus. Saanndllisilla ja terveellisilla valipaloilla
voidaan ennaltaehkdistd vuorotyon terveyshaittoja kuten vasymysta, vatsavaivoja, lihavuutta ja sy-
dan- ja verisuonitauteja. Varsinkin yévuoron aikaiseen ruokailuun kannattaa kiinnittaa huomiota.
Ravitsemuksessa kokonaisuus ratkaisee ja yksittdiset ruoka-aineet eivat pelkastaan edista tai huo-
nonna terveytta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-24.) Hyva ja monipuolinen ravinto
edistaa aivojen ja muistin toimintaa. Tydohon on tarkeaa rakentaa terveellisyyttd tukevia rutiineja

kuten erilaisten taukojen huomiointi tyépaivan aikana. (Leppanen ja Rauhala 2012, 158-160.)

Unella on suuri merkitys ihmisten hyvinvoinnille, koska sen on todettu rauhoittavan, palauttavan ja
uudistavan (Sydanmaanlakka 2006. 117). Unen tarve on yksil6llinen ja unen tarve voi muuttua ian
my6td. Thminen ei pysty elamaan ilman unta. Uni muodostaa ihmisen yhden terveyden ldhteen. Va-
hdinen tai riittdmaton uni heikentaa paivittdista toimintaa. Unen tarkoitus on palauttaa kehoa ja
mieltd paivan rasituksista. Riittava ja hyvélaatuinen uni myds valmistaa tulevan paivan haasteisiin.
Unen tarkoitus on pitaa ylla kehon puolustusjarjestelmaa. Liian vahainen uni tai huonolaatuinen uni

on yhteydessa tyosta alisuoriutumiseen ja artyisyyteen. (Vainikainen 2017, 35-38.)

Nukkuessamme syd@men syke hidastuu, verenpaine laskee, hengitys hidastuu ja kehon lampétila
laskee. Vaikka keho unen aikana palautuu niin aivomme tydstavat paivan tapahtumia. Unessa aivot
jarjestelevat paivan tapahtumia muistiin siirrettavaksi. Uni vaikuttaa myds keskushermostoon, kogni-
tiivisiin eli alyllisiin toimintoihin ja aineenvaihduntaan. Unella on vaikutusta painonhallintaan. Ihmi-
sen vuorokausirytmi sadtelee unta ja nukkumista. Vuorokausirytmi koostuu yksil6llisesti, mutta sii-

hen vaikuttaa valo, ty6eldma ja arjen rutiinit. Ihmiset voivat olla aamu- tai iltaihmisia ja usein tdhan
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vaikuttavat perintétekijat, joita on hankala muuttaa. (Vainikainen 2017, 36—41.) Vuorotyd, epasaan-
noéllinen tydaika, univaje ja kesaajan kayttd kellonsiirtoineen on havaittu hairitsevén sisdisen kellon
toimintaa. (Partonen 2019, 2221-2225.) Vainikainen (2017, 42) toteaa, ettd suomalaisista neljannes
tekee saannodllista vuorotydta. Kolmivuorotyo altistaa unihadiridille ja unihairiét voivat vaikuttaa so-
maattisiin sairauksiin (Laine 2017, 95). Kolmivuorotydn tydvuoroja suunniteltaessa tulisi huomioida
myé6tdpdivaan kiertdva tydvuorojarjestys eli ensin aamuvuorot, iltavuorot, ydvuorot ja téman jalkeen
vapaapaivat. Ian karttumisen my6ta vuorotydsta palautuminen voi hidastua. (Vainikainen 2017, 42—
43.) Myos tyon psyykkinen kuormittavuus voi tuoda uniongelmia esimerkiksi pdivatyota tekeville
(Vainikainen 2017, 142).

Yrittdjan viikoittaisen tybajan tarkkailu on tarkead, jotta palautumiselle, levolle ja muulle elamalle jaa
aikaa. Tyon aiheuttama stressi vaikuttaa nukkumiseen. Nykyajan tydelamaan on tullut ihmista kulut-
tavampia piirteitd esimerkiksi jatkuva tavoitettavuus ja tyon jatkuva muuttuminen. Myds tydssa
esiintyva multitaskaus eli monien asioiden tekeminen ja hallitseminen yhtaaikaisesti kuormittaa ke-
hoa. On selvaa, etta téiden kulkeutuessa kotiin tai selkeiden tydaikojen puuttuminen kohottavat
stressitasoja. On tarkeda havainnoida, milloin stressi on positiivisesti eli valppautta ja virkeytta tuo-
vaa ja milloin stressitila alkaa muuttuva pysyvaksi tilaksi elémaa haitaten. (Vainikainen 2017, 135-
138.)

Yha useammin tydssa esiintyy kiirettd. Uusia asioita on opittava nopeammin ja muistettavaa on pal-
jon. Aivot eivat kesta jatkuvaa ylikuormitustilaa. Usein kiireen ja stressin voi havaita nopeina ratkai-
suina, karsimattomyytend, virheiden kasvamisena ja kapeakatseisuutena. Olennaista on, etta stres-
sitilasta paasee valilla palautumaan. Mahdollisuus vaikuttaa omaan ty6hon lisdavat tydn mielekkyytta
ja eldamanlaatua. Nykyisin palkansaajina eletdan viisi paivaisia tyoviikkoja, mutta esimerkiksi vuoro-
tyota tekeville vapaapaivien sijoittelu voi vaihdella. Yrittdjalla tilanne on hankalampi, koska heilla ei
ole valttdmatta taloudellisesti tai tydmaaran vuoksi mahdollisuutta joka viikkoiseen kahteen vapaa-
paivaan. (Vainikainen 2017, 139-147.)

Palautuminen tapahtuu psykofysiologisena prosessina. Palautumisessa keho ja mieli elpyvat tyon
aiheuttamasta rasituksesta. Fyysisesti keho palautuu nukkuessa, mutta unen laadulla on talléin suuri
merkitys. Mieli sen sijaan palautuu vapaa-ajalla, kun ajatukset padsevat irtautumaan tyosta. (Ma-
keld- Pusa ym. 2011, 18.) Palautumiseen liittyy olennaisesti ymmarrys omasta itsestdan. Palautumi-
nen voi vaatia alkuun paéivittdista ajattelua ja toimintaa. Aivoihin tallentuneita automaatioita omasta
tyoskentelysta on mahdollista muokata. Yhteys itseensa sisdltaa tunteet kehon viesteista. Thmisen
on hyva pysahtya vélilld kuuntelemaan mielen liikkeita. Yhteys itseensa syntyy aidon lasndolon
kautta ja kehollisesta kokemuksesta. Yhteys omaan itseensa mahdollistaa havaitsemaan hienovarai-

semmatkin merkit itsestamme. (Jaakkola 2018, 24.)
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4.2  Tyohyvinvointi, tyokyky ja tyén imu

Tybhyvinvointi nédhdaan dynaamisena ketjuna, jonka kokemukseen vaikuttavat ymparisto, tyo ja so-
siaalinen ymparistd. Ty6hyvinvoinnin osatekijoiksi muodostuvat yksildlliset tekijat, sosiaaliset tekijat,
osaaminen ja tyd. (Laine 2013, 178-183.) Tydhyvinvoinnilla on vaikutus ihmisten yleiseen hyvinvoin-
tiin (Ilmarinen ja Vainio 2012, 4-9). Ty6éhyvinvointiin kytkeytyy vahvasti tydntekijan psyykkinen, fyy-
sinen ja sosiaalinen terveydentila (Manka 2012, 34-35). Ty6hyvinvointia voidaan kasvattaa ja kehit-
taa yksildllisesti ja tydyhteiséllisesti (Ilmarinen ja Vainio 2012, 4-9; Manka 2012, 34-35). Tydhyvin-
vointi voidaan ymmartaa tydn tekemisen mielekkyydeksi turvallisessa ja terveytta edistdvassa seka
tyburaa tukevassa toimintaymparistdssa ja yhteisossa. Tyohyvinvointi liittyy jokaisella omaan tyéhon
ja tydymparistéon. Tydhyvinvointi pohjautuu tydkyvylle. (Ilmarinen ja Vainio 2012, 4-9.) Aiemmin
ty6hyvinvoinnin kasitys oli enemman turvallisuuskeskeista, mutta nykyisin tydhyvinvointi painottuu
henkisistd voimavaroista ja palautumisesta huolehtimiseen (Rafsten 2019, 21; Makela-Pusa ym.
2011, 18). Yrittdjan persoonallisuus ja psykologinen padaoma vaikuttavat merkittavasti tydhyvinvoin-
tiin. Psykologiseen pdaaomaan kuuluu itsetunto, optimistisuus, toiveikkuus ja sitkeys. (Makeld-Pusa
ym. 2011, 18.)

Yrittajyyteen liitetddn vapaus paattad omasta tyodstaan ja tdama koetaan yhdeksi tydhyvinvointia li-
saavaksi tekijaksi. Yrittaja pystyy usein itse vaikuttamaan tyon sisdltoon, tyén tekemisen ja vapaa-
ajan sisaltoon. (Jarventaus ja Kekaldinen 2018, 49.) Mikroyrittdaja voi joutua toimimaan yritykses-
saan usein kaksoisroolissa. Talloin yrittaja toimii niin operatiivisena tydntekijana kuin yritysjohtajana.
Mikroyrittajan oma tydyhteisd voi olla osa sosiaalista tukiverkostoa, mutta samaan aikaan tydyhteis6
on johtamista vaativa henkildstd. Lisaksi tydn paljous voi aiheuttaa tyén hallinnan tunteen heik-

koutta. Suuri tydmaara ja tyon hallitsemattomuus aiheuttavat stressid. (Belt 2016.)

Ty6hyvinvoinnilla on valittémia ja valillisia vaikutuksia yritysten menestymiseen. Tyéhyvinvointia ke-
hittamalla pystytdan vaikuttamaan sairauspoissaoloihin, tydtapaturmien ennaltaehkaisyyn ja ennen-
aikaisesti eldkkeelle jdamisen vahentymiseen. Tybhyvinvoinnilla on vaikutusta tyotyytyvéisyyteen.
(Manka 2012, 35-36.) Yksi tarkeimmista tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista on hyva johtami-
nen. Tyohyvinvointia tulisi tarkastella tyon sisaltd kdsin eika irrallisena kokonaisuutena. Tyéhyvin-
voinnin kehittamisessa tulisi kiinnittaa huomiota tyon sisallén kehittamiseen ja tydn mielekkyyden
arviointiin. (Schaupp, Koli, Kurki ja Ala-Laurinaho 2013, 36—-37.) Yrittaja voi kokea uupumusta yritys-
ten valisessa jatkuvassa kilpailutilanteessa. Taloudellisesti parjaavat yrittdjat voivat usein paremmin.
(Makiniemi ym. 2019, 7.) Tyohyvinvointia heikentavaksi tekijaksi mainitaan usein tydstressi. Tyo-
stressin yleisimpia aiheuttajia ovat jatkuvat muutokset, huonot tydolosuhteet, vuorotyd, pitkat tyo-
paivat, matkustaminen, terveyteen liittyvat riski- ja haittatekijat, jatkuvasti muuttuva teknologia ja
siihen liittyvat kasvavat osaamisvaatimukset seka liian suuri tai pieni tydmaara. (Hyppanen 2013,
175.)

Yrittdjat, joilla oli talous- ja johtamisosaamista sekd myynti- ja markkinointiosaamista olivat tyytyvai-
sempia tydéhonsa. Osaamisella ja vakaalla taloustilanteella yrittdjyydessa on havaittu olevan yhteytta
tyotyytyvaisyyteen ja tyosta palautumiseen. Myds yrittdjan omalla tydkyvylld, eldamantavoilla ja sosi-

aalisilla verkostoilla on positiivinen vaikutus yrittajyyteen. Sosiaalisen eldmén vaaliminen on koettu
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tarkedna, koska aktiivinen sosiaalinen turvaverkko tukee vaikeina aikoina. Innostuneiden yrittajien
on havaittu kokevan enemman tyén imua (Tydelakeyhtid Elo 2018.) Tydn imulla tarkoitetaan positii-
vista tunne- ja motivaatiotilaa tydssa. Tyon imua kokeva tydntekija kokee tydnsa mielekkaaksi ja
nauttii siitd. Tyon imu on tarkea hyvinvoinnin kokemus, koska silla on usein positiivisia seurauksia
tyontekijalle. Tydn imulla on positiivinen vaikutus tyontekijan terveyteen, hyvaan tyésuoritukseen ja
yrityksen taloudelliseen parjaamiseen. (Ty6terveyslaitos s. a.) Ammatillinen yksindisyys oli vahaisem-
paa yrittamisesta innostuneilla yrittajilla (Tydeldkeyhtié Elo 2018). Mikroyrittajan hyvinvoinnin kehit-
taminen ja tukeminen tulee ndhda uudesta nakdkulmasta. Hyvinvointia edistavén toiminnan l&ahto-

kohtana tulee ndhda mikroyrittdjyys vahvuuksineen ja vaatimuksineen. (Laitinen 2018.)

Tybhyvinvoinnin pohja on kokonaisvaltainen kasitys tydkyvysta (Ilmarinen ja Vainio 2012, 5; Réfsten
2019, 23). Tydkyky muodostuu tydn ja ihmisen voimavarojen suhteesta. Tydkyvyn osa-alueet ovat
terveys, osaaminen, arvot, asenteet ja tyd. Naiden kaikkien osa-alueiden ollessa tasapainossa ty6-
kyky on hyva. Tyokyvyn eri osa-alueet toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa.
Myds perheelld ja lahiyhteisolla on vaikutusta tydkyvyn tasapainoon. Tydn toimintaymparistdé muut-
tuu jatkuvasti ja osaltaan vaikuttaa ihmisen tyokykyyn. Tydkyky voi muuttua tyburan eri vaiheissa,
koska tahan vaikuttavat tyontekijan/yrittdjan kaytettavissa olevat voimavarat. Tydelama vaatii meilta
joustavuutta tydkyvyssa. (Lundell, Tuominen, Hussi, Klemola, Lehto, Makinen, Oldenbourg, Saa-
relma-Thiel ja IImarinen 2011, 54-55.)

Kuvassa 1 on esitetty tyokykytalo. Tyokyvyn alimmainen kerros koostuu ihmisen fyysisesta, psyykki-
sesta ja sosiaalisesta terveydentilasta ja taman kokonaisuuden vaikutuksesta toimintakykyyn. Tahan
kokonaisuuteen vaikuttaa yksilén perimd, elintavat ja elinymparistdn terveellisyys. Téman osa-alu-
een vahvistaminen onnistuu terveellisilld elamantavoilla ja jarkevasti suunnitellulla ty6lla. Tydkyvyn
toinen kerros muodostuu osaamisesta ja tana paivana korostuu myds oman osaamisen kehittdmi-
nen. Osaamiseen kuuluu opitut tiedot ja taidot. Osaamista taytyy olla valmis kehittda esimerkiksi
jatko- ja tdydennysopinnoilla tai tydssa oppimisella. Hyva ja riittdvan haasteellinen tyd mahdollistaa
koko ajan uuden oppimiseen. Kolmas kerros muodostuu arvoista, asenteista ja motivaatiosta. Osa-
alue sisaltaa ihmisen omat kokemukset esimerkiksi yrityksen julkituomista arvoista ja periaatteista
seka siita, kuinka ne nakyvat tyén tekemisen arjessa. Tassa osa-alueessa korostuu tydn yhteyteen
liittyva luottamuksellisuus ja arvostus. Tydmotivaatioon ja sitoutumiseen omaa tyétdan kohtaan vai-
kuttaa oma suhtautuminen tyéhon. Tydkyvyn neljdnnessa kerroksessa ovat tyd, tydolot, tyoyhteisod
ja johtaminen. Tama on osa-alue huojuttaa kokonaisuutta lahes paivittdin. Yrittajyydessa ajatellaan
asiakkaiden sijoittuvan toimintaymparistodn. Jatkuva muutos toimintaymparistéssa horjuttaa tyoky-
vyn eri osa-alueita ja kuluttaa yksilon voimavaroja. Kaikkien kerrosten summa luo yksilon tyokyvyn.
Yhteiskunta, kulttuuri, lait, koulutus ja sosiaaliturva vaikuttavat tukevasti tyokykyyn. (Ilmarinen, Léh-
teenmaki ja Huuhtanen 2003, 70.)
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Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tybyhteisd ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

LAHIYHTEISO TYOKYKYTALO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

KUVA 1. Tybkykytalo (Ty6terveyslaitos 2020.)

Tyokyvykkyyden kehittamiseen ja sdilymiseen on nahtava vaivaa. Tybkyky kohentaa mahdollisuutta
tyosta palautumiseen. Ikaantymiselld on nahty olevan vaikutuksia tydkykyyn. Tydkyvyn heikkene-
mista voidaan selittda huonolla johtamisella, huonolla tyésuunnitellulla ja ergonomialla seka omien
terveellisten eldmantapojen huomioimatta jattamiselld. Taytyy muistaa, ettd pelkka fyysinen tyo ei
riitd tyokyvyn ylldpitdmiseen. (Ilmarinen ja Vainio 2012, 9.) Tyén liiallinen vaativuus kuluttavat ty6-
kykya ja aiheuttavat jopa eldmanlaadun heikentymista. Tyon liiallisen vaativuuden voi kokea voima-
varojen ehtymisen kautta. Tall6in ihmisen voimavarat ehtyvat téitd tehdessa ja muuhun elamaan ei
riitd enda intoa ja tarmoa. Myos tydkyky rupeaa heikentymdaan. Pahimmillaan liiallinen tydn vaati-

vuus aiheuttaa eldaman- ja ty6nilon katoamisen. (Lundell ym. 2011, 59.)

Ty6n imu tarkoittaa ihmisen mydnteista tunne- ja motivaatiotayttymyksen tunnetta. Tyon imussa
tyontekijalla paljon energiaa ja myonteisia tunteita tyétdan kohtaan. Tyon imu voidaan kasittaa liik-
keelle panevaksi voimaksi. Tyon imun avulla tydntekija kokee mahdollisuuden toimia ja ilmaista itse-
aan kokonaisvaltaisesti. Tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen ovat tyén imun kolme ulot-
tuvuutta. Tydntekijan tai yrittajan tydn imusta kertoo myos tdydellinen lasnaolo tydssa. Tyon imua
kokiessaan tydntekija pystyy tuomaan tydrooliinsa fyysisen, tiedollisen ja emotionaalisen energiansa.
(Hakanen 2017, 117-118.)

Hakanen (2017) avaa kirjoituksessa tyén imun ulottuvuuksia. Tarmokkuus sisaltdad vahvasti ymmar-

ryksen tydn eteen tehtdvasta tydsta. Tarmokkuudella tarkoitetaan sinnikkyyttd, uskoa omaan
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tekemiseen ja yrittelidisyytta vastoinkdymisistd huolimatta. Omistautumiseen kuuluu kokemukset
tydn merkityksellisyydesta ja sopivasta vaativuudesta. Omistautuminen nakyy tyéhdn kytkeytyvasta
innokkuudesta, inspiraatiosta ja ylpeydesta. Uppoutuneisuus nakyy tyéhon keskittymisena ja paneu-
tumisena. Ty6honsa uppoutunut henkild voi tydskennella huomattavankin pitkid aikoja tyénsa pa-
rissa tai voi kokea tydstdan irrottautumisen jopa hankalaksi. Tydn tekemisen merkityksellisyys ja

motivoituneisuus ty6taan kohtaan kertovat tydn imusta.

Heikkinen (2018, 57) tutki omassa pro gradu- tutkielmassa Savon pienyrittdaja ry:hyn kuuluvien ja-
senyrittdjien tyon imua. Taman tutkimus osoitti, etta omistautuminen oli pienyrittdjien tyén imun
paaulottuvuus. Tutkimustulokset osoittivat tydn imun vahvistuvan ian myota. Tydn imua kokivat eni-
ten hyvinvointi-, sosiaali- ja terveysalan pienyrittdjat. Palmgren ym. (2010, 26) havaitsi myds

omassa tutkimuksessaan terveys- ja sosiaalipalveluiden naisyrittajien kokevan enemman tyon imua.

Perhe-, tyo- ja vapaa-ajan yhdistéminen

Usein ihmisen eldman ajatellaan koostuvat kolmesta osa-alueesta, jotka ovat perhe/lahi-ihmiset,
tyd/opiskelu ja harrastukset. Osa-alueiden tarkeys vaihtelee yksiloittdin ja elaman eri vaiheissa.
Vaikka nykyajan suuntaus on, ettd osa-alueet voivat olla hyvinkin irrallaan toisistaan niin on térkeaa
huomioida ja ymmartaa yksilollisyys. Jokaisen ihmisen tulee pyrkid saavuttaa ndiden osa-alueiden
tasapainotila omassa elédmassaan. Tasapainotilan saavuttamiseen kiintedssa yhteydessa ovat yksilon
arvot, arvostukset ja tavoitteet. (Kamensky 2015. 145-147.) Tyo ja sen tuoma tyydytys ovat tyo-
hén suuntautumisen vaiheessa keskeisessa asemassa. Pitkat tyopaivat aiheuttavat siina vaiheessa
haasteita, kun tyd alkaa vieda aikaa parisuhteelta ja perhe-elamalta. Tasta voi seurata itsensa syyl-
listamista ja asioiden murehtimista. Syyllisyys ja asioiden murehtiminen voi johtaa lasna olematto-
muuteen. (Salmimies 2008, 162—-163.) Nykyisin yrittajat huomioivat ajan kdyttéd muuhunkin kuin
ty6hon. Tydhon koskevaan ajankayttdon voi vaikuttaa opiskeluaikojen pidentyminen ja yha nousevat
elakeiat. (Kamensky 2015. 145-147.) Sutela ja Parnanen (2018, 25) kertovat yrittajyyden tiivisty-
van samoihin kotitalouksiin. Yrittajistd 42 % kokevat laiminlydvénsa kotiasioita tydnsa vuoksi, kun
taas sama luku palkansaajilla on 24 %. Kotiasioiden laiminlyénnin tunne korostui 35-54- vuotiaiden

parissa, koska heistd jopa 51 % koki laiminlydneen kotiasioita. (Sutela ja Parnanen 2018, 84.)

Menestyksellisen itsesi johtamisen avulla pystytdan laittamaan asiat tarkeysjarjestykseen. Tarkeys-
jarjestys muodostuu jokaiselle tarkeista ja merkityksellisista asioista. Sitoumusten antaminen itselle
ja niiden toteuttaminen lisdavat itsekunnioitusta ja ndin ollen sitd voidaan pitaa yhtena henkisen
kasvun peruspilarina. Asioiden tdrkeysjarjestyksen tulee nousta yksilon omista arvoista. Omien arvo-
jen mukainen toiminta ei kuluta niin paljon psyykkistd energiaa ja voimavaroja. Oman ajan kaytén
tutkimisessa on olennaista huomioida oman toiminnan ja ajatusten hallinta eli itsensa johtaminen
eika niinkaan ajatus yrittda hallita aikaa. Ajankaytdn hallinnassa korostuu, mihin keskitat tarkkaavai-
suuden ja miten paamadratietoisesti toimit itselle tarkeiden asioiden eteen. (Salmimies 2008, 100-
101.) Jatkuva kiire tydssa kertoo tyon paljoudesta ja tyon organisoinnin heikkoudesta. Oman ajan
kayton hallinnalla pystytdan vaikuttamaan ajanhallinta ongelmiin. Jaksamisongelmia esiintyi alle 35-

vuotiailla 18 %:lla ja 35-54-vuotiailla jaksamisongelmia koki 20 %. Jaksamisongelmat tyéhdn liittyen
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koettiin vahentyvan 55- ikdvuoden jélkeen. (Sutela ja Parndnen 2018, 84.) Yrittdjat Suomessa 2017-
tutkimuksesta nousee esiin yrittdjien huoli omasta jaksamisesta. Liiallinen tydmaara, aikapula ja
ajanhallintaongelmat vaikuttavat omaan jaksamiseen. (Sutela ja Parnanen 2018, 56.) Voi Hyvin Yrit-
tdja hankkeen Hyvinvointikoulussa yrittajat kokivat, ettei aikataulujen laatiminen ollut helppoa,
mutta aikataulutuksen avulla ajanhallintaan saatiin varmuutta. Tama nakyi arkipdivan tekemisessa ja

yleisessa jaksamisessa. (Hoikka ja Korpivaara 2012. 25-26.)

4.4  Yrittdjien tyoterveyshuolto

Tyoterveyshuollon tarkoitus on ennaltaehkaista, edistaa ja yllapitda tydterveyttd, tydkykya ja tyotur-
vallisuutta. Ty6terveyshuollon avulla saadaan tietoa tydn, tydolojen ja tydyhteisén toiminnan merki-
tyksesta terveydelle ja tydkyvylle. (Tyoterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383, §1.) Tyéterveyshuollon
kautta on mahdollista saada jatkuvaa seurantaa ja tukea tyokyvysta huolehtimiseen (Vuorenpaa
2012, 23). Tydterveyshuollon jérjestaminen on yrittdjalle vapaaehtoista, mutta tydnantajayrittajilla

on tyéterveyshuollon jarjestamisvelvollisuus (Vuorenpaa 2012, 23).

Yrittaja on itse vastuussa tyoterveyshuollon ja eldketurvan jarjestdmisesta. Yrittdjan tydsuhdeturva
on erilainen kuin tydssa kdyvan palkansaajan. Palkansaajilla onkin korkeampi tydterveyshuollon pal-
veluiden jarjestamisaste. (Jarventaus ja Kekaldinen 2018, 49.) Ty6nantajayrityksen toimijan tulee
21.12.2001/1383, §1). Tybnantajayrittdjat tarvitsisi lisatietoutta mista ja miten palveluita voi hank-
kia. (Vuorenpaa 2012, 23.)

Korkiakankaan ym. (2019, 30-37) tutkimukseen osallistuneiden mielesta tydterveyshuollon palvelui-
den jarjestaminen aiheutti paljon kustannuksia ja byrokratiaa. Myds Kyronlahti (2015, 42) kertoo
omassa artikkelissaan mikroyrittdjien kokemuksia tydterveyshuollon jéykasta ja monivaiheisesta toi-
minnasta. Mikroyrittajat toivoivat tydterveyspalveluiden jarjestamisesta lisdopastusta ja neuvontaa.
Myds yrittdjyyden alkutaipaleella tydéterveyshuollon palveluiden aloittamiseen kaivattiin tukea. Mik-
royrittdjista useat kokivat tydterveyshuollon palvelut osittain hyédyttémind. Huonoja kokemuksia oli
hoitoon paasyn hankaluudessa ja yrittajan tyén aiheuttamien vaatimusten tarpeiden huomioimi-
sessa. Lisaksi palvelut koettiin rutiininomaisina eika talla tavoin vastanneet mikroyrittdjan tarpeisiin.
Tyoterveyshuollon palveluiden jarjestamisessa tulee huomioida palveluiden keveys ja joustavuus.
Tarkednd nahtiin myds ennaltaehkdiseva neuvonta ja verkostojen luominen yrittdjan ympérille. (Kor-
kiakangas ym. 2019, 30-37.)

Yleiseen terveyden ja tydhyvinvoinnin kehittdmiseen ja tiedon jakamiseen panostaminen on tarkeaa.
Lisakoulutusta mikroyrittdjille hyvinvoinnista on jarjestettdvéa enemman. (Laitinen 2018.) Tydterveys-
huollon palveluiden kehittdmiseen tulee kiinnittda huomiota ja varsinkin tybterveyshoitajien vahvaa
asiantuntija roolia tulee kehittaa. Tyoterveyshoitajien koulutuksessa tulee kiinnittda huomiota enem-
man terveyden ja tyéhyvinvoinnin yhdistamiseen. Kehittdmistyota tulee tehda ty6terveyshuollon toi-
mintayksikdiden ja palvelukonseptien rakentamisessa, jotta niissa toteutuisi vahvemmin asiakasyri-

tysten palveluiden tarpeiden tayttéminen. (Korkiakangas ym. 2019, 35.) Yrittdjien ty6hyvinvointia
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voidaan tukea esimerkiksi tydhyvinvoinnin asiantuntijan tapaamisilla. Voi Hyvin Yrittdja Hyvinvointi-
koulun johtopaatdksena todettiin, ettd kyseinen pieni joukko yrittdjia olivat kokeneet hyddyllisina
tietyn teeman ymparilld rakentuneet teema illat. Hyvinvointikoulun johtopdatoksista nousi esiin yrit-
tajien mahdollisuus saada ja antaa vertaistukea toisilleen. Yhteiset yrittdjé areenat koettiin hyvina.
(Hoikka ja Korpivaara 2012, 32.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytety6n tarkoituksena on kuvata Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien itsensa johtamista ja sen
vaikutusta yrittdjan hyvinvointiin. Opinndytetyd pyrkii lisddmaan ymmarrysta ja tietoutta mikroyritta-
jien itsensa johtamisesta ja sen vaikutuksesta mikroyrittdjan hyvinvointiin. Opinnaytetydn tavoit-
teena on tunnistaa tekijoitd, jotka tukevat mikroyrittdjan itsensa johtamista ja hyvinvointia. Lisaksi
opinndytetydn tavoitteena on 16ytaa keinoja mikroyrittdjien hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen paran-
tamiseen. Opinndytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi paikallisen Pohjois-Karjalan Yrittaja

yhdistyksen mikroyrittdjien toiminnan tukemisen kehittamisessa.

Tutkimuskysymykset:

1. tutkimuskysymys: Mitka itsensa johtamisen tunnuspiirteet tukevat yrittajien hyvinvointia?

2. tutkimuskysymys: Millaiset itsensa johtamisen tunnuspiirteet tukevat yrittajien parjaamista

muuttuvissa tydolosuhteissa?



6.1

6.2
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusmenetelman esittely

Opinndytetyon tarkoituksena oli saada yleistettavaa tietoa yrittdjien itsensa johtamisen nykytilasta.
Tasta syysta opinndytetyon tutkimukselliseksi Iahestymistavaksi valittiin kvantitatiivinen eli maaralli-
nen tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimus pohjautuu teoriatietoon (Kananen 2015, 202). Maaréllisen
tutkimuksen toteutustavaksi valittiin kyselytutkimus. Kyselytutkimus on kvantitatiivisen tutkimuksen
kaytetyin muoto (Kananen 2015, 197). Kyselytutkimuksella selvitetdan ihmisen mielipiteitd, asenteita
ja tottumuksia (Karjalainen 2010, 11; Vilkka 2014, 27). Kyselylomakkeen kayttda tuki tutkittavien
suuri madra ja vastaajien sijoittuminen laajalle alueelle. Kuvailevaa lahestymistapaa kaytetaan ai-
heista, joista on vdhan tai ei lainkaan aiempaa tutkimustietoa (Grove, Burns ja Gray 2013, 49).

Tama tutkimus toteutettiin poikittaistutkimuksena eli aineisto kerattiin kertaalleen.

Maarallisessa tutkimuksessa tutkittavilta kerdtdan aineistoa yleisesti standardoitujen tutkimuslomak-
keiden avulla, joissa vastausvaihtoehdot ovat maaritelty. Sahkdpostin kautta suoritettua kyselytutki-
musta voidaan pitda kustannustehokkaana tutkimusmuotona. Liséksi verkossa tapahtuvaan kysely-
tutkimukseen pystyy vastaamaan anonyymisti. (Heikkila 2014.) Kyselytutkimuksen haittapuolena
pidetdan alhaista vastaamishalukkuutta, kyselyn joustamattomuutta ja mahdollisia virheita kysymyk-
sissa (Kananen 2015, 202).

Kyselytutkimuksen mittarin kehittéminen, laadinta ja esitestaus

Huolellisesti laadittu tutkimussuunnitelma on edellytys toimivalle mittarille, koska tutkimussuunnitel-
man ja siihen liittyvan teoriatiedon keradmisen aikana tutkijalle avautuu tutkittava asiakokonaisuus.
Tutkijan on tunnettava asiakokonaisuus ennen mittarin laadintaa (Vilkka 2014, 70). Opinnaytetyon
mittariksi valikoitui kysely. Kyselyssa kysymysten muoto on vakioitu eli kaikilta tutkittavilta kysytaan
samat asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla (Vilkka 2014, 27). Aineistonkeruuta varten ei
I6ytynyt valmista mittaria, joten laadin kyselylomakkeen tata tutkimusta varten mikroyrittdjien it-
sensa johtamista ja hyvinvoinnista. Mittarin laadin teoriakirjallisuuteen ja aiempiin tutkimustuloksiin

perustuen.

Tassa tutkimuksessa kaytetty kyselylomake (liite 1) koostui taustamuuttajien tiedoista. Taustatie-
toina selvitettiin vastaajien sukupuoli, ikd, yrittdjan korkein koulutustaso, yrittdjan ammattitutkinnon
suorittamista ja yrityksen kokoa. Kyselyssa kaytettiin kahdessa kysymyskokonaisuudessa 5-portaista
Likertin asteikkoa. Likertin asteikon kayttd soveltuu kdytettévaksi mielipidevaittémissa (Vilkka 2014,
46). Kysymyskokonaisuuksiin lisattiin kuudes vastausvaihtoehto, "en osaa sanod”’, koska talla pyrit-
tiin vahentdmaan vastausten harkitsemattomuutta. Likertin asteikon ensimmaisessé kysymyskoko-
naisuudessa selvitettiin kuuden vaittéman avulla tyén ja osaamisen merkityksellisyytta. Toisessa ky-

symyskokonaisuudessa selvitettiin ajankayttodn ja terveyteen liittyvia kokemuksia.
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Kyselytutkimuksen 11 monivalintakysymysta tdydensi Likertin asteikolla saatujen vaittdma vastaus-
ten tietoa. Monivalintakysymyksissa vastausvaihtoehdot ovat ennalta maarattyja ja kysymysten
muoto on vakioitu. Vakioituja monivalintakysymyksia pidetaan aina kompromissina ja tama tulee
huomioida esimerkiksi mittauksen tarkkuudessa, mutta niiden vastausten vertailua on helpompaa.
(Vilkka 2014, 62-67.) Toimeksiantajan toiveesta kyselyn loppuun liitettiin yksi avoin kysymys, johon
vastaaminen oli vapaaehtoista. Avoimella kysymykselld toimeksiantaja halusi saada tietoa, kuinka
yhdistyksen toimintaa voitaisiin kehittda. Avoimen kysymyksen vastaukset suljettiin pois virallisesta

opinndytetydsta. Kysymyksen vastaukset toimitettiin toimeksiantajalle.

Kyselylomakkeen esitestauksella pyritddn havaitsemaan kyselyssa mahdollisesti esiintyvat virheet.
Esitestauksessa kiinnitetdgdn huomiota mittarin toimivuuteen suhteessa tutkimusongelmaan, mittarin
vastausohjeiden selkeyteen ja toimivuuteen, kysymysten selkeyteen ja kysymysten kykyyn mitata
juuri sita asiaa, jota on tarkoitus mitata. (Vilkka 2014, 78-79.) Kyselylomake toimivuutta esitestattiin
kuudella ulkopuolisilla henkildlla. Sdhkoisen kyselylomakkeen esitestaus suoritettiin erikseen Webro-
pol ohjelmassa testiversion avulla kolmelle henkildlle eli yhteensa kyselylomakkeen toimivuutta tes-
tasi yhdeksalla henkil6lld. Webropolin esitestauksella pyrittiin arvioimaan kyselylomakkeen pituutta
ja tayttamisen sujuvuutta. Lisaksi séhkdisen kyselylomakkeen esitestauksella selkeytyi kyselylomak-
keen tayttéon kuluva aika. Webropol ohjelman asetukset mahdollisti kysymysten asetusten muok-
kaukset. Kyselyssa esiintyneet kysymykset asetettiin pakolliseksi vastata, koska talla keinoin pyrittiin
saamaan pieni kadon madra saaduista vastauksissa. Tutkimustiedon kadolla tarkoitetaan vastaustie-
tojen puuttumista (Vilkka 2014, 59-60).

6.3 Aineistonkeruussa kaytetty menetelma

Opinnaytety6 toteutettiin survey- tutkimuksena. Survey-tutkimus on hyvin suunniteltu kyselytutki-
mus, joka pyrkii kuvailemaan ilmiditd ja muuttujien valisid suhteita. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara
2007, 188; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017, 56-57, 129). Maaréllinen tutkimus vaatii tar-
peeksi suurta ja edustavaa otosta (Heikkild 2014). Tutkimuksen kohderyhma muodostui Pohjois-
Karjalan Yrittaja yhdistyksen mikroyrittdja jasenistd. Tutkimuksessa kaytettiin kokonaisotantaa
(N=2130). Kokonaisotannalla pyritadn kasaamaan mahdollisimman suuri vastausmaara (Kankkunen
ja Vehvildinen 2013, 104-106). Kokonaisotanta mahdollisti jokaisen mikroyrittdja jasenen osallistu-

misen tutkimukseen.

Aineisto kerattiin sahkoiselld kyselylomakkeella maaliskuussa 2020. Kyselylomake linkki lahetettiin
Pohjois-Karjalan Yrittdja yhdistyksen sihteerille, joka toimitti kyselylomakelinkin sahkopostitse yhdis-
tyksen mikroyrittdja jasenille. Linkin oheen liitettiin saatekirje (liite 2) ja tietosuojailmoitus (liite 3)
kyselysta. Vilkka kertoo (2014, 65), ettd saatekirjeelld luodaan kiinnostus kyselytutkimuksen taytta-
miseen. Saatekirjeessa kerrottiin, kenelle kysely oli tarkoitettu, kyselyn tavoite, kyselystd saavutetta-
vat hyddyt, kyselyn vastausaika, tieto kyselyyn vastaamisen vapaaehtoisuudesta ja luottamukselli-
suudesta. Vastausaikaa kyselyyn oli kaksi viikkoa, jonka aikana Pohjois-Karjalan Yrittdja yhdistyksen

sihteeri lahetti keskitetysti valitulle kohderyhmalle yhden muistutusviestin kyselyyn osallistumisesta.
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6.4 Aineiston analysointi

Tassa tutkimuksessa aineisto kerdttiin Webropol —ohjelmalla. Webropol-ohjelman avulla saatu ai-
neisto siirrettiin Excel-taulukkolaskenta ohjelmaan, jossa kyselytutkimuksen vastauksista pystyttiin
luomaan kuvioita ja taulukoita. Excelissa luodut kuviot siirrettiin opinndytety6én raporttiin. Kaikki ku-
viot ja taulukot auki kirjoitettiin opinnaytetyon raporttiin. Tama tutkimus pohjautuu tulosten prosent-
tiosuuksien ja frekvenssien raportointiin. Webropolissa tutkimustuloksia pystyy vertailemaan ja ris-
tiintaulukoimaan (Taanila 2019, 4-5). Tutkimustulosten vertailussa hyddynnettiin Webropolin ristiin-
taulukointi toimintoa. Tutkimustulosten analysointi tehtiin tutkimuskysymys kerrallaan ja vastausten
jakautuessa eri tavoin haluttiin, selvittiin yksinyrittdjien ja tydnantajayrittdjien valisia vastausten
eroavaisuuksia. Webropol ohjelma mahdollisti kaikkien yrittdjaryhmien valilla tulosten keskiarvojen

vertailun.
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7 TULOKSET

Tdssa osiossa esitellddn tutkimustulokset kyselytutkimuksen aineistosta. Kyselylomake lahetettiin

sahkdisesti 2130 Pohjois-Karjalan yrittdja yhdistyksen mikroyrittdjalle. Kyselylomake avattiin vastaa-
jien toimesta 361 kertaa ja kyselyyn vastaamisen oli aloittanut 267 yrittdjaa. Vastauksia saatiin 242
eli vastausprosentti oli 11 %. Kyselyn tulokset ovat esitetty tassa kappaleessa aihealueittain kysely-

lomakkeen mukaisessa jarjestyksessa.

Taulukko 1. Vastaajien taustatiedot % (n=242)

% n
Sukupuoli
Nainen 51,2 124
Mies 48,3 117
Muu 0,4 1
Ika
24-29 2,5 6
30-35 58 14
36-41 7,9 19
42-47 15,7 38
48-53 19,8 48
54-59 22,3 54
60-65 16,1 39
Yli 65 9,9 24
Koulutus
Peruskoulu 6,6 16
Lukio 58 14
Ammatillinen perustutkinto 28,1 68
Opistotason ammattitutkinto 26,5 64
Ammattikorkeakoulu tutkinto 14,9 36
Ylempi ammattikorkeakoulu tutkinto 4,5 11
Yliopisto tutkinto 10,7 26
Tohtorin tutkinto 0,8 2
Jokin muu 2,1 5
Yrittdjan ammattitutkinnon suorittaneet
Kylla 24,0 58
Ei 76,0 184
Yrityksen koko
Yksinyrittaja 45,5 110
1-3 tyontekijaa 34,3 83
4-6 tyontekijaa 9,5 23
7-9 tyontekijaa 5,4 13
Yli 9 tydntekijaa 5,4 13
Yrityksella on kirjallinen toimintastrategia
Kylla 38,4 93
Ei 52,5 127
Ei osaa sanoa 9,1 22

Taulukossa 1 on esitetty tutkimukseen osallistuneiden taustatiedot. Kyselyyn vastanneista yrittajista
naisia oli 51 % ja miehia 48 %. Yksi vastaaja ilmoitti olevansa sukupuoleltaan jokin muu. Taulukosta
voi havaita, etta eniten vastaajia oli ikaluokassa 54-59-vuotiaat (22,3 %). Toiseksi eniten vastaajia
oli ikaryhmassa 48-53-vuotiaat (19,8 %). Kolmanneksi eniten vastaajia oli ikaryhmissé 60-65-vuoti-
aat ja 42-47-vuotiaat, joita molempia oli noin 16 prosenttia yrittdjista. Yli 65-vuotiaita yrittdjia oli
lahes 10 prosenttia vastaajista. Nuoremmista yrittaja ikdryhmista vastauksia saatiin vdahemman. Vas-
taajista 36-41-vuotiaita yrittdjia oli 7,9 %, 30-35-vuotiaita 5,8 % ja 24-29-vuoctiaita 2,5 %.
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Yrittdjista l1ahes kolmannes (28 %) vastasi korkeimmaksi koulutukseksi ammatillisen perustutkinnon
ja saman verran (27 %) oli opistotason ammattitutkinnon suorittaneita. Ammattikorkeakoulun kor-
keimmaksi koulutukseksi kertoi yrittdjista ldhes 15 %. Ylemman ammattikorkeakoulun oli suorittanut
lahes 5 %. Yliopistotutkinto korkeimpana koulutuksena oli vastanneilla Idhes 11% . Tohtorin tutkin-
non yrittajista oli suorittanut 0,8 %. Vastaajista vajaa 7 % mainitsi peruskoulun korkeimmaksi koulu-
tukseksi ja lukio mainittiin korkeimmaksi koulutukseksi vajaalla 6 %:lla yrittajistd. Vastaajista 2 %
mainitsi korkeimmaksi koulutukseksi jokin muu koulutuksen. Jokin muu koulutuskohdassa mainittiin
yrittdjan erikoisammattitutkinto, kouluttaja puheterapeutti ja puhevammaisen tulkin ja vanhustydn

erikoisammattitutkinto. Noin neljannes (24 %) vastaajista oli suorittanut yrittajan ammattitutkinnon.

Lahes puolet vastaajista oli yksinyrittdjia (46 %) ja kolmannes (34 %) 1-3 tyontekijan tyollistavia
yrittdjia. Vastaajista 4-6 tyontekijan tyollistavia yrittajia oli noin 10 % ja 7-9 tydntekijan tyéllistavia
yrittajia oli reilut 5%. Yli yhdeksén tydntekijan tyollistavia yrittajia oli paalle 5 %. Vastaajista reilulla
38 %:lla oli kirjallinen toimintastrategia yrityksen toiminnasta. Vastaajista yli puolella (53 %) ei ollut
kirjallista toimintastrategiaa yritykselle. Vastaajista 9 % ei osannut sanoa, etta onko heilla kirjallista

yrityksen toimintastrategiaa.
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KUVA 2. Yrityksen toimintastrategia ohjaa kohti tydn tavoitteita.

Kuvassa 2 esitetdan kuinka hyvin kaytdssa oleva kirjallinen toimintastrategia ohjaa yrittajié kohti
tyon tavoitteita. " Yrityksen toimintastrategia ohjaa tyon tekemistd kohti asetettuja tavoitteita.” Vas-
tausvaihtoehdot olivat taysin samaa mieltd (5), osittain samaa mieltd (4), en samaa enka eri mielta
(3), osittain eri mieltad (2) ja taysin eri mieltd (1). Vastaajista suurin osa oli taysin (29 %) tai osittain
(47 %) samaa mielta siita, etta yrityksen toimintastrategia ohjaa tyon tekemistd kohti asetettuja ta-
voitteita. Lahes viidennes (20 %) yrittajista eivat olleet samaa eika eri mielta siitd, etta ohjaako yri-
tyksen toimintastrategia tydn tekemista kohti tavoitteita. Vastaajista vain 4 % oli téysin tai osittain
eri mielta siitd, etta yrityksen toimintastrategia ohjaa tyén tekemista kohti tavoitteita. Vertaillessa

yrityksen koon vaikutusta toimintastrategian olemassaoloon ohjaavana elementtind yli 9 tyéntekijén
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tyOnantajayrittdjiltd I6ytyi suurimmalta osalta (85 % n= 11) ajantasainen ja kirjallinen toimintastra-

tegia. Yksinyrittdjilld ajantasainen ja kirjallinen toimintastrategia oli kolmanneksella (35 % n=39).

7.1 Ty6n ja osaamisen kehittédminen

Taulukossa 2 on esitetty tydn ja osaamisen kehittamista. Vastausvaihtoehdot olivat tdysin samaa
mieltd, osittain samaa mieltd, en samaa enka eri mieltd, osittain eri mielta ja tdysin eri mieltd, en

0Saa sanoa.

Taulukko 2. Yrittajien tydn ja osaamisen kehittéminen n=242, %

taysin sa- osittain sa-  en samaa osittain eri  taysin eri en osaa
maa mieltd maa mieltd enka eri mielta mieltd sanoa
mieltd
Koen selviavani yrityksen/yrittajyy- 14,9 45,9 24,4 11,6 2,9 0,4
den vastoinkdymisista hyvin.
Ammattitaidon kehittdmista ja uuden 32,7 27,3 23,6 11,2 5,0 0,4
oppimista hankaloittaa tyosta irrot-
tautumisen vaikeus.
Etsin jatkuvasti uusia "tapoja” kehit- 31,4 34,7 22,3 8,7 2,1 0,8
téd ammatillista osaamista.
Koen osaamisen ja uuden oppimisen 59,1 26,5 8,7 3,7 2,1 0,0
tarkedksi.
Tyolla on selkedt tavoitteet. 50,4 36,0 9,9 1,7 1,7 0,4
Koen tyoskentelevani itselleni tarkei- 50,8 36,4 8,3 2,5 2,1 0,0
den ja merkityksellisten asioiden pa-
rissa.

Vastaajista yli 60 % oli tdysin- tai osittain samaa mieltd kysyttdessa kokemusta selviytya yrityk-
sen/yrittajyyden vastoinkdymisistd hyvin. Neljannes (24,4 %) vastaajista ei ollut samaa eika eri
mielta kysyttaessa vastoinkdymisista selviytymisesta. Vastaaijista 14,5 % kokivat olevansa osittain-
tai taysin eri mielta yrityksen/yrittajyyden vastoinkdymisista selviytymisesta. Vertaillessa vastauksia
yli 9 tydntekijan tyénantajayrittdjat kokivat keskiarvollisesti (Ka=4) ja vastausten tasaisuuden perus-
teella selviytyvansa parhaiten yrityksen/yrittajyyden vastoinkdaymisistd. Korkeammasta koulutuksesta
huolimatta yksinyrittajat kokivat selviytyvansa yrityksen/yrittdjyyden vastoinkdymisista keskiarvolli-

sesti (Ka=3,55) toisiksi heikoiten vertailtaessa eri yrittdjaryhmien vastauksia.

Suurin osa vastaajista oli tdysin tai osittain samaa mieltd (60 %) siitd, ettd ammattitaidon kehitta-
mistd ja uuden oppimista hankaloittaa tydsta irrottautumisen vaikeus. Vajaa neljdsosa (24 %) ei ol-
lut samaa eika eri mielta sen suhteen, etta vaikuttaako tyosta irrottautumisen vaikeus ammattitaidon
kehittamiseen ja uuden oppimiseen. Tutkiessa vastauksia ty6antajayrittdjat kokivat ammattitaidon
kehittamista ja uuden oppimista hankaloittavan tydsta irrottautumisen vaikeus. Yksinyrittdjat kokivat
tyosta irrottautumisen helpommaksi.

Vastaajista samaa tai osittain samaa mieltd oli 66 % etsiessaan jatkuvasti uusia tapoja kehittaa

omaa ammatillista osaamista. Vastaajista vajaa neljannes ei ollut samaa eika eri mielta tai eivat
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osanneet sanoa. Vastaajista vain reilut 10 % olivat osittain tai tdysin eri mieltd koskien oman amma-

tillisen osaamisen kehittémiseen kaytettavien uusien taitojen etsimisessa.

Suurin osa (85,6 %) vastaajista oli samaa tai osittain samaa mieltd, kun kysyttyyn osaamisen ja uu-
den oppimisen tarkeyttd. Vastaajista 8,7 % ei ollut samaa eika eri mielta osaamisen kehittamisen ja
uuden oppimisen tarkeydesta. Vastaajista vain 5,8 % olivat osittain eri mieltd tai taysin eri mieltd

osaamisen ja uuden oppimisen tarkeydesta.

Mikroyrittdjilla oli selkedt tydn tavoitteet, silla valtaosa vastaajista (86 %) oli samaa tai osittain sa-
maa mielta kysyttaessa tyon selkeista tavoitteista. Vastaajista noin 10 % ei ollut samaa eika eri
mielta tydn tavoitteista.

Vastaajista enemmistd (87,2 %) ovat samaa tai osittain samaa mielta siitd, etta tydskentelevat itsel-
leen mielekkaiden ja tarkeiden asioiden parissa. Vastaajista vajaa kymmenesosa (8,3 %) ei ollut sa-
maa eika eri mieltd asian suhteen. Vastaajista vain 4,6 % on osittain tai taysin eri mieltd, kun pyy-

dettiin arvioimaan, tytskenteleeké itselleen tarkeiden ja mielekkdiden asioiden parissa.

7.2 Yrittdjien terveys ja ajankayttd

Taulukossa 3 nakyy yrittdjien arviot omasta terveydesta ja ajankaytosta alla olevien vaittaminen

avulla.

Taulukko 3. Yrittdjien oma terveys ja ajankayttd n=242, %

taysin sa- osittain sa- en samaa osittain eri  taysin eri en osaa
maa mieltd ~maa mieltd enka eri mielta mielta sanoa
mielta
Noudatan terveellisia elamantapoja. 24,8 40,5 25,6 6,2 2,9 0,0
Koen terveyteni talla hetkella hy- 20,7 37,2 24,0 13,2 4,6 0,4
vaksi.
Vapaa-ajalla koen palautuvani tyén 18,6 26,9 28,1 14,1 11,6 0,8
rasituksesta.
Koen yrittajana jaksavani hyvin. 14,7 33,9 30,6 14,1 7,0 0,0
Koen, etta ty6-, perhe- ja vapaa-aika 13,6 29,3 28.1 16,9 12,0 0,0
ovat tasapainossa.
En koe tyotani tai tydmadraani uh- 19,4 28,5 27,7 14,9 8,3 1,2

kaksi terveydelle.

Terveellisia eldmantapoja yrittajistd omasta mielesta noudattaa taysin tai osittain 65 %. Vastaajista
neljannes (26 %) ei ole samaa eika eri mielta vaitteestd, ja alle 10 % on osittain tai tdysin eri mielta

terveellisten elamantapojen noudattamisesta.

Kyselylomakkeessa kysyttiin vastaajilta, kokivatko he terveytensa talla hetkelld hyvaksi. Vastaajista
yli puolet (58 %) oli taysin tai osittain samaa mieltd omasta terveydestdan. Neljannes (24 %) vas-
taajista ei ollut samaa eikd eri mieltd vaitteestd. Viidesosa (18 %) vastaajista koki, ettei terveyden-

tila ollut hyva.
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Vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen vastaajista koki onnistuvan taysin lahes viidesosa (18,6 %) ja
osittain samaa mielta oli yli neljannesosa (26,9 %). Vastaajista 28 % ei ollut samaa eika eri mieltd
vaittdman kanssa. Lahes 26 % vastaajista oli osittain tai taysin eri mieltd vapaa-ajalla tapahtuvasta
palautumisesta. Tutkittaessa parhaiten vapaa-ajalla tyon rasituksesta kertoi palautuvansa 4-6 tyon-
tekijan tybnantaja yrittajat ja heikoiten tydn rasituksesta vapaa-ajalla palautumisen kokivat 7-9

tyontekijan tydonantaja yrittajat (Ka 2,85).

Vastaajista lahes puolet (48 %) kokivat yrittajana jaksavansa hyvin tai melko hyvin. Kolmasosalla ei
ollut selkeaa nakemysta yrittdjana jaksamisestaan ja reilu viidennes (21 %) koki olevansa osittain tai
taysin eri mieltd vaittdmasta. Vertaillessa vastauksia yksinyrittdjat kokivat keskiarvollisesti (Ka=3,9)
jaksavan parhaiten tydssa eri yrittdjaryhmista ja 7-9 tyontekijan tydnantajayrittdjat kokivat heikoiten

jaksavan.

Vastaajista ldhes puolet (46 %) olivat tdysin tai osittain samaa mielta siitd, etta heilld ty6, perheen-
ja vapaa-aika olivat tasapainossa. Kolmannes (29 %) vastaajista oli vaittdman kanssa osittain tai
taysin eri mieltd. Vajaa kolmannes (28,1 %) ei ollut samaa eika eri mielta tyén, perhe-eldman ja va-
paa-ajan tasapainosta. Vertaillessa vastauksia parhaiten tyd-, perhe- ja vapaa-ajan koki olevan tasa-
painossa yksinyrittajat (Ka 3,29) ja 4-6 tyontekijan tyénantajayrittajat (Ka= 3,3). 7-9 tydntekijan
tyonantajayrittajat kokivat keskiarvollisesti (Ka=2,5) vahiten tyén, perheen ja vapaa-ajan olevan ta-
sapainossa. Myos yli 9 tyontekijan tydnantaja yrittdjien vastaushajonta oli suurinta ja keskiarvolli-

sesti vastaustulos oli matalampi (Ka=3).

Yrittajista 48 % oli taysin tai osittain sitéd mieltd, etta ty6 tai tydmaara ei ole uhkaksi terveydelle.
Vastaajista 28 % ei ollut samaa eika eri mielta tyon uhkasta terveydelle. Vastaajista 23 % koki
tydsta jonkin verran uhkaa terveydelle. Vastaajista 1,2 % ei osannut sanoa uhkaako ty¢ terveytta.
Tarkemmassa vertailussa 7-9 tyontekijan tydnantajayrittajat kokivat terveytensa heikommaksi kuin
muut. Heidan vastauksissansa tdman kysymyksen kohdalla oli suurin hajonta vastanneiden kesken.
Keskiarvollisesti (Ka= 3,7) terveytensa kokivat hyvaksi 4-6 tyéntekijan tydnantajayrittajat ja yli 9
tyontekijan tyénantajayrittdjat (Ka= 3,69).
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KUVA 3. Keskimaardinen viikkotyétuntimadra yrittajalla.

Kuvassa 3 esitetdan yrittajien viikkoty6tuntimaarat. Vastaajista vajaa 6 % ilmoitti viikkotydtuntimaa-
ran asettuvan alle 15 tai 15-24 tunnin valille ja 11 % teki 25-34 tuntia viikossa toita. Yli puolet (55
%) yrittdjista kertoi keskimaaraisen viikkotyotuntimaaran asettuvan 35-54 tunnin valille. Lahes vii-
dennes (19 %) vastaajista kertoi viikkotyétuntimaaran olevan 55-64 tuntia. Léhes 9 % yrittdjista

kuvasi viikkoty6tuntimdaran olevan 65 tuntia tai jopa enemman.

Vertaillessa yrittajien keskimaaraista viikkotyétuntimaaraa oli yksinyrittajien viikkotydtuntimaara ma-
talampi kuin isommilla tydnantajayrittajilla. Yksinyrittajien prosentuaalisesti suurin keskimaarainen
viikkotyotuntimaara oli 35-44 h/viikko, kun taas 7-9 tyontekijan ja yli 9 tyontekijan yrittdjilla keski-
maarainen viikkoty6tuntimadara oli 55-64 h/viikko. Lisdksi suuremmat tydnantajayrittdjat eivat ku-
kaan kertoneet tehneensa alle 25 tunnin pituista keskimaaraista viikkotydtuntimaaraa, kun taas pie-

nempien yritysten yrittdjat tekivat pienempia viikkotyétuntimaaria.

Suurimmalla osalla (93 %) yrittajista oli mahdollista pitda taukoja tyopéivan aikana. Yrittajista 74 %
kertoi, etta heidan taytyy olla tavoitettavissa vapaa-ajalla. Tutkiessa vastauksia yrittéjaryhmittdin
yksinyrittdjien tavoitettavuuden tarve vapaa-ajalla oli prosentuaalisesti matalin (67 %, n=74). Tyon-
antajayrittajat kokivat, ettd heidan taytyy olla enemman tavoitettavissa vapaa-ajalla. Prosentuaali-

sesti eniten (100 % n=13) vapaa-ajalla tavoitettavissa taytyi olla 7-9 tyontekijan tyénantajayrittajat.
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KUVA 4. Yrittdjan vuosittainen yhtdjaksoinen loma-aika.

Kuvassa 4 esitetaan yrittdjien vuosittaista yhtajaksoista loma-aikaa. Yleisin yrittdjien yhtajaksoinen
loma-aika oli viikko. Kolmannes (31 %) yrittajista pystyi jérjestaméan itselleen viikon ja Iahes neljén-
nes (23 %) vastaajista viiden vuorokauden yhtajaksoisen lomajakson. Vastaajista yli 23 % sai pidet-
tya viiden vuorokauden yhtdjaksoisen lomajakson. Yrittajista 22 % kertoivat pitdvansa kaksi viikkoa
yhtdjaksoista lomaa. Yrittdjista vajaa kymmenesosa (9 %) pystyi pitamaan kolme viikkoa ja reilut 14

% neljasta viiteen viikkoon tai enemman yhtdjaksoista lomaa.
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KUVA 5. Yrittajan keskimdardinen unen maara vuorokaudessa.

Kuvassa 5 esitetaan yrittajien keskimadraistd unen maaraa vuorokaudessa. Suurin osa (66 %) yritta-
jistd ilmoitti nukkuvansa 7-8 tuntia vuorokaudessa. Lahes 6 % vastaajista kertoi nukkuvansa tata
enemman eli 9-10 tuntia vuorokaudessa. Neljdnnes (26 %) vastaajista kertoi nukkuvansa 5-6 tuntia
vuorokaudessa ja (2%) tata vahemman. Tulosten vertailusta kdy ilmi, ettd yksinyrittdjat ja 1-3 tyon-
tekijan tyonantajayrittdjat nukkuivat eniten. Suuremmat tydnantajayrittajat nukkuivat pienempia

tuntimaaria.
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KUVA 6. Viikoittainen liikuntaharrastuksissa kaynti.

Kuva 6 esittda yrittdjien viikoittaisen harrastuksissa kdynnin madran. Yrittdjista lahes 39 %:lla oli
mahdollisuus harrastaa mieleista liilkuntaa 1-2 kertaan viikossa. Vastaajista yli 24 % harrastaa mie-
leistd liikuntaa 3-4 kertaan viikossa. Vastaajista ldhes 16 % kertoo, ettei harrasta liikkuntaa ollen-
kaan. Yrittajista 9 % kertoo liikkuvansa 4-5 kertaan viikossa. Vastaajista 12 % kertoo liikkuvansa 6-8
tai enemman viikossa. Harrastuksissa kdynnin suurimmat maarat olivat yksinyrittdjilld. Kaikista yrit-

tajaryhmista loytyi yrittdjia, jotka eivat kdyneet harrastuksissa viikoittain.

Ei

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

KUVA 7. Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien tydterveyshuollon palveluiden kaytto.

Kuva 7 osoittaa, ettd kyselyyn vastanneista Pohjois-Karjalan mikroyrittdjista tyoterveyshuollon palve-
luita kayttda 134 yrittajaa eli 55,4 % kyselyyn vastanneista. Vastaajista 108 yrittdjalla eli 44,6 %:lla

ei ollut kaytossa tydterveyshuollon palveluita.
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KUVA 8. Tyéterveyshuollon kayttokokemukset.

Kuvasta 8 nékyy tyéterveyshuollon palveluita kdyttavien yrittajien mielipiteet palveluiden toimivuu-
desta kahden eri vaittdman avulla. Vaittémat olivat ” 7ydterveyshuollon palvelut vastaavat toiveitani
Jja tarpeitani” ja "Koen saaneeni tydterveyshuollosta hydadyllistd ohjausta tyo- ja toimintakykysd uh-
kaavien riskien ennaltachkaisyyn”. 5=taysin samaa mieltd, 4=osittain samaa mieltd, 3=neutraali

kanta, 2=osittain eri mieltd, 1=tdysin eri mielta ja en osaa sanoa.

Vastaajista yli puolet 55 % olivat tdysin tai osittain samaa mielta siita, ettd tyoterveyshuollon palve-
lut vastaavat toiveitani ja tarpeitani. Yrittajista 19 %:lla oli neutraali kanta ty6terveyshuollon palve-
luiden yksildllisyyden toteutumiselle. Vastaajista 20 % olivat osittain tai tdaysin eri mielta tyéterveys-
huollon palveluiden vastaamisesta yrittdjan omiin toiveisiin ja tarpeisiin. Reilut 5 % vastaajista ei

osannut sanoa vastaavatko tyoterveyspalvelut heidén toiveitaan tai tarpeitaan.

Lahes puolet 42 % vastaajista ovat taysin tai osittain mielta tyéterveyshuollosta saatavasta hyédylli-
sesta ohjauksesta koskien tyd- ja toimintakykya uhkaavien riskien ennaltaehkdisyssa. Vastaajista
neljasosalla (25 %) oli neutraali kanta tyéterveyshuollosta saatavaan ennaltaehkdisevadn ohjauk-
seen koskien tyd- ja toimintakykya uhkaavista riskeista. Yrittajista 29 % oli osittain tai taysin eri
mieltd tyéterveyshuollosta saatavaan ohjaukseen koskien ty6- ja toimintakykya uhkaavien riskien

ennaltaehkaisyssa.
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman opinndytetydn tarkoituksena oli kuvata Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien itsensa johtamista ja
sen vaikutusta hyvinvointiin. Opinndytetyon tavoitteena oli tunnistaa tekijoita, jotka tukevat mik-
royrittdjien itsensa johtamista ja hyvinvointia. Opinndytety6n aiheen ideointivaiheessa halusin 16ytaa
aiheen, joka oli ajankohtainen ja mielenkiintoinen niin itselleni kuin toimeksiantajalle. Tutkimuksen
aloitusvaiheessa lahtdajatuksena oli yrittdjien hyvinvoinnin tutkiminen. Opinndytetydhén haluttiin
saada johtamisen vaikutuksen nakdkulmaa esiin, jonka vuoksi aihe suuntautui yrittdjien itsensa joh-
tamisen tutkimiseen ja itsensa johtamisen vaikutukseen hyvinvoinnille. Tutkimuksella haluttiin tuoda
esiin yrittajan itsensa johtamisen vaikutus hyvinvoinnille. Itsensa johtamisen ajatellaan olevan kai-
ken johtamisen perusta ja tasta syysta tarkea osa johtamistaitoa. Osaamisen kehittdminen voidaan
ndhda tarkedna osana itsensa johtamisessa. Teoreettista viitekehysta luodessani huomasin, etta it-
sensa johtamista on tutkittu tydntekijoiden ja palkansaajien ndkokulmasta, mutta yrittdjien nakdkul-
masta aihetta oli vdahan tutkittu. Yrittdjan hyvinvointia ja sen vaikutuksia oli tutkittu yrittajyyden kan-

nattavuuden ja talouden kannalta.

Tutkimusasetelmaksi valikoitui survey- tutkimus, koska koin sen olevan tallaiselle tutkimukselle hyvin
tyypillinen tutkimustapa. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaukset kayttamalla tiedonkeruumenetel-
mana kyselyd. Kyselyn toteuttaminen onnistui parhaiten Webropol-ohjelman sahkéisen kyselylomak-
keen avulla. Mittaamismenetelman valintaan vaikuttivat sen kaytannén toteutettavuus ja tutkimuk-
sen luotettavuuden varmistaminen. Valitun mittaamismenetelman avulla saatiin riittavasti kerattya

tutkimustietoa kohderyhmalta.

Kysely toteutettiin strukturoitujen kysymysten avulla. Koen, etta strukturoidut kysymykset antoivat
riittdvasti tietoa tutkittavasta aiheesta. Kyselyn toteuttamisessa pohdittiin alkuun laadullisen eli kvali-
tatiivisen tutkimuksen hyddyntémista, koska esimerkiksi haastattelututkimus olisi voinut antaa laa-
jempaa ja syvallisempda tietoa aiheesta. Haastattelu olisi voinut rajata haastateltavien vastausten
luonnetta, koska haastattelu tilanteessa haastattelijalla voi olla vaikutusta siihen mita ja miten asia
halutaan tuoda esiin. Kyselytutkimuksen avulla haluttiin mahdollistaa kaikille Pohjois-Karjalan mik-
royrittdjille vastausmahdollisuus. Aineiston tulosten kasittely ja analysointi tehtiin Excel-taulukkolas-

kentaohjelmaa apuna kayttaen.

Koen I8yténeeni riittdvan maaran kotimaista ja kansainvalista lahdemateriaalia opinndytetydni teo-
reettiseen viitekehykseen. Olen pyrkinyt teoreettisessa viitekehyksessa huomioimaan itsensa johta-
misen yrittdjan/yrittajyyden nakdkulmasta. Teoreettisessa viitekehyksessa pyrin liittdmaan hyvin-
voinnin nakékulman itsensa johtamiseen. Yrittdjyyteen kannustetaan yha enenevissa maarin ja yha
useammin sita tarjotaan ty6llistymisvaihtoehdoksi nuorille. Koen téman positiivisena asiana, mutta
antavatko taman hetken yrittdjakoulutukset ja koulutukset ylipaataan tarpeeksi kattavasti opiskeli-
joille tietoa ja tukea itsensa johtamisesta. Yrittajyyskasvatuksessa painotetaan liiketoiminnallisia tie-
toa ja taitoja, mutta itsensa johtamisen taitoja ei tule unohtaa. Koen, etta itsensa johtaminen koros-

tuu téna paivana nopeasti muuttuvissa tyotilanteissa.
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Tutkimuksellinen osuus koostui Pohjois-Karjalan Yrittaja yhdistyksen mikroyrittajille tehdysta sahkai-
sesta kyselytutkimuksesta. Tutkimuksessa saadut tulokset vastasivat odotuksiini melko hyvin. Teo-
riatieto ja tutkimustulokset tukivat toisiaan hyvin. Kyselytutkimuksesta saatujen vastausten maara
yllatti minut positiivisesti. Oli ilo huomata, etta kyselyn aihetta pidettiin tarkeana ja kyselyyn vastat-
tiin. Oli myds mielenkiintoista havaita, kuinka yrittdjat olivat kiinnostuneita hyvinvointiin ja oman
osaamisen kehittamiseen. Koin, etta yrittdjien itsensa johtamisen koulutuksille on tarvetta. Opinnay-
tetydstani on kaytannon hyotya toimeksiantajalle, koska toimeksiantaja saa kayttddonsa monipuoliset
tutkimustulokset ja opinnaytetydni.

8.1 Tulosten tarkastelu

Opinnadytetyon tutkimuskysymykset muodostuivat teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Ensimmainen
tutkimuskysymys oli “Mitkd itsensé johtamisen tunnuspiirteet tukevat yrittdjien hyvinvoin-
tia?” Vaittamalla pyrittiin selvittdmaan mikroyrittdjien tydn imua, tydn tavoitteellisuutta, psykolo-
gista padomaa, oman tyon ja toiminnan suunnitelmallisuutta seka arviointia. Nama kaikki osatekijoi-

den koen vaikuttavan terveyteen ja yrittajana jaksamiseen.

Opinndytetyon tuloksista nousi esiin, ettd tutkimukseen osallistuneista yrittdjista enemmist6 koki
tydskentelevansa itselleen mielekkdiden ja tarkeiden asioiden parissa sekd kokivat tydnsa merkityk-
selliseksi. Naitad seikkoja voidaan pitda merkittdvana asiana itsensa johtamiselle ja siihen liittyvalle
sisdiselle motivaatiolle ja tyon imulle. Sisdisen motivaation kasvaessa ty6 koetaan innostavana, mer-
kityksellisena ja palkitsevana. (Otala 2018, 93-94.) Itsensa johtaminen tukee hyvinvointia, koska
sen paamaarana voidaan pitaa itsensa toteuttamista ja hyvan seka tasapainoisen eldman saavutta-
mista. Itsensa johtaminen on kyvykkyytta ohjata omaa toimintaansa niin, ettd saa itselleen ja muille
merkityksellisia asioita aikaan. (Sydanmaanlakka 2006, 68—69.) Kyselyyn vastanneista yrittdjiltd suu-
rimmalta osalta I6ytyi selkedt ty6n tavoitteet. Liséksi suurimmalta osalta tyénantajayrittdjilta 16ytyi
ajantasainen ja kirjallinen toimintastrategia, joka tukee yrittdjana toimimista. Selkeat tavoitteet
tydlle mahdollistavat tunteen tyén onnistumisen merkityksellisyydestd ja nain ollen tukevat hyvin-
vointia. Koskelon ja Ullakon (2018, 30) mukaan tavoitteiden asettaminen nahtiin tyypillisena itseensa
vaikuttamisen tapana. Yksilon motivaatio ty6ta ja tyon tekemista kohtaan seka tahto ja taito itsensa
johtamiseen on todettu vaikuttavan ty6hyvinvointiin (Réfsten 2019, 23-25).

Yrittajien omat arvot korostuvat, kun esimerkiksi puhutaan ajankaytdn hallinnasta (Salmimies 2008,
100-101). Mielenkiintoista oli huomata opinndytetyon tuloksista yrittajaryhmien valiset erot keski-
maaraisessa viikoittaisessa tybajassa. Tuloksista nousi esiin, ettd yksinyrittdjilla keskimaarainen viik-
koty6tuntimaara jakautuu alle 15 tuntia- yli 65 tuntia tekeviin yrittdjiin. Padsaantoisesti yksinyritta-
jien viikkoty6tuntimaara on 35-54 tunnin valilla. Yksinyrittadjien kohdalla korostui teoriatiedosta esiin
noussut tydajan polarisoituminen. Suuremmilla tydnantajayrittajilld keskimaarainen viikkotyétunti-
maara oli 45-yli 65 tunnin valilla. Tydnantajayrittdjilla tydn tekemiseen liittyy perustydn liséksi hallin-
nollista tyota. Koen huolestuttavana ja hyvinvointia heikentdavana asiana suuret viikkotyétuntimaa-
rat. Yrittajien tybajan osalta tulokset ovat samansuuntaisia kuin mita teoriatieto osoitti. Yrittajat Suo-

messa 2017-tutkimuksestakin kavi ilmi, etta yleisesti ottaen yrittdjat ovat huolissaan omasta
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jaksamisesta ja hyvinvoinnista. Yrittdjyyteen liitetdan usein pitkat tydpadivat ja suuri tydmaara seka
ajanhallintaongelmat. (Sutela ja Parnanen 2018, 38-56.) Sutela ja Parnanen toteavat (2018, 77-88),
etta 40 % yrittajista tydskentelee yli 40 tuntista tydviikkoa. Tydaikalaki ei samalla tavalla maarita
yrittajien tybaikaa kuin palkansaajien. Yrittdjien pitkia tyopaivia pidetdan yleisena asiana, johon tulee

I6ytaa ratkaisu. (Sutela ja Parnanen 2018, 77-88.)

Tutkimustuloksista voidaan todeta, etta yksinyrittdjien hieman pienempi viikoittainen tuntitydmaaraa
heijastuu yrittdjana jaksamiseen. Yksinyrittajat kokevat yleisesti terveydentilansa hyvaksi ja jaksavan
yrittdjana kohtalaisen hyvin. Yksinyrittajat myds kokevat tyd-, perhe- ja vapaa-ajan olevan parhaiten
tasapainossa ja tata kautta palautuvat tydn rasituksesta vapaa-ajalla. Yksinyrittajien nukkumiseen
kaytetty aika oli suurempi ja yksinyrittajat kerkesivat harrastaa mieleisia harrastuksia useammin.
Nailla kaikilla edelld mainituilla seikoilla voidaan nahda positiivinen vaikutus hyvinvointiin. Kun taas
suuremmilla tydnantajayrittdjilla terveydentilaa ei koettu niin hyvaksi ja yrittdjana jaksaminen oli hei-
kompaa. Korkealla viikoittaisella tydajalla voidaan ndahda tahan vaikutus. 7-9 tydntekijan tydnanta-
jayrittdjat kokivat tyd-, perhe- ja vapaa-ajan olevan huonointen tasapainossa ja vapaa-ajalla palau-
tuminen oli heikointa. N&iden tulosten perusteella nden, ettd omien ajatusten ja toiminnan hallin-
nalla voidaan saavuttaa hyvinvointia. Rafstenin haastattelujen mukaan (2019, 23) itsensa johtami-
sen taito korostui esimerkiksi tyon rajaamisessa ja tydajan kdytossa. Lisdksi haastateltavat kokivat

itsensd johtamisen vaikuttavan ty6hyvinvointiin.

Toisen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin selvittdaa osaamisen kehittdmiseen ja oma-aloitteiseen
elamanhallintaan liittyviad asioita. Tutkimuskysymys oli ” Millaiset itsenséa johtamisen tunnuspiir-
teet tukevat yrittdjan parjaamista muuttuvissa tyoolosuhteissa?’. Tutkimuskysymykseen
paadyin, koska koin tana paivana tydelamaan liittyvan paljon epavarmuutta ja jatkuvaa muutosta.
Tata ajatusta tukee Kauhasen kirjoitus (2010, 146) ty6eldaman vaativuudesta, johon sisdltyy tana
paivana yha enemman osaamisen yllapitamistd, kehittamista ja uudistamista. Osaamisen han naki

yrittdjatehokkuuden yhdeksi elementiksi.

Tutkimustuloksista nousee esiin yrittajien aito kiinnostus osaamisen kehittémiseen. Suurin osa yritta-
jistd koki uuden oppimisen tarkedksi. Tama kertoo itsensa johtamisen kehittdmisen tahtotilasta,
mutta yrittdjien suurempi keskimaarainen viikkotyétuntimaara nahtiin hankaloittavan osaamisen ke-
hittdmista ja uuden oppimista. Tuloksista ei yllattanyt lukea, ettd suurempaa viikkoty6tuntimaaraa
tekevat tydnantajayrittajat kokivat tydsta irrottautumisen hankaloittavan ammattitaidon kehitta-
mistd. Yrittdjista suurelta osalta I16ytyy halukkuutta ja keinoja etsia uusia tapoja kehittad omaa osaa-

mista. Teoria osoitti, etta yrittdjan osaamisen ja ammattitaidon on nahty vaikuttavan tydkykyyn.

Laitinen toteaa (2018), etta yrittdjien omien voimavarojen ja kuormitustekijoiden kartoittaminen on
tarkeda. Itsensa johtamisen kehittdminen parantaa resilienssitaitoja ja tunne-elaman taitoja. Tutki-
mustulokset osoittivat, etta yrittajat kokivat selviytyvansa vastoinkdymisistd melko hyvin. Varsinkin
yli 9 tydntekijan tyénantajayrittajat yrittdjat kokivat selviytyvansa vastoinkdymista. Tahan voi vaikut-
taa yrittajien korkeampi ika, tydkokemuksen karttuminen ja mahdollinen tydyhteisdsta saatava tuki.

Vertailussa yllattdvaa oli havaita, ettd korkealla koulutuksella ei ollut niin suurta merkitysta
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yrittdjan/yrittdjyyden vastoinkdymisista selviytymiselle. Palmgren, Kaleva, Jalonen ja Tuomi esittivat
(2010, 84-85), etta osaamisella on merkitysta yrittajan tydssa selviytymiselle. Myds Sydéanmaan-
lakka painotti kirjassaan (2017, 229-230) erilaisten kontaktien luomisen tarkeytta ongelmanratkaisu-

tyovalineena.

8.2 Johtopaattkset tutkimuksesta

Tutkimuksen johtopaatdksena voidaan todeta, etta Pohjois-Karjalan mikroyrittdjat tyoskentelevat
itselleen tarkeiden ja merkityksellisten asioiden parissa, mitd voidaan pitaa yhtena itsensa johtami-
sen tarkeana elementtina. Tyon merkityksella ja térkeydella voidaan pitda yhteytta mikroyrittajien
omaan kokemukseen hyvasta terveydentilastaan. Tyon merkityksellisyys ja tavoitteellisuus tukevat
tutkimuksen mukaan mikroyrittdjia tydssa jaksamista ja hyvinvointia. Mikroyrittdjien keskimaaraista
korkeampi viikkoty6tuntimaara, lyhyet yhtdjaksoiset lomajaksot ja jatkuva tavoitettavuus vapaa-
ajalla aiheuttavat osin sitd, ettd vapaa-ajalla ei tdysin palauduta tyon rasituksesta. Kolmasosa vas-
taajista koki tydmaaran uhkaa terveytta jossain maarin. Useat mikroyrittdjien edistavat hyvinvointi-
aan noudattamalla terveellisid elamantapoja esimerkiksi huolehtimalla riittavasta nukutun unen maa-
rasta, tauotuksista tyépdivan aikana ja harrastamalla mielisia harrastuksia. Tyéterveyshuollon palve-
lut ovat lahes kaikilla tydnantajayrittajilld kaytdssaan, kun taas harvemmat yksinyrittajat ovat niita
itselleen jarjestaneet. Tybterveyshuollon palvelut koetaan melko hyvin vastaavan mikroyrittajien toi-
veita ja tarpeita. Tyoterveyshuollosta saadaan myds ennaltaehkaisevaa ohjausta koskien ty6- ja toi-

mintakykyd uhkaavien riskien hallintaa.

Uuden oppiminen ja osaaminen kehittaminen koetaan tarkeana, mutta tydsta irrottautuminen haas-
taa osaamisen kehittamista. Mikroyrittajat etsivat jatkuvasti uusia tapoja kehittad ammatillista osaa-
mista. Tutkimustuloksista nousee esiin, ettd mikroyrittdjat ymmartavat ja tiedostavat uuden oppimi-
sen ja osaamisen kehittdmisen tukevan yrittajana parjadmista jatkuvasti muuttuvissa tydolosuh-
teissa. Innokkuus ja halukkuus uuden oppimiseen seka ammattitaidon kehittdmiseen vaikuttavat
tutkimustulosten mukaan mikroyrittdjien kokemukseen selviytya yrityksen/yrittdjyyden vastoinkay-

mista.

8.3  Eettisyys ja luotettavuus

Hyvassa tutkimuksessa noudatetaan aina hyvia tieteellisia kdytantdja. Opinndytetydssa hyvan tie-
teellisen kaytanndn noudattaminen on ensisijaisesti opiskelijan vastuulla. Opinnaytety6ta tehdessa
tulee noudattaa rehellisyyttd, huolellisuutta ja avoimuutta muita tutkijoita kohtaan. (Arene 2018, 7-
8.) Lahdeviitteet ja lahdeluettelo huomioitiin opinndytetydhdn Savonia ammattikorkeakoulun ohjei-
den mukaisesti. Opinnaytetydssa esiintyvaan tyokykytalo kuvaan kysyttiin sahkdpostitse lupa Tyéter-

veyslaitokselta.

Tutkimuksen kysymyksenasettelu ja tavoitteet, aineiston keradminen ja kasittely, tulosten esittami-
nen ja aineiston sailytys eivat saa loukata tutkimuksen kohderyhmag, tiedeyhteisda eika hyvaa tie-

teellistd tapaa. Tutkija on vastuussa omassa tutkimuksessaan tekemistdan valinnoista ja niihin
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liittyvista perusteluista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Opinnaytety6n tekijana tutus-
tuin ja kannoin vastuuni eettisten tutkimuksen tekemisen periaatteiden tuntemisesta ja niiden nou-
dattamisesta. Tutkimuksen tekijan tulee pyrkia minimoimaan tutkimuksesta aiheutuvat haitat ja
maksimoimaan hyddyt. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2017, 218.) Aihevalintaan vaikutti aito
kiinnostuneisuus aiheeseen ja aiheen merkityksellisyys. Saaduilla tutkimustuloksilla koen olevan ar-
voa. Tutkimusetiikan liséksi tutkijan tulee huomioida tutkimusta tehdessa voimassa oleva lainsaa-
dantd. (Vilkka 2014, 90-91). Kyselyyn vastaaminen ei aiheuttanut vastaajille mitaan riskeja ja ai-
noana haittana voidaan pitaa kyselyyn vastaamiseen kulunutta aikaa. Kyselyn vastaamisessa huomi-
oitiin helppous ja kustannustehokkuus, siksi kysely toteutettiin sdhkdisesti. Kyselyyn vastaaminen oli

mahdollista keskeyttaa ja jatkaa paremmalla ajalla.

Opinndytety®dn ohjaajan hyvaksymalla opinndytetydn suunnitelmalla haettiin toimeksiantaja organi-
saatiolta tutkimuslupa (liite 4). Tutkimuksessa noudatettiin Savonia ammattikorkeakoulun ohjeis-
tusta tietosuojasta ja taytettiin tietosuojaseloste (liite 3) opinndytetydn tutkimukselliseen osioon liit-
tyen. Tietosuojalaki on perusoikeus, jonka tarkoituksena on osoittaa milloin ja milla edellytyksilla
henkilétietoja voidaan kasitelld. Tietosuoja turvaa rekisterdidyn oikeuksien ja vapauksien toteutumi-
sen henkilotietojen kasittelyssa. (Tietosuojalaki 5.12.2018/1050, § 1.) Tutkimuksen eettisia l1&ahto-
kohtia olivat osallistumisen vapaaehtoisuus, oikeudenmukaisuus, anonymiteetti ja tutkimuslupa
(Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2017, 223). Tutkimukseen vastaaminen oli mikroyrittdjille va-
paaehtoista ja saatekirjeessa (liite 2) kerrottiin opinndytetyon taustasta ja tarkoituksesta. Saatekir-
jeen sisaltd pyrittiin saamaan mahdollisimman selkedksi. Kaikille tutkimukseen osallistuneille lahetet-
tiin toimeksiantajan yhdyshenkilon kautta séhkopostitse linkki kyselyyn. Vastaajilla oli mahdollista
esittda opinnaytetyon tekijdlle kysymyksia kyselystd. Kyselystd saatuja tietoja ei luovutettu opinnady-
tetyOprosessin aikana ulkopuolisille henkilGille. Tutkimustulokset raportoitiin niin, etteivat vastaajat

ole tunnistettavissa.

Tutkimuksen kokonaisluotettavuus muodostuu tutkimuksen reliabiliteetista ja validiteetista (Vilkka
2014, 152). Heikkila toteaa (2004, 185), etta tutkimuskysymysten selkeydellad ja tasmallisyydella py-
ritdan lisaamaan tutkimuksen kokonaisluotettavuutta. Lisaksi kokonaisluotettavuutta lisaa, kun otos
edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on mahdollisimman vahan satunnaisvirheita (Vilkka 2014,
152). Otanta- ja analyysimenetelman valinnassa tuli huomioida opinndytetyontekijan resurssit ja
kaytossa olleet tiedot seka taidot. Mittarin tekemiseen ja esitestaukseen panostiin. Mittari esitestat-
tiin tydn kahdessa eri vaiheessa yhteensa yhdeksdlla henkildlla. Esitestaajilta saatiin asianmukaisia
korjausehdotuksia mittariin. Mitattavat asiat maariteltiin yksiselitteisesti ja tasmalliseksi. Mittarille
tehdyt kysymykset laadittiin arkikielelld ymmarrettaviksi. Verkkokyselyn koin toimivana ja kustannus-
tehokkaana tutkimusmuotona. Vastaajilla oli mahdollisuus vastata kyselyyn tdysin anonyymisti. Vas-
taajia ei voitu tunnistaa vastauksista. Minulla ei ollut tutkimuksen tekijana aikaisempia kontakteja
aiheen tiimoilta tutkittaviin. Vastaaja taytti sahkoisen kyselyn itsendisesti ja opiskelija tulkitsi keratyn

aineiston.

Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen kykya antaa ei- sattumanvaraisia tuloksia. Reliabili-

teetilla arvioidaan tulosten pysyvyytta mittauksesta toiseen eli tutkimuksen toistettavuutta. Tutkimus
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on luotettava ja tarkka jos se on toistettavissa samankaltaisin tuloksin, vaikka tutkija on eri henkil®.
Reliabiliteettia on tarkea arvioida koko tutkimusprosessin aikana, koska se tarkastelee mittaukseen
liittyvia asioita ja tarkkuutta tutkimuksen toteutuksessa. (Vilkka 2014, 149-150.) Opinnadytetyon otos
edustaa pieneltad osin perusjoukkoa eli Pohjois-Karjalan mikroyrittdjia. Vastausprosentin jaadessa
matalaksi noin 11 % eivat tulokset ole taysin yleistettdvissa esimerkiksi koko Suomen mikroyrittdjiin,
mutta tulokset ovat jokseenkin suuntaa antavia mikroyrittdjien itsensé johtamisesta ja hyvinvoin-

nista.

Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen kykya mitata sitd, mita tutkimuksessa oli tarkoitus
selvittad. Validiteettia kuvaa kuinka hyvin tutkija on onnistunut operationalisoimaan teoreettiset ka-
sitteet ja siirtdmaan tutkimuksessa kaytetyn teorian kasitteineen seka ajatusmalleineen kyselylomak-
keelle eli mittarille. (Vilkka 2014, 150-151.) Tutkimuksen validiteettia tulee myos tarkastella koko
tutkimuksen aikana (Heikkild 2004, 186). Validiteettia voidaan tarkastella useasta ndakékulmasta.
Peilaan opinnaytetydni tuloksia vallalla olevaan teoria tietoon mikroyrittdjien itsensa johtamisesta ja
hyvinvoinnista. Opinnaytetydni tulokset ovat hyvin samansuuntaiset kuin aiempi teoria ja tutkimus-
tieto. Jalkikdteen arvioituna kyselylomakkeen validiteettiin olisi pitényt kiinnittéd enemman huo-
miota. Tarkempi tutkimuspaivakirja olisi tukenut opinnaytetydnprosessin paremmin. Tutkimuspadiva-
kirjasta olisi nahnyt tarkemmat ratkaisut perusteluineen opinnadytetydn ratkaisuihin. Mittariin liittyva
epatarkkuus havaittiin Likertin asteikon kdytdssa. Esitestaajien kommenttien mukaisesti vastausas-
teikkoon liséttiin “en osaa sanoa”kohta, koska ajateltiin ettei kaikilla vastaajilla valttamatta ollut ko-
kemusta kaikista kysymyksiin liittyvistd aiheista. Téman vuoksi Likertin asteikolla oli Idhes kaksi sa-
mankaltaista vastausvaihtoehtoa “en samaa enkd eri mielté”ja "en osaa sanoa’. Todettakoon, ettad

Likertin asteikon vastausvaihtoehtoon “en osaa sanoa”tuli prosentuaalisesti hyvin vahan vastauksia.

8.4 Oma ammatillinen kasvu

Ylemmat ammattikorkeakouluopinnot vastaavat maisteritason koulutuksia. Opinnot tarjoavat tavoit-
teellisen tavan kehittédd omaa osaamistaan tydn ohessa ja opinnaille on tyypillistéd vahva tyéeldma
orientaatio. Ylemmat ammattikorkeakouluopinnot pyrkivat ennakoimaan tydelaméan muutoksia ja
osaamistarpeita. (Arene 2016, 9-14.) Sosiaali- ja terveysalan kehittamisen ja johtamisen tutkinto-
ohjelman tarkoitus on antaa opiskelijoille valmiudet toimia johtajan, asiantuntijan ja kehittdajan erilai-
sissa tyotehtdvissa sosiaali- ja terveysalalla. Koulutuksen myéta opiskelija pystyy vastaamaan pa-
remmin tulevaisuuden sosiaali- ja terveydenhuollon haasteisiin. Koulutus tukee ammattilaisia opin-
noissa kehittdmaan osaamistaan niin, ettd he kykenevat vastaamaan tydelaman muutos- ja kehitta-
mistarpeisiin paremmin. (Savonia s. a.) Opinndytetydssa opiskelija osoittaa omia valmiuksia soveltaa
oppimiansa tietoja ja taitoja. Opinndytetydn avulla opiskelijan tietoisuus aiheesta lisaantyy, analy-

sointi- ja perusteluvalmiudet kehittyvat seka kriittinen ajattelu kehittyy. (Ammattikorkeakoulut s. a.)

Opinndytetyoni oli pitkakestoinen ja monivaiheinen prosessi. Opinndytetyd prosessi tuntui alussa
laajalta ja vaikeasti hahmoteltavissa olevalta, mutta opinndytetydseminaarien myota prosessi jasen-
tyi paremmin. Opinndytetydn prosessi tuki kokonaisvaltaisesti oman ammatillisuuden kehittymista ja

kehitti tutkimuksellisia tydtaitoja. Itsetuntemus kehittyi prosessin aikana ja sen kautta olen
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oivaltanut uusia ty6éskentelytapoja. Koen oman itsensa johtamisen taidon syventyneen opinnaytetyd
prosessin aikana. Naen nyt tydyhteison johtamisen eri tavalla ja ymmarran johtamisosaamisen mer-
kityksen ihmisten hyvinvoinnin edistajand. Opin kayttamaan erilaisia tietokantoja ja ymmarran pa-

remmin tutkimuksellisen ty6n tarkeyden.

Itsendinen tydskentely kehitti tiedonhakutaitojani ja kriittista ajattelua. Koen, ettéd opinndytetyd tyds-
kentely kehitti minua tarkemmaksi tiedon etsijaksi ja kayttdjaksi. Tama nakyy yha monipuolisempina
perusteluina esimerkiksi omassa tydssani. Opinndytetyd prosessi ja sen aikana tapahtuneet muutok-
set kehittivat ajanhallinta- ja organisointitaitojani. Tutustuin kvantitatiiviseen tutkimusmenetelmaan
opinndytetyoni kautta. Kyselytutkimuksen tekemisesta koen olleeni paljon hyotya, vaikka kokematto-
muus tutkimusmenetelman kaytdsta hidasti tydni etenemistd. Olen pystynyt omassa ty6ssani hy6-
dyntdmaan kyselytutkimuksen toteuttamista. Opinndytetydn kautta yhteisty6taidot kehittyivat eri
osaajien kanssa. Opinndytetydn prosessin lapi kdyminen lisasi rohkeuttani Iahtemaan mukaan haas-
tavampiin tydprojekteihin. Tama prosessi innosti minua kehittamaan ihmisten hyvinvointia tydela-
massa. Ymmarran ja tiedostan paremmin yrittajyyden merkityksen yhteiskunnalle. Opinndytetydn

kautta minulle herdsi aito kiinnostus yrittajyyteen.

8.5  Hyddynnettavyys ja jatkotutkimusideat

Eettisen tutkimuksen tekemisen periaate on myds tutkimuksen hyddyllisyys ja hyvan tekeminen
(Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2017, 218). Kyselyyn osallistumisesta ei ollut vastaajalle vali-
tonta hyotya, mutta tutkimustuloksilla katsottiin olevan arvoa. Tutkimustulokset antavat tietoa Poh-
jois-Karjalan mikroyrittdjien hyvinvoinnista, hyvinvointia uhkaa uhkaavista asioista, tyon ja osaami-
sen kehittamisen innokkuudesta seka kouluttautumiseen liittyvistd haasteista. Tutkimustuloksia voi-
daan tulevaisuudessa kayttaa mikroyrittdjille suunnatun koulutustarjonnan ja erilaisten tukitoiminto-
jen kehittamisessa. Toivon, ettad tutkimustulosten perusteella kiinnitettaisiin enemman huomiota

mikroyrittdjien hyvinvointiin ja kuinka sita voitaisiin tukea enemman.

Taman opinndytetydn tavoitteena oli tunnistaa tekijoitd, jotka tukevat mikroyrittdjan itsensa johta-
mista ja hyvinvointia. Lisaksi opinndytetydn tavoitteena oli 16ytéa keinoja mikroyrittdjien hyvinvoin-
nin ja tydssa jaksamisen parantamiseen. Opinnaytetyon tuottaman tiedon perusteella voidaan nahda
mikroyrittdjien itsensd johtamisen tarkeys ja sen vaikutus tyon tekemiseen sekd hyvinvointiin. It-
sensa johtamisen kehittymista voidaan tukea esimerkiksi erilaisin koulutuksin, tydn tekemisen arvi-
ointien avulla, vertaistuen ja tyoterveyshuollon palveluiden avulla. Tutkimustuloksista nousi esiin
useita aiheita, joita voisi jatkossa tutkia ja kehittda. Tarkeaa olisi selvittaa millainen koulutus tukisi
mikroyrittdjien itsensd johtamisen kehittymista? Kuinka koulutus saataisiin soveltumaan yrittajan
arkeen? Millaisilla menetelmilld mikroyrittdjien vertaistuen saamista voitaisiin kehittad? Mita haas-
teita liittyy yrittdjan hyvinvoinnin edistamiseen? Mikroyrittdjille suunnatun tyéterveyshuollon palvelui-
den vastaaminen paremmin yrittajien tarpeisiin.
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LIITE 1: KYSELYLOMAKE WEBROPOLISTA

Mikroyrittgjien itsensa johtaminen ja hyvinvointi
1. Sukupuoli *

™ Nai
) Nainen

)
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() Jokin muu

2.1ka*

O 8-23 vuotta
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() 4853 vuotta
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0-65 vuotta

() 165 vuotta

3. Yrittajan korkein koulutustaso *

( Peruskoulu

Y
S

() Lukio
) i i
() Ammatillinen perustutkinto

(_) Opistotason ammattitutkinto

e :
() Ammattikorkeakoulu tutkinto
C) Ylempi ammattikorkeakoulu tutkinto

C_) Yliopistotutkinto
() Tohtorin tutkinto

I .
() Jokin muu

4 Oletteko suonttaneet yrittdjan ammattitutkinnon? *

() kyla

O E
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5. Yrityksen koko *

Q Yksinyrittja
() 1.3 tybntekiaa
() 4tyontekiaa
() 19 tyéntekiaa

() Yi9 tybntekia

6. Yrityksellni on kirjallinen ja ajantasainen foimintastrategia =~ *

() Kyl
O

N
() Enosaasanoa

7. Yrityksen toimintastrategia, 1= taysin eri mielts, ..., 5 = tdysin samaa mielts *

1 2 3 4 5 En osaa
sanoa

Yrityksen toimintastrategia ohjaa tydn tekemista kohti asetettuja
tavoitteita. O O O O O O



8. Arvioi tyotasi ja osaamisen kehittamista alla olevien vaitiamien avulla. 1=taysin eri mielta, .. 5

= téysin samaa mielta *

Koen tydiskentelevani itselleni tarkeiden
Ja merkityksellisten asioiden parissa.

Tydllani on selkeat tavoittest.

Koen osaamisen kehittamisen ja uuden
oppimisen tarkeaksi.

Etsin jatkuvasti uusia "tapoja" kehittaa
ammatillista osaamistani.

Ammattitaidon kehittamista ja uuden
oppimista hankaloittaa tydsta
imottautumisen yaikeus.

Koen selviavani yrityksen/yrittéjyyden
vastoinkaymisista hyvin.
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9. Arvioi ajankayttoasi ja terveyttasi alla olevien vaittamien avulla. 1=taysin eri mielta, ..., 5=taysin

samaa mielta *

1 2 3 4 5 En osaa sanoa
En koe tydtani tai tyomaaraani unkaksi /v 7y oy M
oo U UY W/
terveydelle.
Koen, etté tyd-, perhe- ja vapaa-aika aaaata M
. oo U UY \
ovat tasapainossa
e - . Yy ') My M Ty e
Koen yrittajana jaksavani hyvin. R R R R /
Vapaa-ajalla koen palautuvani tyon e o atata e
rasituksesta. = -
) ) e atatala Ia
Koen terveyteni talla hetkella hyvaksi. L N R A ()
) ) e alalala )
Noudatan terveellisia elamantapoja. L N N A )
10. Keskimaarainen viikkotyGtuntimaarani on: *
~ )
() Alle 15 tuntia
() 1524 tuntia
~ )
() 25:34tuntia
() 3544 tuntia
N )
() 4554 tuntia
N )
(1) 55:64 tuntia
N - «
‘C ) 65 tuntia tai enemmén
11. Minun on mahdollista pitaa lyhyita taukoja paivan aikana esimerkiksi ruokatauko. *

() Kylla

N
C/' Ei
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12. Pystyn vuosittain pitamaan lomajakson_joka on kestoltaan vahintéin. *

O Visi vorokautta
() Yiivio

() Kasividos
() Komevios
() Nefavitioa

C Vs vikkoa ta enemmén

13. Minun téytyy olla vapaa-ajallani yrityksen vuoksi tavoittavissa. *

() Kyla

N o
B

14 Nukun keskimaarin ™

() Me3tunta
() #4ina
() 58
() Ttna
() 0

U Yl 10 tuntia
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15. Harrastan viikoittain minulle mieleisti lilkkuntaa. *

0 kertaa

1-2 kertaa
3-4 Kertaa
4-5 kertaa
6-7 kertaa

Yli 8 kertaa

16. Minulla/yritykselld on kédytésséa tyoterveyshuollon palvelut. *

Kyl

Ei

17. Tyoterveyshuollon palveluiden kédyttokokemukset. 1= taysin eri mielta, ..., 5= tdysin samaa mieltd *

1 2 3 4 5 En
osaa
sanoa

Ty&terveyshuollon palvelut vastaavat toiveitani ja tarpeitani

Koen saaneeni tydterveyshuollosta hyddyllista ohjausta tyd- ja toimintakykya
uhkaavien riskien ennaltaehkaisyyn.

18. Millaista tukea ja/tai toimintaa toivoisitte Pohjois-Karjalan Yrittajilta?
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LIITE 2: SAATEKIRIE

Hyva pohjoiskarjalainen yrittaja

Tyohyvinvointikysely

Ty6hyvinvointi on keskeinen osa jokaisen yrittdjan hyvinvointia. Yrittdjan tyéhyvinvointi on yhtey-
dessa yrityksen tuottavuuteen, kannattavuuteen ja myds yrityksen menestymisen edellytys. Talla
kyselylla selvitetadn yksin- ja mikroyrittajien tyétehtdavien moninaisuutta ja niiden vaikutusta tyohy-
vinvointiin. Kyselyn tuloksia hyddynnetaan yrittdjille suunnattujen koulutusten ja tapahtumien kehi-
tystydssa.

Kysely on osa ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinndytety6ta, jota ohjaavat Pohjois-Karjalan
Yrittaja yhdistyksen toimitusjohtaja Merja Blomberg (merja.blomberg@yrittaja.fi) ja Savonia ammat-
tikorkeakoulun lehtori Susanne Hamaldinen (susanne.hamalainen@savonia.fi).

Vastaaminen

Kyselyn vastaamiseen menee noin 5 minuuttia. Kyselyyn vastataan nimettéména ja vastaukset kasi-
telldan ehdottoman luottamuksellisesti niin, etta vastaajien henkildllisyytta ei voi tunnistaa kyselyn
tuloksista.

Taman vastauslinkin https://link.webropolsurveys.com/S/8623C3A05CA6AB6F kautta padset suoraan
kyselyyn. Vastaathan kyselyyn 10.3.-24.3.2020 valisena aikana.

Vastauksesi on erittdin tarked, koska vain niistd kertyvéan tiedon avulla saamme luotettavan kuvan

yksin- ja mikroyrittajien tydhyvinvoinnista.

Tulokset
Kyselyn tuloksia hyodynnetdan yrittdjille suunnattujen koulutusten ja tapahtumien kehitystydssa.

Lisatiedot
Mikali teilld tulee kysyttavaa kyselysta, vastaan mielellani kysymyksiinne mirva.kuokkanen@edu.sa-

vonia.fi.

Kiitos ajastanne!
Ystavallisin terveisin,
Mirva Kuokkanen

Sairaanhoitaja


mailto:merja.blomberg@yrittaja.fi
mailto:susanne.hamalainen@savonia.fi
https://link.webropolsurveys.com/S/8623C3A05CA6AB6F
mailto:mirva.kuokkanen@edu.savonia.fi
mailto:mirva.kuokkanen@edu.savonia.fi
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LIITE 3: TIETOSUOJAILMOITUS

Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Savonia-ammattikorkeakoulussa tehtévaan opinndytetydhon liittyvadn tutkimukseen. Tassa se-

losteessa kuvataan, miten henkildtietojasi kasitellaén tutkimuksessa.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitdan negatiivista seuraamusta, jos et osallistu
tutkimukseen tai jos keskeytat osallistumisesi tutkimukseen. Jos keskeytdt osallistumisesi tutkimukseen, ennen kes-

keytysta kerattya aineistoa voidaan kuitenkin kayttda tutkimuksessa. Taman selosteen kohdassa 14 kerrotaan tar-

kemmin, mité oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

Tutkimuksen rekisterinpitaja

Nimi: Mirva Kuokkanen

Osoite: Riihilahdentie 11 83100 Liperi

Puhelinnumero: 050 5166341

Sahkoépostiosoite: Mirva.Kuokkanen@edu.savonia.fi

Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkilotietojen kasittelyn tarkoitus

Kyselytutkimus kuuluu yhdeksi osaksi opinndytetyétani. Kyselylomakkeen avulla saatuja tietoja kaytetaan opin-

naytetydssani.

Tutkimuksen suorittajat

Opinndytetyon tekija: Mirva Kuokkanen

Tutkimuksen nimi ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: Pohjois-Karjalan mikroyrittdjien itsensa johtaminen ja sen vaikutus hyvinvointiin.

Henkilttietojen kasittelyn kesto:

Opinndytety6hon sisaltyva kyselytutkimus toteutetaan helmikuussa 2020. Kyselytutkimuksen tuloksia kasitel-

la@n maalis-toukokuussa 2020, jonka jalkeen kyselytutkimustulokset tuhotaan.
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Henkiltietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilttietoja kasitellaan yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella perusteella.

Henkil6tietojen kasittelyperusta tassa tutkimuksessa on

tutkittavan suostumus

[ tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

Mita tietoja tutkimusaineisto sisaltaa

Liitteena kyselylomake.

Arkaluonteiset henkilctiedot

Tutkimuksessa kasitelldan seuraavia arkaluonteisia henkiltietoja:

J Rotu tai etninen alkupera

[ Poliittiset mielipiteet

[0 Uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

0 Ammattiliiton jasenyys

[J Geneettiset tiedot

] Biometristen tietojen kasittely henkildn yksiselitteista tunnistamista varten
Terveys

I Luonnollisen henkildn seksuaalinen kayttaytyminen tai suuntautuminen

Arkaluonteisten tietojen kasittely perustuu seuraavaan tietosuoja-asetuksen 9 artiklan 2 kohdan mukaiseen oi-

keusperusteeseen:

Tutkittavan suostumus

[ Tieteellinen tai historiallinen tutkimustarkoitus tai tilastollinen tarkoitus

Riskiarvio tutkimuksessa esiintyvien arkaluonteisten tietojen kasittelysta: Opinnaytetydn tutkimuksel-
lisessa osiossa terveyteen liittyvat tiedot eivat sisdlla erityisia ja yksildityja henkilétietoja. Terveyteen
liittyvat kysymykset on kysytty yleisella kokemukseen perustuvalla tasolla. Sairauteen tai sen hoitoon
liittyvia asioita ei kysyta tutkimuksessa. Tutkimuksessa saatujen tietojen sailytysaika on lyhyt ja tut-

kimuksessa saatuja tietoja kdytetdan vain opinnaytetyéhon. Kyselytutkimuksesta saadut tiedot tuho-
taan kasittelyn jalkeen. Tutkimuksesta saatujen tietojen perusteella syntyneita tuloksia Pohjois-Kar-

jalan Yrittajat voivat kadyttda hyddyntaa omassa toiminnassaan. Tutkimuksen tarkoitus on
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harjaannuttaa opiskelijaa tutkimukseen tekoon ja liséksi tuottaa ajantasaista tietoa tutkimukseen
aiheesta. Tutkimuksen tarkoitukseen ei liity rekisterdityyn koskevaa paattksentekoa. Tutkimuksessa
kerattyja tietoja ei yhdistelld eri yhteyksissa kerattyihin tietoihin. Tutkimustiedon kasittelyssa huomi-
oidaan korkea luotettavuus kaikissa tydskentelyn vaiheissa. Tutkimuksessa esiintyvat muuttujat ovat
valittu niin ettei niita pystytd kohdistamaan tiettyihin henkildihin. Tutkimuksessa loukkauksen tai hai-
tan todenndkdisyys on vahainen. Tutkimuksessa ei maariteta teknisia tai organisatorisia toimenpi-

teita.

Mista lahteistd henkilttietoja keratdan

Kyselylomake tehdaan Webropoliin ja sen tayttaminen tapahtuu sahképostiin saadun linkin kautta.
Pohjois-Karjalan Yrittdjat toimittavat Webropolin kyselytutkimus linkin asiakkailleen. Tutkija ei nde
asiakasrekisteria eikd sahkoposti osoitteita.

Tietojen siirto tai luovuttaminen edelleen

Kyselylomakkeesta saatuja tietoja kdytetdan ainoastaan opiskelijan opinndytetydssa. Vain opiskelija kasittelee

kyselytutkimuksesta saatuja tietoja. Opinndytety6n tulokset annetaan Pohjois-Karjalan Yrittajien kayttéon.

Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Kyselytutkimuksesta saatuja tietoja ei siirreta eika luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Henkilotietojen suojauksen periaatteet

Tiedot ovat salassa pidettavia.

Manuaalisen aineiston suojaaminen:

Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:

kayttajatunnus salasana [ kayton rekisterdinti [ kulunvalvonta

[ muu, mika:

Suorien tunnistetietojen kasittely:

[ Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa

I Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska (peruste suorien tunnistetietojen sailyttamiselle):

Henkilttietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

Tutkimusrekisteri havitetaan
O Tutkimusrekisteri arkistoidaan:

I ilman tunnistetietoja [ tunnistetiedoin
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Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: ___

Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaavan yhteystiedot

Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on tietohallintopaallikké Matti Kuosmanen. Haneen saa yh-

teyden s@hkodpostiosoitteesta tietosuoja@savonia.fi

Mitd oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen

Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on tdman ilmoituksen kohdassa 1 mainittu henkild.

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkil6tietojen kasittely perustuu suostumukseen.
Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun kasitte-

lyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelladanké henkildtietojasi tutkimuksessa ja mita henkildtietojasi tutkimuk-

sessa kasitelldan. Voit myds halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltdvista henkilbtiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissa henkilétiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytéa niiden oikaisua tai

taydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkiltietoja ei enda tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita varten niité muutoin
kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole olemassa perus-
teltua syyta

d) henkilotietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkildtiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsdadantéon perustuvan rekisterinpi-
tdjaan sovellettavan lakisadteisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa suuresti kasitte-

lyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.


mailto:tietosuoja@savonia.fi
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Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jokin seuraavista olosuhteista:

a) Kkiistdt henkildtietojen paikkansapitévyyden, jolloin kasittelya rajoitetaan ajaksi, jonka kuluessa tutkija
voi varmistaa niiden paikkansapitévyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilttietojen poistamista ja vaadit sen sijaan niiden kaytdn ra-
joittamista

c) tutkija ei enaa tarvitse kyseisia henkilétietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sina tarvitset niita oikeudel-
lisen vaateen laatimiseksi, esittdmiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanut henkil6tietojen kasittelyd (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen todentamista, syrjayt-
tavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn perusteet.

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada tutkijalle toimittamasi henkildtiedot jasennellyssd, yleisesti kdytetyssa ja koneellisesti
luettavassa muodossa, ja oikeus siirtda kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitajalle , jos kasittelyn oikeusperuste

on suostumus tai sopimus, ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirtda tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkilétiedot siirrettya suo-

raan rekisterinpitdjalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkil6tietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai oikeutettuun
etuun. Tallgin tutkija ei voi kasitella henkilbtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta kasittelyyn on olemassa huo-
mattavan térkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa rekisterdidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tar-
peen oikeusvaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi. Tutkija voi jatkaa henkiltietojesi kasittelya

myos silloin, kun sen on tarpeellista yleista etua koskevan tehtdvan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Téassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa
ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silté osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen
tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa

oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, etta henkilGtietojesi kasittelyssa

on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkoposti: tietosuoja(at)om.fi
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Hakijan
tiedot

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS
Nimi Henkilétunnus
Mirva Kuokkanen 250387-204K
Katuosoite Postinumero  |Postitoimipaikka
Riihilahdentie 11 83100 Liperi
Puhelin Séahkopostiosoite
050 5166341 mirva.kuokkanen@edu.savonia fi

Tutkimuslaitos, oppilaitos tai muu yhteisé

Hakijan tehtavalvirka-asema

Savonia-ammattikorkeakoulu Sairaanhoitaja
Tutkimuksen [Nimi Oppiarvo ja ammatti
ohjaaja Susanne Hamalinen Lehtori

Toimipaikka ja osoite

Savonia-ammattikorkeakoulu, PL 72, 74101 lisalmi

paatoksesta

Puhelin Sahkopostiosoite
044 7856618 susanne.hamalainen@savonia fi
Tutkimuksen | Toimeksiantaja
toimeksi- | popisis Karjalan Yrittajat
antaja .
Yhteystiedot
Merja Blomberg, Lansikatu 15 rak. 3A, 4.krs 80110 Joensuu. Puh. 050 3675194
Péivdys ja  |Paikka ja pdivémaara Allekirjoitus
allekirjoitus [
Pasttajd Tutkimusluvan myontaminen
tayttad M Tutkimuslupa myénnetaan ja pyydetyt [ Tutkimuslupaa ei myonneté eika pyydettyja |
tiedot luovutetaan tietoja luovuteta f
Myéntamisen ehdot 5
[Z] Hakijan tulee toimittaa valmis raportti tutkimuksen valmistuttua ja esitella tutkimuksen tulokset
suullisesti
[[] Hakija sitoutuu maksamaan tietojen luovuttamisesta syntyneet kustannukset
[ Muut ehdot
Perustelut myontématté jattamiselle
paattajan nimi
IJ{.Y\ QI‘{ (733 ‘/t\ LQ(\\\’) 43.)\
Pdivaysja  |Paikka ja paivamaara ) ekiNoitus
pacttin it |\ N
allekirjoitus e \J . $
Tiedotta- [tutkimusluvan hakijalle [ tietohallinnon suunnittelijalle
minen [henkilsstopaaliikélle [Jopiskelijapalveluiden paallikélle [] koulutuspaallikélie/johdolle
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