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50+ yrittajat voivat hyvin!

3.5.2022
Marraskuussa 2021 DIKO*-hankkeessa haastateltiin yli 54-vuotiaita yrittdjia heidan digitaidoistaan,
hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan. Haastattelut tehtiin yhdeksalle ialtdan 54-70-vuotiaille eri toimialojen

yrittajille.

Miten koet jaksavasi yrittajana talla hetkella?

Kysymys jaksamisesta yrittajana talla hetkella esitettiin haastatelluille yli 54-vuotiaille yrittdjille avoimena
kysymyksena heti haastattelun alussa. Paasaantoisesti yrittdjien spontaani vastaus kysymykseen oli, etta he
voivat hyvin. Seuraavaksi heitd pyydettiin arvioimaan jaksamistaan numeerisesti asteikolla 4—10. Taman
kysymyksen vastausten keskiarvo oli 8, korkeimman arvion ollessa peréti 9,5. Haastatellut etelapohjalaiset

yrittdjat voivat siis omasta mielestaan oikein hyvin.

Jaksamista tukevia asioista yrittgjat kertoivat runsaasti. Positiivista asennetta pidettiin tirkeana. 1ka vaikuttaa
jaksamiseen ja ikd on myds tuonut mukanaan viisautta itsestéa huolehtimiseen. Itsestéa huolehtiminen
koetaankin hyvin tarkeéksi, todettiin mm. "ellei huolehdi itsestaan, ei jaksa huolehtia muistakaan”. Ulkoilu,
terveellinen ruokavalio ja séannéllinen sydminen, lukeminen, riittdva unensaanti ja laheiset olivat perusteluja

hyvélle jaksamiselle yrittajana.

Omalle jaksamiselle annettua numeerista arviota alentavia tekijoita olivat esimerkiksi kiire, some, digistressi,
korona ja vaikeus saada ajatuksia irti tyosta. Liiallinen kiire vasyttaa ja heikentda jaksamista. Somen sisallot
ja tekniikka seka digitaalisuus koettiin toisaalta helpottavina, mutta ne voivat olla my&s uuvuttavia, kun vievat

aikaa ja on tunne, etté pitaisi osata, mutta ei osaa.
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Miten yrittajat huolehtivat hyvinvoinnistaan?

Liikkumisesta kertoivat kaikki haastatellut yrittdjat hyvinvointia yllapitavana tekijana. Harrastettuja liikunnan eri
muotoja olivat kavely, metsassa vaeltaminen, uiminen, kuntosali, jumppa ja hiihtdminen. Lyhytkin aika
likuntaan on riittd&, kun sen ehtii ottaa arjessa. lan myota liikkunnasta ja stressista palautuminen on
hitaampaa, siitdkin syysta levon, ruokavalion, saannéllisen syémisen ja unen merkitys korostuvat pk-yrittajan

elamassa.

Ajankayton hallinta koetaan erittain tarkeéksi asiaksi ja tdiden suunnittelu kalenteri k&dessa. Vapaapaivista on
hyva pitaa kiinni ja merkita ne kalenteriin varmuuden vuoksi, ettd ne tulee pidettya. Lomaakin pitéisi pitaa

levon ja palautuksen vuoksi, tosin yksinyrittdjan on haastavaa irtautua yrityksesta loman ajaksi.

Digitaalisuus nousi yrittdjien kommenteissa esiin seké positiivisessa ettéd negatiivisessa mielessa. Positiivista
digitaalisuudessa yrittgjalle se, etta tekniikka helpottaa ja nopeuttaa tekemista, yrittdja voi jopa tuntea

saavansa tyopaivaan ikaan kuin lisda tunteja.

Negatiivisessa savyssa digitaalisuus mainittiin toisaalta helpottavana, mutta sitten my6s ajankayttn hallintaa
korostavana ja vaativana siind mielessa, etta se tarjoaa helpon mahdollisuuden hoitaa yritykseen liittyvia
asioita taysin ajasta ja paikastakin riippumatta.

DIKO-hanke kehittaa pk-yritysten
digiosaamista

Elokuussa 2021 alkanut DIKO-hanke jarjestaa kevaalla 2022 tilaisuuksia, joissa +54-vuotiaille (ikéantyville)
yrittgjille tarjotaan hyvinvointiin ja oppimiseen liittyvia puheenvuoroja ja mahdollisuuksia kdytannon digitaitojen
kehittamiseen. Tavoitteena on vastata yrittdjien haastatteluissa jakamiin digiosaamisen haasteisiin ja lisata

samalla heidan hyvinvointiaan ja kasvattaa heidan verkostojaan.
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* DIKO — Digiosaamisen kehittdminen Etel&-Pohjanmaan pk-yrityksissd, on ESR-rahoitteinen hanke, jonka

paatavoitteena on kehittaa etelapohjalaisten pk-yritysten digiosaamista. Kirjoittaja toimii projektipaallikkbna
DIKO-hankkeessa.
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