-

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you byff CORE

provided by Theseus

OANMK

OULUN AMMATTIKORKEAKOULU

Heini Rosqvist & Jaana Raapysjarvi

LIKUNNAN MERKITYS TYOSTA PALAUTUMISELLE - PERHEELLISTEN
MIKROYRITTAJIEN KOKEMUKSIA


https://core.ac.uk/display/161434097?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

LIIKUNNAN MERKITYS TYOSSA PALAUTUMISELLE - PERHEELLISTEN
MIKROYRITTAJIEN KOKEMUKSIA

Heini Rosqvist & Jaana Raapysjarvi
Opinnaytety

Syksy 2018

Hoitotydn tutkinto-ohjelma
Terveydenhoitaja

Oulun ammattikorkeakoulu



TIVISTELMA

Oulun ammattikorkeakoulu
Hoitotyon tutkinto-ohjelma, Terveydenhoitaja

Tekijat: Heini Rosqvist & Jaana Raapysjarvi

Opinnaytetyon nimi: Liikkunnan merkitys tyosta palautumiselle - perheellisten mikroyrittajien ko-
kemuksia

Tydn ohjaajat: Yliopettaja, TtT Hilkka Honkanen, Oulun ammattikorkeakoulu & Erikoistutkija, FT
Eveliina Korkiakangas, Tyoterveyslaitos

Tydn valmistumislukukausi ja -vuosi: Syksy 2018 Sivumaara: 67 + 1

Yrittajyyteen liittyy usein terveytta kuormittavia tekijoita, jotka voivat heikentaa tyosta palautumista
ja pitkalla aikavalilld vaarantaa tyokyvyn ja tydssa jaksamisen. Liikunta on yksi keino edistaa tyos-
ta palautumista. Tyoikaisista pienten lasten vanhemmat kuitenkin liikkuvat vahemman kuin muut.
Opinnaytetydmme tavoitteena on lisatd ymmarrysta siita, miten perheelliset mikroyrittajat kokevat
likunnan vaikuttavan tyosta palautumiseensa. Opinnaytety0 on tehty yhteistydssa Tyoterveyslai-
toksen johtaman Promo@Work-hankkeen kanssa.

Tutkimuksemme tarkoitus on kuvailla, millainen merkitys liikunnalla on perheellisten mikroyritta-
jien arjessa, tydssa ja tyostd palautumisessa. Selvitimme, millaiset asiat tukevat tai rajoittavat
heidan liikkumistaan ja mik& merkitys pienilla lapsilla on heidan likkumiselleen. Tutkimuksemme
on laadullinen ja menetelmana kaytimme teemahaastattelua. Haastattelimme neljaa mikroyritta-
jaa, joilla on yksi tai useampi kouluikainen lapsi. Analysoimme aineiston aineistolahtdisella sisal-
|6nanalyysilla.

Liikunta edisti perheellisten mikroyrittajien tyosta palautumista viemalla ajatukset pois tydasioista
ja edesauttamalla kehon ja aivojen lepoa. Tydsta palauttava liikunta oli jokaiselle hieman erilaista
ja heilla oli myos muita palautumiskeinoja. Haastateltavien liikuntatottumukset muuttuivat pienten
lasten myéta. Saanndllinen ja tavoitteellinen liikunta vaheni. Liikkuminen muotoutui ajan ja paikan
suhteen joustavaksi, hyotylikunnaksi ja lahella tapahtuvaksi perheliikunnaksi. Liikkumiseen kan-
nustivat erityisesti oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapito, sosiaalisuus ja likkumisen mallin an-
taminen lapselle. Liikkumista rajoittivat tydasiat, omat voimavarat seké ajan puute.

Tulostemme mukaan seka tyodsta palautumisen keinot etta liikunnan palautumista edistavat ele-
mentit ovat yksildllisia. Pienten lasten myoéta likkuminen vaatii enemman jarjestelya ja omien
tapojen tarkastelua. Perheellisten mikroyrittajien elintapaohjauksessa tulisi huomioida koko per-
heen elamantilanne likunnan sovittamiseksi osaksi arkea. Jatkossa voisi tutkia kaytanndssa,
millainen ohjaus palvelee heidan tarpeitaan parhaiten.
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Entrepreneurship is often characterized by stress-related health implications, such as long work-
ing hours and little free time, which can deteriorate ability to work and endanger coping at work.
Physical exercise is one way to promote recovery from work. However, the parents of small chil-
dren exercise less than other working age people. The thesis has been made in collaboration with
the project Promo@Work led by the Finnish Institute of Occupational Health.

The aim of our study is to add understanding of how micro-entrepreneurs experience the effect of
physical exercise on their recovery from work.

The study focused on which factors can support or restrict the physical activity among micro-
entrepreneurs and what kind of effects small children have on the physical exercise of their
entrepreneur parent. The study used thematic interviews and the informants consisted of four
micro-entrepreneurs who had a child or children under school age. The data were analyzed by
using inductive content analysis.

According to our results, active physical exercise contributed to the recovery from work. Micro-
entrepreneurs considered physical exercise as a means to relax and detach from work. However,
the recovering elements of exercise seemed to be diverse. In addition to physical exercise, there
were some other ways to recover. Having small children changed the exercising habits of the
micro-entrepreneurs. Physical exercise became less regular and less goal-oriented. The entre-
preneurs favored flexible ways of exercising and exercising with their families close by home.
Exercising was supported by the desire to promote personal health and well-being, social rela-
tions and by setting an example to the child. On the contrary, work as well as personal resources
and lack of time seemed to restrict exercising.

As the study shows, the ways of recovery from work as well as the recovering elements of physi-
cal exercise are individual. With small children exercising requires organizing and changing hab-
its. Health counseling requires consideration of the entrepreneur’s current family and life situation
so that physical exercise could become a part of his/her every-day life. Further research topics
could include practical counselling methods suitable for micro-entrepreneurs.

Keywords: micro-entrepreneurs, self-employed persons, recovery from work, ability to work,
physical exercise, families with children
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1 JOHDANTO

Pien- ja mikroyrittajat ovat tiukasti sidoksissa tyohonsa. Vaikka heilla on periaatteessa oman yri-
tyksensa myota vapaus valita, heilla ei usein ole mahdollisuutta irrottautua tyostaan tavallisen
palkansaajan tavoin. (Pakkala & Saari 2005, 222.) Tama voi my0s heijastua heidan mahdolli-
suuksiinsa pitda huolta terveydestaan. Vaikka valtaosa yrittdjista Suomessa kokee tyokykynsa
hyvaksi (mm. Palmgren, Kaleva, Jalonen & Tuomi 2010; Lundell, Visuri & Luukkonen 2014), on
yrittajien tyossa kuitenkin kuormittavia piirteita, jotka voivat olla riski tyokyvylle ja hyvinvoinnille.
Esimerkiksi 60 prosenttia yrittajien hyvinvointibarometrin vastaajista tyoskenteli 40-59 tuntia vii-
kossa ja 15 prosenttia viela tatakin enemman (Lundell ym. 2014, 7). Pitkat tyopaivat kasvattavat
riskid muun muassa aivoverenkiertohairidille, sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksille seka

liialliselle alkoholin kaytdlle (Korkiakangas & Laitinen 2016).

[Imarinen (2006, 79) toteaa: "tydntekijan tarkein padoma tydelaméssé on hanen tydkykynsa".
Erityisesti yrittajan tyokyky on yhteydessa yrityksen tulokseen ja on edellytys yrityksen menesty-
miselle (Laitinen, Korkiakangas, Oksanen, Ruusuvuori, Seppala, Oinas-Kukkonen, Tikka, Muhos,
Heikkila-Tammi, Makiniemi & Stock 2016, 6). Yrittdjien hyvinvointi ja terveys vaikuttavat siihen,
kuinka pitkaan he jaksavat jatkaa tyoelamassa, milla taas on merkitysta paitsi heille itselleen

my0s kansantaloudelle ja ty6llisyydelle (Parnanen & Sutela 2014, 93).

Suomen sosiaali- ja terveyspolitiikan yksi painopisteista on tydhyvinvointi (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterid, 2011, 7-8). Sosiaalisesti kestava Suomi 2020 -strategian avulla pyritaan edistdmaan
yrittajyytta tukemalla yrittdjien tyGhyvinvointia ja parantamalla yritysten mahdollisuuksia tyoter-
veyshuoltoon (STM 2011, 8). Strategian mukaisesti erityistd huomiota kiinnitetdan tyontekijaryh-
miin, joiden tyohan liittyy terveytta kuormittavia tekijoita. Yksi tallainen ryhma ovat yrittajat, joiden
tydhyvinvointia, tyokykya ja terveyttd koskevat ongelmat liittyvat erityisesti pitkiin tyopaiviin ja
rittavan tyosta irrottautumisen vaikeuteen (Makela-Pusa, Terava & Manka 2011, 43-44). Moni
yrittaja kokee, ettd tyosta palautumiseen ei ole riittavasti vapaa-aikaa. Tyosta palautuminen ja
tydn ja muun eldmén tasapaino ovatkin yrittdjien suurimpia kehityshaasteita. (Elon Yrittajamittari
2016, 5.) Lisaksi yrittajalla ei ole palkansaajia vastaavaa lakisaateisté oikeutta tyéterveyshuollon
palveluihin tai palkallisiin sairauspoissaoloihin eivatka yrittajat yleensa ole hankkineet riittavia
elake- ja sairausvakuutuksia, joten pitempi sairastuminen aiheuttaa heille ansionmenetyksia ja

ylimaaraisia kustannuksia. (Parnanen & Sutela 2014, 93.)
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Mika sitten saa yrittajan jaksamaan? Mitka tekijat edistavat hanen tyokykyaan ja auttavat irrottau-
tumaan tydstd? Oman tyon merkityksellisyys ja onnistumisen kokemukset vahvistavat yrittajan
tyéhyvinvointia (Elon Yrittajamittari 2016, 5). Lundell ym. (2014, 15-16) havaitsivat, etta niilla yrit-
tajilla, jotka uskoivat tyoskentelevansa yrittajana viela kahden vuoden kuluttua, oli hyvat psyykki-
set voimavarat ja heilla oli edellytykset muun muassa riittavaan vapaa-aikaan ja tyosta irtautumi-
seen. On toki yksilollista, miten ajatukset saa parhaiten pois tyosta, mutta terveellisilla elintavoilla
on tutkittua vaikutusta. Hyva ravitsemus, riittava uni ja lepo edistavat psyykkista ja fyysista hyvin-
vointia ja siten tyosta palautumista ja tyossa jaksamista. Myos liikunta on olennainen osa hyvaa
tyokykya yllapitavaa elintapaa. (Korkiakangas & Laitinen 2016.) Vapaa-ajalla tapahtuva likunta
edistad seka psyykkista tyosta irrottautumista etta fyysista palautumista tydpaivan jalkeen (Fohr
2016). Kuitenkin vahintaan kolme kertaa viikossa toistuvan kuntoliikunnan on yrittajilla havaittu
olevan vahemman yleista kuin muilla tyontekijaryhmilla (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007,
64).

Tarkoituksemme on tassa opinnaytetyossa kuvailla perheellisten mikroyrittajien kokemuksia lii-
kunnan merkityksesta heidan tyosta palautumiselleen. Tutkimme, millainen merkitys likunnalla on
mikroyrittajien arjessa, tyossa ja tyosta palautumisessa, millaiset asiat tukevat tai rajoittavat hei-
dan liikkumistaan ja miké merkitys pienilla lapsilla on heidan likkumiselleen. Opinnaytetydmme
tilaaja on Tyoterveyslaitoksen Nayttoon perustuvaa terveyden edistamista tyopaikoilla -hanke
(Promo@Work). Hanke on Suomen Akatemian Strategisen neuvoston rahoittama konsortiohan-
ke, jonka tavoitteena on tuottaa suositukset terveyden edistamiseksi tyopaikoilla. Hankkeessa
toteutetaan vuoden 2018 aikana interventiotutkimus, jossa selvitetaan mobiilisovelluksella toteu-

tettavan ohjauksen vaikutuksia mikroyrittajan tyosta palautumiseen ja tyokykyyn.

Tutkimuksemme tavoitteena on lisatd ymmarrysta perheellisen mikroyrittajan arjesta ja siihen
vaikuttavista tekijoista seka siita, miten he kokevat likunnan vaikutuksen tyokyvyn yllapitamiseen
ja tydssa jaksamiseen. Perheellisyyden voidaan ajatella joko olevan yrittdjalle, kuten muillekin
pienten lasten vanhemmille, likkumisen voimavara ja motivaation lahde tai vaihtoehtoisesti se voi
asettaa likkumiselle haasteita ajankaytollisesti tai jaksamisen puolesta (kts. Korkiakangas, Laiti-
nen, Keindnen-Kiukaanniemi & Taanila 2010). Kun yrittajat usein tekevat pitkaa paivaa, lasten ja
perheen kanssa vietetty aika voi positiivisella tavalla rajoittaa tyohon kaytetyn ajan maaraa. Toi-
saalta perheen asettamat vaatimukset voivat lisata perheen ja tyon valista ristiriitaa ja stressia
(kts. Mauno, Rantanen & Kinnunen 2009). Opinnéytety6lla pyrimme lisédmaan ymmarrysta lii-
kunnan vaikutuksesta tyossa jaksamiseen, tyohyvinvointiin seka erityisesti tyokyvyn yllapitami-



seen seka siitd, miten elintapaohjausta voisi kehittdd. Opinnaytetydmme tuloksia voidaan siis
hyodyntaa mikroyrittajille mahdollisimman hyvin sopivan elintapaohjauksen- ja neuvonnan seka

myos tyoterveyshuollon kehittamisessa.



2  YRITTAJIEN TYOKYKY JA TYOHYVINVOINTI

Yrittajyyteen ja yritysten kokoa kuvaaviin termeihin liitetaan tarkkoja liikevaihtoa, tasetta ja henki-
|6stomaaria kuvaavia lukuja (Kirjanpitolaki 1620/2015 1:4a; Kirjanpitolaki 1620/2015 1:4b). Koska
tarkastelemme yrittajyytta yrittajan jaksamisen nakokulmasta, emmeka taloudellisista lahtokohdis-
ta, huomioimme maarittelyssa vain henkilostomaaran. Mikroyrityksella tarkoitamme siis yrityksia,
joiden palveluksessa on alle 10 henkiloa. Vastaavasti pienyrityksessa tyoskentelee alle 50 ja
pienissa tai keskisuurissa yrityksissa (pk-yritykset) alle 250 henkiloa. (OECD 2005, viitattu
1.9.2018.) Suomessa on yli 340 000 mikroyritysta (henkiloston lukumaaraan perustuen, vuonna
2015), mika on 95 prosenttia kaikista yrityksista (SVT 2016).

Tassa tutkimuksessa tarkastelemme mikroyrittajien kokemuksia likunnan merkityksesta tyosta
palautumiselle. Mikroyrittajien tyo on todennakoisemmin sitovampaa kuin suurempien yritysten
yrittajilla. Mikroyrittajilla ei usein ole mahdollisuutta irrottautua tyostaan tavallisen palkansaajan
tavoin tai palkata sijaista oman sairastumisen tai loman ajaksi (Pakkala & Saari 2005, 222). Vaik-
ka yrittajyydessa on yhdistavia piirteita, on muistettava, etta yrittajat ovat hyvin heterogeeninen

ryhma ja he harjoittavat monenlaista eri alojen yritystoimintaa.

21 Tyokyky

Opinnaytetydssamme tarkastelemme yrittajyytta ja yrittajien kokemuksia likunnasta tyokyvyn,
tydssé jaksamisen ja tyosta palautumisen nakokulmasta. Tydsta palautuminen on pitkélla tah-
taimella edellytys tydssa jaksamiselle ja siten tyokyvyn sailymiselle. Tyokyvyn voidaan ajatella
muodostuvan kunkin ihmisen henkilokohtaisten voimavarojen ja toisaalta tyon vaatimusten vali-
sestd tasapainosta. Vaikka yksilo itse, lahiyhteiso, toimintaymparistd seka yhteiskunta jakavat
vastuun tyokyvysta, paaasiallinen vastuu yksilon voimavaroista on hanell itsellaan. Voimavarat
sisaltavat terveyden, toimintakyvyn, ammatillisen osaamisen seka arvot, asenteet ja motivaation.
(Ilmarinen 2006, 79-82.) limarinen (2006, 80) kuvaa tydkykya talona, jossa on eri kerroksia ja
jossa tyokykya tarkastellaan nimenomaan ty6terveyden, tydhyvinvoinnin seka tyossa jaksamisen
ja tyOssa jatkamisen nakdkulmista (katso kuvio 1). TyOkykytalo ilmentaa tyokyvyn moniulottei-

suutta ja sita, etta tyokykyyn vaikuttaa moni seikka.
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Tyokykytalon pohjimmaisen kerroksen muodostavat terveys ja toimintakyky, johon kuuluu fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Pohjakerros kuvaa sita talon osaa, johon kohdistuu
koko talon paino. Toisin sanoen pohjakerroksen (terveyden ja toimintakyvyn) rappeutuminen luo

uhkaa koko tydkykytalon pystyssa pysymiselle. (llmarinen 2006, 80-81.)

Yhteiskunta

Perhe ” Lahiyhteiso
TYOKYKY

O
Tyoolot
Tyon sisélto ja vaatimukset
Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiesty6 ja johtaminen

Tydsuojelu

ARVOT
Asenteet Motivaatio

Tyoterveyshuolto

AMMATILLINEN OSAAMINEN

TERVEYS
Toimintakyky

KUVIO 1. Tybkyvyn talomalli, jossa kuvataan tyGkyky ja siihen vaikuttavat tekijét (limarinen 2006,
80-81, ks. myG6s yrittdjén tyokykytalo Tydterveyslaitos 2011).

Talon toinen kerros kuvaa ammatillista osaamista, jonka yllapitaminen korostuu nykyisin tyoela-
massa ja joka on koko ajan tarkeampi tyokyvyn edellytys (limarinen 2006, 80-81). Yrittajalla
osaaminen linkittyy paitsi tydssa jaksamiseen myos yritystoiminnan uudistumiseen ja yrityksen
kilpailukykyyn (Tyoterveyslaitos 2011). Kolmas kerros kasittaa arvot, asenteet, motivaation ja
kaiken kaikkiaan suhtautumisen omaan tyohon. Néaihin voivat vaikuttaa paljon myds yhteiskun-
nassa tapahtuvat muutokset. (llmarinen 2006, 79-80.) Tyon mielekkyys ja tyohon littyva vapau-
den tunne ovat monelle yrittdjalle motivaation ja ilon lahde. Motivaatio voikin olla tyokykya tukeva

asia. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Neljas ja suurin kerros kuvaa ty6ta, joka on painona alemmille kerroksille. Neljanteen kerrokseen
sisaltyy muun muassa tyoolot, tyon sisaltd ja vaatimukset seka tydn organisointi. Kerrokseen
kuuluu hyvin olennaisesti johtaminen ja esimiesty0, koska esimiehilla on suuri vastuu tyokerrok-
sen muuttamisesta ja kehittamisesta. (llmarinen 2006, 80-81.) Yrittajilld tydhon voi liittya kiiretta,
epavarmuutta ja huolta tulevaisuudesta. Tyo voi olla sitovaa ja lomat voivat jaada pitamatta. Yrit-
tajan on mahdollista helpottaa tyon kuormittavuutta esimerkiksi huolellisella toiden ja liiketoimin-
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nan suunnittelulla, ergonomisilla ratkaisuilla ja asettamalla tydlle selkeat tavoitteet. (Tyoterveyslai-
tos 2011.)

Tyokykytaloa ymparoi perhe ja lahiyhteiso, tyoterveyshuolto, tyosuojelu seka muu yhteiskunta,
silla niilla on vaikutusta tyokykyyn ja sen yllapitamiseen. Tyoterveyshuollon tehtavana on tukea
tyontekijan tyokykya. Tyon ja perheen yhteensovittaminen on noussut tarkeaksi asiaksi perheissa
ja yhteiskunnassa. Hyvan tyokyvyn yllapitaminen on osaltaan my6s muun tyoyhteison ja ympa-
réivan yhteiskunnan vastuulla. (Ilmarinen 2006, 80-81.) Tyokykytalon pohjalta on hahmoteltu
yrittajan tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2011), jossa on huomioitu yrittdjan toimintaymparisto.
Ihannetapauksessa toimintaymparistd muodostaa yrittajaa tukevan verkoston, josta yrittaja voi
saada apua hyvin erilaisiin haasteisiin. Siihen kuuluu esimerkiksi ystavat, suku, ELY-keskukset,
yrittajajarjestot, pankit, vakuutusyhtiot, sosiaali- ja terveyspalvelut seka kriisipalvelut (Tyoterveys-
laitos 2011).

lhmisen ika vaikuttaa tydkykyyn seké tyon ja voimavarojen tasapainoon (limarinen 2006, 80).
Tyokyky heikkenee jo ennen keski-ikda, miké ilmenee Tyodterveyslaitoksen tutkimuksesta (Seit-
samo, Nevanperd, Hopsu, Remes, Ala-Mursula, Husman & Laitinen 2015), jossa on tutkittu Poh-
jois-Suomen vuoden 1966 syntymakohorttia. Lisaksi fyysisesti raskasta tyota tekevien tyokyky
heikkenee nopeammin kuin kevytta tyota tekevien. Tutkijoiden mukaan tyokykya ja terveytta tuli-
sikin vahvistaa jo tyouran alusta lahtien ja myos parhaassa tydiassa eli noin 35-45-vuotiaiden
keskuudessa, jotta he jaksavat jatkaa tyOelamassa ja paasevat elakkeelle terveind. Tyokykya
yllapitavia tekijoita taman tutkimuksen mukaan ovat hyva terveys, kohtuulliset elamantavat, nor-
maalipainoisuus, positiivinen suhde tydhon, ammatillinen osaaminen ja tyokykya tukevat tyoolot.
Hyvaa tyokykya voidaan edistaa ja yllapitad vaikuttamalla tyon fyysiseen ja psykososiaaliseen
ymparistoon, tukemalla terveytta ja terveellisia elintapoja seka yllapitamalld ammattitaitoa. (Seit-
samo ym. 2015, 36-37.)

2.2 Tyohyvinvointi

Usein tydkyvysta ja tydhyvinvoinnista puhutaan rinnakkain, ja termeissa onkin yhtenevaisyyksia
mutta myds eroja. Tydkykya voidaan ajatella tydhyvinvoinnin keskeisena elementtina ja lahtokoh-
tana. (llmarinen 2006, 81.) Tyokyvylld voidaan kuvata yksilon terveytta, hénen edellytystensa ja

tyon valista suhdetta tai sitd kokonaisuutta, jonka muodostaa yksilon toiminta ja hanen toimin-
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taymparistonsa (Riikonen, Tuomi, Vanhala & Seitsamo 2003, 12). Tyéhyvinvoinnin voidaan aja-
tella kuvaavan tyokykyyn vaikuttavien asioiden laatua (llmarinen 2006, 81). Riikonen ym. (2003,
12) méaarittelee tydhyvinvoinnin "tilana, jossa tyontekija kokee tyytyvaisyytta ja kokonaisvaltaista
hyvaa oloa, on aktiivinen, jaksaa tyossa ja kotona seka sietaa kohtuullisesti epavarmuutta ja vas-
toink&ymisia". Puttonen, Hasu ja Pahkin (2016, 35) puolestaan kuvaavat tydhyvinvoinnin tarkoit-
tavan sita, etta "tyd on mielekasta ja sopivaa turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyouraa
tukevassa tyOymparistossa ja tyoyhteisossa”. Yksilon tyohyvinvointiin siis liittyy positiivisia tunte-

muksia, kuten tyytyvaisyys, hyva olo ja mielekkyys.

Tyohyvinvoinnin voidaan ajatella jakautuvan fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja henkiseen
osa-alueeseen. Osa-alueet eivat ole erillisia, vaan vaikuttavat toinen toisiinsa, esimerkiksi fyysi-
nen hyvinvointi tukee psyykkista tyohyvinvointia ja toisaalta psyykkinen pahoinvointi voi edesaut-
taa fyysisen sairauden puhkeamista. Tyohyvinvoinnin edistdminen on seka yhteiskunnan ja orga-
nisaation ettd yksilon vastuulla. Yhteiskunnan rooli on saataa lait ja tukea toimintaa, joilla mahdol-
listetaan tyokyvyn yllapitdminen ja edistetdan terveytta. Organisaation tulee varmistaa tydpaikan
turvallisuus, noudattaa tyontekoa koskevia lakeja seka huolehtia tyopaikan tydskentelyilmapiiris-
ta. Yksilon vastuulla on osaltaan huolehtia elintavoistaan ja tydpaikan ohjeiden noudattamisesta.
(Virolainen 2012, 11-12.)

2.3 Yrittajan tyohyvinvointimalli

Méakela-Pusa ym. (2011) ovat kehittaneet mallin yrittdjan tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista
yleisen tyéhyvinvoinnin mallin ja tutkimusten pohjalta (kuvio 2). Se kasittelee tydkyvyn talomallin
neljatta kerrosta eli itse tyohon liittyvia asioita, jotka voivat joko kuluttaa tai lisata yrittajan voima-
varoja. Voimavaroja voivat lisata tyon itsenaisyys, mahdollisuus tehda monipuolisia ja itsea kiin-
nostavia tyotehtavia, kayttdd omaa osaamistaan ja saadella omaa tyétaan. Voimavaroja ja siten
tyéhyvinvointia voivat vahentaa organisaatioon liittyvat tekijat kuten taloudellinen epavarmuus,
johtamiseen ja hallinnointiin kuluva aika sek& tunne tyossa kiinni olemisesta. Siksi erityisesti tyon
ja vapaa-ajan erottaminen ja palautuminen ovat tarkeita tekijoitéa yrittajan tyéhyvinvoinnin kannal-
ta. (Makel@-Pusa ym. 2011, 17.)
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ORGANISAATION PUITTEET
Tavoitteellisuus
Joustavarakenne
Kehittymisen mahdollisuus
Taloudellinen turvallisuus

YRITTAJA

JOHTAMINEN Psykologinen TYOYHTEISO /
Aito johtajuus padoma YHTEISTYOVERKOSTO
Oman itsensd johtaminen Terveys ja Sosiaalinen pddoma

_ palautuminen 4

Y6
Vaikuttamismahdollisuudet
Itsenaisyys
Monipuolisuus

KUVIO 2. Yrittéjén ty6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Mékeld-Pusa ym. 2011, 17)

Yrittdjan tyohyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti myos hanen persoonallisuutensa, psykologinen
padaomansa ja palautumiskykynsa. Tydyhteisé tai yhteistyoverkosto lisaa sosiaalista padomaa,
joka tukee terveend pysymista ja tyduran jatkamista. Johtajuus vaikuttaa yrityksen ilmapiiriin ja
itsens& johtaminen on tarkeaa yrittajan oman ajanhallinnan ja jaksamisen kannalta. (Mékela-Pusa
ym. 2011, 18.)

Yrittajan tyoterveyden tai tydhyvinvoinnin ja yrityksen kehittamisen valilla on sita suurempi yhteys,
mita pienempi yritys on kyseessa. Yrittajyys itsessaan voi olla yrittajan kokemalle tydhyvinvoinnil-
le seka edistava ettd heikentava tekija. Edistavina tekijoina nahdaan usein joustavuus, itsensa
toteuttamisen mahdollisuudet ja intohimo omaa tyota kohtaan. Hyvinvointia heikentavia puolia
taas voivat olla stressi, kiire, epavarmuus, velvollisuudet tyonantajana, yksinaisyys ja pelko epa-

onnistumisesta. (Simunaniemi & Muhos 2017, 8.)

Oman tyon hallinta ja tyéhon vaikuttaminen lisdavéat hyvinvointia. Voimattomuus ja hallinnan tun-
teen heikkeneminen johtuvat useimmiten tydmaarasta ja kiireestd. Jos yrittdjan mahdollisuudet
tyon ja tydmaaran saatelyyn huonontuvat, myds tyéhyvinvointi karsii ja riskit tydkyvyn heikkene-

miseen kasvavat. (Makela-Pusa ym. 2011, 45.)
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2.4  Yrittajien tyohyvinvointilukuja

Yrittajien tyokykya ja tyohyvinvointia seka niihin vaikuttavia tekijoita on tutkittu useissa yrittajille
suunnatuissa kyselytutkimuksissa (mm. Koli 2016; Lundell ym. 2014; Aura 2010; Tyokyky- ja
hyvinvointikysely 2010; Parnanen & Sutela 2014; Mékela-Pusa ym. 2011). Tuoreimpia ja vastaa-
jaméaaraltaan kattavimpia ovat Suomen yrittdjien Hyvinvointibarometri 2014 (Lundell ym. 2014) ja
Tydelakeyhtio Elon Yrittajamittari 2016 (Koli 2016). Taulukossa 1 esitetaan yrittajien tydhyvinvoin-

tia kuvaavia lukuja naihin tutkimuksiin pohjautuen.

Tilastokeskuksen mukaan saanndllinen tydaika oli suurimmalla osalla (71 %) palkansaajista,
35-40 tuntia viikossa vuonna 2015. Vastaavasti yrittgjista ja yrittajaperheenjasenisté vain kol-
masosalla saanndllinen tydaika oli 35-40 tuntia viikossa. Yli 40 tuntia tydskenteli 43 prosenttia ja
alle 35 tuntia noin neljasosa. (SVT 2015, Viitattu 30.5.2017.) Hyvinvointibarometrin (Lundell ym.
2014) vastaajista jopa 75 prosenttia tydskenteli yli 40 tuntia viikossa. Yrittajat siis tekevat keski-
maarin ajallisesti enemman toita kuin palkansaajat. Liséksi yli kolmasosalla Elon yrittajamittarin

vastaajista oli vaikeuksia selviytya tydmaarasta (Koli 2016).

Suurin osa em. tutkimuksiin vastanneista piti lomaa vahintdan kolme viikkoa viimeisen vuoden
aikana. Pieni osa yrittdjistd ei kuitenkaan pitanyt ollenkaan lomaa. (Lundell ym. 2014, 8; Koli
2016, 5.) Suurimmalla osalla vastaajista oli keskimaarin yli kolme vapaapaivaa kuukaudessa
(Lundell ym. 2014, 7). Kolme viidesosaa Elon Yrittajamittarin vastaajista koki, etta heilla oli tar-
peeksi vapaa-aikaa tydstd palautumiseen. (Koli 2016, 5.) Hyvinvointibarometriin vastanneista
puolet koki vapaa-aikansa riittavaksi. Heidan joukossaan oli enemman yli 49-vuotiaita kuin sita
nuorempia, palvelualoilla toimivia ja yrityksensa taloudellisen tilanteen hyvaksi arvioineita yrittajia.
(Lundell ym. 2014, 8.)
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TAULUKKO 1. Yrittéjien tyhyvinvointia kuvaavia lukuja.

Elon Yrittajamittari 2016 Hyvinvointibarometri 2014
(Koli 2016) (Lundell ym. 2014)

Vastaajat N=1910 yrittajaa, mikroyrittajia N=1360, paatoimisia yrittdjia 92 % ja
87 % mikroyrittajia 88 %

Tybaika Tieto puuttuu. - <30:9%

tuntia viikossa — 30-39:n.16 %

— 40-49:n.38 %
— 50-59:n.22 %

— yli59:15 %
(arvioitu osittain kuvaajan perusteella)
Lomat — 0-10pv: 34 % - 0pv:11%
vimeisen vuo-  — vahintaan 3 vk: 41 % - 16pv:9%
den aikana — 12vk 31 %
— 3-6 vk: 40 %
(joista 3-4 vk n. 3/4)
— yli6vk:9%
Vapaapaivat Tieto puuttuu. - 0:14 %
kuukaudessa - 12217 %
keskimaarin — 3-4:25%
— 5-6:20 %
— yii6:25%
Vapaa-ajan — vapaa-aika riittaa palau- — riittavasti vapaa- ja lomapaivia
riittavyys tumiseen 60 % 50 %
— vasynyt tyopaivan alkaessa
25%
— usein vaikea selviytya
tydmaéarasta 37 %
Koettu tyokyky keskiarvo 8,15 keskiarvo 7,6
asteikolla 0-10
Muuta Tyytyvaisyys yrittajyyteen Tyossa jatkaminen terveyden puolesta
asteikolla 4-10: kahden vuoden kuluttua (n=1330):
— keskiarvo 8,1 — melko varmasti 81 %
— mikroyrittajat keski- — epailee jaksamistaan 20 %
maaraista tyytymat-
tdmampia
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Yli puolet molempien tutkimusten vastaajista arvioi tydkykynsa hyvaksi tai erinomaiseksi (8-10)
(Lundell ym. 2014, 11; Koli 2016, 5). Elon Yrittajamittarin 2016 mukaan yrittajan kokema tyokyky
oli selvasti yhteydessa yrityksen menestykseen, sairauspoissaoloihin ja pidetyn loman maaraan.
Heikoimmin tyokykyaan arvioineet yrittajat olivat kriittisempia yrityksensa menestymisen suhteen,
heilla oli useammin pitkia sairauspoissaoloja ja yleensa korkeintaan 10 lomapaivaa vuodessa tai
ei ollenkaan. Kasvuvaiheessa olevat yrittajat taas arvioivat tyokykynsa muissa vaiheissa olevia
paremmaksi, vaikka tassa vaiheessa tyomaara voi olla suuri ja ajanhallinta haasteellista. (Koli
2016, 5.) Hyvinvointibarometrissa koettu tyokyky oli yhteydessa yrittajakokemukseen ja yrittajan
ikaan, jotka myos korreloivat keskenaan: Pienempi osa kauemmin yrittjana toimineista ja iak-
kdammista yrittajista arvioi tydkykynsa hyvaksi. Palmgren ym. (2010, 78) havaitsivat, etta naisyrit-
tajat kokivat fyysisen tyokykynsa heikommaksi kuin tydssakayvat naiset. Naisyrittajat myos koki-

vat stressia useammin kuin tydssakayvat naiset ja yrittajat keskimaarin.

Yrittajamittarin mukaan yrittajat olivat keskimaarin tyytyvaisia tyohonsa. Vastausten keskiarvo
asteikolla 4-10 oli 8,1. Tyytyvaisyyteen vaikuttaviksi asioiksi osoittautuivat yrityksen koon lisaksi
yrittajyyden kesto, yrityksen toimiala, yrityksen kasvuvaihe, yrityksen taloudellinen menestys seka
yrittdjan itse arvioima tyokyky ja fyysinen kunto. Keskimaaraista tyytyvaisempia yrittajia kuvasivat
vahintaan viisi vuotta yrittajyytta takana, vahintaan 11 tyontekijaa, koulutus-, konsultointi- tai ter-
veys- ja sosiaalipalveluala, kasvu- tai vakiintumisvaihe, taloudellinen menestys ja myonteinen
arvio tyokyvysta. Keskimaaraista tyytymattomampien yrittdjien ominaisuuksia olivat yrityksen
heikompi menestys, heikommat tyokykyarviot, vahan lomia, pitkia sairaslomia, yrityksen paatty-
misvaihe seka kuljetus-, varastointi-, taide-, viihde- ja virkistysala. (Koli 2016, 2.) Pelkastaan yri-

tyksen koon perusteella mikroyrittajat olivat siis keskimaaraista tyytymattomampia yrittajyyteensa.

Henkilon arvio siita, uskooko hén pystyvansa jatkamaan tyossaan terveytensa puolesta kahden
vuoden kuluttua, ennustaa hyvin tulevaa tyokyvyttdmyytta. Hyvinvointibarometrin vastaajista suu-
rin osa uskoi jatkavansa melko varmasti, mutta noin viidesosa epaili jaksamistaan. Vastauksissa
eroihin vaikutti ikaryhma (alle 55-vuotiaat optimistisempia kuin sitd vanhemmat), pidetyn loman
méaaréa (3-6 viikkoa lomaa pitaneet optimistisempia kuin ei lainkaan lomaa pitaneet), arvio tyoky-
vystd ja psyykkisista voimavaroista (hyvan tyokyvyn omaavat optimistisempia) ja yrityksen me-
nestyminen (menestyvat optimistisempia). Lisaksi voimakkain yhteys uskoon tydssa jaksamisesta
oli sellaisilla hyvinvointia tukevilla tekijoilla kuin tyosta irtautuminen, vapaa-ajan riittavyys, tyopai-
kan ilmapiiri (muut kuin yksinyrittdjat) ja mahdollisuus kehittdd omaa osaamista. Sukupuolten
valill ei ollut eroja vastauksissa. (Lundell ym. 2014, 15.)
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2.5 Yrittajien tyoterveyshuollon jarjestaminen

Tyonantajan on jarjestettava tyontekijoilleen lakisaateinen ehkaiseva tyoterveyshuolto. Lisaksi
tydénantaja voi halutessaan jarjestaa myos sairaanhoidolliset palvelut. (Ty6suojeluhallinto, viitattu
19.4.2017.) Yrittajalle tydterveyshuollon jarjestdminen itselleen on vapaaehtoista (Yrittajan tyoter-
veyshuolto 2009, 1). Tydterveyshuolto on luonteeltaan ehkaisevaa eli se auttaa ehkéisemaan,
tunnistamaan ja vahentamaan tyosta ja elintavoista johtuvia terveys- ja hyvinvointiriskeja. Tyoter-
veyshuollon tavoitteena on terveellinen ja turvallinen tydymparisto, hyvin toimiva tyoyhteiso, tyo-
hon liittyvien sairauksien ehkaisy sekéa terveyden ja tyo- ja toimintakyvyn yllapitaminen ja edista-
minen. Kaytanndssa tama tarkoittaa esimerkiksi yrittajan ja mahdollisten tyontekijoiden elintapa-
ja tyoolosuhdekartoitusten ja terveystarkastusten tekemistd ja tyokyvyn tukitoimenpiteiden arvi-
ointia. Sairaanhoitopalveluiden sisallyttdmisesta sopimukseen on sovittava erikseen tyoterveys-
huollon palveluntuottajan kanssa. (Kela 2017, viitattu 25.3.2017; Suomen Yrittajat 2017, viitattu
19.4.2017.)

Kela voi korvata osan (50 - 60 %) yrittajan tydterveyshuollon kustannuksista. Korvausten saami-
nen edellyttaa yrittajaelakevakuutusta seka yrittajan ja tyoterveyshuollon palveluntuottajan valisia
sopimuksia, joihin kuuluu tyoterveyshuoltosopimus, tyoterveyshuollon toimintasuunnitelma ja
tyopaikkaselvitys. (Kela 2017, viitattu 25.3.2017.) Lisaksi yrittaja voi vahentaa verotuksessa kus-
tannukset, jotka kuuluvat Kelan korvaamaan tyoterveyshuoltoon, mutta joita Kela ei ole korvannut
(Suomen Yrittajat 2017, viitattu 19.4.2017).

Useissa paaosin mikroyrittajiin kohdituneissa kyselytutkimuksissa saadut tulokset yrittajien tyoter-
veyshuollon jarjestamisasteesta vaihtelevat 20 ja 57 prosentin vélilld (Parnanen & Sutela 2014,
93; Koli 2016, 5; Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 5, viitattu 19.4.2017; Tydkyky- ja hyvinvointiky-
sely 2010, 10, viitattu 19.4.2017; Makela-Pusa ym. 2011, 34; Aura 2010, 68; Palmgren ym. 2010,
76; Lundell ym. 2014). Tutkimuksissa on usein mukana myos muita yrittajia kuin tdman tutkimuk-
sen mielenkiinnon kohteena olevia mikroyrittajia. Yleishuomiona voidaan sanoa, ettd miesyrittajil-
la on oma tydterveyshuolto useammin kuin naisyrittajilla (kts. Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 5;
Lundell ym. 2014; Aura 2010; vrt. Palmgren 2010, 76). Tata selittaa osittain se, ettd naisista suu-
rempi osa on yksityisyrittajia (Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 5). Toisaalta ty6terveyshuollon
jarjestamisaste nayttaisi seuraavan yrityksen kokoa, jolla tassa tarkoitetaan tyontekijamaaraa
(Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 5). My6s naisyrittdjien tyohyvinvointitutkimuksen (Palmgren
2010, 76) mukaan tydnantajayrittdjilla oli tydterveyshuollon palvelut kdytdsséan selvasti useam-
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min kuin yksinyrittajilla. Lisaksi ik& vaikuttaa: iakkaammilla yrittajilla on tyéterveyshuoltosopimus

useammin kuin nuoremmilla (Aura 2010, 42; Yrittajan tydterveyshuolto 2009, 5).

Yrittajan tyoterveyshuolto -tutkimuksen mukaan suurin syy sille, miksi yrittajat eivat ole jarjesta-
neet tydterveyshuoltoa, on tietamattomyys palveluista (35 %). Sit& seuraavat liian suuret kustan-
nukset tai yrittajan kaytdssé olevat muut terveyspalvelut (25 % kumpikin). Osa (16 %) yrittajista
taas ei koe tarvitsevansa tyoterveyshuoltoa, koska ovat mielestaan terveita ja hyvakuntoisia.
Muina syind mainitaan muun muassa, etteivat yrittajat ole saaneet aikaiseksi jarjestaa tyoter-
veyshuoltoa tai eivat koe hyotyvansa palveluista. (Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 5-6.) Vain alle
kymmenesosa vastaajista koki tyoterveyshuollon vaikuttaneen paljon omaan jaksamiseensa tai
yrityksensa tuottavuuteen. Loput jakautuivat melko tasan muiden vastausvaihtoehtojen kesken:
vaikutusta koettiin olevan jonkin verran, vahan tai ei lainkaan. Tassa valossa alhainen tyoter-

veyshuollon jarjestamisaste ei ole ihme. (Yrittajan tyoterveyshuolto 2009, 8.)

Yrittajien tyohyvinvointi, tyokyky ja kuntoutus —selvityksessa puolestaan suurin syy tyoterveys-
huollon jarjestaméattomyydelle oli se, ettd yksinyrittajat (muut kuin maatalousyrittajat) eivat koke-
neet tarvetta sille, koska hoitivat sairautensa tarpeen mukaan laakarissa. Tyoterveyshuollon en-
naltaehkaisevaa toimintaa ei siis arvostettu tai tunnettu. (Mékela-Pusa ym. 2011, 35.) Yrittajat,
jotka olivat jarjestaneet tyoterveyshuollon, olivat paasaantoisesti tyytyvaisia sen palveluihin. Eni-
ten kehittamista heidan mielestaan oli yhteydenpidossa ja tiedottamisessa (mm. mahdollisuuksis-
ta ja kustannuksista). (Méakela-Pusa ym. 2011, 36-37.)

Ennaltaehkaisevan tyoterveyshuollon palvelujen hyodyntaminen on vaihtelevaa ja suuri osa vas-
taajayrityksista ei hyddynna kaikkia palveluja. Yrittajat haluaisivat kayttaa enemman palveluja,
joista eniten mainintoja kyselyssa saivat ohjaus ja neuvonta tydhyvinvointiin, tydkyvyn yllapitami-
seen ja tukemiseen, terveisiin elamantapoihin ja kuntoutusmahdollisuuksiin liittyen seka yrittajan
oman hyvinvoinnin tukeminen. Pienet yritykset voivat kokea, etté ennaltaehkaisevan tyoterveys-
huollon palveluja ei ole suunnattu heille, vaan suuremmille yrityksille. Lisaksi ty6terveyshuollon
henkildston tihed vaihtuvuus voi haitata asiakassuhteen jatkuvuutta. (Tyokyky- ja hyvinvointiky-
sely 2010, 10-11.) Yrittdjien kokemus on tiedostettu myds tyéterveyshuollon ohjaustasolla, silla
Valtioneuvoston Tydterveys 2025 — yhteisty6lla tyokykya ja terveytta -periaatepaatoksen yhtena
paatavoitteena on, etta tyoterveyshuolto kehittdd palvelujaan vastaamaan pientydpaikkojen ja
yrittajien tarpeita (STM 2017).
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3 TYOSTA PALAUTUMINEN

3.1 Psykofysiologinen prosessi

Tyosta palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jonka aikana tyokuormituksen ja stressin
aiheuttamat kielteiset vaikutukset yksiloon ja hanen elimistoonsa korjautuvat. Psyykkisessa tai
psykologisessa palautumisessa tyoasiat poistuvat mielesta. Palautumisen onnistuminen on hen-
kilon oma kokemus siita, tunteeko han jaksavansa kohdata taas tyonsa vaatimukset ja haasteet.
Fysiologisessa palautumisessa yksilon virittymistaso palautuu normaalille tasolle. (Kinnunen &
Feldt 2009, 7; Makela-Pusa ym. 2011, 18.) Tall6in elimiston toiminnot palautuvat stressitilasta
lepotilaan ja stressin aikana kulutetut voimavarat taydentyvat riittdvan pitkan lepotilan aikana
(Kinnunen & Rusko 2009, 29). Fysiologista palautumista edistaa varsinkin laadukas ja riittava uni,
psykologista puolta taas tyosta irrottava ja rentouttava vapaa-aika. (Kinnunen & Feldt 2009, 7;
Mékela-Pusa ym. 2011, 18.) Tydsta palautuminen yllapitaa tydhyvinvointia. Vaillinainen palautu-
minen voi johtaa kuormituksen kasautumiseen ja haitallisiin terveysvaikutuksiin ja esimerkiksi
tyduupumukseen (Mékela-Pusa ym. 2011, 18; Kinnunen & Feldt 2009, 23). Lomien ja viikonlop-
pujen palauttavat vaikutukset ovat melko lyhytaikaisia ja siksi paivittainen ja etenkin yon aikainen

palautuminen on tarkeaa (Kinnunen & Mauno 2009, 3; Kinnunen & Rusko 2009, 29).

Fysiologista palautumista voi myds mitata esimerkiksi sydamen sykkeen vuorokausirekisterdinnil-
I3, josta voidaan laskea sykevalin vaihtelu (kahden sydamen lyonnin valinen aika) ja hengitysti-
heys. Sykevaihtelu kuvaa autonomisen hermoston vireystilan vaihtelua eli parasympaattisen ja
sympaattisen hermoston valista tasapainoa. Parasympaattinen hermosto on aktiivinen lepotilassa
ja se hidastaa syketta ja siten lisaa sykevaihtelua. Sympaattinen hermosto taas aktivoituu fysiolo-
gisessa stressitilassa nostaen sykettd ja vahentaen sykevaihtelua. Syketason, sykevaihtelun ja
hengitystiheyden avulla voidaan maarittdd elimiston stressi-, likunta- ja palautumisreaktioita.
Mittausmenetelmat ovat tarkeitd, koska henkildn on usein vaikea itse tunnistaa palautumistaan
eikd oma tuntemus kuormituksen vahenemisesta valttamatta tarkoita, ettda myds fysiologista pa-
lautumista tapahtuu. (Kinnunen & Rusko 2009, 35-36.)

Kinnunen ja Feldt (2009) viittaavat Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen

malliin, jonka avulla tydkuormituksen ja palautumisen valista suhdetta usein kuvataan. Tyontekija
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ponnistelee tydpaivan aikana vastatakseen tyon vaatimuksiin senhetkisten voimavarojensa mu-
kaan. Voimavaroihin luetaan henkildn psykologiset taidot, reagointitaipumukset ja psykofysiologi-
nen tila, johon vaikuttaa esimerkiksi aiempi palautuminen. Kuormitus ilmenee fysiologisina reakti-
oina seka yksilon kayttaytymisessa ja subjektiivisina kokemuksina. Palautumista voi tapahtua
vapaa-ajalla, kun tyossa aktivoituvia psykofysiologisia jarjestelmia ei enaa kuormiteta. Ponnistelu-
jen ja palautumisen valinen tasapaino on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta edullinen tilanne.
Niiden epasuhta taas aiheuttaa vasymysta, josta seuraa, etta tyossa on ponnisteltava enemman

vahemmilla voimavaroilla. (Kinnunen & Feldt 2009, 8-10.)

3.2 Palautumisen mekanismit

Palautumiseen vaikuttavia psykologisia mekanismeja on Sonnentagin ja Fritzin (2007, viitattu
10.4.2018) teorian mukaan nelja: psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallintako-
kemukset seka kontrollin tunne vapaa-ajalla. Nam& mekanismit palauttavat siséisia voimavaroja.
Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan, etta henkild ei ajattele tydasioita, ei siihen liittyvia
ongelmia eika mahdollisuuksia. Rentoutuneen olotilan voi saavuttaa tietoisella rentoutumisella tai
erilaisten vapaa-ajan toimintojen yhteydessa. Taidon hallintakokemuksia voi saada, kun tekee
haastavia asioita, esimerkiksi opiskelee tai kehittyy harrastuksessa, mika saa tuntemaan itsensa
patevaksi tai taitavaksi. Kontrollilla tarkoitetaan hallinnan tunnetta, ettd saa tehda sita mita haluaa
ja miten haluaa, oman aikataulunsa mukaan. (Sonnentag & Fritz 2007, 205-207, viitattu
10.4.2018).

Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimus osoittaa, etta kaikki edelld mainitut nelja mekanismia edista-
vat palautumista. Tehokkain mekanismi on kuitenkin psykologinen irrottautuminen, joka onnistuu,
kun tydhon kaytetty aika pysyy kohtuullisena. Seuraavaksi tehokkaimpia ovat rentoutuminen ja
kontrolli. Vahiten tehokkaasti palautumista nayttéisivat edistavan taidon hallintakokemukset.
Tyosta irrottautumisen ja rentoutumisen ongelmia esiintyi tutkimuksessa eniten naisilla, yli 50-
vuotiailla ja toisaalta 30-39 -vuotiailla, ylipitkaa tydviikkoa tekevilld sekd muun kuin péivatyon
tekijoilld. Rentoutumisen ja kontrollin ongelmia taas esiintyi parisuhteessa elavilla ja niilla, joilla oli
enemman kuin kaksi kotona asuvaa lasta. Toiset perheenjasenet huomioon ottaessa joutuu
yleensa tinkimaan omista vapaa-ajan aikatauluistaan. (Kinnunen & Feldt 2009, 21-23.) Ylipitka
tydviikko lisaa riskia palautumisen vaikeuksiin, koska se vaikeuttaa kaikkien neljan palautumisen

mekanismien toimintaa (Kinnunen & Feldt 2009, 25).
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Ylipitkan tyovikon maaritelmana kaytetaan usein EU:n tyoaikadirektiivin mukaista 48 tunnin
enimmaisviikkoty6aikaa (Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivi 2003/88/EY, §6b, viitattu
30.5.2017). Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Mikko Harmén mukaan ylipitkaan tyéviikkoon
littyvat riittamaton palautuminen ja tyosta irtautuminen lisaavat terveysriskeja, erityisesti sydan- ja
verisuonitautien ja unihairididen riskia seka heikentavat toimintakykya (Harma 2017, viitattu
31.5.2017).

Kinnunen ja Feldt (2009) ovat tutkineet palautumista ja siinen vaikuttavien mekanismien tehok-
kuutta tyontekijoiden kohdalla. Kyselyyn vastasi 527 matkapalvelu-, kaupan-, it- seka hotelli- ja
ravintoalan tyontekijaa. Seurantakysely tehtiin vuoden kuluttua (n=274). Lisaksi osa piti kolmen
paivan ajan paivakirjaa palautumiskysymyksista (n=81) ja kymmenta esimiestehtavissa olevaa
haastateltiin jaksamisesta ja palautumisesta. (Kinnunen & Feldt 2009, 4-5.) Tutkimuksen mukaan
palautuminen ja sen tarve eivat riipu pelkastaan (tyontekijan) tyon luonteesta vaan myds henkilon
elamantilanteesta. Tyokuormituksesta palautumisen vaarantavia tekijoita olivat naissukupuoli, ika
(heikoimmin palautuivat 50-54-vuotiaat), ylipitka tyoviikko (tdssa tutkimuksessa yli 50h/vko) seka
muu kuin paivatyd (vuoro- tai epasaanndllinen tyd). Parisuhteella ja lapsilla ei nayttanyt olevan
vaikutusta palautumiseen. (Kinnunen & Feldt 2009, 13.) Suurta osaa yrittdjista koskee naista

palautumisen vaarantavista "riskitekijoista" ainakin pitka tyoviikko.

Kuten jo mainittu, youni vaikuttaa olennaisesti sekd psykologiseen etta fysiologiseen palautumi-
seen. Unen pituus taas on yhteydessa sen laatuun: mita lyhyempi youni, sita heikommaksi henki-
|6 arvioi palautumisensa. Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa tyontekijat, jotka nukkuivat
alle kuusi tuntia yossa, kokivat enemman palautumisen ongelmia kuin seitseman tuntia yossa
nukkuvat. Toisaalta my0s unen laatu voi karsia huonosta palautumisesta. (Kinnunen & Feldt
2009, 16-18.)

3.3 Palautumisen tarve

Palautumisen tarpeella tarkoitetaan yksilon kokemaa tarvetta saada tauko tyon vaatimuksista. Se
on emotionaalinen tila, johon liittyy ylikuormittumisen ja artymyksen tunteita, tarve vetaytya sosi-
aalisesta vuorovaikutuksesta ja energian puute. Koetulla palautumisen tarpeella ja koetulla palau-

tumisella oli Kinnusen ja Feldtin tutkimuksessa vahva yhteys. Mitd enemman koettiin tarvetta

22



palautumiseen, sitd heikommaksi arvioitin oma palautuminen tydpaivan jalkeen. (Kinnunen &
Feldt 2009, 11-12.) Palautumisen tarve kertoo riittamattdmasta palautumisesta, joka ennakoi
pitkaaikaista vasymysta ja stressia (Jansen ym. 2002; Kinnunen & Feldt 2009, 11). Tunnistamalla
ajoissa palautumisen tarve ja vaarallinen tyostressi, jotta voitaisiin ennaltaehkaista tyduupumusta.
Tyouupumus taas on yhteydessa naisilla tuki- ja liikuntaelimiston sairauksiin ja miehilla sydan- ja
verenkiertosairauksiin, naiden sairauksien tavallisten riskitekijdiden liséksi. (Kinnunen & Feldt
2009, 14.) Eraan tutkimuksen (van Amelsvoort, Kant, Blltmann & Swaen 2003) mukaan korkea
palautumisen tarve ennustaa vahvasti sydan- ja verisuoni-sairauden toteamista seuraavien alle
kolmen vuoden (32 kuukauden) aikana. Todennakoisimmin palautumisen tarve johtuu nimen-
omaan epasuotuisista tydoloista eika kehittyvasta sairaudesta (van Amelsvoort 2003, 86). Tyo-

uupumuksen vaarana on myos jopa tyokyvyn menettaminen (Kinnunen & Feldt 2009, 14).

Alankomaalaisen tutkimuksen (Oerlemans, Bakker & Demerouti 2014) (384 osallistujaa) mukaan
pelkastaan tyon ulkopuolisiin aktiviteetteihin kaytetty vapaa-ajan maara ei edista paivittaista tyos-
ta palautumista. Olennaista on onnellisuuden ja nauttimisen kokemus, oli tydn ulkopuolinen toi-
minta sitten tyohon liittyvaa, kotitoita, sosiaalista kanssakaymista tai likuntaa. Tama perustuu
siihen, ettd positiiviset tunteet voivat lievittaa tyopaivan aikana koettuja negatiivisia tunteita ja

toisaalta taydentaa huvenneita henkilokohtaisia voimavaroja. (Oerlemans ym. 2014, 200.)

Voimakas tyohon sitoutuminen eli tyon tarkeana pitaminen ja tyoholismi voivat vaikeuttaa tyosta
irrottautumista ja rentoutumista vapaa-ajalla (Kinnunen, Mauno & Siltaloppi 2009, 60). Vaikka
tutkittavat olivat tyontekijoita, voi tuloksen olettaa koskevan myds monia yrittdjia, jotka ovat sitou-

tuneet tydhonsa tai joita tyo sitoo paljon.
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4 LIKUNTA TERVEYDEN EDISTAJANA

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihasten tahdonalaista toimintaa, joka suurentaa energiankulutusta
(Kaypa hoito -tyéryhma 2015). Liikunta puolestaan on fyysista aktiivisuutta, jota harrastetaan
yleensa tiettyjen syiden kuten kunnon kohottamisen, terveyden parantamisen tai likunnan tuot-
taman nautinnon vuoksi (Fogelholm 2007, 21; Kaypa hoito -tydryhma 2015). Liikunnan termeista
puhuttaessa, voitaisiin mainita myos hyotylikunta (arkilikunta), joka toteutuu arkisten askareiden
ja paivittaisten toimien yhteydessa, seka kuntoliikunta, joka on tavoitteellisesti ja jarjestelmallisesti
harjoitettua liikuntaa ja jossa pyritaan yllapitaméaan tai parantamaan fyysista kuntoa (Kaypa hoito -
tyéryhma 2015). Péivittain tai lahes paivittain toteutettu sopivasti kuormittava liikunta edistaa fyy-
sista ja psyykkista terveytta ja ennaltachkaisee monia sairauksia (Fogelholm ym. 2007, 21; Vuori
2009), joten terveysliikuntaa on siis kaikki kohtuullisesti kuormittava fyysinen aktiivisuus (Fogel-
holm ym. 2007, 21). Tassa opinnaytetyossa kaytamme Fogelholmin (2007, 21) tapaan kéasitetta

likunta kuvaamaan kaikkea terveytta edistavaa fyysista aktiivisuutta.

41 Liikunnan terveysvaikutukset

Liikunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia terveyteen. Liikunta yllapitaa ja parantaa aivojen
ohjauskykya ja muistiin liittyvia toimintoja. Fyysinen aktiivisuus edistaa lihasmassan sailymista ja
kasvamista, mika parantaa lihasvoimaa. Lihasten kayttd huoltaa nivelia ja yllapitaa riittavaa likku-
vuutta. Lisaksi lihastoiminta ja likkuminen "kuormittavat" luustoa, mika edistaa luuston vahvistu-
mista ja ehkaisee osteoporoosia. Liikkuminen kuluttaa energiaa seka kiihdyttaa aineenvaihdun-
taa, hengitysta, verenkiertoa ja elimiston saatelytoimintoja. Aineenvaihdunnan parantumiseen
littyvat muutokset ovat merkittava tekija monien kansansairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidos-
sa. Liikunta ehkdisee muun muassa tyypin 2 diabetesta, metabolista oireyhtymaa, sydan- ja veri-
suonisairauksia seka eraita syopia. Liikkunnalla on vaikutusta myds sairauksien hoidossa ja kun-
toutumisessa. Liikunta paitsi hoitaa fyysista terveytta, myos edistdd mielenterveytta ja parantaa

unen laatua seka mielialaa. (Vuori 2009.)
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4.2 Aikuisten terveysliikuntasuositus

Liikuntapiirakan eli viikoittaisen terveyslikuntasuosituksen mukaan 18—64-vuotiaan aikuisen tulisi
parantaa kestavyyskuntoa liikkumalla useana paivana viikossa yhteensa ainakin 2,5 tuntia reip-
paasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti (kuvio 3). Lisaksi tulisi kehittaa lihaskuntoa ja likehallin-
taa ainakin kaksi kertaa viikossa. Kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa on muun muassa arki-,
hyoty- ja tydmatkaliikunta, vauhdikkaat likuntaleikit, kavely, pyéréily, uinti, juoksu ja hiihto. Lihas-
kuntoa kohentavaa likuntaa on esimerkiksi jumppa, kuntosaliharjoittelu, pallopelit ja tanssi. (UKK-
instituutti 2009a, viitattu 14.3.2017.)

Viikoittainen

kdvely
Pﬂﬂih nmk&u!l‘y 3 !_3u-m|n
Paranna kestivyyskuntoa falle 20 km /1) i
liilkkumalla useana pdivdnd
wviil hteen inakin i 5
e iy wator. _ Uhaskuntos - JLG LT
; i3 ppa ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiii  pallopelit  , perrag
i marjastus kuntosali — luisteluy  yiikgssa

Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metssstys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

SaUva-, porras- 1t 15 min

ja ylamikikavely pytrdily vilkossa

kuntouinti juoksu
vesijuchsu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

KUVIO 3. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2009a, viitattu 14.3.2017).

(0] UKK-Instituutti

Reipasta kavelya teholtaan vastaava ja vahintaan 10 minuuttia kerrallaan kestava liikunta edistaa
terveytta. Suositellun likunnan vahimmaismaaran voi siis keréta useista 10 minuutin liikuntaker-
roista. Liikuntapiirakka soveltuu esimerkiksi likuntaneuvonnan vélineeksi. (UKK-instituutti 2009b,
viitattu 14.3.2017).
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4.3 Liikunta ty6sta palautumisen edistajana

Liikkumattomuus ja tyoperéinen stressi ovat vakavia terveydellisia haasteita. (Féhr 2016). Lund-
berg (2015) viittaa useisiin tutkimuksiin, joissa on osoitettu stressihormonien olevan yhteydessa
sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen, immuunipuolustuksen heikkenemiseen ja
kognitiivisten toimintojen heikkenemiseen. Terveyden kannalta absoluuttista stressin maaraa

suurempi merkitys on kuitenkin levolla ja palautumisella. (Lundberg 2015.)

Liikunnalla on positiivinen vaikutus terveyteen ja stressinhallintaan (mm. Fohr 2016). Sykevali-
vaihteluun pohjautuvalla tutkimusmenetelméalld tehdyn tutkimuksen mukaan paremmassa fyysi-
sessa kunnossa olevilla ja aktiivisemmin liikkuvilla oli paitsi vahemman stressireaktioita tydpaivan
aikana, he myds palautuivat paremmin tyopaivan jalkeisen younen aikana. Lisaksi terveyden
kannalta edullisella kehonkoostumuksella (painoindeksi, rasvaprosentti) oli samansuuntainen
vaikutus stressin maaraan ja palautumiseen. 1alla, alkoholinkulutuksella, tydajalla tai unen kestol-
la oli tuloksiin hyvin vahan vaikutusta. (Fohr 2016, 48, 58.) Lisaksi ylipainoisilla ja psykologisesti
stressaantuneilla tutkittavilla suurempi likunta-aktiivisuus oli yhteydessa koetun tyostressin suu-
rempaan laskuun yhdeksan kuukauden tutkimusjakson aikana, vaikka fysiologisen stressin maa-

rassa ei ilmennytkdan muutoksia (Féhr 2016, 47, 57).

Terveellisiksi tiedettyjen elintapojen mukaan elaminen arjessa vaatii myos ponnisteluja. Pohjois-
Pohjanmaan yrittajanaisiin kohdistuneen tutkimuksen (Tyoterveyslaitos 2015, 15) mukaan yritta-
janaiset kokevat terveydestaan huolehtimisen seka levon ja tyosta irtautumisen tarkeiksi tekijoiksi
jaksamisensa kannalta. Kuitenkin kiire, pitkat paivat ja vasymys haittaavat osalla terveellisten
elintapojen toteuttamista. Mikali henkild on kovin stressaantunut, se voi vahentaa hanen haluaan
ja kykyaan harrastaa likuntaa tyopaivan jalkeen. Samansuuntaisesti Sonnentagin ja Jeldenin
(2009) tutkimuksen mukaan poliisit kokivat tyopaivan jalkeisen liikunnan edistavan palautumista.
Kuitenkin stressaavan tyopaivan jalkeen palautumisen tarpeen ollessa suuri, moni ei jaksanut

enaa liikkua, vaan kaytti vapaa-aikansa vahaista aktiivisuutta vaativiin toimintoihin.

Erityisesti perheelliselle tyontekijalle on hyva, jos han pystyy tyopaivan aikana pitdmaan pienia
taukoja tai vaikka likkumaan ja ulkoilemaan, jolloin hanelle j4& enemman voimavaroja tydpaivan
jalkeista perhe-elamaa varten. Tauot voivat ehkéista paitsi tyon myds perheen vaatimusten ai-

heuttaman stressin kasaantumista. (Mauno ym. 2009, 81-82.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoitus on kuvailla, millaiseksi perheelliset mikroyrittajat kokevat likunnan merki-
tyksen tyosta palautumisessa. Tutkimuksen kohderyhména ovat mikroyrittdjat, joilla on yksi tai
useampi alle kouluikainen (korkeintaan 6-vuotias) lapsi tai lapsia. Aiemman tutkimuksen mukaan
pienet lapset voivat olla sekd haaste ettd motivoiva tekija vapaa-aikana liikkumiselle (esim. Kor-
kiakangas ym. 2010). Tarkoitus on tutkia, millainen merkitys likunnalla on mikroyrittajien arjessa,
tyossa ja tyosta palautumisessa, millaiset asiat tukevat tai rajoittavat heidan liikkumistaan ja mika

merkitys pienilla lapsilla on heidan liikkumiselleen.

Tutkimuksen tavoitteena on lisata ymmarrysta perheellisen mikroyrittajan arjesta ja siihen vaikut-
tavista tekijoista seka siita, miten he kokevat likunnan vaikutuksen tyokyvyn yllapitamiseen ja

tyossa jaksamiseen.

Tutkimustehtavat
1. Millainen merkitys liikunnalla on perheellisten mikroyrittajien tydsta palautumisessa?
2. Millaiset asiat tukevat ja rajoittavat perheellisten mikroyrittajien likkumista?

3. Millainen merkitys pienillé lapsilla on perheellisten mikroyrittajien likkumiselle?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

6.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimusotteemme on kvalitatiivinen eli laadullinen, koska laadullisen tutkimuksen avulla voidaan
ilmioita tutkia ja ymmartaa syvallisesti. Laadullisessa tutkimuksessa huomio on nakokulmissa,
merkityksissa ja nakemyksissa ja sille tunnusomaisena piirteend voidaan pitaa sita, etta aineisto
kerataan tutkittavilta vuorovaikutussuhteessa. (Kananen 2014, 18-19.) Laadullisen tutkimuksen
tavoitteena on pyrkimys ymmartaa ja selittaa ilmiota, jota ei viela tunneta hyvin, josta halutaan
saada hyva kuvaus tai syvallisempi ndkemys (sama, 17, 22, 25). Kohdetta pyritaan tutkimaan
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi 2009, 161). Laadullinen tutkimus ei pyri yleista-

maan (Kananen 2014, 16).

Laadullisen tutkimuksen tyypillisiin piirteisiin kuuluu lisaksi, etta kaytetaan induktiivista analyysia
eli ei testata teoriaa tai hypoteesia vaan tarkastellaan aineistoa, josta paljastuvat tutkimuksen
kannalta tarkeat asiat. Kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, ei satunnaisotannalla, ja

tapauksia kasitellaan ainutlaatuisina ja tulkitaan aineistoa sen mukaisesti. (Hirsjarvi 2009, 164.)

Haastattelu on tutkimuksen tiedonkeruutapa, jossa henkilolta kysytaan hanen omia mielipiteitaan
tutkimuksen kohteesta ja vastaus saadaan puhutussa muodossa. Tutkimushaastattelun avulla
tutkija haluaa valittaa kuvaa haastateltavan ajatuksista, kasityksista, kokemuksista ja tunteista.
Haastattelu on sosiaalinen vuorovaikutustilanne haastattelijan ja haastateltavan valilla, ja mo-
lemmat tuovat siihen omat kokemuksensa. Lisaksi haastattelu perustuu kasitteisiin, merkitykseen
ja kieleen. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 41.) Inminen nahd&an aktiivisena toimijana, joka tietoisesti
tekee aloitteita ja ottaa kantaa myos kielta kayttaessaan. Haastattelussa pyritaan saamaan selvil-
le haastateltavan tietyille asioille antamia merkityksia. On muistettava, ettd haastattelussa luo-
daan myos uusia ja yhteisia merkityksia. Haastatteluvastauksessa nakyy aina myds haastattelijan

lasndolo ja se, mitd haastattelussa on edeltavasti tapahtunut. (sama, 49.)
Laadullisessa tutkimuksessa ei tehda otantaa, joten haastateltavat voidaan valita tutkimukseen

harkinnanvaraisesti (Kananen 2014, 95). Tama tarkoittaa, ettd haastateltavat voidaan valita tutkit-

tavan tutkimuksen kannalta olennaisten kriteerien perusteella (Saaranen-Kauppinen & Puusniek-
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ka 2006). Haastateltavien l6ytamiseksi voidaan esimerkiksi kayttaa olemassa olevia kontakteja ja
ns. lumipallotekniikkaa, jossa haastatteluun osallistuvalta pyydetaan vinkkeja muiden haastatelta-
vien loytamiseksi (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Haastateltavat valitaan siis tassa
tyossa tutkittavan ilmion kannalta oleellisten tuntomerkkien perusteella. Haastattelimme mikroyrit-

tajia, joiden perheissa on yksi tai useampi alle kouluikainen lapsi.

6.1.1 Teemahaastattelu

Yksi tutkimushaastattelun tyypeistad on teemahaastattelu, jolla tarkoitetaan tutkijan ja tutkittavan
valista keskustelua, jossa edetaan aihepiiri eli teema kerrallaan (Hirsjarvi & Hurme 2011, 41, 47;
Kananen 2014, 70). Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu ja se asettuu kasittelyn
yhdenmukaisuuden suhteen lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun valimaas-
toon. Se on kuitenkin lahempana strukturoimatonta haastattelua, silla sen aihealueet eli teemat
on ennalta maaritelty, mutta kysymyksia ja niiden muotoa tai jarjestysta puolestaan ei, ja haasta-

teltava voi vastata omin sanoin. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 44, 48.)

Teemahaastattelun teemojen on tarkoitus olla hyvin yleisluontoisia ja ne muodostetaan tutkitta-
van asian ennakkonakemyksen pohjalta (Kananen 2014, 71). Haastattelutilanteessa tutkija jutut-
taa tutkittavaa, antaen hanen kertoa teemoista mahdollisimman laajasti (sama, 24). Teemahaas-
tattelussa edetaan teema kerrallaan siten, etta kussakin teemassa mennaan yleiselta tasolta
kohti yksityiskohtia. Tutkija voi esittaa syventavia ja tarkentavia kysymyksia teemoihin tai epasel-
viin kohtiin littyen. (Kananen 2014, 76; Hirsjarvi & Hurme 2011, 109-110.) Myds keskustelun
aikana voi ilmeta uusia aihealueita, joista tutkija voi esittdd kysymyksia (Kananen 2014, 77).
Teemahaastattelussa pyrimme ennen kaikkea selvittamaan tutkittavan kokemusta aiheesta.
Haastattelussa haastateltavan mielipiteita ei tule kyseenalaistaa eika tutkijan ole tarkoituksenmu-
kaista tuoda esille omia nakemyksiaan aiheesta. Tavoitteena ei ole saada "oikeita" vastauksia tai
aineistoa, joka viestii yleisid nakemyksia teemoista, kuten terveellisista elintavoista. (sama, 82-
83.)

Kun kaytetdén haastattelua tutkimusmenetelmana, on hyvé huomioida, ettda haastateltava voi
tuottaa tilanteessa aineistoa, joka ei aina vastaa todellisuutta. Toisaalta annettua tietoa on mah-
dollista vaaristella tai muuttaa jonkun edun mukaiseksi. Lisaksi keskustelussa sanoja ja kielta

kaytetaan vapaamuotoisesti: kieli ei voi olla koskaan aivan yksiselitteistd. Haastattelua analysoi-
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taessa on otettava huomioon, ettd haastateltava voi sanoa toisin kuin tarkoittaa, esimerkiksi
haastateltavan kehonkieli voi viestia muuta kuin sanottua asiaa. Haastattelun analysoinnissa on
siis pyrittdva ymmartamaan myos sita, mika katkeytyy haastateltavan sanojen taakse. (Kananen
2014, 71))

6.1.2 Sisallonanalyysi

Saadulle haastatteluaineistolle tehtiin induktiivinen eli aineistolahtdinen sisallonanalyysi (kuvio 4).
Analyysin tarkoituksena on luoda sanallinen, tiivis ja selked kuvaus tutkittavasta ilmiosta niin, etta
aineiston sisaltdma informaatio sailyy (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 108). Ajatuksena on kasitteita
yhdistelemalld saada vastaus tutkimuskysymyksiin (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 112). Sisallonana-
lyysin avulla voidaan analysoida kirjallisia, sanallisia ja visuaalisia aineistoja ja sitd kaytetaan
paljon hoitotieteissa, etenkin psykiatrian, gerontologian ja terveystieteiden tutkimuksessa. Tutki-
musmenetelmana sisallonanalyysi on systemaattinen ja puolueeton tapa kuvata erilaisia ilmidita.
Sen tavoitteena on saada toisaalta tiivistetty kuvaus, toisaalta laaja nakemys tutkittavasta ilmios-
ta. Analyysin lopputuloksena on kasitteita ja/tai luokkia, joiden avulla yleensa pyritaan rakenta-

maan ilmiéta kuvaava malli tai kasitejarjestelma. (Elo ja Kyngas, 2008, 107-108.)

Haastattelujen kuunteleminen ja litterointi

Haastattelujen sisélt66n perehtyminen

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja listaaminen

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen
pelkistetyista ilmauksista

Pelkistettyjen ilmausten yhdistdminen ja

alaluokkien muodostaminen
J [

Alaluokkien yhdistédminen ja yldluokkien muodostaminen

Yldluokkien yhdistdaminenja
kokoavan kasitteen muodostaminen

KUVIO 4. Aineistoléhtéisen siséllénanalyysin vaiheet (Tuomi & Sarajérvi 2002, 111).
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Sisallonanalyysin toteuttamisen vaiheita ovat valmistelu, jarjestely ja varsinainen sisallon analy-
sointi. Valmisteluvaihe alkaa tutkittavan yksikon valinnalla. Analyysiyksikko voi olla sana, teema
tai vaikkapa kirje. Usein kokonainen haastattelu on sopivan kokoinen analyysiyksikko. Valmiste-
luvaiheessa tulee myOs harkita, analysoidaanko pelkastaan sanojen merkitysta, vai huomioi-
daanko myos piilossa olevat merkitykset, jotka ilmenevat naurussa, eleissa, aanenpainossa, pu-
heen tauoissa yms. Seuraavaksi tutkijan tulisi pyrkid saamaan kokonaiskuva aineistosta ja selvit-
taa "Mita on tekeilld?". Tama tapahtuu lukemalla aineistoa toistuvasti. Aineistoa lukiessa tulisi
koko ajan pohtia: "Kuka kertoo?", "Missa tama tapahtuu?", "Milloin se tapahtui?", "Mita tapah-
tuu?" ja "Miksi?". Kun tutkija on hyvin perilla aineistosta, voidaan aloittaa varsinainen aineiston
analysointi. (Elo ja Kyngas 2008, 109-110.)

Induktiivisessa sisallonanalyysissa laadullinen aineisto jarjestetaan. Jarjestaminen kasittaa ai-
neiston pelkistamisen, ryhmittelyn ja abstrahoinnin eli teoreettisten kasitteiden luomisen. Pelkis-
taminen tarkoittaa yksinkertaisesti sita, etta tekstia lukiessa sivun marginaaliin tehdaan muistiin-
panoja ja otsikoita. (Elo ja Kyngas 2008, 109.) Pelkistamisessa alkuperaisilmaukselle siis keksi-
taan otsikko, eli pelkistetty ja tiivis iimaus (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 109). Aineisto kaydaan lapi
useaan kertaan ja aineiston eri puolia pyritaan kuvaamaan erilaisilla otsikoilla mahdollisimman
hyvin ja monipuolisesti (Elo ja Kyngas 2008, 109 ja siina olevat liitteet). Pelkistamisessa aineis-
tosta karsitaan pois ne asiat, jotka eivat liity tutkimukseen; aineistoa lahestytaan aina tutkimusteh-

tavan kysymyksilla (Tuomo ja Sarajarvi 2009, 109).

Otsikot kootaan ja niista luodaan erilaisia alaluokkia (Elo & Kyngas 2008, 111). Luokkien luomi-
sella pyritaan paitsi ryhmittelemaan samanlaisia ja toisiinsa liittyvia asioita, toisaalta luomaan
vertailua eri luokkien valilla (Tuomo & Sarajarvi 2009, 110; Elo & Kyngas 2008, 111). Ryhmittelyn
avulla tarkoitus on kuvailla ilmiota seké lisata ymmarrysta ja tietoa ilmiosta. (Elo ja Kyngas 2008,

111 ja siin@ olevat liitteet.)

Analyysia jatketaan yhdistelemalld alaluokkia ylemmiksi luokiksi niin kauan kuin se aineiston osal-
ta on mahdollista. Analyysin loppuvaiheessa abstrahoinnissa luoduille luokille etsitdan niitd ku-
vaavia kasitteitd. Abstrahointi tarkoittaakin teoreettisten kasitteiden luomista ja siind pyritdan
luokkien avulla luomaan yleinen kuvaus tutkimusaiheesta (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 111, Elo ja
Kyngas 2008, 111). Lopuksi tuloksissa esitetdan aineistosta muodostunut kasitejarjestelma, kasit-
teet, luokat ja niiden sisallot. Kaikissa analyysin vaiheissa tutkijan tulisi pyrkia hahmottamaan,
mita asiat tutkittaville merkitsevat. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 113.)
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6.2 Aineiston keruu ja analyysin toteutus

Toteutimme tutkimuksen neljan perheellisen mikroyrittajan teemahaastatteluina vuoden 2017 elo-
lokakuun aikana. Loysimme haastateltavat omien verkostojemme kautta. Haastattelun teemat
olivat yrittajyys, likunta ja tyosta palautuminen, joiden alle sisaltyi avoimia kysymyksia (katso liite
1). Haastateltavilta kysyttiin myds muutamia taustatietoja. Kumpikin meisté haastatteli kahta yrit-
tajaa kasvokkain seka nauhoitti ja aukikirjoitti (litterointi) tekeménsa haastattelut tekstimuotoon

tekstinkasittelyohjelmalla. Haastattelujen kesto vaihteli noin 40 minuutista noin tuntiin.

Valmisteluvaiheessa valitsimme analyysiyksikoksi haastatteluista merkityksellisen lausuman tai
asiakokonaisuuden. Paatimme analysoida vain sanojen merkityksia, emmeka kiinnittaneet huo-
miota mahdollisiin piilomerkityksiin. Jarjestelyvaiheessa tutustuimme ensin koko haastatteluai-
neistoon itsenaisesti. Seuraavaksi pelkistimme aineistosta |0ytyvia alkuperaisilmauksia tahoil-
lamme, jotta saisimme mukaan mahdollisimman laajan nakokulman aiheeseen. Lopun analyysin
teimme yhdessa. Otimme mukaan vain tutkimuskysymysten kannalta olennaiset asiat ja luokitte-
limme ne ala- ja paaluokkien alle. Abstrahointivaiheessa loimme paaluokille niita mielestamme
parhaiten kuvaavat ylakasitteet. Taulukossa 2 on esimerkki analyysin toteutuksesta alkuperaisil-

mauksesta ylakasitteeseen.

TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston analyysista.

Alkuperaisiimaus Pelkistetty iimaus  Alaluokka Paaluokka  Ylakasite
"Se on aina ollu sillain Lapsen tulon Oma Liikunnan Arvot ja
térkeda. Tuota, mutta myata kilpailulli- tavoitteellisuus  tavoitteelli-  asenteet
ehka sitten se oma suus ja tavoitteel-  havinnyt tai suus

tavotteellisuus on siité lisuus likunnassa  vahentynyt

sitten héavinnyt. Sillain on vahentynyt.

niinku kilpailumielessé. Oli
se ehkéd muutenki jo siiné,
kuitenki oli jo idkkaampi jo
siind vaiheessa, etftei
enda ollu minkéénlaisia
oman... Tuota... Etta kylla
se sindnsé muuttanu siiné
tavoitteellisuudessa.”
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7 TULOKSET

7.1 Haastateltavien kuvaus

Haastateltavat olivat 30-45-vuotiaita. Yksi heista oli nainen ja loput miehia. Jokaisella heista oli
vahintaan yksi alle kouluikéinen (0-6-vuotias) lapsi. Haastateltavista kaksi toimi pelkastaan yritta-
jana, ja kaksi teki lisaksi toita palkattuna tyontekijana. Haastateltavien yritysten toimialat olivat
yhdyskuntasuunnittelu, rakentaminen, konsultointi seka hoiva- ja koulutuspalvelut. Yrittajien tyon-
kuviin kuului hyvin erilaisia toita: asiakaspalvelua, asiantuntijatyota, johtamista, hallintoa, tuottei-
den valmistusta, ohjausta ja valmennusta. Osalla tyohon kuului saanndllisesti tydmatkoja. Yritys-
ten henkilostomaara vaihteli yksinyrittajasta seitsemaan henkiloon. Haastateltavat olivat toimineet
yrittdjana muutamasta vuodesta kymmeniin vuosiin. Viikoittaisten tyotuntien maara vaihteli noin
10-55 tunnin valilla. Kolme yrittajaa kertoi tekevansa toita myos kotona, ja kaksi viettavansa myos
muuten vapaa-aikaansa tyoasioiden parissa. Yrittajan tyoterveyshuolto oli kaytossa vain yhdella
haastateltavalla, mutta kaksi hyodynsi tyoterveyshuoltoa palkkatyonsa kautta. Lomaa kaikki yritta-

jat kertoivat viettaneensa viimeisen vuoden aikana vahintaan kolme viikkoa.

7.2 Yrittajyyden kokeminen

Haastateltavia pyydettiin aluksi kuvailemaan yrittajyytta. Kaikki pitivat yrittamisesta kovasti ja
pitivat sitd parempana kuin palkattuna tyontekijana olemista. Vapaus koettiin yhtena merkitta-
vimmista yrittajyyden eduista. Yrittajalla on vapaus paattaa kaikesta tydhon liittyen, kuten esimer-
kiksi ty0ajoista, tyon sisallosta, tyon tekemisen tavasta ja yrityksen kehittdmisen suunnasta. Palk-
katdissa tallaista vapautta ei ole, koska on aina riippuvainen tyoyhteison sédanndista ja toisten

toiminnasta tai kaytettavissa olevista resursseista.

"Mukavaa. Voi tehéd mité ite lystdd. Kukkaan ei tuu sanomaan, mité pitéis teha. Vapaus on
Siiné varmasti se paras asia.”

"Jos sitten niinkun ajattelee, millaista on olla yrittédja, niin se on vapaata. -- Se on oikeas-
taan se ykkésasia. -- Ei 0o ketdén kuka niinko méérittelis ettéd mité mun pitéé tehé ja millon
mun pitéé teha. -- Ma tykkaén olla yrittéja.”
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Kokemus riittamattomyyden tunteesta palkkatdissa liittyi haluun tehdé tyonsa hyvin ja tuntemuk-
seen, ettei koskaan vastannut odotuksiin. Paineet ahdistivat. Toisaalta tyon hyvin tekemista rajoit-
tivat resurssit. Yrittaminen on palkitsevaa, koska tyon pystyy tekemaan niin hyvin kuin haluaa.
Lisaksi asiakkaiden auttaminen antaa itselle voimaa ja energiaa, vaikka tyosta valilla voikin olla

vasynyt.

Vapauden ansiosta yrittdminen kuvattin my0s joustavana. Yrittajana tyon ja yksityis-/perhe-
eldaman yhdistaminen on helpompaa, koska voi paattaa vapaammin omista aikatauluistaan. Gita
saattoi tehd@ myds kotona sujuvasti osana arkea, vaikka se vaatikin organisointia ja ajoittain so-

siaalisen verkoston apua lapsen hoitamiseksi.

"Mut se vaan vahén vaatii semmosta organisointia -- Mé& oon aika hyvéks kehittyny siiné. --
Semmosta sumplimista.”

Yrittajyyden kokonaisvaltaisuus oli positiivinen asia. Toisaalta yksityisyrittaja voi vastata itse kai-
kesta yrityksessaan. Toisaalta héan on kokonaisvaltaisesti yrittdja eli edustaa yritystdan omana

itsenaan kaikkialla.

"Mutta se tosiaan siis yrittéjyys, -- sun pitéé alusta alkaen miettié kaikki, koska se mité séé
oot ni se on niinku se sun yritys -- S& et voi vaan tehda téita --. S& oot se semmonen kéve-
levé kéyntikortti tai tavallaan koko aika joka paikassa.”

Kokonaisvaltaisuus tarkoitti toiselle haastateltavalle sita, etta yritykseen taytyy panostaa kaikken-
sa etenkin alkuvaiheessa. Yrittaminen vaatii siis taytta sitoutumista yrittajyyteen, mika voi olla

myos raskasta.

"En suosittele kenellekaén yrittdmista. -- jos paéttaa etté -- kylla, minusta tullee yrittéja nii
se 0 yks hienoin juttu mité voi teh&. -- Mut siind ei oo semmosta niinku vélimallia, siné et
voi vaan sillee... -- Etta se se on vdhadn enemmén, etté se on sitte niinku kaikki, kaikki siind,
ainaki jonku aikaa.”

Yrittdjyyteen liitettin myos vastuu. Pelkan "tdissa kdymisen” vastakohtana yrittdjana tulee alusta
asti miettia kaikki. Kaikella mita tekee, on merkitys, joten taytyy pyrkia tekemaan vain yrityksen
kannalta merkityksellisia asioita. Vastuu yrityksen kehittdmisesta on itselld, mutta sita ei koettu

taakkana vaan pikemmin tyontekoon jatkuvasti motivoivana haasteena.
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7.3 Tyosta palautuminen ja sita edistavat tekijat

Haastateltaville tyosta palautuminen tarkoitti sita, etta ei ajattele tyoasioita tai ne eivat vaivaa
mielta. Palautuminen merkitsi ensisijaisesti henkista palautumista ja aivojen lepoa tyosta. Jos ei
ole palautunut, niin ajatus ei kulje ja tyoskentely ei onnistu. Hyvin palautuneena olo on levollinen
ja tasapainoinen, ja tuntee jaksavansa tehda toita. Fyysista tyosta palautumisen tarvetta haasta-

teltavat eivat juuri kokeneet.

Haastateltava pohti, pitaisiko tyosta palautua niin, ettei ajattele tydasioita ollenkaan. Ty6 on myds
intohimo, joten alan kehitysta seurataan mielelladn vapaa-aikanaan eikd sita koeta t6issa ole-
miseksi. Toisaalta jotkin tydssa kohdatut vaikeat asiat voivat pysya mielessa pitkaankin, mita ei

kuitenkaan valttamatta koettu rasittavana.

Haastateltavat kokivat palautuvansa tyosta nykyaan paaosin hyvin. Palautumisen tarve riippui
myos paljon tilanteesta. Kiireinen jakso ja erityisesti yrittamisen alkuvaihe voivat heikentaa palau-

tumista ja vaikuttaa jaksamiseen.

"En miné kyll& palautunu. Etté kylla se oikeastaan vasta, sanotaanko etté viisi vuotta sitten
vasta alkoi olemaan niinkun semmonen olotila, etté niinku mé elén taas. Etta oikeastaan
siihen asti se oli semmosta niinkun selviytymistaistelua siité, oikeastaan niinkun niitten pit-
kien péivien ja se vaati niinkun monta vuotta etté niinkun siitéd palautu. -- Fyysisestihan tie-
tysti palautuu niinkun aika nopeastikin, mutta se henkinen jaksaminen, niin siind meni niin-
kun aikaa.”

"Se riippuu ihan niinku kausista. Se on ensimmainen yrittdmisen vuosi tésséki niin oli ihan
sumussa, tietylla tavalla. Nyt on taas ollu tosi hyvé sillee, etté ei 00 niinku, mutta se, se
rijppuu niin tilanteesta véhén, -- Mut sille ei maha mittéén. -- Se vaan mennee Valillé siihen,
efté ne tyGasiat pybrii ja sitte ku se mennee vdhdn semmoseen ylikierrosmoodiin ja ei paa-
se heti niinku rauhottummaan.”

Haastatteluaineistosta esiin nousseet tyosta palautumista edistavat tekijat luokiteltiin paaluokkiin,
joita kuvataan ylakasitteilla 1) tydsta palautumisen keinot 2) tydn kuormittavuuden vahentaminen
seké 3) oma hyvinvointi (katso kuviot 5 ja 6). Yl&kasitteiden sisallot kuvataan tarkemmin seuraa-

vissa kappaleissa.
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7.3.1 Tyosta palautumisen keinot

Ensimmainen tyosta palautumista edistavia tekijoita kuvaava ylakasite nimettiin tyosta palautumi-
sen keinoiksi (kuvio 5). Palautumiskeinot on siséllytetty kahteen péaaluokkaan:
1) ajatusten saaminen pois tydasioista ja 2) kehon ja aivojen lepo, jotka heijastavat haastatelta-

vien omia tyosta palautumisen maaritelmia.

Liikunta yleisesti

Liikkuminen luonnossa

Lenkkeily
Lilkunnan monet muodot
Keskittymista vaativat lajit
Lukeminen
Pelaaminen toisten kanssa Ajatusten
saaminen
Sosiaaliset liikkumismuodot pois
tydasioista
Kyldssa kaynti
Yhteydenpito kavereihin Sosiaaliset suhteet
Tyosta
Perheen lomamatkat palautumisen
keinot
Hyva youni
Pdivaunet tarvittaessa
Hyva uni
Liikunta edistaa .
. Kehon ja
Saunominen .
- . aivojen lepo
Iltatyoskentelyn valttaminen
Rentoutumismenetelmat

KUVIO 5. Tybsté palautumista edistéavét tekijét, ylékasite tydsté palautumisen keinot.

Haastattelemamme yrittajat saivat ajatukset pois tyoasioista likunnan avulla, mutta palauttavaan
likuntaan oli erilaisia nakokulmia. Jollekin lenkkeily toimi sinallaan, toinen taas kaipasi erityisesti
ulkoilmaa “"paan tuulettamiseen” ja likkui mieluiten luonnossa, missa mielikin rauhoittuu. Milla
tahansa liikuntalajilla ei valttamatta ollut palauttavaa vaikutusta, koska ne saivat tyohon liittyvina
helposti ajattelemaan tydasioita. Silloin parhaiten toimivat mieluisimmat liikuntalajit, jotka joko

pakottavat keskittymaan tekemiseen siind hetkessé tai jotka ovat sosiaalisia, kuten joukkuepelit.
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"-- kun miné ihan vapaa-ajalla lahen lenkkeileméén, niin sinne miné ldhen niinkun nollaa-
maan niinkun paéakoppaa. Etta, jos kerran viikossa k&yn, noin tunnin lenkin, niin en miné
sillon kyllé mieti perheasioita enka tybasioita."

"-- tuntuu ihan, etté tarvii sen niinku raikkaan ulkoilman, et se jotenki niinku tuulettaa sen
pdén. -- et jos menis kéveleen johonki keskustaan ni ei, niinku tuntus etta ahistas vaan ne
kaikki valot ja &énet ja semmonen hérdelli, mut etté sit ku pdésee niinku jonneki sinne met-
tépolulle ni sit on vaan sellanen etté hah okei et nyt -- niinku mieli lep&a."

"Joissaki olosuhteissa niin tota, ei tasan tarkkaan mieti sitten muuta kun -- sité juttua. Etté
mind en saa ehké sité niinkaan sitte lenkkeilysta tai pyorailysta, no mikés tdssé on niinku

spesiaalia. Mutta sitte pelaamisessa -- on se sosiaalinen puoli, se toimii. -- mina voin hel-
posti miettié tydjuttuja pyoréillessa. Siind se ei niinko tuo sité palautumista sindnsa."

Liikunnan lisaksi palautumista edistavina koettiin lukeminen ja sosiaalisten suhteiden yllapito.
Jalkimmaiseen sisaltyy sukulaisten ja ystavien tapaaminen ja muu yhteydenpito ystaviin seka

perheen lomamatkat, jotka toki toteutuivat satunnaisesti tai harvemmin kuin paivittain.

"-- no nykyisin ei enéé niin paljon, mutta sillon kun oli oikeastaan niinkun ne pahimmat
vuodet, niin sillonki esimerkiksi lomalla niin kylld miné jotenkin pakenin sinne lukemiseen. -
- Etta sillon jos on oikeen niinkun tiukilla, niin se on ainaki mulle auttanu.”

Kehon ja aivojen lepoa haastateltaville tarjosivat saunominen, rentoutumistekniikat ja hyva uni.
Saunominen toimi sopivasti kehoa rasittavana. Lisaksi saunoessa saattoi syntya parhaat ideat

tyéhon.

"Miné tykkaan saunoa kovasti nii mullon semmonen tietty -- rituaali véhén niinku tietylla ta-

valla saunotaan. -- parhaat ideat syntyy siiné tietyssé vaiheessa saunomista -- Se on paras
mulle. Jos en mitdén muuta, niin miné lyén saunan tulille ja sitten kdyn saunomassa ja sillé
saa sen. Son mulle periaatteessa vahan niinku semmonen liikuntasuoritus."

"-- mé&aé paljon k&ytén niitd mitd méa siis asiakkailleki ohjaan -- rentoutustekniikoita], mé
kéytén niité itekki. -- et siihen tavallaan rentoutumiseen ja siihen kehon, kehon semmoseen
hyvéén oloon. -- et saa sen sen rentoutumisen sitte ja sité kautta sit taas tulee se niinku
hyvé olo."

Riittavan ja laadukkaan unen tai ylipaataan levon tarkeys tuli selkeasti esille. Palautumisen tarve
tai tydssa stressaantuminen huomattiin fyysisesta vasymyksesta ja unen tarpeesta tai unen laa-
dun heikkenemisesta. Unen hairiintyminen koettiin sen takia huolestuttavana. Liikuntaa tarvittiin,

jotta youni pysyi hyvana.
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7.3.2 Tyon kuormittavuuden vahentaminen

Tyosta palautumista edistavista tekijoista toisena ylakasitteena aineistosta nousi tyon kuormitta-

vuuden vahentaminen, joka vahentaa tyosta palautumisen tarvetta (kuvio 6). Kasitteen paaluok-

kia ovat kohtuullinen tydmaara, tyotehtavien laatu, tyo- ja vapaa-ajan rajaaminen seka vaikutta-

minen omaan tyohon.

Kohtuulliset tydtunnit

Tasainen tydmaara

Tehokas tyoskentely

Tyomaara

Keskittyminen yhteen tai
muutamaan asiaan

Mieluisat tehtavat

Monipuoliset tai
vaihtelevat tehtdvat

Tyotehtdvien laatu

Tyoskentelyn
lopettaminen

Tydn
kuormittavuuden
vdahentaminen

Tybajoista paattaminen

Ty6- ja vapaa-ajan
erottaminen

Aikaa itselle ja perheelle

Ei vaadi itseltdan liikaa

Tyo ei ulkoa ohjattua

Tekee parhaansa

Asenne tyotd kohtaan

Vaikuttaminen tyohon

Oma jaksaminen etusijalle

Kehon palautumisen
mittaaminen

Terveelliset elintavat

Itsensa kuuntelu

Terveydentilan
seuraaminen

Mielenrauhaa lisdaavat
menetelmat

Tieto ja tietoisuus
palautumisesta

Oma hyvinvointi

Tyouupumusriskin
tiedostaminen

AN 2SN VAN P VAl Ny~

KUVIO 6. Tyosta palautumista edistévét tekijét, ylakasitteet tyén kuormittavuuden véhentdminen

Jja oma hyvinvointi.

Haastateltavat pyrkivat pitémaan tydmaaransa kohtuullisena. Osa ei tehnyt toita yrittdjana ajalli-

sesti normaalia viikkotyoaikaa enempaa. Tehokkailla tydskentelymenetelmilla tyokuormitus pysyi
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tasaisena. Esimerkiksi tehtdvaa voi tyostaa pienissa osissa vanhitellen, eika tehda sita kerralla
juuri ennen maaraaikaa, jolloin tyopaivat voisivat venya pitkiksi. Jos projekteja oli yhta aikaa pal-
jon, yrittaja halusi keskittya niista muutamiin. Toisaalta tyoruuhkaa on mahdollista purkaa vain

tekemalla yksi asia kerrallaan.

Haastateltavat tiedostivat tyo- ja vapaa-ajan rajaamisen tarkeyden. Usein oli kyse yleisesti tie-
dossa olevista asioista, mutta niiden toteuttaminen kaytannossa oli ratkaisevaa. Tyoskentely
pitaisi lopettaa ajoissa etenkin iltaisin, ettei tekisi toita jatkuvasti. Nayton tuijottaminen myohaan
illalla my0s heikentaa unen laatua ja siten palautumista. Yrittaja voi periaatteessa itse paattaa
tydaikansa eika asiakkaiden mukaan tarvitse joustaa oman vapaa-ajan kustannuksella. Se voi
kuitenkin vaatia omien rajojen maarittelyd etukateen ja vapaa-ajan varaamista konkreettisesti
omaan kalenteriin. Myds vapaa-aika saattoi olla kuormittavaa ja estaa tydsta palautumista, jos

silloin ei paassyt rentoutumaan (esim. liian monet omat vapaa-ajan projektit, talon rakennus).

"-- kaikissa néissé péaétet6issa sillain, ettéd joo, onhan se, etté tité voi nykyaén teha misté
vaan, mutta pitéis olla sitte paaté siihen katkasemiseen just. Se varmasti on, itelléki on se
ongelma --”

"Periaatteessahan ndma asiat tietdd, mutta sitte tuota monesti sitte siiné kiireessa, sitte Sii-
nd niinké ei valita.”

"Niinni ehké& se oli semmonen ihan ehk& aika hyvé oivallus, -- etté siis minékin voin ihan
tosiaan pééttaa ndma tybaikani ja mun ei tarvi sillé lailla... Toki siis joskus tottakai sité ha-
luaa niinku auttaa asiakasta niinku tulla vastaan --, mutta etté. Ettei ihan joka asiassa.”

” Nyt mé oon alkanu vetéé niinku ihan viivoja sillai kalenteriin -- et ei mitdén, tdhdn mé en
ota mitdén -- Sitte niinku nyt pitda johonki, et ollaan ihan perheen kesken.”

Tyodtehtavien laatu vaikutti kuormitukseen siten, ettd mukavia tyotehtavia sekd monipuolisia tai
paivan aikana vaihtelevia tyotehtavia ei koettu kuormittaviksi. Henkisesti raskaat projektit ja yksi-

toikkoiset tehtavat puolestaan koettiin kuormittavina ja siten pidempaa palautumista vaativina.

Lisaksi tyon kuormittavuutta vahensi se, etta yrittajana on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa omaan
tyohon. Toisaalta tyo ei ole ulkoa ohjattua vaan sen sisaltoon ja tekemisen tapaan ja siihen kayt-
tamaansa aikaan voi vaikuttaa itse hyvinkin paljon. Myos omalla asenteella on merkitysta kuor-
mittavuuden kokemiseen. Haastateltavien mielesta itselta ei kannata vaatia likaa oman jaksami-

sen kustannuksella.
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"No jos on ihan hirveesti pééllekkéin asioita, mihin pitéis reveté niin sillon véhén alkaa tulla
Se ahistus, etté et nyt on liikaa, mut sit vaan téytyy niinku aatella, et maa voin tehé vaan
yhta asiaa kerrallaan ja nyt mé keskityn téhén ja sit mé teen ton ja méa teen asiat niin hyvin
ku mé pystyn ja that’s it, ettd mé oon vaan ihminen. -- Sillé toisaalta niinku sééstaa ittidéan
semmoselta repimiselté, etté ei kukkaan voi tehd enempéé ku mihin pystyy --”

"Ehk& mulla on hyvé se asenne, etté tdhéan ei kukaan kuole, etté jos mé en tété tee, etté
Jjoku voi suuttua, mutta sowhat. -- toinen vaihtoehto on, etté oon lataamossa, etté mieti si-
ta.”

7.3.3  Oma hyvinvointi

Kolmas ylakasite palautumista edistavissa tekijoissa on huomion kiinnittdminen omaan hyvinvoin-
tiin (kuvio 6). Haastateltavat tuntuivat tuntevan itsensa hyvin ja tietdvan, mitk& asiat vaikuttavat
heidan omaan tyosta palautumiseensa ja jaksamiseensa. Terveellisiin elintapoihin kiinnitettiin
entistd enemman huomiota, esimerkiksi syomalla tasaisesti ja kayttamalla vain hyvin vahan paih-
teitd. Terveydentilaa seurattiin saannallisesti veriarvoista yhteistyossa tyoterveyden kanssa. Kiin-
nostus, tieto ja tietoisuus omaan kehoon ja mieleen vaikuttavista asioista nousi vahvasti esille
haastatteluaineistosta. Kehon fyysistd palautumista on mahdollista mitata tekniselld laitteella
(perustuu sykevalivaihteluun), joita alkaa olla kaytdssa huippu-urheilijoiden lisaksi ihan tavallisil-
lakin ihmisilla. Laite voi saada huomaamaan oman toiminnan seurauksia ja toimia hyvana muis-

tuttajana esimerkiksi unen laatuun vaikuttavien asioiden suhteen.

"Sinénséhén tuo [laite] on ihan hyvé, etté se tavallaan muistuttaa. Etté joku muukin kun
vaimo sanoo Siité. -- Ja oonki niinkd tdmén myéta myds pyrkiny vélttaan sité etté en tee
[toitd] illasta.”

Lisaksi yrittajat pohtivat henkista jaksamistaan. On tarkeaa kuunnella itsedan ja huomata, milloin
tyota alkaa olla likaa tai se alkaa kayda liian raskaaksi. Tiedostettiin, etta omalla hyvinvoinnilla on
suora yhteys yrityksen menestymiseen ja toisaalta, ettd oma hyvinvointi pitaisi asettaa yrityksen-

kin menestymisen edelle.

"Mut niin siis m&a oon aatellu sité et niin kauan, ku mé tavallaan aktiivisesti sité itte aatte-
len ja tiedostan sen [loppuun palamisen] riskin, niin mulla ei ehk& 00 niinkdén sité riskia.
Ettd mé aina aika ajoin niinku analysoin sitd mun tilannetta, no niin, hei, pyséhytéénpé,
missd me menndén nytte ja milta susta tuntuu ja jaksatko ja ja néin ja.”
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”-- tdssé on se juttu, ettéd keho ja aivot on se money making machine, etté silla maksettaan
ne laskut, niinni se on véhén niinku, etté jos sulla on ty6kalu olemassa niin siité pitéis pittéa
hyvé huoli. Etté kylla se itse asiassa yrittdminen vie entistd enemmén siihen, etté pités ites-
té pittaa huolta.”

7.4  Perheellisten mikroyrittajien kokemukset liilkkumisesta

Haastattelemamme yrittdjat suhtautuivat liikuntaan positiivisesti ja he pitivat liikuntaa tarkeana
asiana elamassaan. Liikunta oli voinut olla osa elamaa lapsuudesta saakka. Liikunnan kuvattiin
esimerkiksi olevan “kaikki kaikessa”. Yhden haastateltavan liikuntaharrastus oli alkanut aikuisial-

la.

"Méé on sillé lailla véhén t&mmdnen mybhéisherdnnéinen liikuntaan. Mun oma perhe ei oo
koskaa ollu mikéén sellanen liikkuja. Tai siis mun vanhemmat tai et mé en 0o saanu mi-
téan liilkkumisen esimerkkia. Ma olin varmaan, mitdhdn mé oon ollu, 27 tai 28, kun tota
ekan kerran hakeuduin johonki tammdéseen ryhméliikuntaan tai ylipddnsé siis mihinkaén
tdmmaseen lilkkkumiseen. Ja mut sit siin tuli véhdn semmonen, jos ei nyt hurahdus, -- etté
I6ys sen liikunnan riemun, et hei et vitsit, onpa téé ihanaa ja sillé lailla tosi kivaa...”

Haastateltavat olivat elamansa varrella harrastaneet hyvin monenlaisia likuntalajeja, kuten jaa-
kiekkoa, uintia, kamppailulajeja, jalkapalloa, juoksemista, ryhmaliikuntaa ja hiihtoa. Liikuntaa tuli
myods muun mukavan tekemisen, kuten auton "rassaamisen” tai lasten kanssa pelaamisen tai
"touhuamisen” ohella. Haastateltavat kertoivat harrastavansa my0s hyotyliikuntaa, kuten tyomat-

kapyorailya.

"Aina oon harrastanu tai urheillu. Aina. Varmasti niinkun semmoset valinnat, efta mietittiin,
mihin muutetaan asumaan, etté paésee liikkumaan pyéréllé ja jalan joka paikkaan. Tietenki
hyétyliikunta tai arkilikunta tulee niink6, se on ihan selvyys... -- ...sillain niinkun mukavan
tekemisen kautta se liikunta tulee, ettd mind oon huono ldhtemé&én jonneki lenkille.”

7.41 Liikkumisen muutos pienten lasten myota

Kokosimme likkumisen muutosta kuvaavat asiat ylékasitteiksi: 1) arvot ja asenteet ja 2) likku-

mismuodot (kuvio 7).
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Liikkunnan tarkeysjarjestys
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Lasten kasvaessa liikkuntaan

paremmat mahdollisuudet \ Pikkulapsivaihe nahdaan
Aiemmin liikkuminen oli eldamanvaiheena
kilpailua joukkuelajeissa

Liikunnan tavoitteellisuus

Oma tavoitteellisuus
havinnyt tai vahentynyt

Myohadiset iltatreenit eivat

sovi
Harrastamaan ldhtemisen Omasta Illkynnan
vaikeus harrastamisesta
- — joustaminen
Systemaattinen liikunta
loppuu/vihenee
Ohjatun liikunnan

vdheneminen

Liikunta lapsen kanssa

"touhuamista"
Pelataan omassa pihassa
Vanhemmat lenkilld, lapsi
pyorailee mukana Liikkuminen
Kaydaan urheilu- tai perheen kanssa
jalkapallokentalld Liikkumismuodot
Kdydaan uimassa
Perheille jarjestetty ohjattu

liikunta
Juokseminen vaihtuu Liikkuminen odotusaikana
karrylenkeiksi ja vauvan syntyman jalkeen
Maastopydriily ‘ Lahella liikkuminen

Juokseminen

Lajit, jotka eivat sidottu

Kotijumppa tiettyyn aikaan tai paikkaan Joustava liikunta

Kuntosali

Lounastauolla kavelylenkki

Tyomatkapyoraily Arkiliikunta

—

Portaiden kavely

KUVIO 7. Liikkumisen muuttuminen pienten lasten myéta.
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Haastateltavien asenne ja oma nakokulma likuntaa kohtaan muuttui lasten myéta erilaiseksi.
Asioiden tarkeysjarjestys haastateltavien elamassa oli muuttunut lapsen tai lasten syntyman myo-

ta ja sita myota myos liikunnan tarkeysjarjestys haastateltavan elamassa oli voinut muuttua.

"Ehkéa se on itella semmonen priorisointikysymyski. Etté jos mé oikeesti pitéisin sité niinku
tosi tosi tarkeend, ni kylldhdn mé liikkusin enempi. Mut tél hetkella se on vaan tipahtanu
siin mun listassa sinne jonneki ehké sijalle seitsemén.”

Lilkunnan tarkeyden ei sinansa koettu muuttuneen lasten syntymisen myo6ta. Sen sijaan oma
nakokulma likkumiseen oli muuttunut. Aiemmin likunta oli ollut kilpailullisempaa. Lasten ja ian

my6ta likkumisessa koettiin tarkedmmaksi oman terveyden yllapito ja hyva olo.

"Mutta oikeastaan tuo [likunnan] térkeys niin. Onkait mulle varmaan yhta térkeeté nykydén
niinku likkuminen, mité se on ollu nuorempana. Ja nykyisin sit osaa ajatella véhén eri ta-

valla. Nuorenahan se oli paljon sité, etté kilpailtiin joukkuelajeissa ja muissa. Siin& oli niin-

kun semmonen aspekti siind, mutta nykyisin se oikeastaan vaan on siind, etté sais sen hy-
vén fiiliksen ja jonkun elinvuoden liss&é.”

Liikkumisen muutos oman lapsen my6ta nahtiin positiivisena asiana. Lapsen myota oli herannyt
suurempi kiinnostus lasten ja nuorten kanssa likkumiseen ja heidan liikuntansa edistamiseen.
Perheliikunta ja lasten kanssa tapahtuva likunta oli tervetullut muutos omaan likunnan harrasta-
miseen. Osin pikkulapsiaika koettiin ohimenevana eldmanvaiheena, jonka jalkeen omaa likunnan

harrastamista voisi taas lisata.

"Méaé tiién, eté se tulee sielta taas. Et sitte ku -- Nii. Ku lapset kasvaa, nii sit taas alkaa te-
kemaan. -- Alkaa sitte taas kunnonkohotus.”

"Mutta sitte kylla miné kuitenkin néen sen, etté tottakai ne [lapset] niinkun toisaalta estaa

Sité, ettei pysty mielestdén niinku liikkumaan tarpeeksi, mutta se on niin, ettd miné katson
sen niin, etté se on tdmé eléménvaihe, miké on télla hetkelld menossa ja se jossakin vai-
heessa sitten tdmé eldménvaihe muuttuu...”

Lis&ksi omaa asennetta tai nakokulmaa liikuntaa kohtaan oli voinut joutua muuttamaan omien
likuntamahdollisuuksien muututtua tai vahennyttya. Kilpailullisuus omassa likkumisessa vaheni

paitsi perheen, niin myds ian myota.

Haastateltavat kertoivat, ettd oma likkuminen oli muuttunut pienten lasten myota. Nimesimme

likkumismuotojen muutoksen lasten tulon myata toiseksi ylakasitteeksi "likkumismuodot”.
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Lasten tulon my6ta omasta liikkumisesta joutui joustamaan. Mydhaiset joukkueen iltatreenit eivat
enaa sopineet omaan arkeen, koska niiden vuoksi nukahtaminen illalla venyi lian myohaiseksi.
Toiselle harrastuksiin lahteminen ei ollut yhta helppoa kuin ennen ja sita myoten systemaattisesta
treenaamisesta tai hyvin saannollisesta likunnasta oli joutunut luopumaan tai sita oli joutunut
vahentdmaan. Ohjattuun liikuntaan ei en&a ehtinyt samalla tavalla. Tahan vaikutti myds tyo, eri-

tyisesti tydomatkat.

Liikkkuminen sai lasten my6ta my0s toisenlaisia muotoja. Vauvan syntyman my6ta likunta muutti

muotoaan.

"Ja oikeestaan siihen asti, kun esikoinen synty, niin likuin erittéin séénnéllisesti, sitte juok-
sin paljon. Ja sit se jéi niinku, alko rajottuu I&hinné niinku kérrylenkkeihin ja tdmmdsiin.”

Lapsen mydta kuvioihin tuli mukaan myos perheliikunta ja muunlainen joustava likunta (katso

tarkemmin kappale 7.4.2 Liikkumista tukevat asiat) .

7.4.2 Liikkumista tukevat asiat

Liikkumista tukevat asiat jarjestyivat viiteen paaluokkaan: 1) likkumisen mallin antaminen lapsel-
le, 2) terveys ja hyvinvointi, 3) likkumisen sosiaalinen ulottuvuus, 4) likkumisen mahdollistajat

seka 5) kehittyminen (katso kuvio 8).

Selvimmin likuntaan kannustavista asioista nousivat esille terveyden ja hyvinvoinnin yllapitami-
seen liittyvat asiat. Liikunta yllapiti henkista hyvinvointia tarjoamalla energiaa, hyvaa mielta, va-
pauden tunnetta ja "hyvaa fiilistd”. Liikunta kirkasti omia ajatuksia ja se antoi voimaa ja jaksamista

arjen keskelle.

"No [liikunnasta saa] sité energiaa ja voimaa ja niinku hyvéé mieltéd. Ja sit toisaalta terveyt-
té ja sité niinku jaksamista sithen arkeen. Et kyl sen sit huomaa, et jos ei oikeesti 00 niinku
millédén kévelyllakéaén kéyny tai useempaan péivaan pistény nenéénsé ulos nii on semmo-
nen niinku tukkonen ja tahmee olo ja tuntuu, etté ajatus ei kulje...”
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KUVIO 8. Perheellisten mikroyrittéjien likkumista tukevat asiat.
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Haastateltavia kannusti likuntaan oman fyysisen terveyden yllapito. Oman fyysisen kunnon ja
voiman kehittaminen seka hyvan kuntotason yllapito koettiin tarkeaksi liikuntaan motivoivaksi
asiaksi. Myos muun muassa selkavaivan ennaltaehkaisy, hapenottokyvyn parantaminen ja elinian
pidentaminen kannustivat kehonhuoltoon ja liikkumiseen. Liikunnan koettiin lisaksi parantavan

unen laatua.

Likuntaan kannustavaksi asiaksi haastateltavat kokivat likkumisen mallin antamisen lapselle.
Esimerkkia haluttiin nayttaa liikkumalla perheen tai lasten kanssa yhdessa saannollisesti. Lap-
suuden likkumistavoilla nahtiin yhteys aikuisian motorisiin taitoihin. Lapsen likunnan kautta saa-
mat suhteet naapuruston lapsiin nahtiin "sosiaalisena turvana” siina vaiheessa, kun lapsi aloittaa
koulunkaynnin. Myos omilla likkumistavoilla nahtiin olevan vaikutusta lapsen tuleviin likkumista-

poihin.

"[Liikuntaan kannustaa]..sit ehké vielé se niinku lasten kanssa se esimerkin néyttadminen.
Et koska se mité niinku maa teen, niin kylldhédn se antaa niille esimerkkié sitte niinku myoé-
hempéén eléméaan. - - Et jos ne oppis sen, etté aina vaan aikuinen réhnéttéé sohvalla ja
répsyttelee vaikka telkkaria, niin ni sehén on se malli minké ne saa. Tuota méaéki sitte teen
isona. No ei vélttamatta, mutta niinku.”

Ajan viettdminen muiden kanssa ja likunnan sosiaalisuus koettiin likuntaharrastusta tukevaksi
asiaksi. Yhdessa pelaaminen lasten tai muun joukkueen kanssa koettiin “kivaksi” tekemiseksi.
Oman asuinalueen perheiden kanssa yhdessa likkumisen kautta muodostuva yhteisollisyys koet-
tiin tarkeaksi. Liikunta nahtiin keinona viettaa aikaa puolison, perheen ja sukulaisten kanssa. Lap-
sen isovanhemmat nahtiin tarkeana sosiaalisena turvaverkostona: he mahdollistivat vanhempien

likkumisen tarjoamalla lastenhoitoapua ja myos tulemalla kaveriksi likkumaan.

"Meilld on mummo ja mummi ja ukki on taélla, toisen vanahemmat on taalla. Ni se on kylla
itse asiassa semmonen mahollistaja. Mind oon appiukonki saanut kettuiltua niin, etta seki
lahtee maastopybréilemméén. Voijaan kimpassa sitte kdyé appiukon kanssa. Ja sitte
mummi tullee hoitammaan taas kaveriksi lasten kans etta. -- Se on hyva. Etta tukiverkko
on ihan élyttbmén térked.”

Vanhempi sisarus saattoi valilla hoitaa pienempaa sisarustaan vanhemman lenkin ajan. Lisaksi
puolison kanssa vuorotellen likkuminen oli yksi likunnan mahdollistajista. Puolison tuki nahtiin

konkreettisena apuna lasten hoidossa ja myds henkisena tukena ja kannustuksena likkumisessa.
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"Ni siin& kylla, kyl se perhe toisaalta tukeeki sité, vaik se ehké rajottaa, mut siis se, etté ai-
na jos mé oon sanonu etté hei et méé voisin kéya lenkillé, niin mies on sillee tosi jees, mee
vaan. Et ei se 00 vaikka joskus ollu ehké vahén sellanen tilanne se nytké just menet, mut
et et aina hén on ollu silleen, et joo mee vaan etté tosi hyvé, et on kannustanu, nii se on
kylléd mika, mik& niinku tukee siihen.”

Muiksi likunnan mahdollistajiksi nahtiin sopivat likuntapaikat ja sopivat liikuntamahdollisuudet.
Liikuntapaikkojen tarkeimmiksi ominaisuuksiksi nousivat liikuntapaikan laheisyys ja sen soveltu-
vuus perheiden liikuntapaikaksi. Oma piha, leikkikentta, uimahalli, 1aheinen kaikille avoin moni-
toimikentta seka urheiluhalli mainittiin paikoiksi, joissa lasten ja perheen kanssa on mahdollista
likkua yhdessa. Lasten likunnallisista seikkailupuistoista tuotiin esille, ettd vaikka ne edistavat
likuntaa, ne on suunniteltu lahinna lasten likuntapaikoiksi ja niissa liikkuminen on vanhemmalle
vaikeaa ja epamukavaa. Toivottiin "valimallia”, joka mahdollistaisi paremmin lasten ja aikuisten

likkumisen samassa paikassa.

Liikunnan mahtumisen arkeen mahdollistivat joustavat, ajasta ja paikasta riippumattomat likun-

tamuodot, kuten maastopyoraily, juokseminen, karrylenkit, kuntosali seka kotijumppa.

"Mut et sit mé oon kehittény, meillon vierashuoneessa, mullon siellé noi pilatespallot ja
kahvakuulat ja semmonen kuminauha, et sit méé niinku yritén sielé aina valillé niinku jotain
puuhastella.”

Ohjattu tydpaikkaliikunta ty6ajalla auttoi tekemaan sellaisia asioita, joita ei muuten itse tulisi teh-
tya. Kaikki haastateltavat harrastivat jonkinlaista hyotyliikuntaa, kuten tyomatkapyorailya tai por-
taiden nousua. Osalla likkumista tuli tydn ohella, koska tyo oli fyysista tai koska tyopaivan aikana
tuli kaveltya. Tyossa tulevat pienet tauot hyodynnettiin venyttelyyn. Kaikilla haastateltavilla lasten

ja perheen kanssa likkuminen, perheliikunta, oli tarkea oman liikkumisen mahdollistaja.

"Sillai me ollaan liikunnallinen perhe ja lapset harrastaa aika paljon ja kéy ja sitten Mut et
se liikkuminen, se on muuttunu lasten my6té ihan erilaiseks kylld.”

"Mahollisimman paljon [likuntaa lapsen kanssa]. Mahollisimman paljon, etté kdvelldén tie-
tysti ja kérryn tydntémisté ja sitte poika nyt jo ilman jo apurattaita ajjaa py6rélla niin sitte
sen kans ja niin paljo ku mahollista. - - Niin paljo ku mahollista vaan etté. Ois sitten t&dm-
mosté yhteista.”

"Mutta se on ehka sillain, ettd aika paljon nytkin liikun niin mielelldén hénen [lapsen] kans-
saan.”
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Liikuntaan kannusti myds itsensa kehittaminen. Vaikka tavoitteellisuus kilpailumielessa oli ehk&
kokonaan havinnyt, silti oli mahdollista kehittaa itseaan tietyssa urheilulajissa. Toisaalta kilpailulli-

suus ja kilpailuhenki kannustivat likkumaan ja kehittymaan liikuntalajissa.

"No sitten tietysti [vanhemmalle] pojalle ei koskaan halua hévité niin, senkin takia haluaa
treenata ja harrastaa ettei jaa kakkoseksi. - - vdhdn semmonen kilpailuvietti, etta ollu niin-
kun nuoresta asti semmonen. Ei tykkda haviamisesta.”

7.4.3 Liikkumista rajoittavat asiat

Kokosimme liikuntaa rajoittavat asiat kolmeen paaluokkaan. Paakasitteiksi likuntaa rajoittavista

asioista nousivat 1) ajanhallinta, 2) ty ja yrittajyys ja 3) voimavarat (kuvio 9).

Ajan puute ja rajallisuus rajoittivat liikuntaa. Ajan loytaminen likkumiseen koettiin haastavaksi.

Liikunnan harrastaminen tai harrastamattomuus koettiin ajankayttokysymykseksi.

"Kello. Se on kun ei 00 kun 24 tuntia vuorokaudessa niin se on yks [liikuntaa rajoittava
asial.”

"Se on tietysti tosi paljo siité kiinni, ettd miten niinkun muu eléma toisaalta sitten niinkun
antaa niinkun sille liikunnalle aikaa. Etté kylla se on ajank&yttoékysymys hirveén paljo ja kui-
tenki aika iso perhe vieléd kotona, se on joskus todella haastavaa I6ytaa sité aikaa.”

Toisaalta nahtiin, etta ajan puute ei ollut ongelma sinansa. Ajan Idytaminen oli paljon myos itsesta
kiinni. Oma ajankayttd nahtiin omaksi valinnaksi ja nahtiin, etta liikuntaan olisi aikaa, jos vain itse

sita aikaa jarjestaisi.
"Se on omasta paéastéa kylla kiinni, etté pitas vaan ottaa se aika.”

Arjen pyorittdminen, kuten pyykinpesu ja lasten vieminen harrastuksiin, veivét aikaa, jolloin
likkumiselle yksinkertaisesti jai vdhemmén aikaa ja mahdollisuuksia. Myds muu ajankéytté
Jja etenkin “oma laiskuus” néhtiin likkumisaikaa rajoittavana tekijéna.

"Se on... joskus véhé netti rajottaa...tulee sitten helposti mentyé sohvalle ja sitten oltua ne-
tissé ja... Mutta en miné sitdkdédn semmosena ongelmana née. Etta kyllé kuitenki se on se
oma laiskuus on se, se suurin rajoite.”
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Lasten kuljettaminen harrastuksiin

Kotiaskareet

Arjen pyorittaminen

Lasten asioiden hoito

Netin kaytto

Sohvalla makoilu

Muu ajankaytto

Laiskottelu

>
>

Ajan puute

Ajankaytto on priorisointikysymys

Ajanhallinta

On itsesta kiinni 16ytyyko aikaa

Lastenhoidon jarjestyminen

Liikkumiselle perheen kannalta
hyvan hetken I8ytdminen

Tyon tekeminen

Tyokiireet

Tyo

Tyomatkat

Yrityksen alkuvaihe vaatii
panostusta

Tyo/yrittajyys

Yrityksen taloudellinen tilanne

\
> Ajan jarjestaminen liikkumiselle

Yrittajyyden vaihe

Sahkoposti

Kannykka

Wilma, Daisy, Tietoedu

Henkinen kuormitus

Tyoasioiden hoito arjen keskelld

Muistettavat ja hoidettavat asiat

Vasyneena ei jaksa liikkua

Lapsen unirytmi ja oma
nukkuminen

Uni ja mieliala

N Tl

Ruuhkavuodet

Talonrakennus

Omat voimavarat

T/

Lapsen ikd/lasten it Elaméanvaihe
Vauva-arjen opettelu
Yksi lapsi vs. useampia pienia lapsia
Liikuntavamma o Terveys

KUVIO 9. Perheellisten yrittéjien likkumista rajoittavat asiat.
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Ajan léytyminen likunnalle edellytti lastenhoidon jarjestymista. Lisaksi perheen arjesta piti I6ytaa
sopiva hetki liikunnalle. Rauhallinen hetki saattoi olla perheen lasten mentya nukkumaan tai aa-
mulla aikaisin ennen lasten heraamista. Toisaalta perheen arjessa on tilanteita, jolloin likkumisai-

kaa ei jarjesty.

”...ja sitte m& en niinkd meinaa tota ehtii siis kerta kaikkiaan sinne jumpalle. Et se et aina
kattoo, et no tiistaina viielté ois toi kiva ja sit just varttii vaille viis alkaa joku hirveé katastrofi
Siellé kotona ja kaikki huutaa yhté aikaa ja sit jotenki siit ei vaan jotenkin viitti [dhted.”

Haastateltavat kokivat tyon rajoittavan omaa liikkumistaan. Yksi haastateltavista koki tyokiireet ja
méaaraajat erityisesti likuntaa rajoittavina. Myos tydmatkat mainittiin erikseen likuntaa rajoittavak-
si asiaksi. Tyomatkojen vuoksi koko paiva saattoi menna matkustamiseen. Omalla autolla mat-
kustaminen nahtiin erityisen huonona likunnan kannalta. Tydmatkojen vuoksi oli myds vaikeaa
osallistua tiettyna aikana tapahtuvaan ohjattuun ryhmaliikuntaan. Yksi haastateltavista koki, etta
nimenomaan yrittdjalle likkumisen jarjestaminen on hankalaa, mutta sitékin tarkeampaa oman

tyokyvyn ja vireystason yllapitamisen vuoksi.

"No varmaan niinkun ty6ssé kiireet sitten niinkun [rajoittaa], jos on dediksié niink6 pukkaa
péélle. Kylldhén se sillon niinké... Tydkiireet on varmaan semmonen niinkun. --Ja sitten
niinké matkat. Jos on tyéreissulla, niin pyrin vélttdéméén, etté niinkun menisin autolla. Me-
nee péivét aivan hukkaan sitten niinkun. Nyt kévin ---- [paikkakunnalla], ajelin nelja tuntia ja
sitten kaks tuntia palaverissa, neljé tuntia takasi. Niin se on niinkun péivé aivan hukkaan
heitetty. Jos sen pystyy meneméén niinkun junalla tai muulla, missé pystyy likkumaan, niin
se on parempi.”

"Mut véhemmé&n on semmosia ihan niinku ryhméliikunta. Kaikki mité on ollu t&ssé niin on
enemman ja véhemmén joutunu canceloimaan. VAlilld oon kdyny aamusta jossaki tuola
jumpissa mutta etté ei ei ne on niin hankalia reissupéivé sattuu niin, taas se mennee ohi
suun.”

Yksi haastateltava nosti esille sen, miten yrittajyyden vaihe vaikutti tyon maaraan ja sita kautta
aikaan ja omiin voimavaroihin harrastaa liikuntaa. Yrityksen taloudellisella tilanteella oli vaikutusta
siihen, paljonko yritykseen oli panostettava. Yrittajyyden alkuvaiheessa yritykseen oli taloudellis-
ten paineiden vuoksi panostettava ajallisesti paljon, mika rajoitti likunnan harrastamista. Kun

yritys on taloudellisesti vakaa, on aikaa ja voimavaroja mahdollista kayttaa muihin asioihin.

Omat kokonaisvoimavarat tunnistettiin tekijéksi, joiden jakautuminen useiden arjen ja tyon eri

asioiden kesken heikensi mahdollisuutta panostaa liikunnan harrastamiseen. Henkinen kuormitus
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tunnistettiin likunnan harrastamista estavaksi tekijaksi. Kuormitusta tuli seka ty6- ettd perheasi-
oista. Sahkdposti, kannykka, tybasioiden hoitaminen arjen keskelld, yhteydenpito kouluun ja pai-
vakotiin erilaisten tietojarjestelmien kautta seka "metatyd” kuormittivat muistia ja kuluttivat omia

henkisia voimavaroja likunnan kustannuksella.

”...mitd enempi tulee sitd muuta sélaé, sesmmosta, siis semmosta janndé metatyota, et
niinku koko aika paéassé pyorii sillee, etd muista viedé kivi eskariin ja muista ilmottaa lap-
sen tunnit sinne tai muista maksaa lisenssimaksu tuonne ja muista tehda oma firman mai-
nos sinne ja siis se on semmosta niinku témmosta. Tuntuu et on niinku tuhat lankaa téssé
Ja niinni niinni ni sit ei vélttdmét aina riité sité ajatusta, et kdy muuten myds vielé lenkilla.
Niin se vaan tippuu sinne jonneki.”

Omiin voimavaroihin vaikutti uni ja mieliala. Vasyneena ja "hermot kirealla” ei jaksanut likkua. Jos

lapsen ja sitd my6ten vanhempien unirytmi oli sekaisin, ei jaksamista enaa riittanyt likkumiselle.

Tunnistimme eldmanvaiheen kokonaisvoimavaroihin ja likuntaan vaikuttavaksi asiaksi. Elaman
"ruuhkavuodet”, jolloin lapset ovat pienia, jolloin luodaan uraa seka rakennetaan taloa, verottavat
likkumista. Lasten ialla oli merkitysta sille, millaisia vanhemman liikuntamahdollisuudet olivat.
Pienen vauvan kanssa vaati aluksi opettelemista, totuttelemista ja unirytmin hakemista. Kun vau-
va-arki tasaantui, likuntaan riitti taas voimavaroja. Lasten kasvaessa pystyi helpommin lahte-
maan liikkumaan. Pienten lasten maaralla oli myos vaikutusta siihen, millaisiksi likuntamahdolli-

suudet koettiin.

’Ei se, se on ihan erilaista nolla lasta ku yks lasta. Yks lasta ja kaks lasta on taas sitte
omanlainen juttu. Rijppuen tietysti se ikéero ettd mika niilld on, mutta ettd se se on niin
huima, huima muutos sinélléén siind. Et se kyllé se vaikuttaa. Kdytdnnéssé se lopettaa sen
Systemaattisen semmosen tai etté joutuu, joku joutuu joustammaan [liikkumisesta] tosi ko-
vasti sitte.”

"Se pikkulasten mééré oikeastaan niinkun ratkasee kuinka paljon joutuu ite panostamaan
siihen hoitoon ja huolenpitoon.”

Liikuntaa rajoittavaksi asia oli myos likuntavamma ja siihen liittyvat leikkaukset. Nimesimme ne

ylakasitteeksi "terveys”, jonka myds tunnistimme liittyvan henkilon omiin voimavaroihin.
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7.5 Yhteenveto tuloksista

Perheellisten mikroyrittajien tyosta palautumista edistavat tekijat luokiteltiin kolmen ylakasitteen
alle: tyosta palautumisen keinot, tyon kuormittavuuden vahentaminen ja oma hyvinvointi. Liikkunta
edisti tyosta palautumista viemalla ajatukset pois tyoasioista ja edesauttamalla kehon ja aivojen
lepoa (taulukko 3). Yrittajien liikkumista tukivat likkumisen mallin antaminen lapselle, terveys ja
hyvinvointi, likkumisen sosiaalinen ulottuvuus, likunnan mahdollistajat seka kehittyminen. Liikun-
taa rajoittivat ajanhallinta, ty0 tai yrittajyys seka omat voimavarat. Pienten lasten merkitys liikku-
miselle tiivistyi viiteen ylakasitteeseen: arvot ja asenteet, joustava liikunta, likkuminen perheen
kanssa, likkuminen odotusaikana ja vauvan syntyman jalkeen sek& omasta likunnan harrastami-

sesta joustaminen.

TAULUKKO 3. Yhteenveto tuloksista tutkimuskysymysten mukaisesti.

Liikunnan merkitys Liikkumista Liikkumista Pienten lasten merkitys
tyosta palautumises-  tukevat asiat rajoittavat asiat likkumiselle
sa
-ajatusten saaminen  -likkumisen malli -ajanhallinta -arvot ja asenteet
pois tyOasioista lapselle -tydlyrittajyys -joustava liikunta
-kehon ja aivojen -terveys ja hyvinvointi  -omat voimavarat -liikkuminen perheen
lepo -liikkumisen kanssa
sosiaalinen -liikkuminen odotus-
ulottuvuus aikana ja vauvan
-mahdollistajat syntyman jalkeen
-kehittyminen -omasta likunnan
harrastamisesta

joustaminen
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8 POHDINTA

8.1  Tutkimustulosten tarkastelu

Haastattelemamme yrittajat kuvasivat yrittajyytta vapaana, joustavana ja kokonaisvaltaisena.
Lisaksi he pitivat yrittajyyden vastuuta myonteisena, tyonteon haastetta ja motivaatiota yllapitava-
na tekijanad, vaikka sen voisi kasittaa myos vapauden kielteisena vastakohtana. Yrittdmisen jous-
tavuus, itsensa toteuttamisen mahdollisuudet, intohimo omaa tyéta kohtaan, tyon hallinta seka
tyéhon vaikuttaminen on aikaisemmissa tutkimuksissa usein nahty tydhyvinvointia edistavina
tekijoina (Simunaniemi & Muhos 2017, 8; Makela-Pusa ym. 2011, 45).

Tutkimusten mukaan (Kinnunen & Feldt 2009, 7, Makela-Pusa ym. 2011, 18) fysiologista palau-
tumista edistaa parhaiten laadukas ja riittava uni, psykologista palautumista puolestaan tyosta

irrottava ja rentouttava vapaa-aika, mika tuli hyvin esille aineistossamme.

Haastattelemillemme yrittdjille tyosta palautuminen merkitsi ensisijaisesti psykologista palautu-
mista eli ajatusten pois saamista tyoasioista ja aivojen lepoa. Heidan tyonsa oli paasaantoisesti
fyysisesti kevytta, mutta siindkin vasyy ja syntyy myos fyysisen palautumisen tarve. Yrittajat ker-
toivat vasyvansa tiukassa tilanteessa tai loppuviikkoa kohden. He huomasivat palautumisen tar-
peen unensa laadusta ja vireystasostaan, ja tunnistivat niihin omalla kohdallaan vaikuttavia teki-
joita. He pystyivat myos edistdmaan hyvaa unta omalla toiminnallaan, kuten likkumalla ja valtta-
méalla toiden tekemistd myohaan illalla. Kuitenkin tyonteon lopettaminen koettiin vaikeaksi esi-
merkiksi iltaisin tai kun tyossa oli erityisen Kiireisia aikoja. Koli (2016, 7) toteaakin Yrittajamittaris-
sa, etta yrittdjien suurimmat kehityshaasteet liittyvat yrittdjan omaan palautumiseen seka tyon ja

muun elaman tasapainoon.

Haastattelemiemme yrittajien tydajan maarasta paateltyna heidan vapaa-aikansa vastasi maaral-
lisesti tavallista palkansaajaa. Vain yksi haastateltava teki saanndllisesti normaalia ty6viikkoa
enemman toita. Liikunta toimi kaikille hyvana tyosta irrottautumisen seka kehon ja mielen rentou-
tumisen valineena ja siten edisti heidan tyosta palautumistaan. Tulostemme mukaan liikunnassa
voi olla yksilollisesti erilaisia elementteja, jotka saavat aikaan palauttavan vaikutuksen. Yhdelle
pelkka lenkille lahteminen riittad. Toiselle likuntaan yhdistyy ulkoilmassa ja luonnossa liikkumi-
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nen. Kolmannelle tarkea elementti likunnassa on taydellinen keskittyminen vaativaan urheilula-
jiin, jolloin kaiken muun miettiminen yksinkertaisesti estyy. Myds liikkkuminen tai pelaaminen yh-

dessa muiden kanssa irrottaa hyvin tyoasioista.

Analysoimme haastateltavien kokemuksia tyosta palautumista edistavista asioista kokonaisuute-
na, emmeka rajanneet sita vain liikunnan ja palautumisen suhteeseen. Liikunta oli tarkea tyosta
palautumisen keino muiden keinojen joukossa. Liikunta auttoi monin tavoin saamaan ajatukset
pois tydasioista. Lisaksi se edisti kehon ja aivojen lepoa parantamalla unen laatua. Vaikka kaikki
haastattelemamme yrittajat harrastivat likuntaa palautuakseen tyosta, se ei kaikille ollut ensisijai-
nen tai paras tyosta palautumisen keino. Muita yht& hyvia tai vield paremmaksi koettuja palautu-
miskeinoja olivat lukeminen, saunominen ja rentoutustekniikat. On siis yksilollista, minka kokee

itselleen sopivimmaksi keinoksi tyosta palautumiseen.

Vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen lisaksi haastateltavat vahensivat tyosta palautumisen tar-
vettaan vahentdmalla tydnsa kuormittavuutta. Olennaista tydn kuormittavuuden saéatelyssakin
kuitenkin oli tyo- ja vapaa-ajan erottaminen seka tyohon kaytetyn ajan maara, jotka mahdollista-
vat vapaa-ajalla palautumisen. Tyon ja vapaa-ajan erottaminen tunnistettiin tarkeaksi ja haastatel-
tavilla oli siihen valmiuksia, mutta kaytannon toteutus koettiin ajoittain haastavaksi. Toisaalta
oman alan seuraamista vapaa-ajalla tai tyon ja harrastusten pyorimista saman asian ymparilla ei
koettu rasittavaksi. Monelle yrittajalle tyd on vahvan kiinnostuksen kohde tai intohimo, mika onkin

hyva asia, kunhan tunnistaa, mika on itselle likaa.

Lisaksi tieto ja tietoisuus omasta palautumisesta seka terveydesta huolehtiminen olivat tarkeita
asioita, joilla oma ty6ssa jaksaminen pyrittiin turvaamaan. Mielenkiintoista oli havaita, etté unta ja
palautumista mittaavat laitteet alkavat yleisty@d muidenkin kuin tutkijoiden ja ammattiurheilijoiden

kayttoon.

Pienten lasten myota haastateltavien liikuntatottumukset muuttuivat. Sdénnallisesta ja tavoitteelli-
sesta likunnasta oli joustettava: sita oli vahennettava tai siité joutui luopumaan kokonaan. Liikun-
tamuodot muotoutuivat perhe- ja tybarkeen sopiviksi, ajan tai paikan suhteen joustaviksi. Naita
likuntamuotoja olivat esimerkiksi lenkkeily, maastopyoraily, kotona jumppaaminen tai kuntosalilla
kaynti. Lapsiperheen arkeen soveltuvia likunnan muotoja olivat myds hyotyliikunta ja perheliikun-
ta. Liikkumisessa suosittiin lahella sijaitsevia ja koko perheelle sopivia liikuntapaikkoja.
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Aiemmassa tutkimuksessa pienten lasten vanhempien on todettu likkuvan muita aikuisia va-
hemman (Tammelin 2003, 67). Korkiakankaan ym. (2010, 48-50) mukaan pienten lasten van-
hemmat kokivat, etteivat voineet liikkua yhta aktiivisesti kuin halusivat. Liikuntaa kuitenkin tukevat
likkuminen lapsen tai koko perheen kanssa ja hyvat likuntamahdollisuudet. Perheliikunta onkin
tarkeaa tunnistaa perheiden, erityisesti pienlapsiperheiden, likkumista mahdollistavaksi tekijaksi.
Tama tulisi huomioida perheellisten (yrittajien) elintapaohjauksessa. Korkiakankaan ym. (2010,
12) mielestd liikunta- ja terveysneuvonta tulisikin pikkulapsiperheen elamanvaiheessa kohdistaa
koko perheeseen. Neuvontaa olisi luontevaa tehda tyoterveyshuollossa ja perusterveydenhuol-

lossa, erityisesti neuvolassa.

Elintapaohjauksessa tarkeaa on vastavuoroinen keskustelu ja se, etta elintapaohjauksessa anne-
tut neuvot ovat realistisia ja sopivat henkilon omaan elaméntilanteeseen (Korkiakangas 2010, 19
ja siina olevat liitteet). Yrittajien elintapaohjauksessa tulisi huomioida yrittajan ja hanen perheensa
eldmantilanne. Liikkumista tulisi pohtia kunkin henkilokohtaisen tilanteen, voimavarojen ja liikku-
mismahdollisuuksien pohjalta. Ohjauksessa voisi kartoittaa yrittajan omaan arkeen sopivia liikku-
mishetkia ja mahdollisuuksia seka toisaalta kannustaa hyodyntamaan naita omassa arjessa ole-
via mahdollisuuksia. Tutkimuksessamme havaitsimme, ettd perheellisen yrittajan likkumaan lah-
teminen edellyttaa usein lastenhoidon jarjestamista seka sopivan ja rauhallisen hetken |0ytamista
perheen arjesta. Korkiakangas ym. (2010, 48-50) onkin todennut, etta aikataulujen suunnittelemi-
nen yhdessa saanndllisen likkumisen mahdollistamiseksi tukee perheellisen liikkkujan mahdolli-
suuksia likuntaan. Siten myds elintapaohjauksessa voisi kannustaa likkumisen ja likkumisaika-
taulun suunnitteluun etukateen. Yrittajien onkin todettu kaipaavan eniten tukea yritystoiminnan

kehittamisen liséksi omaan hyvinvointiin liittyviin asioihin ja ajanhallintaan (Koli 2016).

Haastattelujen perusteella likkumiseen kannusti muun muassa oman terveyden ja hyvinvoinnin
yllapito (fyysinen terveys, hyva olo), yhteinen aika puolison, lasten tai muiden kanssa seka liik-
kumisen mallin antaminen lapselle. Liikkunnan harrastamista rajoitti muun muassa tyohon liittyvat
asiat, kuten tydmatkat ja tyokiireet, omien voimavarojen jakautuminen moneen asiaan seké ajan

puute.

Saamamme tulokset liikkumista tukevista ja rajoittavista tekijoista ovat osin yhtenevaisia aiemmin
saatujen tutkimustulosten kanssa. Korkiakangas, Laitinen, Keindanen-Kiukaanniemi ja Taanila
(2010) tutkivat pienten lasten vanhempien likuntamotivaatioon vaikuttavia tekijéita. Tutkimuksen

mukaan pienten lasten vanhempia motivoivat likkumaan terveyden ja fyysisen kunnon yllapitami-
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nen, painonhallinta ja likunnan tuottamat henkiset hyddyt: hyva olo, jaksaminen, sosiaalisuus ja
oma aika. Liikkumista rajoittivat perheen ja lasten kanssa vietetyn ajan asettaminen oman liikku-
misen edelle, lapset (esim. lastenhoidon jarjestamisen vaikeus), ajan puute, vasymys ja fyysiset
tekijat. Myos puolison kannustus likkumiseen oli tarkeaa. Lisaksi raha, kulkumatka ja likuntaka-
verin olemassaolo voivat joko edistaa tai estaa liikkumista. (Korkiakangas ym. 2010, Korkiakan-
gas 2010, 48-50.)

Saamiimme tuloksiin on voinut vaikuttaa vastaajien sukupuoli, silla kolme neljasta haastateltavas-
ta oli miehia. Aineistossamme naisyrittaja toi tarkemmin ja yksiloidymmin esille arjen pyorittami-
seen liittyvia haasteita ja tehtdvia. Kuitenkin kaikki haastateltavat toivat esille esimerkiksi lasten-
hoitoon liittyvat haasteet omaan likkumiseen liittyen. Tutkimuksemme Iahtokohtana ei ollut tutkia
sukupuolten tai eri aloilla toimivien yrittjien, joten tdman aineiston ja tutkimuskysymystemme
pohjalta emme voi tehda johtopaatoksia siita, miten likkumisen mahdollisuudet eroavat perheel-
listen mies- ja naisyrittajien valilla. Yhteiskunnallisesti voisi olla mielekkaampaa pohtia, onko per-
heellisillda miehillé ja naisilla samanlaiset mahdollisuudet ryhtya yrittajaksi. Pollanen (2002, 560)
onkin todennut, etta yrittajyyteen liittyvien sosiaalipoliittisten syiden vuoksi moni nainen ryhtyy
yrittajaksi vasta perheen pikkulapsivaiheen jalkeen. Toisaalta yrittajyyteen liittyvat joustavat tyo-
ajat antavat mahdollisuuden viettdad enemman aikaa lasten kanssa, mika vaikuttaa monen nais-

yrittdjan paatokseen ryhtya yrittajaksi (Honkanen 2013, 64, lkonen 2008, 104).

Osin yrittajyys tuntui vertautuvan tavalliseen ns. palkkaty6hon siina mielessa, etta haastateltavien
vastauksissa ja kokemuksissa korostuivat enemman perheen arki ja lastenhoidon jarjestaminen
kuin yrittajyys liikunnan rajoittavista tekijoista puhuttaessa. Yrittajyyden osalta liikuntaa rajoitta-
vaksi tekijaksi haastatteluissa tuli esille tyonteon viema aika, tydmatkat seka erityiset kiire- ja
méaaraajat tydssa. Myos yrittajyyden vaihe ja yrityksen taloudellinen tilanne tunnistettiin tekijaksi,

jotka joko mahdollistivat tai estivat yrittajan likkumista, omaa palautumista ja hyvinvointia.

Yrittdjyyden vaiheen on aiemmissa tutkimuksissa havaittu vaikuttavan yrittajan hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Esimerkiksi alku- ja kasvuvaiheessa ajanhallinta voi olla suurin haaste yrittgjille.
Kasvuvaiheessa tyokyky kuitenkin koetaan usein hyvaksi, vaikka kasvuvaiheeseen liittyva tyon
imu, suuri tydn maara seka suuri ajallinen panostus tyohon, voi pitkaan jatkuessaan johtaa lop-
puun palamiseen. Taman vuoksi yrittajien tukitarpeet ovat yrittéjyyden eri vaiheissa erilaiset. (Koli
2016, 7.) Tuen ja ohjauksen tarve voisi siis yrityksen alku- ja kasvuvaiheessa liittya esimerkiksi
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siihen, miten tarkedd omasta jaksamisesta ja terveydesta huolehtiminen on. Erds haastatelta-

vamme sanoi sen nain:

"Jos aattelee niinkun alotteleville yrittéjille esimerkiksi niin, etté se kannattaa muistaa, etté
Se on pitka tie se yrittéjyys, ja ei siiné ei kannata muutamassa vuodessa niinkun yrittéé te-
hé kaikkea. -- Kyll& min& niinkun loisin pidemméll& téhtéimellé niit& suunnitelmia, ettei jus-
tiin niinkun liian nopiasti ja kaikkea. -- Niin semmonen, etté kun sen aloitteleva yrittéja
muistais, ettd se oma jaksaminen ja perheen jaksaminen, niin se pitéis kuitenkin, vaikka
yrittdminen on niinkun térkiéd, niin sen pitéis kuitenkin loppupeleissé menné sen yrittémi-
sen edelle. Etté t&a on kuitenki vaan yritys mutta se etté sulla on vaan yks eldma."”

8.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Teimme haastattelut kasvokkain ja nauhoitimme haastattelut myohempaa analysointia varten.
Haastateltavat osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja heille kerrottiin mahdollisuudesta
keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen. Haastateltavilta pyydettiin suostumus tutkimukseen osal-
listumisesta ja keskustelun aanittamisesta. Tutkittavan anonymiteetti otettiin huomioon. Haasta-
teltavien henkilotietoja ei kerrottu eika heista kerrota opinnaytetyossa sellaisia yksityiskohtia,
joista heidat voisi tunnistaa. Lahetimme opinnaytetyon luettavaksi ennen sen valmistumista niille
haastateltaville, jotka olivat sita toivoneet, ja heilla oli mahdollisuus kommentoida tunnistettavuut-
ta seka muutenkin analyysia ja tuloksia. Tasta huolimatta on mahdollista, ettd olemme ymmarta-
neet joitain asioita eri tavalla kuin haastateltavat ovat tarkoittaneet. Olemme analysoineet aineis-
ton parhaan ymmarryksemme mukaan ja pyrkineet poimimaan aineistosta tekstiin mahdollisim-
man kuvaavia lainauksia tulosten tueksi. Muodostamamme luokat ja kasitteet ovat meidan nake-
myksemme asioiden suhteista, mutta toisenlaisiakin luokitteluja olisi samasta aineistosta luonnol-

lisesti mahdollista tehda.

Haastattelujen luotettavuutta pyrittiin varmistamaan kayttamalla avoimia kysymyksia, valttamalla
dikotomisia kysymyksia sekd myos varmistamalla, ettd ymmarsimme oikein, mita haastateltava

tarkoittaa, esimerkiksi kayttaessaan kielikuvia (metafora).

Teimme teemahaastatteluja ensimmaista kertaa. Vaikka harjoittelimme haastattelutilannetta ja
testasimme kysymyksia etukateen laheisillamme, varsinaisissa haastatteluissa tuli epahuomiossa
esitettya myOs dikotomisia ja suljettuja kysymyksia. Jalkeenpain tuntui, etta olisi ollut hyva huo-
mata haastattelua tehdessa kysya enemman tarkentavia kysymyksia, jotta olisimme saaneet

tasmallisempia vastauksia eri teemoihin.
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Haastattelijan tulisi kayttdd mahdollisimman yleisia ja tuttuja ilmaisuja, jotta tulee varmemmin
ymmarretyksi oikein (kts. Hirsjarvi & Hurme 2011, 53). Teemahaastattelujen kysymyksia olisi
voinut vield miettia hieman konkreettisimmiksi, jotta kysymyksissa ei olisi ollut ynhtaan tulkinnanva-
raa. Haastatteluja tehdessa havaitsimme muutamissa haastattelutilanteissa hieman eparointia,
kun kysyimme "mika tukee liikunnan harrastamista?” toisin sanoen kysymys ei varmaankaan ollut

taysin selkea ja yksiselitteinen.

Liikkkumisen osalta vastauksissa korostuivat perheellisyyden merkitys ja yrittajyys jai hieman va-
hemmalle huomiolle. Jalkeenpain ajatellen haastatteluissa olisi ollut hyva viela tarkemmin kysya
likunnan ja yrittajyyden suhteesta ja yrittda saada kasitys siita, miten koko paketti, likunta, yritta-
jyys ja perhe-elama liittyvat toisiinsa. Valilla haastattelua tehdessa oli vaikea pysya haastatelta-
van “ulkopuolisessa” roolissa, ilman, ettd kommentoi vastauksia omasta nakokulmasta kasin.
Kuitenkin saimme haastattelut mielestdmme nain ensikertalaisina tehtya aika hyvin ja luontevasti.
Haastattelujen luotettavuutta ja yhtendisyytta voi hieman heikentaa se, ettd sama henkild ei teh-

nyt kaikkia, vaan jaoimme haastattelut puoliksi.

Pyrimme dokumentoimaan tyomme tarkasti ja perustelemaan opinnaytetyon etenemisen vaiheet
seka tehdyt paatokset ja tulkinnat. Talla tavoin pyrimme parantamaan tutkimuksen luotettavuutta.
Aineiston keruusta kirjasimme niihin kaytetyn ajan, mahdolliset hairiotekijat ja mahdolliset virhe-
tulkinnat. Yksi haastattelutila ei ollut taysin suljettu muilta ihmisilta, joten siihen tuli muutamia
keskeytyksia ja haastattelussa oli hieman kiireen tuntua. Taman haastattelun kesto olikin muita
lyhyempi, mutta toisaalta haastateltava antoi ymmartaa, etta oli saanut kerrottua kaiken olennai-

sen. Lisaksi puoliavoin tila ei ollut keskustelun luottamuksellisuuden puolesta paras mahdollinen.

Pyrimme takaamaan tutkimuksen luotettavuutta osaltaan my6s tutkimustehtavaan sopivien ana-
lyysi- ja tiedonkeruumenetelmien valinnalla. Kaytimme opinnaytetydn ohjeissa suositeltuja lahde-
tyyppeja, kuten tieteellisia julkaisuja, tunnettujen kustantajien julkaisemia kirjoja ja alansa asian-
tuntijoiden artikkeleita. Pyrimme lisddmaan analyysiprosessin luotettavuutta ja kuvaamaan itse
analyysiprosessia kayttdmalla tulososiossa haastatteluiden alkuperaisilmauksia sekd tuloksia

kuvaavia kaavioita.
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8.3  Tutkimustulosten hyodynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Kaikki haastateltavamme olivat melko tai hyvin aktiivisia likkujia. Mielenkiintoista olisi ollut saada
selville jonkun vahemman liikkuvan yrittajan kokemuksia, silla elintapaohjauksen kannalta haas-

tavimpia ovat juuri vahan liikkuvat henkilot.

Haastatteluaineistomme ei todennakoisesti saavuttanut saturaatiopistettaan, jossa aineiston ke-
ruu yleensa lopetetaan. Nelja haastateltavaa oli kuitenkin opinnaytetyon tyomaaran kannalta
riittava, ja useampien sopivien haastateltavien l6ytaminen olisikin ollut haastavaa. Kiitamme yrit-

tajia heidan kiinnostuksestaan ja ajastaan, jotka mahdollistivat taman opinnaytetyon tekemisen.

Mikroyrittdjien elintapaohjauksen kehittdmiseksi tulisi seuraavaksi tutkia kaytannossa, millainen
ohjaus palvelee heidan tarpeitaan parhaiten. Makela-Pusa ym. (2011) mukaan yrittajat toivoivat
tyoterveyshuollolta erityisesti runsaampaa ja saanndllista yhteydenpitoa. Tyokyky- ja hyvinvointi-
kyselyn (2010) mukaan yrittajat toivoivat tukea tyokyvysta ja hyvinvoinnista huolehtimiseen erityi-
sesti Internetin valityksella, seka vertaistukena toisilta yrittajilta. Jalkimmainen korostui pienissa
yrityksissa. Esimerkiksi Tyoterveyslaitos tutkii parhaillaan aihetta hankkeissaan (mm. Pro-

mo@Work ja Tydterveyshuollon tuki pienille yrityksille).

8.4 Prosessissa oppiminen

Meilla molemmilla taman opinnaytetyon tekijdilla oli jo hieman aiempaa taustaa tieteellisen tutki-
muksen tekemiseen. Meille tutumpaa oli koota maarallista aineistoa ja analysoida sita maaralli-
sen tutkimuksen keinoin. Valitsimme opinnaytetyomme silla tavoin, etta saisimme oppia my0s
laadullisen tutkimuksen menetelmistd. Opimme, miké on teemahaastattelu ja miten tehdaan ai-

neistolahtdista sisallonanalyysia. Harjoittelimme tulosten tulkintaa ja johtopaatosten tekoa.

Opimme haastatteluita tehdessamme ja teoriaa koostaessamme monia asioita tyéhyvinvoinnista,
tydstad palautumiseen vaikuttavista asioista, yrittajista ja lapsiperheiden likkumisesta. Teoria ja
haastattelut antoivat nakokulmaa tyo- ja perhe-elamaan liittyviin asioihin ja terveydenhoitajana

perheiden tukena toimimiseen.
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TEEMAHAASTATTELUN RUNKO

Taustatiedot:
lka:
Sukupuoli:

Lapsen/lasten ika:

Haastattelun toteutus:
Haastattelija:

Ajankohta:

Kesto:

Teemat:

Teema 1: Yrittajyys
Minkalaista on olla yrittaja?
Kerro omasta arjestasi yrittajana
Teema 2. Liikunta

Mita liilkunta merkitsee sinulle?

Toimiala:
Henkilostomaara:

Kauanko toiminut yrittajana?:

Onko ty6terveyshuolto kaytdssa?:

Millainen merkitys likunnalla on arjessasi?

Miten, missa, milloin, kenen kanssa liikut?

Miten koet tyon ja likunnan yhdistamisen?

Mika motivoi tai tukee liikunnan harrastamista?

Mika rajoittaa liikunnan harrastamista?

Muistatko ajan jolloin et ollut yrittdja? Mita liikkunta merkitsi sinulle silloin?

Teema 3. Tyosta palautuminen

Miten koet palautuvasi tydsta?

Mitka asiat vaikuttavat tydsta palautumiseen sinun kohdallasi?

Millaiset asiat auttavat palautumaan tydsta?

Millaiset asiat vaikuttavat tydsta palautumiseen negatiivisesti?

Teema 4. Perheellisyys

Mité ajattelit likkumisesta ennen kuin sinulla oli lapsia?

Mité ajattelet likkumisesta nyt kun sinulla on lapsia?

Miten koet perheellisyyden vaikuttavan likkumiseen?
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