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Artikkelissa kuvataan sosiaalialan yrittdjien tyohyvinvointiin liittyvia B Elinkeino-, likenne- ja
kuormitustekijoits, tyohyvinvointia seki tyostd palautumisen tirkeytta ja ymparistokeskus

stressinhallintaa. Artikkelissa kerrotaan myos terveysliikunnan myoénteisista
vaikutuksista yrittajien tyohyvinvointiin. Lopuksi siina esitelldaan lyhyesti
opinndytetyoprojektissa kehitetty tuote, joka on suunniteltu yrittdjien
tyéhyvinvoinnin tueksi.

Sosiaalialan yrittajan tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitoksen ! mé&aritelmén mukaan "Ty6hyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa
tyotd, jota ammattitaitoiset tydntekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyéntekijat ja
tydyhteisét kokevat tydnsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestdan tyd tukee heidan
elamanhallintaansa”. Tyéhyvinvointia on tutkittu yli sata vuotta. Aiemmin painopiste oli enemman tyon
turvallisuudessa ja yksilon sairauksien hoitamisessa, kun taas nykyaan suunnataan voimavaroja enemman
ennakoiviin toimiin, kuten tyéyhteisén toimivuuteen ja terveyden edistamiseen. Useiden tutkimusten mukaan
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hyvinvoivat tydntekijat ovat luovempia ja tekevat enemman tulosta. %!

Tyo6hyvinvoinnin tasapainomallin mukaan tyéhyvinvointia on mahdollista edistaa lisaamalla toimia tyon
voimavarojen kehittamiseksi ja pitamalla tydn vaatimukset kohtuullisina. Voimavaroja lisddvia elementteja
pitdisi olla suhteessa enemman kuin kuluttavia. Voimavaroja lisaavia ilmidita nayttaisivat olevan tyon
itsenaisyys, tydn monipuolisuus ja kiinnostavuus, mahdollisuus kayttda omaa osaamistaan ja saadellda omaa
tyétaan. Voimavaroja kuluttavia asioita taas ovat muun muassa taloudellinen epavarmuus, ajan kuluminen
johtamiseen ja hallinnointiin seka tunne, etta tydssa on kiinni kokonaisvaltaisesti. %

Yrittajan tydhyvinvointiin vaikuttavat myds hanen persoonallisuutensa, yksiléllinen palautumiskykynsa seka
ha@nen psykologinen ja sosiaalinen pddomansa. Psykologisella padaomalla tarkoitetaan itsetehokkuuden ja
itseluottamuksen, toiveikkuuden, realistisen optimismin ja sitkeyden kokonaisuutta, joka edistda onnistumista
epdvarmoissa oloissa seka vahentaa psyykkistd kuormitusta. Sosiaalisella paaomalla puolestaan tarkoitetaan
tydyhteisdon ja tydilmapiiriin liittyvia ilmidita, joita ovat vastavuoroisuus, luottamus, yhteisoélliset arvot ja
normit seka aktiivinen toiminta yhteisen hyvan eteen. Naiden asioiden on todettu vahentdvan sairastumisen ja
masennuksen ilmenemisen riskid. Yksin toimivalla yrittdjalla ei ole tydyhteisda, joten hanen sosiaaliseen
pddomaansa vaikuttavat yhteistydkumppanit ja -verkostot. %

Yrittdjat ovat vastuussa yrityksensa toiminnasta, tuloksesta ja mahdollisista tyontekijéistddn ja he kayttavat
tyohdnséa ison osan elamé&staan. Hyvinvoivan yrittdjan voidaan ajatella olevan yhta kuin hyvinvoiva yritys %/,
joten itsestd ja omasta hyvinvoinnista huolehtimalla yrittdja luo pohjaa myds yrityksen menestykselle
tulevaisuudessa “!. Menestyvalta yrittdjaltd vaaditaan tydéhyvinvoinnin hallinnan keinoja; on pystyttéva
irtautumaan tdistd ja asettumaan vapaalle, jotta seuraavana pdivana voi taas keskittya taysilla téihin. Yrittdjilta
vaaditaan myds kykya uudistua, silld markkinat muuttuvat jatkuvasti. Tama on mahdollista silloin, kun yrittajan
ty6hyvinvointi on kunnossa '°.. Erityisesti yksin yrittédvén tarkein tydvaline on héan itse, mika tarkoittaa sita, etta
itsesta tulee huolehtia paremmin kuin esimerkiksi autosta, tietokoneesta tai muusta tydvalineestd. Tyduupumus
pysdyttaa yrityksen toiminnan varmemmin kuin mikaan rikki mennyt tyévéline.
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Tyd ja elinkeinoministerion 2008-2009 tekeman tutkimuksen mukaan maamme sosiaali- ja terveysalan
yrittdjat ovat padosin tyytyvaisia tyohonsa. Kuitenkin tutkittavista ikaryhmista nuorimmat, alle 35-vuotiaat
naisyrittajat, kokivat harvemmin tydn imua, tyytyvaisyytta ja omistautuneisuutta tyéhénsa kuin vanhemmat
ikaluokat. Tutkimuksen mukaan sosiaali- ja terveysalan psykososiaalista kuormittumista ilmensivat muun
muassa stressin kokeminen ja kiire. Yrittdjistd ldhes puolet koki stressia (49,1 %) ja kiiretta (47,4 %) jonkin
verran, melko paljon tai erittain paljon.

SoteYBoost-hankkeen sosiaalialan yrittajien haastattelussa kavi ilmi, ettd myds he kokevat ty6nsa seka
fyysisesti ettd psyykkisesti kuormittavaksi. Tydssa on paljon istumista, tyo koetaan kiireiseksi, tyomaara
suureksi ja tyoperadisia stressin oireita esiintyy ldhes paivittain. Yrittdjat kertoivat, ettd vapaa-aikaa on vahan
eika omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen jaa riittavasti aikaa. Vastuullisen tyén vuoksi tydasiat pyorivat
mielessa myds vapaa-ajalla ja tyosta palautumisen sekad levon ajat jaavat usein vahaisiksi.

Tyon psyykkiset kuormitustekijat seka niiden vaikutus kehoon ja mieleen

Yrittdjyyteen liittyy useita psyykkisia kuormitustekijoita, kuten edellé mainitut kiireen tuntu ja henkisen
kuormittavuuden kokemus, joilla on negatiivisia vaikutuksia niin mieleen kuin kehoonkin. Yhteys kehoon voi
heikentya ja psyykkisen ylikuormittumisen, stressin, huomaa vasta stressireaktioiden ilmaannuttua. Stressilla
tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, ettd sopeutumiseen
kdytettavissa olevat voimavarat ovat riittdmattdmat *'. Stressi hairitsee hengitystoimintaa seka liséa lihasten ja
sidekudosten kireyksia, joiden vuoksi verenkierto ja aineenvaihdunta heikkenevat seka lihasten happamuustaso
kasvaa kyseiselld alueella. Tama saa aikaan kipureaktion, josta seuraa lisda jannitysta kehoon. Jatkuvan
rasituksen johdosta lihakset heikkenevat ja muuttuvat aiempaa kémpelémmiksi. Tuntuma omaan kehoon
heikkenee ja kehonhallinta vaikeutuu, jolloin loukkaantumisriski kasvaa. Jatkuvat lihaskireydet ja pinnallinen
hengitys saavat aikaan energian puutteen tunteen kehossa. Ulospain stressi voi johtaa myds ryhdin muutoksiin,
kuten ryhdin ylikorostumiseen tai romahtamiseen, jotka puolestaan voivat noidankehamaisesti lisata aiemmin
koettuja niin fyysisia kuin psyykkisia oireita.

Stressin kestolla on valia. Lyhytaikainen stressi voi olla jopa hyvaksi ja parantaa ihmisen suoritustasoa ja
keskittymiskykya. Pitkdan jatkunut stressi ja kiireinen tydtahti ovat kuitenkin vakavia uhkia terveydelle.
Elimistdn voimavarojen ollessa pidemman aikaa epdtasapainossa ympariston vaatimusten suhteen, alkavat
ihmisen keho ja mieli vasya liian suuren kuormituksen johdosta.

Stressin oireet ovat hyvin yksil6llisid, ja ne voivat esiintyd myds monella tavalla '°.. Tavallisimpia stressin oireita
ovat uniongelmat, joista myos sosiaalialan yrittajat kertoivat karsivansa, seka rytmihairiot,
hengitystuntemukset ja vatsavaivat. Fyysiset oireet voivat kehittya melko huomaamattomasti, ja ne saattavat
nakya kehollisina tuntemuksina, joita on aluksi vaikea tunnistaa. Varhainen tunnistaminen on kuitenkin
tarkeaa, silla fyysisen ja psyykkisen ylikuormittumisen seurauksena myds elimiston puolustusjarjestelma
ylikuormittuu ja ihminen altistuu monenlaisille tulehdustiloille ja sairauksille.

Tydsta palautuminen

Tyosta palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jossa mieli ja keho palautuvat tyépaivan aikana
kokemastaan kuormituksesta. Mikali palautuminen jaa lilan vahaiseksi, yrittajalle voi kehittya pitkdkestoisia
tyéhyvinvoinnin ongelmia, kuten tyéuupumusta. Tyouupumukseen liittyy voimakasta vasymysta, kyynistynyt
asenne tyota kohtaan seka ammatillisen itsetunnon heikentyminen.

Hyvat younet seka sopivasti liikkuntaa ja lepoa auttavat palautumaan raskaankin tydputken jalkeen. Vaikka ty6
jakautuisikin ruuhka-aikoihin ja hiljaisimpiin kausiin, eivat pelkat hiljaisemmat kaudet ja lomat riité valttamatta
palautumiseen. Yrittdjan tulee huolehtia viikoittaisesta vapaa-ajastaan, ja on hyva, jos omia rentoutumishetkia
sijoittuu jokaiseen paivaan.

Jokaisella on oma tapansa palautua ty6std, ja riittdva palautumisen maara voi olla hyvin yksiléllinen. Siihen
vaikuttavat vahvasti persoonan lisdksi myds tyo ja sen luonne. Palautumisen riittavyytta voi arvioida
seuraavilla kysymyksilla: Onko minulla hyva mieli? Koenko itseni terveeksi? Olenko motivoitunut? Koenko itseni
pirtedksi, jaksavaksi ja aikaansaavaksi? Liikunnan maaralla ja palautumisen kokemuksella on todettu olevan
annos-vaste -suhde.

Passiivinen lepo on enimmakseen nukkumista ja muuta rentoa oleilua, missa lihakset ja koko keho saavat
tdysin levata. Ihminen nukkuu noin kolmasosan kaikesta ajastaan, ja sen takia uni on merkittdva osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Monet tutkimukset osoittavat, etta uni on merkittava edellytys ihmisen
immuunijarjestelman hyvinvoinnille, henkiselle tasapainolle seka elimistdn ja solujen kasvulle ja
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kehitykselle. Levon lisaksi palautumista tehostaa tarkoituksenmukainen, oikein annosteltu ja monipuolinen
terveysliikunta

Terveysliikunnan merkitys tyohyvinvointiin

Terveysliikunnalla tarkoitetaan terveyden yllapitamisen ja edistamisen kannalta riittdvan monipuolista,
optimaalisesti kuormittavaa ja riittavan usein tapahtuvaa lilkkuntaa. Terveysliikuntasuositusten mukaan
kohtuukuormitteista liikuntaa tulee harrastaa 30 minuuttia paivassa, vahintaan 10 minuutin jaksoissa, 5-7
paivana viikossa tai kuormittavaa lilkkuntaa 30-60 minuuttia kolmena paivana viikossa. Kuntoliikunta, urheilu,
harrastuksiin tai tyohon liittyva ripea liikkuminen seka kodin ruumiilliset tyét ovat useimmiten hyvia
esimerkkeja terveysliikunnasta. Hyvin kevyt liikkunta, esimerkiksi hidas kavely, ei valttamatta tayta taysin edella
mainittua terveysliikunnan maaritelmaa, mutta voi silti vaikuttaa positiivisesti terveyteen. Kevytkin liikkunta
vahentaa tutkimusten mukaan liikkumattomuuden terveyshaittoja.

Terveysliikunnalla on lukuisia terveysvaikutuksia. Se parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa, alentaa
kohonnutta verenpainetta ja veren kolesteroliarvoja, auttaa painonhallinnassa, parantaa tuki-ja
lilkuntaelimiston terveytta seka tasapainon hallintaa. Liikunnan on todettu olevan merkittavin yksittainen keino
ehkaistda monia kansansairauksia. Lisaksi se tehostaa elimistdén puolustusjarjestelman toimintaa eli riski saada
virustauteja, kuten flunssaa, vdhenee.

Saanndllinen liikunta on yksi keskeisimmistd hyvinvoinnin edistajista. Liikunta lisdd mielihyvdhormonien
tuotantoa, joilla on nimensa mukaisesti mielialaa kohottava vaikutus. Saanndéllisesti liikuntaa harrastavat
henkilét ovat iloisempia ja sosiaalisempia kuin sita harrastamattomat ja he kestavat paremmin psyykkista
rasitusta. Saanndllisella liikunnalla on siis mydnteisia vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin seka stressin
hallintaan. Liikunnan mydnteiset vaikutukset ovat kuitenkin lyhytaikaisia; ne kestavat vain paivia tai viikkoja.
Liikuntakuureista ei siis ole pitkaaikaista hyodtya, vaan terveyden yllapitdmiseksi liikunnan tulisi olla koko elinién
jatkuva eldmantapa.

Ryhtia yrittgjille -videomateriaali

Tukeakseen sosiaalialan yrittdjien tydhyvinvointia opiskelijat tuottivat opinnaytetydnaan kolmeosaisen "Ryhtia
yrittdjille!" -videomateriaalin (alla). Ensimmadisessa videossa esitetaan, kuinka liiketta voi lisata pitkaaikaisen
istumisen lomaan. Siina ohjataan, kuinka selan neutraaliasento |0ydetddn ja kuinka asentoa yllapidetaan
lilkkeessa. Toisessa videossa ohjataan kohtuukuormitteisia selkaa vahvistavia harjoitteita. Kolmannessa
videossa opastetaan yrittdjille selan liikkuvuutta parantavia harjoitteita ja liikkeitd, jotka auttavat palautumaan
kuormittumisesta.

Opiskelijat kokivat sosiaalialan yrittdjien tyéhyvinvointiin perehtymisen ja videoiden tuottamisen olleen
mielenkiintoinen opinnaytetyon aihe ja tydtapa. He ilmaisivat oppineensa yrittajyydesta ja sen
kuormitustekijoista, tyéhyvinvoinnista ja sen edistéamisesta seka videoiden kuvaamisesta ja jalkituotannosta.
Opiskelijoiden mielesta tydelamalahtoista projektia oli ollut mukava ja mielekas suunnitella seka toteuttaa,
koska he tiesivat tuotteelle olevan tarvetta.

Yhteenveto

Tyon kuormittavuuden ja tydsta palautumisen tulee olla tasapainossa keskendan. Terveysliikunta on tehokas
keino tydsta palautumiseen. Terveysliikunnan stressia lievittdavien vaikutusten ansiosta silla on tarkea merkitys
koko tydhyvinvoinnin edistajana. Liiallisen stressin valttdmiseksi olisi opittava kuuntelemaan kehoaan ja
tulemaan tietoiseksi itsestdaan, kehotuntemuksistaan seka tunteistaan. On tarkeda huolehtia kokonaisvaltaisesti
omasta hyvinvoinnistaan; terveydestaan, ravitsemuksestaan, levostaan ja liikunnastaan seka sosiaalisesta
hyvinvoinnistaan. Pienilla teoilla yrittaja voi huoltaa tarkeinta tydvalineettaan, itseansa ja sita kautta
vaikuttaa positiivisesti myds yrityksensd menestymiseen.
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Ryhtia yrittgjille! Videomateriaali

Ryhtid yrittajille! INFO



https://www.youtube.com/watch?time_continue=8&v=de4pd4GM0WM
https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=B8dVht3FLGM
https://www.youtube.com/watch?v=onnovLUvD28

SoteYBoost - sote yrittdjan boosteri -hanke

tavoitteena on tukea sosiaali- ja terveysalan pk- ja mikroyrityksia palvelujen
kehittamisessa ja yritystoiminnan kasvattamisessa haastavassa alan muutostilanteessa. Hankkeen tydpajoihin
ja seminaareihin on osallistunut noin 150 alan yritysta tai jarjestéa ja noin 500 henkil6d vuoden 2017 loppuun
mennessa.

Hankkeessa on tehty tutkimus sosiaali- ja terveysalan yritysten varhaisista kehitysvaiheista ja kasvun
erityispiirteista. Taman pohjalta on tuotettu yrittdjien ja yritysneuvonnan kayttéon sosiaali- ja terveysalan
yritysten liiketoiminnan itsearviointi tyokalu SoLKI.

Hanke on tarjonnut yrityksille seka palvelumuotoilutydpajoja etta muita erisisaltoisia tydpajoja
(palvelumuotoilu, tydéhyvinvointi, digitaaliset ja sahkoiset tydkalut ja niiden kayttéonotto, asiakas- ja
potilastietojarjestelmat, Kantaan liittyminen, séahkdinen nakyvyys, somen hyédyntéaminen ym.).

SoteYBoost-hanke on Oulun ammattikorkeakoulun (koordinaattori) ja Oulun yliopiston Kerttu Saalasti saation
mikroyrittajyyden tutkimusryhman yhteishanke. Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus on myoéntanyt hankkeelle
ESR-rahoitusta 31.5.2018 saakka. Hankkeen toiminta on keskittynyt Oulun eteldisen alueelle Haapaveden-
Siikalatvan, Ylivieskan ja Nivala-Haapajarven seutukuntiin.
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Tiivistelma: Artikkelissa kerrotaan sosiaalialan yrittajien tydhyvinvoinnista ja tyon kuormittavuudesta seka
terveysliikunnasta tyokuormituksesta palautumisen keinona. Tuoreissa kansallisissa tutkimuksissa on todettu,
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fyysinen kunto ja tehokkaat palautumisen keinot edistdvat tyohyvinvoinnin kokemusta. Terveysliikunnalla on
monia myonteisid vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvointiin.
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voivat vahentaa tyossa kokemaansa fyysistd kuormittumista ja tukea tyOkuormituksesta palautumista.
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