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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten naisyrittdjien késityksid terveydestd ja tyoky-
vystd sekd selvittdd, vastaako nuorten yrittdjien kuvailema arki vallalla olevaa aina téissd —
mielikuvaa, joka usein yrittdjyyteen liitetddn, vai ovatko nuoret naisyrittdjit ldhteneet yritti-
jyyteen toisenlaisista lahtokohdista.

Tutkimus toteutettiin laadullisena haastattelututkimuksena. Aineistonkeruumenetelméné oli
avoin teemahaastattelu ja analyysimenetelménd sisdllonanalyysi. Haastattelut tehtiin touko-
syyskuussa 2015 videovilitteisesti tai puhelimitse. Tutkimukseen osallistui kuusi nuorta, jotka
toimivat yrittdjind Pohjois-Pohjanmaan, Keski-Pohjanmaan sekd Kainuun maakunnissa. Nai-
set olivat idltddn 22—-33-vuotiaita ja olivat toimineet yrittdjind 1-8 vuotta.

Tédmin tutkimuksen perusteella nuoret naisyrittdjét tiedostavat hyvin, kuinka oma terveys ja
tyokyky vaikuttavat yrityksen toimintaan. He ymmartdvdt myds kuinka kokonaisvaltaisesti
omaan terveyteen ja tyokykyyn tulee panostaa. Yrittdjien tidytyy osata asettaa itselleen rajoja,
silld muutoin tyd voi viedd mennessdén ja edessd voi olla loppuun palaminen. Yrittdja tarvit-
see suunnittelu- ja ennakointitaitoja, joiden avulla kokonaisuuden tyon ja muun elédmén kans-
sa saa rakennettua toimivaksi.

Yrittdjien mukaan yrittdjyyden perusasioihin liittyvé tiedonsaanti ja tarjolla oleva koulutuksen
16ytdminen voi olla haasteellista. Toisaalta yrittdjédn aika kuluu pddasiassa pdivittdisen liike-
toiminnan pyOrittimiseen ja vaatii yrittdjéltd paljon oma-aloitteisuutta, jotta tarvittavan lisdin-
formaation itselleen saa hankittua. Yrittdjan hyvina apuna ovat erilaiset verkostot, joita yritté-
jat mahdollisuuksien mukaan hyodyntavit.

Tédmin tutkimuksen tietoja voivat hyodyntdd yrittdjdt oman yrityksenséd toimintaa suunnitel-
lessaan. Liséksi tuloksia voidaan kdyttdd tuen muotojen uudistamisessa ja laadukkaammassa
kohdentamisessa. Oppilaitokset voivat omalta osaltaan miettid, kuinka eri koulutusohjelmissa
voidaan uudella tavalla ottaa huomioon yrittdjyys yhtend uravaihtoehtona ja kiinnittdd huo-
miota terveyden ja tyokyvyn ylldpitdmiseen yrittdjduran aikana. Padtoksentekijdt voivat kayt-
tad tuloksia pohtiessaan hyvinvointia tukevia yrittdjdpalveluita ja palveluiden taustalla olevia
rakenteita.
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ABSTRACT

Tuula Térhénen (2016), Well-being of female entrepreneur. Factors influencing the health
and work ability of young female entrepreneurs. Department of Health Sciences, University
of Jyviskyld, Master’s thesis, 68 pp., 6 appendices.

The purpose of this study was to gather notions of health and work ability by young female
entrepreneurs. Aim was to describe whether the popular belief of entrepreneurs’ always on
duty mentality was still true among young entrepreneurs or have these young female entre-
preneurs started their entrepreneurship from a different foundation.

The study was a qualitative interview study. Open theme interview was the method for col-
lecting the data and analysis was carried out using content analysis. The interviews were con-
ducted between May and September 2015 via video conference or via telephone. Six young
women participated, they were entrepreneurs from Northern Ostrobothnia, Central Ostroboth-
nia and Kainuu. Women were between ages 22 and 33 and had been entrepreneurs for one to
eight years.

According to this study young female entrepreneurs acknowledge well how their own health
and work ability influence the operation of their enterprise. They also understand how com-
prehensive input one needs for one’s health and work ability. Entrepreneurs benefit from
boundaries set for themselves, otherwise work can carry one away and this can result in burn
out. Entrepreneurs need planning and anticipation skills through which work and other parts
of life as a whole can be constructed to a working combination.

Entrepreneurs report that getting basic information regarding entrepreneurship and finding
suitable training opportunities can be challenging. On the other hand it is possible that time of
the entrepreneur is mainly utilised for daily business affairs. It requires a lot of initiative from
the entrepreneur in order to find the needed additional information. Different networks pre-
sent as a useful help for the entrepreneurs and they are utilised when possible.

The results of this study can be beneficial for entrepreneurs when they plan their business
operations. Additionally, results can be used when renewing or improved targeting of entre-
preneurial services. Schools at different levels can also for their part evaluate how different
educational programmes can in a new way consider entrepreneurship as career choice and
draw attention to maintaining health and work ability during their career as an entrepreneur.
Policymakers can utilise the results when considering entrepreneurial services or the structure
behind these services.

Key words: Women entrepreneurs, well-being, health, work ability, knowledge, peer support
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1 JOHDANTO

Suomessa pienet ja keskisuuret yritykset tyollistivédt suuren osan maamme tydvoimasta
(Suomen Yrittdjat 2015). Yhteiskunnallisessa keskustelussa on viime aikoina noussut esiin
tyoeldmin vahva murros, jonka yhteydessd perinteiset yhden tyonantajan palveluksessa toteu-
tuneet toistaiseksi voimassa olevat tydsuhteet ja yrittdjyys ovat vahvassa muutoksessa. Tami
murros luo uudenlaisia mahdollisuuksia yrittdjyyteen, mutta niméd muutokset voidaan ndhdi
sekd etuna ettd haittana (Eurofound 2015). Yhteiskunnan kannalta yritysten perustaminen voi
tuoda mahdollisuuden luoda uutta kasvua nykyisessé taloudellisessa tilanteessa, ja luoda ket-
terid, pienid, osaavia yrityksid juuri sinne missd kysyntdd on. On hyvinkin mahdollista, ettd
uudet start up -yritykset ovat innovatiivisten nuorten perustamia. Kaikkien etu on, ettd heidén
yrittdjyytensd ldhtee terveyden ja hyvinvoinnin kannalta oikeaan suuntaan, jotta he jatkavat ja

jaksavat tyOssddn pitkille tulevaisuuteen.

GEM-tutkimuksen tulosten mukaan joka viides 18-24-vuotias voisi harkita ryhtyvénsa yritté-
jéksi seuraavan kolmen vuoden sisélld (Pukkinen & Suomalainen 2016). Epdonnistumisen
pelkoa on havaittavissa nuorilla naisilla enemméin kuin miehilld, korkeimmillaan epdonnistu-
misen pelko on ikdryhméssd 25-35-vuotta (Suomalainen ym. 2016). Suomen yrityksisti
283 290 kpl eli 93,4 prosenttia on mikroyrityksié (alle 10 henkilon yrityksid), ja ndilld on tar-
ked osuus tyollistimisessd, koska 26 prosenttia (360 459 henkildd) tydllistyy niiden kautta
(Suomen Yrittdjat 2015). Naisyrittdjid on Suomessa virallisen tilaston (2013) tietojen mukaan
yhteensd 81 870 ja ndistd timin tutkimuksen kohdealueeksi valikoidulla Pohjois-
Pohjanmaalla 5 820. Nuoria naisyrittdjid (18-34 v.) alueella on 1 105. Naisyrittdjien pédtoi-
mialat Suomessa ovat maa-, metsa- ja kalatalous, palvelutoiminta ja sosiaali- ja terveyspalve-
lut. Nuorilla naisyrittdjilld Pohjois-Pohjanmaalla myds ndméa samat toimialat 10ytyvat viiden
suurimman luokan joukosta, mutta joukossa on lisdksi sekalaista yrittdjyyttd siséltdvan “toi-
miala tuntematon” -luokan yritykset, sekd tukku- ja vihittiiskauppaa sekd korjaustoimintaa

tarjoavat yritykset (Suomen virallinen tilasto 2013, kts. liite 1).

kohdistuva kuormitus voi olla hyvin erilaista, esimerkiksi fyysinen kuormittavuus tai vaihte-
levista ty0ajoista johtuva kuormittavuus. Taytyy todeta, ettd yrittdjét ovat hyvin heterogeeni-

nen ryhmad ja yrittdjyyteen vaikuttavat tekijit sisdltdvat runsaasti sekd erottavia piirteitd, ettd
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yhdistividkin tekijoitd. Yrittdjilld on monilta osin saman suuntaisia haasteita kuin muillakin
tyossdkdyvilld henkil6illd, mutta joiltain osin yrittdjyydessd on omat erityispiirteensd. Esi-
merkiksi naisyrittdjien keskimddrdinen tydaika on 40,8 tuntia, mutta noin 13 prosenttia nais-
yrittdjistd ilmoittaa tydskentelevénsa jopa yli 60 tuntia viikossa (Palmgren ym. 2010). Vertai-
lukohdaksi alle 35-vuotiaiden naisten tydaika keskimddrin on 36,2 tuntia ja kaikkien naisiké-
ryhmien tydajan keskiarvo on 38,1 tuntia (Perkio-Mékeld & Hirvonen 2013). Kuormittavuu-
den ja tydaikojen liséksi naisyrittéjillé ja erityisesti nuorilla naisyrittéjillé on erityisid haasteita
ja mahdollisuuksia tyoeldmaissa. Naisyrittdjilld esimerkiksi haasteet tyon ja perheen yhteenso-
vittamisessa ovat yleisid, mutta my0s positiivista suhtautumista omaan yritykseen kuvaava

tyon imun kokemus on hyvélla tasolla (Palmgren ym. 2010).

Tutkimus kohdistui Pohjois-Pohjanmaahan, joka on maantieteellisesti laaja, hyvin erilaisista
kunnista koostuva alue. Oulun seudulta 16ytynee paljon tietoteknistd osaamista Nokian me-
nestyksen myotd, mutta maakunnassa on lisdksi harvaan asuttua pitkélti maa- ja metsitalou-
della toimeentulevaa aluetta. Koska maakunta on hyvin laaja, tarjoaa se yhdessd nykyaikais-
ten yritysmahdollisuuksien ja aiempien perinteisten alojen kautta ty6td hyvin monella eri toi-
mialalla, unohtamatta tietenkdin koko ajan kasvussa olevaa hoivapalvelujen ja niihin liittyvi-
en palvelujen tarvetta vdeston ikdintyessd. Edelld mainituilla kasvualoilla juuri naisyrittdjille
voi 10ytyd runsaasti uusia mahdollisuuksia. Kuitenkin erityisesti kunnan palvelustrategialla
koettiin Oulun eteldistd aluetta kisitelleessd tutkimuksessa olevan merkittivd ja mahdolli-
suuksia médrittelevd rooli uusien palveluntuottajien kannalta (Sinisammal ym. 2014). On siis

pitkélti yhteiskunnasta riippuvaa, millaista yrittdjyyttd alueelle kannustetaan perustamaan.

Joidenkin tutkimusten mukaan naisille on yleisempdi aloittaa eldaméntapayrittdjand, jolloin
tavoitteena ei ole niinkdén liiketoiminnan kasvu vaan itsensé tyollistiminen mielekk&alld ta-
valla (Mitchelmore & Rowley 2013). Pohjois-Karjalassa toteutettu tutkimus tukee titd néke-
mysti, silld siind kévi ilmi, ettd hyva elaménlaatu, tyOtyytyvaisyys ja asiakastyytyvaisyys mo-
tivoivat haastateltuja eniten yrittdjyydessd (Reijonen 2008). Samansuuntaisesti erityisesti
maaseudulla asuvat naiset saattavat aloittaa sivutoimisen yrityksen ja ndin saada itselleen mie-
lekdstd toimintaa kohentamaan osaamista ja mindpystyvyyttd (Markantoni & Van Hoven
2012). Mindpystyvyys voidaan médritelld Longan (2015, 91) mukaan viitaten Banduraan
(2006), "uskomuksena omasta selviytymisestd tai onnistumisesta tietyssi tehtdvassa tai asias-

sa”. Haja-asutusalueilla naisten tukeminen yrittdjyyteen voi néin ollen auttaa heitd itsedén,
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mutta Markantonin ja Van Hovenin (2012) mukaan naisilla on merkittdvé rooli myds yhtei-
sOssddn, tuoden yritystoiminnallaan esimerkiksi maaseututurismia paikkakunnalle ja toimien

ndin paikkakunnan elévoittdjana.

toteutetun tiedonhaun yhteydessd, mikéd on ehkd ymmaérrettivad nuorten naisyrittdjien suhteel-
lisen pienen osuuden vuoksi. Menestyville kansantaloudelle aktiivinen mikroyrittiminen ja
pk-sektori olisi edullinen kehityssuunta (Sinisammal ym. 2014), joten voidaan olettaa, etté
myo0s naisyrittdjyyden lisddminen olisi suotuisa kehityssuunta. Jotta nuoria yrittdjid, eritoten
naisia, voidaan tukea ldhtemdén urallaan oikeaan suuntaan erityisesti hyvinvoinnistaan huo-

lehtien, on heistd hyva tietdd enemman.

Tédmai pro gradu -tutkimus tarjoaa kohderyhmétietoutta nuorista naisyrittdjistd. Pyritdén selvit-
tamédn niitd seikkoja, joita yrittdjéksi ryhtyvien tulisi huomioida, jotta myds yrittdjdn terveys
ja tyokyky pysyvat hyvélla tasolla koko yrittdjyyden ajan. Osa terveyteen ja tyokykyyn liitty-
vistd seikoista ovat sellaisia, jotka helposti jadvdat muun varjoon uutta liiketoimintaa aloitetta-
essa ja timéd puolestaan voi kostautua yrittdjyyden edetessd. Tutkimuksessa halutaan tuoda
myo0s esiin nuorten naisyrittdjien asennetta yrittdjyyteen. Asenne on tirked osa yrittdjin tyo-

kykya ja siksi tarked asia tutkia yrittdjyyden alkuvaiheessa.



2 NAISYRITTAJIEN HYVINVOINTI

Yrittdjédn hyvinvoinnin kokonaisuutta on mahdollista hahmottaa Tydterveyslaitoksen naisyrit-
tdjan tyokykytalon avulla (liite 2). Siind on huomioitu eri osa-alueet, jotka onnistuneesti toteu-
tettuna luovat puitteet yrittdjain — myds nuoren naisyrittdjin — hyvinvoinnille. Hyvinvointi
koostuu fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, ja sithen vaikuttavat seka
oma toiminta ja voimavarat ettd tyon luomat puitteet ja ympérdiva yhteiskunta. Yrittdja itse
on avainroolissa ja hdnen on ponnisteltava jatkuvasti oman hyvinvointinsa eteen. Erityisesti
elintapojen osalta yrittdjdd voidaan tukea rakentamalla ohjausta ja neuvontaa Prochaskan ja
DiClementen (1982) esittelemdn muutosvaihemallin mukaisesti. Yrittdjdd on tuettava myos
yhteiskunnan suunnalta, jotta hidnelld on mahdollisuudet toimia omaksi parhaakseen, tima

periaate sisdltyy Ottawan asiakirjaankin (WHO 1986).

Tyokykytalon eri osa-alueita tai kerroksia, tdytyy kehittdd koko tyduran ajan, jotta yrittdjan
hyvinvointi sdilyy yrittdjdpolun mutkien ja mékien eri kohdissa. Heikentynyt hyvinvointi voi
pitkélld tdhtdimelld johtaa hankaluuksiin ja lopulta jopa tyokyvyn menettimiseen. Harrastuk-
sen muuttuessa tyoksi ja yrittdjyydeksi, yrittdja tekee tyotadn joskus terveydenkin menettdmi-
sen uhalla, osin siitd syystd, ettd sairauspoissaolon aikana tulot heikkenevét litkaa tai asiak-
kuus voidaan jopa menettdd kokonaan (McDermott & Munir 2012). Erilaisia yrittdjyyteen ja
yrittdjadn kohdistuvia riskejd olisi hyvd ennakoida ja tunnistaa riittdvén aikaisessa vaiheessa.
Kuusi ndkokulmaa nousi esiin tutkimusta varten toteutetussa tiedonhaussa. Néin ollen seuraa-
vaksi tarkastellaan yrittdjyyttd motivaation, tydhyvinvoinnin, jaksamisen ja osaamisen, suun-

nittelun, sosiaalisen tuen ja tyon ja perheen yhteensovittamisen ndkdkulmista.

2.1 Yrittdjin motivaatio

Yrittdjéksi ryhtyminen vaatii hyvén liikeidean ohella runsaasti erilaista liiketoimintaosaamista
ja sen jatkuvaa kehittdmistd. Liséksi tarvitaan yrittdjélle sopiva arvomaailma ja riittdvésti mo-
tivaatiota, jotta yrittdjdn tyOkykytalon keskeiset kerrokset muodostuvat ja ovat vankalla poh-
jalla (Palmgren ym. 2013). Yrittdjyyteen motivoitumista voidaan testata, kun nuorta ohjataan
ammatinvalinnassa (Almeida ym. 2014). Persoonallisuuden piirteitd on mahdollista kartoittaa
ja sen lisédksi, ettd persoonallisuus voi vaikuttaa yrittdjéksi ryhtymiseen, voi se vaikuttaa sii-

hen, kuinka hyvin yrittdjyys onnistuu. Voi olla hyvin merkityksellistd millaiset henkil6t yritta-
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jyyden pariin siirtyvét ja silld, millaista ohjausta he saavat yrittdjyyden alkuvaiheessa (Miiller
& Gappisch 2005). Oikeanlainen ohjaus auttaa 10ytdimédn oikeat yksildlliset tavat selviytya
yrittdjand ja myOs varmistamaan, ettd yrittdjyys on kyseiselle henkil6lle oikea suunta. On
mahdollista, ettd yrittdjiksi ryhtyvien persoonallisuuden piirteet sisédltavét suojaavia tekijoitd,
jotka sitten edesauttavat yrittdjin arjessa toimimista (Stephan & Roesler 2010) ja stressin hal-

linnassa onnistumista (Oren 2012).

Klonek ym. (2015) ovat tutkineet opiskelijoiden keskuudessa toteutetussa tutkimuksessa yrit-
tdjdksi ryhtymisen vaiheita transteoreettisen muutosvaiheteorian mukaisesti ja todenneet, etti
muutoksen vaiheella ja yrittdjyyttd puoltavilla tekijoilld on yhteys toisiinsa ja riskinsietoky-
vyn korkea taso nédkyy yrittdjyyttd harkitsevissa nuorissa osana heidin persoonallisuuttaan.
Bulmash (2016) puolestaan toteaa, ettd yrittdjiksi ryhtyvilld on paljon psykologista padomaa,
joten yrittdjd voi ndhdd epdvarman tulevaisuuden yli positiivisten tuntemusten avulla ilman,

ettd hin altistuisi ylitsepddsemittomén stressin, pelon tms. armoille.

Yritystoiminta siséltdd monenlaisia epavarmuustekijoitd, joihin yrittdjdn kannattaa varautua.
Epédvarmuudentorjuntastrategiana voi olla varasuunnitelmien laatiminen niitd tilanteita varten,
jolloin arki ei sujukaan niin kuin oli alun perin ajatellut. Riskinhallintaa voi tehdd varautumal-
la taloudellisesti epdvarmoihin aikoihin tai jopa luopua liiaksi terveyttd vaarantavista harras-
tuksista. Jos riskitekijdd ei kokonaisuudessaan voida poistaa, pyritddn sellainen minimoimaan
(Sinisammal ym. 2014). Yrittdjén riskinhallintaan liittyy asioiden asettaminen tdrkeysjérjes-
tykseen. Taltd osin yrittdjdt kokevat asian olevan nykytilassa hyvéllé tasolla ja pitdvét prio-
risointia arjessa tdrkednd. Jossain miérin yrittdjin on myods siedettivd epdvarmuustekijoitd

(Sinisammal ym. 2014).

se, ettd he kokevat saavansa tehda sitd mistd pitdvét, ja ettd heilld on suurempi vapaus péaattaa
tyohon liittyvistd asioista (Benz & Frey 2008). Stephan ja Roesler (2010) kutsuvat tata aktii-
viseksi tyoksi. Saman suuntaisesti Saarni ym. (2008) mukaan yrittdjyys on korkeiden vaati-
musten, mutta samalla korkean kontrollin mahdollistavaa ty6td, joka on korkeasti motivoivaa.
Tyokyvyn, eldminlaadun ja terveyssidonnaiseen eliménlaatuun liittyen Saarni ym. (2008)

Stephan ja Roesler (2010) 16ysivit useita tuloksia, joiden mukaan seki terveys ettid eldméan-
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tyytyvdisyys ovat paremmalla tasolla yrittdjilld kuin muilla tyontekijoilla. Toisaalta yrittdmi-
sen tuomana etuna oleva vapaus kostautuu siind, ettd tydyhteison tuki usein menetetdén ja

yrittdjalld ei ole varmuutta sddnnoéllisista tuloista (Prottas & Thompson 2006).

2.2 Tyohyvinvoinnin Kisitteiti

Tyo6hyvinvointi koostuu joukosta asioita, joilla on toisistaan riippuvia yhteyksid seké positii-
viseen ettd negatiiviseen suuntaan. Dijkhuizen ym. (2016) mukaan yrittdjét kokevat tyohyvin-

vointiin vaikuttavina tekijoina:

* Tyon voimavaratekijoitd Autonomia, itsendisyys, tyon vaihtelevuus, palaute, oppimi-
nen, tydn organisointi

* Tyo6n vaatimuksia Aikavaatimukset, epdvarmuus ja riskit, vastuullisuus, tunne-
kuorma, tydmééri, tydtehtdvien kompleksisuus

* Tyo6n kuormittavuus Tyon ja perheen keskindisvaikutus, palautuminen, tyosté
irtautuminen

* Tydn imu

* Menestymisen tunne Henkilokohtainen talous, yrityksen talous, sosiaaliset tekijét,
asiakassuhteet, henkilokohtaiset tavoitteet, oma kehittymi-
nen

(Dijkhuizen ym. 2016).

Naiistd tyon vaatimukset ovat yleisesti ottaen yhteydessd tyon kuormittavuuteen, mutta vas-
tuullisuutta ja tunnekuormaa ei pidetty tyon kuormitustekijoind. Tyon voimavaratekijit —
vahvimmin tyOn organisointi ja palaute — olivat selkedsséd positiivisessa yhteydessd yrittdjan
tyon imun kokemukseen. Tyon kuormittavuudella ja menestymisen tunteella havaittiin myds
selked yhteys, joka oli suurempi kuin tyon imun ja menestymisen tunteen vililld (Dijkhuizen

ym. 2016).

Yrittdjénd toimiville voi olla kilpailuetu, jos he pystyvét kisittelemddn tyon vaatimustekijét ja
tyon aiheuttaman kuorman tehokkaasti, silld erityisesti liiallinen tydn kuormittavuus todetaan

jopa liiketaloutta heikentdvéksi tekijaksi (Dijkhuizen ym. 2016). Erityisesti naisyrittdjilld tyon



kuormittavuus ilmenee esimerkiksi ristiriitana kotitdiden ja tyon vililld ja siind, ettd syntyy

harmitusta siité ettei ehditd olla riittdvisti ldheisten kanssa (Palmgren ym. 2010).

Negatiivisen stressin aiheuttajiksi naisyrittdjilld esiin nousevat taloudellinen vastuu, Kkiire,
tekeméttomien tdiden aiheuttama paine sekd epdvarmuus tyon riittdvyydestd. Namad tekijat
koettiin stressaavammiksi tyOnantajayrittdjien kuin yksinyrittdjien keskuudessa (Palmgren
ym. 2010). Selviytymisstrategiat kehittyvit ajan kanssa, joten yrittdjyyden alussa voisi olla
hyvé saada erityistd tukea stressaavien tilanteiden késittelyyn ja kohtaamiseen (Sankelo &
Akerblad 2009; Oren 2012). Merchant ym. (2014) toteavat toisaalta, ettd heidéin tutkimuksen-
sa yrittdjit kokevat eldimédnlaatunsa hyvéksi ja tarvitsevat vain vihdn terveydenhuoltopalvelui-
ta, vaikka tekevitkin yli 50 tuntia toitd viikossa ja stressi aiheuttaa epdvarmuutta. Yrittdjat
ovat hyvin sitoutuneita tyohonsd ja tyon kuormittavuus ndhdédn hyvin positiivisesti ja koe-

taan onnistumisen tunnetta (Dijkhuizen ym. 2016), tdmi voi auttaa vaikeiden hetkien yli.

Tyon imu muodostuu kolmesta tekijistd, jotka ovat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutu-
minen (Hakanen 2009). Sankelo ja Akerblad (2009) toteavat, etti yli 50-vuotiaat yrittijt ra-
portoivat mentaalisen tarmokkuuden korkeammaksi kuin nuoret. He saivat lisdksi enemmén
irti tyon vahvistavista tekijoistd ja nédin ollen kokivat enemmaén tyotyytyvéisyyttd kuin nuo-
remmat yrittdjit. Saman suuntaisesti Palmgren ym. (2010) raportoivat, ettd alle 35-vuotiaat
ovat vihemmain ty6lleen omistautuneita ja kokevat vihemmain tarmokkuuden tunteita kuin
vanhemmat naisyrittdjat. Toisaalta samassa tutkimuksessa nuorimmat alle 35-vuotiaat nais-

yrittdjéat kokivat tyokykynsd paremmaksi kuin yli 55-vuotiaat yrittéjét.

Psykososiaalisiksi kuormitustekijoiksi nousivat esiin tyon keskeytyminen, kiire, ty6hon liitty-
véd epdvarmuus, tehtdvikentdn muutokset sekd tyonantajayrittdjilld myos tyontekijoiden pois-
saolot. Lisdksi nuoret naisyrittdjit olivat kokeneet seksuaalista hdirintdd enemmén kuin van-
hemmat naisyrittdjdkollegat (Palmgren ym. 2010). Ndmid psykososiaaliset kuormitustekijat
lienevit raskaita erityisesti nuorille naisyrittdjille, silld heille ei vield ole syntynyt riittivasti
tietdmystd kuinka hallita ja ehkéista téllaista negatiivista kuormitusta. Negatiivinen kuormitus

pitkittyessddn johtaa usein stressin tunteeseen.



2.3 Jaksaminen ja osaaminen

tdd kohderyhmin tyotyytyvéisyyttd (Schneck 2014; Schonfeld & Mazzola 2015). Yrittédjit
kertovat Gunnarssonin ja Josephsonin (2011) mukaan, ettd tydtaakan hallinta, hyvd kontrolli
ja suunnittelu ovat se mité tarvitaan, jotta yrittdjd ottaa itselleen vain sopivan mééran tyotd ja
jaksaa tyOssddn. Cardonin ja Patelin (2015) mukaan yrittdjdt kokevat stressid tyontekijoitd
enemmaén, ndin ollen autonomiassa piilee vaara, mikili omien rajojen asettaminen epdonnis-
tuu ja tyOmadrd ja stressi eivit pysy hallinnassa. Yrittdjdn on siis opittava nikeméddn missd

oma riskiraja on, jotta kokonaisuus pysyy koossa ja kuormittavaa stressid ei synny.

Uy ym. (2013), Dijkhuizen ym. (2016) ja Oren (2012) tuovat tutkimuksissaan esiin, ettd tyon
kuormittavuudesta selviytymisen strategiat ovat yrittdjille tarkeitd, jotta tyon vaatimukset ei-
vét ala vaikuttaa yrittdjdnd onnistumisen tunteeseen. Suomessa maatalous- ja pienyrittdjilla
tehdyn tutkimuksen mukaan oman jaksamisen eteen ei yrittdjien keskuudessa osata tehda riit-
tavésti toité, tai varata sille resursseja (Mikeld-Pusa ym. 2011). Loytyy myos tutkimustietoa,
ettd yrittdjat verrattuna opettajiin ja ladkéreihin suhtautuvat ty6honsa terveelld asenteella,
mutta kuitenkin siten, ettd ylikuormituksen riski on koko ajan taustalla, mikéli palautuminen

ei onnistu (Voltmer ym. 2011).

Naisyrittdjét eivit koe, ettd tydoloja parantamalla jaksaminen ty0ssd voisi olla parempaa. Sen
sijaan tyOstd irtautumisen ja levon mahdollistaminen, parempi eldketurva, tydterveyshuolto-
palvelut sekéd kuntoutusmahdollisuus ja tarvittaessa avun saanti tyohon edesauttaisivat yritti-
jén jaksamista (Palmgren ym. 2010). Vaikka tydolojen parantamista ei koeta niin merkitti-
véksi, on se kuitenkin tyokykytalon mukaan (vrt. liite 2) merkittdva osa yrittdjan hyvinvointia.
Tyooloihin kannattaa kiinnittdd huomiota, silld ne siséltivit tyon sujuvuuteen vaikuttavia te-
kijoitd. Ndmad vaikuttavat valillisesti tyopdivan kulkuun ja titd kautta yrittdjan jaksamiseen.
Tyon ja tydolojen kehittdmiseen liittyva suunnittelu on seikka, johon ty6terveyshuollon kautta
olisi saatavilla apua (Palmgren ym. 2013). Noin joka viides naisyrittéjistd toteaa, ettd on
kuormittavaa, mikili kokee ettei osaa tarpeeksi ja ettd parempi osaaminen auttaisi yrittdjan
jaksamisessa. Nuorilla yrittdjilld on eniten tarvetta sekd ammatillisen ettd liiketoimintaosaa-

misen kehittimiseen (Palmgren ym. 2010).



Yrittdjét kertovat, ettd ryhméén osallistuminen auttaa esimerkiksi litkunnan lisddmisessa, silla
ndin saa syyn ldhted liikkumaan (Méakeld-Pusa ym. 2011). My6s kehittdmisinterventioista on
koettu hyotyd tyokyvyn edistimisessd (Palmgren ym. 2012). Néin ollen jaksamista tukevat

interventiot ja ryhmét auttavat yrittéjaa arjessa.

2.4 Suunnittelu ja ajan hallinta

Yrittdjé tarvitsee tuekseen tehokasta ajankdyton suunnittelua ja tdmé ldhtee pitkilti yrittdjasta
itsestddn. Mékeld-Pusa ym. (2011) kehottavat tietoisesti varaamaan mahdollisuuden palautu-
miselle, joka saattaa jdddd huomaamatta siind vaiheessa, kun yrityksen toimintaa koetetaan
sen alkuvaiheessa saada kannattavaksi. Samoin he toteavat, ettd juuri tyon ja vapaa-ajan jous-
tava yhdistdminen tuo hallinnan tunteen, joka edesauttaa yrittdjédn hyvinvointia (Mékeld-Pusa

ym. 2011).

Ajan varaaminen palautumiselle, lomien viettdmiselle ja eldmén suunnittelu niin, ettd terveel-
liset elaméntavat sdilyvét, tukevat yrittdjan hyvinvointia. Samalla tietoisuus siitd, milloin tiu-
kat ajat ovat ja milloin venymistd tarvitaan, edesauttaa hyvén terveyden ja tyokyvyn séilytti-
misessd (Gunnarsson & Josephson 2011). Nuorille yrittdjille voi olla vaikeaa hahmottaa
suunnitelmallisuuden auttavan siind, ettd terveelliset eldmantavat sdilyvét tydpaikallakin ja

talld voi olla vaikutusta jopa yrityksen menestykseen (Dijkhuizen ym. 2016).

2.5 Sosiaalinen tuki

On eduksi yrittdjélle, jos hdn voi hyddyntéd erilaisia tukiverkostoja, kuten vertaisryhmai, jos-
sa on muita yrittdjid, tai jos hdn 16ytdd sopivan mentorin ja voi kouluttautua (Dijkhuizen ym.
2016). Mentori voi tukea aloittavaa yrittdjdd sekd litketoimintaan liittyvissd asioissa, mutta
ratkaisevasti myo0s itsetunnon kohottamisessa ja asenteen kohentumisessa epavarmuuden sie-
tokykyyn liittyen (Kyrgidou & Petridou 2013). Yrittdjdjarjestoon kuuluminen on yksi tapa
verkostoitua toisten yrittdjien kanssa. Palmgren ym. (2010) tutkimukseen osallistuneista nais-
yrittdjistd 41,1 % kuului johonkin yrittdjdjarjestoon siten, ettd yrittdjan idlld ei ollut yhteyttad
sithen kuuluiko useampaan jérjestoon vai ei. TyOnantajayrittdjid sen sijaan oli tutkimuksen
mukaan mukana jérjestoissd enemmén kuin yksinyrittdjid (Palmgren ym. 2010). Jatkuvasti

yleistyméssd ovat yhteisolliset tyoétilat, joista yrittdjd voi saada sopivaa sosiaalista tukea ar-



keen (Gerdenitsch ym. 2016). Yrittdjd voi 10ytdd itselleen sopivan mentorin tai vertaistuen

sekd jarjestdjen ettd vapaamuotoisemman yhteistyon kautta.

Erilaiset kehittdmisintervention yhteydessd kokeillut yhteistyon foorumit ovat VeryNais
-hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien mukaan olleet hyddyllisid ja niitd toivottiin lisdd
(Palmgren ym. 2012). Fieldenin ja Huntin (2011) haastattelututkimuksen mukaan erilaisia
sosiaalisen verkottumisen kanavia tarvitaan, mutta yrittdjdjarjestdjen kautta saatava tuki ei
ehkd ole riittdvin yksilollistd. Tarkeintd tuen saamisessa on tietdd, ettd tukea on saatavilla,
eikd niinkddn se, ettd on saanut tukea. Epdvirallisemmin rakentuvat vertaisryhmét todettiin
hyodyllisiksi. Coachin 16ytdminen yrittdjitaipaleen tueksi koettiin hyddyllisimmaéksi yritta-
jyyden alussa, kun oma yritys on vasta muotoutumassa. Coachaus koettiin erityisen hyodylli-
send, jos sitd oli saatavilla ajasta ja paikasta riippumatta online-muotoisena (Fielden & Hunt

2011), sama voidaan todeta my0s e-mentoroinnista (Kyrgidou & Petridou 2013).

VeryNais -hankkeessa (Palmgren ym. 2012) kavi ilmi, ettd yrittdjén irrottautuminen tydpai-
kaltaan tai kotipaikkakunnaltaan voi olla vaikeaa. Téstd syystd verkkovilitteinen ohjaus voi
olla toimivin tapa kiireisen yrittdjdn arjessa. Erityisesti harvaan asutuilla alueilla, jollainen
Pohjois-Pohjanmaa monilta osin on, voidaan kokea hyddylliseksi, ettei ohjausta saadakseen
tarvitse matkustaa pitkid etdisyyksid, vaan ettd ohjausta on saatavilla uusien tietotekniikan
tarjoamien menetelmien avulla. Erilaisia etdohjauksen keinoja on jo kokeiltu onnistuneesti
erityisesti ikdihmisten hoidon ja kuntoutuksen yhteydessd (Vaelma 2012) ja yrittdjien e-

mentoroinnista on myos saatu hyvii tuloksia (Kyrgidou & Petridou 2013).

Sijaispalvelujdrjestelmdn kehittdmislinjauksia on laadittu VeryNais -hankkeen yhteydessa.
Sijaispalvelu voidaan jérjestdd monin eri tavoin mutta ndhddén, ettd jirjestelmén kehittdmi-
sestd olisi hyGtyd erityisesti yksinyrittdjdnd toimiville, silld yrityskoon kasvaessa hyoty ei
endd olisi niin merkittdvd. Naisyrittdjille avautuisi sijaispalvelujirjestelmin kautta mahdolli-
suus irrottautua tyOstdén ja hyodyntdd vapautuva aika osaamisen kehittdmiseen tai tyohyvin-

voinnin parantamiseen (Salmi ym. 2012).

Sosiaalista tukea tarvitaan my0s jaksamisongelmien yhteydessd. Jaksamisongelmat tulisi ha-
vaita hyvin varhaisessa vaiheessa ja ndin puuttua ennaltachkdisevésti mahdollisesti mydhem-

min huonosta jaksamisesta aiheutuvien terveyshaittojen syntymiseen (Mékeld-Pusa ym.
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2011). Havaitsemista edesauttaisivat sddnnolliset sosiaaliset kontaktit esimerkiksi muiden
yrittdjien kanssa, edellyttden ettd heilld on tietoa erilaisista jaksamisongelmista, jotta osataan
pyytdd apua riskien kasvaessa. Lisdksi tdytyy olla tiivis yhteistydsuhde ty6terveyshuollon
kanssa, silld heilld on koulutuksensa myo6td valmiudet parhaiten tunnistaa yrittdjdn jaksa-
misongelmat. Yrittdjét eivét kuitenkaan tukeudu tydterveyshuoltopalveluihin niin usein kuin
olisi toivottavaa (Gunnarsson ym. 2011) ja ennaltachkéisevi tyGterveyshuolto on jopa harvi-
naista (Sinisammal ym. 2014). Ty6terveyshuollon saaminen mukaan tukemaan yrittdjan toi-
mintaa olisi eduksi, mutta koska yrittdjilld on késitys, ettd tyoterveyshuollon palvelut eivit
vastaa heiddn tarpeitaan, jad sopimus tydterveyshuollon kanssa monelta tekeméttd (Mékela-
Pusa ym. 2011). Monilla yrittéjilld ei ole riittévisti tietoa siitd, millaisia palveluita tydterve-
yshuollon suhteen on saatavilla ja erityisesti yksinyrittdjilla palvelut jadvit jarjestdmétté
(Gunnarsson ym. 2011). Mikeld-Pusa ym. (2011) ehdottavat, ettd tydterveyshuollot laatisivat
pienyrityksille sopivan suunnitelman, ja ettd pienyritykset voisivat vaikkapa yhdessd ryhminé
tilata tyoterveyshuoltopalveluita. Aiemmin mainittu palveluista paremmin tiedottaminen, voi-
si auttaa yrittdjid 10ytdmaén juuri heille sopivimmat palvelut. Yrittdjille ja pienille yrityksille
suunnattu tyoterveyshuoltomalli on kohentanut tilannetta, mutta tyotd tdlld saralla kannattaa

yhé jatkaa (Palmgren ym. 2015).

2.6 Tyon ja perheen yhteensovittaminen

Tyon ja perheen yhteensovittamisen hankaluus on viime aikoina ollut runsaasti julkisessa
keskustelussa. Alle 35-vuotiaista naisyrittdjistd noin joka kolmas koki, ettd ty0 haittaa usein
tai hyvin usein kodin tehtdvien hoitamista (Palmgren ym. 2010). Naiset kéyttidvit erilaisia
strategioita selviytyd ditiydestd silloin, kun tavoitteena on kasvattaa yritystd ja silloin, kun
yrittdjand on valmis hyviksymién vaatimattomamman menestyksen (Shelton 2006). Oleellis-
ta Sheltonin mukaan on, ettd naisyrittdjd saa tukea joko tyopaikalta kollegoilta tai kodin suun-

nalla sosiaalisilta verkostoiltaan.

Yrittdjédn sujuvaa arkea edesauttaa joustava tyd- ja perhe-ajan yhteensovittaminen. Keinoja
tehokkaaseen yhdistamiseen ovat esimerkiksi tyonantajayrittéjalld soveltuvin osin hyddyntda
muita tyontekijoitd omien tehtdviensd hoidossa, jotta perheelle jai riittdvésti aikaa (Shelton
2006) tai erityisesti yksinyrittdjélld 10ytdd tukea puolisolta (Valimédki ym. 2009), tai muulta

ldhipiiriltd (Sinisammal ym. 2014). On tutkittu, ettd naisyrittdjien lapset eivit ole kokeneet
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didin yrittdjyyttd negatiivisessa valossa, vaan ndhneet, ettd vaikkakin perheen rutiini on poik-
keava tavallisten tydssékdyvien ditien perheisiin ndhden, on tyon ja perheen tasapaino heiddn

perheissddn onnistunut hyvin (Schindehutte ym. 2003).

Aitiyrittijit (mompreneurs) nousivat esiin useammassa tutkimuksessa. Heidin kohdallaan
ditiyden ja yrittdjyyden yhdistdminen oli valinta, jonka katsottiin helpottavan tyon ja perheen
yhteensovittamista paremmin kuin tavallinen ty0ssdkdynti (Carrigan & Duberley 2013).
Ranskassa ilmion ympdrille on syntynyt erityinen verkosto, jonka avulla halutaan tukea &i-
tiyrittdjid (Richomme-Huet & Vial 2014). Erityisté &itiyrittdjyydessd edelld mainittujen tutki-
musten mukaan oli, ettd usein tdmén kaltainen yrittdjyys valittiin alkamaan juuri saman aikai-
sesti ditiyden kanssa. Voinee todeta, ettd kyseessd on erddnlainen eldméantapayrittdjyys, joka

muuttaa ehkid muotoaan lapsen kasvaessa.

Yrittdjyys ei suoraan tue tyon ja perheen yhteensovittamista, mutta koska yrittdja voi usein
vapaammin suunnitella oman tydskentelynsd, voi timé edesauttaa perheasioiden jérjestelyssa
ja ndin auttaa valillisesti arjen hallinnassa. Tydpaineita yrittdjyys ei kuitenkaan helpota, joten
voi olla, ettd yrittdjyyden autonomia ei helpota yrittdjdnd toimivan didin arkea (Tuttle & Garr
2009). Prottas ja Thompsonin (2006) mukaan joillekin yksiloille ei sovi, ettd tyotd ja vapaa-
aikaa ei voida erotella selvdrajaisesti. Tadlloin yrittdjyys ei ehké ole paras valinta, koska yritté-

Jyys voi vaikuttaa tyon ja perheen yhdistamiseen.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd nuorten naisyrittdjien kisityksid terveydestd ja tyoky-
vystd. Haastatteluissa pyrittiin parhaalla mahdollisella tavalla selvittdm&én, miten hyvin nuo-
ret naisyrittdjét tunnistavat terveyteen ja tyokykyyn liittyvid seikkoja omasta arjestaan. Haas-
tattelut antoivat haastateltaville itselleen mahdollisuuden pohtia omaa yrittijyyttddn ja timén
pohdinnan kautta mahdollisuuden 16ytda uusia keinoja tukemaan yrittdjdn arkea. Oli mielen-
kiintoista selvittdd, vastaako nuorten yrittdjien kuvailema arki vallalla olevaa aina téissd —
mielikuvaa, joka usein yrittdjyyteen liitetddn vai ovatko nuoret naisyrittdjat ldhteneet yritta-
jyyteen toisenlaisista ldhtokohdista. Selvitys voi parhaimmassa tapauksessa tuoda esiin seik-
koja, joita voitaisiin laajemmin hyddyntdé yrittdjyyskoulutuksessa tai konkariyrittdijien tuke-

misessa.

Tutkimuskysymykset pro gradu —tutkimusta varten ovat:

*  Millaisia kdsityksid naisilla on terveytensd ja tyokykynsd edistdmisen keinoista?

*  Millainen asenne nuorilla naisilla on yrittdjyyttd kohtaan?

3.2 Aineiston hankinta

Lahtokohtana tutkimukselle oli, ettd haluttiin Naiset ty0ssd -hankkeen alkuvaiheessa lisdd
taustatietoa nuorista naisyrittédjistd ja kohdeikdluokaksi muodostui Tilastokeskuksen ikéryh-
mimaédrittelyiden perusteella 18-34 -vuotiaat. Alueellisesti hanke keskittyy Pohjois-
Pohjanmaalle ja nidin ollen my0s haastateltavat pyrittiin saamaan tuolta alueelta. Tutkimus
tajayrittdjind. Toimialarajoitusta ei ollut vaan haastateltaviksi haettiin yrittéjid kaikilta eri toi-

mialoilta mahdollisimman monipuolisen kuvan saamiseksi alueen yrittdjista.

Rekrytointiprosessissa hyodynnettiin useita sekéd sdhkoisid ettd henkilokohtaisesti tapahtuvia
keinoja haastateltavien 10ytdmiseksi. Haastateltavien rekrytointivaiheessa tiedonannosta haas-

tateltaville kdvi selkedsti ilmi tutkimuksen aihe (kts. liite 3) ja haastatteluehdokkaita jéi tdssa
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vaiheessa pois, koska he eivit kokeneet tietdvinsd aiheesta tarpeeksi tai jostain muusta syysta
eivét halunneet tutkimukseen osallistua. Téssd vaiheessa koetettiin vield hyddyntda /umipal-

loefektid, jotta kyseisen henkildn tilalle olisi hinen kauttaan ollut 16ydettivissé toinen henkild.

Tutkimukseen osallistui lopulta kuusi nuorta naisyrittdjad (liite 4). Tavoitteena oli 10ytaa
kaikki haastateltavat Pohjois-Pohjanmaan maakunnasta, mutta koska yrittdjid ei l0ytynyt riit-
tavésti tuolta alueelta, otettiin lopulta mukaan myds yksi yrittdjd Kainuusta (asuinkunta ny-
kyisin osa Pohjois-Pohjanmaata) ja yksi Keski-Pohjanmaalta. Haastattelut olivat kestoltaan 35
— 60 minuuttia. Kaikki haastattelut oli tarkoitus toteuttaa videoneuvotteluina, mutta teknisten
ongelmien vuoksi kaksi haastatteluista oli pakko toteuttaa puhelinhaastatteluina. Videohaas-
tattelut tallennettiin, puhelinhaastattelut nauhoitettiin ja tutkittavilta varmistettiin suostumus
haastatteluun vield haastattelun aluksi. Tdmai tutkimus toteutettiin teemahaastattelemalla liit-

teessd 5 esitellyn rungon mukaisesti nuoria 18—34 -vuotiaita naisyrittdjia.

3.3 Aineiston analyysi

Litteroitu aineisto analysoitiin kdyttden sisdllonanalyysia. Atlas.ti -ohjelmistoa hyddynnettiin
analyysin teknisend tukena. Litteroidut tekstit, joita kertyi yhteensd 72 sivua rivivalilld 1,5
siirrettiin Atlakseen ja sielld merkityksellisten ilmausten hakeminen alkoi. Analyysiin 1dhdet-

tiin litkkeelle aineistoléhtoisesti eli antaen aineiston avautua ja kertoa omat tuloksensa.

Tekstit kaytiin 14pi useaan kertaan ja eri ajassa, jolloin oli mahdollista palata aineistoon tuo-
rein silmin. Tuomen ja Sarajdrven (2009, 102) mukaan merkityskokonaisuudet 16ydetdén si-
sdisen yhteenkuuluvuuden ja samanlaisuuden perusteella. Kategorioiden hahmottelu ja sa-
mankaltaisuuksien “avautuminen” tapahtuikin vaiheittain, yhdistelyi ja siirtoja tapahtui vield
useamman késittelykerran jélkeenkin. Taulukossa 1 on ndhtdvissd muutamia esimerkkeji,

kuinka yksittdiset vélilld pitkétkin alkuperdisilmaukset luokiteltiin.
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TAULUKKO 1. Esimerkki aineiston analyysisté ja luokittelusta

Alkuperiinen ilmaus Pelkistetty ilmaus Alakategoria Ylikategoria
H3.35 ”Jos mé aattelen ettd Riittdvan unen varmistaminen  Elintapoihin panostaminen Hyvinvoinnin mahdollis-
mun pitdd jaksaa huominen tajat

tyOpdivd, niin se ettd mai
meen aikasin nukkumaan niin
on se kaiken a ja o, ettd siitd
yritén pitdd aina kiinni. Se on

tarked asia.

H6.7 7Kylld me pyritddn Ajankdyton suunnittelu Yrittdjan ajankdytto
rytmittdmédn  sillai,  ettd
ruokailu ja ne sellaiset omat

pienet lepohetket ne pyritddn

pitdimédéan.”
H1.25 ”Pieni yritys kun on Avainhenkildriskin tiedosta- Terveysriskien tunnistaminen  Terveysriskit ja muutos-
kyseessd niin varmaan ehka minen tarpeet

siind mielessd ettd avainhen-
kildiden rooli korostuu aika
paljon ja tieddn kylld sitten
ettd ehkd timmonen tilanne
ettd jos olis tullu joku sairas-
tuminen mika olis vaatinu
mun poissaoloa vdhén pi-
dempéén niin oli vaatinu aika
paljon uudelleenjérjestelya

sitten asioitten osalta.”

Lopulliset kategoriat ilmenevét kootusti liitteen 6 kaaviosta. Kategorioille laadittujen kuvaus-
tekstien avulla ilmeni vield aineistoa késiteltdessd ja tuloksia kirjoittaessa, ettd siirtoja yli ka-
tegorioiden rajojen tiytyi tehd4, jotta ilmaukset 10ysivét juuri oman paikkansa. Joitain luokkia

yhdisteltiin analyysin edetessd niiden liiallisen samankaltaisuuden vuoksi.
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Luokittelun tuloksena syntyi kolme ylékategoriaa, joista kukin sisélsi useampia alakategorioi-
ta ja ndmi puolestaan pelkistettyjen ilmausten joukon, jotka olivat keskenddn samaa aihepii-
rid. Tutkimuksen tulokset esitellddn ylakategorioittain hyvinvoinnin mahdollistajat, terveys-

riskit ja muutostarpeet sekd kannusteet.

4.1 Hyvinvoinnin mahdollistajat

Yrittdjét kuvailivat hyvin pikkutarkasti ja konkreettisesti arkeaan ja kévi ilmi, ettd yrittdjat
tiedostivat hyvin monenlaisia mahdollisuuksia vaikuttaa itse terveyteensd ja tyokykyynsa.
Niitd taulukossa 2 kuvattuja hyvinvoinnin mahdollistajia olivat elintapoihin vaikuttaminen,
jatkuva oppiminen, ajankéyttd, sosiaalisen tuen hyddyntdminen sekd ymmaérrys yrittdjyyden
ja perheen yhdistdmisestd. Toki myds toimintaymparistoon liittyvid konkreettisia esimerkkejé
ja toiveita nousi esiin. Juuri mahdollisuuksien tiedostaminen avaa tien muutoksille, jotka sit-
ten voivat edistdd yrittdjin terveyttd ja tyokykyd. Yrittdjdt nostivat esiin arjestaan erilaisia

stressaavia ja kuormittavia kdytdnnon esimerkkeji ja néihin erilaisia ratkaisukeinoja.

TAULUKKO 2. Hyvinvoinnin mahdollistajat -yldkategorian kokonaisuus

Pelkistetty ilmaus Alakategoria

A harrastusten siséllyttiminen arkeen 1 Elintapoihin panostaminen
B terveelliset ruokailutottumukset

C riittdvdn unen varmistaminen

D elintapojen kokonaisuuden huomioiminen

E yhteison kannustava vaikutus

A osaamisen jatkuva kehittdminen 2 Oppiminen ja reflektointi yrittdjén arjessa
B puhuminen ja purkaminen

C tyOpdivén aikainen palautuminen

D itsendinen asioiden kisittely

A tyOn rajaaminen 3 Yrittdjan ajankdytto
B ajankéyton suunnitelmallisuus

C lomien suunnittelu

D tyoétehtdvien delegointi

A saatavilla oleva vertaistuki 4 Sosiaalisen tuen merkitys ja muodot
B perheen ja ldheisten tuen tarkeys
C tuki jérjestd-/ viranomaistahoilta
D muut yritykset ja toimijat tukena

A tyon ja perheen yhteensovittaminen 5 Ymmérrys yrittdjyydestd ja perheestd
B nékemyksié perherooleista

C ditiysloman aikaiset jérjestelyt

D perheen perustaminen yrittdjana

16



4.1.1 Elintapoihin panostaminen

Yrittdjien puheessa ilmeni nikemyksié harrastusten, ruokailun ja unen merkityksestd. Yrittdjat
yhdistivdt ndmaé asiat yrityksen toimintaan sekd omaan jaksamiseen. Oma terveys oli haasta-
teltavien mukaan avainasemassa yrittdjdnd onnistumisessa. Yrittdjien puheessa elintapoihin
panostamista kuvattiin harrastusten, ruokailutottumusten, riittivén unen, elintapojen kokonai-

suuden sekd yhteison kannustavan vaikutuksen nékokulmista.

Harrastusten sisillyttiminen arkeen. Yrittdjdlla on timén tutkimuksen mukaan oltava har-
rastuksia tyon vastapainoksi. Vaatii yrittdjiltd suunnitelmallisuutta, jotta harrastukset mahtu-
vat mukaan arkeen. Liikkuminen voi olla tuttua jo nuoruuden urheilutaustasta johtuen, tai

saattoi olla, ettd liikkumaan oli ryhdytty kdytdnnon vaivojen vuoksi oloa kohentaakseen.

Yrittdjéksi ryhtyminen ei vélttdmattd vaikuta harrastuksiin muuten kuin ajankéytollisesti. Lii-
kunta voi yhd mahtua arkeen, mutta tyot voivat viedd aikaa muulta vapaa-ajalta eli muilta
harrastuksilta. Jos liitkunnasta on aikanaan muodostunut rutiini, niin se jatkuu todenndkdisesti
myo0s yrittdjand. Suunnitelmallisuuden avulla voitiin varmistaa liikunnan riittdvd méaéaré, jos
illalla oli muuta menoa, niin kdy ehkd ennemmin aamusta treenaamassa (H1). On mahdollis-
ta, ettd litkunnasta oli muodostunut tyo yrittdjélle, jolloin litkkumista oli yrittdjyyden mydta
jouduttu kohtuullistamaan. Aiemmin huomattavasti suurempi méard ryhmaéliikuntatunteja oli
vihennetty ja jatkettu ohjaustyotd harrastuksenomaisesti vain yrittdjélle itselleen mieluisim-

pien tuntien parissa.

Harrastuksekseen kaikki haastatellut nimesivét litkunnan, mutta liikunnan muodot ja méérat
vaihtelivat. Liikunnan miéra saattoi muuttua tydskentelypaikkakunnan mukaan siten, ettd
toisella paikkakunnalla oli paremmat mahdollisuudet liikkua kuin toisella. Lisdksi tyoviikko-
jen erilaisuus saattoi vaikuttaa liikuntamairdan. Ohjatun, erilaisissa liikuntapaikoissa tapahtu-
van litkunnan lisdksi yrittdjit kertoivat liikkkuvansa kotona esimerkiksi kuntopyordd polkien

tai lahimetséssa liikkuen.

Luonnossa kuljetaan paljon kun tddlld on hyvit kalastus- ja tota ulkoilumaastot ja mieheni
metsdstdd myos, ettd itte kuljen aina vdlilld heiddn mukana mutta ei oo metsdstyskorttia

vield. (H2)
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Tunnistettiin, ettd kehosta oli pidettavéd huolta nyt, jotta jaksettiin vield vuosien kuluttua tyds-
sd. Kommentin tirkeyttd korostaa, ettd sen sanoi haastatteluiden nuorin 22-vuotias yrittdja.
Ymmarrettiin myos, ettd vaikka tyd oli fyysisesti kuormittavaa, niin muutakin liikettd tarvit-

tiin.

Tyokykyd on ainaki mietitty sillai, ettd pitdis ainaki jossain vaiheessa, nykyaikana kun on
salilla kiymiset ja kaikki nuot, niin pitds varmaan kait siitd kehosta pitdd huolta, ettd pys-

tyy sitd tyotd tehdd vield kolmenkymmenenkin vuoden pddstd. (H6)

Muun tyyppisid harrastuksia kuin liikuntaa yrittdjat eivit juurikaan maininneet. Hy6tyliikun-
taa useimmilla yrittdjistd tuli tyon luonteesta johtuen jonkin verran, mutta titd ei tunnistettu
litkunnaksi. Lomilla yrittdjien oli mahdollista panostaa itselle tarkeisiin harrastuksiin ja timén
tutkimuksen yrittdjilld aktiivinen lomailu korostui. Lomalla haluttiin tehda asioita, ei ainoas-

taan niin, ettd ollaan vapaalla ja maataan auringossa.

Terveelliset ruokailutottumukset. Tissd pelkistettyjen ilmausten joukossa yrittdjat kuvailivat
tapoja, joilla pyrittiin terveelliseen ruokailuun ja useimmiten siind onnistuttiinkin. Lounas
mainittiin usein, samoin kuin aamupala. Ruokailun suunnitelmallisuus kdy ilmi yrittdjien pu-
heesta. Osalla yrittdjistd terveelliset ruokailutottumukset néhtiin litkkunnan ohella ”automaati-
oksi”. Lounaan ajankohta oli perinteiseen lounasaikaan tuoden rytmié tySpéivién ja tille joko

onnistuttiin varaamaan erillinen tauko, tai sitten lounastettiin téiden ohessa.

Se tuo sitd tietynlaista rytmid, ettd tulee syotyd kunnolla, koska meilld [tyoyhteisossd] on

tapana kdydd kunnon lounaalla. (H3)

Aamupala oli erityisesti maitokarjatilalliselle tirked. Vaikka kellonaika saattoi vaihdella ja

tilan kiireet hankaloittaisivat arkea, niin aamupalasta pidettiin kiinni.

Aamupuuro on semmonen Yylleensd, ettd se pyritdidan syomddn joka aamu mihin tahansa

kellon aikaan. (H6)

Suunnitelmallisuus auttaa aterioiden sdénndllisyyden ja laadun siilyttamisessd. Terveelliset

ruokailutottumukset auttavat yrittdjid jaksamaan ja esimerkiksi tydmatkojen yhteydessd tai
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muissa poikkeustilanteissa on syytd varata eviit, jotta terveellisistd ruokailutottumuksista ei
tarvitse poiketa. Kuvailtiin myos kuinka kdy jos ruokailut eivit olleet vakiona aikataulussa ja
tahdn oli puututtava, jotta taukojen paikka l0ytyisi ja ruokailu muuttuisi laadukkaammaksi ja

saannollisemmaksi.

Ton ruokailun suhteen tdytyy kylld sanoa, ettd siind on parantamisen varaa. Ettd me ol-
laan kylld puhuttu ja koetettu saaha vihdn semmosta rutiinia siithen, mutta kun pdivdt ve-
nyy pitkiksi, niin sitte on jo kauhee ndlkd siind vaiheessa kun pddsee kotio, niin tulee joten-
kin hotkittua siind kohtaa kauheesti ruokaa, ettd se olis semmonen, mitd pitdis niinku ope-

tella ennakoimaan. (H2)

Riittivin unen varmistaminen. Yrittdjien mukaan riittdvin unen varmistaminen oli jaksami-
sen ja hyvinvoinnin kannalta ensiarvoisen tirkedd. Uniasiat oli oltava kunnossa, jotta yrittdjan
arki sujui. Sédannoéllinen unirytmi auttoi herddmaiin ja nukahtamaan aina suunnilleen samaan
aikaan ja tdma oli yrittdjdlle hyvéksi. Yrittdjd ehti ndin palautua riittdvéasti ja tyOasiat eivét

pyorineet mielessd endd nukkumaan kéydessa.

Mdd oon aika hyvd nukkuun ja sddnnéllisesti ku herddt aina samaan aikaan niin se sitte
tuleekin aina uni siihen tiettyyn aikaan, ettd mdd oon ainakin tdhdn saakka saanu uneni

nukkua oikein hyvin, ettd ei kylld paina asiat mielessd endd silloin iltasin. (H1)

Yrittdjédn vapaus muokata omia aikataulujaan mahdollisti luontaisen unirytmin huomioimisen
arjessa. Kerrottiin kuinka yrittdjdkumppanin kanssa oli voitu sopia tydnjaosta riittdvén unen

varmistamiseksi.

Mdd oon vihdn semmonen aamu-uninen henkilé niin me ollaan yritetty jakaa sitten, ku me
tosiaan mieheni kanssa tdtd pyoritetddn ja meilld on jonkun verran tyontekijoitikin niin,
ollaan koetettu jakaa et mdd teen sitte iltapdivdvuoroa ja iltahommia ja hdn tykkdd herdtd
aikasemmin niin tekee sitten niitd aamuhommia. Ettd silld tavalla teen ehkd enemmdn sitd

niinkun iltapdivdd ja iltaa. (H2)

Yrittdjd saattoi yhdistdd my0Os unen kautta tavoitetun palautumisen sekd liiketoimintansa ku-

vaillessaan unen kautta saavutettua energiatasoa.
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Sitten kun on taas nukkunu hyvin ja muutenkin jaksaa niin energiaa on tehd ja virtaa on
tehd ihan eri tavalla. Ja sitte mitd enemmdn mdd teen, niin se tarkoittaa, ettd sitd enem-

mdn meiddn firmalle tulee liikevaihtoa. (H3)

Uneen heikentdvisti vaikuttavat nautintoaineet eivét haastatteluissa juurikaan nousseet esiin.
Alkoholin osalta mainittiin kuitenkin, kuinka se heikentdisi kovasti ydunia ja néin ollen alko-

holia nautittiin hyvin vihan.

Elintapojen kokonaisuuden huomioiminen. Yrittdjat ymmarsivit, ettd elintavat vaikuttavat
myo0s jaksamiseen ja tyokykyyn pitkélld tdhtdimelld. Kun yrittdjalld oli hyvét elintavat, antoi

se energiaa pitkin pdivaa. Ja kun yrittdja oli hyvinvoiva, toi se myds litkevaihtoa yritykselle.

Kylld se hyvin oleellista on, ettd tdssd pysyy itte tyokykyisend, ettd kylld siitd pitdd huoleh-
tia. Ettd jos ei tdssd pysty oleen niin, kun tdd on niin kiinni siitd asiakaspalvelusta, ettd kyl-

ld se olisi iso ongelma taloudelle. (H2)

Jollekin terveelliset eldméntavat olivat automaatio, jota ilman ei voitu toimia. Padfokuksena ei
silloin ehki niinkadn ollut tdissd jaksaminen vaan se, etti terveelliset eldméntavat voivat tuot-
taa yrittdjélle iloa. Ja joku yhdisti tdiméin hetken hyvéin kunnon ja eldmén tasapainon pitkélle

tulevaisuuteen ja ymmadrsi, ettd hyvinvointiasioiden merkitys tulee kasvamaan.

No mdd koen sen silld lailla, ettd jos md ite oon hyvdssd kunnossa ja eldmd suunnilleen ta-
sapainossa ja silld lailla, ettd saat energiaa pitkin pdivid ja jaksat olla ja tehdd vaikkei tyo
fyysistd oiskaan niin varmasti silld on positiivista vaikutusta. Ja md uskon ettd sen merki-

tys sitten varmaan korostuu vield tuota jatkossa. (H1)

Yrittdjét olivat 10ytaneet hyvin konkreettisia syy-seuraussuhteita, minkd vuoksi elintapoja oli
parannettu. Kerrottiin sulkapalloharrastuksesta ja tiedostettiin kuinka niyttopaitetyoskentelyn
vuoksi juuri tdmé oli hyvéksi. Nahtiin eri elintapojen vililld yhteyksid, ja ettd yhteen panos-
taminen voi tuoda parantumista my0s toisissa. Hyvé tasapainoinen kokonaisuus edesauttoi

yrittdjad arjessa.
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Yhteison kannustava vaikutus. Yrityksen sijoittaminen yhteisolliseen tydtilaan saattoi olla
hyodyksi, silld toimistossa saattoi olla hyvin erilaisia yrittdjid ja ammatinharjoittajia. Yhtei-
sOllisid tyotiloja ja sellaisessa tydskentelyd pidettiin positiivisena ja varsin varteenotettavana

vaihtoehtona.

Meilld on tapana, et aina joku ostaa tuohon meiddn huoneeseen kasan hedelmid ja on sit-
ten vilipaloja ja muita. Ettd melkeempd kannustaa tdd tyoympdristo siihen, ettd tulee piet-

tyd sopivat tauot ja tulee syotyd ja on se rytmi eldmdssd. (H3)

Kuvailtiin kuinka yhteisollisestd tydtilasta voi saada tukea juuri elintapoihin liittyen. Yhteisol-
lisen tyétilan avulla yksinyrittdjékin voi saada ympdrilleen tyyhteison, joka voi monelle tuo-

da tyopdivéddn positiivisia, sddnndllisid rutiineja.

4.1.2 Oppiminen ja reflektointi yrittijin arjessa

Téssd hyvinvoinnin mahdollistajat -yldkategorian alakategoriassa on nidkemyksid siitd, miten
yrittdjd hyodyntdd oppimista ja reflektointia terveytensd ja tyokykynsd parantamiseksi. Vasta-
uksista kdy ilmi kuinka osaamisen kehittimistd ei aina mielletty osaksi yrittdjén tyokykya,
vaan aiheesta 10ytyi sanottavaa vasta kysyttdessd erityisesti kouluttautumisesta. Yrittdjien
puheessa oppimista ja reflektointia kuvattiin osaamisen jatkuvan kehittimisen, puhumisen ja
purkamisen, tyOpdivin aikaisen palautumisen sekd itsendisen asioiden késittelyn ndkokulmis-

ta.

Osaamisen jatkuva kehittiminen. Yrittdjit kuvasivat hyvin erilaisia mahdollisuuksia osaami-
sen kehittdmiseen. Pienimuotoisimmillaan voi olla kyse sddnnoéllisestd medioiden seuraami-
sesta tai mahdollisuuksien mukaan koulutuksiin osallistumisesta. Joillain alueilla koulutustar-
jontaa voi olla hyvin vihin ja yrittdjilla voi olla kokemus, ettd koulutukseen osallistuminen ei
aina ole mahdollista, varsinkaan jos tdméa vaatisi matkustamista pois kotipaikkakunnalta.
Osalla yrittdjistd oma ammatillinen koulutustausta oli tarjonnut hyvin pohjan yrittdjin tervey-
teen ja tyokykyyn liittyvien asioiden huomioimiseen. Toisaalta yrittdjdn pohjakoulutus saattoi

olla muu kuin nykyiseen yritykseen liittyvé, joten yrittdjét toimivat hyvin eri ldhtokohdista.
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Yrittdjékurssille osallistuminen tarjosi hyvien luentosisdltdjen lisdksi hyvdn mahdollisuuden
verkostoitumiseen eli jatkuvalla kouluttautumisella oli etuna myds kontaktien madrdn kasvat-
taminen. Jatkuva kouluttautuminen yrittdjyyden alusta asti oli yrittdjien mielestd ensiarvoisen
tarkedd. Yrittdjit kuvailivat, kuinka koulutuksen avulla pysyy ajan hermolla ja saa ne pakolli-

set tiedot, joita pdivittdisessd tydssa tarvitsi.

Kuitenkin yrittdjdnd on uusien asioiden ddrelld koko ajan ja varsinkin tietyt asiat niinku on
pakko hallita tyosuhteisiin ja lainsddddntéon liittyvid asioita, niin tota oon alusta lihtien

kéyny koulutuksissa. (H3)

Kysyttdessd erityisesti yrittdjdn terveyttd ja tyokykya tukevasta koulutuksesta, kerrottiin ettd
ammatilliseen koulutukseen saattoi kuulua yrityksen perustamisen kurssi, mutta ei muuta yrit-
tajyyttd tukevaa. Téhén verrattuna terveyden edistdmistd opiskelleella oli jo koulutuksensa
myoOtd aivan toisenlainen pohja yrittdimiselle myds omaan terveyteen panostamisen suhteen.
Yrittdjét kertoivat lukevansa erilaisia lehtiartikkeleita, mutta eivdt useimmiten hakemalla ha-
keneet omaan terveyteen ja tyokykyyn liittyvid tekstejd, mutta ndihin liittyvda tietoa saattoi

tulla sattumalta vastaan.

Puhuminen ja purkaminen. Téssi alakategoriassa yrittdjit kuvailivat erilaisia tapoja ja yhte-
yksid, joissa voi purkaa ajatuksiaan ja keskustella mieltd painavista asioista. Yrittdjit kuvasi-
vat timin valttimattomina, jotta ei jaisi liiaksi miettimddn ongelmia. Keskustelukumppanit
vaihtelivat yrittdjien puheissa paljon ja saattoi olla useita eri kanavia, joiden kautta késiteltiin
yrittdjén arjessa vastaan tulevia tilanteita. Juttelu auttoi ymmairtdméaén mistd ongelma johtui.

Télloin keskustelu voi laittaa asiat jilleen oikeaan jarjestykseen mielessd ja tilanne selvidisi.

Juttelee miehen kans tai ystivien kans ja sitte taas loytyy se, ettd no joo kylld hyvdlld asial-

la ollaan ja se oli vaan siitd kiinni, ettd ko oli vdisyny ja kylld ne asiat selvidd. (H3)

Yrittdjien kuvaillessa parisuhteen ja yrittdjyyden yhteyttd, tunnistivat he, ettd vililla oli ras-
kasta ja ns. huonot péivit eivit vélttdmattd osuneet samaan pdivddn kumppanin kanssa. Tal-
16in oli tarpeen kdyda asiat ldpi, eikd esimerkiksi syytelld toista. Vaatii siis joustoa ja pelisil-
mdd (H4), jotteivit yrittdjand kohdatut ongelmatilanteet vaikuttaneet parisuhteeseen heikenta-

vésti. Asioita tuli voida kasitelld yhdessd myds hankalina pdivind. Kumppanin lisdksi myds
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muut perheenjdsenet ja ystdvét toimivat keskusteluvaylind. Yrittdjat kuvailivat keskusteluita
hyvin arkipdiviisind, mitdén suurempia ongelmia ei vélttdmattd tarvinnut olla vaan voi puhua

lahes mistd vaan — niitd nditd tiilenpditd jutellaan (H6).

Perheen ja ystévien lisdksi sosiaalisten kontaktien tirkeys korostui yrittéjien kertoessa “ty0yh-
teisOstddn”. Kontaktit saattoivat olla yhteisollisessd tydtilassa luotuja, tai tydyhteison muita
jasenid silloin, kun yrittdjd toimi organisaatiossa ammatinharjoittajana. Néissd tyOyhteisoissé

yrittdjd voi keskustella yrittdjyyden tai oman ammatin haasteista.

Se on just tdssd toimistoyhteisossd ihan mahtavaa, ettd kun tddlld on yrittdjid ja kun jutte-
lee ja keskustelee niistd ongelmista ja muista mitd eteen tulee ja mitd kaikkea niinku yrit-
tdjid sorsitaan ja niin ees pdin niin vdlilld pddsee purnaamaan oikein kunnolla. Niin se

auttaa paljon. (H3)

Avoin keskustelu oli haastatteluiden perusteella yrittdjille tirkeéd, jotta mieltd painavien seik-
kojen todellinen tausta tuli selviksi ja asioita voi viedéd eteenpdin. Myds terveyteen liittyvisté

asioista keskusteltiin ja jarkeiltiin parhaita tapoja viedd asioita parempaan suuntaan.

Tyopiiivin aikainen palautuminen. Aiemmin kuvailtiin pitkalti sitd, miten vapaa-ajalla kisi-
teltiin yrittdjdn arjessa vastaan tulleita haasteita. Tdma pelkistetty ilmaus kokoaa yrittdjien
kertomukset, kuinka ty6n ohessa voi palautua ja millaista hyotyd ndistd omista tyOpdivin ai-
kaisista vapaista hetkistd oli yrittdjidn arjessa. Yrittdjyyden etu monien naisten puheissa vai-
kuttaisi olevan, ettd taukoja mahtui hyvin tyopdiviin ja niiden ajankohdat voi hyvin vapaasti

valita. Kerrottiin, ettd tauoilla pidettiin hengéhdystaukoja tai perinteisempié kahvitaukoja.

Ku on niitd semmosia hengdhdyshetkid, ettd ei oo liian tdynnd se kalenteri, ettd ehtii juoda
kahvit tai ehtii tyokavereitten kanssa tuossa vaihtaa muutaman sanan ihan ohimennen niit-
ten kahvitaukojenkin ulkopuolella, ehtii kdydd rauhallisen lounaan niin se on semmonen

niinku ideaali tyopdivd. (H3)

Aikataulutettujen tai automaattisesti paivain luonnollisina osina kuuluvien taukojen avulla oli
mahdollista “huokoistaa” pdivéd niin, ettd valjyyttd ja palautumista oli riittdvésti. Pdivddn oli

mahdollista sijoittaa myds hyvin konkreettinen lepohetki. Téllainen antoi tilaa uusille ajatuk-
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sille. Téssd yhteydessé levolla tarkoitettiin pdivdunia tai nokosia, ei niinkddn ydunia. Hyvin
erilaisen tyOpdivén aikaisen palautumishetken voi tarjota oma tydympéristo.
Ja eldimien kans, ettd jos menee tuonne vasikkakarsinaan, vasikkaterapiaksihan mind sitd

kutsun ite. Istuu sielld hetken ja mietiskelee niin kylld se helpottaa sitte. (H6)

Tédmin yrittdjdn “vasikkaterapia” auttoi kyseistd yrittdjdd miettiméddn asioita uudesta néko-
kulmasta. Ajatusten selvittamiseksi voi auttaa irtaantuminen tydstd vain lyhyeksikin hetkeksi.
Kaikilla yrittéjilld ei tietenkddn ole vasikoita 1dhettyvilld, mutta kukin voi valita lepohetkensa

sellaisen asian parissa, joka itsed eniten miellyttda tai auttaa palautumaan.

Itsendiinen asioiden kisittely. Yrittdjélle voi olla hyodyksi ja jopa valttamétontd késitelld tyo-
pdivan aikana vastaan tulevia asioita itsendisesti ja suunnitelmallisesti. Yrittdjien oli mahdol-
lista kisitelld itsendisesti tydmatkojen aikana tarvittavat tydasiat ja nédin varmistaa, etteivét

vaikeatkaan tydasiat hdirinneet vapaa-aikaa.

Mulla on puolen tunnin ajomatka tonne tyopaikalle niin se on itse asiassa mdd oon kokenu,
ettd aamusin ku mdd saan siind puolessa tunnissa ku ajelen niin saan vdhdn aivoja
kddnnettyd sinne suuntaan ja sama sitte kun ldhden ajaan kotiapdin niin tuota siind saa

ehkd viimesid asioita puitua jos jotain semmosta on. (HI)

Asiakastyotd tekevilld helpotti pdivddn kohdistuvaa kuormitusta, kun valmistauduttiin hyvin

etukdteen. Erityisen tdrkedd timaé oli, kun tulossa oli aivan uusia asiakkaita.

Se mikd ehkd helpotti sitd omaa stressid ja paineita, oli kun ne potilaslistat saa aina etu-

kdteen, ettd sdd pystyt valmistautumaan niihin [asiakkaisiin]. (H4)

4.1.3 Yrittijan ajankiytto

Téssd alakategoriassa on niitd keinoja ja mahdollisuuksia, joiden avulla yrittdjd voi vaikuttaa
omaan ajankdyttoonsd. Ajankdyton suunnittelu vaatii voimavaroja, rohkeutta ja osaamista,
joita kaikilla yrittdjilld ei valttdmattd ole, tai jotka vdhintdénkin vaativat harjoittelua. Koke-
mus vapaammista aikatauluista oli kuitenkin yrittdjille tirkedd. Yrittdjien puheessa ajankdyt-

t6d kuvattiin tyon rajaamisen, suunnittelun ja delegoinnin ndkdkulmista.
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Tyon rajaaminen. Yrittdjan on tunnistettava omat rajansa ja tdtd kautta mahdollistettava tyon
rajaaminen jérkeville tasolle. Jos tdmai ei onnistu, on helposti edessd loppuun palaminen. Toi-
vottavaa olisi, ettd tyOn rajaus onnistuisi heti alusta alkaen. Joskus yrittdjén kohtalona oli kay-
dé hyvin pohjalla ennen kuin oikea tyon médrd 10ytyy. TyOn saattoi joutua kokonaan uudel-
leen aikatauluttamaan omien rajojen 10ytymiseksi. Vaati paljon ajatustyotd ennen kuin sopiva

kokonaisuus 16ytyi.

Se oli se semmonen oma lihes tulkoon loppuun palaminen siind se, ettd niinku huomas
sen, ettd mulle ei sovi aikataulutettu tyo, se ettd mulla on kalenteri koko ajan tdynnd,

tdynnd niinku tuota vakiomenoja. (H3)

Yrittdjdkumppanin kanssa saatettiin pohtia yrityksen aukioloaikoja ja pdityd sitten rajaamaan
tyota juuri aukioloaikojen sdételyn avulla. Erityisesti yrittdmisen alkuvaiheessa ldheiset olivat
auttaneet jarkeistdmédn milloin ollaan tdissé ja milloin vapaalla. Tydn rajaaminen oli yrittéjil-
le jotain, mika oli tdytynyt opetella ja yrittdjduran aikana tyon rajaamisen hallinnassa voi ke-
hittyd. Yrittdjédn tyomaérdd ei seuraa kukaan muu kuin yrittdjd itse, joten hin on melko lailla
omillaan tyon rajaamisessa. Jos ei rajoja osaa asettaa, niin tima voi helposti johtaa siithen, ettd

tyota tuli haalittua liikaa ja omia hyvinvoinnin rajoja ei tunnistettu.

Et tavallaan se semmonen oman tyén rajaaminen, olin md toisen palkkalistoilla tai myds

sitte nyt sitte yksityisend, niin se on mulla ollu semmonen isoin opeteltava asia. (H4)

Ajankdyton suunnitelmallisuus. Yrittdjat kuvailivat tilanteita, jotka huomioimalla aikatauluja
voi suunnitella sopiviksi ja pitdviksi. Aikataulujen oli oltava riittdvédn véljid, jotta yllattaville
muuttujille oli tilaa. Arvostettiin sitd, ettd tyopdivd sujui suunnitellusti. Jos ei pdivdsséd ollut
mitdén ylimaérdistd alkuperdisestd suunnitelmasta poikkeavaa, sujui arki hyvin, vaikka olisi
kiirekin. Hyvin suunniteltuun pdivédn oli mahdollista aikatauluttaa sopiva méérd ruokailu- ja

lepohetkié.
No sanotaanko, ettd ei tuu mitddn sellasia klikkejd et silleen ettiko on, vaikka olis tietty ai-

kataulu, ettd on palavereita tai jotain menoja tai tapaamisia, mutta kaikki menee niinku on

suunnitellukin, niin tota se on mulle tilld hetkelld semmonen pdivd, ettd sujuu hyvin. (H3)
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Suunnittelun avulla ajankdyttd oli mahdollista jirkevoéittdd ja ndin huomioida esimerkiksi
asiakasmaiirat, tilaukset ja matkat, jotta ndiden mdird ei sekoittanut pdivad ja kaikki tehtdvat
voi hoitaa ajallaan. Oli siis paljon yrittdjistd itsestdén kiinni, ettd oma aikataulu pysyi jirke-

vana.

Nyt alan tistd viikosta eteenpdin tehd viikko Oulussa, viikko Kuusamossa, et se vdihdn
Jdrkevoittdd tdtd mun ajankdyttod, ettd ei mee sitte kahta iltaa viikossa sithen matkustami-

seen. (H4)

Ajankdyttod voi suunnitella onnistuneesti, mikéli osattiin ennakoida ns. kiireet péivit ja huo-
mioida tdmaén tilauskirjassa ja pdivan suunnittelussa. Uudella yrittdjélld voi olla vaikeaa kiel-
taytyd asiakkaista ja kokemusperdistd ennakointitaitoa ei vield heti yrittdjyyden alussa ollut

riittdvasti ja ennakoinnin liséksi tdytyi olla hyvi luottamus omaan jdrjestelytaitoon.

Pitdd osata ennakoia kaikki tammoset mallistojen julkasupdivdt, silloin ei voi ottaa aamu-

asiakkaita, koska siind menee koko pdivd niissd tilauksissa sitte. (HS)

Jos yrittdjdn normaali rytmi oli rikkoutunut ylléttivien tai stressaavien tilanteiden vuoksi, oli
ensiarvoisen tarkedd, ettd paluu ns. normaaliin tyOpdivdrytmiin ja alkuperdiseen suunnitel-
maan tapahtui mahdollisimman nopeasti. Yrittéjilld oli timéan tutkimuksen mukaan pyrkimys

normaaliin tydpdivin pituuteen ja siihen, ettd tyoviikkoon mahtui myds vapaita.

Lomien suunnittelu. Yrittdjit puhuivat haastatteluissa lomista ja niiden yhteydesti tuottavuu-
teen ja parempaan jaksamiseen. Maanviljelijdlla tilanne lomien suhteen oli kuitenkin hyvin
erilainen kuin muilla yrittdjilli. Useimmat pyrkivét siihen, ettd lomat suunniteltiin mukaan
yrityksen toimintaan. Puhuttiin eri pituisista lomista, toisille oli haastatteluiden mukaan aivan
selkedd, ettd lomaa tuli olla runsaasti — jopa enemmaén kuin tavallisilla palkansaajilla. Toisaal-
ta kerrottiin, ettd pidempid yhtdjaksoisia lomia ei ollut mahdollista jirjestdd, mutta kuitenkin

lomat tiytyi suunnitella mukaan toimintaan.

Ldhtokohtaisesti silloin kun mdd ldhdin yrittdjdksi niin mulle oli tirkeetd se, ettd lomat pi-

tdd saada. Ettd mdd aina ihan jo ensimmdistd budjettia tehdessd niin katsoin sen kesdn, et-
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td olen juhannukselta tuonne elokuun puolivdiliin asti lomalla ja sitte joulun aikaan kaks

viikkoa pois ja sitte tarvittavat lomat sitte siihen talvella. (H3)

Neuvon lomien suhteen oli voinut saada yrittdjdpdivéssd pidetylld luennolla ja péatettiin pitdd
tastd neuvosta kiinni. Taméa kuvastaa aineiston perusteella sité, kuinka yksittdiset, hyvin konk-

reettisetkin neuvot voivat auttaa yrittdjda lomien suunnittelussa.

Sielld [luennolla] oli, ettd mistd tiytyy pitdd kiinni ettd se menestys sdilyy, niin yksi kohta

oli ettd lomat on pidettdvd, niin mdd oon pitdny siitd kiinni. (H4)

Perheyrityksesséd toimivan yrittdjédn oli huomioitava muiden yrittdjadkumppaneiden tyomaéra
lomia pohdittaessa. Koettiin ettei ollut oikeudenmukaista pitdd pitkdd lomaa, jos muiden tyoti-
lanne ei lomaa sallinut. Yrittdjat kuvailivat, kuinka lomamatkoja yhdistettiin tydmatkoihin.
Térkeintd lomassa oli irrottautuminen arjen kuvioista eli hyvin pienikin irtiotto toimi lomana
yrittdjélle. Aineiston perusteella vaikuttaisi silté, ettd ty0td ja vapaa-aikaa sijoitettiin lomittain
hyvin joustavasti. Jo lomien suunnittelun ottaminen mukaan toimintaan kuitenkin auttoi. Jo

se, ettd tietdd loman olevan tulossa, auttaa yrittdjdé arjessa.

Jos tietdd, ettd silloin on se reissu tai se vapaapdivd, ettd sekin niinkun auttaa jaksaan, et-

td tietdd, ettd on tulossa joku tdmmonen vapaa. (H2)

Lomista puhuttaessa esiintyi my0s jonkin verran suunnitelmallisuuspuhetta. Vaikuttaa silté,
ettd kaikissa tilanteissa lomaa ei suunnitelmien mukaisesti uskallettu pitdd, joko uskalluksen
vuoksi tai luottamuspulan vuoksi. Tydstd poissaoleminen voi tulosten perusteella tuntua nuo-
relle yrittdjélle hyvin haastavalta ja siksi lomia pidettiin vain hyvin harkiten. Vuosisuunnittelu
auttoi yrittdjad yrityksen kokonaiskuvan luomisessa ja mahdollisti omalta osaltaan lomien
suunnittelun ja yrityksen toiminnan kokonaisvaltaisemman kehittdmisen. Saatettiin kuvailla,
ettd vasta puolitoista vuotta yrittdjdnd toimiminen mahdollisti suunnitelmallisemman toimin-

nan.

Ja me tehtiinkin kylld eilen semmosta, ettd laitettiin niinku muutamia pdivid, ettd kauppa
on kiinni tai nditd tdmmosid loma-aikatauluja ihan koko vuodelle, ettd md luulen ettd se on

hyodyllisempdd. (H2)
27



Tyotehtivien delegointi. Yrittdji delegoi tehtdviddn mahdollisuuksien mukaan alaisille tai
kausityontekijoille, jotta aikaa vapautui muille tehtdville. Kaikilla yrittdjilla mahdollisuutta
tyotehtdvien delegointiin ei kuitenkaan ollut, vaikka tarvetta voisi olla yhté lailla kuin niilla,

jotka olivat apuvoimia voineet hankkia.

Sitte mdd tulin niin mukavuudenhaluiseksi kun mdd huomasin, ettd hei tddhdn toimii hyvin.
Mun ei tarvi nditd tehd nditd rutiinihommia mistd mdd en niin kauheesti tykdnny, niin

huomasin, ettd tddhdn on hyvd juttu. (H3)

Yrittdjd voi vapauttaa itsensd kokonaan operatiivisesta toiminnasta, ja sen sijaan keskityttiin
hallintoon, suunnitteluun ja yrityksen kehittamiseen. Delegointia saattoi olla valttaméatonta
tehdd &itiysloman vuoksi, mutta onnistuneiden kokemusten vuoksi delegointia oli jatkettu
tyohon palaamisen jdlkeen. Delegointijirjestelyt tekivit tyostd kenties mielekkddmpédéd seka

yrittdjdlle itselleen ettd alaisille, jotka olivat saaneet lisdd vastuuta uusien tehtdvien myota.

4.1.4 Sosiaalisen tuen muodot ja merkitys

Yrittdjilld on taustastaan ja yritysmuodostaan johtuen saatavilla hyvin erilaista sosiaalista tu-
kea. Tdhén alakategoriaan on koottu yrittdjien késityksid siitd, millaisissa tilanteissa ja asiois-
sa eri tahoja on mahdollista hyodyntdd ja missd maérin. Yrittdjd ei toimi tyhjidssd vaan hénen
toimintaymparistdssdén on monia tapoja saada ja hankkia tukea yritystoimintaansa. Samaan
aikaan yrittdjat kokivat, ettd on oltava hyvin oma-aloitteinen, mikali tukea halusi tai tarvitsi.
Apu voi joskus olla hyvin satunnaista tai tarpeen mukaan myds alihankintana ostettua, jos
yrityksen taloudellinen tilanne timén salli. Yrittdjien puheessa sosiaalista tukea kuvattiin ver-
taistuen saatavuuden, perheen ja ldaheisten merkityksen, jarjestd- ja viranomaistahojen tuen ja

muiden yritysten ja toimijoiden tuen ndkdkulmista.

Saatavilla oleva vertaistuki. Yrittdjit kuvailivat millaista apua ja keneltd he olivat yrittdjyy-
den matkan varrella sitd saaneet. TyOyhteiso voi olla myds yrittdjille tarked, jos tydssd sellais-
ta ei synny luonnostaan, niin yhteis66n voi hakeutua. Sdhkdisten kanavien kautta oli mahdol-
lista verkostoitua ja ndin myds haja-asutusalueilla 10ydettiin sopiva verkostotuki. Tuki ei ollut
ainoastaan kdytdnnon ongelmiin ratkaisujen hakua, vaan saattoi muodostua laajemmaksi hen-

kisen jaksamisen tueksikin.
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Kokeneemman yrittdjdn neuvot nousivat esiin haastatteluissa. Yksi tapa saada itselleen kon-
kariyrittdjén tukea olivat erilaiset ohjatut mentorointiprosessit, jotka olivat ldhteneet liikkeelle
useimmiten koulutuksen kautta. Mentorointia saatettiinkin pitdd yksittdisen koulutuksen an-

toisimpana osuutena.

Mentorilta sai tukea sekd niinku niistd yritystoimintaan liittyvissd asioissa ettd siind, ettd
tekeeko oikeita asioita. Ja sai vahvistusta sille, ettd niinku ettd mdd teen hyvdd tyotd ja se

sitte taas autto siihen itsetuntoon ja jaksamiseen. (H4)

Toisaalta my0s ei-formaalit tavat saada tukea konkariyrittdjiltd kdvivdt ilmi haastatteluista.
Saattoi olla, ettd aiempi tyOnantaja tai yrityksen edellinen omistaja tarjosivat neuvojaan nuo-
relle yrittdjélle. Samaa ty6téd tehnyt yrittdjé oli sellainen henkild, joka aidosti ymmarsi kohdat-

tuja haasteita.

Ja tuossa asuu vihdn matkan pddssd entinen tyonantaja kelld oon ollu karjakkona niin
heidn kans soitellaan paljon, he on kylld auttanu paljon ja he on jo melkeen eldkeikdisid ja
heilld on iso karja niin on kylld pystynyt heiddn kanssaan eniten ehkd samalla ym-
mdrrystasolla olemaan yrittijind. He ymmdrtdd, ettd vdlistd on niitd koviakin paikkoja,

niitd epdtoivon paikkoja. (H6)

Verkostoituminen oli hyddyksi yrittdjille ja verkostojen kasvattamiseen oli useita tapoja.
Opiskelukavereiden kanssa muodostuneet verkostot olivat yrittéjille tirkeitd tapoja saada ver-
taistukea. Toimipisteekseen yrittdja voi valita yhteisollisen tydtilan ja kuvailtiinkin, ettei yrit-
taminen tdysin yksin ollut edes vaihtoehto. TyOyhteisd antoi voimavaroja, joita ei ehkd muu-

ten sijoituttaessa voitaisi saada.

Yrittdjind jaksamisessa on varmaan tdrkeintd se vertaistuki ja se on just tdssd toimistoyh-

teisossd than mahtavaa, ettd kun tddlld on [muita] yrittdjid. (H3)

Todettiin, ettd on uskallettava mennd mukaan ja kisitelld asioita, kun tuntee tukea tarvitsevan-
sa. Ongelmien ei myoskdin ole syytd antaa kasvaa liian suuriksi, vaan keskustella voi jo ai-
emmassa vaiheessa. Sosiaalisen median, erityisesti Facebookin, kautta 16ydettiin vertaisryh-

mid, joista oli saatavilla oman alan vinkkeja.
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Sielld on myos verkkokauppiailla ryhmdit, niin sieltd tulee sitte sen puolen juttuja luettua.
Aika vdhdn kylld noita terveysasioita sielld on, ettd enemmdn se on ihan siihen varsinai-

seen tyohon liittyvdd. (HS)

Aina ei haluttu kohdata muita verkkovilitteisesti, vaan paikallisyhdistysten kaltaiset saattoivat
olla riittdvad verkostoitumiskanava. Tamén aineiston perusteella yrittdjien tukimuotoja kehitet-
tdessd tulee huomioida seké internetissé verkostoituvat, ettd ne, jotka mieluummin kohtaavat

kasvotusten.

Perheen ja liheisten tuen tirkeys. Yrittdjat kuvasivat monia eri tapoja, miten oma perhe ja
ldheiset auttoivat yrittdjad arjessa. Tuki voi olla hyvin konkreettista lisdkésien tarjoamista aika
ajoin, tai perheellisilld esimerkiksi lastenhoitoapua. Tuki oli paljon myds henkisen jaksamisen
tukea eli perheenjdsenille ja ldheisille voi hyvin avoimestikin kertoa huolista ja murheista,
joita yrittdjalld eteen tuli. Léheisille voi purkaa stressid ja luottaa, ettei heille kerrottu menisi
ulkopuolisten tietoon. Arjen jakaminen ldheisten kanssa toi voimavaroja yrittdjélle, aina ei
tarvinnut késitelld tydasioita vaan seura itsessddn tuotti mielihyvéa, jota yrittdji tarvitsi arjessa

jaksaakseen.

Kun vertaisten kanssa ratkottiin yrittdjyyteen liittyvid kdytdnnon seikkoja, niin ldheisten kans-
sa oli mahdollista puhua syvéllisemmin myds jaksamiseen liittyvistd asioista eli asioita pystyy
kisittelemddn ilman “suodatinta”. Témi ei kuitenkaan poissulkenut sité, etteikd kasiteltdisi
myo0s aivan konkreettisia yritystoimintaan liittyvid asioita. Kuvailtiinkin yrittdjan alkutaipa-

leeseen liittyvid perheeltd saatuja neuvoja niin:

Aika paljon perheen sisdlld on ndistd puhuttu, ettd meilld on aika tiiviit perhesuhteet ja
mdd oon ite tullu tdhdn yrittdjiksi sukupolvenvaihdoksen myotd. Ettd tdd on periaatteessa

semmonen mitd on koko eldmdni ajan nihny ja katsonu vierestd, ettd ehkd imeny siitd sitte

itteeni. (H1)
Kuvailtiin my®ds sitd, kuinka omien ldheisten kanssa voi vain olla ja kohtaamisista sai paljon

voimavaroja yrittdjan arkeen. Tyon vastapainoksi harrastusten sijaan tima yrittdjd vietti run-

saasti aikaa ldheisten kanssa.
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Semmonen rddkkiurheilu ja muu ei oo mulle tapa purkaa stressid vaan se, ettd mdd pystyn

oleen mulle tirkeiden ihmisten parissa. (H4)

Toisaalta yrittdjavanhemmat tai perheenjdsenet esiintyivdt hyvin konkreettisina tekijoind
naisyrittdjien arjessa. Kuvailtiin esimerkiksi oman ldhipiirin tehtévid, isd toimi yrittdjépartne-
rina paitdksenteossa, diti hoiti kirjanpitoa, mies hoiti lasta ja rakensi lisdvarastotilaa. Laheis-

ten apua kiytettiin tdissd myos, kun haluttiin korvata palkattua apuvoimaa.

Sisko ja diti on kylld kovana tukena ja perhe muutenkin on. Ettd tuo miehen isd kdy sitten
rehunteossa kaverina ja semmosta. Niinku suvussa, suvun tuki ja kavereitten tuki, ettd ei

kylld muuten, muu tuki maksaa. (H6)

Yrittdjéalld ei valttaméttd aina ollut mahdollista kdyttdd 14dheltd saatavia apuvoimia yritykses-
sadn. Vaikka toitd olisi yli omien resurssien, apuvoimien palkkaamisen maksullisuus oli es-

teend.

Tuki jirjesto- ja viranomaistahoilta. Yrittdjit osasivat kuvata melko hyvin millaisia erilaisia
jérjestd- ja viranomaistahoja heiddn ympariltdén tai toimialaltaan 16ytyi. Suurimmaksi osaksi
he tiesivdt, mihin apua voi hyddyntdd ja milloin ndihin tahoihin kannatti olla yhteydessa.
Avun kiyttdminen ei ollut kuitenkaan systemaattista vaan hyvin tilannekohtaista. Yrittéjét
kuvailivat kuinka alueelliset tahot olivat tukeneet yritystd kehitettdessd ja muutoinkin paikal-
listoimintaan oli 1dhdetty mukaan. Aina ei ollut kovinkaan konkreettista tavoitetta jasenyydel-
le, mutta se koettiin joko perinteen tai verkostoitumisen vuoksi tirkeéksi. TE-toimiston palve-

lut olivat tulleet tutuksi niille yrittdjille, joilla oli tarvetta tyontekijoille.

TE-toimistoa jonkin verran oon hyodyntinyt niinku ndissd tyontekijdasioissa, rekrytointi-

asioissa, ettd sieltd oon kylld saanu hyvid apua kanssa. (H3)

Yritystoimintaa aloittaessa voi haastateltavien mukaan olla tarpeen olla yhteydessd omaan
ammattiliittoon ja yritysneuvojiin, joille aloittelevan yrityksen eteen tulevat haasteet ovat tut-
tuja. Heiltd voi saada hyvin konkreettisia neuvoja ja apuja laskelmien ja kdytdnnon asioiden

selvittimiseksi. Yrittdjén itsekin tdytyi hieman asiasta ymmaértdd, mutta juuri tueksi pitéisi
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16ytdd asiantuntevaa apua. Toimialakohtaiset tukitahot saattoivat olla myds merkittdvina tu-

kena, kuten esimerkiksi ProAgria ja MELA maatalousyrittéjill4.

Muut yritykset ja toimijat tukena. Ostopalveluina on saatavilla monenlaista apua, jota yritta-
jat hyddynsivét vaihtelevasti. Palveluiden saatavuus oli hyvé, mutta voi olla kustannuskysy-
mys, milloin néitd pienessa yrityksessd hyddynnettiin. Apuvoimien ostaminen voisi olla rat-
kaisu joissain haasteellisissa tilanteissa, jolloin hyoty nédkyisi yrittdjan omien resurssien sdés-
tymisend. Maitokarjatilallisella lomittajat tulivat apuun sairastuttaessa, muilla yrittdjilld vas-
taavaa jédrjestelméd ei ollut. Muilta yrityksiltd yrittdja haki tukea silloin, kun oma osaaminen
ei riittdnyt. Téllaista tarvetta saattoi tulla esimerkiksi nettisivujen pdivittdmisen tai kirjanpidon
myoOtd. Tietyt perusasiat tiytyi osata itse, mutta joihinkin oli tarpeen ja jarkevédkin hakea

apua muilta toimijoilta.

Tilinpddtokset tehddn ihan tuolla tilitoimistossa, ettd ne tarkastaa ne kaikki. Jos joutusin
nekin tekemdcdn kaikki ite, niin vois olla jo vihdn vaikeempaa. Se on kuitenkin niin aikaa-

vievdd hommaa, ettd onneksi ei tartte. (HS)

Tyoterveyshuolto tuli esiin haastatteluissa. TyOnantajayrittdjilld tydterveyshuolto otettiin
kumppaniksi, silld tdhén oli lakisditeinen velvollisuus tyontekijéiden vuoksi, mutta yrittéjélle
itselleenkin palvelun hankkiminen olisi suositeltavaa. Tunnettiin osin huonosti se, etti tyoter-
veyshuollon kanssa olisi mahdollista laatia hyvid suunnitelmia sekd yrittdjén ettd tyontekijoi-

den hyviksi.

Tyoterveydessd me ollaan kdiyty semmosessa yleiskatsauksessa. Ettd me silloin kun aloitet-
tiin tdssd niinkun, tai no vuosi sitten suunnilleen, kdytiin koko porukka. Ettd sen

tyoterveyden kanssa katottiin vihdn nditd, ettd semmonen kontrolli tulee varmaan jossain

vaiheessa. (H2)

Voi olla, ettd yrittdjd havahtuu tyoterveyshuollon tarpeeseen ja mahdollisuuksiin vasta todel-
listen konkreettisten tarpeiden myo6td. Kuvaillaankin, kuinka saatiin tukea ty6terveyshuollosta
vaikean ylikuormitustilanteen yhteydessé, vaikka suurin hyoty tyoterveyshuollon palveluista

olisi useimmille saatavilla juuri ennaltachkéisevien palveluiden muodossa. Toisaalta koettiin,
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ettd tarvetta tyoterveyshuollolle ei ollut ollut, mutta kylldhdn niitd tilanteita vield varmaan

tulee (HS). Kasitys oli siis, etté taytyi olla todella sairas ennen kuin palvelu kannatti hankkia.

4.1.5 Ymmirrys yrittidjyydesti ja perheesti

Téssd alakategoriassa ovat ne asiat, jotka naisyrittdjan tulee haastateltavien mukaan ymmartaa
arjessa vaikuttaviksi hyvinvoinnin mahdollistajiksi puhuttaessa yrittdjyydestd ja perheesta.
Haastateltavat olivat perhetaustaltaan erilaisia ja myds omaishoitajuus tuli esiin keskusteluis-
sa. Naisten puheista kdvi ilmi melko perinteiset perheroolit, jotka arjessa vaikuttavat, mutta
my0s miehen rooli lasten kasvattajana ja hoitajana kdvi ilmi. Yrittdjien puheessa ymmaérrysta
yrittdjyydestd ja perheestd kuvattiin tyon ja perheen yhteensovittamisen, perheroolien, ditiys-

lomajérjestelyiden ja perheen perustamisen nikokulmista.

Tyon ja perheen yhteensovittaminen. Perheellisen yrittdjdn voi olla vaikeaa osallistua esi-
merkiksi koulutustilaisuuksiin, jotka pidettiin ilta-ajalla. Yrittdjd ei yksinkertaisesti voi osal-
listua, jos hoitovastuu oli hinelld. Tai sitten ei haluttu osallistua, koska priorisoitiin perheen
yhteinen vapaa ilta-aika. Useimmiten ei kuitenkaan voitu irtaantua tdistd pdivésaikaan, joten
vain iltatapahtumat tai -koulutukset olivat mahdollisia. Tima kahtiajakoisuus asettaa haasteen
tilaisuuksia jirjestéville tahoille, miten he voivat huomioida erilaiset yrittdjdt tarjonnassaan.

Lisdksi yrityksen “’sitovuus” on hyvin toimialasidonnaista.

Saatettiin pohtia myds pidemmadlle tulevaisuuteen, kun kerrottiin nykyisten iltatdiden epa-
mieluisuudesta. Valittaisiin mieluummin péivityd ja normaalipituiset pdivit, jotta tyon ja

muun eldmin yhteensovittaminen olisi paremmin mahdollista.

Pdivityo on mulle mukavaa, toki ymmdrrdn, ettd iltojakin joskus vaatii. Mutta ehkd sem-
moset kahentoista tunnin pdivdt ei pitkdsti ajateltuna oo sitte. Syé varmaan sitte siind vai-

heessa, kun perhettd on sun muuta, niin aikaa sitte joltakin muultakin. (H1)

Omaishoitajuus nédyttdytyi myds yrittdjien arjessa. Vakavasti sairastunut sukulainen saattoi
tarvita hoivaa, johon naisyrittdjé tai hdnen perheensé osallistui. Téllainen tilanne vaatii erityis-
td joustamista ja henkistd vahvuutta, joka varmasti etenkin yrittdjdpolun alussa voi vaatia pal-

jon voimavaroja.
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Aitiysloma saattoi muuttaa tydtilanteita hyvin radikaalistikin. Saatettiin pdityd hyviin tilan-
teeseen, jossa oli saatu jérjestettyd asiat niin, ettd arkea oli helppo pyorittdd nykytilanteessa
vaikka perhettd olikin. Kayttoon oli otettu rauhallisten aamujen taktiikka (H3), joka pienen

lapsen &idilld helpotti pdivén rutiineja.

Mulla on jotenkin ollu se vedenjakaja tuo lapsen saaminen, ettd sen jilkeen mdd en oo
stressannu endd tyostd. Ettd sitd ennen niinku mdd olin yrittdji 24/7 mutta nykyddn mdd

oon sitte aika pitkdlti sen 6 ja puoli tuntia pdivdssd. (H3)

Lastenhoitoavulle oli kuitenkin useimmiten tarvetta ja saattoi olla, ettd myds mies oli yrittdjé,
jonka tydhon liittyi matkoja ja ndin hankaloittaen tilannetta entisestidén. Lapsen ollessa pieni
ja vierastavakin ylldttdvien tilanteiden hoitaminen tai tapahtumiin osallistuminen voi usein

olla mahdotonta.

Nikemyksid perherooleista. Yrittdjat kuvaavat perhearkea siten, ettd niistd kdy ilmi hyvin
perinteiset perheroolit. Aiti hoitaa lapsen ja kotityt, vaikka hin onkin yrittiji. On mahdollis-
ta, ettd tdma rooli on juuri naisyrittdjdlla vapaampien aikataulujen vuoksi, tai koska hén halu-
aa ottaa enemmaén vastuuta lapsen hoidosta. Sairaan lapsen hoito saatettiin jakaa miehen kans-
sa mutta ilmeisesti vain silloin, kun miehelld ei ollut esimerkiksi térkeitd tyomatkoja eli pda-

hoitovastuu oli kuitenkin aidilla.

Ollaan tosiaan tehty ndin ettd puolipdivdd, ettd mind meen jos mulla aamupdivipalaveri ja
jos [miehelld] sitte iltapdivipalaveri niin sitte vaihetaan puolessa vilissd. Mutta ehkd mi-
nd kuitenkin enemmdn oon se, ettd mun on helpompi irrottautua tyéstdni, mind jddn sitte

helpommin pois. (H3)

Tyon tekemisen paikka saattoi vaikuttaa perherooleihin myds yrittdjédperheessd. Jos yrittdja
tyoskenteli kotoa kdsin voi hénen olla helpompaa ottaa enemmin hoitovastuuta ainakin péi-
vékotiin tai hoitoon vientien suhteen. Ilta-asiakkaat kotona vaikuttivat perheen arkeen siten,

ettd tukijoukkojen oli autettava lapsen hoidossa niilti osin.

Saattoi olla, ettd yrittdjdvanhemmista oli jddnyt lapsuudesta muisto jatkuvasta tyonteosta, to-

dettiin ettd ei isd kylld paljon kotona ollut (HS). Olikin paidytty yrittiméén kotoa kisin, jol-
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loin kotoa poissaoloa ei ainakaan yrityksen vuoksi paljon ollut. Tdméa voi kertoa siité, ettd

yrittdjén lapsi ei halua toistaa itse kokemaansa.

Maitokarjatilan emdnnélld oli selkedsti vastuu kodin hoidosta ja ruuanlaitosta. Kerrottiin,
kuinka unelmana oli aina ollut olla maatalon eménta ja hdn on maatalon lapsi, joten roolimal-
lit olivat hyvin syvalld identiteetissd. Tehtdva vaikutti mieluisalta ja jako tehtdvissd oli ainakin
kotitdiden osalta selked. Kerrottiin kuitenkin, kuinka oli saatu opetella uutta ns. pthahommien

parissa, joten voi olla, ettd roolit muovautuvat yrittdjyyden edetessa.

Aitiysloman aikaiset jirjestelyt. Aitiysloman vuoksi tai sen ansiosta yrittdji voi aloittaa teh-
tivien delegoinnin alaisille tai sijaisille. Aitiys voi siis toimia “vedenjakana”, joka tuo paljon
muutoksia yrittdjdn arkeen. Toisaalta aineistosta kévi ilmi, kuinka ditiysvapaan aikana voi
joutua olemaan osin tdissa tai palata toihin hyvin pian lapsen syntymisen jdlkeen, koska yritys

ei kehittyisi poissaolon aikana.

Kuitenkin ditiyslomalla ollessa olin niinkun sdhkopostin tavoitettavissa ja puhelimen tavoi-
tettavissa. Mutta kylld se tuota niin yritys oli kdymistilassa, ettd kehittiminen oli aivan
jdissd silloin totta kai ja tietosestikin, mutta silloin tuota niin ei yritys kylld menny eteen-
pdin ku mdd olin pois, et se oli ettd enemmdnkin pyrittiin sdilyttimddn se tila missd oltiin.

(H3)

Ajatukset toisen ditiysvapaan suhteen saattoivat olla hyvin erilaiset kuin ensimmaéisen lapsen
kohdalla. Saatettiin joustavien aikataulujen vuoksi olla siind késityksessd, ettd osittainen tyon-
teko ei héiritse vauva-arkea, mutta arjen koitettua ajatukset saattoivat muuttua. Vain selked
sijaisen palkkaaminen poissaolon ajaksi mahdollisti tdimén aineiston mukaan tdysipainoisen

keskittymisen lapsen hoitoon.

Tulosten pohjalta on todettava, ettd perheet ja yrittdjat ovat erilaisia, joten kunkin yrittdjdn on
tahollaan mietittdvd mikd sopii juuri heiddn arkeensa ja eldméddnsé parhaiten perheen perus-
tamisen tullessa ajankohtaiseksi. Kyseeseen voi tulla myds didin ja isdn tyon osa-
aikaistaminen, jolloin hoitovastuu jakautuu tasaisemmin ja molempien osapuolten yrittdmisen

tai tyon jatkaminen on mahdollista ilman keskeytysta.
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Perheen perustaminen yrittdjand. Yrittdjit kertoivat, millaisia asioita heille tulee mieleen,
kun he miettivét, miten yrittdjyys voi vaikuttaa perheen perustamiseen. Tai sithen, miten per-
heen perustaminen voi vaikuttaa yrittdjyyteen. Jos ei vield aktiivisesti suunniteltu perheen
perustamista, tiedostettiin tyon ja perheen yhteensovittamisen vaativan muutoksia arkeen. Jos
oli kasvettu yrittdjaperheessd, saattoi sieltd ottaa mallia omiin perheajatuksiinsa. Olettaen ettd
siind arjessa kaikki oli sujunut, niin saatettiin kokea arjen sujuvan myos kun asia tulisi ajan-

kohtaiseksi.

En sitd silld lailla mieti tai stressaa tai hermoile, ettd tuleekohan siitd mitddn sitte. Ettd
tuota kylld varmaan pitdd muuttaa sitte vihdn tota jotakin, mutta uskon, ettd hoituu sitte

kun sen aika tulee. (H1)

Tiedostettiin, ettd tuleva perheen perustaminen voi vaatia isojakin muutoksia, jotta arki saatai-
siin sujumaan mutta néhtiin ettd asioilla on tapana jarjestyd. Mainittiin my0s hyvin realistises-
ti, ettd sopivaa hetked perheenlisdykselle saatettiin joutua pohtimaan hyvinkin tarkasti. Todet-
takoon, ettd samaa todenndkdisesti myods muut tydssidkdyvit didit joskus joutuvat tilanteen

mukaan pohtimaan.

Ettd tietenkin [ensimmdinen] lapsi on vield pieni ja tdssd yksi vasta on, niin mietitddn, ettd
tuleeko enemmdn, et se kans aina vaikuttaa se yrityksen tila siihen, ettd milloin voi ees

harkita tdammostd asiaa. (H3)

Perheen perustaminen saattoi mietityttdd my0ds huolestuttavasti, miten 10ytéa tasapaino tyon ja
perheen vilille ja kuinka varmistaa ettei lapselle mitddn suurempia traumoja tule siitd lap-
suudesta (H4). Oikean ajankohdan 16ytyminen perheen perustamiselle, tai lapsien hankkimi-
selle ylipditiédn, voi naisyrittdjélle olla astetta haasteellisempaa kuin palkansaajanaisille. Vas-
tuu yrityksestd on suuri, ja jos kyseessé oli pieni yritys, jossa ei ollut mahdollista palkata apu-
voimia ditiysloman ajaksi, voi tdméd ajanjakso johtaa yrityksen toiminnan heikkenemiseen tai
jopa lopettamiseen. Aineistossa ei kuitenkaan mainittu, etteikd perheen perustaminen olisi

mahdollista yrittdjille.
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4.2 Terveysriskit ja muutostarpeet

Téssd yldkategoriassa on kootusti yrittdjien ndkemyksié terveysriskeistd ja heidédn suhtautumi-
sestaan tyokyvyn tuen muutoksiin ja muutostarpeisiin. Yrittdjén taipaleen alussa voi olla haas-
teellista tunnistaa riskejd ja reagoida niihin asiaan kuuluvalla tavalla ja tdhédn yrittdjat voivat

tarvita tukea yrittdjan hyvinvoinnin varmistamiseksi.

Naisyrittdjien haastatteluista muodostui kaksi taulukossa 3 esiteltyd alakategoriaa, jotka ku-
vaillaan seuraavaksi. Ensimmaéiseksi se kuinka hyvin naisyrittdjit tunnistivat heidén arjessaan
esiintyvid riskejd. Toisena esitellddn pelkistettyjd ilmauksia, jotka ymmarrettiin terveyden ja

tyokyvyn riskeiksi, ja joita korjaamaan oli 16ydetty tilannetta kohentavia tapoja toimia arjessa.

TAULUKKO 3. Terveysriskit ja muutostarpeet -yldkategorian kokonaisuus

Pelkistetty ilmaus Alakategoria

A riskit toimintaympéristossa 6 Terveysriskien tunnistaminen
B avainhenkil6riskin tiedostaminen
C riskien véhentdminen

A verkostoituminen ja yhteistyd toiveena 7 Tunnistettuja muutostarpeita
B suunnitelmallisuuden lisddminen tavoitteena
C kéytdnnon olosuhteiden muutokset suunnitelmissa

4.2.1 Terveysriskien tunnistaminen

Téhin alakategoriaan kuuluvat ne pelkistetyt ilmaukset, jotka yrittdji tiedostaa terveysriskeik-
si, ja joita hén jollain tapaa omalla toiminnallaan koettaa estdd toteutumasta. Vaihtoehtoisesti
hén tunnistaa riskin, mutta samalla kokee, etti asialle ei ole muuta tehtdvissd kuin asennoitua
tahdn ns. oikein. Yrittdjalld voi esiintyd tarpeetonta riskikédyttdytymistd ja osin sellaisia tapoja,
joita yrittdjd ei tiedosta riskiksi hyvinvoinnilleen. Hén vihittelee niitd haasteita ja voi olla,

ettd ndmai johtavat myohemmaéssé vaiheessa heikentyneeseen terveyteen ja tyokykyyn.

Riskit toimintaympiiristossd. Yrittijit kertoivat saadusta tuesta ja sen laadusta, joka voi vaih-
della paljon riippuen siitd, mistd tukea haettiin. Yksinyrittdjdnd tuen tarve tunnistettiin suu-
remmaksi, kuin jos kyseessd oli yrittdjdpariskunta tai perheyritys. Perheyrityksen sukupol-
venvaihdos vaati paljon oman perheen kesken tapahtuvaa suunnittelua ja pohdintaa. Ulkopuo-

lisen konsultaatioavun tarve oli huomattavasti tirkedmmaéassd roolissa, jos perheen siséltd ei
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16ytynyt riittdvdd osaamista tai jos yrityksen perustaminen toteutettaisiin yksin eikd useam-
man perheenjdsenen kanssa. Jos paikkakunnalta ei 16ytynyt riittdvid yritysneuvontaa, voi yrit-

tdjyyden alku olla hyvin haasteellinen.

Jos sitd ois yksin siind tehny niin ihan varmasti ois sitte tullu turvauduttua enemmdn muu-
allekin, mutta ettd meitd oli siind sen verta monta niin me saatiin se aika hyvin hoidettua

kylld sitte omilla voimilla. (H1)

Julkisen tyoterveyshuoltopalvelun laatu herétti hienoista epdvarmuutta tdssd aineistossa.
Taustalla saattoi olla hankalat ajat, minkd yhteydessé oli hyddynnetty paljon yksityiseltd pal-
veluntarjoajalta ostettuja tySterveyshuoltopalveluita. Koettiin, ettd asioiden hoituminen olisi
ollut haasteellisempaa, jos saman palvelun olisi joutunut hankkimaan julkiselta puolelta. On

mahdotonta tdmén aineiston perusteella analysoida, misti tdllainen epdvarmuus kumpuaa.

Alueelliset uusyrityskeskukset ja yrittdjdjarjestot olivat yrittdjille tdrkeitd tahoja neuvonnan
suhteen. Esimerkiksi Oulun Uusyrityskeskuksen osalta palaute oli positiivista ja yrittdjén oli
mahdollista saada sieltd osaavaa apua. Kdytdnnon seikkojen selvittiminen perusteellisesti
yritystd perustettaesa koettiin tirkeéksi, jottei toimintaa l&hdetd aloittamaan puutteellisin tie-
doin. Tdma4 saattaisi johtaa haasteellisiin tilanteisiin yritystoiminnan mydhemmaéssi vaiheessa.
Yksi neuvonnasta hyddylliseksi koetuista seikoista, olivat esitetyt “drsyttivdt kysymykset”,
joita tulisikin pohtia yritystd perustettaessa. Palveluiden 16ydettdvyydessd ja mahdollisuuksien

tunnettuuden kanssa oli timén aineiston perusteella parantamisen varaa.

Ainakin omia kokemuksia on tddlld Oulun uusyrityskeskuksen henkilot, ettd he kylld osaa-
vat hommansa. Ettd varmaan ehkd jotenkin sen puolen ehkd niinku toitottaminen ehkd vie-

ld enemmdn. (H4)

Tédmin tutkimuksen kohteena maantieteellisesti oli ensisijaisesti Pohjois-Pohjanmaa ja tutki-
mukseen osui useampi yrittdjd pieneltd paikkakunnalta. Yrittdminen pienelld paikkakunnalla
koettiin joskus haasteelliseksi ja néhtiin, ettd ulkopaikkakuntalaisen voi olla helpompaa ryh-
tyd sielld yrittdjaksi. Pieni kyld saattoi rajoittaa tekemisid ja yllattdvidkin kilpailutilanteita

syntyi, vaikka todettiin kaikille hyddyllisimmaksi yhteen hiileen puhaltamisen.
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Ettd md ajattelen jotenkin niin ettd jos tdnne saadaan turisteja niin se on niinku kaikille
eduksi. Ja sitten kun ihmiset kuitenkin haluais tulla semmoseen, missd olis paljon kaiken-
ndkoisid palveluita, niin yritin aina mainostaa myos muita yrittdjid... ettd houkutella ih-
misid, ettd se on ehkd semmonen missd olis kiva ettd jos pddsis vihdn eroon, semmosesta

turhasta mistd ei oo mitddn hyotyd. (H2)

Avainhenkiloriskin tiedostaminen. Haastateltavat ymmartévit, ettd yrittdjan oma hyvinvointi
on merkittdvéssd roolissa, kun ajatellaan yrityksen menestystd tai onnistumista. Liiallinen
riskinottaminen ei kannattanut, silld tdlld voi olla suora vaikutus yrityksen toimintaan. Pienes-
sd yrityksessd avainhenkil6iden rooli korostui, kun taas perheyrityksessé riskid voitiin jakaa
yrittdjadkumppaneiden kanssa. Pariskunnan pydrittdessd yritystd jo toisenkin osapuolen tyon-
teon keskeytyminen voi yrityksen tai perheen talouden kannalta olla kohtalokasta. Itsestd huo-
lehtimisen tarkeys tiedostettiin ja koettiin, ettd yrittdjéd itse oli melkein sama kuin tuote, jota
hian myy. Néin ollen jaksamista ei siihen pisteeseen saa vetdd, ettd sitte ei energia riitd muu-

alle ku siihen tyéhon (H4).

Riskin tiedostaminen voi vaikuttaa hyvin laajasti yrittdjind toimivan henkilon eldmién. Har-
rastuksiin voi liittyd yrittdjédn kannalta kohtuuttomia riskejé, joten liian tapaturma-alttiita laje-
ja ei lahdetty kokeilemaan. Avainhenkildiden poissaolo tyostd oli riski yrityksen toiminnalle
ja jos mahdollista téllaisia poissaoloja pyrittiin vélttimain. Yrittdminen voi siis jopa vaikuttaa

harrastusten valintaan.

Kylld koen, ettd se oman terveyden vaaliminen on tdrkedd, ettd semmosia tyhmid riskejd,
ettd ldhen tekemddn jotain extremed, niin en tavallaan semmosia riskejd en kylld halua ot-

taa. (H4)

Yrittdjien puheessa terveellisten eldiméntapojen kokonaisuutta pidettiin tdrkednd terveyden
edistdmisen keinona ja tdhén haluttiin panostaa. Mutta samaan aikaan yrittdjan arki oli ohjan-
nut naisia joihinkin véiristyneisiin rutiineihin. Ty0 tai sen aiheuttama kiire tai suunnittelemat-
tomuus saattoi ajaa tekeméén huonoja valintoja ruokailun suhteen. Yrittdjien puheesta kivi
ilmi, ettd uusi yrittdjén arki tai liséa kiirettd tuonut toinen yritys oli aiheuttanut vddranlaisten

rutiinien syntymisen. Védrinlaiset rutiinit syntyvat helposti tillaisissa haasteellisissa tilanteis-
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sa, mutta niistd luopuminen voikin sitten olla hyvin hankalaa, miten voidaan tukea yrittdjid

néissd kriittisissé yrittdjyyden vaiheissa?

Me ollaan tdssd vasta puoltoista vuotta oltu niin ei oo oikein vield jotenki saanu semmosta

kunnollista rytmid. Ettd joskus onnistuu paremmin ja joskus huonommin. (H2)

Iltasyomiselld saatettiin kompensoida tyOpdivin aikaista niukkaa ruokailua, illalla otettiin
kiinni syOmisessd, ja titd kautta yrittdja voikin jaksaa ihmeen hyvin (HS). Huolien painaessa
saatettiin sortua lohdutukseksi herkkuihin. Jos sortumista tapahtuu vain harvoin, niin timéi ei
liene ongelma, mutta pidemmain pidille tdimad voi vaikuttaa ruokailutottumuksiin laajemmin ja

ei ndin ollen ole paras huolien purkamisen tapa.

Riskien vihentiminen. Hyvin konkreettisten riskien karsiminen omasta ty0ympéristostd voi
tulla eteen yrittdjan arjessa. Toimialakohtaisten riskien kartoittaminen ja vélttdminen koko-
naan olisi suotavaa, mutta tilanteeseen saatetaan puuttua vasta ongelmien jo ilmaannuttua.
Saatettiin kertoa kuinka oli tehty muutoksia kemikaalien kdytdssd. Syy muutokseen oli ollut

hyvin konkreettinen, kuten kuvailusta kdy ilmi.

No pahoinvointia tulee, ei pysty endd kdyttimddn mitddn hajustettuja pyykinpesuaineita
esimerkiksi. Ei niistdkddn semmosia varsinaisia mitddn iho-oireita tai muita tuu, mutta
semmonen, ettd ei niinku pysty haistelemaan niitd, varmaan jo niin paljon niitd hajuja ko-

ko ajan ympdrilld, ettd jotenki haluais, ettd niitd ois vihempi. (HS)

Kerrottiin kuinka kaikki hajusteelliset aineet oli poistettu pahoinvoinnin vuoksi seké tyo- ettd
yksityiskdytossd. Kéy kuitenkin ilmi, ettd muutokseen ei oltu ryhdytty ennakoivasti eli riskid
ei oltu vdhennetty vaan vasta kdytdnnon oireiden ilmaannuttua oli ryhdytty toimenpiteisiin

joiltain osin. Osittain tydtehtdvissd kiytettdvid tuotteita ei kuitenkaan oltu jétetty pois.

Hyvin toisenlainen riski on osaaminen. Ei vilttimattd mielletty, ettd osaamista tukevalle lu-
kemiselle olisi aikaa ja tarvetta. Ei koettu osaamisen jdédmisen kehityksestd jélkeen olevan
riski, joka yrittdjén tdytyisi huomioida. Ty0aika oli kdytettdvd perusty6hon, ei esimerkiksi
tulevaisuuteen varautumiseen tai uuden oppimiseen. Vaikuttaa timén aineiston pohjalta osit-

tain siltd, ettd yrittdjan mielestd vain tyon kautta voi oppia tekemédn ty6td. Jos ndin koetaan
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laajemmin, niin helposti voidaan helposti urautua tekemién aina samalla tavoin, ellei sitten

saa paljon neuvoja ja opastusta kdytdnnon tydhon jotain muuta kautta.

Terveystietimyksen lisddminen ei aina ollut kiinnostuksen kohteen niyttdytyen siten, ettei
terveyteen liittyvid lehtid luettu. Omien sanojen mukaan tiedettiin, mitd terveyden eteen tulisi
tehdi ja luettiin mieluummin jotain muuta. Tdma voi johtaa harhaan, silld ndin toimien ei eh-
ki pysytd ajan tasalla viimeisimmistd tutkimustuloksista tai terveyssuosituksista. On kuiten-
kin my0s todettava, ettd myds muuhun kuin terveyteen liittyvd materiaali joka paremmin vas-

taa mielenkiintoa, tukee my0ds oppimista ja kehittymista.

Yllattdvien poissaolojen varalle ei aina ndyttdisi olevan suunnitelmaa, luotettiin ettd joku muu
perheyrityksestd tai yrittdjakumppani “paikkaa” poissaolijan tydpanoksen. Etukéteissuunni-
telma voisi helpottaa téllaisen tilanteen tullessa eteen ja jos erityisjérjestelyitd jouduttaisiin
tekemién. Tilanne oli aineiston perusteella jélleen hyvin erilainen yksinyrittdjilld, joiden yri-

tyksen toiminta todenndkdisesti keskeytyy kokonaan poissaolon myota.

Poissaoloja paikkaamaan, avuksi kiiretilanteisiin ja lomien aikaiseen sijaistamiseen voisi olla
ratkaisuna osa-aikaisen tyontekijan palkkaaminen. Tallainen ei kuitenkaan vaikuttanut olevan
tamén tutkimuksen yrittdjien kiytossd. Syynd voi olla liiketoimintamalli, mutta perehdyttdmi-
sen vaikeus kdvi ilmi esteend tissd aineistossa. Yrittdjdn omien lomien pitdminen on sidoksis-
sa ndihin apuvoimiin, joten jos lisdresurssia ei hankita voi olla, ettd yrittdjin omat lomat j&a-

vét hyvin véhille.

Tydotilat eivét yrittdjilld aina olleet tdydelliset, mutta muutoksia ei juurikaan ollut suunnitteilla.
Tuki- ja litkkuntaelinvaivoja oli esiintynyt, mutta koska vaivat eivit olleet kroonisia, ei nditad
koettu ongelmaksi. Hieman ihmetystd aiheutti se, ettei pahempia vaivoja ollut ongelmista
huolimatta tullut. Koettiin myds, ettei ergonomian parantaminen aina ollut mahdollista siind
médrin kuin haluttiin toteuttaa, koska yrityksen luonne vaati tietynlaisen miljoon. Johonkin
pisteeseen asti onkin ymmaérrettdvd puitteiden merkitys liiketoiminnan kannalta, jotta paikka
olisi viehittiva ja kutsuva asiakkaiden mielestd, mutta myos asiakkailta ndkyméttomissé ole-

vaa ty6huonetta kuvailtiin néin:
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No ei oo [ergonomia-asiat kunnossa], ei oo oikein vield kunnolla, ettd on se parempi kun
tuossa tiskilld, mutta tota noin varmasti vois vihdn paremmin olla. Meilld on tddlld joka
paikassa nditd vanhoja huonekaluja, ja ne on vihdn erikokoisille ihmisille suunniteltu, ku

mitd nykyajan ihmiset on. (H2)

Tédmin kaltaisen riskien véhittelyn sijaan, voitaisiin hyvin pieninkin toimenpitein saada konk-
reettista apua arkeen. Néilld pienillda muutoksilla ja pienten ongelmien aktiivisella pohdinnalla
ja korjaamisella voi olla merkitysté yrittdjén terveyden ja tyokyvyn kannalta vield vuosikym-

menienkin paasta.

4.2.2 Tunnistettuja muutostarpeita

Témi alakategoria koostuu pelkistetyistd ilmauksista, joissa yrittdjit nékevdt parantamisen
varaa tai mahdollisuuden muutokseen. Muutoksissa ndyttdisi olevan joiltain osin harkintavai-
he ja osassa valmisteluvaihe, mutta voi tulla jokin sysdys yrittdjén arjessa, etti toivottu muu-
tos ei toteudukaan vaan jai suunnittelun asteelle. Muutostarpeita tarkastellaan verkostoitumis-
ja yhteistyGtoiveen, suunnitelmallisuuden lisdédmisen ja kdytdnnon olosuhteiden muutosten

nikokulmista.

Verkostoituminen ja yhteistyé toiveena. Yrittdjit toivoivat 10ytévinsd sopivat verkostot ja
mentorit, joiden tuella yrittdjdna voisi kehittyd ja kdydad 1dpi ongelmatilanteita. My0s lisdkou-
lutukselle ja tydonohjaukselle saattoi olla tarvetta. Toivottiin kokeneita mentoreita ja tyon oh-
jauksen systemaattisempaa kehittdmistd. Taustalla saattoi olla positiivisia kokemuksia mento-

rointiprosessista opintojen ajalta, ja nyt oli tyonohjaaja haussa.

Silloin opintojen viimesend vuonna olin ammattiliiton mentor-ohjelmassa. Ja paljon siel-
ldkin puhuttiin kaikesta muusta, tai ehkd niistd asioista, mitkd on siind tyon ympdrilld,
perhe-eldmdn yhdistimisestd ja jaksamisesta. Ettd ihan takuulla tdmmonen jonkinlainen

mentorijdrjestelmd ois ihan loistava. (H4)

Tyoterveyshuollon suunnalta toivottiin hyvin kidytdnnonliheistd ja ennaltachkdisevéd tukea, ja
ettd tyonohjausta voisi saada myds tétd kautta. Palvelun helppo 16ydettdvyys edesauttaisi pal-

velua hankittaessa. Yrittdjdlla voi tdimén aineiston mukaan olla jo selked suunnitelma tuen
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hakemiseksi tydterveyshuollosta, mutta oikean kontaktin 16ytdminen oli ollut haasteellista ja

muut hoidettavat asiat olivat ajaneet tdmén edelle.

Koulutuksiin osallistumisen mahdollisuus yrittdjilld oli joissain tilanteissa huono, mutta ny-
kyddn tietoa oman ammatin viimeisimmistd uutuuksista 10ytyi hyvin netistd ja esimerkiksi
sosiaalisen median kanavat toimivat tdssd hyvéni tukena. Verkkovilitteisten tukiryhmien tai
keskusteluryhmien suhteen oltiin hieman epdilevilld kannalla, mutta jos kyseessé olisi ”séédn-

ndllinen vakioporukka”, niin sellainenkin palvelu voisi olla kiinnostava.

Suunnitelmallisuuden lisdiminen tavoitteena. Yrittdja ymmartdd, ettd tyodaikoihin voi ja
tulee vaikuttaa siten, ettd yritys oli auki vain silloin, kun todella kannattaa. Samalla yrittdjan
arjesta muodostuisi nykyistd vapaampi ja rytmiltdén sopivampi. Yrittdjd toimii muuttuvassa
litketoimintaymparistdssi, jolloin myds suunnitteluun on panostettava. Tulevaisuuden suunni-
telmia oli ja on ilmeistd, ettd jotkin niistd myos toteutuvat. Joiltain osin voi tarvita ulkopuolis-
ten apua ja tdmén tuen laatua yrittdjat hieman kritisoivat tai sité ei osattu riittdvasti hyodyntéa.
Tiedostettiin, ettd lisitydvoimalle voisi olla tarvetta, mutta tehtidvien delegoinnin oikea hetki
tuntui olevan hankala miéritelld ja osin yritys oli ehké niin rakas, ettei tehtévistd haluttu luo-

pua.

Tiediin, ettd ne [iltahommat] kuuluu nyt tihdn vaiheeseen ja ne pitdd tehdd ja on toki mie-
luisia, mutta en toivo ettd ne jatkuu téistd loppuun asti nyt kuitenkaan omalla kohdalla. Et-
td on sitten vaikka resursseja jossain vaiheessa, vaikka laittaa siihen ihan erillinen henkilo

niitd tekemddn. (H1)

Oma piiténtdvalta yrityksen aukioloon ja tyomairddn oli selked ja hyvin vakaita aikomuksia
vapaiden viikonloppujen ja lomien suhteen kdy ilmi yrittdjien puheesta. Selkednd tavoitteena

saattoi olla kehittdd yritystd sithen suuntaan, ettd vapaa-aika lisdéntyisi.

Silloin [robottinavetan mydétd] pdivilld ehkd mahdollisesti jossain vaiheessa voisi olla
vihdn vapaampaa. Jotenkin sillain, ettd voisi ehkd sitd omaa kuntoa alkaa pitdmddn ylld.
Mutta se on vield kun on vield ndin nuori ja innokas, niin se ei oikein kdy jdirkeen, ettd

ldhetddn mihinkddn humputtelemaan, vaan sitd pitdd olla toissd. (H6)
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Kerrottiin, ettd yritystoiminnan suunnittelu vei aikaa ja hiljattain tapahtuneen sukupolven-
vaihdoksen yhteydessad siihen kdytettiinkin aikaa. Aikaa ei yrittdjdn sanojen mukaan aina oli-
si, mutta jostain aika otettiin. Haastatteluissa epdselviksi jdd mistd suunnitteluaika oli otettu:

levosta, harrastuksista vai tydnteosta?

Kiiytinnén olosuhteiden muutokset suunnitelmissa. Oli havahduttu, ettd kiytinnon muutok-
sille oli tarvetta tydoloissa. Ymmarrettiin, ettd litka istuminen oli haitaksi ja pelkélla "tunnin
Jjumpalla” ei koko piivén istumisen haittoja voitu nollata. Erilaisia keinoja istumisen vdhen-

tamiseksi oli jo tehty.

Md oon nyt itse asiassa pari vuotta tehny seisomatyotd juuri tistd johtuen, ettd tota se is-

tumisen mddrd kertyy varmaan muutenkin sitte aika suureksi. (H1)

Tyoskentelyolosuhteiden parantamiseksi oli hankittu tydskentelyergonomiaa tukevia kalustei-
ta ja lisdvarastotilaa oli rakenteilla. Néin kaikki yritystoimintaan liittyvét tavarat saataisiin

mahtumaan jirkevisti varastotiloihin, jottei olisi nykyisen kaltaista tunnetta tilan puutteesta.

4.3 Kannusteet

Téhin yldkategoriaan on koottu haastateltavien puheesta sellaisia pelkistettyjd ilmauksia, jot-
ka vievit yrittdjdéd eteenpédin. Naméd kuvastavat sitd, miksi ja millaisella asenteella yrittdjaksi
oli ldhdetty. Yrittdjin motivaatio ja asenne voi paljastaa jotain siitd, kuinka hin suhtautuu

omaan terveyteensd ja tyokykyynsa.

Sisdlto tdssd yldkategoriassa jakautuu kahteen alakategoriaan. Toisaalta tarkastellaan millaiset
asiat motivoivat yrittdjad nykytilanteessa, toisaalta tarkastellaan yrittdjin puheesta nousseita

tausta-ajatuksia yrittdjyydesta.

TAULUKKO 3. Kannusteet-yldkategorian kokonaisuus

Pelkistetty ilmaus Alakategoria

A yrittdjdn autonomia ja tyon mielekkyys 8 Yrittdjdd motivoivia tekijoitd
B vaikutusmahdollisuudet yrityksen tulevaisuuteen
C ulkopuolisten kannustus ja neuvot

A yrittdjédn ajattelutapa 9 Yrittdjdn asenne
B yrittdjan toimeentulo
C yrittdjan jaksaminen
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4.3.1 Yrittiajai motivoivia tekijoita

Téhin alakategoriaan kuuluvat ne pelkistetyt ilmaukset, jotka yrittdjad kannustavat ja moti-
voivat sekd vievdt hdntd eteenpdin yrittdjind. Parhaat piirteet yrittdjyydessd voivat olla puh-
taasti kdytdnnollisid, jotka ehkd juontavat juurensa ajalta, jolloin yrittdjd on vield ollut palkka-
tyOssd. Yrittdja tavoittelee toisenlaista eldmii kuin tuolloin, mielekkddmpéé elamaa kokonai-

suutena.

Yrittdjien kommentit kuvastavat vahvasti sitd, kuinka eldméssd naisyrittdjien mielestd tiaytyy

olla muutakin kuin tydnteko. Eldmén ja yrittdmisen taytyy siséltda itselle rakkaita asioita.

Yrittijin autonomia ja tyon mielekkyys. Tassa pelkistettyjen ilmausten joukossa on yrittdjien
nidkemyksid autonomiasta ja tyon mielekkyydestid, jotka kuvattiin parhaiksi seikoiksi yritti-
Jyydessd. Nami omalta osaltaan motivoivat ja kannustivat yrittdjdd eteenpdin. Tiedostettiin,
ettd yrittdjyydessd on oma vapaus, joka takasi tydn mielekkyyden ja sen, ettei palkkatyolai-

seksi olisi paluuta.

Arvostettiin omaa paitintdvaltaa, ja ettd saatiin itsendisesti paéttdd asioista. Kukaan ei kysel-
lyt perddn tai esittinyt vaatimuksia, mik4 vaatii tietynlaista persoonallisuutta, ettd tissi onnis-
tuu niin, ettd tyd pysyy hallittavana kokonaisuutena. Vapauden osalta todettiin, ettd yrittdja
joutuu itse ottamaan vastuun esimerkiksi tydajoista. Toisaalta voi kdyda niin, ettd aikataulut

joustavat ja vapaa-aikaa jid, toisaalta voi kdyda niin, ettd yrittdjd on jatkuvasti toissa.

Se [yrittdjyys] on kylld just semmonen asia, ettd siind pystyy kylld ite vaikuttamaan. Jos
katot varauskirjaa ja nddit, ettd on tilaa niin ei muuta ku ldhet johonkin tai muuta. Ei tarvi
keneltikddn kyselld, niin se on kylld ehottomasti se hyvd juttu, eikd tarvi kyselld mitddn

loma-aikoja eikd mitddn muutakaan. (HS)

Haastatteluista kédvi ilmi, ettd yrittdjdnad tyo ja siitd saatava palkkio ovat paremmin tasapainos-

sa. Ei puhuttu niinkdin taloudellisista syistd, vaan tyon mielekkyydesta.
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Oon kokenu sen, ettd aina oon tosi paljo tehny téitd ja paljon antanu sille tyélle, mutta sit-
ten en kuitenkaan oo kokenu, ettd oisin saanu tyéstd saman verran takaisin, enkd puhu siis

taloudellisesta puolesta vaan se, ettd enemmdn annoin kuin sain siitd. (H4)

Yrittdjén oli mahdollista mdéritelld oma tyomaéransé, mitka tilaukset otettiin vastaan ja minka
annettiin mennd ohi — ketddn ei tarvinnut “miellyttda”. Hénelld on mahdollisuus rakentaa
tyOstddn itselle mielekds kokonaisuus. Valittiin ala, joka on ldhelld sydéntd ja muistettiin, ettd
tyon lisdksi elamén muut asiat voivat toimia voimavarojen tuottajana, ja timén “’polttoaineen”
avulla jaksoi yrittdjand. Kuvailtiinkin, ettd niitd asioita mistd sulle tulee mielihyvdd, niin niitd
ei lilemmdssd mddrin sen tyon takia saa jdttdd pois, koska silloin polttoainetta kuluu enem-

mdn kuin sitd tulee tankkiin (H4).

Vaikutusmahdollisuudet yrityksen tulevaisuuteen. Yrittijien vastauksista nousee esiin, etti
heilld on selked halu jatkuvasti kehittdd yritystddn ja sen tuotteita. Yrittdjyydessd saa ja pitdd
ajatella pidemmadlle tulevaisuuteen. Yrittdjélld on selked tavoite, johon hin pyrkii ja ndin ollen

voi toteuttaa visioita ja toteuttaa itseddn.

Kuvaillaan kuinka alusta asti on oltu silld kannalla, ettd pelkdn yksittdisen palvelun tarjoami-
sen lisdksi halutaan viedd alaa eteenpdin ja tehdd asiantuntijatydtd omalla alalla. Tdma kuvas-

taa tietynlaista kunnianhimoa, joka on asioita vienyt eteenpdin.

Sukupolvenvaihdoksessa tyontekijésté yrittdjéksi siirtynyt kuvailee, kuinka han kokee roolin-
sa nyt hyvin erilaisena. Hén arvostaa yrittdjyyden tuomaa vaikutusmahdollisuutta ja kuvailee

ajatuksiaan ndin:

Ettd nyt pddsee ehkd konkreettisemmin toteuttaan niitd omia visioita ja ajatuksia mitd on
ollu mielessd tai on, ettd haluaa tehdd -- pddsee kylld silld lailla toteuttaan tai haastaan it-

seddn tamdn myotda. (H1)

Kaikki haastateltavat eivdt suoraan haastatteluissa kerro kehityssuunnitelmistaan, mutta ne
kayvét ilmi siind, ettd yritystoimintaa on muutettu tai rinnalle on otettu toinen yritys. Toisaalta
myo0s kéyty tuotekehittijin koulutus ja rahoitushakusuunnitelmat kuvastavat omalta osaltaan

sitd, ettd kiinnostusta yrityksen ja sen palveluiden uudistamiseen on.
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Ulkopuolisten kannustus ja neuvot. Yrittdjt tdssd aineistossa tunnistavat kuinka mukavaa
on, ettd yrityksen ulkopuolisilta henkil6iltd saa tukea ja neuvoja, ja ndmé myds vievét yritys-
toimintaa eteenpdin. Kuvailuissa kdy ilmi, kuinka hyviltd yrittdjdsta tuntuu, jos joku kom-

mentoi oman yrityksen toimintaa, erityisesti kommentoijan ollessa kokeneempi henkild.

Joo kylldhdn se aina hyviltd tuntuu, jos tulee jonkulaista timmdstd [tsemppausta]. Ja
nékee, ettd toinen on siind sen verta mukana, ettd haluaa jakaa sitd. Ettd jos ne on ite ko-
keneempia, enemmdn maailmaa néihny ja haluaa siitd jonkunlaista kommenttia antaa niin

Jjoo kylld se aina hyviltd ja kivalta tuntuu. (H1)

Kannustus saattoi ilmetd hyvin konkreettisina neuvoina johonkin meneilld olevaan tilantee-
seen tai sitten enemméin puhtaasti kannustusta ja empaattisuutta, jolloin toivotaan yrittdjalle

parasta. Se motivoi yrittdjad, kun saatiin ulkopuolisilta kannustusta ja neuvoja.

4.3.2 Yrittijin asenne

Téssd alakategoriassa on pelkistettyjd ilmauksia, joista kdy ilmi yrittdjdn asenne ja taustoja
henkilon yrittdjyydelle. Miksi yrittdjyyteen on 1dhdetty ja mitd henkild ajattelee yrittdjyydesté.
Moni ndistd kuvastaa yrittdjidn persoonallisuutta, osa oli seurannut aiemman sukupolven jalan-
jélkid ja saanut sieltd mallin yrittdjyyteen, osa oli jatkanut perheyritystd tai sitten oli ostettu
valmis yritys. On myds yrittdjaryhmad, joille ammatinvalinnasta johtuen yrittdjyys on varteen-
otettava tai jopa pakollinen suunta, yrittdjyys voi tyon mielekkyyden vuoksi olla ns. ainoa

oikea valinta.

Yrittijin ajattelutapa. Tdssé pelkistettyjen ilmausten joukossa on yrittdjien ajattelutapaa ku-
vastavia ilmauksia. Toisaalta 24/7 ajattelu on hylatty, mutta edelleen ilmenee myds “aina tois-
sd” —mentaliteettia, jossa tydaikaa ja vapaata ei erotella. Kuvataan myds persoonallisuutta ja
perustellaan sitd kautta, miksi yrittdjyys on heille oikea tapa eléttdd itsensd. Yrittdjat kuvaili-
vat kuinka ura yrittdjand oli alkanut. Kerrottiin kuinka saatettiin eldd ”lapsuuden unelmaa” tai

oli paadytty sukupolvenvaihdoksen kautta yrittdjéksi.

Kylld se varmaan aika selvi on ollu semmonen luonnollinen asia. Ettd ehkd sitd ei oo
vdlttamdttd aina niin aktiivisesti ajatellut, mutta joo. Uravalintakin ehkd tehtiin vihd sitd
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silmdlld pitden, ettd, tai siis koulutusvalinta, ettd tuota tdihdn joskus sitte ite astuis remmiin

mukaan. Kylld se on joo jollakin lailla ollu siind mukana koko matkan. (H1)

Yrittdjén tyon ja vapaa-ajan rajaaminen ei aina ole helppo asia. Jo aiemmin tuloksissa puhut-
tiin tyOn rajaamisesta ja siind yhteydessd muutamilla yrittdjilld ilmeni kuinka selvérajaisesti
heilld tyo ja vapaa-aika erottuvat. Kuitenkin hieman yrityksen tyypistd tai yrittdjin persoonal-
lisuudesta johtuen voi olla niin, ettd rajanvetoa ei haluta tehda ja yksi yrittdjistd kuvaillaankin,

ettd ollaan koko ajan t6issd”, koska kyse on eldmintavasta.

Mutta se [tyomatkat] on kuitenkin semmosta vaihtelua, tdd on timmdénen eldmdntapa, ettd
mdd ihan tykkddn kylld. Ettd ne on kuitenkin sitten niin erilaisia jotku muotimessut kun tdd

arkinen tyo tdssd, ettd ei haittaa. (H2)

Kerrottiin kuitenkin harrastuksista ja siitd, kuinka aikaa vietetddn ldheisten kanssa. Niin ollen
puhdas 24/7 yrittdjyys ei ndiden haastateltujen yrittdjien kohdalla patenyt ja oltiin myds vah-

vasti sitd mieltd, ettd sellaiseen ei lahdettaisi.

Yrittijin toimeentulo. Yrittdjat ymmartavét hyvin yrittdjan terveyden ja talouden vilisen yh-
teyden — jos ei ole tdissd, ei mydskdédn saa tuloa. TyOnantajayrittdjdlla asia ei ehké kuitenkaan
ole niin mustavalkoinen, silld yritys voi olla "kdynnissd” ja rattaat pydrivat, vaikka yrittdja
itse poissa olisikin. Toimeentulon ja tyon méérdssd ndhtiin selked yhteys, mitd enemmaén teet
tyotd, sitd enemmin yritykselle tulee liikevaihtoa. Yrittdjan poissa ollessa saattoi olla, ettd
alaiset hoitaisivat nykyiset asiakkaat, mutta uusien asiakkaiden hankinta ja asiantuntijatyon
tarjoaminen jdisi tauolle. Yrityksen kasvaminen voi ndin ollen olla pysdhdyksissd, jos yrittdja

itse on poissa.

Erityisesti yksinyrittdjdt nékivat sairausloman pitdmisen jirjettdmand, silld yrittdjd ei saa
palkkaa, jos tilattua tyotéd ei pystytd suorittamaan. Tdma taas terveyden kannalta voi olla ky-
seenalainen valinta, koska sairauden myd6té tyokyky voi vaarantua pidemmaéksi ajaksi. Kerrot-
tiin kokemuksista jaksamisen suhteen, ja korostettiin sen merkitystd yrityksen taloudenkin
kannalta. Jos ei henkisesti voi hyvin, ei yrityksen toiminta ole terveelld pohjalla. Kéytdnndssé

yrittdjén henkinen jaksaminen oli pidettidvd kunnossa, tai kokonaisuus romahtaisi.
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Kylld se on tuo henkinen jaksaminen on kaikista niinku tirkein. Mulla se on kahesti ollu
liipasimella tdssd, opiskeluaikana ja sitte silloin yrittdjyyden alkutaipaleella, on molem-

missa vaiheissa tullu semmonen jonkunlainen romahdus. (H3)
Maatalousyrittdjd kertoi, ettd heidén yrittdmisensé ei ole rahankiilto silmissd tehtdvid hom-

maa (H6), miké kuvasti sitd, ettd muut seikat ohjasivat suuntaamaan télle toimialalle. Maan-

viljelijaksi ryhtymisté voisi siis kutsua todelliseksi eldméntapayrittdjyydeksi.
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S POHDINTA

5.1 Luotettavuuden tarkastelua

5.1.1 Aiheen ja tutkimusmenetelmén valinta

Aiheen valintaa ohjasi selked tarve tuottaa lisétietoa nuorista naisyrittédjistd. Tutkimusmene-
telmén valinta oli onnistunut ja aineistosta 10ytyi erilaisia ndkemyksid tutkimuskysymyksiin.
Ongelmaksi voisi mainita yrittdjien erilaisen pohjaymmarryksen aiheesta tai késitteistd, timéin
Tuomi ja Sarajirvi (2009, 77) nimeévitkin peruseroksi teemahaastattelun ja avoimen haastat-
telun vililld. Esimerkiksi termi #yokyky oli useimmille haastateltaville vieras ja timé on néh-
tavissd vastauksissa. Litteroidusta aineistosta on havaittavissa kuinka haastattelija, joutuu en-
simmadisten vastausten jdlkeen hieman avaamaan termié saadakseen haastateltavat puhumaan
kisilld olevasta teemasta. Tdméd voidaan ndhdéd johdatteluna ja tutkimuksen luotettavuutta

heikentdvéni tekijana.

5.1.2 Haastateltavien rekrytointi

Tutkimusta esiteltiin henkilokohtaisesti Oulussa yrittédjille suunnatussa tilaisuudessa, missa
jaossa oli tutkimustiedote sekd ilmoittautumislomake. Yrittdjdjarjestdt puolestaan markkinoi-
vat tutkimusta omille relevanteille jasenilleen. Sosiaalisessa mediassa hyddynnettiin Face-
bookia sekd Twitterid kohderyhmén edustajien 16ytdmiseksi. Lisdksi tuttujen ja kollegoiden
kautta levitettiin sanaa tutkimuksesta. Keinojen monipuolisuus ja henkildiden valinnassa kay-
tettdvd harkinta onkin térkeéd, jotta on mahdollista 16ytdd sopivat osallistujat tutkimukseen
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 86). Hedelméllisin tapa 10ytd4 haastateltavia olivat suorat yhtey-
denotot netistd 10ytyviin yrityksiin, joiden yrittdjien oletin osuvan kohderyhméan nettisivuilta
16ytyvien faktatekstien, kuvan tai nimen perusteella. Lehti-ilmoituksia rekrytoinnissa ei kdy-
tetty ja osallistumisesta ei tarjottu palkkioita, ei kuitenkaan ole varmuutta olisivatko mahdolli-

set palkkiot lisénneet osallistumisaktiivisuutta.

Téhin tutkimukseen rekrytoitiin yrittdjid idn mukaan tietyltd alueelta ja kaikilta toimialoilta.

Maanviljelijédt tunnistettiin kirjallisuuskatsauksen perusteella terveyden kannalta hyvin erilai-
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seksi ryhméksi (Saarni ym. 2008) ja heistd 16ytyy jo kohdennettua tutkimusta (Karttunen &
Rautiainen 2009). Aiempien tutkimusten mukaan maanviljelijoitd koskeva haastattelututki-
mus olisi hyvé toteuttaa erillisend, mutta tdhén tutkimukseen valikoitui mukaan yksi maito-
karjatilan yrittdjd. Hanté ei suljettu pois tutkimuksesta yrityksensd toimialan johdosta, koska
myoOskddn muita rajoituksia toimialan tai yrittdjatyypin perusteella ei tehty. Kohderyhmaa
olisi ollut mahdollista rajata myds yrittdjdidn mukaan eli sen mukaan kuinka kauan on toimi-
nut yrittdjand. Kohderyhmén rajausta olisi ehké ollut mahdollista harkita mikéli haastatteluun
ilmoittautuneita olisi tullut merkittdvésti enemmain. Rekrytoinnin muodostuttua haasteellisek-

si, paddyttiin rajaamaan ainoastaan sukupuolen, alueen seki ién perusteella.

Lumipalloefekti ei tuottanut tulosta niiden kohdalla, jotka kieltdytyivit haastattelusta, mutta ei
myOskddn niiden osalta, jotka olivat suostuneet mukaan haastatteluun ja joiden kautta yritet-
tiin 10ytéa lisédhaastateltavia. Jalkimmaiisessa tilanteessa lisdhenkilon 16ytymaéttd jaddminen toki
harmillista, mutta voi olla ettd ndméa henkilGt eivét olisi tuoneet aineistoon merkittavasti uutta,
jos olisivat olleet yrittdjid samalta toimialalta tai samalta paikkakunnalta. Sen sijaan on harmi,
ettei lumipalloefekti onnistunut kieltdytyneiden kohdalla. Tétd kautta aineistoon olisi voinut

16ytyd uudenlaista ndkokulmaa.

Monipuolisesta rekrytoinnista huolimatta tutkimukseen vapaaehtoisesti osallistuneiden yritti-
jien madrd jéi suhteellisen pieneksi tissd tutkimuksessa (n=6), sen katsottiin kuitenkin olevan
riittdva pro gradu —tutkimusta varten. Prosessi antoi runsaasti kokemusta haastattelutilantei-
den haasteista, ja keinoista niiden selvittaimiseksi. Opinndytetyot tuottavat harvoin tieteellises-
ti merkittévid tuloksia, mutta lisdévit omalta osaltaan ymmarrystd valitusta aiheesta. Laadulli-
sessa tutkimuksessa ei ole tavoitteena saada aikaan tilastollisia yleistyksid, mutta on tirkeda
ettd haastateltaviksi on valikoitunut henkilGitd, jotka tietdvét aiheesta mahdollisimman paljon
ja heilld on kokemusta tutkimuksen aiheesta (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 85). Tdma tarkistettiin
sovittaessa haastattelusta ja sen alussa varmistettiin, ettd henkil6t olivat yhé kiinnostuneita ja
halukkaita osallistumaan tutkimukseen. Aineisto kerdttiin kokonaisuudessaan videoneuvotte-
luna tai puhelinhaastatteluna, joten allekirjoitettuja suostumuslomakkeita ei kdytetty, vaan
suostumus tallennettiin aineiston yhteyteen. Tutkimuksen luotettavuuteen saattaa vaikuttaa se,
valikoituiko haastateltaviksi ainoastaan innokkaimmat yksil6t, joilla oli halu omasta tilantees-
taan tarkemmin kertoa. Téllaisen luotettavuusongelman poissulkeminen on hankalaa ellei jopa

mahdotonta.
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5.1.3 Haastatteluiden toteutus

Haastattelut olivat puolistrukturoituja teemahaastatteluita, jotka litteroitiin ja analysoitiin ai-
neistoldhtdisen siséllonanalyysin avulla. Analyysitapa pidettiin mielessé tutkimuskysymyksia
laadittaessa ja aineistonkeruun suunnittelussa. Tdmé on tirkedd Tuomi & Sarajarven (2009,
70) mukaan, jottei paddytd tilanteeseen, ettd haastattelut on toteutettu, mutta aineiston analyy-

silla ei saada vastauksia haluttuun aiheeseen.

Teemahaastattelu menetelménd on hyddyllinen, koska kaikkien haastateltavien kanssa kdy-
déddn 14pi samat teemat, mutta on mahdollista esittdd myos tarkentavia kysymyksid (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 75). Yrittdjilld oli hyvin erilainen tyyli kertoa asioista, toiset kertoivat hyvin
laajasti eri teemoista ja apukysymyksié ei tarvinnut, mutta joillekin tuli esittdd paljon tarken-

tavia kysymyksid, jotta todella saatiin esiin riittdvisti tulkintoja analyysia varten.

Haastattelun onnistumista voidaan varmistaa silld, ettd sovittaessa haastattelua kerrotaan haas-
tateltavalle esimerkiksi tutkimustiedotteen (liite 3) muodossa, mistd on tarkoitus keskustella ja
kenties antaa mahdollisuus tutustua ennalta haastattelun teemoihin tai kysymyksiin (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 73). Tésséd tutkimuksessa teemoihin tutustuminen toteutui joustavasti haastat-
telua sovittaessa, joko puhelimitse tai sdhkdpostitse. Myds varsinaisen haastattelun alussa
varmistettiin, ettd haastateltava oli ymmairtényt haastattelun teeman ja oli yhd suostuvainen
osallistumaan. Kukaan haastateltavista ei halunnut etukéteen listausta haastattelukysymyksista
(liite 4). Haastattelijan kokemattomuus ilmenee joiltain osin, tarkentavia kysymyksid olisi
voinut esittdd enemmén ja my0s sallia hieman pidempid mietintétaukoja haastateltavalle en-

nen siirtymisti seuraavaan kysymykseen.

Aiheen valinnankin taustalla olleen Naiset tyossd —hankkeen aikana on tarkoitus selvittdd ja
kehittdd videovilitteisid ohjausmenetelmid ja sdhkdisten menetelmien kdyttdd, nédin ollen
haastattelut toteutettiin lahtokohtaisesti videoneuvottelujirjestelméin avulla kokemuksen kar-
tuttamiseksi. Jérjestelmén kdyton etu oli, ettd yrittdjille tai tutkijalle ei syntynyt ylimaérdista
matkustusta haastattelujen vuoksi ja lisdksi haastattelut oli mahdollista tallentaa jérjestelmén
avulla. Kahden henkilén osalta videoneuvottelu ei onnistunut, joten haastattelut toteutettiin

puhelimitse. Namé puhelinhaastattelut myds tallennettiin aineiston jatkokdsittelyd varten. Vi-
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deovilitteisyyden osalta olisi mielenkiintoista tietdd vaikuttiko timé jotenkin osallistumisak-

titvisuuteen eli kokiko osa yrittdjistd juuri timén syyksi kieltdytyd tutkimuksesta?

5.1.4 Aineiston luokittelu ja analyysi

Kriittisin kohta analyysissa on tunnistaa aineistosta juuri ne asiat, joista tdssé tutkimuksessa
ollaan kiinnostuneita (Tuomi & Sarajérvi 2009, 101). Tutkijan ajatteluprosessissa vaihtelevat
usein aineistoldhtoisyys ja valmiit mallit (Tuomi & Sarajirvi 2009, 97), ndin kdvi my0s tdssé
tutkimuksessa, silld naisyrittdjén tyokykytalon eri osa-alueet olivat vahvana esiymmaérryksend
tutkijalla. Toisaalta Tuomen ja Sarajdrven (2009, 100) mukaan tutkija 10ytdd aineistostaan

teemoja juuri oman ymmarryksensi avulla.

Analyysia varten mairiteltiin selkeét tutkimuskysymykset, joihin etsittiin vastausta aineistos-
ta. Tama on sisdllonanalyysin perusperiaatteita, jotta ei ajauduta tutkimaan kaikkea mahdollis-
ta, mitd aineisto mahdollisesti antaa. Tuomi ja Sarajérvi (2009, 92) painottavat, ettd aloittele-

valle tutkijalle voi olla hankalaa pitdytyd suunnitelmassa ja aiheessa.

Aineistoon tutustuminen oli helppoa, koska aineistona olivat itse toteutetut haastattelut ja lit-
teroinnin yhteydessé aineisto ldpikdytiin useaan otteeseen. Tuloksia kirjoitettaessa analyysia
arvioitiin kriittisesti ja esitettiin tuloksista kysymyksid varmistamaan etteivit tutkijan ennak-
kokésitykset liiaksi vaikuttaneet tutkimuksen tuloksiin. Aineisto luokiteltiin kaavioon, josta
kayvit ilmi pelkistetyt ilmaukset seké ala- ja yldkategoriat (liite 6). Aineiston pohjalta laadi-
tun tekstin kommentointi useassa vaiheessa, myohemmin asiaan palaaminen ja tarvittaessa
tekstin muokkaaminen vahvistivat omaa késitysténi tekstistd ja siité, ettd tutkimuksen punai-

nen lanka sdilyi.

Tutkimuksen tulokset antavat kootun kuvan juuri timén haastatellun kohderyhmén ajatuksista
ja tuloksia ei voi yleistdd koskemaan kaikkia yrittdjid. Tuloksista voi kuitenkin olla hydtyé
myOs muiden alueiden yrittéjille tai eri ikdisille yrittéjille, silld haastateltujen kommentit voi-
vat auttaa muitakin yrittdjid tunnistamaan omasta arjestaan saman tyyppisid haasteita tai mah-

dollisuuksia.
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5.2 Tulosten tarkastelua

Tédmin tutkimuksen perusteella yrittdjit nakevit hyvinvoinnin rakentuvan kdytettdvissd ole-
vista keinoista, omasta asenteesta ja muilta saatavista vinkeistd. Tdma kokonaisuus voidaan
piirtdd kuvaksi suppilosta (kuvio 1), johon kootaan kaikki tarvittavat tekijét ja jonka lopputu-

lemana syntyy yrittdjan hyvinvointi.

Keinot

Yrittdjan hyvinvointi

KUVIO 1: Yrittdjidn hyvinvoinnin paitekijat

Tutkimuksen taustalla oli viitekehyksend naisyrittdjan tyokykytalo (liite 2), joka pitdd sisél-
ld4n laajan joukon osa-alueita, joihin kaikkiin tulisi kiinnittdd huomiota yrittdjédnd. Haastatte-
luissa suurin osa tyokykytalon teemoista nousi esiin ja olivat hyvin tunnistettuja. Kuitenkaan
oman toimintaympériston tarjoamaa tukea ei ehkd tunnistettu riittdvan hyvin, vastoinkdymi-

siin ei osattu ennalta varautua ja tyon organisoinnissa olisi parantamisen varaa.

5.2.1 Keinot — panosta niihin!

Tédmin tutkimuksen perusteella nuoret naisyrittdjét tiedostavat hyvin, kuinka kokonaisvaltai-
sesti oma terveys ja tyokyky vaikuttavat yrityksen toimintaan. Dijkhuizen ym. (2016) koros-
tavat, ettd terveellisten eldméntapojen sdilyttiminen myds tydpaikalla voi vaikuttaa taloudelli-
seen menestykseenkin. Yrittdjd tarvitsee siis suunnittelu- ja ennakointitaitoja, joiden avulla
tyon ja muun elimén saa rakennettua toimivaksi kokonaisuudeksi. Yrittdjilld on tdmén tutki-
muksen mukaan paljon halua toimia suositusten mukaan ja parantaa elintapojaan, mutta tima

ei aina toteudu kdytdnnossa.
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Liikuntaharrastuksilla ndyttdisi haastateltavien arjessa olevan vahva asema. Liikunnan osalta
Maikeld-Pusa ym. (2011) raportoivat, ettd yrittdjdt toivoivat yhteistd ryhmaliikuntaa, mutta
tassd tutkimuksessa yrittdjdt eivdt nostaneet esiin téllaisia toiveita vaan sen sijaan puhuivat
hyvin erilaisista mahdollisuuksista liikkua joustavasti muun eldmin lomassa. Vaikuttaa silté,
ettd tdimdn kohderyhmén kohdalla hyvin tarkasti aikataulutettu liikunta ei olisi mahdollista,
vaan liikuntaharrastus sijoitetaan sithen kohtaan yrittdjin arjessa, mihin se luontevimmin

mahtuu.

Aika ajoin hyvin stressaavassa yrittéjén arjessa voisi olla tarpeen, ettd olisi muun tyyppisidkin
harrastuksia, sellaisia, joiden on todettu alentavan stressitasoja ja auttavan yrittdjdd palautu-
maan kuormituksesta (Lloyd ym. 2013; Aikens ym. 2014; Huang ym. 2015; Lappalainen ym.
2015), tallaista tarvetta haastateltavat eivit juurikaan tunnistaneet. Ruokailutottumusten osalta
vaikuttaisi siltd, ettd haastateltavilla kiire ja etity0 saattavat heikentdd ruokailun enemméin
vélipala- tai napostelutyyppiseksi. Téhén olisi syyta kiinnittdd huomiota, silld jaksamisen hei-
kentyminen vaikuttaa mielialaan, keskittymiseen ja paitoksentekoon, ja on ndin ollen hyvin

epdedullista yrittdjille.

Haastatellut ymmartévit, ettd yrittdjin oma hyvinvointi on merkittdvissd roolissa, kun ajatel-
laan yrityksen menestysti tai onnistumista. Kadytinnossd yrittdjin henkinen jaksaminen on
pidettdvd kunnossa tai kokonaisuus voi romahtaa. Yrittdjyyden jatkamista nuoret alle 35-
vuotiaat naisyrittdjit eivit ehké ajattele niin pitkdlld tdhtdimelld kuin hieman vanhemmat yrit-
tdjdt, mutta yrittdjand jatkamista edesauttaa tydolojen paraneminen ja jaksamisen tukeminen
esimerkiksi mahdollistamalla riittédva lepo ja kuntoutus (Palmgren ym. 2010). Yrittdjén taipa-
leen alkuvaiheessa voi olla vaikeaa ndhdd hyotyéd esimerkiksi tydterveyshuollon palveluista
tai 10ytdd itselleen sopivia verkostoja, vaikka juuri ndistd voisi saada tukea yrittdjyyden al-
kuun (vrt. Palmgren ym. 2010; Mikeld-Pusa ym. 2011). Ty6oloihin panostamista ei aiemman
tutkimuksen mukaan ole pidetty tdrkeénd jaksamisen parantajana (Palmgren ym. 2010), mutta
tassd tutkimuksessa yrittdjdt olivat joiltain osin panostaneet myds tydoloihin ja parantamassa
tilannetta entisestddn estddkseen tuki- ja litkuntaelinongelmia ja lisdtdkseen tyon sujuvuutta,

jotka vilillisesti auttavat myds jaksamisessa.

Yrittdjien mukaan tiedonsaanti ja tarjolla oleva koulutuksen 16ytdminen voi olla haasteellista.

Toisaalta yrittdjan aika kuluu pddasiassa pdivittdisen liiketoiminnan pydrittdimiseen ja vaatii

55



yrittdjéltd paljon oma-aloitteisuutta ja kiinnostusta, jotta tarvittavan lisdinformaation itselleen
saa hankittua. Yrittdjyyden vaihe vaikutti my0s sithen millaista osaamisen kehittdmisté yritté-
jat kokivat tarvitsevansa. Yrittdjyyden alkuvaiheessa ei ehké ole ollut mahdollista opiskella
enempad tai sitten yrittdjd saattoi kokea, ettei ole tarvetta kouluttautua. Sen sijaan kokeneempi
jo pidempién yrittdjdnd toiminut tunnisti paremmin kouluttautumisen jatkuvuuden merkityk-
sen. Yrityksen toimiala vaikutti késityksiin jossain mdarin. Kun hyvinvointialan yrittdjén tdy-
tyy asiakkuuksien hoitamiseksi tietdd tuoreimmista lajeista ja tutkimustuloksista, maatalous-
yrittdjd koki, ettd tyOssd oppii jatkuvasti ja osaamisen kehittdminen on hyvin pitkélti arjen
konkreettiseen tekemiseen kietoutunutta. Terveyden ja tyokyvyn osalta osaamisen kehittymi-

nen voi juuri tistd johtuen tapahtua satunnaisesti ei suunnitelmallisesti.

Yrittdjyyteen liittyen on kdynnissd useita kehittdmishankkeita, joilla pyritddn tukemaan ai-
emmissa tutkimuksissa esiintyneitd yrittdjien osaamisen tai palveluiden puutteita. Palmgren
ym. (2015) pyrkivit kehittdmishankkeessaan yrittdjien tyoterveyshuollon tunnettuuden lisdi-
miseen ja esittelivédt pienten yritysten tydterveyshuoltomallin, jonka avulla palveluiden tilaa-
minen voisi sujua mutkattomammin (Palmgren ym. 2015). Verkostoitumismahdollisuuksien
parantamiseen pyrkii tdimén tyon taustalla vaikuttava Naiset tydssd -hanke (TydGterveyslaitos
2015-2018). Yritys-Suomi muokkaa palveluitaan enemmén “yhden luukun taktiikan” suun-
taan. Yrittdjien puheessa ylld mainitut kehittdimishanke-esimerkit eivét kdyneet ilmi ja yritti-
jat peradnkuuluttivat jérjestelmén yksinkertaistamista ja tiedonsaannin helpottamista, joten

lisdtyotd ndiden asioiden parantamiseksi yrittdjien nakdkulmasta yhi tarvitaan.

Yrittdjyyden alku on kriittinen vaihe suunnittelussa, jos suunnittelua ei silloin aloita, niin voi
kyseenalaistaa aloittaako koskaan? Naisyrittdjit kertovat esimerkiksi, kuinka ylityon tekemi-
seen sokaistuu helposti. Kun rutinoituu pitkiin péiviin, voi timén jdlkeen olla vaikeaa muuttaa
rutiiniaan tai havaita tydaikaan liittyvid ongelmia. Vastaavasti tuloksista kdy ilmi, ettd lomille
taytyisi vuodenkierrossa olla tilaa, mutta aivan yritystoiminnan alussa ei ole rohkeutta tai ha-
lua pitdd lomia. Voi olla, ettd tuoreen yrittdjdn on hankala hahmottaa sopivimpia ajankohtia
lomille, silld han ei vield tieda riittavésti yrityksestddn. Joissain tapauksissa tuntuu, ettd yritté-
jé el uskalla jaadd lomalle, koska silloin voi menettdd asiakkaita tai siitd muutoin aiheutuu
haittaa yritykselle. Huoli asiakkuuksista ja rakkaus omaa yritystd tai tydksi muuttunutta har-

rastusta kohtaan, voi siis ajaa oman terveyden edelle.
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Tédmin tutkimuksen haastatteluissa ei suoraan kysytty onko liiketoiminta- tai vuosisuunnitel-
mia yrittdjilld kdytossddn kuinka laajasti, mutta he kuitenkin puheessaan yhdistivdt oman hy-
vinvoinnin ja suunnittelun. Tutkimus siis vahvistaa késitysté siitd, ettd erilaisten suunnitelmi-
en laatiminen helpottaa yrittdjdnd onnistumista ja titd kautta mahdollistaa myds yrittdjalle

paremman hyvinvoinnin.

Tutkimuksen kohderyhmin vuoksi oli hieman yllattavéa, ettd tyon ja perheen yhteensovitta-
minen ei erityisesti noussut esiin tuloksissa. Kaikki haastatellut naiset olivat sen ikiisid, etti
olisi ennalta voinut ajatella heiddn olevan perheellisid, mutta vain kaksi haastatelluista oli
ditejd. Toinen dideistd kuvaili omaa eldmiénsd ja yrittdjyyttddn ditind hyvin sanoessaan, ettd
ditlys on ohjannut hdnen arkensa yrittdjand jopa paremmin uomiinsa. Tdmén yrittdjén arvot
olivat asettuneet uuteen jérjestykseen ditiyden myo6td, tdmi kuvastaa kuinka suuri merkitys

ditiydelld voi olla naiseen yrittdjéna.

Aitiyrittijyydestd (mompreneurs) tuli tiedonhaussa vastaan useampi artikkeli (Carrigan &
Duberley 2013; Richomme-Huet & Vial 2014), mutta tdsséd tutkimuksessa ei kdynyt ilmi, ettd
kukaan naisista olisi ldhtenyt yrittdjéksi juuri ditiyden ohella tai vuoksi. Aiemmissa tutkimuk-
sissa Shelton (2006) ja Sinisammal (2014) nostavat esiin, ettd yrittdja tarvitsee tukea ldheisil-
tadn tai kollegoiltaan yrittdjyyden ja perheen yhdistdmiseksi. Téllaista suoranaista tuen tarvet-
ta haastateltavat eivét nostaneet esiin, mutta voisi kuitenkin olla tarpeen pohtia miten naisyrit-

tdjid voidaan tukea kyseisessd eldménvaiheessa.

5.2.2 Asenne — ymmarri timé!

Yrittdjyydessd saa ja pitdd ajatella pidemmalle tulevaisuuteen. Yrittdjilld taytyy olla selked
tavoite mihin hin pyrkii ja néin ollen voi toteuttaa visioitaan ja toteuttaa itseddn. Resurssien
varaaminen yrittdjén itsensd hyvinvoinnin edistdmiseen jda vaillinaiseksi timén aineiston pe-
rusteella siten, ettd asioihin tartutaan usein vasta todellisten ongelmien ilmaannuttua, eika
ennaltaehkdisevésti, mikd olisi yrittdjin ja yrityksen kannalta usein edullisempaa. Tdma vas-
taa aiempaa tutkimusta, missd todetaan ettd tyohyvinvoinnin johdonmukaiseen ja mairatietoi-
seen kehittdmiseen on tutkimusten mukaan pienissé yrityksessd huonosti resursseja (Liuvhamo

2015).
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Ylikuormituksen riski on aina olemassa yrittéjilld, jos tyoméérd kasvaa hallitsemattomasti ja
yrittdjd ei tunnista omia rajojaan, timéd on linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa (Voltmer
ym. 2011). Tyon liiallinen kuormittavuus on jopa liiketaloutta heikentdvé tekijé (Dijkhuizen
ym. 2016) ja sama tunnistetaan myos téssd aineistossa. Kuitenkin myo0s yrittdjan mahdollisuus
hyvin itsendisiin ratkaisuihin kavi ilmi tdmén tutkimuksen tuloksista ja my0s aiemmissa tut-
kimuksissa (Schneck 2014; Schonfeld & Mazzola 2015) yrittdjét olivat nostaneet timén yhte-
nd tirkeimmistd hyvinvointiaan lisddvistd tekijoistd. Tadma vaatii yrittdjiltd kuitenkin suunnit-

telua ja ennakointia, minkd myods Gunnarsson ja Josephson (2011) nostivat esiin.

Yrittdjd voi periaatteessa ottaa tyotd niin paljon kuin haluaa, kysynnésti riippuen toki, mutta
kukaan ei katso hdnen perdénsa. Téssé aineistossa tillaista 24/7 mentaliteettia ei onneksi ollut
havaittavissa, mutta joillain yrittdjilld tyon rajaamisen kanssa oli ollut haasteita ja tdhédn oli
haettu ulkopuolista terapia-apua. Cardon ja Patel (2015) kiinnittédvitkin huomion siihen, ettd
yrittdjan autonomiassa voi piilld vaara silloin, kun yrittdjd ei aktiivisesti tarkkaile tilannetta ja
tyoméérd ja kuormitus nousevat liian korkealle tasolle. Yrittdjélld ei ole esimiesti, jonka vel-
vollisuus on valvoa alaisensa tydmadrdd. Voi my0s olla ettd yrittdjéksi 1&hdetdadn ajatuksella,

ettd “paiskitaan pitkdd pdivaa”, jotta sitten voi pitdd pitkid vapaita.

Mikali yrittdjd on panostanut suunnitteluun ja ennakointiin, niin yllattivien muuttujien maéara
saadaan pidettyd kohtuullisella tasolla. Toistuvat yllattavit poikkeamat alkuperdisestd suunni-
telmasta voisivat puolestaan johtaa siihen, ettd ndista jaa jélkid, jotka “nakertavat” pikku hil-
jaa yrittdjin itsetuntoa ja jaksamista. Kuinka monta téllaista “halkeamaa” yrittdjén jaksaminen

kestdd? Tuleeko jossain raja vastaan? Milloin “selkdranka” katkeaa eikd endé palaudukaan?

Hieman ristiriitaisia tuloksia saatiin kenties tarmokkuuden ja tyGtyytyvidisyyden osalta, silld
aiemmissa tutkimuksissa (Sankelo & Akerblad 2009; Palmgren ym. 2010) nuoret eivit niissi
olleet yhtd hyvilla tasolla kuin vanhemmat yrittéjét, tosin tissd tutkimuksessa ei ole vertailu-
aineistoa vanhemmista yrittdjistd ja tasoa ei mitattu maéréllisesti vaan tulkintaa on tehty laa-
dullisesti. Aineiston perusteella vaikuttaa, ettd yrittdjat olivat kukin omalla tahollaan hyvin

tarmokkaita ja viihtyivét tyosséén.

Oli yllattavaa, kuinka vihan tutkimuksen yrittdjat puhuivat riskinottamisesta tai taloudellisista

huolista. Kenties yrittdjaksi hakeutuneet henkil6t suhtautuvat jo 1dhtokohtaisesti paremmin
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riskinottamiseen ja eivét ndin ollen pitdneet asiaa mainitsemisen arvoisena. Aiemman tutki-
muksen mukaan on hyvéksi, jos yrittdjd ajattelee voivansa itse vaikuttaa tulevaisuuteensa eika
vain ajaudu eteenpidin muiden ulkoisten tekijéiden armoilla. Samoin yrittdjin suhtautuminen
ohjautuvuuteen voi vaikuttaa sithen, miten yrittdjd suhtautuu tyohonsé ja miten timéd ilmenee
hinen hyvinvoinnissaan. Bulmashin (2016) mukaan heikkoina aikoina ulkoa ohjautuvat (ex-
ternal locus of control) voivat paremmin, koska he ymmartivit, ettd heikko tilanne ei ole
heistd johtuvaa. Pdinvastoin sisdisesti ohjautuvat (internal locus of control) voivat huonom-
min, koska he yrittévit korjata tilannetta tyoskentelemélld yhd enemmin ja ovat siind késityk-
sessd, ettd huonot ajat johtuvat heista itsestdédn eli yrityksen eteen ei ole tehty riittdvésti (Bul-
mash 2016). Tdmén tyyppisti itsensd syyllistimisté ei aineistosta onneksi ollut havaittavissa.
Bulmashin (2016) mukaan mielekés ty6 johtaa myds siihen, ettd yrittdjd kokee myos tervey-

tensd hyvéksi.

Yrittdjdn omien resurssien médrd on rajallinen, joten jos on mahdollista sisdllyttdd suunnitel-
miin jonkin verran ostettavia palveluita, niin timi voi pitkélla tdhtaimelld tulla edullisemmak-
si kuin yrittdjén itsensd tekeméni tai jos yrittdjén jaksaminen ylisuuren tydmédrian vuoksi lo-
pulta ajaa hanet loppuun palamiseen saakka. TyOnantajayrittdjilld voi olla mahdollista dele-
goida omia tehtdvidédn alaisilleen, mutta ei ole yhtd yksiselitteistd tapaa, milld yrittdjédn ajan
saa riittdmédn kaikkeen haluttuun. On tehtdva kompromisseja ja ehkd vaihdeltava sitd, mistad

ajan ottaa vaikkapa suunnitteluun ja harrastuksille.

Puolella tutkimuksen yrittdjistd oli palkattua henkildkuntaa ja puolella apuvoimille voisi olla
tarvetta, mutta ei vélttdmattd oikein mahdollisuutta, tai palkkaamista ei ainakaan koettu mah-
dolliseksi. Kuinka pitkdén yrittdjdn kannattaa viivytelld ennen kuin hin ottaa apuvoimia tuek-
seen? On ymmairrettdvad, ettd pienessé yrityksessi olisi hyvi 10ytdéd vakioapulaisia, jottei rek-
rytointi muodostu liian haasteelliseksi, mutta voisi myds pohtia auttaisivatko pienyrityksille
suunnatut vuokratydfirmat tai pienyrittdjdt, jotka tekisivdt saman tyyppisille firmoille tyota
laskua vastaan? VeryNais-hankkeessa (Salmi ym. 2012) kehiteltiin malleja yrittdjien si-
jaisapujirjestelméstd ja erilaisia sijaisavun tarjoajia onkin 10ydettdvissd netin kautta, mutta
esimerkiksi téssd tutkimuksessa kukaan yrittéjistd ei sijaisapua maininnut eli palvelua ei tun-

nistettu.
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5.2.3 Vinkit — ota opiksi!

Yrittdjyys vaatii oikeanlaista motivaatiota ja ohjausta alkuvaiheessa tai yritystoiminnan muut-
tuessa matkan varrella. Tdssd aineistossa yrittdjdt kehottavat vasta-alkajia valitsemaan alan
joka on sydéntd ldhelld. Kun toisaalta pohditaan erityisesti nuoria naisyrittdjid, voi yrittdjyy-
den esteeksi muodostua kilpailevat kiinnostuksen kohteet, jolloin aikaa tdytyy jakaa useam-
man erilaisen toiminnan kesken ja ndin ollen mihinkdén osa-alueista ei ole mahdollista panos-

taa sataprosenttisesti. Tdmé vaikuttaa yrittdjdna jaksamiseen ja my0s yrittdjdnd jatkamiseen.

Yrittdjén alkutaipaleella kaikilla niilld foorumeilla, johon nuori hakeutuu yritystd perustaes-
saan — esimerkiksi oppilaitoksen ohjaus, pankki, ely-keskus, uusyrityskeskus — tulisi tarjota
kattavasti tietoa yrittdjyydestd yleensd, mutta myds verkostoitumisesta, tydterveyshuollosta ja
hyvinvoinnista laajemmin. Liséksi ndilld foorumeilla voitaisiin tarjota monipuolisesti tukea
yrityksen toiminnan suunnitteluun ja kovasti tissd tutkimuksessa esiin tullutta mentorointia ja

vertaistukea.

Yrittdjdn hyvénd apuna voivat olla erilaiset verkostot, joita yrittdjdt tdssé aineistossa kertovat
mahdollisuuksien mukaan hyddyntivinsd. Kukin yrittdja 10ytda itselleen sopivan vertaistuen
ja verkostoituu tarpeen mukaan, mutta tdysin yksin ei kukaan yrittéjistd kertonut toimivansa.
Tukea aineiston yrittdjédt saivat hyvin erilaisilta tahoilta ja jonkin verran eroa pystynee totea-
maan sen suhteen toimiko yrittdjd pienelld maaseutupaikkakunnalla vai alueen suuremmissa

kaupungeissa.

Luontaiset tavat hakea tukea ja keskustelukumppaneita olivat sidoksissa toimintaymparistoon
ja jopa aiempiin kokemuksiin. Esimerkiksi kokemus yritysneuvonnan tasosta vaihteli kovasti
yrittdjien puheissa, toisaalta tukea oli saatu monessa eri vaiheessa ja sithen oltiin tyytyvéisié,
toisaalta yksittdinen heikko kokemus palvelusta oli johtanut siihen, ettd tukea ei endéd haeta.
Aiemmassa tutkimuksessa (Palmgren ym. 2012) erilaiset ryhmét ovat auttaneet yrittdjien ar-
jessa, tissd tutkimuksessa sdédnnollisid ryhmié ei toivottu aikatauluongelmiin vedoten. Myos-
kéén Fieldenin ja Huntin (2011) tutkimuksessa hyddylliseksi koettua online-valmennusta koh-
taan oltiin tdssd aineistossa hieman miettivéisid, vaikkakin matkustamisesta sddstyvd aika
koettiin hyvénd asiana. Ndin ollen ryhmdmuotoisesta ja verkkovilitteisesti toteutettavasta

yrittdjille suunnatusta ohjauksesta onkin hyvié saada lisdd kokemuksia.
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Suuressa kaupungissa on tarjolla jopa yhteisdllisid toimitiloja, joissa on mahdollista puida
yrittdjdn arjen asioita, kun toisaalta pienelld paikkakunnalla hyvin itsendistd tyotd tekevé yrit-
tdjd haki tukea internetin vilitykselld sosiaalisesta mediasta. Yhteisolliset tyétilat ovat Suo-
messa vield suhteellisen uusi ilmid, mutta ndiden potentiaali yrittdjien arjen kohentamisessa
kannattanee ottaa huomioon laajemmin. Toki on toimialoja ja yrityksid, joiden toimintaa ei
voi toteuttaa yhteisollisessd toimipisteessd mutta niille, joille tdllainen on mahdollista, voisi

olla hyvéksi tutustua oman paikkakunnan vastaaviin ty6tiloihin.

5.3 Kehittimisehdotukset ja jatkotutkimukset

Tutkimuksen tarkoituksena oli tehdd nédkyvéksi yrittdjien keinoja oman hyvinvointinsa edis-
tamiseksi ja samalla valottaa niitd haasteita, joita yrittdjdt kohtaavat arjessaan. Tamén tutki-
muksen tietoja voivat hyddyntdd yrittdjat oman yrityksensd toimintaa suunnitellessaan. Tut-
kimus auttaa hahmottamaan naisyrittdjén tyokykytalon sisdltod ja tuo esiin muiden kokemuk-
sia eri aiheista. Yrityksen perustamista harkitseva henkild kenties ymmartdd yrittdmisen ko-
konaisuuden ja hyvinvoinnin kulmakivet ja osaa tutkimuksen tietojen perusteella kyselld lisdé
vinkkejd kokeneemmilta. Samoin hdn voi tunnistaa tarpeen selvittdd lisdd itsestdén. Lisdksi
tuloksia voidaan kayttdd tuen muotojen uudistamisessa ja laadukkaammassa kohdentamisessa.
Oppilaitokset voivat omalta osaltaan miettid, pitdisikod eri koulutusohjelmissa uudella tavalla
ottaa huomioon yrittdjyys yhtend uravaihtoehtona ja kiinnittdd huomiota terveyden ja tyoky-
vyn ylldpitimiseen uran aikana. Koulutuksentarjoajat voivat myds yrittdd huomioida yrittdjat
koulutusaikatauluissaan sekd paikkakuntavalikoimassaan. Paiatoksentekijat voivat kayttda

tuloksia pohtiessaan yrittdjille suunnattuja palveluita ja palveluiden taustalla olevia rakenteita.

Témai tutkimus tarkasteli nuorten naisyrittdjien ndkemyksié ja asenteita terveyttd ja tyokykya
kohtaan. Seuraavaksi voisi olla mielenkiintoista tarkastella eroavatko nidmd ndkemykset ja
asenteet sukupuolten vililld eli miten nuoret miesyrittdjét ajattelevat ndistd teemoista? Liséksi
ditiyden myotd yrittdjyyden sanottiin asettuneen uusiin uomiin. Olisi mielenkiintoista selvittda
tapahtuuko samanlaista iséksi tulemisen yhteydessd. Entd miten yrityksen asiat saa jdrjesteltya
niin, ettd yrittdjyys ei kérsi perheen perustamisesta? Miten roolit didin ja isdn vélilld saadaan
tasapainoon, jotta molempien on mahdollista jatkaa uraansa haluamaansa suuntaan? Miten

yrittdjid voidaan tukea, ettei perheen perustaminen jéisi yrittdjyyden jalkoihin?
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Tutkimuksessa oli hajontaa ns. yrittdjdidn suhteen paljon, silld naiset olivat toimineet yritté;ji-
néd yhdestd kahdeksaan vuotta. Jatkossa voisi olla mielenkiintoista tarkastella yrittdjid esimer-
kiksi siind vaiheessa, kun ovat olleet yrittdjind kaksi vuotta. Tuossa vaiheessa alun haasteista
on ehké pédsty yli ja yrittdjyys on ehki asettunut enemmaén uomiinsa. Toinen vaihtoehto voisi

olla tarkastella nuoria yrittdjid toimialoittain.

Yksi keskeinen eroavaisuus yrittdjien valilld tdssékin tutkimuksessa oli asuinpaikkakunta ja
tamé tuntui omalta osaltaan vaikuttavan yrittdjien kokemuksiin erityisesti koulutus- ja neu-
vontapalveluista. Olisi mielenkiintoista selvittdd, miten yrittdjien palvelut saataisiin jarjestet-
tyd tasapuolisesti, jottei alueellisista eroista johtuen aiheudu eriarvoisuutta yrittdjien vélilla.
Pohjois-Pohjanmaalla néyttdisi olevan hyvit edellytykset monipuoliselle yrittdjyydelle, jos
yrittdjyyttd tuetaan tasapuolisesti ja tukea on saatavilla riittdviasti. Ndin alueen nuorilla naisilla
yhdessd muiden kanssa olisi hyvit edellytykset hyvinvointiin ja intoon perustaa yrityksii.

Tati kautta voitaisiin saada aikaan talouskasvua ja lisdd tyopaikkoja.

Olosuhteiden parantaminen yrittdjilld vaatii paljon yrittdjdltad itseltddn vaikkakaan toimin-
taympériston vaikutusta ei pidd aliarvioida. Yrittdjd voi tarvita tukea eniten juuri oman tilan-
teensa tunnistamiseen ja omien voimavarojensa méaérittelemiseen. Voisi olla mielenkiintoista
tutkia edelleen persoonallisuuden ja yrittdjyyden yhteyksii ja sitd kuinka tdma vaikuttaa yrit-

tdjan suunnitelmallisuuteen ja ajankdyttoon.
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(prosenttiosuudet lisétty Tilastokeskuksen lukujen pohjalta)

Nuoret naisyrittijit (18-34-v) Pohjois-Pohjanmaa, TOP10 toimialat

Kaikki yhteensd
Muu palvelutoiminta

Maatalous, metsétalous ja kalatalous

Toimiala tuntematon

Tukku- ja vihittdiskauppa; moottoriajoneuvojen ja moottoripydrien korjaus
Terveys- ja sosiaalipalvelut

Ammatillinen, tieteellinen ja tekninen toiminta

Majoitus- ja ravitsemistoiminta

Teollisuus

Taiteet, viihde ja virkistys

Rakentaminen

Naisyrittiajiat koko Suomi, TOP10 toimialat
Kaikki yhteensd

Maatalous, metsétalous ja kalatalous

Muu palvelutoiminta

Terveys- ja sosiaalipalvelut

Tukku- ja vihittdiskauppa; moottoriajoneuvojen ja moottoripydrien korjaus
Ammatillinen, tieteellinen ja tekninen toiminta
Toimiala tuntematon

Majoitus- ja ravitsemistoiminta

Hallinto- ja tukipalvelutoiminta

Teollisuus

Taiteet, viihde ja virkistys

Yrittijat koko Suomi, TOP10 toimialat
Kaikki yhteensd

Maatalous, metsétalous ja kalatalous
Rakentaminen

Tukku- ja vihittdiskauppa; moottoriajoneuvojen ja moottoripydrien korjaus
Ammatillinen, tieteellinen ja tekninen toiminta
Toimiala tuntematon

Muu palvelutoiminta

Kuljetus ja varastointi

Teollisuus

Terveys- ja sosiaalipalvelut

Hallinto- ja tukipalvelutoiminta

1105
258
237
218

94
71
69
39
25
24
21

81870
14473

13809
9379
8809
8659
8433
3651
3459
3126
1832

245341
49976

31174
27614
21923
21632
16885
15745
13704
13450

8825

Liite 1

23 %
21 %
20 %
9%
6 %
6 %
4%
2%
2%
2%

18 %
17 %
11 %
11 %
11 %
10 %
4%
4%
4%
2%

20 %
13 %
11 %
9%
9%
7%
6 %
6 %
5%
4%
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NAISYRITTAJAN TYOKYKYTALO
Yhteiskunta
Toimintaymparisto

Ystiviit Lahiyhteiso

Suku

Naapurit
Yrittiija-

ELY- verkostot

keskukset Pankit

Uusyritys-

keskukset Vakuutus-
yhtict
Yrittaja-

Ammatillinen Jarjestat

Forluts Yritys-

- mir kehitysyhtiot

huolto

Sosiaali- ja Terveys Toimintakyk

terveyden- | |

huolto T T T

© Tyoterveyslaitos

Lihde: Tietokortti 26 — Naisyrittdjdn tyokyvyn talo. Tyoterveyslaitos 2013.



Liite 3
TIEDONANTO HAASTATELTAVALLE

Tervetuloa mukaan haastattelututkimukseen.

Tutkimuksessa selvitetdin nuorten naisyrittdjien keinoja edistdd terveyttddn ja tyokykyddn
tydssddn. Nuoria naisyrittdjid ryhménd on tutkittu melko véhén, joten haluamme saada tietoa
siitd, mitd he kertovat terveydestd ja tyokyvystd ja poikkeaako heiddn kertomansa muista ai-
emmin tarkastelluista yrittdjaryhmista.

Tiedot kerdtdén puolistrukturoituina yksilohaastatteluina. Haastattelut toteutetaan Lync-
videopuhelujdrjestelmin avulla ja haastattelut tallennetaan. Haastatteluaineisto analysoidaan
laadullisin menetelmin siten, ettei yksittdistd vastaajaa voida tunnistaa missdén kasittely- tai
raportointivaiheessa.

Haastattelututkimus on osa Naiset ty0ssd —hanketta Tydterveyslaitoksella ja opinndytetyo (pro
gradu) Jyvidskyldn yliopiston Terveystieteiden laitokselle. Tulokset raportoidaan julkisena
opinndytetyond sekd mahdollisina tieteellisind julkaisuina, hyodyttden ndin muita naisyrittdjia
sekd aihepiirin tutkijoita ja muita aiheesta kiinnostuneita.

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.
Yhteisty6terveisin
Tuula Torhonen

P. XXX XXX XXXX
email: XXX(@XXX.XXX



Tutkimukseen osallistuneiden taustatiedot

Liite 4

Ikd  Aloitus yrittdjdnd Ala Haastattelutapa
HI 28 1,5 Elintarvikealan perheyri- Videoneuvottelu
sukupolvenvaihdos  tys
H2 31 1,5 Maatilakauppa ja kahvila ~ Puhelinhaastattelu
sukupolvenvaihdos
H3 33 n. 8 Liikunta- ja hyvinvointi-  Videoneuvottelu
palvelut
H4 30 1 Ravitsemusterapeutti Videoneuvottelu
H5 28 7,5 Parturi-kampaamo + las-  Videoneuvottelu
+verkkokauppa 1v tenvaatteiden verkko-
kauppa
H6 22 1 Maatalousyrittdja Puhelinhaastattelu
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Haastattelukysymykset

A) Yrittdjin arki ja yrittijin elintavat

Millainen on tyypillinen ty0pdivési?

Millainen on sellainen tydpdiva, ettd kaikki sujuu ihanteellisesti?

Miten mielestési elintavat vaikuttavat ty6hosi?

Miten ty6 vaikuttaa elintapoihisi?

Oletko pohtinut tydsi kuormitus-/riskitekijoitd? Jos olet, onko timd muuttanut jotain arjessa-
si? Mitd?

Miten huolehdit omasta tyokyvystési?

Enté terveydestisi?

Koetko etti terveydelldsi on merkitysté yrittdjand onnistumiseen?

Mitd olet mieltd siitd, ettd yrittdjdn oma tyokyky ja terveys vaikuttavat yrityksen taloudelli-
seen tulokseen? Vaikuttaako sinulla — jos, niin milld tavalla?

Mikd omaan tyokykyyn tai terveyteen liittyvd voisi edistdd yrityksesi taloudellista tilannetta?
Entd heikentdd? Miksi?

Vaikuttaako tyokykysi mielestdsi yrityksesi taloudelliseen tulokseen? Jos vaikuttaa, niin milld
tavalla? Enti terveytesi?

B) Saatu tuki ja ohjaus (yrittimiseen, tyokykyyn, terveyteen ja elintapoihin?)

Millaista tietoa / tukea olet saanut yrittdjéurasi alkutaipaleella kun ajattelet terveyteen ja tyo-
kykyyn liittyvid seikkoja? Keneltd?

Millainen merkitys saadulla (tai saatavilla olevalla) tuella on elintavoillesi?

Miten koet ettd tuki voisi auttaa sinua yrittdjana?

C) Toiveet ja kehittimistarpeet

Millaista tukea tarvitsisit yrittdjyyteesi? Miten koet ettd tdllainen tuki voisi auttaa sinua yritti-
jéna?

Oletko ajatellut muuttaa jotain arjessasi, mikd voisi edistdd terveyttdsi ja tyokykyési? Mitd?
Miksi?

Miten neuvoisit aloittavaa yrittdjas?

D) Videovilitteinen ohjaus / haastattelu
Miltd videovilitteinen haastattelu tuntui?

Oliko jotain erityisen hyvéé tai huonoa? Miksi?
Tykkaitko teknisistd laitteista yleensd?

Oletko aiemmin kéyttanyt Lyncid?

E) Taustatiedot

ika

toimiala

yrittdjyyden kesto
koulutus

tyontekijoitd kylla / ei
tyoterveyshuolto kylld / ei
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Kaavio analyysin etenemisesti ja luokittelusta

Pelkistetty ilmaus

Alakategoria Ylikategoria

Hyvinvoinnin mahdollistajat

1 Elintapoihin panostamisen merkitys

A harrastusten sisdllyttdminen arkeen
B terveelliset ruokailutottumukset
C riittdvan unen varmistaminen

D elintapojen kokonaisuuden huomioiminen

E yhteison kannustava vaikutus

2 Oppiminen ja reflektointi yrittdjan arjessa

A osaamisen jatkuva kehittdminen
B puhuminen ja purkaminen

C tyOpdivén aikainen palautuminen
D itsendinen asioiden kisittely

3 Yrittdjén ajankaytto

A tyOn rajaaminen

B ajankiyton suunnitelmallisuus
C lomien suunnittelu

D tydtehtivien delegointi

4 Sosiaalisen tuen merkitys ja muodot

A saatavilla oleva vertaistuki

B perheen ja ldheisten tuen tirkeys
C tuki jarjesto-/ viranomaistahoilta
D muut yritykset ja toimijat tukena

5 Naisyrittdjyys ja perhe

A tyon ja perheen yhteensovittaminen
B nékemyksié perherooleista

C ditiysloman aikaiset jérjestelyt

D perheen perustaminen yrittdjana

Terveysriskit ja muutostar-
peet

6 Terveysriskien tunnistaminen

A riskit toimintaympéristossé
B avainhenkiloriskin tiedostaminen
C riskien vdhentdminen

7 Tunnistettuja muutostarpeita

A verkostoituminen ja yhteisty0 toiveena
B suunnitelmallisuuden lisddminen tavoitteena
C kéytannon olosuhteiden muutokset suunnitelmissa

Kannusteet

8 Yrittdjaa motivoivia tekijoitd

A yrittdjdn autonomia ja tyon mielekkyys
B vaikutusmahdollisuudet yrityksen tulevaisuuteen

C ulkopuolisten kannustus ja neuvot

9 Yrittdjin asenne

A yrittdjin ajattelutapa
B yrittdjan toimeentulo
C yrittdjan jaksaminen




