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Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd myynnin ja markkinoinnin alan yksinyrittajien
tyohyvinvointia etsimalla vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mitk& asiat yrittdjat kokevat eri-
tyisen haastaviksi tydssaan? Mitkd asiat tukevat tydssajaksamista? Mista asioista yrittajat
kokevat tarvitsevansa lisétietoa? Liséksi tavoitteena oli selvittdd, ndhdaanko tarvetta myyn-
nin ja markkinoinnin alan yksinyrittajille kohdistetulle tyéhyvinvointioppaalle. Yhden hengen
yritykset, jotka tydllistavat vain yrittajan itsensa, ovat tasaisessa kasvussa. Erityisesti myyn-
nin ja markkinoinnin alalla ty6t ovat muuttumassa yrittdjapohjaisiksi. Samanaikaisesti puhu-
taan paljon tydssa jaksamisesta ja tydhyvinvoinnista jopa yhteiskuntapoliittisena tavoittee na.

Tybssa kaytettiin laadullista tutkimusmenetelmaa ja tutkimus toteutettiin teemahaastatte-
luina Myynnin ja markkinoinnin ammattilaisten MMA ry:n yksinyrittdjajasenille. Teemoiksi
valittiin viitekehyksen osa-alueet Rauramon tyéhyvinvointiportaiden mukaisesti.

Haastatteluissa nousivat selvasti esille yksinyrittdjien oman tyén merkityksellisyys ja arvos-
tus yksinyrittdjan tyéhyvinvointia parhaiten tukevina asioina. Lisdksi korostui yrittajan ter-
veys, johon nahtiin liikkunnalla ja ravinnolla olevan suurin vaikutus. Myds henkisen jaksami-
sen tarkeys nousi esille. Aiheesta toivottiin tietoa ja uusia nakdkulmia. Yksinyrittdjien suu-
rimmaksi haasteeksi nousi selvasti epatasainen tai riittamatdn téiden maara. Huoli tdiden
riittdmisesta luo taloudellisia haasteita, mika puolestaan aiheuttaa stressia. Perinteiselle tyo-
hyvinvointioppaalle ei koettu olevan tarvetta.

Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjat ovat kiinnostuneita tydhyvinvoinnin kokonaisvaltais-
ten ndkemysten kasittelysta konkreettisten neuvojen sijaan. Ty6hyvinvoinnissa korostuvat
erityisesti oman asenteen merkitys ja vastuu itsestd huolehtimisesta Vaikka myynnin ja
markkinoinnin yksinyrittajat ovat padasiallisesti tyytyvaisia omaan tydhyvinvointiinsa, he kai-
paavat silti toisinaan kipindd oman hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja kehittdmiseen.

Avainsanat tyohyvinvointi, tyotyytyvaisyys, yksinyrittdja, yrittajyys
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The purpose of this study was to investigate the work-welfare of the private entrepreneurs
working in sales and marketing by finding the answers to the following questions: What
concerns them most in their work? What are their main supports? Is there a need for
more/better welfare information? Furthermore another purpose of this study was to
investigate if there is a need for a special wellbeing guide addressed for sales and marketing
self-employed entrepreneurs.

The amount of private entrepreneurs is constantly increasing. Especially in the Sales and
Marketing fields, where practices are changing, work is becoming more entrepreneurial. At
the same time there are plenty of discussions about the importance of the work welfare and
its influence in society.

This study was carried out by using qualitative research methods. The self-employed
members of Myynnin ja markkinnoinnin ammattilaiset ry (Sales and Marketing association)
were interviewed with specific selected themes.

The most important motivations and values for the private entrepreneurs in this study were
an appreciation and validation of their work as well as personal health, and more specific
exercise, nutrition and psychical strength. The biggest concerns and worries were the lack
of or insufficient work load and financial challenges, causing stress.

The work welfare of an entrepreneur is influenced by the person’s own attitude and
responsibility for looking after oneself. The self-employed entrepreneurs in Sales and
Marketing are interested in the comprehensive understanding of the wellbeing management
rather than concreate advice. Even though they are mainly managing their own welfare well,
inspiration, support and further development would be welcome.

Keywords well-being, work welfare, entrepreneur, self-employed
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetydn aihe ja ajankohtaisuus

Suomessa on noin 170 000 yhden hengen yrityst4, jotka tyéllistavét vain yrittdjan itsensa
(Suomen Yrittajat 2015). Pienyrittdjien maara on tasaisessa kasvussa, silla tyén luonne
muuttaa muotoaan ja teollinen tuotanto on murroksessa. Erilaisia ty6tehtavia ulkoiste-
taan yrityksista esimerkiksi entisten tyontekijoiden perustamille pienyrityksille, ja teolli-
suudesta katoaa tyopaikkoja, kun isot yritykset vahentavat tyévoimaa. Uusia tyopaikkoja
syntyy padasiassa pienissa yrityksissa, seka uusia yrityksia perustamalla. Monet tallai-

sista uusista yrityksista ovat nimenomaan yhden hengen yrityksia.

Erityisesti myynnin ja markkinoinnin alalla toimivien ty6t vaikuttaisivat muuttuvan tulevai-
suudessa enemman yrittajapohjaisiksi. Monet yritykset hoitavat myynnin esimerkiksi yrit-
tajina toimivien myyntiedustajien kautta. Tulevaisuudentutkija Niko Herlin nakee Ameri-
kassa vallitsevan trendin, myynnin siirtymisestd enemman freelancereille, olevan tulossa
vahvasti myds Suomeen (Herlin 2015). Myyntia ja markkinointia ulkoistetaan enemman
ja enemman, mika tarkoittaa usein sitd, etté niin entisista kuin uusista tyontekijoista tu-
leekin yrittajia. Yrittajyyteen myds kannustetaan julkisissa keskusteluissa ja opiskeli-
joidenkin keskuudessa halutaan lisata yrittajatietoutta. Ammatilliseen koulutukseen on
uutena sisalténa tuotu juuri yrittdjyysosaamisen vahvistaminen, jonka keskeisena tavoit-

teena on edistaa yrittajyytta ja antaa valmiuksia yrittéjyyteen (Lamppu 2015).

Suomen yrittdjien mukaan vuonna 2010 yrityksia oli 220 782 kpl, kun vuonna 2013 yri-
tyksia oli jo 283 290 kpl, joista mikroyrityksia (1-9 henkil6a) oli jopa 264 435 kpl eli 93
%. Mikroyrityksista yli 64 % on yksinyrittdjien yrityksia. Yksinyrittdjien maara kasvaa koko
ajan suhteessa muita yrityksid enemman, joten yritysmaaran kasvu onkin suurelta osin
yksinyrittdjien varassa. Suomen Yrittdjien vuonna 2013 tekeméan yksinyrittdjien kyselyn
mukaan yksinyrittajyys vaikuttaa olevan pysyva yrittdmisen muoto, silla noin 65 % vas-
taajista oli toiminut yksinyrittdjana yli viiden vuoden ajan. Yrityksen kasvattamisen es-
teina olivat vastaajien mukaan toiden riittAmattdmyys useammalle henkildlle, toiminnan
laajennustarpeiden puuttuminen seka korkeat tyévoimakustannukset. (Suomen Yrittajat
esittely 2015; Suomen Yrittajat Yksinyrittdjakysely 2013; Palmgren & Kaleva & Jalonen
& Tuomi 2010, 11.)



Tyo6lla on yhteiskunnassa suuri merkitys, joten on tarkeda, miten tyd koetaan ja ty6ssa
jaksetaan. Tyon tekemisen edellytyksista ja tyohon liittyvasta innovatiivisuudesta synty-
vaa kilpailukykya pidetaan yhteiskunnallisen menestyksen perusteina. Tyohyvinvointia
on jopa keskitytty kayttdmaan yhteiskuntapoliittisena tavoitteena muun muassa tyourien
pidentadmiseksi, koska muita keinoja on vaikea toteuttaa. Tyohyvinvoinnin odotetaan si-
ten palvelevan kansallisen kilpailukyvyn ja hyvinvointivaltion intresseja. (Virtanen & Si-
nokki 2014, 17, 109-110.) Myos tyoelakeidn nostoa koskevat paineet nostavat tyéhyvin-
voinnin pinnalle ja keskusteluihin siitd, kuinka tytssa ylipddnsa on mahdollista jaksaa
nykyista elakeikaa vanhemmaksi, silla jo nyt moni paatyy ennenaikaisesti elakkeelle (Ke-
husmaa 2011, 10).

Miten sitten tytssa jaksavat ndma yksinyrittdjat, joiden maara tyodikaisista lisdantyy jat-
kuvasti? Monille yksinyrittajille yrittdjyys on usein jopa elamantapa. He tekevat pitkia pai-
via toitd, menevat tdihin useampana kuin viitena viikonpaivana ja moni heistéa on jo pi-

dentanyt tyduraansa, eika jaa elakkeelle 63-vuotiaana (Torppa 2013, 14).

1.2 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuksen kohde

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan myynnin ja markkinoinnin alan yksinyrittajien tyéhyvin-
vointia. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdaa keskeisimmat asiat, jotka vaikuttavat
myynnin ja markkinoinnin alalla tydskentelevien yksinyrittajien tydhyvinvointiin ja tydssa
jaksamiseen. Tydssa selvitetddn, mistd myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajat saavat
voimavaransa tyossa jaksamiseen. Liséksi selvitetddn, onko myynnin ja markkinoinnin

yksinyrittgjilla tarvetta heille kohdistetusta tydhyvinvointioppaasta.

Tutkimus tehdaan Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset MMA ry:n yrittajajasenille.
Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset MMA on myynti-, markkinointi- ja ostoalan am-
mattilaisten edunvalvontajarjestd, joka valvoo ja kehittaa jasenten yhteiskunnallisia, ta-
loudellisia ja ammatillisia etuja, kehittaa jasenten ammattitaitoa ja yhdistaa ja rakentaa
verkostoa ja vuorovaikutusta ammattilaisten valille. (Myynnin ja markkinoinnin ammatti-
laiset 2015a.) MMA:n yrittajajasenia ovat henkiltt, jotka eivat ole tydsuhteessa, vaan
toimivat yrittajiné ja tyollistavat itse itsensa. Myynnin ja markkinoinnin ammattilaisten jar-
jestossa on talla hetkelld noin 1 500 yrittajajasenta, jotka ovat p&dosin yksinyrittéjia. Yrit-
tajilla on myos oma jasenorganisaatio: Myynnin ja markkinoinnin yrittajat MMY. (Myynnin

ja markkinoinnin yrittdjat 2015.)



Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset tekevéat myynti- ja markkinointitydta monilla eri
aloilla niin teollisuuden, kaupan kuin palvelujen parissa. Myynnin ja markkinoinnin am-
mattilaisten ty6 on 95-prosenttisesti asiakastapaamisia. Ty6 on hyvin liikkuvaa, silla tyota
tehddan asiakkaan luona, matkustettaessa ja hotelleissa tietotekniikkaa hyddyntaen.
Myyntialueet ovat usein laajoja, joten myynnin ja markkinoinnin ammattilainen liikkuu
paljon autolla ja yopyy paljon poissa kotoa. Ajokilometreja kertyy keskima&arin 30 000 km
vuodessa, joista tydajoa on 20 000 km. (Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset 2015b.)

Opinnaytetydssa haastatellaan MMA:n yrittdjajasenid. Haastattelujen avulla halutaan
selvittdd, mitkd ovat myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjien keskeisimmat haasteet,
joilla on vaikutusta ty6hyvinvointiin, ja mitka seikat tukevat erityisesti itsendista, likkuvaa
myyntityota tekevan yrittajan tyossa jaksamista. Tarkoituksena on selvittda, onko yk-
sinyrittdjilla sellaisia tythyvinvoinnin osa-alueita, joista heilla ei ole tarpeeksi tietoa ja joi-

hin he mahdollisesti kaipaavat tukea.

Tybn yhtena tavoitteena on myds selvittdd tydhyvinvointioppaan tarvetta myynnin ja
markkinoinnin alalla tydskenteleville yksinyrittdjille. Yrittdjilta kysytdan, millaisesta op-
paasta he nakisivat olevan heille hyotya ja mita asioita he toivoisivat l6ytadvansa erityi-

sesti heille kohdistetusta tydhyvinvointioppaasta.

1.3 Aihealueen rajaus

Hyvinvoinnissa tyén merkitys kasvaa samalla, kun ty0 ja vapaa-aika sitoutuvat koko ajan
entistd enemman toisiinsa, eiké aina ole selvaa, mihin tyytymattomyys liittyy. Usein tyon
ja vapaa-ajan erottaminen on jopa mahdotonta. Tydpaikat muuttuvat entistda enemman
kodinomaisiksi, ja toita viedaan puolestaan kotiin tehtavaksi. Lisaksi on oletettavaa, etta
tyéhyvinvoinnin kasite laajenee vield entisestaan. (Kehusmaa 2011, 33; Virtanen & Si-
nokki 2014, 23, 31.) Yrittajilla ei usein ole edes mahdollisuutta tai tarvetta rajata tyd- ja

vapaa-aikaa erikseen, vaan toita tehdaan joustavasti tilanteiden mukaan.

Yksinyrittaja on taysin riippuvainen oman tyonsa tuloksista, joten yrittdjan hyvinvoinnilla
on oleellinen merkitys yrityksen tuottavuuteen. Lukuisat tutkimustulokset tyéhyvinvoinnin
ja tuottavuuden yhteyksista osoittavat, ettd tydhyvinvointi parantaa tuottavuutta. Tulok-
sellisuus onkin siten tarke&a osa nykypdaivan tyéhyvinvointia, silla tydhyvinvointi parantaa

tuottavuutta ja tuottavuus usein tyéhyvinvointia. (Virtanen & Sinokki 2014, 140-141.)



TyoOhyvinvointi voidaan kasitteena ymmartaa erilaisilla tavoilla. Tyohyvinvointi koostuu
useista eri tekijoista, ja sen katsotaan olevan aikaan ja kulttuurin sidonnainen termi. (Vir-
tanen & Sinokki 2014, 28.) Jotta tydssa saadaan katettua mahdollisimman paljon ty6hy-
vinvoinnin kasitteeseen liittyvia osa-alueita ja aiheita, hyddynnetdan viitekehyksessa

Maslow’n tarvehierarkiaan perustuvaa Rauramon Ty6hyvinvoinnin portaat -mallia.

Maslow’n psykologisen teorian mukaan ihmisen perustarpeet ovat hierarkkisessa jarjes-
tyksessd, siten ettd alimmat tarpeet tulee tyydyttéda ennen siirtymisté seuraavalle tasolle.
Maslow’'n mallien mukaisesti Rauramon viiden portaan mallissa kasitellaan sita, miten
ihmisen fysiologisia perustarpeita, turvallisuuden, yhteiséllisyyden, arvostuksen ja it-
sensa toteuttamisen tarpeita tyydytetaan seka tydssa etta yksityiselaméassa. Rauramo
on nimennyt portaat paremmin tybelamaan sopivin termein: terveys, turvallisuus, yhtei-
sollisyys, arvostus ja osaaminen. (Rauramo 2012, 8.) Portaat on esitetty kuviossa 1.
Tassa tyossa keskitytaan portaiden osa-alueisiin yrittdjan, ja erityisesti yksinyrittdjan na-

kokulmaa ajatellen.

Osaaminen
Arvostus
Yhteisollisyys
Turvallisuus

Terveys

Kuvio 1. Tyo6hyvinvoinnin portaat (Rauramo 2012).

1.4 Tutkimusmenetelma ja tutkimuskysymykset

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan tutkimusmenetelmana kvalitatiivista tutkimusta, jossa
tyypillistd on suhteellisen pieni maara haastateltavia, jotka valitaan tarkoituksenmukai-
sesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokohtana on todellisen elaman kuvaaminen ja
pyrkimyksena on l6ytaa tai paljastaa tosiasioita. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2009,
161, 164.) Haastattelut ovat tdhan opinnaytetydhdn sopivin tiedonkeruumuoto, silla
haastatteluissa voidaan sdadella aineiston keruuta joustavasti tilanteen mukaan ja vas-
taajia myotaillen. Haastateltava voi myos kertoa itsestddn ja aiheesta mahdollisesti laa-
jemmin kuin osataan odottaa, joten ndin on mahdollista saada my6s ihan uusia asioita

kasiteltavaan aiheeseen. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2009, 205.)



Tutkimuksella halutaan I0ytda nimenomaan myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajien tyo-
hyvinvoinnin mahdollisia kipukohtia ja toisaalta niita asioita, jotka tukevat parhaiten yrit-
tdjien tyohyvinvointia. N&itd selvitetddn seuraavien tutkimuskysymysten avulla: Mitka
asiat yrittajat kokevat erityisen haastaviksi tytssa? Mitkd asiat tukevat yrittdjan tyossa-
jaksamista? Mista asioista yrittajat kokevat tarvitsevansa lisaa tietoa ja tukea? Millai-
sesta tyohyvinvointioppaasta yrittdjat kokisivat saavansa tukea?

2 Tyd6hyvinvoinnin osa-alueet

2.1 Terveys

2.1.1 Terveyden maarittely

Terveys on laaja kasite, joka voidaan maaritella monella tavalla. Maailman terveysjar-
jestd WHO maarittelee terveyden taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin tilaksi (Virtanen & Sinokki 2014, 197). Terveellisiin elintapoihin luetaan kuuluvan
riittdva ja sdanndllinen liikunta, terveellinen ruokavalio, tupakoimattomuus, kohtuus al-
koholin kaytdssa seka riittdva uni ja rentoutuminen. Tyoterveydessa on puolestaan kyse
siitd, etté henkildlla on riittava terveys kyseiseen tyohon. Tybterveytta arvioitaessa huo-

mioidaan myds tyd ja tydolosuhteet. (Virtanen & Sinokki 2014, 196, 198.)

Tutkimusten mukaan yrittdjat kokevat usein terveydentilansa ja tyokykynsa melko hy-
viksi, ja yrittjien elintavat ovat hieman tavallista terveellisempia (Palmgren ym. 2010,
56, 78). Pienyrittdjilla on vahan sairauspoissaoloja, silla heilla ei ole omasta mielestaan
aikaa ja rahaa sairastaa. Yrittjille sairastuminen tarkoittaa yleensa yritystoiminnan kat-
kaisemista, joen he tekevatkin usein toitd sairaana. Suomen Yrittdjien yksinyrittajaky-
selyyn vastanneista 66 % ilmoitti tydskennelleensa sairaana viimeisen vuoden aikana.
Harvoilla yrittdjilla on varahenkildjarjestelmda paikkaamaan sairastumisesta johtuvia
poissaoloja, joten tdissa sinnitellddn sairaanakin. Joillakin on sijaisjarjestelyt lyhyille pois-
saoloille. Talléin sijainen on yleensa joko perheenjasen tai toinen yrittdja. (Suomen Yrit-
tajat 2013; Manka & Hakala & Nuutinen & Harju 2011, 56.)



2.1.2 Tyoterveyshuolto

"Tyoterveyshuolto on tyontekijdiden terveyden ja tydolojen kehittdmiseen tahtaavaa toi-
mintaa, jolla tuetaan henkildn tyokykyisyyttd koko tyéuran ajan.” (Kela 2015.) Tyoter-
veyshuolto on tydssakayvien inmisten perusterveydenhuoltoa, jonka tavoitteena on edis-
taa terveellisen ja turvallisen tydympaériston aikaansaamista (Rauramo 2012, 37). Sai-
rauksien hoidossa tyoterveyshuolto on perusterveydenhuoltoa, johon potilas voi menna
ilman lahetettd hakemaan apua terveysongelmiin. Sairaanhoidon jarjestdminen osana
tyoterveyshuoltoa ei kuitenkaan ole mikaan itsestaanselvyys, vaikka monen tydnantajan
jarjestama tyoterveyshuolto tarjoaakin sairaanhoitoa. Tavanomaisten sairauksien hoito
ei kuulu Tyo6terveyshuoltolain (1383/2001) pakollisiin tydterveyshuollon tehtaviin. Kai-
kesta muusta osaamisesta huolimatta tyoterveyshuolto on nimenomaan terveydenhoi-
toa. (Seuri & lloranta & Rasanen 2011, 18-21, 157.)

Tyo6terveyshuollon toiminta perustuu tydpaikkaselvitykseen, jotta opitaan tuntemaan ty6-
olosuhteet niin, etta tybterveyskayntien yhteydessa voidaan havaita tyon terveysongel-
mia. Terveystarkastuksissa puolestaan selvitetdén terveytta ja tyokykya kohdistamalla
huomio yksil6llisiin tekijoihin, kuten esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksien tai diabe-
teksen riskiin, stressin kokemiseen, unihairidihin, masennusoireisiin, tupakointiin, alko-
holin suurkulutukseen tai muihin tyokykya uhkaaviin ongelmiin. (Virtanen & Sinokki
2014, 228.) Tyoéterveyshuollon vahvuus onkin nimenomaan niin tydymparistéon kuin
elintapoihin liittyvien vaaratekijoiden tunnistaminen. Tydterveyshuolto voi tunnistaa vaa-

ratekijat ja kannustaa niiden poistoon. (Seuri ym. 2011, 157.)

Yrittdjatkin voivat jarjestaa itselleen tyéterveyshuollon ja saada siihen Kelasta korvauksia
(Kela 2015). Yksinyrittdjan kannattaakin hankkia tyéterveyshuollon palvelut ja kilpailuttaa
eri tydterveyshuoltoja. Kelalta yrittdja saa korvausta tyoterveyshuollon kustannuksista.
Tyo6terveyshuollosta yrittdja saa sairaudenhoidon liséksi tietoa ja tukea terveyden seu-
rantaan. Tyoterveydesta saa myos tietoa kuntoutukseen liittyvissa asioissa, ja tybtervey-
desta voidaan ohjata tarvittaessa esimerkiksi Kelan rahoittamaan kuntoutukseen. Yk-
sinyrittdjan tydterveyshuollon sisdltd pystytadn raataloimaan yrittdjan tarpeisiin ja siten
voidaan maaritella tydterveyshuollon kattavuus ja toiminnot. Ty6terveyshuoltopalveluja
tarjoavat yksittaiset ladkariasemat ja kunnalliset terveyskeskukset. (Manka ym. 2011,
56-57; Tyoterveyslaitos 2012, 4.)



Tyo6terveyspalvelujen ostaminen koetaan usein hyvin monimutkaisena palvelun hankin-
tana, eika tiedeta mita palveluntarjoajilta tulisi pyytaa. Palveluntarjoajien kiinnostukseen
vaikuttavat monet asiat, kuten esimerkiksi sairaanhoidon osuus, alihankintana olevien
palvelujen osuus ja palveluntuottajan omat resurssit. Jotkut palveluntuottajat eivat halua
myyda lainkaan sellaista ty6terveyshuoltoa, johon ei kuulu sairaanhoitoa. Pelkan laki-
saateisen tyoterveyshuollon sisaltavia sopimuksia 16ytyykin kunnallisten palveluntuotta-
jien puolelta, silla kunnallisilla toimijoilla on lakisdateinen velvollisuus myds rajattujen
palvelujen tuottamiseen. (Seuri ym. 2011, 231, 271.) Pienten yritysten, kuten yksinyritta-
jan, olisikin yksinkertaisinta soittaa lahimmalle tyGterveyspalveluita tarjoavalle organi-
saatiolle, ja pyytaa heiltd tarjous mahdollisimman yksinkertaisesta peruspaketista. Hel-
pointa on siis unohtaa kaikki muu vaivannakd ja tilata jarjestajaltéa peruspaketti. (Seuri
ym. 2011, 231-233.)

Tutkimusten mukaan monikaan yrittdja ei hanki itselleen tytterveyshuoltoa. Esimerkiksi
naisyrittajista tyoterveyshuollon piirissa on vain joka kolmas yrittdja. Kuntoutuspalveluita
naisyrittajista on kayttanyt puolestaan vain joka seitsemas yrittaja. Syita tyéterveyshuol-
lon kayttamattdmyyteen ovat padasiassa tietamattomyys jarjestamismahdollisuudesta
seka kustannukset. Yrittajat eivat useinkaan tiedd, miten he voisivat hyddyntaa tyotter-
veyshuoltoa, ja millaisia palveluja siihen tulisi siséllyttda. Heille on epéaselvaa, miten ja
millaisin valintaperustein tyéterveyshuolto kannattaisi hankkia. Tyéterveys ymmarretaan
usein myds sairauksien hoitoon keskittyvané tahona. (Manka ym. 2011, 52-53; Palm-
gren ym. 2010, 70.)

Erityisesti Naisyrittajien tydhyvinvointikyselyssa tuotiin esille se, kuinka ty6terveyshuolto
Voisi vastata moniin yrittajien tyéhyvinvointitarpeisiin. Tutkimustulosten mukaan lahes
joka kolmannen naisyrittajan tyd on ruumiillisesti raskasta sisaltéden esimerkiksi toistuvia
tydliikkeitd ja nostamista. Tyoterveyshuollon avulla voitaisiin ehkaista ja vahentaa monia
esille tulleita tydnkuormitustekijoitéa seka vahvistaa tyokykya. Edellytyksena kuitenkin on,
ettd yrittajilla on tietoa tytterveyshuoltopalveluista, niiden saatavuudesta, hyodyistéa ja

kustannusten korvattavuuksista. (Palmgren ym. 2010, 13, 50, 85.)

2.1.3 Kiire ja stressi

Tyo6terveyshuollon erikoisladkari ja kognitiivinen psykoterapeutti Kirsi Raisdnen on Kkir-
joittanut tydstressista ja esitellyt siihen liittyvia hallintamenetelmid. Raisdnen maarittelee

stressin uhan tunteeksi, joka syntyy vaatimusten ylittdessa tai uhatessa ylittdd yksilon



resurssit (Raisanen 2012, 17). Tyohyvinvointi edellyttdakin kohtuullista tasapainoa tyén
rasituksen ja vaatimusten sek& voimavarojen valilla (Virtanen & Sinokki 2014, 189). Nor-
maaliin tydelamaan kuuluu ajoittain koviakin stressipaikkoja, miké ei kuitenkaan ole hai-
tallista jos muuten tuntee, etta tilanne on hallinnassa ja elama tasapainossa. Stressi oh-
jaa omat voimavarat tehokkaaseen kayttoon ja kaynnistaa ponnistelut. Kun tavoite on
saavutettu ja tyd on tehty, voi levata ja voimavarat palautuvat ennalleen. N&in ei kuiten-
kaan tapahdu, jos stressi pitkittyy ja on jatkuvaa. Pitkittyessaan haitallinen tydstressi voi
johtaa tyduupumukseen, burnouttiin. Tyduupumuksen alkuvaiheessa henkilé vasyy va-
hitellen yhd enemman, eika toipuminen onnistukaan enaa yon, viikonloppujen tai edes
pidempien lomien aikana. Paha tyduupumus voi johtaa lopulta jopa masennukseen.
(Raisdnen 2012, 17, 31, 33.)

Ihmiset reagoivat stressiin eri tavoilla. Se, minké& joku voi kokea stressaavaksi, voikin olla
toiselle positiivinen ja innostava haaste. (Virtanen & Sinokki 2014, 194.) Yrittajilta vaadi-
taan epavarmuuden sietoa ja riskien ottoa, silla yrittajalla on vastuu koko yrityksesta,
paatoksen teosta ja taloudellisesta tuloksesta. Téllainen vastuu ja itsenaisyys luovat par-
haimmillaan mydnteista stressia, jolloin tydn tulokset antavat tyydytysta ja mielihyvaa,
seka vireytta ja tarmoa. Yrittdminen voi olla kuitenkin myés hyvin kuormittavaa mikali
yrittdjan voimavarat ja tarpeet ovat ristiriidassa yrityksen tarpeiden kanssa. Jos tyfasiat
pyorivat jatkuvasti mielessa ja vievat kaiken huomion, eika kiireet tunnut hellittavan mis-
sdan vaiheessa, puhutaan kuormittavasta stressista. Tallaisen kuormittava stressin seu-
rauksena voi olla uupumista, vasymista, kiukkuisuutta ja kyynisyytta. Kuormittavan stres-
sin sietokyky on yksildllista, joten jokaisen on opittava tunnistamaan oma vasymys ja

kuormittuneisuus. (Ty6terveyslaitos 2012, 12.)

Yrittdgjatutkimusten mukaan tyohyvinvointia heikentavana tekijana yrittdjat nostavatkin
usein esille erityisesti kiireen, stressin ja liian pitkat tydpaivat. Etenkin naisyrittdjilla stres-
sin kokeminen on selvasti yleisempaa kuin muilla tydssakayvilla naisilla tai yrittajilla kes-
kimaarin. TyOnantajayrittajat ovat puolestaan stressaantuneempia kuin yksinyrittajat.
Naisyrittajista joka kolmas yrittdja sanoo karsivansa melko paljon tai erittéin paljon jatku-
vasta kiireesta ja tekemattomien téiden paineesta. Stressia aiheuttavat yrittdjalle muun
muassa taloudellinen vastuu, kiire, tekemattémien téiden paine ja epavarmuus tyon riit-
tavyydesta. Useita naisyrittdjid huolestuttaa myds oman sairastumisen mahdollisuus.
Kiire syntyy yrittdjille heidan mukaansa siita, etta heilla on liian véhén aikaa tyon tekemi-
seen kunnolla, mihin on syyna tekeméttdmien tdiden paine, tyon keskeytykset ja se, etta

toisarvoiset tyot vievat aikaa varsinaiselta tyolta. (Palmgren ym. 2010, 33, 35-36, 78.)



Nykyinen teknologia mahdollistaa jatkuvan saatavilla olon, joten ty0 on paitsi rajatonta,
niin myos ajasta ja paikasta riippumatonta. Tamén vuoksi korostuukin ihmisen oma kyky
asettaa tyélleen rajoja. On huolehdittava, etta stressitilanteiden jalkeen elimist6 palautuu
lepotilaan, jolloin stressin aikana kulutetut voimavarat palaavat. Energiavarastojen pa-
lautuminen edellyttaa riittavan pitkaa lepoa disin, vapaa-ajalla ja viikonloppuina. (Manka
2015, 190.) Kiire ja stressi johtavat siihen, etta tyosta palautuminen jaa liian lyhyeksi,
mik& aiheuttaa uniongelmia, kuten katkonaisia unia, nukahtamisvaikeuksia ja liian lyhyita
younia. Yrittdjien toiveena olisikin tydomaaran tasaisempi jakautuminen niin, etta tyopai-

vat pysyisivat kohtuullisina. (Lepistd & Rama 2012, 36; Palmgren ym. 2010, 36.)

Myyntity6té tekevéat eivat koe matkustamista stressitekijaksi. Tydmatkoilla katsottiin ole-
van enemmankin positiivista vaikutusta, silla Iahes kaksi kolmesta vastaajasta kertoi tyo-
matkoilla olevan jonkin verran tai enemman myonteista vaikutusta tydhyvinvointiin (R&-
sénen ym. 2015, 18.)

2.1.4 Liikunta

Liikunnalla on merkittavia vaikutuksia terveyteen ja tydkykyyn. Liikunnalla ja ulkoilulla
voidaan edistaa tyo- ja toimintakykya seka toistd palautumista. (Rauramo 2012, 27.)
Kunnosta huolehtimalla lisataan samalla henkista jaksamista (Manka 2010, 185). Riitta-
valla liikunnalla vaikutetaan my6s painonhallintaan, silla ylipaino on uhka terveydelle.
Liikunnalla on ennalta ehkéisevaa vaikutusta useisiin sairauksiin, kuten sydan- ja veri-
suonisairauksiin, verenpaineeseen, diabeteksen puhkeamiseen, mielenterveyteen seka
stressinhallintaan ja unen laatuun. (Virtanen & Sinokki 2014, 199.) Kuitenkin vain 1/3
tydikaisesta vaestosta liikkuu tarpeeksi. Elinolosuhteet ovat muuttuneet aktiivisesta pas-
siiviseksi ja istumisesta on tullut tapa. Suomalaiset istuvatkin eniten paivan aikana koko

Euroopassa. (Perttila 2015.)

Istuminen on fyysista passiivisuutta, joten pitkddn istumisen haitat ovat suuremmat kuin
likunnan hyoédyt. WHO on jopa nostanut liikkumattomuuden neljanneksi suurimmaksi
elamantapasairauksien aiheuttamaksi kuoleman riskiksi maailmassa. Edella ovat vain
verenpaine, tupakointi ja korkea verensokeri. Pitkdkestoinen istuminen on monien tuki-
ja likuntaelimiston vaivojen taustalla seka niska-hartiavaivojen suurin riskitekija. (Perttila
2015.) Tyossa paljon istuvalle on haitaksi viela illalla istua sohvalla ja viettaa aikaa esi-
merkiksi television daressa. Australialaisen tutkimuksen mukaan runsas televisionkat-

selu lyhentaa elinik&é jopa niin, ettéa yli 25-vuotiaiden elinikd vahenee noin 22 minuutilla
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jokaista television aaressa vietettya tuntia kohden. (Veerman ym. 2012.) Vapaa-ajan lii-
kunta ei korvaa paivéan istumisen riskia, vaan istumista tulisi vahentaa ja hyotyliikuntaa
lisatd. Istumista voi vahentaa toistuvalla vaihtelevuudella ja erilaisilla arkiliikkeill&, kuten
venyttelylld, taukojumpalla, portaiden kaytolla ja niin edelleen. Suositeltavaa on pitda jo
20 minuutin paikallaan istumisen jalkeen liikkumistauko. (Perttild 2015.)

Liikuntaa tulisi harrastaa 2—5 kertaa viikossa, ja sen pitdisi olla monipuolista ja kohdistua
tasapuolisesti kehon eri lihaksiin. Aloitettaessa noin 15—20 minuutin yhtdjaksoinen suo-
ritus riittdd. Jatkossa tulisi tehda 30—60 minuutin harjoituksia kerralla likunnan tehon mu-
kaan. Terveyshyodyt lisdantyvat liikuntamaaran kasvaessa. Niinpa suurempien terveys-
hyo6tyjen saavuttamiseksi kohtalaisen kuormittavan liikuntamaaran voi lisata yli 5 tuntiin
ja rasittavamman liikunnan yli 2,5 tuntiin. Liikunnan pitéisi olla mukavaa, jotta sen har-
rastaminen ei loppuisi vaan sita tulisi elamantapa. Liikkuminen ei suinkaan tarkoita to-
tista puurtamista, vaan se voi olla alykasta liikkumista, jolloin se on monipuolista, teho-
kasta ja kokonaisvaltaista. Liikunta voi olla tydmatkaliikuntaa, hyétyliikuntaa ja kuntolii-
kuntaa. (Aalto 2006, 126; Manka ym. 2011, 61; Sydanmaalakka 2006, 104-107; Tydter-
veyslaitos 2015.)

Riittava, monipuolinen ja sdanndllinen liikunta auttaa jaksamaan paremmin ja ehkaise-
maan monenlaista sairastumista. UKK-instituutti (2015) on kiteyttanyt liikuntapiirakkaan

tydikaisen terveysliikunnan suosituksen seuraavasti (kuvio 2):

Viikoittainen

“estﬁvyyskuntoa
kavely

pybraily sauvakavely 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkissa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin i .
2t30 mi: r!ei aisatli pRsaal Koig Lihaskuntoa laamlyi;cn:?kt:-
2 ‘3 pp ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yarap

3 marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamékikavely pyodrdily vilkossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille

Kuvio 2. UKK-instituutin viikoittainen terveysliikuntasuositus (UKK-instituutti 2015).
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Yrittajatutkimusten mukaan yrittajien tulisi lisata likkumista, ja olennaista olisi etenkin
harrastaa liikuntaa sdannollisesti. Lilkkuntaa harrastavat yrittajat kertovat siita, miten hyva
fyysinen kunto auttaa jaksamaan tyossa. (Lepistd & Rama 2012, 35—-37.) Naisyrittajien
tutkimusten mukaan runsas puolet harrastaa saannollisesti likuntaa, mik& on p&aasi-
assa omaehtoista liikuntaa kuten kavelya, pyorailya, hiihtoa, uintia tai tanssia (Palmgren
ym. 2010, 61-63).

2.1.5 Ravinto

"Hyva ravinto edistaa terveyttd.” (Rauramo 2012, 29.) Terveellinen ja monipuolinen ra-
vinto edistda tyokykya ja auttaa jaksamaan paremmin toissd, joten terveellisen ja moni-
puolisen ravinnon merkitysta hyvinvointiin ei voida koskaan korostaa liikaa. (Rauramo
2012, 29; Aalto 2006, 133.) Hyvinvoinnin, tyétehon ja vireyden kannalta tirke&a on saan-
ndllinen sydminen (Rauramo 2012, 30). Paivassa pitaisi sydoda noin 4—6 kertaa oikein ja
oikeaan aikaan. Tama tarkoittaa usein pienid, tayspainoisia aterioita 3—4 tunnin valein.
Saannollisesti sydodessa aineenvaihdunta pysyy kiivaana eika paase syntymaan valta-
vaa nalantunnetta, jolloin valttyy myos ahmimiskohtauksilta. Paivaan tulisi kuulua kolme
paaateriaa ja 1-3 valipalaa. Liikuntasuoritus tulisi ajoittaa siten, etta ateriointi tapahtuu
noin 2 tuntia ennen treeneja, ja seuraava ateria tulisi sydda 2 tunnin sisalla treenista.
(Aalto 2006, 133-134.)

Terveellinen ateria sisaltdd paljon hedelmien, vihannesten ja juuresten kayttoa. Terveel-
linen hyva ateria on lautasmallin mukaisesti puolet lautasesta kasviksia, neljannes peru-
naa, riisia tai pastaa ja neljannes vaharasvaista lihaa. (Tyoterveyslaitos 2012, 6; Rau-
ramo 2012, 29.) Tutkimusten mukaan yrittajien tulisi ruokavaliossaan kiinnittda huomiota
erityisesti ruuan monipuolisuuteen. Lisaksi tarkeda olisi huomioida ruokailun saannolli-
syys, rasvojen laatu ja makean sydnnin vahentdminen. Tuloksista on tullut selkeésti
esille se, etta mita kiireempi aikataulu yrittgjilla on, sitéd suurempi tarve olisi muuttaa ruo-
kailutottumuksia. (Lepistd & Rama 2012, 37.)

Oikeanlaiseen ravintoon liittyy kiinteasti myés oman painon seuranta. Painoindeksi so-
veltuu valtaosalle aikuisista ihmisista painon maarittamiseen, ja se on kaytetyin ja kayt-
tokelpoisin painoon perustuva lihavuuden ja laihuuden mittari. Painoindeksi kertoo pituu-
den ja painon suhteesta. Painoindeksi lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden neli6lla

(kg/m2). Tama kaava on esitetty kuviossa 3. (Suomen Sydanliitto 2015.)
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painoindeksi = massa kg / (pituus m * pituus m)
Helppo tapa laskea painoindeksi on jakaa paino kahdesti pituudella. Esimerkiksi 77 kg / 1,77 m [ 1,77

m on noin 24,6

Kuvio 3. Painoindeksin kaava (Suomen Sydanliitto 2015).

Saatua painoindeksia verrataan taulukon antamaan maaritykseen (taulukko 1), jotta saa-
daan selville oman painon suhde. Taulukon kayttdé on tarkoitettu tyGikaisille aikuisille,
eikd se anna tietoa rasva- tai lihaskudoksen méaarastd kehossa (Suomen Sydanliitto
2015).

Taulukko 1.  Painoindeksin mé&aritelmét (Duodecim, Lihavuuden kdypa hoito, 2011/Suomen
Sydanliitto).

Painoindeksi (BMI) | Painon maaritys

18,5-24,9 normaali paino
25-299 likapaino (ylipaino)
30-349 lihavuus

35-39,9 vaikea lihavuus

40 tai yli sairaalloinen lihavuus

2.1.6 Lepojauni

Kiireisen tydn ja arjen keskella tulisi olla aikaa my6s rauhoittumiselle, mika edistaa tydsta
palautumista. Palautuminen on puolestaan prosessi, joka tdydentaa kulutettuja voima-
varoja. Kun palautumisessa onnistuu paivittiin, saa seuraavana paivana tydssa aikaan
enemman, miké puolestaan kasvattaa edelleen mydnteisid kokemuksia tyosta. (Manka
ym. 2011, 60.) Huono palautuminen, liian vahainen lepo ja yéuni ovatkin uhka tervey-
delle, silla uni vaikuttaa terveyteen, muistiin ja henkiseen hyvinvointiin. Tilapdinen unet-
tomuus ja huonosti nukuttu y6 on normaalia, mutta pitkallinen unenpuute liséaa riskia sai-
rastua esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin sekéa diabetekseen. Ihmisten unentarve
on hyvin yksildllista. Unentarve vaihtelee yleensa viiden ja yhdeksan tunnin valilla. Val-
taosa aikuisista tarvitsee unta minimissdan kuusi tuntia vuorokaudessa. (Rauramo 2012,
33; Virtanen & Sinokki 2014, 199; Tyo6terveyslaitos 2012, 11.)
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Tutkimusten mukaan yrittajien usein kokevat, etta tydhyvinvointia heikentavat liian pitkat
tyopéaivat ja lyhyet younet. Liian lyhyt palautuminen tyosta aiheuttaa uniongelmia, jotka
ilmenevéat unen katkonaisuutena, nukahtamisvaikeutena ja liilan lyhyiné tyéunina. Yritta-
jille mieluisin yksittainen keino tukea tydssé jaksamista olisikin mahdollisuus tyosta irtau-
tumiseen ja lepoon. Esimerkiksi naisyrittdjista sitd toivoi noin puolet kaikista yrittdjista.
Ty6sta irtautumista on kuitenkin vaikea toteuttaa lomallakaan, koska useat yrittajat eivat
pida lomaa lainkaan. (Palmgren ym. 2010, 81; Lepistd & Rama 2012, 36.) Matkustami-
sella ei puolestaan ole lainkaan tai hyvin vahan vaikutusta unirytmiin ja tyéhyvinvointiin
myynti- ja asiantuntijaty6ta tekevien tutkimuksen mukaan. Mydskaéan aikaerojen ei ole

koettu vaikuttavan tyohyvinvointiin. (Raséanen ym. 2015, 18.)

2.2 Turvallisuus

2.2.1 Tyodymparisto ja tydon vakaus

Kokonaisvaltainen turvallisuus kasittdd paitsi tydympariston ja toimintatavan, niin myos
toimeentulon mahdollistavan palkkauksen, tyon vakauden seka oikeudenmukaisen ty6-
yhteisdn. Pelon ja jatkuvan epavarmuuden katsotaan heikentavan tydn tuloksellisuutta
ja tydhyvinvointia. (Rauramo 2012, 14, 70). Yksilolle epavarmuus tarkoittaa useimmiten
tydn menettamisen pelkoa tai tyon luonteessa tapahtuvia muutoksen uhkia. Tallaisia
muutoksen uhkia voivat olla esimerkiksi muutokset tydajassa, kuten lomautukset ja osa-
aikaisuus, tai tydpaikan siirtyminen toiselle paikkakunnalle. Tyon epavarmuus kytkeytyy
voimakkaasti nimenomaan organisaatioiden ulkopuolisiin uhkiin ja vaatimuksiin, kuten
tyypillisimmillaan lamaan ja heikentyneisiin taloudellisiin suhdanteisiin. (Feldt ym. 2005,
168-169.)

Hyvinvoinnin kannalta tydn epavarmuuden seuraukset voidaan jakaa yksilé-, organisaa-
tio- ja perhetasolla iimeneviin seurauksiin. Eri elamanalueilla koetut seuraukset ovat vuo-
rovaikutuksessa keskenaan, joten hyvinvointi, tai pahoinvointi, siirtyy usein myos toiselle
elaman alueelle. (Feldt ym. 2015, 180.) Alla olevassa kuviossa 4 on esitetty esimerkkeja

tydn epavarmuuden mahdollisista seurauksista eri tasoilla.
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TYON EPAVARMUUS

. ORGANI-
YKSILO SAATIO PERHE

Niska- ja hartiasaryt Heikentynyt Tydn ja perheen

organisaatioon valiset ristiriidat
Unihairiot, sitoutuminen
masennus, Tyytymattomyys
keskittymisvaikeudet limapiiriongelmat parisuhteeseen
Tybuupumus Heikentynyt Tyytymattomyys

organisaation vanhemmuuteen
Tyotyytymattomyys tehokkuus

(itsearvioituna)
Heikentynyt tydn imu

Kuvio 4. Tyon epavarmuuden seuraukset hyvinvoinnin kannalta (mukaillen Feldt ym. 2015).

Useiden yksinyrittdjien ty6tda maaraa epatasaisuus niin, etta valilla ty6td on enemman ja
toisinaan véhemman - jopa liian vahan. Silloin kun ty6ta on paljon, niin todennakoisesti
yleensa aivan liian paljon, mik& aiheuttaa ajanhallintaongelmia. Epéatasainen tytkuorma
johtaa edelleen ansioiden epatasaisuuteen, kun rahaa tulee epatasaiseen tahtiin. Yritta-
jalta vaaditaankin tottumista epatasaiseen tydkuormaan. Moni yksinyrittdja vaikuttaa
kestavan kiireisen ajan, mutta hiljaista aikaa onkin sitten vaikeampi sietaa. Hiljaiselle
ajalle yrittajan kannattaisi kehittdd muuta puuhaa, kuten esimerkiksi kehittaa itseaan, tii-
vistaa verkostojaan ja ladata akkuja. Tyokuorman epatasaisuutta voi pyrkia minimoi-
maan suunnittelemalla tyotekoa ja jakamalla tydkuormaa mahdollisimman tasaisesti.
(Torppa 2013, 24-25.)

2.2.2 Tyob6- ja informaatioergonomia

Liikunta on tarkea osa hyvinvointia, kuten tassa opinnaytetydssa asiaa on aiemmin ka-
sitelty (ks. s. 9—10). Liikunta ei kuitenkaan yksin riitd parantamaan tyéhyvinvointia, vaan
on kiinnitettdva huomioita myods tyéergonomiaan. Ty6asentoa voidaan parantaa tyopis-
teen oikeilla asetteluilla, tuolin saadailla, tydskentelyd helpottavilla tuilla, oikeilla nosto-
tekniikoilla ja esineiden siirtamisté helpottavilla apuvélineilla. Omaergonomiaa voi paran-

taa myos jaloittelemalla ja vaihtelemalla ty6asentoja sopivin véliajoin. (Aalto 2006, 63—
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64.) Omaa kehoa tulee kuunnella ja miettia miten ty6sséa toimii. On valteltava liikkaa
riuhtomista ja aariasentoja. Paikkojen siisteyden ja jarjestyksen yllapitaminen myds pa-
rantaa turvallisuutta. Silla vapautetaan paitsi aikaa tuottavaan tyéhon tavaroiden etsimi-
sen sijaan, niin myds valtytadn kompasteluilta ja kolhimisilta, kun ymparistd on siisti ja
vapaa. (Rauramo 2012, 79; Tyoterveyslaitos 2012, 13.)

Asiantuntija- ja myyntityota tekevid huolestuttavat yleensa uupumisen pelko, selén vau-
riot ja matkustamiseen liittyvat varjopuolet. Toimenpidekohteina ndhdaankin siten juuri
matkatydsta elpyminen seka liikkuvan tydn omatoimiset tyohyvinvointitoimenpiteet. Us-
koa tulevaisuuteen myos kaivataan. Palkkausta ei ole koettu suurimpana epékohtana,
kuten yleensa kyselyissa on tapana. (Rasanen ym. 2015, 1-2.) Paljon matkustavilla lii-
kenneonnettomuudet nousivat yksittdisena asiana suureksi vaaratekijaksi (Rasanen ym.
2015, 20).

Naisyrittajien kyselyssa nousi puolestaan esille se, kuinka tyon fyysiset kuormitustekijat
olivat yleisia kaikissa ikéluokissa kun tydssa on runsaasti samanlaisina toistuvia tyoliik-
keita sekd hankalia tybasentoja. Sen sijaan tydyhteis6on liittyva kuormittuneisuus oli va-
haista. Naisyrittajat eivat kuitenkaan nahneet ty6olojen, kuten tydvalineiden tai tydsken-
telyolosuhteiden, parantamista hyvaksi keinoksi edistaa tyéssa jaksamista, vaan enem-
minkin mahdollisuus tydsta irtautumiseen ja lepoon, parempi elaketurva, tyoterveyshuol-
topalvelut, mahdollisuus paasta kuntoutukseen ja saada apua tyohon tarvittaessa.
(Palmgren ym. 2010, 79-81.)

Perinteisen fyysisen ergonomian rinnalle on kehittynyt my6s informaatioergonomia.
Viime vuosien informaatioteknologian kehitys on johtanut monimutkaiseen informaatio-
ymparistoon, jossa erityyppisen tiedon runsaus seka informaatiotydkalujen ja -kanavien
maara ylittaa tyontekijan hallintakyvyn. Tallainen informaatioylikuorma lisdéa stressia ja
heikentaa yleisesti hyvinvointia tydssa, seka heikentda myods tydn tuottavuutta. lhmisen
kykyyn kasitella informaatiota auttavat erilaiset tyokalut, joilla voi tehostaa tyokaytantoja,
kuten esimerkiksi informaation suodatuksella. Tydntekoa keskeytyksilta voi varjella
muun muassa ottamalla sdhkopostien halytykset pois ja laittamalla puhelimen aanetto-
malle. Tarkein informaatiotulvan haltuunoton tekija on kuitenkin ihminen itse, silloin kun
han tiedostaa tilanteen, ja tietotydn vaatimukset ovat oikeassa suhteessa tiedonkasitte-
lytaitojen kanssa. (Manka 2015, 120, 123.)
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2.3 Yhteisoéllisyys

2.3.1 Verkostoituminen

Ty6paikkojen toimintaymparistdé on muuttunut, ja tulevaisuus vaikuttaa yllatyksellisem-
malté ja pirstaleisemmalta kuin tdhén saakka. Syita tahan ovat nopeasti tapahtuvat muu-
tokset teknologiassa, taloudessa ja politikassa. Yhteiskunnan voidaankin sanoa muut-
tuneen tietoyhteiskunnasta nykyiseen verkostoyhteiskuntaan, jolloin puhumme myo6s
verkostotaloudesta. Digitalisoinnin ja globalisaation katsotaan olevan tarkeimpia muu-
tokseen johtaneita tekij6itd. Ne ovat aiheuttaneet yhteiskunnan monimutkaistumisen ja
lisdnneet muutoksen nopeutta ja yllatyksellisyyttd. Hyvan esimerkkina tasta on internetin
kayttoonotto, mika on mahdollistanut nopean ja globaalin tiedon jakelun ja kayton. (Sy-
danmaalakka 2014, 19, 21-22.)

Toki verkostoja on ollut jo ennen nettidkin. Silloin verkostoitumisesta ilmiénd puhuttiin
esimerkiksi suhdetoiminnasta tai toisten tuntemisesta. Aiemmin tyéelaman verkosto ol
kuitenkin huomattavasti kapeampi kuin nykyajan yksin tyéskentelevalla. Nykyaan yk-
sinyrittdja on keskellda mutkikkaita verkostoja, jotka ovat entista lapinakyvampia internetin
ja nopean tiedonsiirron johdosta Facebookissa, Twitterissa, Linkedlnissa ja sosiaalisen

median muissa ilmidissa. (Torppa 2013, 78.)

Sosiaalinen media ei ole enaa vain nuorten muotivillitys, vaan esimerkiksi Facebookissa
eniten kasvava kayttajaryhma on talla hetkella yli 55-vuotiaat naiset. Nuorelle sukupol-
velle oma elamén jakaminen ja uusien ystavien Ioytaminen on arkipdivad sosiaalisessa
mediassa. Vanhemmat sukupolvet eivat halua jakaa yksityiselamaa sosiaalisessa medi-
assa, mutta ovat sitd vastoin oppineet jakamaan omaa ty6elamaé verkossa ja verkostoi-
tumaan ammatillisesti. (Coles 2015, 2.) Verkostojen ndkyvyyteen ja liikkuvuuteen vaikut-
taa my0s se, kuinka ihmiset vaihtavat usein tehtavia ja tydpaikkoja. Samoin organisaatiot

saattavat muuttua akkiakin. (Torppa 2013, 78.)

"Nyky-yhteiskunnassa harva tulee toimeen ilman vuorovaikutusta toisten kanssa.”
(Manka ym. 2011, 64.) Verkostoituminen tydelamassa ja yritysmaailmassa on nykyisin
usein jopa elinehto. Yrityksen ei tarvitse hallita itse kaikkia aloja, vaan yritykselle on tar-
ke&d maaritella omat strategiset- ja ydinosaamiset, joilla se on ja haluaa olla, vahvimmil-
laan erottuakseen Kilpailijoista. Yrityksen ja yrittajan on hyva maaritella, miten voi ver-

kostoitua, sekd mitd osaamista kannattaa ja voi hankkia muualta. (Manka ym. 2011, 64.)
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Vaikka palvelun ostaminen aina maksaakin, niin itse tekeminen ei tule valttamatta edes
halvaksi, mikali yrittaja kayttaa aikaansa johonkin, mité ei hallitse, sen sijaan etta kéayt-
taisi ajan oman tyon tekemiseen ja siita laskuttamiseen. (Torppa 2013, 83.)

Yksinyrittdjilla verkostoitumisen tarkeys korostuu erityisesti. Verkostojen avulla yrittaja
voi hankkia lisd& osaamista, ja jarjestaa esimerkiksi varahenkilojarjestelmén (Manka ym.
2011, 64). Verkostoituminen vaatiikin uudenlaista osaamista, jonka perustana on luotta-
mus. Verkostoitujalta edellytetddn oman ammattitaidon lisdksi aktiivisuutta, kumppa-
nuustaitoja ja viestintataitoja. (Manka 2010, 33.) Yksinyrittajalle on merkittava etu, jos
han pystyy hankkimaan itselleen ammattitaitoisen ja luotettavan sijaisen. Asiakkaat
osaavat varmasti arvostaa sitd, ettei yksintydskenteleva jata heitd pulaan. Tehokasta ja
luovaa toimintaan saadaankin aikaiseksi juuri toisiinsa yhteydessa olevilla organisaati-
oilla tai yrityksilla, joiden valilla on erilaisia riippuvuussuhteita. (Sydanmaalakka 2014,
85; Torppa 2013, 115.)

Tutkimusten mukaan yksinyrittajat toimivat tyypillisesti yhteistydssa 2—3 muun yrittdjan
tai yrityksen kanssa, vaikkakin muilta ostettavat palvelut ovat yleensa melko pieniad. Yk-
sinyrittdjille verkostoitumisesta saatavat hyddyt ovat usein merkittavat, silla verkostoitu-
minen muiden oman alan toimijoiden kanssa on paitsi keino kasvaa, myos keskeinen
osa paivittaista liketoimintaa. Tutkimusten mukaan yksinyrittajat kokevat saavansa ver-
kostoitumisessa suurimmat hyddyt omaan ydinosaamiseen keskittymisesta, tehokkuu-
den ja joustavuuden lisaantymisesta, yhteistydn kautta oppimisesta ja informaation vaih-
tamisesta. (Suomen Yrittajat 2013, 14.) Yrittdjan verkostoitumiskanavia voivat olla esi-
merkiksi yrittaja- ja liike-elamén jarjestét, oman ammattialan jarjestot ja oppilaitokset
(Manka ym. 2011, 66). Tybhyvinvoinnin kannalta oleellisiksi asioiksi yrittajat kokevat
usein yrittajaverkostot ja hyvat asiakassuhteet (Lepistd & Raméa 2012, 35). Asiakastyon
katsotaan jopa kompensoivan oman tyoyhteisbn puutteita ja lisdavan tyéhyvinvointia
(Rasanen ym. 2015, 1).

2.3.2 Perhe

Yksinyrittajyyttd voidaan tarkastella samalla tavalla kuin perheyritystd, jossa yhdistyvat
yritystoiminta, omistajuus ja perhe. Perheen ja yrityksen valille voi syntya jannite johtuen
niiden erilaisista syista ja tavoitteista. Perhettd leimaavat muun muassa tunteet ja vakau-

den sailyttAminen, kun taas menestyvén yrityksen taytyy olla tehtdva orientoitunut ja aina
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valmiina muutokseen. Yrityksen paatokset vaikuttavat perheeseen ja painvastoin. Mo-
nille yksinyrittajille, samoin kuin perheyrityksen omistajille, yritys ei ole pelkka tyd vaan
ennemminkin elaméntapa. (Elo-Parssinen & Talvitie 2010, 14-15, 45.) Ty6 ei kuitenkaan
voi olla elaman koko sisaltd. Jokainen tarvitsee liséksi sosiaalisia suhteita, perhetté ja
ystavid. (Manka 2010, 184.)

Kiinteasta siteesta huolimatta, tai juuri siitéd syysta, yksinyrittdja kokee usein perheen
tarkeédksi voimavaraksi, kannustajaksi ja tukijaksi. Perheen kanssa vietetty yhteinen aika
ja yhdessa puuhastelun koetaan voimaannuttaviksi. (Lepisté & Rama 2012, 35.) Toi-
saalta naisyrittajistd kolmasosa kertoo kokevansa ristiritaa tyon ja kotitdiden kesken.
Tyo6t vievét liilkaa aikaa perheeltd, kun he haluaisivat itse viettdd enemman aikaa laheis-

tensé kanssa. (Palmgren ym. 2010, 51.)

2.4 Arvostus

2.4.1 Tyo6n merkityksellisyys

Ihmiselld on tarve tai halu vakaaseen ja korkeaan itsearvostukseen, ja toisaalta kaiva-
taan myos toisten osoittamaa arvostusta (Rauramo 2012, 123). Muiden arvostuksella ja
omalla asenteella voidaan vaikuttaa tydhyvinvointiin. Hyvaa oloa voi lisata nakemalla tyo
myoOnteisessa valossa ja tarkastelemalla tulevaisuutta optimistisesti. Maailmaa, itsea ja
toisia pitaisi osata katsoa arvostavasti, silla arvostuksen puute huonontaa hyvinvointia.
Arvostavalla suhtautumisella on helpompaa tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa.
(Virtanen & Sinokki 2014, 202, 205.) Omalla asenteella ja suhtautumistavalla on vaiku-
tusta siihen, miltd asiat nayttavat, ja tyotehtavissa onnistumiseen vaikuttaa se, mita it-
sesta ajattelee, ja kuinka todenndkoisena pitaa tybtehtavissa onnistumistaan. (Manka
ym. 2011, 63-64.)

Ty6hyvinvoinnissa kyse on siitd, etta ihminen kokee tydnsa merkitykselliseksi ja tuntee
hallitsevansa oman tyénsa (Kehusmaa 2011, 225; Manka 2015, 219). Tydnilo luo lisaa
energisyytta ja saa tyon tuntumaan merkitykselliseltd. Se edesauttaa keskittymista, jol-
loin syntyy myos aikaansaannoksia. (Manka 2010, 286.) Yksinyrittajat kokevatkin juuri
tyon mielekkyyden ja itsenaisen tygskentelyn omiksi tarkeiksi voimavaroikseen, samalla

tavalla kuin asiantuntija- ja myyntityota tekevat (Rasanen ym. 2015, 1; Lepistd & Raméa
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2012, 35). Tyon mielekkyys on silti hyvin yksil6llinen ja subjektiivinen késite, jonka muo-
dostumisessa itse ty6lla ja tydolosuhteilla on keskeinen rooli (Rauramo 2012, 126). Tyo-
olotutkimusten mukaan tyon mielekkyyteen kielteiseen suuntaan vaikuttavia tekijoita
ovat lisdantynyt kiire ja epavarmuus tulevaisuudesta. Myonteisia suuntaan vaikuttavia
muutoksia ovat puolestaan osaamistason nousu, mahdollisuudet kehittyd tydssa, moni-
puolisemmat ja itsendisemmat tyétehtavat, sekd omien vaikutusmahdollisuuksien paran-
tuminen. (Kehusmaa 2011, 91-92.)

2.4.2 Tybnimu

Innostuneisuutta, jossa tyontekijalla on korkea motivaatio tyon tekemiseen, kutsutaan
tyon imuksi (Manka ym. 2011, 10). Tyon imu on positiivinen tunnetila, joka ilmenee tar-
mokkuutena, ty6lle omistautumisena ja tyohon uppoutumisena. Tarmokkuus nakyy
tydssa energisyytena, sinnikkyytend ja haluna panostaa tythtn. Omistautuminen on
tyon kokemista merkitykselliseksi ja ammattiylpeyden tunnetta. Uppoutuminen on voi-
makasta keskittymista ja tybhon paneutumista. Tyon imu kokeva on motivoitunut sitou-
tumiseen, haluun antaa parastaan ja aktiivisen toimintaan tydssa. Tyon imu vaikuttaa
olevan yhteydessa my6s hyvinvointiin kotona, parisuhteessa ja vanhemmuudessa.
(Manka ym. 2011, 10; Manka 2015, 36-37.)

Ty6n imua kokevat haluavat oppia uutta ja kehittya. Heilla on tydssaan riittdvasti sellaisia
elementteja, ettd he nauttivat tydstaan. Tydn imua kokevat ovat tutkimusten mukaan ter-
veempid ja heilla on parempi tydkyky kuin henkil6illa, jotka eivat koe tydn imua. Tybn
imua kokevat haluavat jatkaa tyduraansa muita pitempaan. Erityisesti ikaantyneiden yrit-
tajien tydta kohtaan tuntema innostus pitda heidat tyéelamassa mukana - taloudellisten
tekijoiden ohella. Tyén imu ei kuitenkaan tarkoita tydholismia, jolloin tyosta ei osata enaa
irrottautua. Tydn imua kokevilla tyd ja muu elama rikastuttavat toisiaan, eika téita suin-
kaan tehda terveyden tai muun elaman kustannuksella. (Manka ym. 2011, 10; Manka
2015, 76.)

Yrittdjien mukaan tyéhyvinvointi on sitd, ettd tydhén on aamulla mukava lahted, ja oman
tydn tuloksen nakeminen tuottaa suurta iloa (Manka ym. 2011, 7). Tutkimukset osoitta-
vat, etta yrittajat tekevat keskimaarin enemman t6ita kuin palkansaajat, mutta heidén on
silti todettu olevan tyohonsa tyytyvaisempia kuin palkansaajien (Manka ym. 2011, 10).

Yksinyrittdjien on todettu omistautuneen tydlleen puolestaan voimakkaammin kuin tyon-
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antajayrittajien (Palmgren ym. 2010, 80). Naisyrittajista nelja viidesta kokee useita ker-
toja viikossa omistautuneensa tyélleen ja olevansa tarmokas (Palmgren ym. 2010, 25).
Asiantuntijat ja myyntityota tekevat mainitsevat tyohyvinvointia lisdavaksi tekijoiksi itse-
naisyyden, motivoivan palkkauksen, ajan hallinnan sek& asiakkailta saadun hyvan pa-
lautteen (Rasanen ym. 2015, 1).

2.5 Osaaminen

2.5.1 Muutos ja oppimisen edellytykset

Oman osaamisen yllapitaminen jatkuvan oppimisen avulla edistda hallitsemaan tyoela-
man muutoksia, jaksamista ja tydhyvinvointia alati muuttuvassa maailmassa. Uudistumi-
nen ja oppiminen ovat tietoisia valintoja, joiden tueksi tarvitaan vield luovaa ajattelua.
(Rauramo 2004, 146; Virtanen & Sinokki 2014, 201; Sydanmaalakka 2006, 76.)

Luovan ajattelun taidon on jopa sanottu olevan avain tydssa menestymiseen. Luovan
ajattelun taito maarittelee miten parjata ongelmien kanssa, ja miten osata ratkaista on-
gelmia. Luova ajattelu on taito, jonka jokainen voi oppia ja kehittéda edelleen harjoittele-
malla. On tiedostettava, ettd kaikki omat saavutukset ovat suoraa seurausta siitd, miten
kayttdd omaa asennetta ja ajatusmaailmaa. Parantamalla ajattelun laatua, parantaa sa-
malla myds omaa elamanlaatua. Luovan ajattelun sijaan liilan usein jamahdetaan muka-
vuusalueelle, joka on turvallinen ja tuttu ympéaristd menneisyyteen perustuen. (Tracy
2015.)

Muutoksen aikaansaamiseksi onkin tiedostettava, etta likumme kolmelle erilaisella alu-
eella: Mukavuusalueella, venymisalueella ja paniikkialueella (ks. kuvio 5). Suurimman
osan ajasta vietamme mukavuusalueella, jossa on turvallista ja tuttua olla. Haluamme
kehittaa asioita, joissa olemme jo hyvia, silla tuttujen asioiden parissa on mukava tyos-
kennelld. Tama toki syventaa tietamysta, mutta ei laajenna sita. Todellista uudistumista
tapahtuu vasta mukavuusalueen ulkopuolella, jossa joutuu ponnistelemaan oppiakseen
uutta. Mukavuusalueelta paasee ulos ihmettelyn, innostuksen, itsetuntemuksen, itseluot-
tamuksen ja itsepohdiskelun avulla. Mukavuusaluetta laajennetaan hakeutumalla veny-
misalueelle, jossa tehtdvien haasteet ylittdvat normaalihallinnan rajat. Joskus on hyva

ottaa vastaan myos todella kovia haasteita ja katsoa miten niiden kanssa kay, eli kayda
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paniikkialueella. Kun riittdvan usein vierailee venymis- ja paniikkialueella huomaakin,

ettd oma mukavuusalue laajenee. (Sydanmaalakka 2006, 77—78.)

Paniikkialue

Venymisalue

Kuvio 5. Mukavuusalueen kuvaus.

Oppimistaito puolestaan koostuu opiskeluasenteesta, suunnitelmallisuudesta ja opiske-
lutekniikoista. Osaaminen ei ole pelkkaa tietoa ja taitoa, vaan tarkeaa on myos asenne,
seka etenkin motivaatio kayttaa taitoja. Tata kaikkea tarvitaan itsensa johtamisessa, jota
erityisesti yksinyrittajaltéa vaaditaan. Yrittdjan on tunnettava itsensa ja oma persoonalli-
suutensa. Hanen on tiedostettava, mika itsed motivoi ja antaa energiaa. Lisaksi on tun-
nistettava omat lahjakkuusalueet. (Sydanmaalakka 2006, 86, 88—89.) Itsea ja omaa te-
kemistd on osattava arvostaa, mutta kasitys omasta osaamisesta on silti oltava realisti-
nen (Torppa 2013, 23). "ltsensd johtaminen on konkreettista tydskentelyd itsensa
kanssa.” (Sydanmaalakka 2006, 94.) Se on omien ajatusten ja tunteiden ja tahdon oh-
jaamista. Jokainen voi oppia itsensé johtamista, silla se ei ole synnynndinen ominaisuus.
(Salmimies 2012, 25.)

Kansainvdlisissa tutkimuksissa menestyneiden pienyritysten taustalta on Idydetty yhtei-
sené tekijdna usein yrittdjan erittdin optimistinen elaméanasenne: Tavallista korkeampi
optimistinen asenne yritysta ja sen tulevaisuutta kohtaan, omiin tuotteisiin ja palveluihin.
Optimistista asennetta voi kehittéaa ja yllapitéaa pitamalla jatkuvasti mielessa mita haluaa
saavuttaa ja miten siihen paasee, sekda nakemalla hyvaa joka asiassa ja tilanteessa.
Optimistinen ajattelija on vakuuttunut, ettd jokaiseen ongelmaan on ratkaisu. (Tracy
2015, 27-28.) Asenne on mielentila, joka ohjaa kayttaytymista ja nakyy kaikessa péivit-
taisessa toiminnassa. Asenne nakyy myds toiminnan laadussa, silla se on opittu suhtau-
tumistapa. Koska se on opittu, sitd voi myds muuttaa. Tietoisesti on mahdollista muuttaa
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esimerkiksi ennakkoluuloisia asenteita avoimempaan suuntaan, ja sitd kautta ohjata
omaa kayttaytymistaan. (Salmimies 2008, 84-85.)

Tutkimusten mukaan pienyrittdjat kokevat oman osaamisen kehittymisen ja tyén haas-
teellisuuden antavan ty6lle merkitystd. Uuden oppimisen koetaan lisdavan intoa tyohon.
(Lepistd & Rama 2012, 35.) Yrittajat kaipaavat koulutusta siitdkin huolimatta, etta
yleensa koulutus, ja myoés yksinyrittdjien koulutustaso, on nousussa. Naisyrittdjien kou-
lutaso on esimerkiksi jonkin verran tyoik&isten naisten keskiarvoa korkeampi (Palmgren
ym. 2010, 78). Suomen yrittajien yksinyrittdjatutkimuksen vastanneista kaikista yrittajista
22 %:lla on korkeakoulututkinto kun se kolme vuotta sitten oli 18 %:lla. Vastanneista
suurimalla osalla (60 %) oli ammattitutkinto. (Suomen Yrittgjat 2013.)

Ammatillisen ja liiketoimintaosaamisen kehittdmisen tarpeen maaréa koetaan hyvin eri
tavalla ja hyvin laajasti. Naisyrittdjien tutkimuksessa jopa kaksi kolmesta naisyrittajasta
koki tarvitsevansa ammatillisen osaamisen kehittamistd, ja runsas puolet kertoi halua-
vansa kehittéaa yritys- ja liiketoiminnassa tarvittavaa osaamista (Palmgren ym. 2010, 81).
Myds asiantuntija- ja myyntityota tekevat haluavat enemman ammatillista tadydennyskou-
lutusta. Myynnin ja asiantuntemuksen osaamisen kehittdminen on kuitenkin hyvin haas-
teellista, silla ala on hyvin hajanainen ja substanssiosaaminen on enemman toimiala-
sidonnaista. Myyntiosaamisen kehittdmiseen on erilaisia mahdollisuuksia, kuten esimer-
kiksi johtamisosaamisen, neuvottelutaitojen, palvelutaitojen, talouden, ihmissuhdetaito-
jen ja toimintatapojen kehittaminen. Tulevaisuudessa tullaan tarvitsemaan Kkuitenkin

viela joitain ihan uusia koulutuskokonaisuuksia. (Raséanen ym. 2015, 6, 34.)

2.5.2 Onnistuminen yrittdjana ja hyvinvointi

Yksin tytskentelevalle on tarkeda rajata oma tydmaa eli se, etta tietdé ja tuntee lapiko-
taisin oman ydinosaamisensa ja pysyy tydssddn omassa osaamisessa. Rajaus on tar-
keda yksin tydskentelevalle, niin oman identiteetin kuin tydén tekemisen ja tydssa kehit-
tymisen kannalta. Yksinyrittajan tuleekin pitdad kiinni ammattilaisuudesta ja tarvittaessa
syventdad ammatillista osaamista, eikd lahted oman ydinalueen ulkopuolelle. Maailman
muuttuessa myds tydelaman vaatimukset muuttuvat, ja yksinyrittajankin on oleellista ak-
tiivisesti uusiutua ja tietoisesti hankkia tdydentdvad osaamista, jottei ammattitaito ja-
mahda. Kehittdmisen on oltava jatkuvaa, vaikka ajallisesti ja rahallisesti panostus omaan
kehittamiseen voikin vaihdella. Tydssaoppiminen ei korvaa omatoimista kehittamista.
(Torppa 2013, 23-24, 36.)
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Oman alan vahvan osaaminen on yrittjalle valttamattomyys, mutta menestyékseen yrit-
taja tarvitsee lisdksi myds yrittajyyteen muuten olennaisesti liittyvia térkeitd ominaisuuk-
sia. Yrittajalta edellytetdan osaamisen lisdksi asenteellista halua toimia yrittdjana, seka
taloudellista ajattelumaailmaa, jossa lahtékohtana on, ettd yritystoiminta mitataan ra-
hassa. Menestyvalta yrittajalta vaaditaan sosiaalista luonteenlaatua, joka liittyy ihmisten
kanssa parjdamiseen. Yrittajalta vaaditaan myts monenlaisia yrittdjan piirteita, joista
omat vahvuudet on hyva tunnistaa ja hytdyntaa. Kaiken taman lisaksi viela yksi keskei-
nen tekijd menestymiseen on yrittdjan kyky saada idea toimimaan. Nama yrittajalta vaa-
dittavat menestymiseen johtavat osa-alueet on esitelty kuviossa 5. (Lehti & Rope &
Pyykkd 2007, 203—205.) Hyvinvointia ajatellen onkin oleellista, ettd tyd vastaa yksilon

ominaisuuksia ja on taman lisdksi sopivan haastavaa (Rauramo 2012, 146).
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Kuvio 6. Menestyvan yrittdjan osa-alueet (Lehti & Rope & Pyykkod 2007).

3 Tutkimuksen toteutus

3.1 Tutkimusmenetelméa

Taman opinnaytetydn tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutki-
musta. Menetelméksi valittiin laadullinen tutkimus siksi, etta tutkittavasta asiasta haluttiin
saada syvallisempi ndkemys ja antaa asiasta hyva kuvaus. Laadullista tutkimuksen ku-

vausta pidetdan parempana kuin luvuilla ilmaistua kvantitatiivista tutkimusta, joka pyrkii
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yleistyksiin. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita siitd, kuinka ihmiset ko-
kevat ja nékevét reaalimaailman. Tallaisten asioiden kuvailu on mahdollista vain tekstin

avulla, eli laadullisin keinoin. (Kananen 2015, 71.)

Laadullinen tutkimus toteutettiin puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla. Teemahaas-
tattelussa on ennakkoon suunnitellut teemat, joista keskustellaan. Strukturoidussa haas-
tattelussa kaikille haastateltaville esitetdan kysymykset samassa jarjestyksessa ja muo-
dossa. Puolistrukturoitu haastattelu on vapaampi tapa kerata aineistoa juuri halutuista
teemoista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63.) Puolistrukturoidun haastattelumuodon valin-
taa tassa tydssa perustelee se, etté nain saatiin haastateltavilta tietoa etukateen maari-
tellyista aihealueista ilman, ettd haastattelulla oli vaaraa karata liian laaja-alaiseksi. Toi-
saalta puolistrukturoitu haastattelu mahdollisti haastateltavien kertoa aiheesta laajem-

minkin niin halutessaan.

Haastattelun teemoina kaytettiin viitekehyksen mukaisia tyéhyvinvoinnin osa-alueita
Rauramon tydhyvinvointiportaiden mukaisesti: Terveys, turvallisuus, yhteiséllisyys, ar-
vostus ja osaaminen. Teemoihin liitettiin tarkentavia kysymyksia silta pohjalta, mita ai-
kaisemmissa tutkimuksissa on tullut esille erityisesti yrittajien tydhyvinvoinnista, jotta ky-
symykset osattiin tehda nimenomaan yrittajan nakokulmaa painottaen. Haastattelukysy-

mykset loytyvat liitteesta 1.

Terveys on aiheena laaja, ja se on myds yksinyrittajan tyonteon kannalta yksi kaikkein
olennaisimpia asioita, joten siksi siita esitettiin eniten kysymyksia. Kysymyksissa kasitel-
tiin terveyden osa-alueet viitekehyksen mukaisesti. Erityisesti haluttiin selvittdd, miten
myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjat tuntevat tydterveyshuollon ja kokevatko he Kii-
reen ja stressin tuntua. Nama aiheet ovat tulleet voimakkaasti esille aikaisemmin teh-

dyissa tutkimuksissa.

Turvallisuudessa haluttiin ottaa esille erityisesti aiheet: Tydymparistd, tydergonomia ja
tyon vakaus. Nailla kysymyksilla pyrittiin selvittaméan, mitd myynnin ja markkinoinnin
yksinyrittdjat pitavat suurimpina turvallisuusuhkinaan. Painopisteet tahan aiheeseen va-
likoituivat aikaisempien yrittajatutkimusten tulosten perusteella. Oikeudenmukaista ty6-
yhteista ei tassa tyossa kasitelty lainkaan, koska yksinyrittgjilla ei ole selkedd, omaa

tydyhteisoa.
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Yhteisollisyydesséa keskityttiin selvittimaan, miten yrittdjat ovat verkostoituneet ja kai-
paavatko he mahdollisesti lisé& uusia verkostoitumismuotoja. Liséksi kysyttiin perheen
roolista yrittdjan kannalta. Haluttiin selvittaa liittykd perhe kiinte&sti yksinyrittajyyteen, ja
kokeeko yrittaja tarvitsevansa perheen tuen yrittdmiselleen.

Arvostukseen liittyvilla kysymyksilla haluttiin selvittédd erityisesti se, miten yksinyrittaja
kokee tyon merkityksellisyyden ja mielekkyyden. Aiheesta haluttiin selvittédd, mikéa antaa
yrittdjille tyoniloa ja mikéa yrittdjyydessd on kaikkein parasta. Haastateltavia pyydettiin

kertomaan, mitka asiat tekevat omasta tyosta mielekasta.

Aikaisempien tutkimusten perusteella yksi yrittdjien haasteellisimpia asioita on ollut
osaamisen kehittaminen. Tassa haluttiin selvittdd, onko myynnin ja markkinoinnin yk-
sinyrittgjilla omasta mielesta tarvetta osaamisen kehittdmiseen. Jos tarve on olemassa,
niin tarkentavilla kysymyksilla etsittiin koulutuksen alaa: Onko se ammatillista vai kenties

liiketoiminnassa tarvittavaa osaamista?

Lopuksi kysyttiin viela toiveita hyvinvointioppaasta. Kysyttiin millaisia aiheita yksinyritta-
jat toivoisivat tyohyvinvointioppaalta. Heilta kysyttin myds mahdollisia mielipiteita siita,
millaisesta tydhyvinvointioppaasta he nakisivat olevan hyotya heille yksinyrittdjina. Lo-
pussa haastateltaville annettiin mahdollisuus myds kertoa vapaasti mahdollisista muista

yrittajan tydhyvinvointiin liittyvista asioista.

3.2 Haastattelujen toteutus

MMA lahetti haastattelupyyntokyselyn (liite 2) jasenrekisterinsd Uudenmaan laénin
alueen 356 yrittdjajasenelle. Kohteena olivat yksinyrittajajasenet. Haastateltaviksi ilmoit-
tautui useita innokkaita yrittdjia, ja haastateltaviksi valikoitui lopulta sattumanvaraisesti
kahdeksan MMA:n yksinyrittdjajasenta. Haastatteluista osa toteutettiin kasvotusten Hel-
singissd MMA:n toimistolla ja osa yrittdjien tyopaikoilla. Muutamalle haastattelu tehtiin

puhelinhaastatteluna. Haastattelut tehtiin ennalta sovittuina ajankohtina.

Kasvotusten tehtavat haastattelut kestivat yleensa noin 60 minuuttia. Puhelinhaastattelut
sujuivat nopeammin, ja ne kestivat lyhimmilladn 20 minuuttia. Haastattelut sujuivat rau-
hallisesti ilman minkaanlaisia keskeytyksia tai hairidtekijoitd. Haastattelut toteutettiin

syys-lokakuussa 2015.
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4  Tutkimustulokset

4.1 Yrittajat

Haastateltavista puolet oli naisia ja puolet miehia. Haasteltavien ik& vaihteli 50-62 vuo-
den valilla. Koulutuksena yrittgjilla on joko erilaisia ammattitutkintoja tai liilketalouden tu-
kintoja, kuten merkantti, merkonomi, tradenomi tai ekonomi. Haastateltavat olivat eri

puolilta Uuttamaata: Helsingistd, Tuusulasta, Espoosta, Vantaalta ja Lohjalta.

Haasteltavista suurimmalle osalle yrittajyys on ollut omaehtoinen valinta. Se on ollut joko
luonnollinen siirtyma jo itsendisesta myynti- tai edustustydstéa oman yrityksen perustami-
seen, tai halu tehda jotakin muuta tai uutta. Kukaan haastatelluista ei ole kokenut me-
nettdneensd mitaan siirryttydan toisen palveluksesta itsendiseksi yrittdjaksi. Heilla kai-
killa on takanaan pitkat tyourat, joista valtaosa on ollut toisen palveluksessa. Viidella
heista on ollut oma yritys viimeiset 10—15 vuotta, ja nuorin yritys oli kolme vuotta vanha.

Muiden yritysten ika vaihteli talla valilla.

Yrittdjyys nahtiin tapana toteuttaa itseaan, luonnekysymyksena tai vain yhtena tapana
tehda toita. Toisaalta kolmelle vastaajista yrittajyys oli erdanlainen "pakkorako”. Kun ty6-
suhde oli menetetty eika uutta tyoéta |6ytynyt muuten, niin he perustivat omat yritykset
itsensa tyollistamiseksi. Uuden tydpaikan ldytdmisen esteeksi haastateltavat epéilivat
paaasiassa jo siina vaiheessa ollutta korkeaa ikda. Yhdessa tapauksessa myds yrityk-
sen ulkoistamisstrategian tuloksena ainoana vaihtoehtona oli ollut perustaa oma yritys,

mikali halusi jatkaa entisia toitaan.

4.2 Terveys

4.2.1 Liikunta

Ainoastaan kaksi haastatelluista ei harrasta liikuntaa saannéllisesti, mutta kaikilla muilla
yrittajilla likunta on saanndllista, ja sen koetaan antavan voimia tydssa jaksamiseen.
Yksi haastateltavista koki liikunnan merkityksen jopa kaikkein tarkeimméksi asiaksi, jo-
hon yrittdjan tulee kiinnittdd huomiota. S&anndéllisesti likuntaa harrastaa osa yrittgjista

pari-kolme kertaa viikossa, mutta muutamalle likkuminen on jopa erittdin aktiivista ja
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monipuolista. Yksi haastateltavista ei vain kokenut liikuntaa omakseen, kun taas toinen

vahemman liikkuva pohtikin, ettd "enemman pitas harrastaa”.

Yrittdjat kertoivat likkuvansa hyvin monella tavalla, niin erilaisten kuntosalijasenyyksien
kautta, kuin itsendisesti kavellen, pyordillen, uiden jne. Myos arki- ja hy6tyliikunta seka
metsastys, kalastus, marjastus yms. olivat puolelle kaikista vastaajista tarkeita liikunta-
muotoja. Monet kokivat liikunnan tapana irtautua toist&, niin sanotusti "paan nollauksena”

tai "paan tuulettumisena”, mita useampikin vastaajista korosti.

4.2.2 Ravinto

Kaikki haastateltavat kertoivat syovansa monipuolisesti, tai ainakin pyrkivansa siihen.
Lahes puolet heista ovat jopa erittain tarkkoja siita, mita syovat. Muutama kertoi valtte-
levansa taysin pitkalle prosessoituja ruokia. Ruoka néhtiin kulutustavarana, josta pitaa
saada riittdva paivittainen energiantarve vitamiineineen, hivenaineineen ja antioksidant-
teineen. Ravintoa taydentavat vitamiinit olivat ainakin parille haastateltavalle tarkea ra-
vinnon lisa. Oikeanlainen ravinto koetiin tarkeaksi asiaksi heti liikunnan jalkeen, ja jopa
yhdeksi tarkeimmista asioista koko tyéhyvinvoinnin osalta. Tata perusteltiin silla kuinka
oikeanlainen ravinto ja ravintolisat toimivat polttoaineen lailla, eli antavat energiaa tyon
tekemiseen ja vahentavéat sairastumisia. Yksi haastateltavista kertoi myds kuinka han oli

laittanut ruokavalionsa koostumuksen taysin uusiksi oman ohjaajan avulla.

Saannollisyyden suhteen vastaukset puolestaan jakautuivat 50/50. Puolelle vastaajista
tyon luonne ei mahdollista saanndllista ruokailua, tai siihen ei vain tule kiinnitettya huo-
mioita, kun taas toinen puoli vastaajista koki sdanndllisyyden erittain tarkedksi asiaksi.
Saannollisesti ruokailevat nakevat ruokailun jarjestamisen pelkastaan tahto- ja jarjeste-
lykysymyksend, joka tulee ottaa huomioon ty6n jarjestelyissa. Asiakaskayntien sattu-
essa lounasaikaan, ruokailu jarjestetaan niin, etta asiakas kutsutaan mukaan lounaalle,
tai vahintdankin varaudutaan niin, ettd mukana on aina jotain pienta syoétavaa (omena,

banaani, keitetty kananmuna tms.).
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4.2.3 Lepojauni

Lahes kaikki yrittajat kertoivat nukkuvansa hyvin. Ainoastaan yhdella haastateltavista
younet jaavat liian lyhyiksi pitkien tyopaivien takia, mutta hankin kertoi pyrkivdnsa nuk-
kumaan pidempaan aina silloin kun vain mahdollista. Pari haastateltavaa kertoi omaa-
vansa jopa harvinaisen hyvat unenlahjat, jota esimerkiksi yrittdjaksi ryhtyminen ei ole

muuttanut, kuten he olivat etukateen pelanneet.

Puolet haastateltavista tosin mainitsi stressin ajoittain vaikuttavan uneen, mutta se koet-
tiin pddasiassa satunnaisena ongelmana. Tiukoilla arkirutiineilla, likunnalla ja varhaisella
nukkumaanmenoajalla pyrittiin tietoisesti takaamaan hyva unen saanti, ja sita kautta riit-

tava lepo. Lepddminen nahtiin yleisesti tarkeana tapana pitaa itsesta huolta.

4.2.4 Kiire ja stressi

Kiiretta itsessaan ei kukaan vastaajista kokenut ongelmana, vaan kiiretta esiintyy vain
aika-ajoin, tai sitten se ndhdaan joko suhteellisena kasitteena tai itseaiheutettuna. Haas-
tateltavien mielesta yksinyrittaja pystyy vaikuttamaan omaan kiireeseensd muun muassa
téiden maaralla, asioiden jasentelylla, priorisoinnilla jne. Useampi haasteltava kertoikin,
ettd kiireettdmyys on ennemminkin ongelma kuin kiire. Yrittajalla kiireettomyys tarkoittaa
yleensa liilan vahaista tydmaaraa, mika puolestaan luo stressia toimeentulon suhteen.
Yksi haastateltavista kertoikin sanan "kiire” havinneen hanen sanavarastostaan yrittajyy-

den myota.

Yhta haastateltavaa lukuun ottamatta, kaikki muut haastateltavat kertoivat suoraan ko-
kevansa stressid. Toisille se oli valiaikaista, mutta osalle myds ihan jatkuvaa. Kaikki
haastateltavat mainitsivat tdssa kohdin yrittdjan haasteeksi, ja siten valtaosalle myos
stressin aiheuttajaksi, epasaannoéllisen tydnkuormituksen ja sen mukanaan tuomat epa-
saannolliset tulot. Kaikki yrittdjat puhuivat siitd, kuinka he joutuvat miettimaan, mista he
|oytavat riittdvasti uusia asiakkaita. Lahes jokaisen haastateltavan kohdalla tuli esille
huoli siitd, miten hoitaa saanndlliset menot epasaanndllisilla tuloilla. Yhden haastatelta-
van sanoin: "Liittyy tdhan alaan ja ammattiin, ettd kun itse ei pysty aina vaikuttamaan

esimerkiksi siihen, etta milloin naita asiakastoita on.”

Yrittdjan haasteena nahtiin kyky pystya hallitsemaan ja kasittelem&an stressia. Yrittajat

pyrkivat helpottamaan stressié erilaisin keinoin. Esille nostettiin asioita, kuten esimerkiksi
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irtautuminen hetkeksi tdista harrastusten pariin, seka tiedostaminen ja hyvéaksyminen
siita, ettei stressijakso ole jatkuvaa, vaan siihen hetkeen sidottua. Stressiin koettiin pys-
tyvan vaikuttamaan myods paremmalla itsekurilla, tiukemmalla tdiden suunnittelulla ja
silla, ettei ahnehdi liikaa toita. Jotkut korostivat sita, ettd itselle pitaa jattad palautusaikaa,
kuten esimerkiksi jarjestamalla yhden vapaapéivan viikossa. Yhtend asiana esille tuli
osaaminen siten, etta yrittdja osaa tehda tuotteet/palvelut, jotka myyvat ja yrittdja voi
tehda tydnsa hyvin ilman, etta lahtee ronsyilemaan. Ronsyillessa kun tulee kiire, joka voi

puolestaan johtaa stressiin.

4.2.5 Tyoterveyshuolto

Ainoastaan kahdella haastatelluista on jarjestetty virallinen tyoterveyshuolto. Heille asia
on myds erittéin tarked. He kokevat tyoterveyshuollon toimivaksi ja valttamattomaksi.
Toisen mielesta tydterveyshuolto on jopa yksi yrittdjan kaikkein tarkeimmista asioista:
"Melkein sen pitas olla pakollinen yrittdjalle samalla tavalla kuin toi YEL”. Tytterveys-
huollon laajuuden he olivat molemmat méaaritelleet omien tarpeiden mukaisesti. Tyoter-

veyshuollon sanottiin olevan ainoa tapa kirjata laakarikulut yrityksen kirjanpitoon.

Lopuilla kuudella haastateltavalla ei ole jarjestettya tydterveyshuoltoa, vaikka osalla se
oli tosin jossain vaiheessa ollutkin. Ty6terveydesta oli luovuttu padasiassa siksi, etta se
oli koettu liian kalliiksi. Tybterveydesta ei mydskaan uskota saatavan mitaan hyotya, ja
ennaltaehkaisevaan tydterveydenhuoltoon suhtauduttiin erittdin epailevasti. Tama tulee
ilmi muun muassa yhden haastateltavan vastauksesta: "Ennaltaehkaiseva tyoterveys-
huolto on mun mielesta niin ndenndista ja ma en usko, etta silld on mitddn kauheen
suurta merkitysta”. Suurimmalla osalla naista kuudesta yrittajasta on olemassa jonkinlai-
nen sairaskuluvakuutus tai vastaava, jota he hyoddyntavat tarvittaessa. Yhdelle haasta-

teltavista yrittdjan tyoterveyshuollon jarjestaminen ei ollut lainkaan tuttu aihe.

4.3 Turvallisuus

Kukaan haastatelluista ei kokenut tydhdénsa kohdistuvan mitaan yksiléllisia uhkia, milla
tasséa kysymyksessa tarkoitettiin mahdollisesti henkilé6n itseensa vaikuttavia asioita, ku-
ten esimerkiksi perhetilanteeseen tai tydn luonteeseen tulossa olevia muutoksia. Valta-

osalle ei my6skaan ulkopuoliset uhat, kuten mahdollisesti lama tai huono taloudellinen
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suhdanne, olleet ajankohtaisia huolenaiheita. Ainoastaan yksi vastaajista naki ulkopuo-
listen uhkien vaikuttavan yrittdmiseen siten, ettéd koko ajan sai olla huolissaan uusien
asiakkaiden loytamisesta. Osa haastatelluista yrittdjista kertoi ndkevansa nykyisessa ta-
loudellisessa tilanteessa asiakaskunnan varovaisuuden. He nakivat silti tilanteen en-
nemminkin epavarmuutena kuin uhkana. Yksi yrittdja kertoi ndkemyksensa tilanteesta:
"Voi olla ettei sita tajua, ja joskus voi olla parempikin olla tajuamatta.” Yksi yrittdjista oli
puolestaan tehnyt muutoksia tydkentdssaén jo muutama vuosi sitten, kun Suomen ta-
loustilanne alkoi heikentyd. Tehtyjen muutosten myd6ta yrittdjan toiminta on nyt taas nou-
sussa. Kaksi haastateltua yrittajaa koki huonon taloudellisen tilanteen olevan heille jopa
etu. Nakemystaan he perustelivat silla, ettd huonona aikoina asiakkaat hakevat vaihto-

ehtoja, joita heilld on tarjota.

Omien tydskentelyolosuhteiden ja tydergonomian suhteen vastaukset jakautuivat tasan.
Puolet vastaajista kertoi kiinnittavansa huomiota tyovalineisiin, tydasentoihin ja yleensa-
kin tydergonomiaan. Heilld on kaytdssa satulatuoli, saadettava poyta, tydn lomassa he
huomioivat venyttelyt tai taukojumpat, auton hankinnassa he ovat ottaneet huomioon
ajomukavuuden jne. Toinen puoli vastaajista kertoi puolestaan tekevansa tdita erilaisissa
paikoissa kiinnittamatta juurikaan huomiota ergonomiaan. He tekevat toita esimerkiksi
lappérin kanssa kotisohvalla, hotellihuoneissa tai vaihtelevissa tiloissa asiakkaiden
luona, jolloin ty6tuoleihin tai -poytiin ei voi itse juurikaan vaikuttaa. Heillekin tyéergono-
mia asiat ovat tuttuja, mutta heilla ei vain ole tullut kiinnitettya asiaan huomiota. Kaikki
haastateltavat kertoivat, etté heilla on riittavasti tietoa oikeanlaisesta tydergonomiasta,

tai etta he Ioytavat siita tietoa niin halutessaan.

Yrittdjien tydkuorma on erittain tai suhteellisen epatasaista lahes jokaisella haastatelta-
valla. Ainoastaan yksi haastateltavista néki tilanteen niin, etta tydkuorma on itsesté kiinni.
Tosin tassakin tapauksessa oli huolena se, miten osata priorisoida potentiaaliset asiak-
kaat oikein. Yrittajien tydmaaréat vaihtelevat paaasiassa joko vuodenaikojen mukaan, eri
vuosien ollessa erilaisia tai muuten vain tyot kasaantuvat epatasaisesti. Usealla yritta-
jalla oma yritystoiminta tapahtuu asiakkaiden vuosirytmien ehdoilla, mika tarkoittaa usein
sita, etteivat asiakkaat osta esimerkiksi kesalla mitaan. Joillain aloilla loma-ajat voivat

olla hyvinkin pitkia.

Moni yrittdja kertoi jo oppineensa sopeutumaan vaihtelevaan tyokuormaan ja jarjesta-
maan aikansa niin, etta hiljaisina aikoina tekee joitain muita yrityksen pyoérittdmiseen liit-

tyvia asioita. Muutama yritt4ja korosti myds sita, kuinka he voivat hiljaisena aikana tehda



31

jotain ihan muuta, mutta olla silti samalla koko ajan asiakkaiden tavoitettavissa. Useampi
yrittdja kantoi huolta lilan vahaisesta tyomaarasta. Epéatasainen tyon jakautuminen ai-
heutti huolta taloudellisesta parjaamisesta. Tyon epavakaisuus liitettiin useissa haastat-

teluissa my6s suoraan stressiin.

4.4 Yhteisollisyys

Yhteisollisyytta ja tydyhteisoa MMA:n yksinyrittajat hakevat monin eri tavoin: Yksi toimii
alivuokralaisena yhteistytkumppaninsa tiloissa juuri tydyhteison takia, toisen tydyhteista
ovat viikoittaiset yhteydenpidot saman alan kollegoihin, kolmas kokee tarkeéksi sulautua
osaksi kulloisenkin asiakassuhteen tyoyhteistd, neljds muodostaa toimivan tydyhteison
muiden vastaavanlaisten yksinyrittdjien kanssa, viides ei kaipaa minkaéanlaista tydyh-
teisO ja loput kolme kokevat toimivansa suhteellisen yksin, jolloin yhteisdllisyys tulee
padasiassa verkostoitumisesta. Useampi haastateltavista korosti laajaa kontaktipin-
taansa ja suhdeverkostoaan, josta tarvittaessa loytyy aina joku, jonka puoleen voi kaan-
tya. Kolmannes haastateltavista korosti nimenomaan yhteisollisyyden merkitysta ja
kuinka erilaista on olla yksinyrittdjana verrattuna tydsuhteeseen. Nain asian ilmaisi yksi
haastateltavista: "Erityisesti niille, jotka lahtevat yrittdjaksi jostain tydyhteiststa, niin on

kiinnitettava huomiota, ettei helposti hautaudu omaan yksinaisyyteen.”

Osa haastateltavista koki verkostoitumisen ainoana keinona yhteiséllisyyteen. He tun-
nistivat kylla, etteivéat verkostot tarjoa samaa kuin tydyhteisé. Verkostot koettiin kuitenkin
hyvaksi sosiaalisen kanssakdaymisen muodoksi. Kaikki haastatellut yrittdjat ovat hyvin
verkostoituneita, ja heilla on laajat sosiaaliset verkostot. Yhden haastateltavan mukaan
"nykyisin on jopa ylitarjontaa verkostoitumismahdollisuuksissa”. Kyseisen yrittdjan mu-
kaan samalla on kuitenkin pulaa sellaisesta verkostoitumisesta, jossa on aitoa vuorovai-
kutusta ilman, ettéa ajetaan jonkun henkilokohtaisia tai yrityksen intresseja. Eras haasta-
teltavista puolestaan kertoi kokeilleensa kaikkia mahdollisia verkostoitumismuotoja. Han
kertoi esimerkiksi osallistuneensa kahviloissa jarjestettyihin tydntekotapaamisiin, joissa
kukin tekee omia téitaan maaratyn ajan. Toiden lomassa pidetdaan saannollisesti taukoja,
jotka tarjoavat mahdollisuuden vuorovaikutukseen muiden yksin toita tekevien kanssa.

Kahviloissa tydskentelyn kerrottiin lisdantyneen koko ajan.

Taman kysymyksen kohdalla lahes jokainen haastateltava mainitsi my6és MMA:n. Haas-

tatelluille MMA on yksi verkostoitumistapa, ja joillekin se on nimenomaan yrittajan yhtei-
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sollisyyttd. Osa haastatelluista on yhdistyksen aktiivijasenid, kun taas osa ei ole osallis-
tunut MMA:n jarjestamiin tilaisuuksiin tai tapahtumiin lainkaan, tai erittdin vahan. Aktiivi-
jasenet pitdvat MMA:ta yhtena tarkeéana verkostonaan, jonka kautta he ovat Ioytéaneet
kollegoita, joiden kanssa pidetaan yhteytta. Ei-aktiivien jasenten odotukset yhdistykselta
ovat puolestaan hieman erilaiset. He kokevat, ettei MMA:lla ole yksinyrittajille paljoa an-
nettavaa. Heidan mielestd MMA olisi menossa kohti perinteistd ammattiyhdistysmallia,
jota ei valttamatta koeta heille sopivimpana vaihtoehtona.

Yrittdjien muita erilaisia verkostoja ovat muun muassa kauppakamarit, erilaiset oman
ammattialan jarjestot ja erilaiset harrastusverkostot. Kaikki haastateltavat kokivat, etta
heidan nykyiset verkostonsa ovat riittdvat. He eivat osanneet kaivata mitdan uusia ver-
kostoja, joista nékisivat olevan heille hyotya yrittdjana tai, etta millaan uudella verkostolla

olisi vaikutusta heidan tydhyvinvointiinsa.

Haastatellut yrittdjat ovat yhta lukuun ottamatta mukana sosiaalisissa mediassa. Kay-
toéssé ovat padasiassa Facebook ja LinkedIn. Naiden aktiviinen kayttd jakaantuu eri ta-
valla eri kayttgjilla. Osa on aktiivinen Facebookissa ja satunnainen LinkedInin kayttaja,
kun taas osa kokee LinkedInin tarkeaksi, ja Facebookia tarkistetaan vain harvoin. Haas-
tatelluista puolet kertoi kayttdvansa molempia Facebookia ja LinkedInia aktiivisesti ja
saanndllisesti paivittain. LinkedInin kautta kerrottiin 16ytyneen my6s uusia asiakkaita.
Yksi haastateltavista tosin koki erdanlaista epavarmuuttakin sosiaalisen median suh-
teen. Han naki haasteena sen "miten siella sitten sukkuloida ja ottaa paras ulos niin, ettei

se toisaalta vie liikaa aikaa”. Twitterin mainitsi pari yrittajaa.

Kysymykseen perheen roolista yrittajyydessa, ja siita kokeeko yrittaja perheensa tuke-
naan omassa yrittdjyydessa, vastaukset jakautuivat tasan. Puolet vastaajista kertoi, ettei
perhe liity millaan tavalla yrittéjyyteen. Heille yrittdjyys oma ura tai tapa tehda toita. Toi-
nen puoli vastaajista koki puolestaan, etta yksinyrittdjalle perheen tuki on tarkea ja yrit-
tajyys nahtiin koko perheen asiana. Vaikka muu perhe ei itse yritystoimintaan osallistu-
kaan, niin tarkeaksi koettiin se, etta perhe ymmartaa yrittajan tyon luonteen ja siihen

liittyvat erilaiset olomuodot.



33

4.5 Arvostus

Kysymykseen oman tydn arvostuksesta ja merkityksellisyydesta vastaukset olivat [ahes
yksimielisia: Oma tyd on erittdin arvokasta ja merkityksellista. Erds haastateltavista ai-
noastaan pohti asiaa vahan laajemmin niin, ettei merkityksellisyytta tulisi arvioida niin-
kaan tyon, vaan oman itsensa ja tulosten kautta. Omalla ty6lla n&htiin olevan merkitysta
niin itselle kuin asiakkaille, tai suuressa mittakaavassa jopa koko kansantaloudelle. Ar-
vostuksen yrittgjat kertoivat ndkevansa hyvista tuloksista. Erityisesti asiakkailta saatu
positiivinen palaute antoi uskoa oman tydn tarkeyteen. Useampi yrittdja korosti sita,
kuinka yksinyrittdjand paasee tekemaan juuri sellaista tyota, mité itse arvostaa. Se tekee

tyosta nimenomaan merkityksellista.

Lahes yksimielisia haastateltavat olivat myos siitd, etta kaikkein parasta yrittajyydessa
on vapaus ja itsendisyys. Vahintaan toinen néista sanoista tuli esille lahes jokaisessa
haastattelussa. Vapautta kuvattiin muun muassa silla, miten yrittaja voi toteuttaa itseaan
vapaasti. Yrittdja voi tehda mita itse haluaa, ja miten haluaa ilman, etta tarvitsee kysya
tai pyytaa lupaa keneltdkaan. Moni kertoi siité, kuinka ei voisi kuvitellakaan enda ole-
vansa normaalissa palkkatyossa, tiukkojen organisaatioiden kaskytettavana ja kamp-
pailla mahdollisten tytyhteiséongelmien parissa. Pari haastatelluista kertoi kokevansa
saavansa asiakaskunnassa yrittdjana enemman arvostusta kuin aikaisemmin palkkaty6-
laisend. Itsenaisyydella korostettiin taydellista vastuunkantoa itsesta: Epaonnistumisista
VOi syyttaa vain itsedan ja toisaalta taas onnistuessaan voi nauttia oman tyon tuloksista,
tai "hedelmista” kuten asia ilmaistiin. Luonnollisesti onnistumiset nakyvat myds positiivi-

sena tuloksena yrittdjan taloudessa.

Muutama yrittéja puhui myos siitd, kuinka suunnittelee jatkavansa tyontekoa myos ela-
keian jalkeen. "Varmaan teen t6ita niin kauan kuin hengissa pysyn”, kuten yksi haasta-
teltava totesi. Yrittajyytta elamantapana ei maininnut kukaan haastatelluista. Ainoastaan
yksi yrittdja ilmaisi asian: "Katson yrittajyyttd enemmankin hallinnollisena ratkaisuna kuin

elamantapana.”

4.6 Osaaminen

Kaikki yrittajat olivat tyytyvaisia nykyiseen osaamistasoonsa ja erityisesti ammatilliseen

osaamiseensa. Tosin parilla vastaus oli kylla ja ei”, jota he perustelivat silla, etta talla
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hetkelld he osaavat mielestaan riittavasti, mutta toisaalta ymmartavat jatkuvan kehitty-
misen tarpeen. Yrittdjat ymmartavat, ettd tulevaisuuden osaaminen voi olla jotain ihan
muuta kuin tamén hetken osaaminen. Yli puolet haastateltavista kertoi aktiivisesti kou-
luttaneen itsedan, tai he ovat juuri menossa koulutuksiin. He ovat suorittaneet, tai suo-
rittavat, erilaisia ammattitutkintoja, oman alan koulutuksia tai kursseja, erilaisia valmen-
nuskursseja jne. Valtaosa painotti myds sitd, miten ajan hermolla pysyminen vaatii jat-
kuvaa itseopiskelua, ammattikirjallisuuden seuraamista ja ympariston muutosten havain-

noimista. Oman ammatillisen osaamisen kehittdminen nahtiin jatkuvana prosessina.

Yritys- ja liiketoiminnassa tarvittavaa osaamista ei haastatellut yrittdjat juurikaan kaivan-
neet. Yksi yrittdja kaipasi lisdoppia hallinnollisiin asioihin, mutta hankin oli juuri aloitta-
massa niihin liittyvia opintoja. Yksi yrittdja puhui ammattiin liittyvasta koulutustarpeesta
yleisemmin, mutta muuten kukaan ei maininnut mitddn osaamisaluetta, jolle tarvittaisiin
tai toivottaisiin lisakoulutusta. Muutama tosin hahmotteli toiveita jonkinlaisesta ihmistun-
temuksen osaamisesta. He hahmottelivat toiveita siitd4, miten osaisi ymmartad paremmin
asiakkaiden tarpeita, ja millaisessa toimintaymparistossa tulevaisuudessa tehdaan
kauppaa. MMA:n suuntaankin esitettiin toivetta pyrkia luomaan ndkdkulmaa vahan kau-

emmaksi kansainvalistyvaan ymparistoon.

4.7 Tyohyvinvointioppaan tarpeen ja aiheiden kartoitus

Yhtena tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda nakisivatkdé myynnin ja markkinoinnin yk-
sinyrittajat tarvetta heille osoitetusta tydhyvinvointioppaasta. Haastateltavilta kysyttiin toi-
veita aihe-alueista, joita he toivoisivat l6ytavansa mahdollisesta oppaasta. Lisaksi pyy-
dettiin ajatuksia siitd, millaisesta oppaasta he nakisivét olevan hyotyd yksinyrittajalle.
Toivomukset aiheista vaihtelivatkin aikalailla ja odotukset olivat hyvin jyrkastikin vastak-

kaisia.

Monen mielesta aiheet, kuten esimerkiksi terveyteen liittyvat liilkunta ja ravinto, ovat it-
sestaan selvyyksia ja tuttuja asioita, joista on jo tarpeeksi tietoa. He eivat haluaisi naista
asioista enaa oppaasta lukea. Yksi miesyrittajista sanoikin aika selkeasti, ettei han jaksa
lukea "minkaanlaista moralisointia tai lassytysta”, joita tydhyvinvointioppaat hanen mie-
lesta yleensa edustavat. Han kaipaa oppaalta “jarkevia tunnepuolen asioita ja faktaa”.

Myds kolme muuta haastateltavaa korosti nimenomaan tunne- ja henkisen puolen asioi-
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den tarkeytta ja yrittajalta vaadittavan kokonaisvaltaisen osaamisen ymmartamista. Puo-
let haastateltavista toivoi, ettd oppaassa korostettaisiin yrittajalta itseltdan vaadittavaa
vastuuta ja vastuullisuutta. He esittivat ndkemyksidan tasta aiheesta seuraavasti:

- "Sevastuu ja vastuullisuus, etta sa itse sen teet, etka teeta sita muilla, sita
omaa hyvinvointia.”

- ’Yrittdjan pitdd osata ja ymmartaa vahan ihan kaikkee:”

- "Kuinka tunnistat itsestasi, ettd mihin sa oot menossa ja tunnistat, etta nyt
ei kannata, nyt ei oo se hetki.”

- "Tybhyvinvoinnissa sen kipindn saaminen, etta viittii ja jaksaa ruveta teke-
maan jotakin. Se on se oleellinen.”

Yrittdjistd osan mielesté juuri terveyteen liittyvat asiat, mukaan lukien liikunnan ja ravin-
non tarkeys, ovat puolestaan niin tarkeitd asioita yksinyrittgjalle, ettei niista koskaan in-
formoida tarpeeksi. Heidan mielesta ne olisivatkin juuri olennainen osa tyéhyvinvoin-
tiopasta. Haastateltavista osan mielesté oppaassa tulisi olla tietoa nimenomaan itsesta
huolehtimisesta, joka ottaa huomioon ravinnon ja vitamiinit, sek& liikunnan tarkeyden.
Oppaaseen toivottiin tietoa liikunta- ja kuntoilupalveluista, kuten esimerkiksi siitd, kuinka
kéatevid Personal Trainer -palvelut ovat yrittdjille, tai miten hyvan sysayksen ASLAK—kun-
toutuksesta voi saada. Ravinnosta haluttiin oppaaseen muistutus siitd, miten tarkeda on
saada ravinnosta paivan energian tarve. Mikali energian tarvetta ei ole mahdollista saada
ruuasta, niin oppaassa voisi kertoa aiheesta, mista energiaa voi saada ja millaisia vaih-

toehtoja on tarjolla.

Mahdolliseen tyéhyvinvointioppaaseen toivottiin muistutusta yrittdjille itsensa kokonais-
valtaisesta huolehtimisesta. Yksi haastatelluista yrittijista totesikin: "Jos tyéhyvinvointia
ajattelee juuri yksinyrittdjan kannalta, niin mitdan parempaa vakuutusta ei ole kuin se,
ettd pitaa itsestd huolta.” Yrittajan tydterveyshuollon jarjestaminen vaikutti olevan valta-
osalla selva asia, ja ainoastaan yksi haastatelluista kaipasi siita tietoa mahdolliseen op-

paaseen.

5 Johtopaatdkset

5.1 Tulosten yhteenveto

Tutkimuksessa nousi esille se, kuinka monelle yrittdjalle on tarkead, ja samalla kuitenkin

my0s vaikeaa, saada kipind oman tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen. Ty6hyvinvointi nahtiin
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hyvin laajana ja kokonaisvaltaisena asiana, josta vastuu on itselld, olipa sitten yritt4ja tai
tydsuhteessa oleva tyontekija. Yrittdjat korostivat sitd, kuinka tydhyvinvointi [Ahtee
omasta asenteesta ja itsesta huolehtimisesta. Tydhyvinvointia ei voi "ulkoistaa” muualle.
Nain yrittajat paitsi tydhyvinvoinnin kokevat niin myos kaytanndssa toetuttavat. Haasta-
teltavien asenne oli hyvin positiivinen ja rakentava, mika nakyykin tutkimustuloksissa.
Vastauksissa ei ollut ndhtavissa jakaantumista sukupuolen mukaan.

Keskeisimpina yksinyrittdjan tydhyvinvointia tukevina asioina tutkimuksessa nousivat
esille erityisesti oman tyon merkityksellisyys ja arvostus, vapaus seka terveys, jossa yk-
sittéisind asioina korostui erityisesti likunnan ja ravinnon merkitys (ks. kuvio 7). Myynnin
ja markkinoinnin yksinyrittdjat ovat myos tyytyvaisid osaamiseensa ja koulutukseensa.
He pitavat aktiivisesti ylla tietotaitoaan itsenaisesti tai osallistuen erilaisiin koulutuksiin.
Suurimmiksi haasteiksi yksinyrittdjien tyohyvinvoinnille nousivat selvasti huoli riittavasta
maarasta t6ita, joka aiheuttaa edelleen monille stressia. Tydyhteison puute puhutti myos

haasteena omalla tavallaan.

Arvostus

Tyon

merkityk-
sellisyys

Kuvio 7. Yrittdjan tydhyvinvointia tukevat asiat.

Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajien tydhyvinvointia tukee eniten tydn arvostaminen.
Yrittajat arvostavat omaa tyotéan lahes poikkeuksetta, ja he kokevat tekevansa tarkeda
tyota. Asiakkaat ovat tdsséa keskeisessa roolissa, joten heilta saatava palaute on tarkea
tuki yksinyrittajille, silla arvostus tuleekin nimenomaan tyytyvaisten asiakkaiden ja tulos-
ten kautta. Hyvat asiakassuhteet luovat myds taloudellista turvaa uusien kauppojen mer-

keissd. Omista saavutuksista osataan iloita.

Liikunta ja oikeanlainen ravinto koettiin yleisesti yksittaisiksi yrittédjan tarkeimmiksi voi-
mavaroiksi. Myynnin ja markkinoinnin yrittjat osoittautuivat hyvin aktiiviseksi liikkujiksi,
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joilla liilkunta on s&anndllista ja monipuolista. Monilla yrittdjilla ovat myds ravintoasiat hy-
vin kontrolloituja. Toisilla taas olosuhteet eivéat aina anna mahdollisuutta sdanndlliseen
ruokailuun, vaikka saanndllisen ja hyvanlaatuisen ruokailun tarve tiedostettiinkin. Osan
haastateltavien mielesta naista kyseisista aiheista ei tiedoteta koskaan liikaa. Toisaalta
taas osa yrittgjista oli sitd mielta, etté likunnasta ja ravinnosta tehdéén liian suurta nu-
meroa, ja tietoa on saatavilla jopa yli omien tarpeiden. Esille nousi myés se, voiko ravin-
nosta saada kaiken tarvittavan, vai olisiko esimerkiksi erilaiset vitamiinit ratkaisu oikean-
laisen ravinnon tueksi. Vitamiineilla nahdaan olevan vaikutusta jaksamiseen ja sita
kautta tydhyvinvoinnin edistamiseen, seka sairauksien, kuten flunssan, ennalta ehkaise-

miseen.

Itsensa jatkuva kehittdminen ndhtiin myds tarkeana tekijana yrittajan tydssa onnistumi-
sessa ja jaksamisessa. Yksinyrittajat ovat erittdin aktiivisia etsimaan haluamansa tai tar-
vitsemansa osaamisen. Tutkimuksen perusteella voi tehdd sen johtopaatoksen, etta
myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajat kehittavat jatkuvasti ja maarétietoisesti oman
alansa osaamista. Oppimista tapahtuu paaasiassa oman alan kirjallisuutta seuraamalla.
Koulutustarpeisiinsa he etsivat ja loytavat itsenaisesti sopivat koulutusratkaisunsa. Tut-
kimuksessa ei noussut esille mitaan erityisia koulutustarpeita. Osa vastaajista hahmotteli
tosin jonkinlaisia toiveita asiakkaiden ostokayttaytymisen ymmartamisesta, tai yleensa-
kin ymmartad muuttuvaa ja kansainvalistyvaa asiakasymparisttd. Yhden haastateltavan

sanoin "huomisen ymmarrysta tarvitaan”.

Yrittdjyyden ja tydhyvinvoinnin suurimmaksi haasteeksi koettiin tdiden epatasaisuus,
mik& aiheuttaa usein stressia. Haastateltavat mainitsivat stressin ainoastaan liian vahai-
sen tydmaaran ja tyon epatasaisen jakautumisen yhteydessa. Epatasaiset tulot ovat
haaste tasaisille menoille, joita jokaisella yrittajalla on. Yksikdan haastatelluista yrittajista
ei kokenut Kiiretta stressin syyksi. Yrittdjat ennemminkin toivoivat Kiiretta, silla kiire tar-
koittaa, ettd on toita. Tyot puolestaan takaavat yrittajan tulot. Yrittajat kokivat pystyvansa

hallitsemaan kiireen tarvittaessa.

Yrittdjia puhuttivat paljon yhteisdllisyys ja verkostoituminen, miké nayttaisi olevan eraan-
lainen haaste tydhyvinvointiin liittyen. Yksinyrittdja tekee nimensa mukaisesti yritystoi-
mintaa yksin. Myynnin ja markkinoinnin yrittdjat ovat usein erittain sosiaalisia ihmisia,
jotka selvastikin kaipaavat toisia ihmisia ymparilleen. Asiakkaat eivat yksindan korvaa

sitd yhteison kaipuuta, mita perinteinen tydyhteiso tarjoaa. Yrittgjilla on valtavasti verkos-
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toja, eik& uusille verkostoille ndhty juurikaan tarvetta. Siité huolimatta monella tuntui ole-
van kaipuu jonkinlaiseen yhteisoéllisyyteen, jota ei kuitenkaan osattu sen tarkemmin maa-
ritelld. Perheen tuki on enemmankin yrittdjan tilanteen ymmartamista, kuin mitenkaan
yritystoimintaan osallistumista. Perhe néhtiin joko yrittdjan henkisena tukena, tai sitten
perheen ei katsottu liittyvan yrittdjyyteen lainakaan, joten perheen rooli tydhyvinvoinnissa
jatettiin ndin vahaiselle huomiolle. Haastateltavat nakivat asian joko/tai —tyylisena kysy-

myksena. Yrittdjien suurimmat haasteet on esitelty kuviossa 8.

Riittava
tyomaara

Tyoyhteiso

Kuvio 8. Yrittdjan tydhyvinvoinnin suurimmat haasteet.

5.2 Tulosten vertailu

Tutkimus osoitti, ettd monissa aihealueissa myynnin ja markkinoinnin yrittjien vastauk-
set ovat samansuuntaisia kuin yrittdjilla yleensakin. Tallainen aihe on muun muassa
stressin kokeminen. Palmgren ym. tutkimuksen mukaan yksi merkittava yrittajien tydhy-
vinvointia heikentava tekija on stressin kokeminen, jonka aiheuttaa erityisesti kiire ja
huoli téiden riittamattomyydesta (ks. s. 9). Sama asia nousi esille Myynnin ja markkinoin-
nin yksinyrittgjilla. Stressi yhdistettiin lahes poikkeuksetta huoleen tydn riittavasta maa-
rasta. Sita vastoin kiireesta johtuva stressia ei kokenut tuntevansa yksikaan myynnin ja

markkinoinnin yksinyrittdja, toisin kuin olisi teorian pohjalta voinut odottaa.

Huomattavaa oli se, ettd joissakin valituissa aihealueissa vastaajien mielipiteet jakaan-
tuivat selkeasti vastaajien kesken, seka poikkesivat huomattavasti teorian ja aikaisem-
pien tutkimusten pohjalta syntyneista ennakko-odotuksista. Tastéa yhtena esimerkkiné on
likunta ja ravinto. Teorian ja muiden yrittajatutkimusten mukaan, yrittajien oletetaan liik-
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kuvan lilan vahan, eivatka he valttamatta ehdi kiireiltdan kiinnittamaan huomiota oikean-
laiseen ruokavalioon (ks. s. 11). Nain ei kuitenkaan ollut myynnin ja markkinoinnin yk-
sinyrittajien kohdalla. Monet heista kokivat sdannollisella likunnalla saavutettavan riitta-
van hyvan kunnon ja oikeanlaisen ravinnon suorastaan tyohyvinvoinnin tukipilareiksi.
Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajien likuntamuodot olivat paljon Palmgren ym. teke-
man naisyrittajatutkimuksen mukaisia kuten kavelya, pyoréilyd ja muuta ulkoilua. Toi-
saalta vastaukset jakaantuivat myos siten, ettd osa myynnin ja markkinoinnin yksinyrit-
tajista piti aihetta liikunnasta ja ruokavaliosta yliarvostettuna.

Rauramon mukaan ihmisella on tarve tai halu korkeaan itsearvostukseen. Myynnin ja
markkinoinnin yksinyrittajat osaavatkin arvostaa hyvin omaa ty6tadan. Tama tuli selkeasti
esille tassd tutkimuksessa. Rasédsen ym. asiantuntija- ja myyntitydn tyohyvinvointiky-
selyn tulosten mukaisesti my6s yksinyrittdjien tydhyvinvointia lisaavana tekijana maini-
taan erityisesti itsendisyytta ja asiakkailta saatavaa hyva palautetta (ks. s. 20). Ne mai-
nittiin usein kysyttaessa mika on yrittajyydessa parasta ja asioista, jotka tuovat tyohon

iloa.

Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjien ajatusmaailma jatkuvasta itsensa kehittamisesta
on hyvin linjassa teoriaosuudessa esille tulleeseen painotukseen jatkuvasta itsensa ke-
hittdmisesta ja johtamisesta. Tutkimus osoitti miten yrittajat pitavat itseaan ajan tasalla
oman alansa kehityksestd seuraamalla omien alojensa ammattilehtia ja —kirjallisuutta.
Yksinyrittajilla vaikuttaa kuitenkin olevan riittdvasti tietoa liiketoimintaosaamisesta, silla
haastatelluissa ei juurikaan mainittu liketoimintaosaamista. Tama poikkeaa paitsi aikai-
semmista yrittdjatutkimuksista, niin my6s asiantuntija- ja myyntityota tekevien tutkimuk-
sesta, jossa toivottin ammatillista lisékoulutusta. Naisyrittdjienkin tutkimuksessa huo-
mattava osa yrittdjista koki tarvitsevansa liséd nimenomaan yritys- ja liikketoiminnassa
tarvittavaa osaamista. Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajat ovat yleisesti ottaen tyyty-

vaisia osaamis- ja koulutustasoonsa.

Teoriaosuudessa tuli hyvin selvasti esille se, kuinka heikosti yrittajat yleensa tuntevat
yrittajan oman tyodterveyshuollon jarjestdmisen ja miten he voisivat sitéa hyddyntaa. Teo-
rian perusteella oli odotettavissa, etta aihe saattaisi olla epaselvd myds myynnin ja mark-
kinoinnin alan yksinyrittgjille. Nain ei kuitenkaan ollut, vaan myynnin ja markkinoinnin
yksinyrittgjat tunsivat hyvin yrittdjan tyéterveyshuollon jarjestamisen mahdollisuuden,

vaikkei sita sitten olisikaan itselle jarjestetty. Yksi huomattava syy jattaa tyoterveyshuolto
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jarjestamatta vaikutti olevan myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajille sama kuin muissa-
kin yrittajatutkimuksissa esille tullut syy: Kustannukset. Aiheena tyoterveyshuolto vaikut-
taa olevan tuntematon vain yksittaisille yritt&jille.

Tybergonomiasta loytyy paljon teoriatietoa ja yleensé se koetaan tarkedksi tydhyvinvoin-
nin osa-alueeksi. Tybergonomian tarkeys korostuu erityisesti istumatyota tekevien
osalta, joita myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjatkin hyvin edustavat. Liséksi he ajavat
paljon autoa. Tybergonomiaan liittyvat asiat olivatkin yksinyrittdjille suhteellisen tuttuja.
Tosin monelle yrittajélle kaytdnnon toteutukset jadvat usein vahaisiksi, eikd asiaan tule
kiinnitettyd huomiota niin kauan kun heilla ei esiinny mitdén fyysisia vaivoja. Myynnin ja
markkinoinnin yksinyrittajille tydergonomia-asiat eivat olleet niin tarkeita, kuin mité teo-
rian pohjalta olisi voinut odottaa. Yksinyrittdjat eivat jakaneet Rasasen ym. tutkimuksen
mukaan asiantuntija- ja myyntityota tekevien huolta uupumisen pelosta ja selan vauri-

oista.

5.3 Toiveita tydhyvinvointioppaalle

Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajat ovat selvasti kiinnostuneita yksittaisten konkreet-
tisten neuvojen sijaan enemmankin tyéhyvinvoinnin kokonaisvaltaisen nakemyksen ka-
sittelysta. Yrittdjille kohdistetusta oppaasta tulisi l6ytya uusia nakokulmia nahda asioita.
Yrittajat toivovat esimerkiksi erilaisten ammattilaisten tai psykologien avauksia aiheista
kokonaisuuksien hallintaan ja kehittamiseen. Ei niinkaan mitdan yksittaisia muoti-ilmioita
keskittyen yksittaisiin asioihin, vaan itsensa tunnistamista ja uusien nakoékulmien avaa-
mista. Monelle yrittdjalle vaikuttaisi olevan tarkedd saada muistutuksia ja kipinaa liikun-
nan, ravinnon ja tydergonomian osalta, vaikka ne ovatkin kaikille periaatteessa tuttuja

asioita. Esille nousi my6s henkiseen jaksamiseen liittyvat asiat.

Hyvana runkona oppaan tekemisessa voisi olla esimerkiksi Tydterveyslaitoksen ja Var-
sinais-Suomen Yrittajien vuonna 2012 tekema opas: "Hyvinvoiva yrittja - hyvinvoiva yri-
tys. Arjen teoilla - arjessa kuntoon”. (Tyoterveyslaitos 2012.) Opas on hyvin toteutettu,
selked ja helppolukuinen. Oppaassa on otettu esille olennaisia asioita konkreettisin esi-
merkein. Tyoterveyslaitoksen opas kasittelee kuitenkin pelkastaan terveyteen liittyvia
asioita. Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjille tarkoitettavaan oppaaseen olisii tarkoi-
tuksenmukaista ottaa mukaan asioita myds turvallisuudesta, yhteisollisyydesta, arvos-

tuksesta ja osaamisesta
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Suurin haaste myynnin ja markkinoinnin tyohyvinvointioppaan toteutukselle voi olla op-
paan julkaisumuodon valitsemisen. Perinteinen, niin sanottu "neuvova opas kirjallisessa
muodossa”, ei vastaa tdmén kohderyhman odotuksia. Kuten eras haastateltava totesikin
“ei perinteista staattista muotoa, johon tulee itsestaan selvyyksia.” Perinteinen opas koe-
taan jopa vanhanaikaiseksi. Tutkimuksessa erds haastateltavista heitti ajatuksen inter-
aktiivisesta oppaasta. Oppaalle esitettiin myos toiveita vuorovaikutteisuudesta, muiden
yrittdjien kokemuksista, onnistumisista ja vaikeuksista. Haasteena on keksia oppaalle
muoto, joka tavoittaa kohderyhman hyvin, on selked, siséltaa sopivasti asiaa ja asiako-
konaisuuksia. Olisiko joitain sosiaalisen median keinoja ja muotoja, joilla kohderyhmé on

hyvin tavoitettavissa ja joka mahdollistaa nopean tiedon jakamisen ja vuorovaikutuksen?

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan otoksen poiminnan edustavuudella ja osallistujien
osallistumisaktiivisuudella. Tahan opinnaytetydn tutkimukseen haastateltavat yrittajat
valikoituivat sattumanvaraisesti eri kaupungeista sen perusteella, miten aikataulut saatiin
sovittua parhaiten. Haastateltavat edustivat hyvin kohderyhmaa. Haasteltavat olivat erit-
tain aktiivisia, ja he vastasivat laajasti esitettyihin kysymyksiin. Haastateltavien ikara-

kenne edusti tyypillistd MMA:n yrittdjan ikarakennetta.

Tutkimuksessa keratty aineisto on saatu haastatteluissa, jotka tehtiin hyvissa olosuh-
teissa tarkasti laadittujen kysymysten avulla. Haastattelut nauhoitettiin, vastaukset litte-
roitu huolella ja luokiteltiin tutkimustulosten yhteenvetoa varten. Kayttamalla sanatarkkaa
litterointia aineistoa pystyi lukemaan moneen kertaan, jotta voitiin ymmartaa, mita vas-
taukset viestivét. (Kananen 2015, 161.) Haastattelujen kuluessa alkoivat samat asiat ker-
tautua, mika osoittaa sen, etta aineistoa kertyi riittavasti, silla oli tapahtunut saturaatio
(Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2009, 182).

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella myds vertaamalla saatuja tuloksia aikai-
sempiin vastaavantyyppisiin tutkimuksiin. Kysymysten laatimisessa hyddynnettiin jo ole-
massa olevia yrittajatyéhyvinvointi-kyselyjen tutkimusaineistoja, kuten Tyoterveyslaitok-
sen teettdmaa "Tyohyvinvointi asiantuntija- ja myyntitydssa” 2015 -tutkimusta, jossa ol
mukana myoés MMA:n jasenid. Talla tavoin voidaan tarkastella, eroavatko saadut tulok-
set suuresti aikaisemmista tuloksista, jolloin tutkimuksen luotettavuutta olisi syytéa epailla.

Tama vertailu toteutettiin luvussa 5.2. tulosten vertailu.
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5.5 Oman tyon arviointi

Tutkimuksessa korostuivat erityisesti osa-alueet: Terveys, arvostus ja yhteiséllisyys,
seka turvallisuuden osalta taloudellinen turvallisuus. Terveyden alla on paljon osa-alu-
eita, joten monen haastateltavan kohdalla jokin naistd osa-alueista tuli voimakkaasti
esille. Joillakin oli runsaasti kerrottavaa ravinnosta tai likunnasta, kun taas toisilla oli
paljon sanottavaa levosta, stressin hallinnasta tai tydterveyshuollosta. Taloudellinen tur-
vattomuus, joka nakyy pelkona téiden riittdmisesta ja epasaanndllisesta tdiden maarasta
nousi selkeésti muita aiheita yleisimméaksi teemaksi. Vahemmalle huomiolle jaivét turval-
lisuuden muut osa-alueet, sekd osaaminen. Informaatioergonomiaa jai kokonaan kasit-
telematta, silld en ollut tehnyt siitd omia kysymyksia, eika asia noussut esille yrittdjien-
kdan osalta. Muutenkaan haastatteluissa ei noussut esille mitaén taysin uusia tyéhyvin-
vointiin liittyvia osa-alueita. Nain ollen tyd kattoi mielestani hyvin halutun aihepiirin ja an-

toi selkedn kuvan myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjan tydhyvinvoinnista.

6 Pohdinta

Yksinyrittajien tyohyvinvointi on tarkedaa ihan kansantaloudellisestikin ajateltuna, joten
aiheeseen tulisikin kiinnittdd huomiota tulevaisuudessa enemman. Yksinyrittajien maara
kasvaa, ja yrittijat jatkavat tdissa entista pidempaan. Myynnin ja markkinoinnin yksinyrit-
tajien tydssa jaksamisella ja menestymisella on merkitysta paitsi yrittdjien omille talouk-
sille, niin myos yleisesti kaupankaynnille. Yrittgjia tulisikin tukea ja kannustaa pitamaan

huolta itsesta ja omasta tydssa jaksamisesta.

Tama tutkimus osoitti, kuinka tarkeaa yrittajille on tarkedaa riittava ja monipuolinen liikunta
yhdessa oikeanlaisen ravinnon kanssa. Vaikka asiat ovatkin yrittdjille tuttuja, niin sain
kasityksen, etta yrittajat kaipaavat toisinaan tukea ja inspiraatiota aiheeseen. Yrittgjia
voisikin tukea samalla tavalla kuin tuetaan palkkasuhteessa olevien tydntekijoita, esi-
merkkina liikunta- ja kulttuurisetelit seka tyky -paivat, joiden kustannukset yritykset voivat
huomioida kirjanpidossaan. Yhteiskunnan tulisi tarjota vastaavanlainen kaytantd myos
yksinyrittgjille. Toinen téllainen kaytanto voisi olla lounassetelikaytanto tyontekijoiden ta-

paan, tai miksei ihan jarjestelmallinen vitamiinien tukeminen. Systemaattinen ja seurattu
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vitamiinien kaytto voisi olla ratkaisu riittavien ravintoaineiden saantiin, mik& puolestaan
takaa sen, ettd jaksaa tehda paremmin t6itd. Vitamiineilla olisi my6s sairastumisia ehkai-
seva vaikutus. Téallainen olisi yrittajalle sopiva muoto, silla yrittgjillah&én ei ole varaa sai-
rastaa.

Aktiivinen asiakasrajapinnassa liikkuminenkaan ei riitd korvaamaan perinteisté tyoyhtei-
s6&, vaan yksinyrittdjat kehittelevat erilaisia ratkaisuja tyoyhteison korvikkeeksi. Osalle
ratkaisu voi olla nimenomaan vuokratilat jossain toimivassa isommassa yhteisdssa, tai
tydyhteisona toimii muiden yksinyrittajien kanssa jaetut tilat. Tallaisten yrittajien yhdessa
muodostettujen tydyhteistjen katsotaan olevan kasvussa. Ne tarjoavatkin hyvan vaihto-
ehdon yksinyrittajien yhteisollisyyden kaipuuseen ja samalla kenties mahdollisuuden yrit-
tajan varamiesjarjestelmaan, joka yrittgjilta usein puuttuu. Rajoittavana tekijana tallaisille
tyoyhteisdjen kasvulle voi kuitenkin olla kustannustekijat. Moni todennakdisesti paatyy
pitamaan kotitoimistoa ihan kustannussyistd, koska s&anndlliset vuokrat voivat luoda
yrittdjille omat taloudelliset haasteensa. Myynnin ja markkinoinnin yksinyrittdjat tekevéat
paljon asiakaskaynteja ja toita asiakkaiden luona, joten yrittija joutuu myos pohtimaan,

miten paljon ulkopuolisia tiloja, ja sen tuomaa yhteis64, tulisi hyddynnettya.

Kotitoimistolle haetaan vaihtelua myo6s erilaisista ohjatuista tydntekotapaamisista tai
kahviloissa tydskentelysta. Taman tyyppinen tydskentely tuleekin todennakaoisesti enti-
sestdan kasvamaan. Kahvilat tarjoavat vaihtelua yksin tydskentelyyn ilman sitovia ja
saanndllisia kustannuksia. Yksi mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe voisikin olla tut-
kia, soveltuuko kahviloissa tydskentely myynnin ja markkinoinnin alalle. Miten asiakas-
kontaktien hoito onnistuu kahvilassa? Miten tehokasta tyéntekeminen on kahvilassa?
Tayttaako kahviloissa tyoskentely tydyhteisdn kaipuun, ja miten se kaytannossa toteu-

tuu?

Jatkotoimenpiteena nakisin myos yksinyrittdjan tyéhyvinvointi teeman jatkojalostamisen,
josta yksi hyva tapa voisi olla myynnin ja markkinoinnin ammattilaisten yksinyrittgjille
kohdistettu tybhyvinvointiopas, jonka tarvetta tdssa tutkimuksessa jo kartoitettiinkin. Op-
paalle tulisi kehittdé jokin uusi ja monipuolinen toteutustapa, vastaamaan taméan paivan
odotuksia. Tyohyvinvointioppaan tulisi olla informatiivinen monilta aihealueilta ja aiheko-
konaisuuksilta kattaen niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin ulottuvuudet. Op-
paassa voisi olla asiantuntijoiden pohjustuksia eri aiheista. Perinteiselle tyéhyvinvoin-

tioppaalle ei niink&an nahty tarvetta.



44

Myynnin ja markkinoinnin yrittajat ottivat tutkimukseen osallistumisen vastaan suurella
mielenkiinnolla ja aiheen ajankohtaisuutta korostettiin. Yrittajat itsekin kokivat yksinyrit-
tajan nakokulman tyohyvinvoinnista haastavaksi, joten aihe vaikuttaa oikeansuuntaiselta
tavalta tukea yrittdjia ja yrittajyytta myos jatkossa MMA:n taholta. Oppaan liséksi muita
tapoja voisivat olla esimerkiksi yrittgjille kohdistetut tyéhyvinvointitapahtumat tai asian-

tuntijaluennot eri aiheista.

Tutkimus osoitti, ettd myynnin ja markkinoinnin yksinyrittajien tyéhyvinvointi koostuu ko-
konaisvaltaisesta ndkemyksesta viitekehyksessa kéasiteltyjen asioiden tapaan. Perus-
tana kaikelle on hyva terveys ja henkinen jaksaminen, jotka ovat myds Rauramon por-
rasteoriassa ensimmaisena portaana. Toisen portaan turvallisuuden tyéergonomiaan liit-
tyvat asiat ovat kaikille tuttuja, joita ei kuitenkaan valttaméattad noudateta. Muissa por-
taissa, eli yhteisollisyydessa, arvostuksessa ja osaamisessa, ei ollut niinkaan kyse aihei-
den tarkeysjarjestyksesta vaan siitd, miten eri lailla ne kaikki koetaan osaksi tyohyvin-

vointia.

Vaikka yksinyrittajat kokevat olevansa valilla hyvin yksin, ovat yrittdjat selvasti paaasial-
lisesti tyytyvaisia omaan yrittajyyteensa ja omaan tydhyvinvointiinsa. Yksinyrittajat naut-
tivat omasta vapaudesta maarata omista tekemisistaan ja tyétavoistaan. Yrittajien talou-
delliset haasteetkaan tai epasaéanndlliset tulot eivat heita niin paljoa hairitse, etta palkka-
tyéhon siirtyminen nahtaisiin vaihtoehtona yrittajyydelle. Myynnin ja markkinoinnin yk-

sinyrittdjat nauttivat vapaudesta. Yksinyrittdjan hyvinvointi on sama kuin tyéhyvinvointi.
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HAASTATTELUKYSYMYKSET

1. Taustatiedot
- Sukupuoli N /M
- lka:

<25v
26-35v
36-45v
46-55 v
56 v+

- Koulutus?
- Kauanko olet ollut yrittajana?

- Miksi valitsit yrittédjyyden?

2. Terveys

Liikunta

- Miten harrastat likuntaa? Onko se saanndllista?

- Miten koet liikunnan vaikuttavan tydn tekoon ja tydssa jaksamiseen?

Ravinto ja painonhallinta

- Syo6tkd sdanndllisesti ja monipuolisesti?

- Vaikuttaako tyénteko ruokailumahdollisuuksiisi (matkatyd, tydajat yms.)? Miten?

Lepo & uni

- Lepaatkd/nukutko riittavasti?

Kiire ja stressi

- Koetko kiiretta tai stressia?
o > Kylla: Mitd/mitk& ovat suurimmat syyt kiireen tai stressi kokemiseen?

o > Kylla: Mita keinot mielestasi helpottaisivat kiiretté/stressia?
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Tyoterveyshuolto

- Oletko jarjestanyt itsellesi tyoterveyshuollon?
o > Kylla: Mit& odotat tydterveyshuollolta ja taytta&dko se toiveesi?

o > Ei: Mikset?

Turvallisuus
(tydymparistd, toimintatavat, palkkaus, tyon vakaus, oikeudenmukainen tyéyhteiso)

Tybymparistd

- Koetko tydssasi talla hetkellad "turvallisuusuhkia”, kuten jotain sinua koskettavia
yksilollisi& uhkia (esim. tydympariston muuttuvat vaatimukset kuten erilaiset
sdanndkset tms., perhetilanne) tai ulkopuolisia uhkia (esim. lama,huono
taloudellinen suhdanne) jotka heijastavat tythosi negatiivisesti?

o > Jos kylla: Millaisia? Miksi?

Tybergonomia

- Huolehditko siita, etta sinulla on oikeanlaiset tydskentelyolosuhteet (tuolit,
ajoasento, tilojen siisteys jne.)?

- Onko sinulla mielestési riittavasti tietoa sinua koskevasta tydergonomiasta?

Tyon vakaus
- Onko tyokuormasi suhteellisen tasaista?

o > Jos ei: Mika on suurin ongelmasi?

Yhteisollisyys

Verkostoituminen

- Oletko verkostoitunut tyossasi?
o > Kylla: Millaisia verkostoja sinulla on?
o > Ei: Mikset?
- Oletko mukana sosiaalisissa verkostoissa, kuten Facebook, LinkedIn....?
o > Kylla: Millaisissa?
o > Ei: Mikset?

- Millaista verkostoitumista kaipaat lisaa niin, ettd se auttaisi sinun tyotasi
yrittajané ja sita kautta parantaisi myds tyohyvinvointiasi?
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Perhe

- Liittyykd perheesi kiinteasti yrittdjyyteesi? Onko se sinulle tarked tuki ja
kannustin?

Arvostus
(tydilo, tydnimu)

- Miten tarkedksi/merkitykselliseksi koet juuri talla hetkella oman tydsi?

- Mika on yrittajyydessa kaikkein parasta? Mitka asiat tekevat tyostasi mielekasta
ja tuottavat iloa?

Osaaminen
(tieto ja taito/asenne ja halu oppia/ motivaatio kayttaa taitoja)

- Oletko tyytyvainen nykyiseen osaamistasoosi?
- Kaipaatko jotain osaamisen kehittamista?

o > Jos kylla: Millaista? Ammatillista osaamista? Yritys ja liiketoiminnassa
tarvittavaa osaamista?

Muuta

- Mita aihealueita/asioita toivoisit I6ytavasi tydhyvinvointioppaasta? Millaisesta
oppaasta nakisit olevan sinulle hyétya?
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Haastattelupyyntoviesti MMA:n yrittajajasenille

Hyva MMA:n yritt4ja!

Hyva MMA:n jasen, olemme saaneet opinnaytetyontekijan yrittdjajaseniamme kiinnosta-
vaan aiheeseen eli yksinyrittamisen tydhyvinvointiin. Olisi hienoa, jos voit tulla haasta-

teltavaksi, jos toimit yksin yrittajana.

MMA:n puolesta

Jouni Roksa

Koulutus- ja tutkimuspaallikkd

Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset MMA
020 122 4404

jouni.roksa@mma.fi

OPINNAYTETYON TAUSTOISTA / Viesti tekijalta

Hyva yrittaja!

Kuten tiedét, olet oman yrityksesi tarkein voimavara.

Olen tutkimassa miten tydssa jaksaminen ja tydhyvinvointi koetaan myynnin ja markki-
noinnin ammattilaisten yksinyrittajien keskuudessa, ja millaisiin aihealueisiin juuri Sina
yrittajana kaipaisit lisaa tietoa ja tukea. Siltd pohjalta haluasinkin tehda juuri Sinun tar-

peisiisi sopivan tydhyvinvointioppaan.

Tana paivana puhutaan paljon tydn tuottavuudesta ja sen parantamisesta. Lukuisat tut-
kimustulokset osoittavat tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden yhteyden: Tybhyvinvointi pa-

rantaa tuottavuutta ja tuottavuus usein tyéhyvinvointia.

Opiskelen oman myyntityoni ohella liiketaloutta Metropolian Ammattikorkeakoulussa ja
teen opinnaytetydna myynnin ja markkinoinnin alan yksinyrittajille kohdistetun tydhyvin-

vointi-oppaan. Tutkimustani varten etsin haastateltavia yksinyrittajista.
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Haastattelu voidaan toteuttaa kasvotusten pddkaupunkiseudulla tai puhelimitse. Haas-
tattelu vie aikaa noin 20 - 40 minuuttia. Voimme tavata MMA:n tiloissa To6l0ssa, Metro-
polian tiloissa Vantaan Myyrmaessa tai Espoon Leppavaarassa - tai voin vierailla yrityk-
sessasi padkaupunkiseudulla.

Toivottavasti Sinulta 16ytyy hetki aikaa mielenkiintoisen ja ajankohtaisen aiheen parissa!
Aurinkoista syksya ja tyoniloja Sinulle arvokas yrittaja!

Ystavallisin terveisin
Sirpa Pesonen

sirpa.pesonen@metropolia.fi
Puh. 044 5050 766

Mahdollisia haastatteluaikoja:

Maanantaina 21.9. klo 13-15
Tiistaina 22.9. klo 13-15
Keskiviikkona 23.9. klo 8-16
Torstaina 24.9. klo 16-20
Perjantaina 25.9. klo 8-19
Lauantaina 26.9. klo 9-15
Maanantaina 28.9. klo 13-15
Keskiviikkona 30.9. klo 8-20
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