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THVISTELMA

Tutkimus oli osa Varsinais-Suomen Yrittdjien ja Turun aluetyOterveyslaitoksen SYTY 2000 -
Terveempi yrittdja, terveempi yritys -hanketta. Tutkimuksen rahoitti sosiaali- ja terveysministerio.
Tutkimuksen kohderyhmédn muodostivat Varsinais-Suomen Yrittdjat ry:hyn (Turkua lukuun
ottamatta) kuuluneet mikroyrittgjat, jotka olivat osallistuneet terveystarkastuksiin vuosien 1995-
1998 vélisend aikana. Tutkittavien osittaisen valikoituneisuuden vuoksi he eivét edusta koko
Suomen yrittdjjoukkoa. Tiedonkeruumenetelming kaytettiin haastattelua ja kyselyé. Tutkimuksessa
kartoitettiin yrittajien tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvia uskomuksia, asenteita ja arvoja. Aihetta
tarkasteltiin persoonallisuuden ja kulttuurin ndkdkulmista.

Tutkimustulosten perusteella yrittdjakulttuuriin liittyy, ettd ty¢ koetaan tdrkeimmaéksi ja muut asiat,
kuten sosiaaliset suhteet, vasta toissijaisiksi. Yrittajat ovat tyokeskeisid. Taten myds sitoutuminen
muihin kuin yritystoimintaan liittyviin tavoitteisiin, kuten omaan kouluttautumiseen, on heikkoa.
Yrittdjien pitkdjanteisyys ja maaratietoisuus liittyivat siis ennen kaikkea tyohankkeisiin.
Yrittdjakulttuuria kuvaa piirre, ettd tyokykyé ja jaksamista pohditaan véhan ja eik& niistd pidetéd
riittdvasti huolta, vaikka yrittdjien jaksamista vaarantavatkin tyypillisesti tyéhon ja talouteen
liittyvat ongelmat. Henkinen jaksaminen on yrittdjien tyokyvyssa erityisen tarked osa-alue, mutta
silhen  yritt4jat kokevat myds vaikeimmaksi  vaikuttaa.  Yrittajakulttuuriin - kuuluu
ongelmasuuntautuneiden hallintakeinojen kayttd, mutta yrittajien hallintakeinot ndhddan usein
riittdmattomind. Yrittdjakulttuurille on tyypillisti omin voimin selviytyminen. Yrittdjilld on
pyrkimys itsendisyyteen ja riippumattomuuteen. Muiden yrittdjien puoleen ei ole tapana k&éantya
jaksamista vaarantavissa tilanteissa.

Valtaosa yrittdjistd aikoi parantaa tyokykyaan muuttamalla jotain elintapaansa tai tyéntekoaan
joiltain osin. Yrittajat katsoivat yrittdjien tyokykyd ja jaksamista parantavan toiminnan
jarjestamisen kuuluvan yrittajajarjestoille. Sisallollisesti eniten toivottiin henkistd jaksamista
edistdvaad toimintaa ja kaytdnnon apua tyokyvyn konkreettiseen edistamiseen. Tulosten perusteella
yrittdjien tyokyvyn ja jaksamisen yllapitdmiseen ja kohentamiseen on syytd panostaa ja naita
tuloksia on mahdollista hyodyntad jatkohankkeiden suunnittelussa. Jatkossa on erityisen tarkedd
motivoida yrittajia yllapitdmaan tyod kykyaan ja tukea heidén henkista jaksamistaan.



ESIPUHE

Tamaé tutkimusraportti on osa Varsinais-Suomen yrittdjien ja Turun aluetytterveyslaitoksen SYTY
2000 -hanketta, jonka pé&atavoitteena on ollut yrittdjien terveyteen ja toimintakykyyn liittyvan riskin
pienentdminen. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tuoda psykologinen ja kulttuurinen
nédkokulma yrittajien tyokyvyn ja jaksamisen hoitamiseen. Tutkimuksen tilasi Varsinais-Suomen
Yrittdjat ry:n toimitusjohtaja Henri Wibom ja sen rahoitti sosiaali- ja terveysministerié. Rahoittajan
edustajana toimi ylitarkastaja Olavi Parvikko. Tutkimustulosten pohjalta on tarkoitus suunnitella
koulutusta ja toimintaa, jolla pyritdédn motivoimaan yrittdjid ja antamaan heille tukea ja keinoja
tyokykynsa ja jaksamisensa yllapitamiseen ja niiden edistamiseen.

Hanketta varten perustetussa tyoryhméssa toimi Henri Wibomin ja tutkijoiden lisdksi Turun
aluetyoterveyslaitoksen osastonyliladkéari Heikki Saarni ja erikoislaakéri Lassi Pakkala, seké yrittdja
Anna-Maija Immaisi Immaisin Koulutuspalveluista. My6hemmin tyéryhmaan liittyi myos
tyoterveyshoitaja Kirsti Kalanen Turun aluetyoterveyslaitokselta. Tyoryhma kokoontui noin kerran
kahdessa kuukaudessa hankkeen ajan. Tyoryhmassa kaydyt keskustelut, joissa aihetta késiteltiin eri
nédkokulmista, olivat mielenkiintoisia ja rakentavia. Tutkijat haluavatkin lampimasti Kiittada
hankety0ryhman jasenié antoisasta yhteistyostd, avusta ja tuesta matkan varrella. Lisaksi haluamme
kiittad kaikkia henkil6itd, jotka ovat muilla tavoin hankkeen toteutumista edesauttaneet.

Erityinen kiitos kuuluu niille mikroyrittédjille, jotka osallistumalla tutkimukseen tekivat sen
mahdolliseksi. Tdéman tutkimuksen kohderyhménd olivat mikroyrittdjat eli alle 10 tyontekijéé
tyollistavat yrittdjat ja yksinyrittdjat. Raportin johdannossa yrittdjistd puhutaan toisinaan myos
yleisesti kaiken suuruiset yritykset mukaan laskien.

Yrittdjyyttd voidaan tarkastella useista psykologisista ndkokulmista. Terveyteen ja hyvinvointiin
seka tyokykyyn ja terveyskayttdytymiseen liittyvat ilmiot sisdltyvéat terveyspsykologiaan.
Yrittdjakulttuurin - 1dhestyminen arvojen, asenteiden ja normien avulla puolestaan osuu
sosiaalispsykologian kenttaan. Yrittdjand toimiminen, tydnteko yrittdjana ja tyokyky ovat
tyopsykologisia ilmioita. Yrittdjien terveydentilan arviointi taas lukeutuu tyoterveyshuollon ja
ladketieteen kenttddn. Td&man moninaisuuden liséksi yrittdjyytta tarkasteltaessa on syytd ottaa
huomioon liiketaloudelliset ja yhteiskunnalliset tekijat. Yrittdjamaailman tarkasteluun katsottiin
tdssd soveltuvan hyvin kognitiivisen psykologian kasitys ihmisesta tiedostavana ja aktiivisena
toimintansa ohjaajana.

Tamé tutkimus koostuu osioista, joita kayddan lapi omina tutkimuksinaan. Kukin osio sisaltda
johdannon, tulokset ja pohdinnan. Koska osioiden aihepiirit sivuavat toisiaan, raportti saattaa
sisaltaa toistoa. T&té ei karsittu, jotta raportin yksittéiset osiot olisivat lukukelpoisia sinansa.

Tastéd tutkimusaineistosta tulee liséksi valmistumaan pro gradu yrittdjien tyokyvyn parantamisesta
v. 2002.

Turussa 15.10.2001

Tutkijat



1 JOHDANTO

Tyon kuormittavuus ja ihmisten rasittuneisuus ovat lisdantyneet EU-maissa useilla aloilla ja
ammattiryhmissa (Helsingin Sanomat 15.2.2001). 1990-luvulla yh& useampien ammattiryhmien
jaksaminen on vaarantunut seka tyopaikkojen tai ammattiryhmien omien ratkaisujen ett4 laajempien
yhteiskuntapoliittisten ja ty0eldmaan vaikuttaneiden tapahtumien vuoksi (Vahtera ja Pentti 1999).
Tyo6elaman uusia rakenteellisia piirteitd ovat muun muassa omaa tyota tekevien maarén kasvu ja
yritysten pilkkoutuminen pienemmiksi (Tyo ja terveys Suomessa v. 2000). Vuonna 1999 Suomessa
oli yhteenséd 219 515 yritystd, joista alle 10 tyontekijan yrityksia oli 93 % (Tilastokeskus 1999).

Yrittdjilla on térked rooli tuotantorakenteen monipuolistajina, uusien innovaatioiden tuottajina ja
tyollistajing, seka tyottdmyyden ratkaisijoina (Littunen 1994). Varsinkin pienyritysten keskeisia
menestystekijoitd ovat yrittajan tiedot ja osaaminen (Littunen 1994). Ammattitaito on padoma, joka
luetaan osaksi yksilon ja yhteison tyokykyd. Tyokykyyn olennaisesti kuuluvia terveyttd,
pienyrityksen koko toiminnan edellytys. Yrittdjan tyokyvyn tukemisen tarkoituksenmukaisuus
korostuu entisestaan tyovoiman ikaantyessa.

Suurin osa suomalaisista vahintaan kahden henkilon tyopaikoilla tydssakéayvista paésee osalliseksi
tyokykya yllapitavastad ja edistavédstd toiminnasta (tyky-toiminnasta) jossakin muodossa (Tyky-
barometri 1999). Huomio on kohdistunut vihdoin yrittdjiin, joiden tydkyky on yritystoiminnan
perusta. Yrittajat arvioivat yrittdjan sairastumisen tai tyokyvyttoméksi joutumisen suurimmaksi
yksittéiseksi henkilostoriskiksi (Borg 1997, ref. Pakkala ja Saarni 2000). Vaikka yrittdjat
ymmartaisivatkin tyokykynsa olennaisen merkityksen yritystoiminnassaan, niin se ei aina nay
kaytdnnossa tavoitteellisena tyokyvyn yllapitdmisend. Suomalaisilla tyopaikoilla tyokykya
yllapitavéé toimintaa hankaloittavaksi tekijaksi koettiin v. 1998 useimmin kiire (Tyky-barometri
1999). Usein mainittiin myos yleinen innostuksen ja motivaation puute sekd hankalat tytajat.
Kiireen ja aikapaineen ohjaama strategia voi palvella yritysten etua lyhyelld aikavalilla, mutta
pitkalla aikavalilla se on uhka Kilpailukyvylle (Vahtera ja Pentti 1999).

Tyky-toimintaa on perusteltu saastoilla. Oireilu, sairastelu ja uupumus nakyvat tyotehon laskuna,
sairauspoissaolojen lisd&ntymisenda ja ennenaikaisena elékkeelle siirtymisend. Suomalaisia
pientydpaikkoja koskeneen tutkimuksen mukaan tyky-toiminnasta saatava tuotto on arviolta noin
10-20 kertaa suurempi kuin yritysten keskimaaréiset tyoterveyshuollosta aiheutuvat kustannukset
tyontekijaa kohden vuodessa (Huuskonen ym., 1997). Pienyrittdjille tehdyn kyselyn mukaan noin
80-90 % yrittdjistd arvioi yrityksen toiminnan riippuvan taysin tai oleellisesti omasta
tyopanoksestaan (Pienyrityksen ja yrittdjan tyokyvyn hallintajarjestelma 1999). Yrittgjan
jaksamisen tukitoimissa ei siis ole kyse vain s&astoistd, vaan koko yrityksen olemassaolosta.

"Tyo ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000” mukaan tydsta aiheutuvia tai tyon pahentamia
ruumiillisia tai henkisid oireita tai vaivoja oli noin 40 %:lla suomalaisesta tydvoimasta yrittajat
mukaan lukien. Noin 40 %:lla oli jokin l&4&kérin toteama pitkdaikainen sairaus, vika tai vamma.
Pitkaaikaisia tai toistuvia tuki- ja liikuntaelinten oireita oli tyovéestostd 72 % :lla. Kyseisen
haastattelututkimuksen mukaan yrittajista ja koko tyGvéestosta noin yksi viidesosa koki tyokykynsa
tyon ruumiillisten vaatimusten kannalta huonoksi tai vain kohtalaiseksi. Psyykkisid oireita
tyovéestostd ilmoitti 64 %. Maatalousyrittajistd vain noin puolella, mutta muista yrittdjista lahes
70 %:lla oli jokin psyykkinen oire vuonna 2000. Yrittdjista silti vain noin 15 % koki, ettd heidan
tyokykynsa olisi henkisten vaatimusten kannalta huono tai kohtalainen. Keskiméérin tyovéestossa
oman tyokyvyn oli arvioitu olevan tasoa 8,3 asteikolla 0-10, mistd yrittajien arvio ei eroa.



Kuitenkin yrittgjat arvioivat tyokykynsa paremmaksi kuin millaiseen olisi aihetta ld&ketieteellisen
tutkimuksen perusteella (Pakkala ja Saarni 2000).

Yrittdjista siirtyy ensi kertaa elakkeelle eldkeidssa vain korkeintaan kaksi kymmenesta (Pellinen
2001). Yrittdjanaisten teettdman  tutkimuksen mukaan puolet naisyrittdjistd haluaa luopua
yritystoiminnasta ennen 65 vuoden ikdd (Kauppalehti 22.19.1999). ”Joko naisyrittajat ovat lopen
uupuneita, tai sitten he ovat jarjestdneet eldmansa niin, ettd he voivat jattdd tyot ja ryhtya
nauttimaan eldmasta muulla tavoin” (Vihersola 1999). Yleisesti suurimpia ennenaikaiselle
eldkkeelle siirtymisen syitd ovat tuki- ja liikuntaelimiston ja verenkiertoelimiston sairaudet sek&
mielenterveyden hairiot (Klockars, Tuomi, Martikainen ja llmarinen 1998). Sairauksia ja hairi6ita
voitaisiin kuitenkin ennaltaehkaista tyky-toiminnalla ja jaksamisen aktiivisella hoitamisella.

1.1 Yrittgjan tyon vaatimukset

Monet yrittdjien perustehtdvistd perustuvat odotuksiin, joita ympéaréiva yhteisd heille asettaa.
Yrittdjien odotetaan takaavan yhteiskunnallisen vakauden ja kantavan vastuuta yhteisosta
toimimalla talouden katalysaattoreina seka tarjoamalla innovaatioita ja ratkaisuja yhteison tarpeisiin
(Koskinen 1992). Yrittdjan perustehtavat liittyvat myds liiketoiminnan linjaukseen (Koskinen
1992). Yrittajan tyon painopistealueet ja hdnen tapansa tehda tyota voivat lisaksi muuttua yrityksen
kehityksen myo6ta. Perinteisesti kuvattuja yrityksen vaiheita ovat sen syntymd, kasvu, kypsyminen,
uusiutuminen ja taantuma (Koskinen 1992).

Suorittavan tyon organisointi on térkeé yrittdjan perustehtava (Koskinen 1992). Johtajan tyd on
perinteisesti eritelty sekd suunnittelu-, organisointi- ja valvontatoimintoihin ettd alaisten
ohjaamiseen (Routamaa ja Vesalainen 1992). Vastaavasti yritysjohtajan tyd voidaan eritelld
erilaisiksi rooleiksi Minzbergié (1980, ref. Routamaa ja Vesalainen 1992) mukaillen. Rooleja ovat
paatoksenteko-, tiedonvalitys-, henkilésuhde- ja tekninen rooli. Yrittajan tyd onkin seké asioiden
ettd ihmisten johtamista ja siten se edellyttd4d monipuolisia tietoja ja taitoja.

Pienyrittajan ty0 on vaativaa, monipuolista ja haastavaa. Pienyrittdja voi tehdd omaa tyotaan ja
itseddn koskevat paatdkset suhteellisen itsendisesti eli hédn voi hallita omaa tyétdédn. On kuitenkin
tekijoitd, jotka rajoittavat yrittdjankin tyon hallintaa. Pienyrityksissa mahdollisuudet vaikuttaa
myytyihin maariin, hintoihin ja liiketoimintaymparistoon ovat rajalliset. Pienyritysten luonteeseen
kuuluvat usein liséksi rahoituksellinen sidonnaisuus ja tydvoimavaltaisuus (Tainio 1992). Yrittajalle
my6s muutokseen ja riskinottoon liittyvd epévarmuus on osa arkea ja se edellyttdé
stressinsietokykya.

Tyo on useille yrittdjille keskeisin eldmansiséltd. Voimakkaasti tyosidonnaiset ihmiset ovat
erityisen alttiita tyduupumukselle. Tyduupumus on muita yleisempéa pitk&a tyopéaivaa eli yli 50
tuntia viikossa tekevilla (Tyo ja terveys Suomessa v. 2000). Ty6aika onkin yksi yrittdjan tyokyvyn
riskitekijd. Yrittajien keskimadardinen tyoaika viikossa oli v. 1999 48 tuntia, maatalousyrittajilla
tyoaika oli 52 tuntia viikossa (Tilastokeskus, ref. Ty0 ja terveys Suomessa v. 2000). Yrittdjien on
my6s todettu hyddyntdvan muuta véestda vahemman tyoterveyshuollon palveluja. Vuonna 1997
yrittdjistd 15-30 % oli hankkinut itselleen tydterveyshuollon (Résanen 1997, ref. Pakkala ja Saarni
2000).

Yrittdjan tyo on pitkalti oman itsen johtamista. Itsensé johtamisessa yrittdjén tulee Koskisen (1992)
mielestd tunnistaa ja tunnustaa oman johtamistyonsa perusta ja piirteet, arvioida omaa
kayttdytymismalliaan ja toimintatapaansa myos Kkriittisesti.” Lisaksi hanen tulee "I0yt&é laheisistaan



sellaiset, joiden kanssa voi avoimesti ja kehittdvasti keskustella sek& olla luovalla tavalla eri
mieltd.” Muuttamalla asennettaan tyéhon ja henkilostoon sekéd kehittamalld tyota saa kehitettya
oman tyonsd johtamista todenndkodisemmin tuloksekkaammin kuin kehittdmalla pelkéastaan
ajankayton tekniikkaa (Routamaa ja Vesalainen 1992).

1.2 Yksilon voimavaroihin perustuva tyokyky

Tyokyvyn tasapainomallin mukaan ihmiselld on hyva tyokyky, kun tyon vaatimukset ja hanen
voimavaransa Vvastaavat toisiaan. Kun tyontekijd& voi vastata tyon vaatimuksiin yli- tai
alikuormittumatta, hénelld voidaan ajatella olevan hyvé tyokyky. Tyokyky liittyy ennen kaikkea
tietyista tydtehtdvistd selviytymiseen ja se on siten terveyttd ja toimintakykyd suppeampi késite
(Jarvisalo 1995). Tyokykyyn vaikuttavat terveys, ikd, elintavat, tyd ja tyoympéristd (llmarinen
1995). Tassa llmarisen laatima edellista yksityiskohtaisempi malli yksilon tyokykyyn vaikuttavista
tekijoista (kuvio 1).

Terveys Koulutus Motivaatio Ty0
Fyysinen ja " | Henkiset
kapasiteetti ammatti- - vaatimukset
p taito Tyotyytyvai-
Syys
Tiedot v Ty0Oyhteiso .
_ TYO-
T | INHIMILLISET v
| P VOIMAVARAT [$ Pl KYKY
Taidot ?
Tybymparisto
— Arvot
Sosiaalinen T Fyysiset
t0|mmtakyky Asenteet vaatimukset

Kuvio 1. Tyokykyyn vaikuttavat tekijat yksilon nakékulmasta (Iimarinen 1999, 47)

Jarvisalon (1996) mukaan tyokyky on subjektiivista ja riittdvad objektiivista toimintakykya ja
terveyttd. Yksilon oma kokemus tyokykynsé tasosta on tdrked, silla se ennustaa mm. eldkkeelle
siirtymistd. Tyokyky on siten suhteellinen kasite. Fyysinen toimintakyky voidaan maééritella
objektiivisemminkin. Silloin silla tarkoitetaan riittdvad ruumiillista terveyttd, kuntoa ja
kehonhallintaa, mika ké&sittdd mm. liikunta- ja verenkiertoelimiston toiminnan (Korhonen,
Louhevaara ja Smolander 1995). Psyykkinen toimintakyky voidaan maaritellda yksilon kyvyksi
saavuttaa toiminnalleen asettamansa tai asetetut tavoitteet, mika edellyttdd kognitiivisia,
emotionaalisia, sosiaalisia, persoonallisia ja motivationaalisia ominaisuuksia ja taitoja (Gerlander,
Saarinen ja Kalimo 1995). Sosiaalinen tyokyky késittdaa erilaiset ihmissuhdetaidot, jotka ovat
yhteydessé varsinkin psyykkiseen toimintakykyyn. lhminen on kokonaisuus, joten muutokset
yhdell& osa-alueella vaikuttavat yleensa myds muihin osa-alueisiin.

Toimintakykyyn vaikuttavat itse tyd, tyon organisointi, tyoolot, tyontekijoiden valiset suhteet,
yhteisossa vallitsevat asenteet ja toimintatavat, sek& johtamis- ja palkitsemiskaytdnnot.



TyoOyhteis6on sopeutuminen, osallistumismahdollisuudet, vaikutusmahdollisuudet ja ihmissuhteet
ovat osa yksilon tyokykya (Jarvisalo 1996). llmarisen (1999) kuviossa 1 tydyhteisdon voidaan
ymmartaa pitavan sisélladan myos tyohon liittyvét sosiaaliset vaatimukset. Yrittdjan tyon sosiaalisiin
vaatimuksiin kuuluu tuleminen toimeen myds asiakkaiden, tavarantoimittajien ja rahoittajien
kanssa.

Tyon henkiset vaatimukset kohdistuvat yleiseen toimintakykyyn ja ammatillisiin tietoihin ja
taitoihin. Ammatillinen patevyys voidaan jakaa kahteen alueeseen (Willis ja Dubin 1990, ref.
Leppédnen 1995). Ensiksikin ammatillinen patevyys kéasittad yksilolliset ominaisuudet kuten alylliset
valmiudet, piirteet, motivaation, asenteet ja arvot. Toiseksi se koostuu ammatillisista
erityispatevyyksista eli henkilon tietopohjasta, teknisistd taidoista ja kyvysta ratkaista ammatissa
kohdatut ongelmat. Patevyydessé on kyse yksilon kyvystd hyddyntaa itsessa ja ympéristossa olevia
voimavaroja. Tyon hallinta ja patevyys lisdavat tyotyytyvaisyyttd, mihin vaikuttavat myos yksilon
arvot ja asenteet.

Jarvisalon (1996) mukaan tyokykyyn kuuluu myds, missa méérin henkild arvostaa tyoelaméén
osallistumista ja millainen vaihtoehto se hanelle on. Lisdksi tyokykyyn vaikuttaa tydeldman
kulttuurin ja arvojen sopusuhta omien arvojen kanssa (Jarvisalo 1996). Kun ihminen kokee
arvokkaaksi tyontekonsa ja sen, mitd han tyollaan saa aikaan, han todenndkoisesti myos kokee
tyontekonsa merkitykselliseksi ja palkitsevaksi. Tamé vaikuttaa osaltaan tydssa suoriutumiseen,
tyotehoon, tyonteon mielekkyyteen ja sen kuormittavuuteen.

Tyokyvyn heikkeneminen ilmenee eri tavoin toimintakyvyn laskuna, tyostressind, mik& voi
pitkittyneena johtaa tyduupumukseen ja tyokyvyttomyyteen. Tyokyvyn heikkeneminen voi olla
seurausta joko yksilon toimintaedellytysten tai tarpeiden toteuttamismahdollisuuksien
heikkenemisestd, tyon vaatimusten kasvusta tai tyOyhteison toimimattomuudesta. Jarvikosken
(1994) mukaan tyokyvyn heikkenemistéd selittdvat p&éasiassa seuraavat yksiloon liittyvat tekijat:
yksilon fyysinen rakenne ja kunto, kognitiiviset hallintakésitykset, sosiaalinen tilanne, elaméantapa
sekd sairaus- ja kuormittuneisuusoireet ettd tyossd selviytyminen. Tyokyvyn heikkenemiseen
liittyvaét lisaksi tyon fyysiset vaatimukset, psykososiaaliset tekijat, tydymparistd ja tyojarjestelyt
(Jarvikoski 1994). Kasite tydssa jaksaminen liittyy kaikkien tyotad tekevien tyokykyyn heidan
tyburiensa eri vaiheissa.

1.3 Yrittgjakulttuuri — identiteetti, arvot ja normit

Jarvisalon (1996) mukaan tyokykyyn vaikuttaa myods tydelaman kulttuuri. Kulttuuri on tietyn
ihmisryhman eldmantapa, joka ké&sittdd ryhman jasenten jakamat ajatukset, arvovalinnat, esineet ja
symbolit (Franzoi 1996). Kulttuuri tulee esiin niissda uskomuksissa ja arvoissa, joilla ryhman
toimintaa selitetdan. Kulttuuri voi jakaantua alakulttuureiksi, kun joukon siséiset pienemmat ryhmaét
poikkeavat selvasti toisistaan joidenkin asioiden suhteen.

Sosialisaatio on tapahtumasarja, jonka kuluessa ihminen oppii ne tiedot, s&annot, kasitykset ja
asenteet, jotka mahdollistavat yhteiskunnan tai ryhmén jasenend toimimisen (Helkama, Myllyniemi
ja Liebkind 1998). Yrittdja sosiaalistuu yrittdjiin ajan myotd oppien ja omaksuen niitd arvoja,
asenteita ja toimintatapoja, joita yrittdjdkulttuurissa vallitsee. Yrittdjyys voidaankin maéaritelld
ajattelu-, toiminta- ja suhtautumistavaksi.

Ihmiset samaistuvat eldménsa aikana sellaisiin ithmisiin ja ryhmiin, joihin he kuuluvat tai joihin he
haluaisivat kuulua. Yrittajaksi ryhtymistd on selitetty yksilollisilla tarpeilla ja ominaisuuksilla.



10

Yksilollisiksi ominaisuuksiksi kutsutut asiat ovat osaksi tulosta yksilon sosiaalistumisesta.
McClellandin (1961) tutkimuksen mukaan yrittajyyden esiintymiseen vaikuttavat tarpeiden lisaksi
sekd uskonto ettd kulttuuri. Yrittdjaksi ryhdytdan ja yrittdjana toimitaan usein tyon vapauden ja
itsendisyyden tai rahan ja elannon saamisen vuoksi (Vesala 1992).

Monet pienyrittjat ovat lahtoisin yrittdjaperheesta tai he ovat ainakin tydskennelleet ennen
yrityksen  perustamista  tai  ostamista  jossain  pienyrityksessdé  (Huuskonen  1992).
Yrittdjyystutkimuksen mukaan keskeisimpid yrittdjaksi ryhtymisen taustatekijoitd ovatkin
perhetausta, roolimallit, tyokokemus ja aikaisempi yrittdjdkokemus (Huuskonen 1992). Monet
yrittdjat ovat siis ehtineet seurata yrityksen ja yrittdjan toimintaa muodostaen néin kasityksen siitd,
millaista on olla yrittaja ja miten yrittaja toimii.

Identiteetti voidaan madritelld mindkuvaksi, vastaukseksi kysymykseen kuka mind olen
(Augoustinos ja Walker 1995, 109). Tajfelin (1981, sit. Augoustinos ja Walker 1995) mukaan
sosiaalinen identiteetti on se osa yksilon mindkasityksestd, joka juontaa juurensa tietoisuudesta
ryhmén jasenyydestd, sen arvosta ja emotionaalisesta merkityksellisyydestd. Henkilokohtainen
(personal) identiteetti puolestaan viittaa niihin ominaisuuksiin, jotka ihminen kokee taysin
yksil6llisind (Augoustinos ja Walker 1995). Stereotypia on joukko ominaisuuksia, jotka liitetaan
johonkin ryhmé&an ja sen jé&seniin ottamatta huomioon ryhmén jasenten valisia yksilollisia eroja
(Helkama, Myllykoski ja Liebkind 1998). Kulttuurin sisélla on suurta vaihtelua. Yrittdjakulttuurikin
tarjoaa erilaisia yrittajyysidentiteettejd. Yrittdjaidentiteettiteorioista yksi tunnetuimmista lienee
Stanworthin  ja Curranin (1981, ref. Virtanen ja Keskinen 2000) esittama jako
kasityolaisidentiteettiin, klassiseen yrittajdidentiteettiin ja toimitusjohtajaidentiteettiin.

Kansainvélisen Stratos —tutkimusohjelman mukaan 1980-luvulla yritysjohtajien, joista puolet oli
yrittdjid, tarkeimmat tavoitteet olivat "hyvien tuotteiden tuottaminen” ja “tyén tuoma tyydytys”
(Haahti 1992). Suomalaisille yritysjohtajille seuraavaksi tarkeimpid henkilokohtaisia tavoitteita
olivat ”henkildkohtainen riippumattomuus”, taloudellinen riippumattomuus itselleni ja
perheelleni” sekd ”itsensd toteuttaminen”. Haahti (1992) kirjoittaa, ettd ndma tyohon liittyvéat
tavoitteet ilmaisevat suoritus- ja yksilokeskeisyyttd ja ettd identiteetin ja mindkuvan perusteet
loytyvét tyon sisalloistd. Jos yrittdjd on voimakkaasti samaistunut yritykseensd, han voi kokea
yritystd kohtaavien muutosten uhkaavan jopa hanta itseddn (Johannisson 1980, ref. Huuskonen
1989). Tallainen muutosten tunneperdinen vastustus voi olla yksi yrityksen menestymisen este
(Johannisson 1980, ref. Huuskonen 1989).

Stratos-tutkimuksen mukaan suomalaiset yritysjohtajat pitivat “jatkuvuutta” ja “perhetradition
yllapitamistd” tarkedmpéand kuin muiden maiden yritysjohtajat ja taas halu ”menestya paremmin
kuin muut litkemiehet” ei ollut yhtd voimakas kuin muiden maiden yritysjohtajilla (Haahti 1992).
Korkea tulotaso oli Suomessa vasta kahdeksanneksi tarkein, samankaltaisesti kuin muissakin
maissa. Haahti (1992) pohtii, onko kyse arvoristiriidasta, kun hyvia suorituksia ja saavutuksia
odotetaan, mutta “paheksumme syvasti, jos yrittdja raapii kotiin isoja voittoja.” llmeisesti
asennoituminen yrittdjan ansaitsemiseen on muuttunut, kun katsotaan otsikkoa Kauppalehdessé
(20.8.1999): Teollisuuden ja TyoOnantajien Keskusliitto selvitti pk-yrittjien nékemyksia:
Perheyrittdjékin kehtaa jo vaurastua”.

Yrittdjien ja yritysjohtajien tavoitelistoista puuttui kokonaan terveys. Terveyteen liittyvaa
yrittdjakulttuurin piirrettd on kuvattu myos seuraavalla tavalla: ”Yrittdminen perustuu optimismiin.
Yrittdjan on pakko néyttdd menestyvaltd ja hyvaltd, on pakko uskoa itseensd. Terveyden
heikkenemisen perusmerkkeja ei haluta tunnustaa edes itselle” (Pakkala 2000). Tdss& tulee esiin
yksi kulttuureihin liittyva piirre. Sosiaalisen ryhman ja yhteison jasenet jakavat joitain késityksia
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siitd, mikd on hyvaksyttavad, palkittavaa ja mikd tuomittavaa, rangaistavaa toimintaa. Normeilla
ryhméd tai yhteis6 yllapitdd vakiintuneita toimintatapoja, jotka yleensad liittyvat arvojen
toteuttamiseen ja niiden saavuttamiseen. Esimerkiksi sairastamiseen ja sairaan rooliin voi liittyd
erilaisia kulttuurisia odotuksia (Friedman ja DiMatteo 1989).

Talla hetkell& esimerkiksi on kaynnissa yhteiskunnallinen Yrittajyyden vuosikymmen 1995-2005 —
hanke, jonka tarkoituksena on edistaa yrittajyytta (Kiveld 1997). Yrittdjat muodostavat kuitenkin
heterogeenisen ryhman ihmisid, joiden vélilld on eroja muun muassa yrityksen koon, toimialan,
toimipaikan, yrityksen toiminnan keston, yrittajan ian, sukupuolen ja temperamentin vuoksi. Lisaksi
yrittdmisen olosuhteet, markkinat ja mahdollisuudet ovat suhdanteille alttiita ja muuttuvat ajan
kuluessa. Yrittajyyden lapimurrossa on Kiveldn (1997) mukaan kysymys muun muassa ajattelu-,
toiminta- ja suhtautumistavan muutoksesta seké tietoisesta kulttuuri- ja arvomuutoksesta. Yrittajyys
onkin ”jatkuvaa kasvuprosessia” (Kiveld 1997).

1.4 Yrittajapersoonallisuus ja terveys

Yrittdjien persoonallisuutta koskevat tutkimukset ovat keskittyneet erityisesti siihen, miten
persoonallisuus on yhteydessa yrityksen menestymiseen. Piirreluetteloita on useita ja niiden
kayttdmista yrittdjyyden ja yrittajaksi ryhtymisen selittdmiseen on kritisoitu. On esimerkiksi todettu,
ettei yrittdjilla esiinny "ihanteellisia” piirteitd muuta vaestod yleisemmin (Huuskonen 1992). Toinen
nédkokulma yrittjadpersoonallisuuteen on yrittdjien ndkeminen sopeutumattomina, irrallisina
persoonallisuuksina. Tamé& nakokulma puolestaan nostaa esiin yrittdjaryhmén adritapauksia, joilla
on erityisia kokemuksia ja taustatekijoita (Huuskonen 1992).

Tutkituimmista yrittajien luonteenpiirteistd Huuskonen (1992) toteaa, etta suoriutumistarve on vain
energiaa, joka synnyttdd muutakin kuin vain yrittajyyteen suuntautuvaa suoriutumiskayttaytymista.
Liséksi yrittdjid kuvaa lahinna hallittu riskinottaminen ja pelkka siséinen hallinnan tunne ei viel tee
kenestékaan yrittdjad, vaikkakin se on yrittdjalle edullista, koska se lisdd omaehtoista ja aloitteellista
toimintaa. Yrittajien voidaan myds olettaa olevan joissain tapauksissa vallanhaluisia ja dominoivia
persoonallisuuksia. Heidan voidaan olettaa myos tavoittelevan muita useammin itsendisyytta ja
riippumattomuutta (Huuskonen 1992).

Tiettyjen yksil6llisten ominaisuuksien on todettu olevan yhteydessa terveyteen. Psykologiset tekijat
voivat olla yhteydessa terveyteen kolmella tavalla (Singer ja Kranz 1981, ref. Nupponen 1993).
Ensiksikin persoonallinen eldamantyyli, terveyskayttaytyminen voi altistaa tai suojata ihmista
sairauksilta ja tapaturmilta. Toiseksi ihmisen tulkinnat ja tunteet voivat saada aikaan elimistossa
haitallisia vaikutuksia, esimerkiksi pitkakestoinen stressaantuneisuus kohottaa verenpainetta.
Kolmanneksi ihmisen reagointi ja sopeutuminen sairauteen tai vammaan vaikuttaa hanen
terveydentilaansa. Téhan osa-alueeseen liittyvat  hoitomyodntyvyys ja hoitosuositusten
noudattaminen.
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Yksil6tekijat Y mparistovaikutukset
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Kuvio 2. Persoonallisuuden ja sairauden valiset yhteydet (Friedman ja DiMatteo 1989).

Persoonallisuuden ja stressin vélinen suhde on monimutkainen. Kiviméen (1996) tutkimustulokset
tukivat seuraavia neljdd hypoteesia. Ensiksikin persoonallisuustekijat eroavat toisistaan siina,
altistavatko ne vai suojaavatko ne henkil6a sairauksilta. Toiseksi osa persoonallisuuden piirteista
voi toimia stressiprosessin syynd, osa taas voi olla sen seurauksia. Kolmanneksi
persoonallisuustekija voi liittyd tiettyyn stressin ldhteeseen tai stressireaktioon. Neljanneksi
persoonallisuustekijoiden ja stressiprosessien vélilla voi olla yhteys vain joissakin demografisissa
ryhmissa.

Sairauksille alttiista persoonallisuustyypeisté ja kayttaytymiskuvioista lienee tunnetuin A-tyyppi. A-
tyyppisté kéyttdytymiskuviota on osa tutkijoista pitanyt persoonallisuutena, osa selviytymiskuviona,
osa opittuna kayttaytymistyylina (Powell 1987). Friedman ja Rosenman (1959, ref. Kiviméki 1996)
alkujaan  kuvasivat  A-tyypilla  kéyttdytymistd, jonka oletettiin  olevan yhteydessa
sepelvaltimotauteihin.  A-tyyppistd kayttaytymistd kuvaa kunnianhimoisuus, kilpailevuus,
karsiméattomyys, artyvyys, seka aggressiivisuus ettd vihamielisyys (Rosenman 1990, ref. Kiviméki
1996). Kivimaen (1996) tutkimuksen mukaan A-tyyppinen kayttaytymiskuvio voi olla joskus myos
reaktio stressiin. Kun tyénteko on merkityksellista ja siihen on sitoutunut, niin kovakin tydnteko voi
myo6s olla terveellistd (Friedman ja DiMatteo 1989). Tutkimuksissa keskitytd&dnkin nyt A-
tyyppisyyteen liittyviin kroonisiin negatiivisiin tunteisiin muun muassa vihamielisyyteen (Friedman
ja DiMatteo 1989). B-tyyppinen rauhallisen ja leppoisan oloinen ihminenkin voi pitda sisallaan
sairauksille altistavia negatiivisia tunteita (Kivimaki 1996).

Friedmanin ja Booth-Keweleyn (1987, ref. Friedman ja DiMatteo 1989) meta-analyysin mukaan
depressiivisyys, ahdistuneisuus ja vihamielisyys voivat toimia yhtd suurena terveydellisend risking
kuin esimerkiksi tupakanpoltto, joka on selvasti todettu riskitekijd. Tutkimuksen mukaan
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ahdistuneisuus, depressiivisyys, vihaisuus, vihamielisyys, aggressio ja ulospéin suuntautuneisuus
saattavat olla yhtd olennaisia sydan- ja verisuonitaudin ennustajia kuin A-tyyppinen
kayttdytyminen. Depressiivisyys oli yhteydessa useisiin sairauksiin, sydan- ja verisuonitautien
lisdksi astmaan, paansarkyyn ja niveltulehduksiin. On luotu kasitekin syovélle alttiista C-tyypista
(Temoshok ja Fox 1984, Temoshok et al. 1985, ref. Friedman ja DiMatteo 1989), joka kuvataan
turhautuneena, apaattisena ja toivottomana. Friedmanin ja DiMatteon (1989, 213) mukaan ei
kuitenkaan ole selvid todisteita téstd C-tyypittelystd ottaen huomioon, ettd  ”stressi, heikot
selviytymiskeinot ja negatiiviset tunteet voivat olla olennaisia monissa sairauksissa”.

Antonovskyn (1988) mukaan terveena pysyminen on yhteydessa ihmisen koherenssin tunteeseen.
Antonovsky (1988) kuvaa koherenssin tunnetta yleiseksi orientaatioksi, joka ilmaisee, missd maarin
ihminen luottaa asioiden ymmérrettdvyyteen, vaatimuksista selviytymiseen ja toiminnan
merkityksellisyyteen. Ymmarrettdvyydelld han tarkoittaa uskomusta, ettd seka sisdiset ettd ulkoiset
arsykkeet ovat ennustettavia ja ettd ne ovat selitettavissa. Selviytymiselld han tarkoittaa luottamusta
siihen, ettd resursseja on vaatimuksiin vastaamista varten saatavilla. Merkityksellisyyden tunne
hé&nen mukaansa syntyy uskomuksesta, ettd vaatimukset ovat haasteita, joihin panostaminen ja
sitoutuminen kannattaa. Vahteran ja Pentin (1995) tutkimuksessa lama-aikana terveysriskit
kasautuivat niille, joilla oli heikko koherenssin tunne tai pienet sosiaaliset verkostot. Lama-aikana
taas henkil6iden, joilla oli vahva koherenssin tunne ja hyvéa tyon hallinta, terveydessa tapahtui jopa
edullista kehitystéa.

Kobasan (1979, ref. Friedman ja DiMatteo 1989) teoria sitkedstd ja kestavasta (hardy)
persoonallisuudesta muistuttaa Antonovskyn teoriaa. Kobasa tutki sairastuneita ja terveend
pysyneitd kovaa stressia kokeneita toimitusjohtajia. Terveenda pysyneet johtajat kokivat
eldmanmuutokset pikemminkin haasteina kuin uhkina. Terveend pysyneet olivat sitoutuneet
johonkin tarke&an ja merkitykselliseen asiaan, myos itseensa ja muihinkin asioihin kuin tyéhon. He
myos uskoivat asioiden olevan heidan hallinnassaan. Yritt4jien oma hallinnan tunne on tutkimusten
mukaan korkea, mutta samalla yrittdja voi uskoa ulkoiseenkin hallintaan (Vesala 1992).
Antonovskyn ja Kobasan teoriat kuvaavat positiivisen ajattelun voimaa. Optimistinen ajattelu on
terveydelle hyédyllistd muidenkin tutkimusten mukaan (Scheier ja Carver 1987, ref. Friedman ja
DiMatteo 1989).

1.5 Tyokykya edistava kayttaytyminen

Tyokykya edistava ja yllapitdva kayttdytyminen on l&helld terveyskayttaytymista.
Terveyskayttaytymiselld ja terveyteen liittyvalla kayttdytymiselld tarkoitetaan sek& yksilon tietoista
ettd tiedostamatonta toimintaa, joka vaikuttaa yksilon terveyteen (Nupponen 1996, 20-21).
Terveyskayttaytymisen keskeisid osa-alueita ovat elintavat ja laajemmassa merkityksessa
elaméntyyli. Ne vaikuttavat yksilon terveyteen, elinaikaan, hyvinvointiin ja elaméanlaatuun.

Terveyskayttaytymistd on pyritty selittdmaan ja ennustamaan erilaisten psykologisten teorioiden
avulla. Asenteiden ja kayttaytymisen yhteyttd kuvaavista yleisisté teorioista eniten tutkimusta ovat
tuottaneet Fishbeinin ja Ajzenin (1975, Ajzen ja Fishbein 1980) perustellun toiminnan malli ja
Ajzenin (Ajzen ja Madden 1986, Ajzen 1988) suunnitellun toiminnan malli (Petty, Wegener ja
Fabrigar 1997). Perustellun toiminnan malli soveltuu taysin tahdonalaisen, hallittavan toiminnan
selittdmiseen. Valtaosa kayttaytymisestd on kuitenkin taysin hallittavan ja taysin hallitsemattoman
valimaastossa. Tallaisen kayttaytymisen selittdmisessa ja ennustamisessa suunnitellun toiminnan
malli  toimii paremmin. Suunnitellun  toiminnan mallin  soveltuu paremmin
terveyskayttaytymisenkin selittdmiseen ja ennustamiseen (Godin ja Kok 1997).
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Suunnitellun toiminnan malli on Ajzenin (Ajzen ja Madden 1986) laajentama malli Fishbeinin ja
Ajzenin (1975, Ajzen ja Fishbein 1980) perustellun toiminnan teoriasta. Teoriassa lahdet&déan
olettamuksesta, ettd ihmisen toiminta on rationaalista ja tavoitteellista. Kéyttaytymisaikomuksen
katsotaan edeltdvan kayttaytymistd ja sen avulla k&yttdytymistd on mahdollista ennustaa.
Kéyttaytymistd ja kayttdytymisaikomusta voidaan myos selittdd. Perustellun toiminnan mallissa
oletetaan, ettd kayttaytymisaikomuksen méaaradavat yksilon kayttaytymiseen liittyvat asenteet
(attitude toward the behavior) ja yksil6lliset normit (subjective norm). Suunnitellun toiminnan
mallissa (kuvio 3) kéayttdytymisaikomusta maaradvat asenteiden ja normien lisaksi yksilon
havaitsema kayttaytymisen hallinta (perceived behavioral control). Havaittu kayttaytymisen hallinta
vaikuttaa sekd aikomukseen etta kayttaytymiseen.

Seuraamukset

Niiden arviointi \ Asenne

h viointt—| ¥ | avttaytymiseen \

Sosiaalinen paine ~a —— Kayttayty- Kéyttay-
v Yksildllinen — | misaikomus % | tyminen

normi

Motivaatio taipua

Voimavarat
™A | Havaittu
/ kayttaytymisen

Mahdollisuudet hallinta

Kuvio 3. Suunnitellun toiminnan mallin tekijat ja niiden valiset yhteydet. Kuvio perustuu Ajzenin
kirjaan vuodelta 1988

Ihmisen kéyttdytymistd voidaan teorian mukaan viime kadessd selittdd h&nen uskomuksillaan.
Kéyttdytymisen kannalta olennaiset uskomukset voidaan jakaa kéayttdytymisuskomuksiin,
normatiivisiin uskomuksiin ja hallintauskomuksiin. Asenne kayttaytymiseen perustuu uskomuksiin
siitd, mitk& asiat seuraavat kayttaytymisesta tai liittyvat muuten kayttaytymiseen (Ajzen 1988).
Uskomusten merkitys riippuu siitd, miten varmasti henkild uskoo asioiden liittyvan kayttdytymiseen
eli miten voimakkaita hanen uskomuksensa ovat. Niiden merkitys riippuu myds siitd, miten
arvokkaina henkild kayttdytymiseen liittyvid asioita pitdd. Arvo on “toivottavaa lopputulosta tai
toimintatapaa koskeva yleisluontoinen kasitys tai uskomus ” (Helkama ym. 1998, 379). Ihminen
asennoituu kayttdytymiseen sitd positiivisemmin, mitd esimerkiksi parempana tai hyodyllisempané
hén kayttaytymiseen liittyvét asiat nékee.

Yksilollinen normi perustuu yksilon uskomuksiin siitd, pitéisikd hanen tiettyjen ihmisten tai
ryhmien mielestd kayttaytya tietylla tavalla (Ajzen ja Fishbein 1980). Toisin sanoen
hyvéksyisivatko vai paheksuisivatko muut, jos henkild toimisi tietylld tavalla. Yksilollinen normi
on tulosta seké edell& mainituista normatiivisista uskomuksista ettd henkilén motivaatiosta toimia
kyseisten henkilGiden ja ryhmien ajatusten mukaisesti (Ajzen ja Fishbein 1980).

Havaittu kayttaytymisen hallinta pohjautuu uskomuksiin siitd, onko henkil6lla toimintaan
tarvittavia resursseja ja mahdollisuuksia (Ajzen 1988). Havaitun kéyttaytymisen hallinnan oletetaan
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kuvastavan sek& aiempia kokemuksia ettd odotettavissa olevia toimintaa helpottavia ja vaikeuttavia
asioita. Mitd enemman siséisid voimavaroja ja ulkoisia mahdollisuuksia henkilé arvioi itsellaan
olevan, sitd voimakkaampi on myos aikomus. Kayttdytymisen ja havaitun k&yttaytymisen hallinnan
valilla oletetaan olevan myods suora yhteys silloin, kun henkilén omat hallintauskomukset
kuvastavat riittdvan oikeaan osuvasti henkilon todellista kayttdytymisen hallintaa (Ajzen 1988).
Tamaén vuoksi hallinnan ja kayttaytymisen valinen nuoli on kuvattu poikkiviivalla (kuvio 3).

Suunnitellun toiminnan mallissa kolmen tekijén oletetaan selittdvan kayttaytymista riittavasti. On
kuitenkin esitetty, ettd niiden liséksi olisi mitattava muitakin tekijoitd. ldentiteetin katsotaan
vaikuttavan kayttaytymiseen ja kayttaytymisaikomuksen muodostumiseen roolikéyttaytymisen
kautta. ldentiteetin on todettu ennustavan kayttdytymisaikomusta (Armitage ja Conner 1999a,
1999b; Sparks ja Guthrie 1998). Tiettyyn ryhmaan samaistuneisuuden voimakkuus voi vaikuttaa
my6s suunnitellun toiminnan mallin taustatekijoiden valisiin suhteisiin (Terry, Hogg ja White
1999). Sparksin ja Guthrien (1998) ja Godinin ja Kokin (1997) tulosten perusteella olisi identiteetin
osuutta suunnitellun toiminnan mallissa syytd tarkentaa erityisesti pyrittdessd selittdmadn
terveyskayttaytymista.

Teorian mukaan mallin ulkopuoliset tekijat ovat yhteydessa kéyttdytymiseen vain epdasuorasti.
Perustellun toiminnan mallissa lahdetdan olettamuksesta, ettd sosiodemografiset tekijat (esim. ik4,
sukupuoli ja ammatti), persoonallisuuden piirteet (esim. ulospdin suuntautuneisuus ja hallitsevuus)
ja asenne toiminnan kohteeseen (ihmiseen tai instituutioon) vaikuttavat kayttaytymisaikomukseen
kahdella tavalla (Ajzen ja Fishbein 1980). Ne joko vaikuttavat uskomuksiin, joihin asenteet ja
subjektiiviset normit  perustuvat tai ne muuttavat niiden suhteellista  merkitysta
kayttdytymisaikomuksen muodostumisessa. Suunnitellun toiminnan mallissa tekijat ovat yhteydessa
aikomukseen samalla tavalla myds havaitun kéayttdytymisen hallinnan kautta.

Suunnitellun toiminnan malli selittdd terveyskayttaytymiseen liittyvia aikomuksia hyvin (Godin ja
Kok 1997). Godinin ja Kokin (1997) katsauksen tuloksena oli, ettd asenne ja havaittu
kayttdytymisen hallinta selittivat terveyskayttdytymisaikomuksien vaihteluita keskimaarin yhta
hyvin, kun taas henkilokohtainen normi selitti niitd hieman heikommin. Asenteen, normin ja
hallinnan vélinen suhteellinen merkitys aikomuksen madraytymisessa vaihteli kuitenkin
kayttdytymisen muodosta riippuen. lhmisen kayttdytymisessdé on otettava huomioon nelja
elementtid: toiminta, sen kohde, asiayhteys ja ajankohta (Fishbein ja Ajzen 1975; Ajzen ja Fishbein
1980; Ajzen 1988). Muutos yhdessakin elementissa voi tehda erilaisista uskomuksista ilmeisia ja
olennaisia.

Suunnitellun  toiminnan  mallin  mukaan aikuisille tai nuorille aikuisille suunnattuja
terveyskasvatushankkeita on arvioitu ja julkaistu edellisen vuosikymmenen aikana hyvin vahén.
Kuitenkin asenteiden, normien, pystyvyyden ja identiteetin yhteyttd kayttdytymiseen on tutkittu
erikseen muidenkin teorioiden puitteissa. Teoria olettaa, ettd muuttamalla uskomuksia saadaan
aikaan my0s muutoksia kayttdytymisessa. Terveyskasvatushankkeet voidaan ndin sovittaa ja
kohdistaa seka sisallollisesti ettéd viestinnéllisesti halutulle kohderyhmalle.

1.6 Yrittgjan tyokykya edistava ja yllapitava tyky-toiminta

Tyokykyéa edistava ja yllapitdva toiminta (tyky-toiminta) on maédritelty Tyky-barometrissa (1999,
10) seuraavalla tavalla: “Tyopaikkojen tyokykya yllapitdvd toiminta on tyOnantajan,
yhteistyoorganisaatioiden ja tyontekijoiden yhteistyotd, jolla pyritddn tukemaan tyokykya. Toiminta
kohdistuu henkiloston terveyteen, toimintakykyyn, motivaatioon ja ammattitaitoon sek& tyon,
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ympaériston ja tydyhteison kehittdmiseen”. Toiminta voi olla ennaltaehkdisevan ja yllapitavén lisaksi
edistavéa tai kuntouttavaa.

Yrittdja voi ostaa itselleen sairausvakuutuksen osaksi korvaamia lakisdateisia ennaltaehkaisevia
tyoterveyshuollon palveluja esimerkiksi tydoloihin ja terveyteen kohdistuvaa neuvontaa tai
terveystarkastuksia (Pienyrityksen ja yrittdjan tyokyvyn hallintajarjestelma 1999). Yksi yrittdjien
tyoterveyshuollon ongelma on, ettd “nykytilanteessa yrittdja ei voi jarjestad itselleen
tyoterveyshuoltoa, joka kattaisi seké ehkéisevat palvelut ettd sairaanhoidon” (Hiltunen 1999). Talta
osin tyOterveyslakia on pyritty uudistamaan.

Ongelmaksi on my0s nahty, etteivét yrittdjat tunne tyoterveyshuollon palveluja, jotta he osaisivat
niitd hyodyntda riittdvasti. Tyky-barometrin (1999) mukaan 20 %:lle yksityisen sektorin
tyollistavista tyOnantajista tyky-toiminnan ké&site ei ollut lainkaan tuttu. Yli puolet yli 100
tyontekijaa tyollistavista tyonantajista tunsi kasitteen hyvin. Suurimmassa osassa tyopaikkoja on
joka tapauksessa jonkinlaista tyky-toimintaa.

Noin 90 % yksityisen sektorin johdosta uskoo, ettd tyokykya yllapitdvastd toiminnasta on
toimipaikalle jonkin verran tai paljon taloudellista hyotya (Tyky-barometri 1999). L&hes yhta moni
johdosta, joka tydskentelee yrityksessd, missa on tyky-toimintaa, uskoo toiminnasta saadun hyédyn
vastaavan siihen kaytettyjd kustannuksia (Tyky-barometri 1999). Taloudellisesti epédvakaissa
paikoissa kustannushyotysuhde on koettu heikommaksi kuin taloudellisesti vakaissa yrityksisséa
(Tyky-barometri 1999). Kuitenkin juuri taloudellisesti epédvakaissa yrityksissd tyky-toimintaa ei
koettu yhté riittdvaksi kuin taloudellisesti vakaissa yrityksissa.

Johdon sitoutuneisuudella on olennainen merkitys tyky-toiminnan onnistumiselle, koska se toimii
esimerkkind esimiehille ja muulle henkilostélle. Johdon toiminta vaikuttaa koko organisaation
johtamiskulttuuriin ja ilmapiiriin, mika puolestaan vaikuttaa yksildiden tyokykyyn. Tykybarometrin
(1999) mukaan v. 1998 suomalaisilla tyopaikoilla tyokykya yllapitavédan toimintaan kannusti
erityisesti sen myonteinen vaikutus ilmapiiriin. Muita kannustavia tekijoitd olivat henkildston
tyokyvyn arvostaminen, sen nakeminen taloudellisena voimavarana ja henkildston sitoutuneisuus,
motivoituneisuus ja innostuneisuus. Tyky-toimintaan kannustivat myos hyvat kokemukset, johdon
sitoutuneisuus ja positiiviset vaikutukset ikaantymiseen liittyviin ongelmiin.

Tyoterveyshuollon pk-yrityksissa toteutetussa projektissa havaittiin, ettd yrittdjan kiinnostus ja
energia oman ammattitaidon, yrityksen ja henkiloston kehittdmiseen riippui hédnen voimavaroistaan
itse kouluttautuneet, he innostuivat myds muuhun kehitystoimintaan. Projekteissa havaittiin myds,
ettd perinteinen fyysistd tyokykya kehittdva tyky-toiminta vauhdittui, kun se liitettiin yrityksen
muuhun kehittdmistoimintaan (Hiisijarvi 1999). Pienissé yrityksissa ensisijaisia kehittdmiskohteita
ovat muun muassa rahoituksen, kannattavuuden, liiketoiminnan suunnittelun, markkinoinnin,
tuotannon ja laadun kehittdminen (Hiisijarvi 1999). Projektissa saatujen kokemusten ja alan
Kirjallisuuden perusteella on luotu yksilo-, tydyhteiso- ja yritystason tekijoita ja niiden valisia
suhteita kuvaava malli (kuvio 4). Eri tekijat ovat vuorovaikutuksessa keskendén ja tassé valittavia
tekijoité ovat yrityskulttuurin merkitysjarjestelmat.
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Kuvio 4. Yksilo-, tydyhteiso- ja yritystason hypoteettiset tyokyvyn maarittajat (Hiisijarvi 1999)

Paikalliset yrittajille suunnatut hankkeet ovat tdhan mennessa olleet pienid ja kuntoutusjaksojen
tuloksia on raportoitu vahan eikd toimien pitk&aikaisesta vaikuttavuudesta ole julkaistu paljoakaan
tietoa (Pakkala ja Saarni 2000). Varsinais-Suomessa toteutetun yrittajien tyoterveyshuoltoprojektin
tuloksena terveystarkastukseen osallistui noin 25 % kohderyhméstd (Pakkala ja Saarni 2000).
Osallistuneista yrittajistd yli 65 % piti yleistéa terveydentilaansa melko hyvéna tai hyvand, noin 65 %
myos arvioi oman tyokykynsa ainakin kahdeksan arvoiseksi asteikolla 0-10. Noin puolella oli
elintapojen muutostarvetta. lakkddmmat yrittdjat toivoivat enemmén fysioterapeuttista,
la&ketieteellistd ja kuntouttavaa palvelua, nuoremmat taas enemmé&n henkistd tukea ja apua

elamaéntilanteen selvitykseen.

Varsinaissuomalaisen “Yrittdjdin terveys ja toimintakyky — yrityksen riskin pienentdminen” -
projektin tavoitteena on saada yrittdjat ymmartamaan terveytensd merkityksen ja tiedostamaan
tyonsa kuormitustekijat (Hankesuunnitelma 1998). Hankkeessa pyritddn myos jakamaan tietoa
terveyden edistdmisen keinoista. Lisaksi Varsinais-Suomessa toteutettavan hankkeen tavoitteena on
luoda yrittdjien vélisid verkostoja ja kehittdd tyoterveyshuollon yksikoistd yrittdjan tyky-
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valmentajia. Hankkeessa ei tehdd ty6td vain yksiloiden kanssa vaan pyritddn muuttamaan
yrittdjékulttuuria.

1.7 Tutkimuskysymykset

Tamé tutkimus on pilottihanke, jonka pohjalta on mahdollista kehitt&é ja syventaa yrittajien tyoky-
vyn ja jaksamisen tutkimusta. Tutkimusmenetelména kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua ja
kyselyd, joiden soveltuvuutta myos arvioidaan.

Téassd tutkimustulosten tarkastelussa on kaksi tasoa: yksilo- ja kulttuuritaso. Kulttuuriset ilmiot ja
muut tulokset voidaan yleistdd koskemaan vain yrittdjistd valikoitunutta joukkoa. Ensimmaéinen
valikoituminen tapahtui siind, kun tdmén tutkimuksen populaatioksi valittiin ne yrittajat, jotka olivat
osallistuneet yrittdjille tarjottuun terveystarkastukseen ja téyttdneet yrittdjan esitietolomakkeen.
Tutkittavat poimittiin tatd tutkimusta varten ositetulla satunnaisotantamenetelmalld kolmen kritee-
riin mukaan eli tdmén osituksen vuoksi otos ei ole kaikkien taustatekijoiden suhteen populaatiota
edustava. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, joten tutkimukseen valikoituivat sellaiset
ihmiset, jotka suostuivat vapaaehtoisesti ja ilman korvausta osallistumaan tutkimushaastatteluun,
jonka aiheena oli yrittdjan tyokyky ja jaksaminen. Tutkittavien maara jai haastattelumenetelman
vuoksi 30 tutkittavaan. Tutkimustuloksia voidaan siis yleistdd koskemaan sellaisia yrittdjid, jotka
voivat osallistua vapaaehtoisesti sekd terveystarkastukseen ettg yrittdjia koskevaan tutkimukseen.

Tdassé raportissa tarkastellaan:
1. Mitka tekijat yrittdjan persoonallisuudessa ovat yhteydessa hyvaan tyokykyyn ja jaksamiseen?
2. Millaisia tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvié kulttuurisia piirteita on l10ydettavissa?
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2 MENETELMA

2.1 Aineiston keruu

Tutkittavat yrittdjat poimittiin Varsinais-Suomen Yrittajat ry:n jésenista (lukuun ottamatta Turun
paikallisyhdistyksen jasenid), jotka olivat vuosien 1996-1998 aikana osallistuneet terveystarkastuk-
seen tyoterveyshuoltoyksikdssa ja tayttdneet samalla yritt4jan esitietolomakkeen (n = n. 700). Ter-
veystarkastukseen osallistuneiden tietosuojan sdilyttdmiseksi Turun aluetydterveyslaitoksen yhteis-
tyokumppanit poimivat tutkittavat otantakriteerien mukaan ja lahettivat heille tydryhmassé laaditun
tutkimukseen osallistumispyyntokirjeen. Tutkijat ottivat yhteyden tutkittaviin saatuaan tutkimuk-
seen suostuneiden yhteystiedot Turun aluetyGterveyslaitokselta.

Ensimmadisiin tutkittaviin otettiin yhteyttd toukokuussa 2000 ja tiedonkeruu paattyi heindkuussa
2000. Osallistumispyyntokirjeitd lahetettiin ensin 60:lle ja myéhemmin 30:lle tydterveyshuollon
tietokannasta poimitulle yritt4jéalle. Heistd 26 lahetti osallistumissuostumuksen. Aikataulun vuoksi
tyoterveyslaitoksen edustaja otti yhteyden henkil6ihin, joille oli l&hetetty tutkimukseen osallistu-
mispyyntokirje ja tiedusteli osallistumisesta viel& puhelimitse. Soitetusta alle 10 % kieltaytyi osal-
listumasta. Yhteensa 33 osallistumissuostumuksen antaneesta yrittajasta yksi hylattiin virheellisten
yhteystietojen vuoksi ja kaksi yrittdjad joutui myéhemmin perumaan osallistumisensa ajan puutteen
vuoksi. Lopullinen osallistumisprosentti oli 33.

Kaksi tutkijaa haastatteli kukin 15 yrittdjad. Tutkimukseen osallistuneet yrittajat olivat yhteistyo-
haluisia ja tutkimustapaamisten sopiminen sujui joustavasti. Tutkittavista valtaosa saapui haastat-
teluun varattuun toimitilaan, osa haastateltiin heidén tydtilassaan. Paatiedonkeruumenetelmaksi
valittiin haastattelu, jotta osallistumisosuus olisi korkeampi kuin yleensd kyselytutkimuksissa ja
jotta aiheesta saataisiin syvéllisempéa tietoa. Haastattelun lopussa tutkittaville annettiin lisaksi lyhyt
kysely. Kaksi haastateltavaa palautti kyselyn jalkikateen postitse ja yhden tutkimushenkilon osalta
haastattelun loppuosa ja kysely tehtiin puhelimitse. Tutkimustilanteen keskimaarédinen kesto oli
kaksi tuntia. Haastatteluiden kesto vaihteli alle tunnista kahteen ja puoleen tuntiin. Kyselyn taytto
kesti muutamasta minuutista 15 minuuttiin. Tutkijat tallensivat haastatteluvastaukset haastatteluti-
lanteessa kirjoittamalla ne paperille tai tietokoneelle. Tallentamisessa pyrittiin kirjaamaan kaikki,
mit4 haastateltava vastasi aihepiiriin liittyen ja pyrittiin séilyttdmaan alkuperdinen ilmaisumuoto
henkil6kohtaisten merkitysten ymmartdmiseksi.

2.2 Tutkittavien kuvaus

Terveystarkastukseen osallistuneista yrittdjista valtaosa oli 40-50 —vuotiaita, naisia heista oli yksi
kolmasosa. Otantamenetelmaksi valittiin ryvésotanta, jotta valtyttéisiin puhtaan satunnaisotannan
todenndkdisesti tuottamalta tulokselta, jossa valtaosa tutkittavista olisi ollut 40-50 —vuotiaita. Ry-
vasotanta takasi riittdvan hajonnan ja antoi mahdollisuuden vertailla eri ryhmid keskendan. Tutkit-
tavien poimintakriteereitd olivat ikd, sukupuoli ja yrityksen henkilékunnan maard, joten poimintaa
varten yrittajat jaettiin idn ja sukupuolen mukaan yksinyrittgjiin ja alle 10 henked tyollistaviin yrit-
tajiin. Jokaisesta ryhmasté poimittiin tasasuuruinen otos (taulukko 1).
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Taulukko 1. Tutkittavien taustatiedot, lukuméaarét ja prosentit (n = 30)

Frekvenssi Prosentti

Sukupuoli

Miehid 17 57

Naisia 13 43
Ikaryhma

Nuorempi (32-43-vuotiaat) 16 53

Vanhempi (52-65-vuotiaat) 14 47
Tyontekijoiden maara

Yksinyrittgjia 12 40

Vakituisia tyontekijoita 1-9 18 60
Yrittdjana toimimisen kesto

5 —10 vuotta 8 27

11 - 18 vuotta 14 46

19 — 35 vuotta 8 27
Ty6tunnit viikossa

32 — 40 tuntia 8 28

45 — 65 tuntia 13 44

70 — 98 tuntia 8 28
Vapaapdivia kuukaudessa

0 — 2 péivéaa 8 27

3 -7 péivaa 14 46

8 — 10 paivaa 8 27
Tyokykyisyys asteikolla 1 — 10

4-7 8 27

8 14 46

9-10 8 27

Taustamuuttujien véliset yhteydet testattiin khi-nelid —testilla. Vanhempaan ikaryhmaan kuuluvat
tutkittavat olivat toimineet yrittdjiné tilastollisesti melkein merkitsevéasti pidempéaéan (p<.05) kuin
nuorempaan ikaryhmaan kuuluvat tutkittavat, miké lienee odotettua.

Yrityksia tutkimushenkil6illa oli tyypillisesti vain yksi. Yhden yrittdjan yritys toimi vain
nimellisesti. Tutkitut yrittajat toimivat niin useilla eri toimialoilla, ettei tuloksia ollut mahdollista
tarkastella toimialan suhteen. Tutkittavista valtaosalla oli parisuhde ja monella lapsia. Katoanalyysi
ei ole mahdollinen, koska ei tiedetd, miten moni muu Kirjeitse lahestytty yritt4j& olisi suostunut
osallistumaan tutkimukseen, jos heiltakin sita olisi tiedusteltu puhelimitse.

2.3 Haastattelurunko ja kyselylomake

Tutkijoiden laatimaa haastattelurunkoa testattiin neljalla pilottihaastattelulla, mink& jalkeen sita
edelleen muokattiin tydryhman palavereissa. Puolistrukturoitu haastattelu jakaantui seitseméén osa-
alueeseen: taustatiedot, tdrkedt hankkeet, tyokyky ja jaksaminen, tyokyvyn ja jaksamisen
hoitaminen, keinot, ideat ja yhteenveto. Haastattelun kysymykset olivat pitkdlle muotoiltuja, jolla
vahennettiin kahdesta haastattelijasta aiheutuvaa vaihtelua. P4dosa vastauksista oli avoimia, pieni
osa numeerisia. Tutkijat saattoivat esittdd tarkentavia kysymyksid ja muotoilla kysymyksié
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ymmarrettdvampadn muotoon, jos se oli kysymyksien tai vastauksien ymmartdmisen kannalta
valttdmatonta (taulukko 2).

Taulukko 2. Yrittajien tyokyky -haastattelurunko

TAUSTATIEDOT

a. Mik& on toimialasi? Eli mité yritystoimintanne pitéa sisallaan?

b. Kuinka monta henkilda tyoskentelee yrityksessasi sinun liséksesi?

c. Min& vuonna aloitit yrittajana?

d. Miten pitkaan tdma firma on toiminut?

e. Montako tuntia teet t6ita viikossa keskimaarin?

f. Montako vapaapéivaa sinulla on kuukaudessa keskimaarin?

g. Kuinka pitkan kesédloman aiot nyt pitéa tana kesana? (keskiméarin vuodessa?)

TARKEAT HANKKEET

. Kertoisitko minkalaisia tarkeité hankkeita sinulla on tall& hetkelld meneilld&n elamassasi?

. Olisiko viel& jotain muita hankkeita tyéeldaman / yksityiselaman puolella ? (mé&éra ja laatu)

. Millaiseen tarkeysjérjestykseen kertomasi hankkeet asettuvat? (painotus)

. Miten perustelet niiden tarkeyden, miksi ne ovat tarkeitd ? (kaydaan hanke kerrallaan)

. Jos vield laittaisit ndmé& hankkeet jarjestykseen sen mukaan, miten raskaita tai kuluttavia
ne ovat ? (kesto)

. Onko néiden liséksi joitakin muita asioita tai hankkeita, jotka koet tarkeiksi, mutta joita sind
et tall4 hetkelld toteuta?

7. Kun nyt mietit tdné péivané elamaasi taaksepdin, niin millaisia onnistumisia tai merkittavia

asioita sieltd nousee mieleesi ?
8. Kun nyt mietit ndita hankkeitasi ja elaméési yleensd, eroatko mielestési muista yrittdjistd? Miten?

O~ wdN PR

(o)}

TYOKYKY JA JAKSAMINEN
9. Jos sitten siirrytadn keskustelemaan tarkemmin tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvista asioista.
Millaiseksi arvioisit oman tyokykysi talla hetkelld asteikolla 0-10, jos O tarkoittaa taysin
tyokyvytontd ja 10 tyokykyasi parhaimmillaan? Miten perustelet tdmén antamasi arvion?
10. Kun mietit talla hetkella meneilld olevia hankkeitasi, pidatko tata tasoa riittavana ?
Mité pitéisit tavoiteltavana tasona?
11. Minkalaiset asiat sinun mielestasi kuuluvat hyvaan tyokykyyn ja jaksamiseen?
Tuleeko mieleesi vield muuta?

SWOT-ANALYYSI

12. Tyokykyyn tosiaan sisaltyy monia asioita, fyysisid, henkisia ja sosiaalisia. Jos mietitdan
tyokykyasi ja jaksamistasi vield tarkemmin tdman nelikentdn avulla. T&ssa sinulle yksi kappale.
Samalla kun kysyn sinulta, voit Kirjoittaa vastauksesi myos itsellesi ylds, jos haluat. Voit vastata
kuhunkin kohtaan yhden tai useampia asioita, niin monta kuin sinulle tulee mieleen.

a) Mitka ovat tyokyvyssasi ja jaksamisessasi vahvuuksia fyysisella alueella?

b) Entd henkisella alueella?

c) Sosiaalisella alueella ?

13.

a) Ent& mitka ndet oman tyokykysi heikkoina fyysisind osa-alueina?

b) Enté henkiselld alueella?

c) Sosiaalisella alueella ?



22

14.

a) Mitka fyysiset asiat ovat uhkana tyokyvyllesi ja jaksamisellesi?

b) Mitk& henkiset asiat?

c) Sosiaaliset?

15.

a) Ent& minkélaiset fyysiset asiat tukevat tyokykyasi ja jaksamistasi?
b) Henkiset?

c) Sosiaaliset?

TYOKYVYN JA JAKSAMISEN HOITAMINEN
16. Milla tavoin hoidat tyokykyasi ja jaksamistasi? ( sadnnollisyys ja jatkuvuus)
Onko vield muita? (Onko elintapojen lisdksi muita tapoja?)
17. Mitd keinoja yrittajilla yleensd on hoitaa omaa tyokykyéan ja jaksamistaan?
18. Elintavat vaikuttavat omalta osaltaan tyokykyyn ja jaksamiseen. Millaiset elintavat yrittajilla
yleensa on? (liikunta, ruokailu, tupakointi, alkoholi, lepo, ajankéytto)
19. Eroavatko omat elintapasi naistd? Milta osin?
20. Oletko aikonut parantaa tyokykysi hoitamisessa jotakin?
jos Ei niin;
Kertoisitko miksi et? (mik& estaa tai hidastaa?) (Kysymykseen 21)
jos Kyll& niin;
Miten varmaa on, etté tulet toteuttamaan tdmén asteikolla 1-4, jos 1 = erittdin epédvarmaa, 2 =
melko epévarmaa, 3 = melko varmaa ja 4 = erittdin varmaa. Mink& vuoksi pidat aikomuksesi
toteuttamista varmana / epdvarmana?
21. Missd maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan tyokykyysi asteikolla 0-4, jos 0
tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko v&han, 3 = melko paljon, 4 = paljon?
PALATAAN SWOT:in kohtaan heikkoudet ja uhat, jonka vastaukset arvioidaan samalla skaalalla.

KEINOT

22. Miten keraat voimia el&maasi ?

23. Miten uskot, ettd yrittajat yleensé saavat voimia ?

24. Jos haluat parantaa jaksamistasi, kenen puoleen k&éannyt ?

25. Keiden puoleen uskot yrittdjien yleensa kaantyvan?

26. Kerro esimerkki tilanteesta, jossa koit jaksamisesi olevan vaarassa ja miten tilanne ratkesi?
27. Minkalaisissa tilanteissa uskot, etté yrittajien jaksaminen yleensé vaarantuu?
28. Miten uskot, ettd ndma tilanteet ratkeavat?

29. Jos kayttdisit enemman aikaa tyokykysi hoitamiseen, misté sen ajan ottaisit?
30. Misté uskot, ettd muut yrittdjat sen ottavat?

31. Miten voisit edistaa tyokykyasi tydssa, tydn lomassa ?

IDEAT

32. Millaisia asioita haluaisit oppia tyokyvyn hoitamisesta ? Miksi?

33. Minka verran olet kdynyt ammatillisissa koulutuksissa tai kursseilla?
Minkaélaisia asioita haluaisit oppia lisaa silla puolella?

34. Minkalaisia asioita tulisi ottaa huomioon, kun yrittajille jarjestetdan tyokykya ja jaksamista
parantavaa toimintaa?

35. Keiden sita tulisi jarjestaa?
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YHTEENVETO / LOPETUS

36. Minka arvosanan antaisit itsellesi tyokyvyn hoitamisessa kokonaisuudessaan?
(kouluasteikko 4-10)

37. Minka arvosanan yrittajat kokonaisuudessaan saisivat?

38. Olisiko sinulla muita ideoita tai kommentteja yrittdjien tyokykyyn liittyen?

Toisena tiedonkeruumenetelmana kéytettiin kyselyd. Kyselylomake pohjautui Ajzen ja Fishbeinin
(1980) teoksessa esitettyyn kyselylomake-esimerkkiin, jota muokattiin tata tutkimusta varten. Ky-
sely tyokyvyn parantamisesta (Kaarlela, Kuuskorpi, Keskinen ja Hatakka 2000) jakaantui neljaan
osa-alueeseen: asenteet, seuraukset, muiden ajatukset ja vaittdmat. Asenne —osiossa tutkittava arvioi
vaittdmat: aion parantaa tyokykyani kuluvan vuoden aikana ja pystyn parantamaan tyokykyani as-
teikolla 1 erittdin epatodennékoisté - 4 erittdin todennékoistd. Tutkittava arvioi myos, pitdako han
tyokyvyn parantamista 1 erittdin vaikeana - 4 erittdin helppona seka pitdédko han tyékyvyn paranta-
mista 1 erittdin epdmiellyttavéana - 4 erittdin miellyttdvana.

Seuraukset —osiossa pyydettiin tutkittavaa kirjoittamaan, mité etuja ja haittoja tutkittavalle seuraisi
tyokyvyn parantamiseen ryhtymisestd. Tilaa oli varattu kolmelle edulle ja kolmelle haitalle. Tutkit-
tava arvioi kunkin merkittdvyyden asteikolla 1 pieni - 4 suuri ja niiden toteutumisen todennékoi-
syyden asteikolla 1 erittain epatodennakdinen - 4 erittdin todennékdinen.

Muiden ajatukset —osiossa tutkittava kirjoitti ne ryhmaét tai ihmiset, joiden uskoi toivovan hanen
ryhtyvén parantamaan tyokykyaddn, sekd ne, joiden uskoi toivovan, ettei han sellaiseen ryhtyisi.
Molempiin kysymyksiin saattoi vastata kolme ryhmaa tai henkiléa. Tutkittava arvioi myods, missa
mé&arin he/hdn ovat sitd mieltd, ettd hénen pitéisi tai ei pitaisi ryhtyd parantamaan tyokykyaan as-
teikolla 1 véhan - 3 vahvasti, ja missa maarin tutkittava yleensa pyrkii toimimaan heidan ajatustensa
mukaisesti asteikolla 1 en koskaan - 4 usein. Tutkittavaa pyydettiin lisdksi arvioimaan vastaavalla
tavalla yrittdjatuttavat ja suurimman osan l&heisisté ihmisista.

Vaittaméat —osio sisalsi kolme vaittdmaa: olen tyypillinen yrittdja, olen ihminen, jolle yrittdjyys on
kaikki kaikessa ja olen ihminen, joka pitd4 huolta tyokyvystééan ja jaksamisestaan. Ndma vaittdmat
tutkittava arvioi asteikolla 1 taysin eri mielté - 4 tdysin samaa mielta

2.4 Aineiston analysointi ja summamuuttujat

Aineistoa kasiteltiin seké& laadullisesti ettd maarallisesti. Haastattelumuistiinpanot ja tallennukset
muokattiin haastattelun jalkeen kieleltdén selkedmmaksi analysointia varten. Laadullinen analyysi
toteutettiin aineistolahtdisend analyysind. Laadullista ja maarallistd ainesta kaytettiin sisakkain, rin-
nakkain ja kuvailevasti.

Tilastollisessa analyysissa kéytettiin SPSS-ohjelman versiota 10.0. Aineiston kuvailua varten las-
kettiin jakaumat, keskiarvot ja hajonnat. Tilastollista tarkastelua varten muuttujat jaettiin kahteen tai
kolmeen luokkaan. Summamuuttujille laskettiin reliabiliteettikertoimet Cronbach alfa-menetelmél-
4. Summamuuttujat muodostettiin taustateorian mukaan paakomponenttifaktorianalyysin avulla.
Yrittdjaidentiteetti ja aikomus -kysymyksista ei ollut mahdollista muodostaa summamuuttujia,
koska niiden siséltdmien kahden muuttujan véliset korrelaatiot jaivét liian alhaisiksi (taulukko 3).
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Taulukko 3. Summamuuttujat, vastanneiden lukumaéard, asteikot, sisallot, keskiarvot (Ka),
hajonnat (Haj.) ja reliabiliteetit (Rel. = Cronbach Alfa)

Summamuuttujat Ka Haj. Rel.
Asenne (n = 27, asteikko 1-4) 3,26 15-4,0 ,71
Montako etua tutkittava kertoi ( 1 nolla — 4 kolme ) 3,48

Etujen suuruus ( 1 pieni — 4 suuri) 3,44

Etujen todennékoisyys 2,93

(1 erittdin epatodennakdista — 4 erittdin todennakoista)

Tyokyvyn parantamisen miellyttavyys 3,19

(Lerittain epamiellyttavad— 4 erittdin miellyttavaa)

Pystyvyys (n = 25, asteikko 1-5, 2-5) 38 25-50 ,69
Pystyn parantamaan tyokykyéni (2 erittdin epatodennakaista — 3,76

5 erittéin todennakaoistd)

Missd maarin pystyy vaikuttamaan (1 en lainkaan — 5 paljon) 4,36

Missd maarin pystyy vaikuttamaan fyysiseen heikkouteen 3,76

(1 en lainkaan — 5 paljon)

Missd maarin pystyy vaikuttamaan fyysiseen uhkatekijaan 3,52

(1 en lainkaan — 5 paljon)

Positiivisen normipaineen voimakkuus (n = 20, asteikko 1-3) 1,96 1,0-3,0 ,77
Miten vahvasti toiset ovat sitd mieltd, etta pitdisi (1 vahén — 3 vahvasti) 2,20

Miten vahvasti yrittajatuttavat ovat sitd mielta, ettd pitdisi 1,75

(1 vahén — 3 vahvasti)

Miten vahvasti suurin osa laheisisté on sitd mieltd, etté pitaisi 1,95

(1 véhén - 3 vahvasti)

Positiivisen normipaineen vaikutus (n = 20, asteikko 1-4) 2,02 1,3-2,7 )50
Miten usein tutkittava toimii toisten ajatusten mukaisesti 2,95

(1 harvoin — 4 usein)

Miten usein tutkittava toimii yrittajatuttavien ajatusten mukaisesti 1,5

(1 harvoin — 4 usein)

Miten usein tutkittava toimii laheisten ajatusten mukaisesti 1,6

(1 harvoin — 4 usein)

Summamuuttujien yhteyttd toisiinsa testattiin  pienen frekvenssin vuoksi Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimella. Asenne ja pystyvyys olivat yhteydessa toisiinsa tilastollisesti
merkitsevasti (p<.01, Spearman .67). Tilastollista analyysia varten tutkittavat jaettiin
summamuuttujien arvojen perusteella vertailtaviin ryhmiin.

Analysoinnissa kaytettiin parametrittomia testejd. Riippumattomien muuttujien vélisten erojen
tilastollista merkitsevyytta analysoitiin  khi-neli6 —testilla, misséd ajot tehtiin tarkkoina
kaksisuuntaisina. Khi-nelid —ajot suoritettiin tarkkoina, koska ne mahdollistivat kaksiluokkaisia
laajemmatkin ajot. Raportin taulukoissa tulokset esitetddn l&hinna laajaskaalaisina. Kaksisuuntaiset
ajot valittiin, koska kyseessa oli suhteellisen pienelld aineistolla tehtévéa pilottitutkimus.
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3 ELAMAN HANKKEET JA HYVINVOINTI

Arvo on madritelty toivottavaa lopputulosta tai toimintatapaa koskevaksi uskomukseksi (Helkama,
Myllyniemi ja Liebkind 1999, 381). Arvot ovat suhteellisen pysyvida ja ne asettuvat
tarkeysjarjestykseen ja ohjaavat valintojen tekemistda (Helkama ym. 1999, 181). Ihmisen ajattelua,
tunnereaktioita ja kayttdytymistd ohjaavat aina kullakin hetkellda havaitut mielenkiinnon kohteet.
Ihmisilla on my6s syvempid, pitkakestoisempia henkilokohtaisia pyrkimyksid. Pyrkimykset voidaan
ymmartaa kullekin yksil6lle tyypillising tavoitteina, joita he pyrkivat saavuttamaan (Emmons 1986).
Ne eroavat toisistaan esimerkiksi niiden arvon, niiden edellyttdmén sitoutuneisuuden asteen ja
niiden onnistumisen todennédkodisyyden suhteen (Emmons 1986). Ihmisilld on erilaisia kasityksia
siitd, mik&d on tavoiteltavan arvoista ja milld tavoin tavoitteisiin on hyva pyrkid. Myos
persoonallisuutta voidaan tarkastella ihmisen luomien tavoitteiden, suunnitelmien ja niiden
arvioinnin kautta (Emmons 1986, Salmela-Aro ja Nurmi 1995).

Ihmisen toiminta ei kuitenkaan ole selitettdvissda ainoastaan henkilokohtaisen mielenkiinnon
suuntautumisella tai halujen kohdistumisella, vaan toiminta on yhteydessa myods tarpeisiin,
normeihin ja eldamén vélttamattémyyksiin. IThmisilla on erilaisia henkilokohtaisia projekteja, joita
tarpeet, normit ja elamén vélttdmattomyyden ohjaavat (Little 1993, ref. Salmela-Aro ja Nurmi
1995). Henkilokohtainen projekti voidaan ymmartdd toisiinsa sidoksissa olevien toimintojen
sarjana, jonka tarkoituksena on yksilon haluaman asiantilan yllapitdminen tai saavuttaminen (Little
1983). Henkilokohtaisen projektin kehitysvaiheita ovat tiedostaminen, suunnittelu, toiminta ja
paatos (Little 1983). Projekti voi olla rutiini tai jopa laaja eldmansitoutuminen (Salmela-Aro ja
Nurmi 1995). Tassé tutkimuksessa projekti -sana korvattiin hankkeella. Téssd tutkimuksessa
haluttiin selvittad, millaisia hankkeita yrittjilla on elamassaan.

Hankkeiden vélilla on eroa siind, missd méaarin ne liittyvat henkilokohtaisesti tarkeisiin padmaariin
tai arvoihin ja miten paljon yksittéisia toimintoja ne edellyttavat (Little 1983). Vaikkei itse toiminta
olisikaan palkitsevaa sindnsd, niin siitd voi seurata muita arvokkaita asioita. Esimerkiksi ty6 voi olla
valine erilaisten asioiden saavuttamiseen. Yrittajat onkin luokiteltu kolmeen eldméantaparyhméén
sen mukaan, mité yrittajyys heille merkitsee (Stanworth ja Curran 1981, ref. Virtanen ja Keskinen
2000). Kasityoldistyyppiselle yrittajéalle tarkeintd on tyotyytyvadisyys, ei niink&&n voitto tai
toiminnan laajentaminen. Klassiselle yrittajatyypille tarkeintd on voitto, toimeentulo ja toiminnan
laajentaminen. Toimitusjohtajaidentiteetilla tarkoitetaan yritt4jad, jolle tunnustuksen saaminen on
keskeistd. Han pyrkii myos voittoihin ja kasvattamaan yrityksen toimintaa. Tassa tutkimuksessa
oltiin kiinnostuneita siitd, millaisia hankkeita yrittajat pitavat itselleen tarkein& ja miksi.

HenkilOkohtaisia projekteja voidaan luokitella niiden sisallon, ajallisen keston, toimintasarjojen
suunnan tai tavoitteen (esim. missio vai rutiini) ja voimavarojen kulumisen tai lisddntymisen
mukaan (Little 1983). Kun ihmiselld on eldmé&ssddn meneillddn hankkeita, jotka edellyttavéat
suorituksia, jotka eivat vastaa hénen voimavarojaan, han kuormittuu. Rasittuneisuus voi olla
seurausta sek& fyysisestd, henkisestd ettd sosiaalisesta kuormituksesta. Kuormittuneisuus ja
rasittuneisuus ovat lahella stressin kasitettd. Kun yksilon hyvinvointi tai joku muu hanelle térkea
asia tulee kyseenalaiseksi, hdn kokee stressid. Stressi on elimiston hélytystila, joka valmistaa
ihmisté suoriutumaan uudesta tai muuten vaikeasta tilanteesta. Stressaava tilanne voidaan arvioida
positiivisesti haasteeksi, mutta jos siihen sisdltyy uhka, niin se yleens& rasittaa ja saa ihmisen
esimerkiksi ahdistumaan. Pitkittynyt tai usein toistuva stressi ja kuormittuneisuus voivat johtaa
loppuun palamiseen, mita ty6hon liittyen kutsutaan tyduupumukseksi. Tassé haluttiin saada kuvaa
siitd, millaiset asiat kuluttavat yrittajien voimavaroja ja miksi ne koetaan raskaiksi.
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Koska ihmisilld on yleensd eldméssddn meneillddn useita hankkeita samanaikaisesti, on syytd
Kiinnittdd huomio myo6s niiden valisiin suhteisiin. Projektit voivat olla erillisid tai toisiinsa
sidoksissa ja ne voivat ehkaistd tai edistad toistensa pddmadrien saavuttamista eli ne voivat olla
sopusoinnussa keskenéan tai niiden vélilla voi olla ristiriitaa (Little 1983). Namé asiat vaikuttavat
osaltaan ihmisen tyytyvaisyyteen omaan eldaméénsa.

Subjektiivisen hyvinvoinnin paatekijoitd ovat tunteet ja tyytyvéisyys eldamaan (mm. Diener 1984,
ref. Emmons 1986). Positiiviset tunteet, negatiiviset tunteet ja tyytyvéisyys vaikuttavat kukin
itsendisesti henkiseen hyvinvointiin. Hyvinvointia ei voida selittddkaan esimerkiksi demografisilla
tekijoilla (Diener 1984, ref. Emmons 1986). Elaméaan tyytyvaisyys eroaa tunteista siing, etta se on
seurausta kognitiivisesta oman eldmén yleisesta arviointiprosessista (Diener 1984, ref. Emmons
1986).

Kun ihmiselld on hankkeita, jotka ovat hanelle lyhyelld aikavélilla erittdin tarkeitd, jotka ovat
kohtuullisen vaikeita ja samalla erittdin nautittavia, han todenn&koisesti kokee myods vahvaa
elaméan tyytyvéisyyttd (Palys ja Little 1983). Vahvaan tyytyvéisyyteen eldmaan oli Palysin ja
Littlen (1983) tutkimuksen mukaan yhteydessa myds se, ettd henkil6lld oli olemassa sellainen
sosiaalinen verkosto, joka jakoi hankkeisiin sitoutuneisuuden ja tarjosi sosiaalista tukea. Elamé&ansa
tyytyvaiset eivat myoskaan olleet tyytymattomiad projektien vélisiin suhteisiin tai ajankaytt0onsa
toisin kuin eldmaansa tyytyméattomat.

Henkilokohtaiset pyrkimykset muistuttavat henkilokohtaisia projekteja ja ovat myods yhteydessa
henkiseen hyvinvointiin. Emmonsin (1986) tutkimuksen mukaan tyytyvéisyys eldmaan oli
yhteydessé jo pelkastaan siihen, ettd henkildlla oli térkeitd tavoitteita aiemmista saavutuksista
riippumattakin. El&dmadan tyytyvaisyys oli kuitenkin selvimmin yhteydessd pyrkimysten
valineellisyyteen (eli pyrkimykset edistivat toisiaan), aiempaan onnistumiseen vastaavissa
pyrkimyksissa ja uskoon, ettd todenndkdisesti myos tulevaisuudessa menestyy pyrkimyksissaan. Jos
tulevaisuuden onnistumisodotus on liian optimistinen tai pessimistinen, henkilé on onnettomampi
kuin jos se on keskinkertaisempi, kohtuullisempi (Emmons 1986).

Emmonsin (1986) tutkimuksen mukaan positiiviset ja negatiiviset mielialat voivat olla toisistaan
riippumattomia. Positiivisiin tunteisiin olivat voimakkaassa yhteydessa pyrkimyksen arvo, aiemmat
saavutukset ja pyrkimyksen edellyttdmd panostus (effort). Negatiivisiin tunteisiin olivat taas
yhteydessé pyrkimysten siséiset konfliktit (pdamaaraan liittyy seka toivottavia etta ei-toivottavia
piirteitd) ja pyrkimysten valiset konfliktit (tavoitteet eivat ole yhteen sovitettavissa). Negatiivisiin
tunteisiin liittyi myos heikko usko onnistumiseen kyseisen hetken pyrkimyksissa riippumatta siitd,
oliko henkilé aiemmin onnistunut tai epdonnistunut vastaavissa pyrkimyksissa. Vaikka henkil6lla
olisi ollutkin vaikeuksia aiemmissa pyrkimyksisséddn, han ei silti valttaméattd joudu negatiivisten
tunteiden valtaan, vaan han voi péainvastoin kehittdd vaihtoehtoisia suunnitelmia tai pyrkimyksia
(Emmons 1986) ja nain kasvattaa eldmaan tyytyvéisyyden todennakdisyytta.

Ihmisen toimintaa voi myods motivoida hanen visionsa mahdollisesta minésta eli siitd, millainen
hénesté voi tulla, millaiseksi hén haluaisi tulla ja millaiseksi han ehkd pelk&4 tulevansa (Markus ja
Nurius 1986). Markuksen ja Nuriuksen (1986) mukaan yksilén mahdollisina pitdméat mindkuvat
pitavat siséllaan erilaisia paaméarid, toiveita, motiiveja, pelkoja ja uhkakuvia. Mahdolliset minét
vaikuttavat nykyisen mindn arviointiin ja tulkintaan ja nédin osaltaan henkiseen hyvinvointiin.
Salmela-Aron (1992, ref. Salmela-Aro ja Nurmi 1995) tutkimuksesta kavi ilmi yhteys itseen
liittyvien projektien maaran ja mielenterveyden vélilla. Mitd enemman omaan itseen liittyvia
vaikeasti saavutettavia projekteja henkil6lla oli, sitd huonommin henkil6 voi henkisesti. Puolestaan
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mit4d enemmaén tuotettiin tydhon ja rutiineihin liittyvid henkilokohtaisia projekteja, niin sita
paremmaksi psyykkinen hyvinvointikin koettiin.

Hankkeita voi pohtia menneisyyden, nykyhetken tai tulevaisuuden nakdkulmista. Jos ihmiselld on
useita menneisyyteen liittyvid kokonaan saavuttamattomaksi jadneitqd tavoitteita, héan
todennakdisesti kokee niihin liittyen myo6s psyykkista pahoinvointia (Lecci, Okun ja Karoly 1994,
ref. Salmela-Aro ja Nurmi 1995). Tulevaisuuteen suuntautuminen ja itselle tarkeiden hankkeiden
olemassaolo ovat positiivisia tekijoitd hyvinvoinnin kannalta. Tulevaisuuden tavoitteet voivat olla
haaveita, unelmia, haasteita ja p&amaarid. Niissa ilmenevat usein erilaiset ikd-, rooli- ja
elaménvaihesidonnaiset eldméntehtévat, jotka antavat merkityksid ihmisen jokapéivéiselle
toiminnalle. Aikuisten tavoitteiden on havaittu liittyvan usein tyohon, lapsiin ja varallisuuteen
(Salmela-Aro ja Nurmi 1995). Vanhempien ihmisten tavoitteissa taas tulee esiin terveys, vapaa-aika
ja elékkeelld olo (mm. Nurmi 1992, ref. Salmela-Aro ja Nurmi 1995). Kehitystehtdvan mukainen
toiminta lis&a itsearvostusta (Salmela-Aro ja Nurmi 1995) ja ndin ollen myds hyvinvointia.
Toteuttamattomiksi ja&neet tai vield toteutettavien haaveiden maarén ja niiden sisallon ajateltiin
tuovat lisdvalaistusta siihen, mita yrittajat arvostavat ja siihen, ovatko yrittajat kenties uhranneet
tai selvasti lykdnneet joitain asioita muiden tavoitteiden saavuttamiseksi. Liséksi oltiin
Kiinnostuneita siita, mitd yrittjat pitavat yrittajille tyypillisind hankkeina ja elaménsisaltona ja —
tapana. Tata selvitettiin sill4, mink& asioiden suhteen yrittdjat kokevat eroavansa muista yrittajista.

3.1 Minkalaisia hankkeita sinulla on talla hetkella meneillddn elamassasi?

Monet haastateltavat ymmarsivat hanke -sanalla haettavan asioita, joiden parissa he tydskentelevét
talla hetkell. Jotkut taas ajattelivat ensin, ettd kysymyksella haettiin konkreettista erityisprojektia,
kuten kaluston hankinta yritykseen. Taman vuoksi kaikille esitettiin jatkokysymys, joka ohjasi
ottamaan huomioon sekd tyon ettd yksityiselaman. Muutamalta haastateltavalta oli kysyttava
erikseen, mitka asiat ovat heille tarkeitd, jotta kysymykseen saatiin joku vastaus. Tassa muodossa
esitetty kysymys tuotti hyvin eri tyyppisen vastauksen kuin hanke -kysymys. Kun kysyttiin yleisesti
tarkeistd asioista, niin vastaajat kertoivat myods asioita, jotka olivat heille ilmeisesti “itsestdén
selvigd” arkieldman asioita. Arvoja mittaavissa tutkimuksissa muun muassa terveys on yleensa
korkealla arvoasteikossa, vaikkeivat ihmiset kéytdnnosséd tekisikddn mitddn terveytensa
suojelemiseksi tai edistdmiseksi. Tdman vuoksi tdssé haluttiinkin k&yttadé juuri hanke —sanaa, jotta
néhtdisiin, mitkd asiat kaytdnndsséd ovat tarkeitd eli mitk& vaihtoehdot ovat valintatilanteissa
ensisijaisia.

Kaikista vastauksissa mainituista asioista yli puolet liittyi yksityiseldmaan ja alle puolet tyohon tai
yritystoimintaan. Yli kaksi kolmasosaa (22/30) haastateltavista kertoi sek& tyohon etta
yksityiselamé&an liittyvia asioita. Vaikka jatkokysymys esitettiin, niin silti viisi haastateltavaa puhui
vain tyostddn ja kolme vain yksityiselaméstddn. Kolme haastateltavaa ei maininnut sosiaalisia
suhteita.

Yksityiselaméén liittyvat hankkeet ja asiat koskivat ennen kaikkea perhettd, parisuhdetta ja ystavia
(12 haastateltavaa), sek& harrastuksia (12). Yksi kolmasosa (9) haastateltavista mainitsi
hankkeekseen kotiin liittyvien hankintojen tai huoltotoimenpiteiden tekemisen. Lisédksi muutamat
haastateltavat mainitsivat terveyden (4), tavallisen arkieldman eldmisen (3) ja lomamatkailun (2).

Tyohon liittyvat hankkeet ja asiat koskivat tyon tekemistd ja sen kehittdmista (yht. 21
haastateltavaa). Alle yksi kolmasosa (8/30) pyrki véhentdamé&an tyon tekemistd, siirtymaén
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elakkeelle tai vaihtamaan alaa. Yrityksen kalustoon investoi parhaillaan kolme haastateltavaa.
Kolmen haastateltavan hankkeena oli hyvan toimeentulon ja vauraan vanhuuden saavuttaminen.

3.2 Millaiseen tarkeysjarjestykseen hankkeet asettuvat?

Vaikka yksityiselama mainittiin hieman useammin kuin tyo tai yritystoiminta, niin kuitenkin tyéhon
ja yritystoimintaan liittyvat hankkeet olivat talla hetkella térkeimpid asioita yli puolelle
haastateltavista. Yritystoimintaan liittyvd tyon tekeminen oli eldméssa talla hetkelld tarkeinta
kymmenelle. Investoinnit olivat tarkeimpia asioita kahdelle haastateltavalle. Neljalle tarkeinta oli
nyt toista vahitellen irrottautuminen: kolmella tavoitteena oli elédkkeelle siirtyminen ja yhdelld
alanvaihto. Yksityiselamaan, perheeseen liittyvat hankkeet olivat tarkeimpié viidelle. Talla hetkella
neljdn muun haastateltavan eldmén tarkeimpié asioita olivat kotitaloon liittyvat asiat, kuten uuden
talon rakentaminen ja pihaty6t. Muita tarkeimpind pidettyja asioita olivat terveys (2), rauhallinen
arkieldma (1) ja jarjestétoiminnassa tapahtuva kehittamistoiminta (1).

Tyo oli noin puolelle rutiinia, perusty6td, puolella taas oli tall& hetkelld meneilld&n tyonteon lisaksi
siihen ja omaan osaamiseen liittyvaa kehitystoimintaa. Tyo koettiin tarkeimmaksi asiaksi eldmassa,
koska oma toimeentulo ja yrityksen olemassaolo riippuu siitd (4), aika kuluu tyonteossa (2) tai
koska nauttii tyonteosta (2) ja stressista (1). Yhdelle ammatilliset asiat ja niissé kehittyminen ovat
aina paallimmaisia (1), toisella taas toimiala on dynaaminen ja se tarjoaa mahdollisuudet laajentaa
toimintaa tulevaisuudessa (1). Elakkeelle vahitellen siirryttdessé tyonteko auttoi arvostamaan vapaa-
aikaa ja harrastuksia (1). Liséksi tyo oli toiseksi tarkeintd kuudelle, kolmanneksi tarkeintd kolmelle
haastateltavalle.

“Tybhankkeet pitda ensisijaisena pitad, toimeentulo on niista riippuvainen, lainat taytyy saada
maksettua.”” (H 13, nuorempi naispuolinen yksinyrittaja)

”’Se on se, ettd talla tyolla ei rikastu, mutta tulee toimeen, kun tekee paljon t6itd. Ty0 on vaan
elamantapa, se tuottaa tietyn tyytyvaisyyden tunteen.”” (H 15, vanhempi ty6llistava naisyrittaja)

Kaikki pyorii tyon ymparilla. Pitaa siita kun on Kiire, stressia. Ei osaa olla paikallaan.” (H 30,
nuorempi tyollistava miesyrittéja)

”Ammattiin liittyvat asiat aina paallimmaisend, oma koulutus. Ei ammatissa voi olla paivaakaan
ellei kouluta itsedan. Internetid seuraa paivittdin. Omien asiakkaiden hoito on primaari aina,
katonteko saa jaada.” (H 26, vanhempi miespuolinen yksinyrittaja)

Toista irrottautuminen oli neljan hankkeena. Eldkkeelle siirtyminen oli tarkeintd, koska yrittdjat
tunsivat itsensa jo vasyneeksi, eikd esimerkiksi yksityiselamalle tai harrastuksille ollut riittavasti
aikaa. Yksi halusi jatkaa yrittdjand, mutta vaihtaa alaa, jotta useat edessa olevat tyovuodet olisivat
mielekkaampid. Investoinnit olivat tdrkeimpid asioita kahdelle haastateltavalle, koska ne veivat niin
paljon aikaa ja energiaa. Hyva toimeentulo tai yritystoiminnan onnistuminen niin, ettd on
mahdollisuus viettdd vanhuus omien harrastusten parissa, oli vasta kolmanneksi tai neljanneksi
tarkein hanke kolmelle haastateltavalle.

’Poispaasy pikkuhiljaa. Ollut niin kauan ja niin kiinni, tuntee itsensa vangiksi. Parempi, etta itse
tajuaa lahted, ymmartdd nauttia loppuelamasta. Se, ettd saa yritykselle seuraajan, on kylan
kannalta tarkedd.” (H 23, vanhempi tyollistava naisyrittaja)
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Perhe oli tall4 hetkelld tarkein neljalle haastateltavalle. Perhe oli tarkein, koska oma lapsi koettiin
”luonnollisesti” tarkeéksi, useampi pieni lapsi perheessé yhté aikaa oli suurin ja tarkein projekti tai
koska koettiin, ettd perhe tarvitsi aikaa yhdessa olemista varten tai koska lapset ja puoliso nahtiin
voimavarana. Liséksi laheisid ihmissuhteita piti toiseksi tarkeimpana viisi ja yksi kolmanneksi, yksi
neljanneksi tarkeimmaksi asiaksi talla hetkella.

Tarkein hanke: ’Kannattaa satsata lapsiin, kuin pankkiin pistaisi rahaa, ja mies voi jaada, kun
lapset lahtee. Tarkeimmat.”” (H 3, nuorempi naispuolinen yksinyrittdja)

Toiseksi tarkein hanke tyon jalkeen: ’Perhe ja lapsenlapsi. Haluan enemmén aikaa lapsenlapselle
kuin mita oli aikaa omille lapsille, jotka olivat avain kaulassa”, kun he olivat pienid, kun han
ryhtyi yrittdjaksi...Perhe, unelma, paremminki on haave, perhe ei mua niin tarvitse, etta tarvitsisi
hoivaa, vaan se olisi mukavaa.( H 15, vanhempi ty6llistava naisyrittdja)

Kodin rakentaminen ja vanhan talon myyminen olivat tarkeimpid hankkeita, koska koti nahtiin
perusasiana eldmassa. Kodin huoltoty6t, pihaty6t ja remontointi olivat tdrkeimpid, koska ne liittyvét
kotiin ja perheeseen, jotka olivat yhdelle vyrittdjalle eldmén tarkoitus. Remontti tai talon
rakentaminen oli toiseksi tarkein viidelle ja kolmanneksi tarkein kahdelle haastateltavalle. Yhden
haastateltavan oli ldheisen kuolema saanut oivaltamaan, ettei terveys olekaan itsestadnselvyys ja
toinen taas piti terveyttd ja henkistd hyvinvointia tarkeimpiné asioina eldmaéssd, koska “muutoin
alkaa Kklikata, motivaatio loppuu”. Lisaksi tarkeimmiksi mainittiin rauhallinen arkieldamé (1),
“tyytyvéisyys ja onnellisuus, ei mikd&dn materiaalinen asia” ja jarjestotoiminnassa tapahtuva
kehittdmistoiminta (1), joka on "harrastusta, vastapainoa tyonteolle”.

Harrastukset mainitsi yli yksi kolmasosa (12/30) haastateltavista. Ne olivat toiseksi tarkein hanke
kuudelle, viidelle vasta kolmas. Harrastukset sisélsivat kaikenlaista toimintaa muun muassa
liikunnallisia harrastuksia, opiskelua, jarjestotoimintaa ja vapaaehtoistyotd. Harrastukset olivat
suurimmalle osalle vastapainoa ty6lle ja virkistdvaa toimintaa. My6s lomamatkailun mainitsi kaksi,
mutta se ei ollut vasta kuin neljanneksi tarkein hanke.

”Tyo kaikkein tarkeintd. Muut limittyy, tarkeys vaihtelee, joku tandan, joku toisena paivana. Jakaa
energiaa hyvin tasaisesti. Alusta saakka pitanyt huolen, etté on harrastuksia, jotka vievat pois toista
ja joissa on taysin eri ihmiset. Vaan 16hoily ei kdy levoksi, oltava erilaista toimintaa, niin latautuu.”
(H 29, vanhempi tyollistava naisyrittdja)

3.3 Miten raskaita tai kuluttavia hankkeet ovat?

Kaikkein kuluttavimmiksi ja raskaimmiksi koettiin tyd (13). Tyodnteossa koettiin kuluttaviksi
ajoittaiset vastoinkdymiset (1), tyon epéasosiaalisuus (2), taloudelliset paineet (2), yritystoimintaan
liittyva paatoksenteko (2), voimavarojen kuluminen tyénteossa (2), tyon kehittdmisen jatkuvuus (3)
ja ainakin ajoittainen liika tyonteko (4).

Paatoksenteko, laajentaako vai supistaa. Sitd jauhaa paivittdin. Menneisyys ollut raskainta.
Lamasta jadneet kauhukuvat heikentavat paatoksentekoa. Monille yrittdjille jaanyt lamasta arvet
kuin sodasta.”” (H 16, nuorempi tyollistava miesyrittaja)

”Yritys vie eniten voimavaroja, jos sitd tarkoitat. Toisia ei ajattele tavallisesti. Yritys on aina
ajatuksissa paallimmaisend, ettd saa laskut maksettua. Siihen voi heratd yolléakin ja alkaa
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miettimaan. Paitsi veljen kuoleman aikana mietti terveyttékin yolla. Tydasiat rassaa eniten.” (H 17,
vanhempi tyollistava naisyrittaja)

’Raskaampi on oman toiminnan kehittdminen. Se ei ole niin kiinnostavaa, siina ei ole sosiaalisia
puolia, mité taas yhteisprojekteissa on. Liikaa tydntekoa.” (H 5, nuorempi tyollistava miesyrittdja)

”Ajoittain ty0 raskasta ja kuluttavaa, ajoittain suvantovaiheita, jotka tasoittaa niin, ettd pysyy
viredna, ettd jaksaa perehtya uusiin asioihin, niin en nde mitaan estetta, ihan hyva tulevaisuus.” (H
13, nuorempi naispuolinen yksinyritt4ja)

Seuraavaksi rasittavimpia olivat rahalliset paineet, jotka kodin remontointi, osto tai yritykseen
liittyvét investoinnit (yhteensd 7) saavat aikaan. Rasittavaksi koettiin my0ds itse rakentaminen,
sithen meneva aika ja rakentamisen pitk& kesto. Tyon vahentdmisen ja eldkkeelle siirtymisen koki
my6s muutama kaikkein kuluttavimmaksi hankkeeksi. Rasittavaa oli asioiden jarjestaminen siihen
kuntoon, ettd se on mahdollista. Perhe ja harrastukset koettiin l1&hinnd melko tai ei lainkaan
kuluttavina. Muutamat eivat omien sanojensa mukaan kokeneet mitdan asiaa raskaaksi tai kaikki
asiat olivat tasaisen kuluttavia.

”Energiaa menee huimasti tydhon ja omalla painollaan sit muut asiat. Yksityiselamaan ei tarvitse
satsata, jos on tietty hyvinvointi ja onnellisuuden taso. Sitten jos osa menee pain prinkkalaa, sitten
pitda jakaa (aikaa).” (H 2, nuorempi tyollistdva miesyrittdja)

3.4 Onko vield muita tarkeité hankkeita, joita et talla hetkella toteuta?

Vaikka yrittdjat usein valittelevat jatkuvaa Kiiretta ja tassakin tutkimuksessa esiin nousi pitkien
tyopdivien ja -viikkojen tekeminen, siitd huolimatta suuri joukko yrittdjista ei kokenut joutuneensa
luopumaan itselleen tarkeistd hankkeista tai siirtdmaan niitd. Kun heiltd kysyttiin, onko joitakin
sellaisia tarkeitd hankkeita tai asioita, joita he haluaisivat toteuttaa, mutta eivat nyt sitd tee, niin
kolmannes totesi yksikantaan, ettei sellaisia ole. Moni myds korosti, ettd han suhtautuu asioihin
realistisesti tai on voinut toteuttaa kaikkia tarkeiksi kokemiaan asioita.

" On kaikkia (mitd halunnut) aina toteuttanut. Aina voisi paremmin tai enemman tehdd. Omat asiat
asettuneet realistisuuden rajoihin, ei haaveile endd mitdan isompia asioita.” (H 26, vanhempi
miespuolinen yksinyrittdja)

"Ei tule mieleen. Olen voinut toteuttaa omia halujani, jopa taloudellisesti on ollut helppoa tehda,
mité on halunnut.” (H 14, vanhempi tyollistava miesyrittaja)

Tyon raskaudesta ja sitovuudesta huolimatta suuri osa yrittajistd ei siis vaikuttanut haikailevan
toteuttamattomien haaveiden perddn. Suurin osa yrittajistd vaikutti tyytyvéiseltd tilanteeseensa ja
eldamén valintoihinsa. Haastateltavat eivéat tuoneet keskustelussa esiin asioita, joita he olisivat
kokeneet “uhrauksina”, vaikka vaikeitakin valintoja olivat monet varmasti joutuneet eldménsa
varrella tekemaan.

Neljanneksella toteuttamattomana hankkeena oli jokin harrastus, useimmiten matkusteluun liittyva.
Yrityksen kehittdmiseen (investoinnit, laajentaminen) liittyvid toteutumattomia hankkeita oli
neljalla, samoin itsensa kehittdmiseen opiskelun kautta oli neljalla (13 %). Vapaa-ajanviettoon
(lomaan, tyosta irtaantumiseen esim. mokkeilemalld) liittyvid toteutumattomia ajatuksia oli myds
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13 %. Kahdella yrittgjalla oli yhteiskunnalliseen osallistumiseen liittyvia toteutumattomia hankkeita
ja yksi yrittdja suunnitteli vahitellen elédkkeelle siirtymista.

Sen sijaan omaan hyvinvointiin ja sen hoitamiseen liittyvid, tarkeitd, mutta toteuttamatta jaéneité
hankkeita mainitsi ainoastaan kaksi yrittdjad. Toinen haluaisi nukkua enemman ja toinen ulkoilla.
Suoraan oman terveyden hoitamiseen tai esimerkiksi liikuntaan liittyvia toteuttamattomia hankkeita
ei maininnut yksikaan yrittaja. Samoin perheeseen liittyvia hankkeita mainitsi vain kolme yrittajaa.

3.5 Millaisia onnistumisia tai merkittavia asioita elamassasi on ollut?

Yrittdjid pyydettiin muistelemaan elamaansa taaksepdin ja kertomaan millaisia onnistumisia tai
merkittdvid asioita sieltd nousee mieleen Erilaisia tyohon ja yrittdmiseen liittyvid saavutuksia
mainitsi 87 % yrittajistd. Tydssd onnistumista (eteneminen, saavutukset) merkittavana piti 43 %.
Ylip4dénsa yrityksensd aloittamisen merkittavéksi koki 23 %, samoin yrityksen selvidmistd
taloudellisista vaikeuksista. Itsensé tai perheensd tyollistamistd saavutuksena piti 13 %. Lisaksi
kerran mainittiin yhtiokumppanin 16ytyminen ja ylipdana yrittdjand jaksaminen. Ainoastaan nelja
yrittdjaa ei sisédllyttanyt vastauksiinsa lainkaan tyon alueelle liittyvid onnistumisia. Heista kahdella
oli kokemuksia vakavista terveydellisista vaikeuksista ja he korostivat merkittdvanad niist4
selviamista. Perheeseen liittyvid tapahtumia (puolison l6ytdminen, lasten syntymd, lasten kanssa
vietetty aika) merkittdvana asiana mainitsi 57 %. Yleisimpand yhdistelmana vastattiin tyo ja perhe

"Saanut yrityksen tahan asti. Perhe, siihen tyytyvainen, saanut pidettyd kasassa.” (H 27, nuorempi
tyollistava miesyrittaja)

"16 vuotta parjatty, oltu mukana. Yritys toiminut, vaikeuksista paasty yli. Pitk& avioliitto aika
tarked asia. (H 28, nuorempi miespuolinen yksinyrittaja)

Omaan kehittymiseen liittyvid asioita ei tuotu kovinkaan paljoa esille. Vain 13 % mainitsi
opiskeluun liittyvid saavutuksia (tutkinto, ammattiin valmistuminen) ja yksi vastaaja arvosti
saamaansa mahdollisuutta "ndhdd maailmaa”. Samoin terveyteen liittyvid (oman tai laheisen
sairauden voittaminen tai onnettomuudesta selvidminen, terveend pysyminen) merkittévia asioita
mainitsi vain viidennes.

Materiaalisia saavutuksia tarkedna piti vain neljéa vastaajaa, heista kolme kohdisti vastauksen oman
asunnon hankkimiseen. Elamankulkuun liittyvia saavutuksia (onnellinen lapsuus, nuoruus) korosti
kaksi vastaajaa. Muut asiat esim. urheilusaavutukset tai asuinpaikanvaihdon saivat liséksi yksittaisia
mainintoja. Vain yksi yrittdja mainitsi saavutuksena hyvat ystavét.

3.6 Eroatko mielestasi muista yrittdjista?

Yrittdjilta tiedusteltiin myds kokivatko he omien hankkeidensa ja yleensd eldménsa eroavan muiden
yrittdjien tilanteesta. Valtaosa (n = 21/30, 70 %) koki eroavansa muista yritt4jista. Heista valtaosa (n
= 13/21, 62 %) myos katsoi eroavuutensa olevan positiivista - oma tilanne oli paremmin kuin
muilla.

Positiivisena erona itsen ja muiden vélilla mainittiin useimmin se, ettei taloudellisilla seikoilla ole
itselle yhta suurta merkitysta kuin muille yrittdjille (kuusi vastaajaa). Eroa ndhtiin myos siing, etta
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itselld oli muita yrittajia parempi mahdollisuus hallita omaa ty6tilannettaan: sd&delld tyoméaara tai
valita toitd (kuusi vastaajaa). Liséksi nelja yrittdjad oli sitd mieltd, ettd itse haluaa ja pystyy
pitdimaan lomansa ja viettda vapaa-aikaa toisin kuin muut yrittgjéat.

"Eroan paljonkin. En ole ajatellu, ettd mitd he kerd&. Onko heille markka tarkedmpi kuin muut,
mulla ei tarvii olla monta autoa. Firman velat maksoin asunnolla. Heille ei se tarkeda. Laiska
yrittdja ehka itse. Arvostan vapaa-aikaa, en ole tyonarkomaani, teen mitd tarvitsee, jopa
enemmankin. En ota stressia liikaa." (H 2, nuorempi ty6llistava miesyrittdja)

Negatiivisella tavalla arvioitiin padasiassa oman tilanteen eroavan siten, ettd muilla yrittdjilla menee
paremmin tai on paremmat l&htokohdat kuin itselld (kuusi mainintaa). Lisaksi mainittiin, etté itse on
muita enemman sidoksissa yhteen paikkaan (liikkeeseen), muilla on joku tukena ja muut pystyvat
lomailemaan (yksi maininta kutakin).

"Tuntuu, ettd eroaisi aika paljon..Tuntuu, ettd itse tekee pitkdd paivaa, ettd muilla menee
paremmin.” (H 30, nuorempi tyollistava miesyrittaja)

Alle yksi kolmasosa haastatelluista (n = 8, 27 %) koki, ettei oma eldamé eroa muiden yrittdjien
tilanteesta. Yksi el osannut sanoa.

3.7 Pohdinta

Haastateltavien eldmantilanteissa, “elamén valttaméattomyyksissd” oli eroja ja hankkeet vaihtelivat
kestoltaan ja vaativuudeltaan, mik& vaikeuttaa niiden vertailua keskenddn. Tulosten tulkintaa
hankaloittaa myods se, miten hanke sana tahdottiin ymmaértdd. Hanke —sana ohjasi ilmeisesti
ajattelemaan projekteja, kuten hankintoja, minka vuoksi haastateltavat eivat vélttdmattd huomanneet
tuoda esiin kaikenlaisia asioita. Itsestddn selvina pidettyjé asioita ei valttdmatta arvosteta samalla
tavalla kuin niitd, joiden eteen on ponnisteltava ja tehtdva tyotd. Tassd kylla varmistettiin, ettd
haastateltavat osaisivat ottaa huomioon myods yksityisen eldmén. Haastateltavistamme ainakin
kahdella kolmasosalla oli seka tyohon ettéd yksityiselamaan liittyvia hankkeita. Kaikista vastauksissa
mainituista asioista yli puolet liittyi yksityiselaméaan ja alle puolet tyéhon ja yritystoimintaan.

Valtaosa hankkeista oli konkreettisia ja ne liittyivat erilaisiin elaméntehtaviin. Jo hankkeiden
olemassaolo oli yksi elaméén tyytyvaisyyden merkki. Hankkeiden monipuolisuus ja se, etteivat ne
olleet ristiriidassa kesken&an on toinen tekija, joka voi vaikuttaa hyvinvointiin. Valtaosalla oli
ainakin ty6hon ja perheeseen tai harrastuksiin liittyvid asioita meneilld&dn elaméssaan. Hankkeiden
valiset ristiriidat tulivat oikeastaan esiin vain ajankdyton ongelmien kautta. Aikaa pyrittiin
jakamaan, mutta se oli yksi tyytyméattomyyden l&hde yrittdjilla. Henkistd hyvinvointia saattoivat
verottaa myo6s eldman muutosvaiheet, kuten esimerkiksi eldman organisointi sellaiseksi, etta
eldkkeelle siirtyminen olisi mahdollista. Elaméankriisit vaativatkin rutiininomaisesta eldmantavasta
poikkeavaa panostusta ja epavarmuuden henkista sietokykya.

Tyo6hon ja yritystoimintaan liittyvat hankkeet olivat térkein asia elaméassa yrittajista yli puolelle.
Ty0 oli joka tapauksessa ainakin toiseksi tai kolmanneksi tarkein hanke. Siséllollisesti ty6 oli sitd
tarkeimpané asiana piténeista noin puolelle rutiinia, noin puolelle kehitystoimintaa edellyttavaa.
Stratos-tutkimuksen perusteella onkin luotu jako neljaan yrittajatyyppiin: yleismieheen, uudistajaan,
organisaattoriin ja rutiinin taitajaan (Haahti 1992). Téssa nousivat siis esiin rutiinin taitajat ja
uudistajat. Joka tapauksessa "Ty0 ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000” mukaan yrittéjista oli
tyohonsa erittain tai melko tyytyvéisia 93 %.
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Tyon merkitys perusteltiin hyvin eri tavoin. Stratos-tutkimuksessakin esiin nousseista tavoitteista
tuli tdssédkin esiin  muun muassa toimeentulo ja tyon tuoma tyydytys. Taloudellisen
riippumattomuuden tavoite tuli esiin harvalla ja korkean tulotasonkin tavoitteen mainitsi vain
muutama.  Stratos-tutkimuksen mukaan viimeksi mainittu asia olikin Suomessa vasta
kahdeksanneksi tarkein (Haahti 1992). Tdssa tutkimuksessa hyva toimeentulo oli vasta kolmanneksi
tai neljanneksi tarkein hanke. Saattaa myos olla, ettei vaurastumisesta edelleenkaan kehdata puhua
suoraan. Kukaan ei myo6skadn maininnut “hyvien tuotteiden tuottamista” hankkeena, vaan se
ilmeisesti siséltyi tyon tekemiseen. Koska Kkysyttiin hankkeita, ei myoskddn tavoite olla
henkil6kohtaisesti riippumaton noussut esiin.

Tyonteko on yksi ihmisen elaméntehtavistd ja sen merkitys voi eldman varrella muuttua. Ty6n
arvostus voi olla korkeimmillaan noin 30 ik&vuoden jalkeen verrattuna kotielamén ja muun vapaa-
ajan merkitykseen (Pienyrityksen ja yrittdjan tyokyvyn hallintajarjestelma 1999). Yrittajaksi
ryhdytaan yleensé kypsemmassa idssé ja yritystoiminnan kaynnistdminen edellyttdd panostusta ja
uuden opettelua, mika selittdnee osaltaan tyon merkitysta yrittdjilla eri vaiheissa. ”Ty0 ja terveys
haastattelututkimuksessa v. 2000 tiedusteltiin, kuinka usein henkiloé tuntee laiminlyovéansa
kotiasioitaan ansiotydn vuoksi. Muista yrittajista kuin maatalousyrittdjista yhteensa 39 % ei kokenut
lybvansa laimin kotiasioitaan juuri koskaan tai laiminl6i vain harvoin. VVdestossd miehista 57 % ja
naisista 61 % ei kokenut lyovénsa laimin Kkotiasioita juuri koskaan tai laiminléi harvoin.
Suomalaiseen véestdon verrattuna yrittajistd siis selvasti suurempi osa kokee laiminlydvansé
kotiasioitaan ansiotyon vuoksi.

Yksityiselaméén liittyvat hankkeet olivat tarkeimpid alle puolelle tutkittavista. Yksityiselamaan
liittyvista asioista tarkeimpid olivat perhe erityisesti lasten vuoksi ja kotitalo, koska se oli yksi
perusasia elaméssda. Moilasen (2000) mukaan hotelli- ja ravintola-alan tydntekijat kokivat perheen
tarkeimmaksi asiaksi eldmé&ssddn idstd ja sukupuolesta riippumatta, ty6é oli heidén
arvojarjestyksessddn vasta toisella sijalla. Voisi olettaa, ettd yrittdjienkin tyon merkitys syntyy
osaltaan siitd, mitd muita asioita, kuten perheen elattdmisen, tyé mahdollistaa. Erilaiset harrastukset
koettiin yleensé toiseksi tai kolmanneksi tarkeimmiksi, eika niitd maininnut kuin yksi kolmasosa.

Yrittdjista maatalousyrittdjid mukaan lukematta 30 % kokee tyonsd henkisesti melko tai hyvin
raskaaksi, mutta vdestostd niin kokee jopa 34 % (Ty0 ja terveys haastattelututkimus v. 2000).
Yrittdjadd kuormittavat eniten tyOasiat, seuraavaksi taloudelliset asiat liittyen Kkoti- tai
yritysinvestointeihin. Tyoasioissa kuormittavat monet erilaiset asiat, muun muassa pitkat tyoajat.
TyOon epdvarmuus on myos asia, joka vaikuttaa Kielteisesti terveyteen (Moilanen 2000).
Investoinneissa rasitti myos niiden pitk& kesto ja niiden vaatima ajallinen panostus. Perhe ja
harrastukset taas eivat olleet kovinkaan tai ollenkaan kuluttavia.

Jos aikaa on hyvin rajallisesti, niin on luonnollista, ettd panostetaan siihen, mika akuuteimmin
panostusta vaatii. Jos kuitenkin kaikki energia ja aika kuluu vain yhdella osa-alueella
onnistumiseen, niin ehkd muilla osa-alueilla tapahtuvat muutokset ja mahdolliset ongelmat jaavét
huomioon ottamatta ennen kuin ne ovat ehtineet kehittya kriiseiksi. Vaikeudet yhdella elaménosa-
alueella voivat heijastua muihinkin. Esimerkiksi taloudellinen stressi lisdd psyykkista oireilua,
mitk& puolestaan heikentévéat parisuhteen laatua sek& miehilld ja naisilla (Sallinen ja Kinnunen
2001). Sallisen ja Kinnusen (2001) tutkimuksen mukaan taloudellinen stressi on yhteydessa myos
vanhemmuuden laatuun. Naiset olivat sitd tyytyméattdmampid omaan vanhemmuuteensa, mitd
enemman he oireilivat psyykkisesti ja mitd heikommin heidan parisuhteensa toimi. Miehilla taas jo
pelkastddn taloudellisen stressin kokeminen heikensi tyytyvéisyyttd vanhemmuuteen, mité
vahensivat lisaksi psyykkinen oireilu ja parisuhteen heikko laatu. Perheen stressimallin (Conger ja
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Elder 1994, ref. Sallinen ja Kinnunen 2001) mukaan taloudellinen stressi voi valittya lapsiinkin ja
aiheuttaa heissd  masentuneisuutta, ahdistuneisuutta, pdaihteiden kéyttéd tai muuta
ongelmakayttaytymistd. Yrittdjan eldménhallintaa ja stressinhallintaa on muun muassa, etta yrittaja
kykenee ehkéisemaan kriisien karjistymisen usealla eldmén osa-alueella yhtd aikaa (Virtanen ja
Keskinen 2000). Tdman vuoksi on hyvé voida pitéa huolta itselle tarkeimmistd eldman hankkeista
pitkajanteisesti.

Perhetté ja harrastuksia ei koettu varsinaisesti kuluttaviksi. Ottaen huomioon taloudellisen stressin
yhteydet parisuhteen laatuun ja vanhemmuuteen, niin sekin riski on olemassa. Vastauksista ei t4ssa
kohtaa k&ynyt ilmi, olivatko perhe ja harrastukset kaikille elaméssd voimavaroja lisadvia asioita.
Koska perhe ja harrastukset ovat myds niin kutsuttuja eldmantehtévia, joiden merkitys vaihtelee
elaménvaiheen mukaan, niiden toteuttaminen jo sindnsa antanee monille eldaméan tyytyvéisyyden
tunteen.

Padosa yrittajistd vaikutti tyytyvaiseltd elamadnsé. “Tyo ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000
mukaan yrittajistd 92 % kuten véestostakin oli melko tai erittdin tyytyvaisid elamaansa. Yhdella
kolmasosalla ei ollut eldmédssadn yht&d&n toteutumatonta hanketta eli he eivét olleet estyneet
toteuttamasta itselleen térkeitd asioita. Kahden kolmasosan viel& toteutumattomat hankkeet liittyivat
lahinnd yksityiselamaan, kuten esimerkiksi harrastuksiin, vapaa-ajan viettoon, perheeseen ja
hyvinvointiin. Naihin voidaankin ajatella olevan paremmat mahdollisuudet viimeistaan elakkeella,
jolloin ndm4 useimmille vield vdhempiarvoiset asiat kohonevat tarkeysjarjestyksessa korkeammalle
sijalle. Mitd varmempi ihminen tulevaisuudestaan on eli esimerkiksi, mita pitkajanteisemmin hén
voi tulevaisuuttaan suunnitella, sitd onnellisempi ja tyytyvédisempi ihminen myds on (Moilanen
2001).

Yrittdjilla menneisyyden onnistumisista tai muuten merkittévista asioista yleisimpia olivat tyéhon ja
yrittdmiseen liittyvat saavutukset, joita ldhes kaikki muistelivat. Yli puolet muisteli myos
perheeseen liittyvia merkittdvia kaannekohtia ja tapahtumia. Harva muisteli esimerkiksi
materiaalisia saavutuksia.

Valtaosa yrittdjistd kokee eroavansa muista yrittdjistd, kun he vertaavat omia hankkeitaan ja
vuoksi, on vaikea maaritellda mitd&n prototyyppid. Yrittgjat siis vertasivat kukin itseddn omaan
mielikuvaansa muista yrittgjistd. Vastauksista péatellen yleinen uskomus yrittédjista on, ettd raha on
tarkeda motiivi, tyon méard on hallitsemattomissa ja ettei lomia tai vapaa-aikaa vietetd. Yhtend
yleisimmistd eroista nimittdin mainittiin, etteivat taloudelliset asiat merkitse vastanneille yhta
paljon. Tdma lienee mielenkiintoista, koska esimerkiksi materiaaliset saavutukset ja toimeentulon
toivat esiin vain muutamat haastateltavat eli ”raha” ei vastausten perusteella nayttéisi olevan niin
tarkead yrittgjille kuin uskotaan. Toinen yleisin eroavaisuus oli, ettd itselld on paremmat
mahdollisuudet sd&della tydomaarad, minka lisaksi omat mahdollisuudet vapaa-ajan viettoon nahtiin
paremmiksi. Vain harva uskoi, ettd muilla yrittajilla menisi paremmin.

4 JAKSAMISTA VAARANTAVAT TILANTEET JA NIISTA
SELVIYTYMINEN

Tyokyky on médritelty tasapainotilanteeksi tyon vaatimusten ja ihmisen fyysisten, henkisten ja
sosiaalisten voimavarojen vélill4. Stressi on tila, joka seuraa ihmisen ja ympariston vastavuoroisesta
suhteesta, jossa yksild havaitsee joko todellisen tai kuvitellun vastaamattomuuden tilanteen
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vaatimusten ja henkilon biologisten, psykologisten ja sosiaalisten voimavarojen vélilla (Sarafino
1994). Varsinkin pitkittynyt stressi voi vaarantaa yksilon jaksamisen. Jaksaminen tarkoittaa
fyysistd, henkistd ja sosiaalista toimintakykyd ja hyvinvointia. Tyohon liittyen puhutaan
jaksamisesta elédkeikaan seké vield hyvéstd, terveesta elakeiéstéa.

Ihmisté stressaavia tilanteita ovat muun muassa luonnon katastrofit, merkittavat elamanmuutokset
ja krooniset tilanteet, kuten jatkuva ympadriston haly. Holmes ja Rahe (1967, ref. Sarafino 1994)
ovat tutkimustensa perusteella listanneet eldmanmuutokset sen mukaan, miten paljon uudelleen
sopeutumista ne yleensé edellyttavat. Eniten stressid synnyttavat aviopuolison kuolema, avioero tai
avioparin erilleen joutuminen. Kuusi kymmenestd vaikeimmasta elaméantapahtumista liittyy
laheisiin ihmissuhteisiin ja vain kaksi ty6hon ja toimeentuloon (irtisanominen 8. sija ja elédkkeelle
jadminen 10. sija). Stressin kokemisessa on eroja sukupuolten valilla. Melinin (1992) tutkimuksen
mukaan naisten stressaantuneisuus oli korkeampi kuin miesten, varsinkin tyopéivan paatyttyd, kun
miesten stressitaso laski, niin naisten péinvastoin kohosi entisestddn. Eron voidaan katsoa johtuvan
muun muassa siitd, ettd naiset kokevat suurempaa ristiriitaa tyon ja perheen yhteensovittamisesta
kuin miehet. Téssd tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita siitd, millaiset tilanteet ovat vaarantaneet
yrittajien jaksamisen.

Stressin  kokeminen, sen madrd ja laatu riippuvat siitd, miten yksilo tilanteen tulkitsee.
Potentiaalisessa stressitilanteessa ihminen arvioi ensin, uhkaako tilanne hénen hyvinvointiaan ja
toiseksi, millaiset hdnen voimavaransa ovat vastata tilanteen vaatimuksiin (Lazarus ja Folkman
1984). Kun tilanne tarjoaa mahdollisuuden kehittyd, edistyd ja saavuttaa jotain arvokasta, miké on
henkilon voimavarojen puitteissa mahdollista saavuttaa, tilanne todennadkoisesti tulkitaan
haasteeksi. Haasteeksi tulkittuun tilanteeseen yleensd suhtaudutaan positiivisesti ja koetaan
miellyttdvia tunteita. lhmisen toimintakyky on parhaimmillaan, kun tilanne heréttd4d hénessa
kohtuullisen madrén stressid. Optimaalinen taso riippuu yksilostd. Yleensa stressi-kéasitteelld
tarkoitetaan tilannetta, jossa henkild ei koe pystyvansd vastaamaan ympariston haasteisiin ja hén
tuntee olonsa jannittyneeksi ja epdmukavaksi (Sarafino 1994). Negatiivisia tunteita syntyy, kun
tilanne koetaan esimerkiksi pysyvéaksi menetykseksi tai muuten omaa hyvinvointia uhkaavaksi
asiaksi. Jaksamisen kannalta olennaista on, etté stressitila ei ole krooninen ja jatkuva.

Stressi vaikuttaa sek& biologisiin, psykologisiin ettd sosiaalisiin toimintoihin. Pitkittynytta
elimistdon vaikuttavaa stressid kutsutaan yleiseksi sopeutumisoireyhtymaéksi (Selye 1985, ref.
Sarafino 1994), joka kuvataan seuraavaksi. Ihmisen biologisen halytysjarjestelman taistelu tai pako
—reaktio saa elimiston valppaustilaan. Jos stressi jatkuu hé&lytysreaktion jalkeen, elimisto
puolustautuu edelleen ja pyrkii sopeutumaan koettuihin vaatimuksiin. Elimiston jadminen pitkéaksi
ajaksi normaalia korkeampaan valppaustilaan heikent&dd sen kykyé vastustaa uusia stressinléhteit
(Selye 1985, ref. Sarafino 1994). Tamén seurauksena elimistd altistuu terveydellisille ongelmille.
Stressi voi olla yhteydessd muun muassa mahahaavaan, astmaan, sydan- ja verisuonitauteihin sek&
sairauksiin, jotka ovat seurausta heikentyneestd immuunisysteemin toiminnasta, kuten syopaan
(Sarafino 1994). Stressi on yhteydessa ihmisen terveyteen sekd elimistén toiminnan ettd ihmisen
oman kayttaytymisen valityksella.

Psykologian saralla pitkittynyttd stressia kuvaa termi loppuun palaminen eli ty6hon liittyen
tyouupumus (kuvio 5). Tyokyvyn heikkenemisen halytysmerkkeja ovat &lyllisen suorituskyvyn
heikkeneminen, keskittymis- ja muistivaikeudet, ajattelun kapeutuminen ja paatdksenteon
vaikeutuminen (Gerlander, Saarinen ja Kalimo 1994). Tunne-elamén héalytysmerkkej&d ovat
pitkittyneet ja voimakkaat pettymyksen, artyneisyyden, ahdistuneisuuden ja masennuksen tunteet.
Henkil0 voi kokea itsensa vasyneeksi, tyytymattomaksi ja hén alkaa suhtautua ty6hon ja elaméén
kyynisesti.  Tybuupumukseen liittyvdt muun muassa itseluottamuksen heikkeneminen,
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arvottomuuden kokemukset ja keskittyminen pahan olon lievitykseen esimerkiksi lisddmalla
alkoholin kayttod. Liséksi halyttavadd on, jos ihminen alkaa vieraantua ja vetdytya sosiaalisista

suhteista.
Tyon vaatimukset > <misen edellytykset

Voimakas ristiriita

Tyon antamat Ihmisen tavoitteet
mahdollisuudet ja odotukset

A Ponnistelu ylikuormittuneena ja turhautuneena A
Stressi
Kyvyttomyys muuttaa tilannetta tai asennoitumista
Vasymys
Toimintakyvyn heikkeneminen
Tyonilon katoaminen
Kyynistyminen
Hallinnan tunteen menettdminen
Itsetunnon romahtaminen
Tybuupumus
(masennus)

Kuvio 5. Tyouupumuksen kehitys (Kalimo ja Toppinen 1997)

Stressi on siis tila, joka liittyy ajattelun ja tunteiden lisdksi myos kayttaytymiseen. Tutkimusten
mukaan voimakasta stressid kokevat ihmiset ovat taipuvaisia kayttaytymaan niin, ettd se liséa
sairastumisen tai loukkaantumisen mahdollisuutta (Sarafino 1994). Stressi voi lis4td esimerkiksi
alkoholin, tupakan ja kahvin kéytt6a. Stressi voi vaikuttaa myods sosiaaliseen kayttaytymiseen. Se
voi esimerkiksi lisatd aggressiivista kayttaytymistd ja vahentdd auttamiskayttaytymista (Sarafino
1994). Tama vahentéa stressaantuneen ihmisen mahdollisuuksia saada sosiaalista tukea. Sosiaalinen
tuki kuitenkin suojaisi ihmisté stressilté ja sen terveydellisesti haitallisilta vaikutuksilta.

Sosiaalisen tuen ké&yttdé on yksi monista stressin hallinta keinoista. Coping-keinoilla tarkoitetaan
yksilon pyrkimyksia hallita, vahentda tai sietdd stressaavista vuorovaikutustilanteista seuraavia
sisdisia ja/tai ulkoisia vaatimuksia (mm. Folkman ja Lazarus 1980, ref. Folkman 1984). Coping-
keinojen tehtdvind on Folkmanin (1984) mukaan sekd epdmukavaa oloa aiheuttavan ongelman
hallinta ettd tunteiden sa&tely. Carverin, Scheierin ja Weintraubin (1989, ref. Schwarcher ja
Schwarzer 199?) kehittdamassd COPE -kyselyssa ongelmakeskeisiin keinoihin luetaan aktiivinen
hallinta, suunnittelu, kilpailevien toimintojen tukahduttaminen, viivastaminen ja instrumentaalisen
tuen hakeminen. Emootiokeskeisiin keinoihin taas luetaan sosiaalisen tuen hakeminen tunnesyista,
positiivinen tulkinta ja kasvu, hyvéksyntd, uskonnon puoleen kaantyminen ja tunteiden tuuletus.
Suurimmassa osassa stressaavia tilanteita ihmiset kayttavéat sek& ongelma- ettd emootiokeskeisié
keinoja ja niiden suhteelliset osuudet riippuvat siitd, miten tilanteet on tulkittu (Folkman ja Lazarus
1980, ref. Folkman 1984).
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McCraen (1984) tutkimuksen mukaan haasteeksi tulkitussa tilanteessa ihmiset kayttivat useita
mekanismeja, kuten esimerkiksi rationaalista toimintaa, positiivista ajattelua, alyllistd kieltamista,
itsen sopeutumista, huumoria ja vastoinkdymisestd voiman etsimistd useammin kuin menetykseksi
tai uhaksi tulkitussa tilanteessa. Uskonnon puoleen k&intymisen ja kohtalonuskon mekanismit
olivat tyypillisid sekd menetyksen ettd uhan edessa. Kohdatessaan menetyksen ihmiset kayttivéat
usein myos tunteiden tuuletusta ja uhan edessa toiveajattelua. Tassd haluttiin selvittad, millaisia
coping-keinoja yrittajat kayttivat erilaisissa jaksamista vaarantaneissa tilanteissa.

Ihmisen hallinnan tunne on yhteydessa stressitilanteeseen seka edeltdvana tekijand vaikuttamalla
tilanteen tulkintaan ja keinojen valintaan ettd valittavana tekijana tilanteen ja tuloksen valilla
(Folkman 1984). Tehokkaampia coping-keinoja kayttavat yleensa ihmiset, jotka uskovat, ettd asiat
ovat riippuvaisia heiddn omasta kayttaytymisestaan eli ihmiset, joilla on siséinen hallinnan kokemus
(Rotter 1966). Ulkoisella hallinnan kokemuksella Rotter (1966) taas tarkoittaa sitd, ettd ihminen
uskoo olevansa kohtalon armoilla ja kykenemé&ton vaikuttamaan asioiden kulkuun.
Hallitsemattomuuden tunne voi myos olla seuraus stressitilanteesta, mikd on kolmas tapa, milla
hallinnan tunne on yhteydessa stressitilanteeseen Folkmanin (1984) mukaan.

Erilaisten coping-keinojen kayttoon seka stressaavien tilanteiden ja stressin kokemisen kertojen
mé&araan vaikuttavat myos ika, sukupuoli ja sosiaalinen asema (Whitbourne 1985, ref. Saarenheimo
ja Suutama 1995). Coping-keinot ovat enemmistolla pysyvia siirryttdessa keski-idsta vanhuuteen
(Saarenheimo ja Suutama 1995). lk&antyvat ihmiset kuitenkin nayttavat kayttdvan vdhemman
“epakypsid” keinoja, kuten vihamielistd suhtautumista tai pakoa ja vélttdmistd kuin nuoremmat
(McCrae 1989, ref. Saarenheimo ja Suutama 1995). Yleisesti todettu ero miesten ja naisten
kayttdmissa coping-keinoissa on, ettd naiset kayttdvat enemman sosiaalista ja emotionaalista tukea
kuin miehet. Sosiaalisen tuen koettu maard on yhteydessd my®ds ammattiasemaan. Johtavassa
asemassa suorittavan tyon sijaan tydskentelevien naisten kokema sosiaalisen tuen maara vastasi
miesten kokeman tuen méardd (Melin 1992). Myos yrittdjien kayttdmissa coping-keinoissa Vvoisi
olettaa havaittavan néihin taustatekijéihin yhteydessa olevia eroja.

4.1 Missa tilanteessa koit jaksamisesi olevan vaarassa ja miten tilanne ratkesi?

Lahes puolet (13/30) haastatelluista kertoi jaksamisensa vaarantuneen tyomaaran, aikataulun tai
kiireen vuoksi. Heista yli puolet koki juuri tyéurakan vaarantaneen jaksamista. Nelja haastateltavaa
ei kokenut ongelmaksi niink&&n tyOmé&ardd vaan vasymyksen tai uupumuksen, joka oli siité
seurannut. Tilanteet olivat ratkenneet eri tavoin. Ty6tilanteen jérjestelyn tai tydurakasta tyontilaajan
kanssa neuvottelun mainitsi kuusi haastateltavaa. Viisi oli sitd mieltd, ettd tilanne ratkeaa vain
tekemalla toitd, uhraamalla vapaa-ajan ja lomat. Nelja taas mainitsi tyonteon hellittdmisen ja
lepddmisen auttavan jaksamaan.

Vasymyksen tai uupumuksen mainitsi haastateltavista vastauksissaan lahes yksi neljasosa (7/30).
Liséksi vasymys ja stressi varmasti liittyivdt muodossa tai toisessa jaksamista vaarantaneisiin
tilanteisiin, vaikkei niit4 erikseen mainittukaan. Vasymysta olivat tyon lisaksi aiheuttaneet ongelmat
kotona. VVasymys oli aiheuttanut myos fyysisia vaivoja. Nelja uskoi, etta tilanne ratkeaa silla, etta
itse havahtuu ja ymméartda tilanteen ja muuttaa sitten toimintaansa. Tilanteet olivat ratkenneet
esimerkiksi silla, ettd oli irrottauduttu toistd, jopa lopetettu firma, suljettu kénnykka
viikonloppuisin, tai sill&, ettei purettu vasymysta muihin. Muutama uskoi, ettd on pakko vain jaksaa
ja lahte& kayntiin. Yksi uskoi rukouksen voimaan.
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Neljan jaksamista olivat vaarantaneet useat pé&allekkaiset stressinldhteet: ensimméinen vuosi
yrittdjand ja pienet lapset, ei lomaa; lukeminen, rakentaminen ja yrityksessd tyon tekeminen; ei
nukkunut, ei pitdnyt lomaa, ruokarahat melkein loppuivat; laheinen kuoli, toinen sairastui,
kaksinkertainen tyomaara toissa. Myos ndma tilanteet ratkesivat eri tavoin. Kolme otti muun
muassa aikaa itselleen tai perheelleen. Yksi hakeutui hoitoon urakan paatyttya. Yksi sailytti uskonsa
tulevaisuuteen eristaytymatta.

Oma tai laheisen hengenvaara, sairaus tai hairid oli vaarantanut yhden neljasosan (8/30)
haastatellun jaksamisen. Yksi on kerran l&hes hukkunut, yksi nukahtanut rattiin ja ajanut auton
metséén, yhdellda oma lapsi on ollut hengenvaarassa. Hukkumaisillaan ollut oli viime hetkell& saatu
ylos. Auton metsadn ajanut selvisi vammoitta ja kunnossa olleilla vakuutuksilla. Lapsen vakavan
tilan hetkelld yksi taas uskoi jumalaan, ndyrtyi ja toivoi parasta. Oma sairastuminen oli uhannut
viiden haastateltavan jaksamista. Yhden sairaus oli ratkennut leikkauksella ja héan selvisi
sdikahdykselld. Yksi oli sairastunut, koska ei ollut tiedostanut olleensa niin vasynyt. Han uskoi, etta
tilanteesta selvidd ottamalla itse "itseddn niskasta kiinni”, irtaantumalla toistd muutaman pdaivén
ajaksi ja purkamalla oloaan. Yksi oli sairastunut ennen avioeroa. Han ajatteli yritysta ja ihmisia,
jotka tarvitsivat hanta ja selviytyi mielestddn omalla tahdonvoimallaan. Hank&én ei ollut hakenut
muuta apua kuin keskustellut yhden l&heisen kanssa.

Masennuksen mainitsi kaksi haastateltavaa, vaikka moniin muihinkin tilanteisiin on varmasti
liittynyt suruprosessin l&pikdymistda ja luonnollisia masennuksen tunteita, vaikkei niita
mainittukaan. Molemmat johtuivat ty6hon liittyvan epédonnistumisen kokemuksesta. Yksi oli
masentunut, mink& myo6td myos stressisairaudet olivat vaikeutuneet. Tilanne oli ratkennut silla, etta
vaimo vei laékériin. Toinen taas sairastui depressioon, kun hén joutui luopumaan firmastaan. Hén
kuitenkin selvisi tilanteesta oman ajattelunsa avulla. Han koki, ettd tilanteesta selvidd vain niin, etta
I0ytdd muuta mielekéstd tekemistd, esimerkiksi kehittdmélla uuden kannattavan yrityksen. Suvulta
tai laheiseltd saadun tuen oli kokenut tarkedksi yhteensd vain kolme tutkittavaa. Mielenkiinnon
menettamisen, mika on yksi pitkittyneen stressin ja alentuneen tyokyvyn merkki, mainitsi kaksi
haastateltavaa. Yksi yrittdjd on mennyt t6ihin ja tehnyt tyonsd pakolla, vaikka ei olisi
huvittanutkaan menna toihin. Han koki, ettd olo oli mennyt ohi, kun oli kantanut vastuunsa. Toinen
taas, ’kun ei viitsinyt mitdan”, paatti ystavan kanssa lahted matkalle ja jarjesteli tyot niin, ettd se
onnistui. Vastaavassa tilanteessa hén yleensé soittaa ystavalle tai lahtee matkalle.

Kaksi haastateltavaa mainitsi jaksamisen vaarantuneen, kun rahat olivat loppu. Yhden ratkaisuja
olivat keskustelu pankinjohtajan kanssa sek& lisdajan pyytdminen tavarantoimittajilta laskujen
maksamiseen. Toisella oli useita paallekkéisid ongelmia eli han ei ollut pitdnyt lomaa, eika
nukkunut ja koki asiakkaiden darsyttdvan eli oli erittdin stressaantunut. Han l&hti yksin luonnon
helmaan, mika oli hénelle vapauttava kokemus. Yrityskumppanuuden purkaminen ja tyontekijan
irtisanominen olivat vaarantaneet kahden haastateltavan jaksamisen. Yksi otti yrityskumppanin
kanssa erilleen ajautumisen puheeksi ja lopulta osti oman firman. Toinen olisi myynyt firman, jollei
hénelle olisi tarjottu jatkomahdollisuutta firmassa osakkaana. Yksi haastateltava ei stressaantunut
asiakkaan painostuksesta, vaan han teki mita vain kykeni ja tyytyi siihen. Yhden jaksamista on
vaarantanut se, ettd hdn ottaa tyOasioista saadun negatiivisen palautteen henkilGkohtaisesti
osaamatta purkaa sitd. Han uskoo, ettd ratkaisu olisi muuttaa ajattelutapaansa.

Avioero oli vaarantanut kahden henkilon jaksamisen ja hyvinvoinnin. Yksi oireili. Toiselle avioero
oli ollut vaikein tapahtuma eldman varrella, mista oli vain pakko lahted nousemaan. H&n uskoi
omaan tahdonvoimaansa, sitkeyteensd ja yrittdmiseensa. Han piti lapsestaan huolta, toisaalta hukutti
asioitaan tyohon. Fyysiset oireet eli toistuvasti jJumiutuva niska-hartiaseutu ja paansarky vaivasivat
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yhtd haastateltavaa. H&n ratkaisee tilanteen ottamalla yhteyden ld&kariin. Yhden jaksamista oli
vaarantanut oikeusjuttu, missa oma tieto ja kokemus auttoi ja asia ratkesi ilman korvauksia.

4.2 Missa tilanteissa yrittajien jaksaminen yleensa vaarantuu ja miten tilanteet ratkeavat?

Vain kaksi haasteltavaa kertoi suoraan oman jaksamisensa vaarantuneen siksi, ettd rahat olivat
olleet loppu. Jos mukaan lasketaan firmoistaan luopumaan joutuneet, niin taloudellisiin vaikeuksiin
liittyvié asioita oman jaksamisen vaarantajana mainitsi yhteensa vain viisi henkiloé. Kuitenkin l&hes
puolet (13/30) haastateltavista uskoi, etta yrittdjien jaksamista vaarantavat yleisimmin taloudelliset
vaikeudet. Yrittdmiseen siséltyy aina taloudellisia riskejd, mutta niista ei ilmeisesti kovin helposti
puhuta henkilokohtaisella tasolla tai sitten niitd ei haluta ajatella omakohtaisesti.

Taloudelliset vaikeudet, rahan loppuminen ja velat, joiden takuuna on yrittdjan koko omaisuus,
kuormittavat haastateltavien yrittajien mielesta yritt4ji& yleensd raskaasti. Taloudelliset ongelmat
“tuovat yrittdmiseen uhkakuvia” ja rahahuolien néhtiin vievan “sietokyvyn rajoille”. Tilanteesta
néhtiin seuraavan sek& negatiivisia ettd positiivisia tapahtumakulkuja. Osa uskoi yrittajien tekevén
konkurssin(3) tai luopuvan yrityksesta (3), mik& nahtiin yrittajan terveyden kannalta mahdollisesti
hyvanékin ratkaisuna. Muutamat uskoivat yrittdjien juovan alkoholia (1), riitelevan kotona (1) ja
joidenkin yrittdjien henkisen tasapainon uskottiin jarkkyvén (2) niin, ettd he masentuvat (1) tai
paatyvat jopa itsemurhaan (4). Osa uskoi, ettd yritt4jat taistelevat ja tekevéat tyota loppuun saakka
(4). Mahdollisina keinoina selviytya tilanteesta néhtiin neuvottelu pankin kanssa (3) tai yleensa
puhuminen (2). N&htiin my0s, etté yrittdja voi keksia jotain, kuten keinon rajoittaa kulut minimiin
(2) ja yritys voi nousta uudelleen suhdanteiden mukana (3). Myo6s uuden yrityksen perustaminen
néhtiin mahdollisena (2). Lisaksi harrastaminen (1) ja perheen tuki (1) nahtiin jaksamista auttavana
asiana.

Toiseksi suurimman (9) yrittdjien jaksamista vaarantavan asian uskottiin olevan liian suuri
tyomaara, lilan kired aikataulu tai lilan pitk& tyoputki. Aktiivisina ongelmaan suuntautuneina
keinoina mainittiin neuvottelu asiakkaan (1) tai padmiehen (1) kanssa, tydmaarén véhentaminen (1)
ja valilla tyosta irti paastaminen (2). Pari (2) arvioi, ettd yrittgjat tulevat tyomadrén suhteen
sokeaksi, alkavat hyvaksyd sen ja kuvittelevat, ettd asia hoituu itsestddn. TyOmaéaralle
sokeutumisesta uskottiin usein seuraavan terveyden menetyksen. Muutama (3) haastateltava uskoi,
etta yrittajalla ei ole oikein muuta mahdollisuutta kuin vain jaksaa, ottaa itsestadn irti mitd voi tai
odottaa, ettd tilanne tasaantuu. Vasymyksen, uupumuksen tai salakavalan loppuun palamisen (3)
uskottiin yleisesti vaarantavan yrittdjien jaksamista. Ongelman ratkaisukeinoja ei oikein keksitty.

Tyohon liittyvind vaikeina yksittdisind tilanteina mainittiin lisdksi osakkuusriidat, konfliktit
tyontekijoiden kanssa, tyontekijoiden saanti ja tyontekijéiden poissaolojen vuoksi tydn organisointi.
Uskottiin, ettd joko toinen osakas ladhtee tai molemmat jatkavat omaa firmaansa, tyontekijéiden
kanssa pohditaan molempia osapuolia tyydyttavé ratkaisu yhteishengessa, tai etta yrittdjan on vain
tyonnettava omat asiat syrjaan ja jarjestettava asiat.

Avioeron, omaisuuden jaon ja mahdollisen konkurssin néki uhkaavana tekijana kaksi haastateltavaa.
Ei uskota, ettd yritt4ja hakee apua, vaan ettd avioero tulee ja jollei yrityksen jatkamiseen saa tukea,
voi paatya "hiljaisten joukkoon”. Loukkaantuminen tai sairaus (2) nahtiin erityisesti yksinyrittajan
jaksamista uhkaavana tekijand. Tdmén seurauksena néhtiin joko konkurssi, firman myyminen, se,
ettd toinen hoitaa hommat tai ettd hommat vain keskeytyvat. Yksi uskoi yrittajien jaksamisen
vaarantuvan sen vuoksi, ettd he kayvat laakarilla niin harvoin ja tekevat toitd vakisin, Kipeina.
Liséksi ulkopuolisen byrokratian ja sdannosten noudattaminen koettiin raskaana. Yhden olo
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vaihteli toivottomuudesta raivoon; vihan tunteen avulla han ajattelee yritt4jan voivan selviytya
tilanteesta. Toinen uskoi, etté virallisesti toimitaan ohjeiden mukaan, mutta kaytannossa toisin.

4.3 Pohdinta

Suuri osa elamén stressaavimmista tapahtumista liittyi tyohon. Yrittdjille tyd on keskeinen osa
elamaa. Tyomaara ja Kiire olivat yleisimpid, muutaman jaksamista olivat vaikeuttaneet myds mm.
tybasiassa epdonnistuminen, tiukka rahatilanne ja ongelma yrityskumppanuussuhteessa. Mullistavia
yksityiselamén tapahtumia, jotka olivat vaarantaneet jaksamista, mainitsi noin yksi kolmasosa. Niita
olivat mm. oma tai laheisen sairaus tai hengenvaara ja avioero. Koska yrittdjilta kysyttiin jaksamista
vaarantaneita tilanteita, he kertoivat luonnollisesti asioita, jotka uhkasivat tai olisivat voineet
vaarantaa heidan hyvinvointiaan. Positiivisia elamantapahtumia ei luonnollisesti mainittu, vaikka
nekin voivat olla stressaavia asioita elamassa.

Koska haastattelussa esitetty kysymys oli hyvin vapaamuotoinen, niin vastaukset kasittivdt seka
konkreettisia tapahtumia ettd psykologisia ilmi6itd. Vastaukset eivat olleet kattavia, esimerkiksi
tunnekokemuksia ja tilanteiden merkityksia olisi voitu selvittdd tarkentavilla jatkokysymyksilla.
Tunnesanoja kaytettiin varsin vahén. Haastateltavien oli helpompi puhua “tyOmaarastad” tai
”vasymyksestd” kuin esimerkiksi ahdistuneisuudesta. Véahdinen tunteista puhuminen voi liittya
opittuun tapaan olla puhumatta tunteista avoimesti tai yrittajille tyypilliseen piirteeseen olla
kaantymatta ahdingossaan muiden ihmisten puoleen. Vahainen tunteista puhuminen voi liittyd myos
siihen, ettei tunteita edes tunnisteta tai koeta niin selvasti, mik& on tyypillistd kuormittuneille
ihmisille. Tunteiden kasittelylle, ilmaisulle ja "tuulettamiselle” on joka tapauksessa hyva loytéa
jokin kanava.

Haastateltavat kayttivat erilaisia coping-keinoja riippuen seka tilannetekijoista etta yksilotekijoista.
Mielenkiintoista oli, ettd osa naki esimerkiksi liiallisen tyonteon olevan jaksamisen vaarantava
tekija, osa taas kertoi, ettd jaksamisen vaaransi vasymys, eikd niinkdan se, mista vasymys oli
seurausta. Ongelmanratkaisuun johtaa syyn, ei oireen hoitaminen. Toisaalta on tilanteita, joissa olon
lieventdminen voi olla tarpeen, jotta muihin ongelmiin jaksettaisiin tarttua. TyOuupumuksen
mahdollisuutta lisddvatkin muun muassa stressitilanteiden hallintakeinojen rajoittuneisuus.

Kolme viidesosaa (62 %) tutkittavista kaytti ongelmasuuntautuneita, ratkaisuun téhtaavia keinoja.
TyOméaaraan, aikatauluun ja Kkiireeseen liittyvissd ongelmatilanteissa kéytettiinkin p&&sééantoisesti
ongelmasuuntautuneita keinoja. Pieni osa kéytti sekd ongelma- ettd emootioihin suuntautuneita
keinoja. Omien ajattelutapojen ja tunteiden kasittely oli ratkaisukeinona kahden viidesosan (38 %)
tilanteissa. McCraen (1984) tutkimuksen mukaanhan emootioihin kohdistuneista keinoista
aktiivisen unohtamisen mekanismia kaytettiin yleisimmin uhan edessd, kun taas positiivisen
ajattelun mekanismia kaytettiin useimmin reagoitaessa haasteeseen. Tunteisiin keskittyvat keinot
soveltuvat erityisesti tilanteisiin, joissa omat vaikutusmahdollisuudet ovat vahéiset tai olemattomat,
kuten laheisen kuolemassa.

McCraen (1984) mukaan suurin osa yksildista tulkitsee tilanteen yhtendisella tavalla menetykseksi,
uhaksi tai haasteeksi kulttuuristen normien vaikutuksesta. Samankaltaisissa tilanteissa yritt4jat
reagoivat hyvin eri tavoin. Esimerkiksi tydomaarén ollessa liiallinen, yksi vaan tekee t6itd, toinen
taas ottaa lepotauon. Osa kertoi "tekevansa pakolla”, vaikka vastaavassa tilanteessa toinen yrittdja
saattoi kuunnella oloaan ja parantaa omaa oloaan tekemalld jotain, mik& tuottaa mielihyvaa.
Jalkimmadinen vaihtoehto kuulostaa paremmalta, koska se kertoo, ettd henkild pitdd huolta omasta
henkisestd hyvinvoinnistaan. Monessa vastauksessa korostui jarkevyys, omaan asennoitumiseen ja
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toimintaan liittyva oivaltaminen ja asioiden aktiivinen muuttaminen. Muutamaa auttoi ulkopuolinen
henkild, mutta pé&&osa ajatteli tai toimi itse. Moni uskoi, ettd yksin ajattelemalla, omalla
tahdonvoimalla ja sitkedlld tekemiselld selviytyy. Tam& kuvaus on useiden yrittgjien
persoonallisuusteorioiden mukainen. Muutama uskoi jumalaan ja rukouksen voimaan.
Rukoileminen on uskon, lohdun ja toivon antajana toimiva stressin hallintakeino eldmén
pienemmissa vastoink&ymisissa.

Muiden yrittdjien tilanteisiin monet kertoivat vain muutaman ratkeamistavan, jotka usein olivat
adritapauksia. Harva todella pohti keinoja. Mahdollisesti uhkaavaa asiaa ei mielelldan ajatella tai
sitten keinoja ei nahda olevan kovin monia. Aktiivisia, ongelmanratkaisuun téhtdavia tai sita
edesauttavia keinoja mainittiinkin suhteellisen vahan. Niita olivat neuvottelut, oman toiminnan ja
talouden kekselids hallinta, sekéd sosiaalisen tuen ettd harrastusten kéytté voimavarana. Henkinen,
sitked ja periksi antamaton taistelu” —asenne nahtiin tarke&nd, vaikka muutama katsoikin, ettd
yrittdjan oman terveyden kannalta suosiolla lopettaminen voisi olla yrittajalle parempikin
vaihtoehto. Pessimistisistd skenaarioista puhuttaessa viitattiin siihen, ettd ”jos henkinen kantti ei
kestd”, niin voi esimerkiksi paatyé itsemurhaan.

Yrittdjid yhdistaa tyo, yritystoiminta, joten myos lahes kaikki vastaukset liittyivat yrittdjyyteen tai
yritykseen. Yksityiselamé jai néissd uskomuksissa paitsioon. TyOuupumusta esiintyykin
tyypillisesti yksil6illa, joille tyd on keskeisin elamansisalté (Gerlander, Saarinen ja Kalimo 1994).
Kun haastateltavat kertoivat yrittdjien jaksamista vaarantavien tilanteiden ratkeamisesta, ne olivat
usein pessimistisia: konkurssin mahdollisuus mainittiin usein. Taloudelliset paineet ja niihin liittyva
konkurssin pelko ovat vaikeampia hallita kuin esimerkiksi tyomé&&ran tai tyon organisoinnin
hallinta, joihin on keksittavissa yksittdisid konkreettisia keinoja. Vaikkei esimerkiksi tyémaara
olisikaan vélilla yrittajalla hallinnassa, niin tieto siitd, ettd keinoja olisi, jos han niit4 vain haluaisi
tai kyseiselld hetkella pystyisi kdyttdmaan, voi jo sindnsa helpottaa oloa. Velkaantuneella yrittajalla
mielessd jatkuvasti pyorivat taloudelliset asiat voivat kuluttaa henkisid voimavaroja ja
toimintakykyd niin, ettd asian torjuminen eli sen ajattelematta oleminen voi olla toimiva
suojautumiskeino jonkin aikaa. Taloudellinen huoli voi torjunnasta huolimatta synnyttéd stressia,
ahdistuneisuutta ja epamukavaa oloa. Stressia vahentéisi ja hallinnan tunnetta edistaisi
toimintavaihtoehtojen pohtiminen ja vaihtoehtojen hyvaksyminen etukéteen. Mitd vahvempi aito
hallinnan tunne on, sitd vdhemman pelkoa ja stressié asia synnyttaa.

Coping-mekanismit eroavat defenssimekanismeista siind, ettd niiden oletetaan olevan tietoisia
pyrkimyksid vastata yleensd ulkoisiin stressin ldhteisiin, kun taas defenssit ovat usein
tiedostamattomia ja ne tulkitaan reagoinniksi pikemminkin siséisiin konflikteihin (McCrae 1984).
Voimakkaan stressin alla ihmiset ovat taipuvaisia kayttdméan itselleen luonteenomaisia
tiedostamattomampiakin mekanismeja. Koska erilaiset coping-keinot soveltuvat erilaisiin
stressitilanteisiin, ei olekaan yksittdista kaikkein tehokkainta keinoa. Téarke&& kuitenkin olisi estaa
stressitilanteen pitkittyminen, koska voimavarojen ehtyessa ihminen voi alkaa kayttdd yha
tehottomampia, lyhytvaikutteisempia ja jopa itselleen haitallisia keinoja tilansa lievittdmiseksi.
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5 HYVA TYOKYKY JA JAKSAMINEN

Tyokyky ja jaksaminen sisaltdvat monia tekijoitd, vaikka yksinkertaisimmillaan niitd voidaan
kutsua pitké&n aikavélin tasapainoksi ympariston vaatimusten ja yksilon voimavarojen valilla (ks. s.
9-11). Tyokyvyn yksi merkittdva osatekijd on terveys, jonka ihmiset madrittelevat eri tavoin.
Terveystiedon mé&érad ja laatua ennustavat sosiodemografiset tekijat (esim. ikd, sukupuoli ja
koulutus), biografiset tekijat (esim. omat kokemukset sairaudesta), havaittu haavoittuvuus eli
uskottu sairastumisalttius, ystévien ja tuttavien ominaisuudet sekd terveystiedon saamisen tiheys
(Falkum 1987). Tieto voi olla muun muassa teoreettista tai empiiristd, jarkeiltya tai neuvoteltua
(Falkum 1987).

Terveyttd voidaan kuvata positiivisina kokemuksina, kliinisind tiloina, toimintakykynd, minakuvan
laatuna, eldmaan suhtautumisena, terveyskayttdytymisend sekda positiivisten ja negatiivisten
elaménkokemusten dialektiikkana (Haggman-Laitila 1999). Terveyteen liittyvat myos sairaudet ja
niiden seurauksena tapahtuvat muutokset terveyden kokemisessa ja terveyden yll&pitdmisessa tai
sen edistamisessa (Haggman-Laitila 1999). Laaja-alainen terveyskasitys liittyy hyvaksi koettuun
terveydentilaan ja terveyttd yllapitdvadn ja edistavaan kayttaytymiseen (Laffrey 1986, Farrand ja
Cox 1993, Stuifbergen ja Becker 1994, ref. Haggman-Laitila 1999). Téssa tutkimuksessa haluttiin
selvittad, miten yrittdjat maarittelevat tyokyvyn ja jaksamisen omin sanoin, mitda maaritelmat
sisaltavat ja miten laaja-alaisia ne ovat.

Héggman-Laitilan (1999) tutkimuksessa kuvattiin kolme terveyskokemuksen perustyylid, joita
olivat itsetuntemukseen perustuva kokonaisvaltainen ja sisaltdpdin madrittyvd, normaaliuteen
perustuva osittunut ja ulkoapéin maarittynyt seké jasentymaton. Terveyskokemusten tyyleihin liittyi
myos erilaiset omatoimisen terveydenhoidon motiivit. Kokonaisvaltaisesti terveytensd kokevien
omatoimisen terveydenhoidon motiiveina olivat hyvéd kunto, uupumisen ja jaksamisen tasapaino,
hyvé olo, elamanilo ja onni sek& terveellisen eldméntavan suoma nautinto. Osittuneesti terveytensa
kokeneet taas pyrkivat hoitamaan terveyttddn ehkéistdkseen terveysriskit ja sairaudet ennalta seka
hallitakseen sairaudet, vaivat tai niihin liittyvat pelot.

Terveyden menettdmisen uhka on asia, jonka ajatellaan saavan ihmiset kayttaytyméén
terveellisemmin. Becker ja Maiman (1975) ovat muuntaneet Rosenstockin (1966)
terveysuskomusmallia (Uutela ja Harkap&a 1993). Muunnetun mallin mukaan sairautta ehkéisevan
toiminnan edellytyksend on, ettd ihminen uskoo olevansa sairastumisaltis ja ettd han arvioi
sairauden seuraukset ainakin kohtalaisen vakaviksi (Uutela ja Hark&pad 1993). Liséksi hanen on
uskottava, ettd sairautta ehkdisevat toimet ovat hyodyllisid ja ettd toimintaan liittyvat esteet ovat
hyotyja pienemmét. Tdssd tutkimuksessa haluttiin selvittdd, millaisten asioiden yrittdjat kokevat
uhkaavan tyokykyaan ja jaksamistaan. Liséksi selvitettiin, missd maarin yrittijat uskovat voivansa
vaikuttaa uhkatekijoihin.

Sairastumisalttiuden eli sairastumisriskin voi tunnistaa havaitsemalla oman tyokykynsa ja
jaksamisensa heikkouksia. Osa heikkouksista voi olla lyhyt-, osa pitkékestoisia. 1k& tuo mukanaan
joitain muutoksia. Thmisen kuulo- ja nakokyky heikkenevét, toiminnot hidastuvat ja lihasvoima ja -
massa pienenevat, vaikkakin muutoksia voi hidastaa merkittavasti aktiivisella, saannollisella
liilkunnalla (Ruoppila 1995, Heikkinen 1995). Alyllisten toimintojen heikkenemisessa on suuria
yksil6iden valisia eroja, eika niita edes ilmene kaikilla (Ruoppila 1995). Kiteytynyt &lykkyys, jota
mittaa mm. sanojen ymmaértdminen, voivat pysyé ennallaan tai lisdantyd myos yli 60 —vuotiailla
(Ruoppila 1995). Joustava alykkyys, jota tarvitaan mm. uusissa ongelmanratkaisutilanteissa, voi
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puolestaan heiketd 1&n myo6td (Ruoppila 1995). Tassa haluttiin selvittdd, mitkd ovat yrittdjien
tyokyvyn heikkoja osa-alueita ja missd maarin he uskovat voivansa niihin vaikuttaa.

Tyokyvyn heikkouksia voi kompensoida muilla vahvuuksilla ja tukemalla tyokykya. Thmisilla on
ominaisuuksia ja voimavaroja, jotka suojaavat heitd sairauksilta ja tukevat tyokykyé ja jaksamista.
Muun muassa yrittdjien usko kykyynsa vaikuttaa asioihin voi olla vahvuus, kun se riittdvan oikeaan
osuvasti myo6s Kkuvaa yrittdjdn todellista asioiden hallintaa. Tyokykyd tukee ainakin
terveyskayttaytyminen. Tassé haluttiin selvittad, mitka ovat yrittajien mielesta heidan vahvuuksiaan
ja mitka asiat puolestaan tukevat heidan tyokykyaan.

Ihmisten heikkoudet, uhat, vahvuudet ja tukevat tekijat voivat olla fyysisié, henkisia ja sosiaalisia.
Fyysista tyokykya ja jaksamista l&&ketieteellisesti arvioitaessa tutkitaan mm. hengitys- ja
verenkiertoelimiston (Korhonen, Louhevaara ja Smolander 1995) sekd liikuntaelinten (nivelten
liikkuvuus, lihasvoima, lihasten kestavyys ja koordinaatio) toimintakyky (Takala ja Viikari-Juntura
1995).

Henkistd eli psyykkista tyOkykya arvioitaessa tutkitaan seuraavat toimintakyvyn osatekijat ja
voimavarat (Gerlander, Saarinen ja Kalimo 1995): kognitiiviset toiminnot (esim. muisti ja
ongelmanratkaisukyky), tunne-eldmén tasapainoisuus (esim. kyky saadelld ja ilmaista tunteita),
persoonallisuuteen liittyvat tekijat (esim. mindkuva ja coping-keinot) sekd motivaatio ja vireys
(esim. kiinnostus ja tehokkuus). Lisaksi arvioidaan sosiaaliset taidot (esim. suoriutuminen
sosiaalisissa rooleissa ja suhde tydympariston arvoihin ja normeihin).

Sosiaalinen tyokyky voidaan myos erottaa omaksi osa-alueekseen, varsinkin kun keskitytaan
tyoyhteisoon liittyviin asioihin. Sosiaalisiin taitoihin luetaan kuuluvaksi kyky omaksua ty6rooli ja
kyky muokata sitd (Gerlander, Saarinen ja Kalimo 1995). Johtajan esimies- ja johtamisroolit ja -
taidot vaikuttavat organisaatiokulttuuriin. Tarkeitd asioita siind ovat ihmisten arvostus,
palkitseminen, péaatoksenteko ja suoritus- tai ihmiskeskeisyys (Lindstrom 1995). TyoOyhteison
toimintaan vaikuttavat olennaisesti tiedonkulku ja esimies-alaissuhteet sekd& keskindinen
vuorovaikutus, apu, tuki, luottamus, ristiriidat ja asiakassuhteet (Lindstrom 1995). Tdssé haluttiin
selvittdd, mitk& fyysiset, henkiset ja sosiaaliset tekijat ovat olennaisia yrittdjien tyokyvyssa ja
jaksamisessa.

5.1 Minkalaiset asiat mielestasi kuuluvat hyvaan tyokykyyn ja jaksamiseen?

Tutkittavien tyokyvyn ja jaksamisen mééritelmistd on koottu yhteenveto taulukkoon 4. Tyokykyyn
ja jaksamiseen siséltyi seka fyysisid, henkisid ettd sosiaalisia asioita. Tyokyvyn madritelmissa
korostuivat seka yleinen hyva kuntoisuus ettd henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Suoraan ty6hon
liittyen tyokyky nahtiin tyontekokykynd, hyvantuulisuutena tdissé, osaamisena ja laadukkaan
tuloksen tekokykynd. Taulukossa 5 on esitetty lyhyesti laadullisia havaintoja haastateltavien
madritelmista.
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Taulukko 4. Vastaukset kysymyksiin: ’Minkélaiset asiat sinun mielestési kuuluvat hyvaan
tyokykyyn ja jaksamiseen? Tuleeko mieleesi vield muuta?” luokiteltuina sisaltdalueisiin,
mainintojen lukumaara ja vastaajien lukuméaara (n=30)

Hyvé tyokyky ja jaksaminen ovat sitd, ettd Mainintoja  Vastaajia
1. On fyysisesti terve ja hyvakuntoinen. 21 18
2. Pystyy tekemaan tyonsa. 14 12
3. On toissa hyvéntuulinen. 13 12
4. Voi henkisesti hyvin. 12 12
5. On ihmissuhteet kunnossa. 10 8
6. On tietotaitoa. 10 7
7. Jaksaa viela tyopéivan jalkeenkin. 9 8
8. On virked ja levannyt. 7 7
9. Tyo6 on tulokseltaan laadukasta ja tehokasta. 6 4
10. Kokee, ettd on hyvé tyokyky ja ettd jaksaa. 1 1
11. Tyo soveltuu itselle. 1 1
12. Sopeutuu tydympaéristoon. 1 1
13. Yll&pit4a tyokykyaan. 1 1

Taulukko 5. Laadullisia havaintoja tyokyvyn ja jaksamisen maaritelmista haastateltavakohtaisesti
ja maaritelmien sisaltdmien asioiden lukumaara

Haasta-  Asioiden Laadullisia havaintoja haastateltujen vastauksista
teltavan maara

numero

1 2 Tyytyvéinen uravalintaan ja henkinen hyvinvointi tyohon liittyen.

2 3 Yleinen hyvinvointi ja sopeutuminen tyoympéristoon.

3 5 Fyysinen terveys vaikuttaa tydsuoritukseen; virkedna pystyy keskittymaan
ja hoitamaan ihmissuhteet.

4 3 Virkeys, ilo ja tyontekokyky.

5 3 Jaksamisen edellytyksend on, ettd tyd on vain osa elamaa; hyva tyokyky on,
ettd pystyy suunnittelemaan tekemisensé ja ettei tyopdiva polta loppuun,
jotta jaksaa muutakin.

6 5 Mielenterveys, virkeys; kunto, terveys; hyvét suhteet yrittjiin, jotka ystavia
ja muu ihmisverkko ymparilla.

7 2 Tulos, tehokkuus, laatu, oikein tekeminen; yrityksen toiminnassa hyvét
ratkaisut, hyvat tydsuoritukset, asiakkaan tyytyvéisyys ja oma taloudellinen
etu.

8 2 Tydmotivaatio, tydnkehittdminen ja tydhon perehtymisen jaksaminen.

9 2 Tehokkuus, varmasti laadukas tulos, toimitusvarmuus ajallaan.

10 4 Huolellisuus tydn tekemisessd, hyvantuulisuus toissa, tyopdivan jalkeenkin
jaksaa, huumorintaju ihmissuhteissa.

11 Kunto; tietotaito; uuden oppiminen; tyokyvyn kokemus, sen yll&pitaminen.

12 2 Kyky hoitaa yritykseen liittyvéat olennaiset tyot; pystyy hoitamaan myos
muut asiat eli perheen ja jarjestot.

13 2 Tyytyvaisyys eldméén, hyvinvointi; haasteellisuus, pieni stressi.

(6]
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Haasta- Asioiden Laadullisia havaintoja haastateltujen vastauksista
teltavan maaré

numero

14 7 Kunto; tyonteon miellyttavyys, tyémotivaatio, vireys, jaksaa tehda tyon,
opettelee uusia asioita; tulee toimeen eri ikaisten kanssa.

15 4 Kunto; virkeys, tyonilo ja —nautinto; jaksaa asiakkaiden kanssa.

16 4 Kunto; stressinsietokyky, vireys, jaksaa innostua uusista ideoista.

17 6 Terveys; tietotaito, ilo ja positiivisuus asiakastyossd, luonnollisuus ja
rehellisyys tyopaikalla; jaksaa kiinnostua, tulkita, myo6téeldd, jutella
asiakkaiden kanssa, kotiasiat kunnossa, jotta asiakkaita jaksaa.

18 4 Terveys; mielenterveys, tyonteon mielekkyys, tyonilo, tyonteko ei rassaa

19 3 Riittava lepo; pitdd itsestd huolta, pitéé itsensd kunnossa, pystyy tekemaan
valttamattoman.

20 3 Kunto; henkinen kunto; asiakaspalvelussa iloinen, reipas, aktiivinen.

21 3 Kunto; arkisten asioiden jaksaminen; asiakaspalvelun jaksaminen.

22 4 Pystyy paneutumaan asioihin, jaksaa kouluttautua jatkuvasti ja seurata
muutoksia, pystyy tekemddn valttdmattoman; osaa kuunnella, neuvoa, tukea
asiakkaita.

23 4 Normaalipaino; henkinen kunto, suoriutuu tehtévista, hoitaa s&&nndollisesti
kuntoaan.

24 4 Kunto; henkinen vahvuus, yrityksen ja tyttapojen kehityskyky; vanhemmat
yrittajat oppii nuoremmilta

25 3 Kunto; ei vasy koko pdivang; jaksaa muutakin kuin tyon.

26 3 Terveys; harmonia elamassé; ei ristiriitoja kotona tai asiakkaiden kanssa.

27 6 Kunnolla ja tunnollisesti tyon tekeminen, tyon tulos kelvollinen, ty0sta saa
rahan; perheasiat kunnossa, tydyhteisén yhtendisyys.

28 3 Innostunut tyostd, kykenee irrottautumaan tyostd, jaksaa.

29 3 Tuntee itsensa terveeksi, ei ole tylsa lahted téihin jaksamattomuuden vuoksi;
yksityiset turvaverkot kunnossa.

30 3 Kunto; henkinen vahvuus ja tasapaino; kotona kaikki kunnossa.

Tutkittavan tyokyvyn ja jaksamisen maaritelmé arvioitiin suppeaksi, kun se sisalsi kahdesta
kolmeen asiaa ja laajaksi, kun se sisalsi neljasta seitsemadan asiaa. Yli puolet mééaritelmisté oli
suppeita (17/30).

Madritelmien siséltdmat asiat luokiteltiin tyokeskeisiin ja muihin asioihin liittyviin, jotta saataisiin
kuva yrittajien tyokyky- ja jaksamiskasityksen laaja-alaisuudesta. Tyohon liittyvia ja yleisempid,
muihin asioihinkin liittyvia asioita mainittiin lahes yhta paljon (51 vrt. 55). Viisi haastateltavaa ei
maininnut muuhun kuin tyéhon liittyvid asioita ja vain kolme ei kertonut yhtadn suoraan ty6hon
liittyvaé asiaa. Suuri osa yrittdjistd siis ndkee tyokyvyn ja jaksamisen kasittavdn seka tyéhon ja
tyotilanteisiin ettd yleisempdadn toimintakykyyn, terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia asioita.

Mééritelmien siséltdmat asiat luokiteltiin fyysisiin, henkisiin ja sosiaalisiin, jotta saataisiin kuvaa
vastausten erilaisista painotuksista. Henkiset tekijat korostuivat yrittdjien tyokyvyn ja jaksamisen
méaritelmissd. Kaikki haastateltavat toivat vastauksissaan esiin tyokyvyn ja jaksamisen henkisen
puolen. Yli yksi kolmasosa (12/30) jatti tdysin méaéritelmissadn mainitsematta tyokyvyn ja
jaksamisen fyysisen puolen. Selvésti sosiaalisia asioita taas ei tuonut méaritelmasséén esiin lahes
puolet haastateltavista (13/30). Sosiaalinen toimintakyky on kuitenkin olennainen osa yrittajan
tyokykya.
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Fyysiset, henkiset ja sosiaaliset tekijat ovat yhteydessa toisiinsa, minka vuoksi niiden erottelu on
hieman keinotekoista. Né&iden tekijoiden valisia yhteyksid haastateltavista toi spontaanisti esiin
kolmasosa. Valtaosa (8/10) ndistd yhteyshavainnoista sisaltyi laajoihin tyokyvyn ja jaksamisen
maéaritelmiin. Useimmat toivat esiin fyysisen kunnon yhteyden henkiseen vointiin ja jaksamiseen.
Liséksi yhteyksind mainittiin fyysisen yhteys sosiaaliseen (2), henkisen sosiaaliseen (2) ja
sosiaalisen henkiseen (1).

5.2 Tyokyvyn yksityiskohtainen analyysi

Haastateltavia pyydettiin kertomaan tyokyvyn ja jaksamisen méaérittelyn jalkeen oman tyokykynsa
fyysiset, henkiset ja sosiaaliset vahvuudet, heikkoudet, sekd tyokyvyn osatekijoitd uhkaavat ja
tukevat tekijat. Lahes kaikki vastaajat kertoivat tyokyvyssédan fyysisid, henkisida ja sosiaalisia
heikkouksia ja uhkatekijoitd sekd vahvuuksia ettd tukevia tekijoitd. Keskimaarin kuhunkin kohtaan
annettiin yhdesta kahteen vastausta. Lahes kaikki kertoivat fyysisid tyokyvyn osa-alueita. Eniten ei
ole tai en osaa sanoa —vastauksia saatiin sosiaalisia uhkatekijoita tiedusteltaessa (10/30). Tutkittavia
pyydettiin arvioimaan oma pystyvyytensd suhteessa erilaisiin mainitsemiinsa heikkouksiin ja
asioihin on yhteydessa hyvinvointiin sek& tunteen ettd todellisen toiminnan kautta. Tuloksista
esitelladn ensin fyysiset, sitten henkiset ja sosiaaliset tekijat.

5.2.1 Fyysinen osa-alue
Fyysiset heikkoudet ja uhat

Suurin osa tutkittavista mainitsi jonkun sairauden tai vaivan (taulukko 6). Yleisimpid fyysisia
heikkouksia olivat tuki- ja liikuntaelinvaivat, jotka ovat yleisia tyoikaisella véaest6lla muutenkin.
Fyysisten sairauksien ja vaivojen liséksi heikkouksia olivat fyysinen kunto, elintavat, ylipaino ja
ikdantyminen. Naisté eniten uskottiin voitavan vaikuttaa kuntoon. Melko paljon uskottiin voitavan
vaikuttaa vield ik&antymisen vaikutuksiin, ylipainoon ja tuki- ja liikuntaelinvaivoihinkin.
Luonnollisesti tiettyihin sairauksiin vaikuttamiskyky oli vahainen, mutta yllattdvaa oli, etta elintavat
heikkoutenaan maininneet kokivat myos voivansa vaikuttaa niihin vain melko véahan.
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Taulukko 6. Tutkittujen raportoimat fyysiset heikkoudet luokitettuina, luokkien sisdltamien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n=27) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos O tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko vahan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, P —
tarkoittaa, etta pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on ilmoitettu yhden
desimaalin tarkkuudella

Fyysinen heikkous M V 0 1 2 3 4 P- P
ka
1. Sairaudet ja muut fyysiset vaivat 39 24 5 3 2 16 11 0 2.5
1.1. Tuki- ja liikuntaelinvaivat 23 16 1 2 1 11 8 0 3.0
1.1.1. Niska-hartiaseutu 7 7 1 0 0 4 2 0 2.9
1.1.2. Selk& 7 7 0 0 0 3 4 0 3.6
1.1.3. Kédet 3 3 0 1 0 1 1 0 2.7
1.1.4. Jalat 3 3 0 1 0 2 0 O 2.3
1.1.5. Kulumat 1 1 0 0 0 0 1 0
1.1.6. Lihakset 1 1 0 0 0 1 0 O
1.1.7.Tuki- ja liikuntaelinsairaudet 1 1 0 0 1 0 0 O
1.2. Sairaudet 14 10 4 1 1 5 3 0 2.1
1.2.1. Suolisto- ja ruoan sulatus 5 2 1 0 0 2 2 0 2.8
1.2.2. Sydan- ja verisuonitaudit 3 3 1 0 0 2 2 0 3.0
1.2.3. Hengitystiet 2 2 1 1 0 0 0 O 0.5
1.2.4. Iho-oireet 2 2 1 0 0 1 0 O 1.5
1.2.5. Reuma 1 1 0 0 0 1 0 O
1.3. Muut
1.3.1. Kuuro korva 1 1 1 0 0 0 0 O
1.3.2. Fyysinen koko 1 1 1 0 0 0 0 O
1.3.3. Poikkeava vuorokausirytmi 1 1 0 0 0 0 1 0
2. Kunto 7 7 0 0 1 2 4 0 3.6
2. Elintavat 6 6 0 1 1 2 1 1 2.2
2.1. Hoitaminen yleisesti 2 2 0 0 0 0 1 1
2.2. Liikunnan puute 2 2 0 0 0 2 0 O 3.0
2.3. Tupakointi 1 1 0 0 1 0 0 O
2.4. Altistaa itsensad loukkaantumisille 1 1 0 1 0 0 0 O
4. Ylipaino 3 3 0 0 0 2 0 1 3.0
5. Ikadntyminen 3 3 0 0 0 2 1 0 3.3

Sairaudet ja fyysiset vaivat nahtiin yleisimpina fyysisina tyokykyé uhkaavina tekijoina (taulukko 7).
Muita uhkatekijoita olivat ikaantyminen, elintavat, loukkaantuminen tapaturmaisesti ja unihdirio.
Uhkaaviin fyysisiin sairauksiin ja vaivoihin uskottiin pystyttdvan vaikuttamaan yhta paljon kuin
heikkouksiinkin. Sydén- ja verisuonitaudit muodostivat poikkeuksen. Ne, joita taudit talla hetkella
vaivasivat, uskoivat voivansa vaikuttaa niihin melko paljon, kun taas uhkatekijana sen nékevét taas
eivat uskoneet voivansa vaikuttaa niihin kuin vdhan. Jos elintavat olivat oma heikkous, niihin
koettiin voitavan vaikuttaa vain melko védhan. Kun elintavat mainittiin uhkatekijéksi, niihin
uskottiin voitavankin vaikuttaa paljon, uhkatekijoista kaikista eniten. Ik&antymisen vaikutukset
néhtiin uhkatekijoiné vaajaaméattomampina kuin jos ne olivat koettuja heikkouksia.
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Taulukko 7. Tutkittujen raportoimat fyysiset uhkatekijat luokitettuina, luokkien sisdltamien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n=30) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos O tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko véhan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, P —
tarkoittaa, ettd pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on tassa ilmoitettu
yhden desimaalin tarkkuudella

Fyysinen uhkatekija M \ 0 1 2 3 4 P- Pka
1. Sairaudet ja fyysiset vaivat 32 20 5 5 5 10 3 7 2.3
1.1. Sairaudet 20 16 5 2 5 5 2 4 2.2
1.1.1. Yleisesti terveys 13 13 2 1 2 3 2 3 2.0
1.1.2. Sydan- ja verisuonitaudit 4 4 2 0 2 0 0 0 1.0
1.1.3. Syopa 4 4 0 1 1 1 0 1 20
1.1.4. Allergiat 2 2 1 0 0 1 0 0 1.5
1.1.5. Vatsahaava 1 1 0 0 0 1 0 0
1.2. Tuki- ja liikuntaelinvaivat 12 7 0 3 0 4 1 3 2.1
1.2.1. Selk& 4 4 1 0 0 1 0 2 15
1.2.2. Niska-hartiat 4 4 0 1 0 1 1 1 2.7
1.2.3. Ké&det 1 1 0 1 0 0 0 0
1.2.4. Jalat 1 1 0 0 0 0 0 1
1.2.5. Kulumat 1 1 0 0 0 0 0 1
1.2.6. Tuki- ja liikuntaelinjutut 1 1 0 0 0 1 0 0
2. Ikdéntyminen 8 8 1 1 1 5 0 0 2.3
2.1. Ikéantyminen yleisesti 4 4 1 0 0 3 0 0 2.5
2.2. Ruumiin kunnon heikkeneminen 3 3 0 1 0 2 0 0 2.3
2.3. Jaksamisen heikkeneminen 1 1 0 0 1 0 0 0
3. Elintavat 7 5 0 0 0 2 5 0 3.7
3.1. Kuntoilun puute 3 3 0 0 0 2 1 0 3.3
3.2. Addiktiot 3 3 0 0 0 0 3 0 4.0
Kahvi, alkoholi ja tupakka
3.3. Valvominen 1 1 0 0 0 0 1 0
4. Loukkaantuminen tapaturmaisesti 4 4 1 0 3 0 0 0 1.5
5. Unihairio 1 1 0 0 0 1 0 0

Fyysiset vahvuudet ja tukevat tekijat

Yleisimpid fyysisid vahvuuksia olivat kunto ja terveys (taulukko 8). Sekd kunnon ja terveyden
kokeminen vahvuuksina on hyvin subjektiivista. Esimerkiksi yli yksi neljdsosa koki itsensa
terveeksi, koska sairaudet eivat heiddn mielestadn haittaa tyontekoa. Sairauksien aiheuttamia
haittoja voi minimoida ja niitd voi mahdollisesti myos ehkaistd seka elintavoilla ettd hoitamalla
sairautta. Elintavat mainitsi vahvuudekseen yli yksi neljasosa tutkittavista. Elintapojen nékeminen
omana vahvuutena vahvistanee pystyvyyden kokemusta ja osoittaa aktiivista hallintakykya.
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Taulukko 8. Tutkittujen raportoimat fyysiset vahvuudet luokitettuina, luokkien sisaltamien
mainintojen ja vastaajien lukuméaarat (n = 30)

Vahvat fyysiset osa-alueet Mainintoja  Vastaajia
1. Kunto 23 18

1.1. Yleiskunto 11 10

1.2. Voima

1.3. Kestavyys

1.4. Nopeus

1.5. Jaksaminen yleisesti
1.6. Jalat kunnossa
1.7. Ei rasitu matkustamisesta

2. Terveys 1 5}
2.1. Terveys yleisesti 0 0
2.2. Sairaudet eivéat haittaa
2.3. Kokee itsensa terveeksi

3. Elintavat 1
3.1. Kunnonhallinta yleisesti
3.2. Liikunta
3.3. Ei tupakoi

3.4. Painonhallinta

4. Sairauden hoitaminen ja sen ehkaisy
4.1. Hoitaminen
4.2. Ehkaisy

5. Tyonteko
5.1. Tyonvaatimukset fyysisesti vahaiset
5.2. Valttaa fyysistad kuormittumista

6. Henkinen hallinta

7. Sattuma

PRONNNARDRONNAMWORNORNRRERREN
PNONNMNNWRPRPRARPNWWONORRRRERRRPE

Fyysista tyokykya tukevat tekijat olivat lahes samoja kuin vahvuudetkin. Elintavat mainittiin
useammin kuin terveys ja kunto (taulukko 9). Laakityksen, kuntoutuksen ja hieronnan koettiin
myos tukevan tyokykyaé tarvittaessa.
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Taulukko 9. Tutkittujen raportoimat fyysista tyokykya tukevat tekijat luokitettuina, luokkien
sisaltdmien mainintojen ja vastaajien lukuméaaréat (n = 29)

Fyysista tyokykya tukevat tekijat Mainintoja Vastaajia

1. Elintavat 30 19
1.1. Kuntoilu 19 18
1.2. Ruokavalio
1.3. Yleisesti elaméntavat
1.4. Riittdva uni

. Hyvé terveys ja kunto

. Laékitys ja seuranta

. Kuntoutus ja hieronta

. Virkistava toiminta

. Henkinen puoli yleisesti

. Sosiaalinen puoli yleisesti

. Yhteiskunnan tuki

I—‘l—‘l\)l\JNbl;)N-b-b
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5.2.2 Henkinen osa-alue
Henkiset heikkoudet ja uhat

Yrittajat kokivat henkisiksi heikkouksikseen ominaisuuksia, joihin he kokivat voivansa vaikuttaa
melko véhan (taulukko 10). Heikkouksia olivat myds stressi ja kiire, mielialaongelmat, seka
vasymys ja uupumus. Eniten néista uskottiin pystyvéan vaikuttamaan vasymykseen ja uupumukseen,
kuitenkin muihin pystyvyys oli melko véhéista. Vaikeinta oli vaikuttaa taydellisyyden tavoitteluun,
sekd ik&&ntymisen vaikutuksiin ettd omaan motivaatioon.

Taulukko 10. Tutkittujen raportoimat henkiset heikkoudet luokitettuina, luokkien sisaltamien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n = 27) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos O tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko vahan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, p —
tarkoittaa, ettd pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on tassa ilmoitettu
yhden desimaalin tarkkuudella

Henkinen heikkous M Vv 0 1 2 3 4 P- P ka

1. Ominaisuus 17 12 1 2 6 3 1 3 1.9
1.1. Kiltteys 6 6 0 1 2 2 0 1 2.2
1.2. Itseluottamus 4 4 0 0 3 0 0 1 2.0
1.3. Taydellisyyden tavoittelu 4 4 0 2 1 0 0 1 1.3
1.4. Artyvyys 2 2 1 0 0 0 1 0 2.0
1.5. Akkipikaisuus 1 1 0 0 0 1 0 0

2. Stressi ja kiire 10 10 1 1 4 3 0 1 2.0
2.1. Stressi 6 6 1 1 2 1 0 1 1.6
2.2. Kiire 4 4 0 0 2 2 0 0 2.5

3. Mieliala 9 9 3 3 2 2 0 2 1.9
3.1. Masennus tai ahdistus 6 6 0 2 0 2 0 2 2.0
3.2. Ailahtelevaisuus 3 3 0 1 2 0 0 0 1.7
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Henkinen heikkous M \ 0 1 2 3 4 P- Pka

4. Vasymys ja uupumus 7 7 1 0 0 6 0 0 2.6

5. Ikdantyminen 5 5 1 0 0 1 1 2 1.5
5.1 Oppimiskyky 4 4 1 0 0 1 0 2 1.5
5.2.Sopeutuminen muutoksiin - 1 1 0 0 0 0 1 0

6. Motivaatio 5 4 2 0 0 1 1 1 1.8

Henkiset uhkatekijat olivat sekalaisempia kuin heikkoudet. Uhkatekijat poikkesivat heikkouksista
myos siing, ettd uhkatekijoind mainittiin yksilon siséisten tekijoiden lisdksi my0s ulkoisia tekijoité,
kuten esimerkiksi taloudelliset ongelmat. Yleisimmin mainittuja uhkatekijoita olivat uupumus,
mielenterveyden ongelmat, ik&&ntymisen vaikutukset ja stressi ja kiire (taulukko 11). Tiettyjen
heikkouksien ja uhkatekijoiden pystyvyysarviot poikkesivat toisistaan. Uupumuksen uhkaan
koettiin voitavan vaikuttaa vain melko vahén, kun taas vasymykseen ja uupumukseen heikkoutena
koettiin voitavan vaikuttaa melko paljon. lkdantymisen ja stressin ja kiireen kohdalla ero oli
painvastainen. Kun henkilot kokivat ne omiksi sen hetkisiksi heikkouksikseen, niin pystyvyyden
kokemus oli melko vahdinen. Kun ne taas néhtiin uhkatekijéind, niihin uskottiin pystyttavan
vaikuttamaan melko paljon.

Taulukko 11. Tutkittujen raportoimat henkiset uhkatekijat luokitettuina, luokkien sisaltdmien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n = 29) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos 0 tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko vahan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, p —
tarkoittaa, ettd pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on tassa ilmoitettu
yhden desimaalin tarkkuudella

Henkinen uhkatekija M \Y 0 1 2 3 4 P- Pka
1. Uupumus 8 8 1 1 2 2 0 2 1.8
2. Mielenterveys 8 8 1 0 2 2 1 1 1.7
3. Ik&é&ntyminen 8 7 0 0 1 3 1 2 2.5

3.1. Oppimiskyky ja muisti 3 3 0 0 0 1 1 1 3.5

3.2. Stressinsietokyky 1 1 0 0 0 1 0 0

3.3. Jaksaminen 1 1 0 0 1 0 0 0

3.4. Sopeutuminen 1 1 0 0 0 0 0 1

3.5. Ikdantyminen yleisesti 1 1 0 0 0 1 0 0
4. Stressi ja kiire 6 6 0 0 2 1 2 1 2.6
5. Heikot kognitiiviset kyvyt 5 4 2 0 0 1 1 1 1.8
6. Tydmotivaatio 3 3 0 0 0 1 0 2
7. Terveys 3 3 1 0 0 0 1 1 2.0
8. Ihmissuhdeongelmat 3 2 0 0 0 2 0 1 3.0
9. Taloudelliset tekijat 2 2 0 0 1 1 0 0 2.5
10.Tyon loppuminen 2 2 0 0 0 1 1 0 3.5
11.0ma luonne 2 2 0 0 1 0 1 0 3.0
12.Alkoholinkaytto 1 1 0 0 0 0 1 0 4.0
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Henkiset vahvuudet ja tukevat tekijat

Lahes kaikki tutkittavat kokivat tyokyvyssaan henkiseksi vahvuudekseen jonkin piirteensa
(taulukko 12). Useimmin mainittiin pitkajanteisyys, sitkeys ja positiivisuus, jotka yleensa luetaan
yrittédjille tyypillisiin piirteisiin. Lisaksi mainittiin muun muassa osaaminen ty6ssa ja asenne tyohon.

Taulukko 12. Tutkittujen raportoimat henkiset vahvuudet luokitettuina, luokkien sisaltamien
mainintojen ja vastaajien lukumaarat (n = 30)

Vahvat henkiset osa-alueet Mainintoja Vastaajia
1. Piirre 43 27
1.1. Pitkajanteisyys 8 8
1.2. Sitkeys 7 7
1.3. Positiivisuus 6 6
1.4. Madrétietoisuus 5 5
1.5. Itseluottamus 3 3
1.6. Tasapainoisuus 3 2
1.7. Itsetuntemus 2 2
1.8. Stressinsietokyky 2 2
1.9. Rohkeus 2 2
1.10. Empaattisuus 3 2
1.11. Sosiaalisuus 2 2
1.12. Etaisyys 1 1
2. Kognitiiviset kyvyt ja osaaminen tydssé 9 4
3. Asenne tyohon 7 6
4. Tyytyvéisyys onnistumisen kokemuksista 2 2
5. Saa itsevarmuutta tilauskannan varmuudesta 1 1
6. Osaa ottaa yhteyden fyysiseen puoleen huomioon 1 1
7. Voimavarana perhe 1 1
8. Voimavarana luovat harrastukset 1 1
9. Tyytyvéisyys eldmaén 1 1

Henkistd tyokykyé tuki siséisista tekijOistd motivaatio, itseluottamus ja positiivinen asenne
(taulukko 13). Osan tyokykya tukevat myds oma toiminta, kuten elintavat ja harrastaminen. Liséksi
henkisen tyokyvyn tueksi osa mainitsi sosiaaliset suhteet.
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Taulukko 13. Tutkittujen raportoimat henkiset tukevat tekijat luokitettuina, luokkien sisaltamien

mainintojen ja vastaajien lukumaarat (n = 30)

Henkiset tukevat tekijat

Mainintoja Vastaajia

1.
2.

3
4
5
6
7
8
9
1

Motivaatio, joka auttaa jaksamaan
Elintavat

2.1. Kunnonhoito yleisesti

2.2. Liikunta

2.3. Ruokailu

2.4. Tasapainoinen eldma
Itseluottamus

Positiivinen asenne

Virkistava vapaa-aika ja harrastaminen
Perhe

Uskonto

Asiakassuhteet

Jarjestotoiminta

0. Sosiaalinen puoli yleisesti

13
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5.2.3 Sosiaalinen osa-alue

Sosiaaliset heikkoudet ja uhat

Sosiaalisiin tyokyvyn heikkouksiin koettiin voitavan vaikuttaa keskimaarin melko véhan, oli sitten
kyse ihmissuhteiden hoitamisesta, suhteiden kuormittavuudesta tai omasta luonteesta (taulukko 14).
Helpoimmin Kkoettiin olevan korjattavissa haluttomuus hoitaa suhteita, oma &rsyyntyminen ja
suhteiden puute.

Taulukko 14. Tutkittujen raportoimat sosiaaliset heikkoudet luokitettuina, luokkien sisdltamien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n = 25) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos O tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko vahan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, p —
tarkoittaa, etté pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on tassa ilmoitettu
yhden desimaalin tarkkuudella

Sosiaalinen heikkous M \Y/ 0 1 2 3 4 P- P ka

1. Ihmissuhteiden hoitaminen 11 9 1 1 0 5 1 2 2.2
1.1. Ei ehdi 4 4 0 1 0 3 0 0 25
1.2. Ei valita 4 4 0 0 0 1 1 2 3.5
1.3. Ei 0saa 3 3 1 0 0 1 0 1 1.5

2. Oma luonne 10 9 1 1 2 5 0 1 2.2
2.1. Ujous 4 4 1 0 1 2 0 0 2.0
2.2. Arsyyntyminen 3 3 0 0 0 2 0 1 3.0
2.3. Kiltteys 2 2 0 1 1 0 0 0 1,5
2.4. Masennusherkkyys 1 1 0 0 0 1 0 0

3. Kuormittavat suhteet 9 8 1 1 4 2 1 0 2.1

4. Suhteiden puute 5 5 0 0 2 0 2 1 3.0
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Sosiaalisia uhkatekijoita kertoi tutkittavista kaksi kolmasosaa. Asiakas- ja ystavyyssuhteissa
ilmeneviin ongelmiin koettiin voitavan vaikuttaa melko paljon, perhesuhteisiin keskimaarin melko
vahan (taulukko 15). Perhesuhteissa uhiksi nahtiin avioero, perheen hajoaminen tai laheisen
kuolema; suhteessa asiakkaisiin uhiksi koettiin tyon loppuminen ja toimeentulon tai
itseluottamuksen menetys; ystavyyssuhteissa uhiksi néhtiin  ystdvdan menetys tai hénen
sairastumisensa vakavasti.

Taulukko 15. Tutkittujen raportoimat sosiaaliset uhkatekijat luokitettuina, luokkien sisaltdmien
mainintojen (M) ja vastaajien (V, n = 20) lukumaarat, tutkittujen antamien vastausten frekvenssit
kysymykseen: ’Missa maarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan mainitsemaasi asiaan asteikolla 0-4,
jos 0 tarkoittaa en lainkaan, 1 = vahan, 2 = melko vahan, 3 melko paljon ja 4 = paljon?”, p —
tarkoittaa, ettd pystyvyysarvio puuttuu ja pystyvyysarvioiden keskiarvot (P ka) on tassa ilmoitettu
yhden desimaalin tarkkuudella

Sosiaalinen uhkatekija M \Y/ 0 1 2 3 4 P- Pka
1. Ongelmat perhesuhteissa 10 9 1 2 0 4 2 1 2.4
2. Ongelmat asiakassuhteissa 5 5 0 0 1 1 2 1 3.3
3. Ongelmat ystavyyssuhteissa 3 3 0 1 0 1 1 0 2.7
4. Oma toimintatapa 3 3 0 0 1 1 0 1 2.5
5. Yksindisyys 2 2 0 0 1 1 0 0 2.5
6. Alan kilpailutilanne 1 1 0 0 1 0 0 0

Tyokyvyn vahvat ja sita tukevat sosiaaliset tekijat

Sosiaalisia vahvuuksia olivat hyvat ihmissuhteet, sosiaaliset taidot ja omat ominaisuudet (taulukko
16). Vahvuuksista kysyttadessé tuotiin myos esiin muita sosiaalisiin suhteisiin liittyvia tekijoitg,
jotka olivat tutkittavien mielesta yhteydessa tyokykyyn. Sosiaalisia suhteita edesauttavaksi yksi
haastateltava ndki, ettd “toimeentulo on turvattu” ja toinen, ettd “toimitilat ovat hyvat”. Kaksi
haastateltavaa koki ihmissuhteet tarkeind, koska ”jatkuva kontakti antaa turvallisuuden tunteen” ja
koska "antaa itselle voimaa, kun kuulee, etta muillakin on vaikeaa”.

Taulukko 16. Tutkittujen raportoimat sosiaaliset vahvuudet luokitettuina, luokkien sisaltdmien
mainintojen ja vastaajien lukuméaarat (n = 30)

Sosiaaliset vahvuudet Mainintoja Vastaajia
1. Hyvét ihmissuhteet 32 18
1.1. Ystavét 9 9
1.2. Perhe 8 7
1.3. Sukulaiset 3 3
1.4. Ty6paikan henkilot 3 3
1.5. Muut yrittajat 3 2
1.6. Asiakkaat 2 2
1.7. Yleisesti 2 2
1.8. Pdadmies 1 1
1.9. Harrastukset 1 1
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Sosiaaliset vahvuudet Mainintoja Vastaajia

2. Sosiaaliset taidot 25 15
2.1. Tulee toimeen ihmisten kanssa 11 10
2.2. Avoin suhtautuminen 4 4
2.3. Aktiivisuus 3 2
2.4. Kommunikointitaidot 2 2
2.5. Auttamiskyky 2 2
2.6. Vaikuttamiskyky 2 1
2.7. Kasvatus 1 1

3. Ominaisuus 14 12
3.1. Sosiaalinen luonne 6 5
3.2. Avulias 3 3
3.3. Mydnteinen 2 2
3.4. Viihtyy yksin tai perheen parissa 2 2
3.5. Pitkdjanteisyys 1 1

Sosiaalisesti tukevasta ihmissuhdeverkostosta yleisimmin mainittiin luonnollisesti sukulaiset ja
ystavat (taulukko 17). Liséksi mainittiin joitain muita sosiaalisesti tukevia asioita.

Taulukko 17. Tutkittujen raportoimat sosiaalisesti tukevat tekijat luokitettuina, luokkien
sisaltamien mainintojen ja vastaajien lukumaarat (n = 30)

Sosiaalisesti tukevat asiat Mainintoja Vastaajia
1. Thmissuhdeverkosto 44 30

1.1. Sukulaiset ja perhe 16 15

1.2. Ystéavét 10 10

1.3. Asiakkaat

1.4. Yleisesti sosiaaliset suhteet

1.5. Harrastukset

1.6. Muut yrittajat

1.7. Jarjestot

1.8. Tyokaverit
2. Myonteinen suhtautuminen: oma ja muiden
3. Talous kunnossa
4. Aikaa sosiaaliselle kanssakéymiselle
5. Fyysinen puoli yleisesti
6. Henkinen puoli yleisesti
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5.3 Pohdinta

Tyokykyé ja jaksamista kuvattiin ennen kaikkea kliinisend tilana, toimintakykyné ja positiivisina
kokemuksina kuten terveyttdkin on kuvattu. Mé&éritelmistd voidaan myds paatella tyokyvyn
yllapitamisen motiiveja. Terveytensd kokonaisvaltaisesti kokevienkin motiiveja ovat muun muassa
hyva kunto, hyvé olo ja jaksaminen. Naiden lisaksi tyokyvyn yll&pitdmisen motiiveja voivat olla
yleinen tyontekokyky, ammattitaito ja tyon laatu. Suppeat ja laajat méaritelmat eivat tamén
tutkimuksen perusteella néyttaneet poikkeavan toisistaan siind, misséd maarin maéaritelmat sisalsivat
laaja-alaiseen hyvinvointiin ja missa mé&arin vain tyohon suoraan liittyvid asioita. Suppeita
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tyokyvyn mééritelmi& oli kuitenkin enemman kuin laajoja. Luoman (1997) mukaan nayttaisi silta,
etteivat yrittdjat olisi sisdistdneet laaja-alaista tyokyvyn tulkintaa. Koska laaja-alainen
terveyskasitys on yhteydessd terveyttd edistdvaadn kayttdytymiseen, myos vastaavasti laaja-
alaisemman tyokyvyn ja jaksamisen kasityksen voisi olettaa liittyvan tyokykya tukevaan
kayttdytymiseen.

Yrittdjien tyokyvyssd ja jaksamisessa korostuivat henkiset tekijat ja sosiaaliset tekija puolestaan
mainittiin harvimmin. Henkisiin tekijéihin koettiin kuitenkin voitavan vaikuttaa fyysisiin ja
sosiaalisiin tekijoihin verrattuna keskimé&arin véhiten. Terveysuskomusmallin mukaan sairautta
ehkdisevan toiminnan edellytys on muun muassa usko, ettd sairautta ehkdisevat toimet ovat
hyodyllisid ja ettd esteet ovat hyotyja pienemmat. Yrittdjien kohdalla henkisiin tekij6ihin
vaikuttamista ehkéisee ainakin heikohko usko kykyyn ottaa keinoja kéyttoon.

Talta osin paremmat edellytykset ehkaisevadn toimintaan olivat sosiaalisten ja fyysisten tekijoiden
kohdalla. Fyysisen tyokyvyn sekd heikkouksiksi ettd uhiksi useimmat tiedostivat tuki- ja
liikuntaelinvaivat ja erilaiset sairaudet. Terveysuskomusmallin mukaan sairastumisalttiuden
tiedostamisen lisaksi sairauksia ehkdisevan toiminnan edellytyksend on jo mainittujen lisaksi, ettd
seuraukset sairauksista ja vaivoista arvioidaan ainakin kohtalaisen vakaviksi. Tassa tutkimuksessa
ei kuitenkaan kysytty arviota seurausten vakavuudesta.

Pystyvyyden arvioissa oli havaittavissa mielenkiintoisia eroja riippuen siitd, koettiinko ne
heikkouksiksi vai uhiksi. Erot ilmenivat molempiin suuntiin. Ne, joita sydan- ja verisuonitaudit talla
hetkelld vaivasivat, uskoivat voivansa vaikuttaa niihin melko paljon, kun taas uhkatekijané sen
nékevat taas eivat uskoneet voivansa vaikuttaa niihin kuin véhan. Ikdantymisen vaikutukset néhtiin
myo6s uhkatekijoind vagjaamattomampind kuin jos ne olivat koettuja heikkouksia. Lieneekd tassé
erossa kyse lahinnd tiedon puutteesta. Pédinvastainen ilmi6 tuli esiin elintapoihin vaikuttamisessa.
Jos elintavat olivat koettuja heikkouksia, niihin koettiin voitavan vaikuttaa vain melko véhan. Kun
elintavat taas mainittiin uhkatekijoiksi, niihin uskottiinkin voitavankin vaikuttaa paljon. Lieneekd
kyse vastaajien Vvélisistd eroista vai uhan edessé tapahtuvasta taipumuksesta toiveajatteluun.
Valtaosa yrittdjistd koki kuitenkin vahvuudekseen juuri kunnon ja terveyden, vaikkakin ne ovat
subjektiivisesti koettuja. Jos ei koe olevansa sairastumisaltis, niin sairautta ehkaiseva toiminta on
epatodennakdisempad. Valtaosa kokee tietyt elintapansa fyysistd tyokykyéd tukevina tekijoina.
Valtaosa siis pyrkii siis tukemaan tyokykyaan jollakin tavalla joka tapauksessa.

Vastauksia luokittamalla ei valttdmatta saada esiin asioiden Vélisid yhteyksid. Henkisten
heikkouksien stressin ja kiireen, mielialaongelmien, sekd véasymyksen ja uupumuksen valisia
yhteyksid voivat olla esimerkiksi, ettd stressaantuneisuus voi saada ahdistumaan ja uupumus
masentumaan. Vaikka tutkittavat uskovat pystyvénsa vaikuttamaan henkisiin heikkouksiin ja
riippuen siitd, onko ne nahty heikkouksina vai uhkatekijoind. Kun uupumus koettiin heikkoudeksi,
sithen uskottiin voitavan vaikuttaa melko paljon; kun se nahtiin uhkana, siihen taas ei uskottu
voitavan vaikuttaa kuin vain melko véhan. Uupumus Kkuitenkin olisi ehkaistavissa hyvin
konkreettisilla keinoilla, joista ilmeisesti olisi syyt4 tiedottaa laajemminkin. Stressin ja Kiireen
kohdalla ero oli péinvastainen. Stressi kuluttaa voimavaroja, miké& voi osaltaan selittda sitd, miksi
stressié ja kiirettd kokevien henkildiden usko omaan vaikuttamiskykyynsa oli heikompi kuin niilla,
jotka nékivat ne vain mahdollisina uhkatekijoind. Hallinnan tunne voi olla myds
perustavanlaatuisesti vahvempi niilld, jotka nakevat ne vain uhkatekijoiné.

Vahva usko omaan hallintakykyyn voi liittyd positiiviseen mindkuvaan. Yrittdjien positiivisesti
painottunut mindkuva nousi esiin esimerkiksi siind, miten yrittdjista lahes kaikki osasivat kertoa
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positiivisia ominaisuuksia, jotka olivat heidén tyokykynsé vahvuuksia ja vain pienempi osa naki
omia ominaisuuksiaan tyokykynsa heikkouksina. Sama nousi esiin sosiaalisen tyokyvyn kohdalla:
hieman useammat yrittdjat kokivat omat ominaisuutensa ja taitonsa vahvuuksina kuin heikkouksina.

Ik&dantymisen vaikutusten suhteen oli havaittavissa mielenkiintoinen ero, vaikka pitkélle menevié
johtopééatoksia siitd ei voikaan tehda pienten lukumaarien, vastaajien valisten erojen ja avoimen
kysymysmuodon vuoksi. Ikadntymiseen liittyvéat fyysiset heikkoudet n&htiin paremmin hallittavina
kuin ik&&ntymiseen liittyvat fyysiset uhkatekijat. Ik&dantymisen henkisten vaikutusten kohdalla
tilanne oli toinen. 1an mukanaan tuomat henkiset uhkatekijat nahtiinkin paremmin hallittavina kuin
koetut heikkoudet.

Vaikka sosiaaliset tekijat mainittiin harvimmin tyokyvyn ja jaksamisen maaritelmissd, niin niita
kylla kerrottiin erikseen kysyttdessa. Yllattavaa oli, ettd yksi kolmasosa tutkittavista ei kuitenkaan
osannut kertoa sosiaalisista tekijoistd uhkatekijoita tai kertoi, ettei niitd ole. Jos sosiaalisia uhkia ei
edes tiedosteta, niitd ehkdisevéan toimintaankaan ei todenn&koisesti pyritd. Sosiaalisia uhkia
kertomattomilla saattaa esimerkiksi olla vahva usko omaan pystyvyyteen sosiaalisten suhteiden
hoitamisessa niin, ettei uhkia uskota edes olevan tai sitten sosiaalisia uhkia ei haluta ndhda, koska
seuraukset voisivatkin olla hyvin vakavia. Joka tapauksessa ne, jotka sosiaalisia uhkatekijoita
kertoivat, uskoivat pystyvansa vaikuttamaan niihin paljon, kaikista heikkous- ja uhkakuvaryhmista
eniten. T&ltd osin siis sosiaalisia uhkia ehkdiseva kayttdytyminen on todennédkdistd yrittdjien
keskuudessa.

6 TYOKYVYN JA JAKSAMISEN HOITAMINEN

Eldamantyylit kuvastavat yhteiskunnan taloudellisia, poliittisia ja organisatorisia rakenteita,
kulttuurien ja ryhmien normeja, seké yksildiden omia arvoja, asenteita ja mielipiteitd (Aaro 1988).
Yksilon eldamaéntyyli tulisi ymmartad kayttdytymiskuvioina, jotka ovat yhteydessd makro- ja
mikrotasojen havaittuihin ja koettuihin ilmidihin (Aaro 1988). Abelin (1991, sit. Seitsamo ja
IImarinen 1995) maaritelman mukaan eldmantyyli on jaettavissa rakenteellisiin olosuhteisiin (life
chances) ja valintoihin, joita ihminen tekee (life conduct). Tédssa tutkimuksessa elaméntyylisséa
keskityttiin elintapoihin, henkisen latautumisen keinoihin, sosiaalisen tuen kayttdon ja ty6hon
liittyviin toimintoihin, koska ne ovat tutkimuksien mukaan yhteydessa terveyteen. Terveyteen
liittyvat kayttaytymiskuviot voidaankin lukea elamantyylin yhdeksi osaksi (Aaro 1988).

Kulttuuristen  ja  sosioekonomisten  tekijoiden  lisdksi  koettuun  terveydentilaan ja
terveyskayttaytymiseen ovat yhteydessd ikd, sukupuoli, sosiaalinen verkosto ja tuki, seka
persoonallisuus (mm. Farrand ja Cox 1993, ref. Higgman-Laitila 1999, 15; Né&slund 1996). Osa
néistd tekijoistd on voimakkaammin sidoksissa eldman mahdollisuuksiin (life chances), joita
yhteiskunta ja ympérist0 tarjoaa kuin toiset. Yleinen havainto on, ettd vaikka sosiaalista asemaa
mitattaisiin koulutuksella, ammattiasemalla tai tulotasolla, niin terveys on aina tilastollisesti
huonompaa siirryttdessa sosiaalisen aseman arvoasteikossa alaspain (Lahelma 1991, ref. Vahtera
1993). Myos téllaista ilmiota voivat selittdd osaltaan myds sosiaalisten ryhmien véliset erot
terveyskayttaytymisen normeissa ja ryhmien kyvyissa mukauttaa jasenidén niihin (Kunttu 1997).
Persoonallisuutta voidaan myds tarkastella ihmisen tavoitteiden, jotka ihminen on osittain
omaksunut sosiaalistuessaan johonkin kulttuuriin, nékokulmasta. Nupponen (1993) kuitenkin
toteaa, ettd persoonallisuudenpiirteiden mittaaminen ei ole elintapojen muuttamisen kannalta
osoittautunut kovinkaan hyodylliseksi.
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Sukupuolten véliset sekd ika- ja ammattiryhmien valiset erot terveyskayttaytymisessa nakyvét
selvasti elintavoissa, joita koskevat seuraavat pyoristetyt prosenttitiedot on otettu taulukkoraportista
Tyo ja terveys — haastattelututkimus v.2000. Naisten elintavat ovat osin hieman terveellisemmat
kuin miesten. Naisista harvemmat tupakoivat paivittain (19 % vrt. 30 %), harvemmat juovat itsensa
humalaan asti vahint&dan kerran viikossa (3 % vrt. 13 %), useammat harrastavat kevyempaa vapaa-
ajan liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa (71 % vrt. 57 %) ja harvemmat ovat liikapainoisia
tai lihavia (43% wvrt. 55 %) kuin miehistd. 1&n vaikutus elintapoihin vaihtelee. 1an myota
paivittdinen tupakointi ja humalaan asti juominen véhenevét, miesten liikuntaharrastus lisédantyy,
mutta liikapainoisten ja lihavien osuus taas lisadntyy. Muut yrittdjat kuin maatalousyrittajat eivéat
eroa elintavoissaan erityisen merkittavasti vaestosta keskimadrin, paitsi ettd heistd harvemmat
harrastavat sekd kevyempé&d vapaa-ajan liikuntaa (53 % vrt. 64 %) ettd puoli tuntia kestavéa
hengastymiseen johtavaa liikuntaa (35 % vrt. 42 %) vahintaan kolme kertaa viikossa. Lisaksi heista
suurempi osa on liikapainoisia tai lihavia (55% wvrt. 48 %) kuin véestd keskimaarin.
Maatalousyrittajat erottuvat muista yrittdjistd ja ammattiryhmistd siind, ettd heistd pienin osa
tupakoi paivittdin ja juo alkoholia humalaan saakka véhintadn kerran kuukaudessa. Tutkimusten
mukaan joka tapauksessa valtaosa ihmisistd kayttaytyy joiltain osin terveellisesti, joiltain osin
epéaterveellisesti (Blaxter, 1990, 144, Karisto ym. 1992, ref. Kunttu 1997).

Vaikka terveyskayttdytymisen perusta kehittyykin melko pysyvaksi jo nuorena, niin ihminen voi
muuttaa kayttaytymistddn l&pi koko aikuisidan (Kunttu 1997). Ihminen voi siis vaikuttaa
merkittavasti terveyteensd omalla toiminnallaan ja eldmén valinnoillaan (life conduct). IThminen voi
hoitaa tyokykyaan ja jaksamistaan monin eri tavoin. Olemalla tupakoimatta ihminen ei kasvata
riskiad hengitystiehyiden tai verenkiertoelinten sairauksiin ja syOpiin, joihin s&&nndllisesti
tupakoivista noin joka toisen on arvioitu kuolevan (Pietila ja Ahtee 1999, ref. Ty6 ja terveys
Suomessa v. 2000). Vélttamalla alkoholin liikakayttod ihminen ei altistu sen osalta verenpaineen
kohoamiselle, dkilliselle sepelvaltimotautikuolemalle, aivohalvaukselle tai maksakirroosille (Tyo ja
terveys Suomessa v. 2000).

Liikunta on hyodyllinen keino ehkaistd tyokyvyttomyyttd, koska tyokyvyttomyyseldkkeelle
siirtymisen yleisimpid syita ovat juuri tuki- ja liikuntaelinsairaus, sek& miehilla naisia yleisemmat
sydén- ja verisuonitaudit ettd naisilla yleisemmé&t mielenterveyden hairiét (Klockars, Tuomi,
Martikainen ja Ilmarinen 1998). Liikkuminen parantaa verenkierto-, tuki- ja liikuntaelinten
suorituskykya ja ehkéisee sairauksien, kuten sepelvaltimotaudin, verenpaineen, diabeteksen,
nivelrikon ja osteoporoosin ilmaantumista (Tyd ja terveys Suomessa v. 2000). Liikunta lievittada
samalla masennuksen ja ahdistuksen oireita sek& kohentaa mielialaa. Mielialaan voidaan vaikuttaa
myo6s ravitsemuksella (Laitinen ja Tammelin, 1999, Marniemi ym. 1996, ref. Ty0 ja terveys
Suomessa v. 2000). Terveellinen ruokavalio siséltdd runsaasti kuituja ja hiilihydraatteja, mutta
vahan suolaa ja kovia, eldinkunnasta perdisin olevia rasvoja. Terveelliseen tydaikaiseen ruokailuun
kuuluu lisdksi paivittdinen, mielellddn samaan aikaan nautittava [ammin ateria (Laitinen 1997, ref.
Ty0 ja terveys Suomessa V. 2000). Terveellisilla ruokailutottumuksilla ihminen voi valttaa
liikapainoa ja siihen liittyvid ongelmia ja sairauksia. Elintapoihin voidaan lukea myds nukkuminen
ja lepadminen. Nukkumalla ja lepaamaéllé riittdvasti voi tuntea olonsa paivélla virkeéksi, energiseksi
ja hyvantuuliseksi. Hyvantuulisuutta voivat myos synnyttdd esimerkiksi mielihyvdé tuottavien
asioiden harrastaminen itselle laheisten ihmisten seurassa.

Henkinen hyvinvointi perustuu pysyvampiinkin ominaisuuksiin. Henkisid voimavaroja ovat
esimerkiksi hyva itsetunto, itsearvostus ja usko omaan pystyvyyteen eldmdssd ja tavoitteiden
saavuttamisessa. Positiivinen kuormitus toissd tukee ammatillista Kkehittymistd ja itsetuntoa.
Karasekin (1979, ref. Vahtera 1993, 8-9) tyon vaatimukset - tyon hallinta —mallin mukaan
parhaimmat edellytykset terveyteen ja tyomotivaatioon on, kun ty6 vaatii paljon ja kun se samalla
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tarjoaa hyvat mahdollisuudet sen hallintaan. Tyodn hallintaan  mallissa  luetaan
vaikutusmahdollisuudet tyohon ja mahdollisuudet omien tietojen ja taitojen kayttdmiseen ja niissa
kehittymiseen. On siis syyta kiinnittdd huomio muun muassa siihen, ettd tyon tavoitteet ovat selvat
ja saavutettavissa, ettd tyossa edistymisestd on mahdollisuus saada palautetta ja ettd ammatillista
kehittymistd tuetaan. Antonovskyn (1988) mukaan terveyden kannalta on myds olennaista, miten
ymmadrrettaviksi, hallittaviksi ja merkityksellisiksi ihminen asiat kokee. Merkityksellisyyden
kokemusta lisdd muun muassa, ettd henkilolla on olemassa téarkeitd hankkeita, joihin muutkin
osallistuvat. Tukemalla néitd henkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd voidaan yllapitaa
jaksamista.

Kalimon ja Toppisen (1997) tutkimuksen mukaan yli puolet tydssa kéyvistd koki jonkin asteista
tybuupumusta, jonka kokonaistaso voimistui idn lisddntyessa ja tyokokemuksen pidentyessa.
Pelkk&d uupumusasteista vasymystd esiintyi keskim&&rdista enemmé&n myGs tyduransa
alkuvaiheessa olevilla ja enemman naisilla kuin miehilla. Miehet nakivat ennenaikaiselle eldkkeelle
siirtymisen yhtend vaihtoehtona toisin kuin naiset. Naiset kuitenkin hakivat apua terveydenhuollosta
ja olivat uupuneina myds poissa toista toisin kuin miehet. Hoitoon hakeutuminen ja hoitosuositusten
noudattaminen ovat keinoja pitdd huolta itsestddn, terveydestddn ja hyvinvoinnistaan.
TyO6uupumusta voidaan kuitenkin ehkéistd ennalta korjaamalla henkisten ja sosiaalisten
riskitekijoiden lisdksi ty6hon, tydon madréén, sen organisointiin ja tydolosuhteisiin liittyvia
epékohtia.

TyOuupumuksen taustana on Kalimon ja Toppisen (1997) mukaan lédhes aina méarallinen tai
laadullinen ylikuormitus. Uupumuksen kehittyminen alkaa yleensd vésymyksestd, joka on ollut
seurausta toistuvasti riittdmattomasta palautumis- ja latautumisajasta (Kalimo ja Toppinen 1997).
On siis syyta kiinnittdd huomiota tyon maaran kohtuullisuuteen tai ainakin urakan jalkeisen levon ja
virkistaytymisen riittavyyteen. Klockarsin, Tuomen, Martikaisen ja llmarisen (1998) tutkimuksen
mukaan tyokyvyttomyyttd tyon piirteistd ennustivat muun muassa lihastyd, hankalat ty6asennot,
tyon likaisuus ja tapaturmavaara sekd tyon henkinen vastuullisuus. Tutkimuksen mukaan miehilla
sepelvaltimotauti liittyi naisia selvemmin kuormitukseen, mik& oli seurausta jatkuvaa aktiivisuutta
ja valppautta edellyttavasté tyosta ja elinoloista. Taysin henkisen tyon tekijét taas olivat alttiimpia
mielenterveyden hairidlle kuin muut. Tyon piirteet siis vaikuttavat myos tyokyvyttomyyden riskiin,
joten ne on syyta ottaa huomioon omassa tyékyvyn ja jaksamisen huoltamisessakin.

Sosiaaliset suhteet voivat olla parhaimmillaan voimavara, mutta huonoissa olosuhteissa ja niiden
puuttuessa myods kuormittava tekija. Sosiaaliset suhteet ovat véhintddn yhtd voimakkaasti
yhteydessé kuolleisuuteen kuin keskeisimmat riskitekijat kuten esimerkiksi tupakointi (House,
Landis ja Umberson 1988, ref. Vahtera 1993). Sosiaalisia suhteita voidaan tarkastella sosiaalisen
yhdentymisen (esim. suhteiden mé&é&rd), sosiaalisen verkoston rakenteen (esim. suhteiden kesto,
Syvyys ja vastavuoroisuus) ja sosiaalisten suhteiden siséllon (esim. tuki, ristiriidat ja sosiaalinen
saately) nakokulmista (House, Umberson ja Landis 1988, ref. Vahtera 1993). Wills (1985, ref.
Vahtera 1993) on erottanut toisistaan seuraavat tuen muodot: henkinen tuki (esim. kuuntelemista ja
valittdmistd), tietotuki (esim. neuvoja ja ohjausta), apu (kdytdnnon apua), sosiaalinen toveruus
(osallistumista sosiaalisiin toimintoihin) ja roolituki (suhteiden olemassaoloa). Sosiaalinen tuki voi
vaikuttaa suoraan tiedon kulun, sosiaalisen saatelyn, sosiaalisen verkoston huolenpidon ja
identiteetin ja omanarvon tunteen myota vahvistuvien itseluottamuksen ja hallintamahdollisuuksien
kautta (Cohen 1988, ref. Vahtera 1993). Sosiaaliset suhteet vaikuttavat siis ihmisen hyvinvointiin ja
jaksamiseen monin eri tavoin.

Téssd tutkimuksessa haluttiin selvittdd, miten yrittdjat hoitavat tyokykydan ja jaksamistaan.
Yrittdjat ovat ammatillisesti ryhmé, jolla voidaan olettaa olevan joitain tyypillisia piirteitd, tapoja ja
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normeja tyokyvyn yllapitdmiseen liittyen. T&ssa haluttiin selvittdd lisdksi, miten haastateltavat
uskovat muiden yrittajien yleensa hoitavan tyékykyaan ja jaksamistaan.

6.1 Hoitokeinot ja hoidon taso

Tutkittavia pyydettiin antamaan itselleen arvosana tyokyvyn hoitamisesta kouluasteikolla 4-10
(taulukko 6). Lahes kaksi kolmasosaa (17/29) tutkittavista uskoi hoitavansa tyokykyaan hyvin tai
keskitasoisesti (8-9), yli yksi kolmasosa heikosti (4-7). Hoitamisen tasossa ei ollut eroa
sukupuolten, ikaryhmien, yksinyrittdjien ja tyollistavien tai yrittdjyyden kestoryhmien valilla. Itse
arvioidun tyokyvyn hoitamisen tason ja tyokyvyn tason valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
eroa. Ty6tuntien ja tyokyvyn hoitamisen tason valilla taas oli yhteys. L&hes kaikki (10/11) alle 50
tuntia viikossa tyota tekevistd arvioivat hoitavansa tyokykyaan keskitasoisesti tai hyvin (8-9
tasoisesti). Heista erosivat tilastollisesti merkitsevasti (p<.01) 50 tuntia tai enemman tyota viikossa
tekevat, joista suurin osa (11/17) hoitaa tyokykyaan heikosti (4-7).

16

14 1

12 1

10 1

Kuvio 6. Tyokyvyn hoitamisen tason jakauma (n = 29)

Tutkittavat arvioivat yrittdjien hoitavan tyokykyadn hieman itseddn heikommin. Puolet (14/29)
tutkittavista antoi yrittdjille tydkyvyn hoitamisesta kokonaisuudessaan arvosanan 7. Tutkittavista
yksi kolmasosa (10/29) uskoi yrittdjien hoitavan tyokykyaan hyvin heikosti, vain viisi kahdeksan
arvoisesti.

6.1.1 Milla tavoin hoidat tyokykyaési ja jaksamistasi?

Haastateltavilta kysyttiin, milla tavoin he hoitavat tyokykyaan ja jaksamistaan. Kaikilta kysyttiin
lisaksi jatkokysymyksend, oliko heilld viela muita tapoja. Apukysymyksend oli vield, oliko heilla
elintapojen lisdksi muita hoitotapoja. P&dosa vastauksista liittyikin liikuntaan, harrastuksiin ja
sosiaalisiin suhteisiin seka painonhallintaan. Lahes kaikki (25/30) vastasivat hoitavansa tyokykyaan
ja jaksamistaan liikunnan tai ulkoilun avulla. Liikunnan rasittavuudessa ja sen harrastamisen
sdannollisyydessd oli suurta vaihtelua. Yleisimmin mainittiin kavely ja pyoréily. Vain kuusi
haastateltavaa kertoi hoitavansa tyokykyaan hyétyliikunnalla, esimerkiksi toihin pyérailemalla.

’Ulkoilu ja muuta hoitoa en oo saanu.” (H 4, vanhempi naispuolinen yksinyrittaja)
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” Liikunta tarkein. Kesalla pyoraily tyomatkat yhteensd 40 km paivassa, talvella jumppa tai uinti
kaksi kertaa viikossa. Ellei pyoralla toihin, miehen kanssa iltaisin yhdessa pyorailylenkkeja. Aina
ollut kova liikkumaan. Liikkuu saanndllisesti ja jatkuvasti...” (H 17, vanhempi ty6llistava
naisyrittaja)

Toiseksi yleisin tapa, jolla haastateltavat hoitivat tyokykyéan ja jaksamistaan, oli erilaisten asioiden
harrastaminen. Valtaosa harrastuksista oli sosiaalisia. Lahes puolet (13) haastateltavista koki
kanssakaymisen muiden kanssa edesauttavan omaa tyokykya ja jaksamista. Viidelle haastateltavalle
jarjestotoiminta oli tapa hoitaa tyokykya. Ruokailu ja painonhallinta tulivat esiin yhden kolmasosan
vastauksissa. Puolella oli ruokailutottumuksissaan merkittavidkin  kausittaisia vaihteluja.
Muutamalla oli terveelliset ruokailutottumukset vaimon ansiosta.

... Tuuriterveyseldja. Kun kroppa on sekaisin, niin esim. paasiaisena piti paaston, on ollut joskus
painonvartioissa laihduttamassa. Tietdd kylla, miten pitdd tehdd, mutta kausittain heraa
terveellisiin elintapoihin. Kesalla tulee kausi ostaa torilta tomaatteja ja kurkkuja, ja talvella taas
helpommin tulee sy6tyd pullaa. Tietdd miten pitéisi, muttei aina ela niin. > (H 17,vanhempi
tyollistava naisyrittaja)

Viisi haastateltavaa mainitsi hoitavansa jaksamistaan lepd&dmisen, rentoutumisen ja nukkumisen
avulla. Tamén lisdksi osa haastateltavista mainitsi yleisesti hyvan vapaa-ajan. Muita tapoja hoitaa
tyokykya ja jaksamista olivat kouluttautuminen (4), tyon tekeminen (2), kuntoutuksessa kdayminen
(2) ja matkailu (1). Muutamalla haastateltavalla alkoholi ja tupakka olivat keinoja irrottautua tyosta.

Osalla tutkittavista oli aluksi vaikeuksia vastata kysymykseen, tyokyvyn hoitaminen oli
ilmeisestikin asia, mitd he eivat olleet aiemmin tietoisesti pohtineet. Lahes yksi kolmasosa (7/29)
aloitti kertomalla, ettei hoida tyokykydan milldan tavalla. Enemmaén asiaa pohdittuaan heisté lahes
kaikki (6) kuitenkin keksivét useitakin tapoja, joilla he hoitavat, yrittdvat hoitaa tai ainakin voisivat
hoitaa jaksamistaan. Moni tiesi keinoja, joilla voisi vaikuttaa tyokykyynsd, mutta siitd huolimatta he
eivat kaytannossa niistd montakaan toteuttaneet. Osa ei kokenut tarvetta, asiat kun tuntuivat sujuvan
itsestadn, osa taas ei tehnyt paljoakaan, vaikka siihen olisi ollut syytékin. Yht& lukuun ottamatta
kaikki olivat muita vakituisesti tyollistaviad yrittdjid. Naissa vastauksissa ei ollut eroa sukupuolten
tai ikdryhmien valilla

” Ei hoida millaan. Lenkilla tai punttisalilla yrittaa kayda. Viikon jalkeen yleensa jaa, alkaa siirtaa
menemista.” (H 30, nuorempi ty6llistdva miesyrittdja)

Muutamat haastateltava myods pohtivat ja kertoivat spontaanisti, mink& asioiden he kokevat olevan
esteend tai edesauttavana tekijand tyokyvyn hoitamiselle. Usein mainittu este oli niin kutsuttu
ajanpuute, mika yleensé tarkoitti, ettei tyonteolta tai tyonteolta ja perheeltd jadva aika riitd heidan
mielestdan tyokyvyn hoitamiseen. Liséksi tyokyvyn sadnnollistd hoitamista vaikeuttivat tyon
epasaannollisyys, oma viitsiminen ja tyontekijan palkkaamisen kalleus.

”Elaméa on tosi rutiineissa, ei esimerkiksi ole paljoa vaimon kanssa aikaa, kun on koko ajan
lastenhoidossa kiinni. Ei voi lahted mihinkdan. Ehka on itse sitoutunut liikaa? Ei luota apulaiseen.
Tyontekijan palkkaus on kuitenkin riski, silla se saattaa lahted ja viedd asiakkaita.” (H 19,
nuorempi miespuolinen yksinyrittaja)

Harva haastateltava kertoi todella sitoutuneensa pitkdjanteisesti oman tyokyvyn ja jaksamisen
hoitamiseen. Toiminnan merkitys voitiin kyll& tiedostaa. Osa oli kiinnittdnyt huomiota asiaan joko
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omassa tai ldheisten ja tuttavien voinnissa tapahtuneiden varoittavien esimerkkien vuoksi.
Herattajana oli myos toiminut esimerkiksi omasta terveystarkastuksesta saatu tulos ja Kelan
kuntoutuksen myonteinen vaikutus terveyteen. Muutamalla tyokyvyn parantamisesta oli
muodostunut hankekin, yhdella oli vapaa-ajan hankkimisen hankkeita ja toisella itsensa hoitamisen
yleinen projekti. VVain harva haastateltava oli siséistanyt tyokyvyn ja jaksamisen hoitamisen niin,
ettd olisi ollut kyse selvasti terveellisesta elamantavasta.

’Kunnon yllapitaminen. Hyva peruskunto tiedostettu ja pakotettu. Sosiaaliset suhteet ovat hirvean
tarkeita, myos parisuhde pitdd hoitaa. Kaikki saannollista ja jatkuvaa, pitkalti tiedostaen tehtya.
Esimerkiksi pariskunnittain kdydaan teatterissa nelja kertaa vuodessa, otetaan omaa aikaa, etta
jaksaa arjen ja murkkuikaisten platinat. > (H 3, nuorempi naispuolinen yksinyrittaja)

“Liikunta on jatkuvaa, vahintddn kerran viikossa, mielellaan kaksi tunnin liikuntaa viikossa.
Terveelliset elintavat. Vastapainona hyva vapaa-aika. Riittdvasti lepoa. Ei paikasta toiseen
kohkaamista.”” (H 13, nuorempi naispuolinen yksinyrittaja)

Valtaosalla tutkittavista ongelmana ei siis ollut niink&&n keinottomuus. Parhaiten oli tiedossa
liilkunnan, erilaisten harrastusten ja sosiaalisten suhteiden merkitys tyokyvylle ja jaksamiselle.
Ongelmana on pikemminkin vaikeus toiminnan aloittamisessa ja sen yllapitdmisessé. L&hes puolet
hoiti tyokykya ja jaksamista ainakin kolmella tavalla. Useita keinoja maininneet eivat selvasti
eronneet muista sukupuolen, ian tai ty6llistamisen suhteen.

6.1.2 Mitd keinoja yrittéjill4 yleensa on hoitaa omaa tyokykyéan ja jaksamistaan?

Lahes kolmasosan (8/29) mielestd yrittajilla on samat keinot kuin muillakin ihmisilld. Kolme ei
osannut kertoa keinoja, koska keinot riippuvat esimerkiksi alasta tai henkildsta.

’Jokaisella on joku oma keino. Aina on aikaa siihen misté on kiinnostunut. Yrittdminen ei vaikuta
keinoihin tai yhdista.”” (H 23, vanhempi ty6llistava naisyrittaja)

’Keinoja olisi paljon, mahdollisuudet on toinen juttu. Saannoéllinen liikkuminen tarttis kaikkien
muistaa. Yksi mahdollisuus on, ettd pitéisi fyysisen puolen kunnossa.” (H 11, vanhempi
miespuolinen yksinyrittaja)

”Ei osaa sanoa, kaikki vahan erilaisia. Hauskakin ty0 ilman katkosta ilman muuta tekee tyon
raskaaksi. Pahinta on jos ei keksi mitéaan. Itselld talousriskit pienet verrattuna teollisuusyrittdjan
investointeihin. Eri alalla erilaista. Itsella selkedmpi tilanne ja on yksin. On vaan pidettava paansa
kunnossa. Ei riskeja jotka rajaisi.”” (H 26, vanhempi miespuolinen yksinyritt&ja)

Haastateltavien mielestd yrittajat hoitavat tyokykyaén irrottautumalla ty6sta ottamalla vapaa-aikaa
tai lomaa (13) seké fyysista kuntoa (13) hoitamalla.

’Paaasia etta tyontekoon ja vapaa-aikaan pystyy tekeméan rajan. Vapaa-aikaa liian vahan.” (H
28, nuorempi miespuolinen yksinyrittaja)

”’Aika paljon (keinoja). Jotkut yrittajat kehuu, ettei 30 vuoteen lomaa. Kannattaisi pitéd lomaa.
Yrittajat ei yleensa tiedosta, ettd aika riski (jaksaminen). Lomia pitamalla, lahtemalla matkalle,
kotona asiat ei unohdu...” (H 24, vanhempi tyollistdva miesyrittaja)
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Yrittdjien keinoiksi hoitaa tyokykyddn ja jaksamistaan néhtiin my6s sosiaalisten suhteiden (8)
hoitaminen, harrastaminen (6) ja henkisen kunnon hoitaminen (5).

’Samanlaiset kuin muillakin. Itsestd huolehtiminen, tekee itsensa eteen jotain tai sitten ei tee. Kukin
kykyjensa ja halujensa mukaan. Lenkilla tai pelaamalla porukassa tai muuta. Porukkaan
kuuluminen olisi varmasti helpottava tekija. Yrittdjat ovat kohtuullisen, jos ei yksindisia, niin
itsendisia ainakin, mika vaikeuttaa sité varmasti.” (H 5, nuorempi tyollistava miesyrittaja)

”...Henkisell& puolella huonosti asiat, kun he kaapissaan yksin miettivat, pitdisi olla sosiaalista
kanssakdymistd muiden kanssa. Jos yrittdjaltd puuttuu sosiaaliset kontaktit, se on hirvean
negatiivinen asia. Tekee perhanan hyvaa keskustella, huomaa, ettei ole yksin murheiden kanssa.
Liittyy toisiinsa, tuuletusta.” (H 12, vanhempi ty6llistava miesyrittaja)

Liséksi itsestd huolehtiminen ja terveyden seuraaminen kaymalla terveystarkastuksissa (3),
tekemalld tyohon liittyvia jarjestelyja (3) ja tekemélld tyotd ja terveyttd koskevia péatoksia (3).
Liséksi mainittiin terveelliset elintavat, tupakointi ja alkoholinkéytté sekd jonkin tavoitteen
kehittdminen itselle.

”En tiedd. Monikaan ei 1ahde kuntoryhmiin, kuntoliikuntaan, koska se sitoo, koska ihminen ei tieda
aikaansa, ei voi aina tehda, ei voi sitoutua seuraavaan paivaan, siksi jaa ryhmat ja muut tammaset.
Ei pienyrittdja voi suunnitella. En osaa sanoa keinoista muuta kuin organisaation parantamisen,
ettd sen saa toimimaan saannallisesti, tyojarjestelyilla aikaa itselle.”” (H 9, vanhempi tyollistava
naisyrittaja)

”Mun mielesta riittava aloitekyky, ettd ottaa eldman omiin k&siinsg, ettei yritys ota héanen
elamaansa kasiinsa. Taytyy jaksaa tehda kipeitakin paatoksia, pystyy tekemaan ne ja tekee itse.
Seuraa mika itselle sopii. Joskus pitda luopua koko yrityksestd, jos aikoo selviytya elakeikaan.
Molempien, fyysisen ja henkisen kunnon huoltaminen. Joku tavoite, itsensa kehittaminen ja fyysisen
kunnon yllapito. Terveyden seuraaminen, ettei kunnia-asiana pida sita, ettei ole kaynyt laakarilla
10 vuoteen. Verenpaine ja kolesteroli monilla. Keskimaarin yrittdja hoitaa (tyokykyaan ja
jaksamistaan) ehka huonommin kuin muut keskim&arin, siind tyénteon ihannointi. Riskillinen tapa
pated, mutta itse on hoitanut kuntonsa tydomaaran aikanakin, sen tekee tosi harva. ” (H 14,
vanhempi tyollistava miesyrittaja)

Haastateltavat eivat tosiaan kertoneet vain yrittdjien kayttdmista keinoista, vaan siit4, millaisia
yrittdjat heiddn mielestddn olivat ja miten he toimivat. Kaksi kolmasosaa vastauksista oli
neutraaleja. Ne eivat sisdltdneetkadn oikeastaan muita asioita kuin erilaisia keinoja. Negatiivinen
kasitys yrittdjien tavoista hoitaa tai olla hoitamatta itsedén oli yhdelld kolmasosalla (9/29). Yrittajat
néhtiin ennen kaikkea liiaksi tyohon keskittyneind ihmising, jotka eivat hoida itseddn. Té&man
vastapainoksi monet kuitenkin toivat esiin sen, miten oman tyékyvyn hoitaminen on jokaisesta
yrittajastd itsestadn kiinni. Valinnan mahdollisuus on jokaisella itsellddn. Tutkimusten mukaan
yrittdjilld on muuhun védestéon verrattuna voimakkaampi usko omiin vaikutusmahdollisuuksiinsa.
Vain yksi koki kilpailun ja valtion toimet ongelmaksi.

”...Hoitavat hirveen huonosti itsedan. Ajatellaan, ettd elaa ikuisesti, pysyy kunnossa ikuisesti.” (H
29, vanhempi tyollistava naisyrittdja).

’Jokaisesta ittestadn lahtee, koska ei ole ketddn kuka sanoisi, ettd tee jotain, itse pitda tajuta. Eri
jos on firmassa, siell& olisi tyoterveyshuolto.”” (H 13, nuorempi naispuolinen yksinyrittaja)
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”Saisivat niin hyvin tuottavan yrityksen, ettd pystyvat pitamaan lomat. Nyt yrittjat on vedetty
piukkaan, kilpailu vedetty lilan kovaksi. Valtio laittaa vastaan.” (H 27, nuorempi tyollistava
miesyrittaja)

6.2 Elintavat

"Pk —yrittdjat ja terveys — yrittdjien tyoterveyshuoltoprojekti Varsinais-Suomessa” —tutkimuksessa
kartoitettiin yrittajien elintavoista litkunnan laatu ja maard, sek& tupakointi ettd alkoholinkaytto
(Pakkala ja Saarni, 2000). Noin 65% terveystarkastuksessa kéyneistd ja tutkimukseen
osallistuneista yrittdjista ei harrastanut liikuntaa lainkaan tai harrasti kdvelya vastaavaa liikuntaa
alle kaksi tuntia viikossa. lkderoja ei ollut, mutta miehet liikkuivat yleenséd naisia vahemmaén. YKksi
viidesosa yrittajisté tupakoi, nuoret yleisemmin kuin vanhemmat ja miehet yleisemmin kuin naiset.
Alkoholinkayttdongelmia koki joskus noin 15 %, joista ajoittaiset ongelmat olivat yleisempia
vanhemmilla kuin nuoremmilla ja useammin miehilld kuin naisilla.

Tassé elintapoja tutkittiin avoimilla kysymyksilla. Kysymyksing esitettiin: “Elintavat vaikuttavat
omalta osaltaan tyokykyyn ja jaksamiseen. Millaiset elintavat yrittdjilla yleensa on?” ja
varmistettiin, ettd kaikki osa-alueet, joita olivat liikunta, ruokailu, tupakointi, alkoholi, lepo ja
ajankaytto tulivat huomioon otetuiksi, sekd "Eroavatko omat elintapasi ndista? Miltd osin?”, missé
pyrittiin ottamaan huomioon tapojen terveellisyys, muun muassa saannollisyys. Kaytanndssa
osoittautui helpommaksi kysya kukin osa-alue erikseen ja saada vastaus samalla seké haastateltavan
omasta tavasta ettd uskomuksista, miten muut yrittajat toimivat. T&man tutkimuksen tulokset olivat
samankaltaiset kuin tyoterveyshuollon tutkimustulokset liikunnan ja tupakoinnin osalta.
Alkoholink&yttd nayttdisi kuitenkin olevan yleisempi ongelma yrittdjille kuin mit4d aiemmat
tutkimustulokset antaisivat olettaa.

Kun kaikki osa-alueet otettiin huomioon haastateltavat luokiteltiin kahteen ryhméén. Elintavat
arvioitiin terveellisiksi, jos yli puolet tutkituista ja vastauksista ilmi k&yneista osa-alueista oli
luokiteltavissa terveellisiksi. Elintavat olivat talla luokittamismenetelmalld terveelliset yhdelld
(12/30) ja epéterveelliset kahdella (18/30) kolmasosalla. Elintavat olivat tilastollisesti merkitsevasti
(p <.01) terveellisemméat vanhemmalla ikaryhmalla. Vanhempaan ikdryhmééan kuuluvat yrittdjat
harrastivat enemman ja sd&nnollisemmin liikuntaa (p <.05), heisté ei tupakoinut kukaan (p <.05) ja
vapaa-aikaa heilla oli riittdvammin (p <.05) kuin nuorempaan ikdryhméaan kuuluvilla yrittajilla.
Yllattadvaa on, ettd tassé aineistossa ei sukupuolten valilta 10ytynyt tilastollisesti merkitsevié eroja.
Yksinyrittdjien lepddminen ndyttaa kuitenkin olevan riittdméattdmampaa (p <.1) kuin yrittdjien, jotka
tyollistavat muita vakituisesti.

6.2.1 Liikunta

Valtaosa kertoi hoitavansa tyokykyéaan ulkoilemalla tai harrastamalla jotain liikuntaa. Riittavasti
liilkuntaa haastateltavista kuitenkin harrastaa tai saa vain yksi kolmasosa. Liikunnan katsottiin
olevan riittdvad, kun se oli sdannollista ja sité harrastettiin ainakin kolme kertaa viikossa, jollei ollut
kyse tyohon liittyvésta raskaasta hyotyliikunnasta. Aktiivisen liikunnan harrastamisen maara
haastateltavien keskuudessa ja uskomukset yrittdjien liikuntaharrastuksista yleensa vastasivat
toisiaan melko hyvin.

”Moni sanoo, ettd kun pdivan on tdissa, on jo lilan vasynyt. Perusyrittdjd. Negatiivinen
prototyyppi...”” (H 1, vanhempi miespuolinen yksinyrittaja)
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Lahes kaksi kolmasosaa (18/30) haastateltavista uskoi, ettd yritt4jat eivét yleisesti liiku tai
harrastavat liikuntaa vain vahan. Osa kertoi my6s olettamuksensa, miksi ndin on. Syiksi nahtiin
tyonteon jélkeinen vasymys (3), tyopaivén pituus (1), raskas tyd (1), kiire (2) ja laiskuus (1). Yli
kolmasosa (12/30) naki yrittdjien liikunnan harrastamisen aktiivisuudessa suurta vaihtelua.
Uskottiin, ettd liikuntaa harrastavat enemman naiset (1), vanhempaan (1) ja nuorempaan (1)
ikdryhmaan kuuluvat, toimistotyota tekevat (1) ja menestyvat yrittdjat, jotka tekevéat lyhytta
tyopaivaad (1). Vain yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd yrittajat pyrkivat harrastamaan tavalla
tai toisella litkuntaa sd&nnollisesti.

6.2.2 Ruokailu

Haastateltavista yli puolet (15/27) syd epaterveellisesti. Epéterveellisend pidettiin esimerkiksi
epasaannollisia ruokailutottumuksia, evéiden syomistad lampiman ruuan sijaan ja jatkuvaa kahvin
juomista.

”Omassa ikaluokassani (n. 30-40 -vuotiaat) liikkunta on kohtuullisen vahdista ja
ruokailutottumukset ovat heikommat kuin muilla. Kahvia ja voileipda epasaannollisesti, lamminta
ruokaa saannollisen epasaanndllisesti kerran viikossa. Omasta viitsimisesta olisi kiinni, olisihan
sitd ruokatermokset yms.” (H 5, nuorempi miespuolinen tyollistava yrittaja)

Osa haastateltavista kuitenkin kiinnitti huomiota ruokavalioonsa ja pyrki painonhallintaan syomaélla
terveellisesti, séannollisesti ja monipuolisesti.

”Vaimo laittaa kotiruokaa. SyOnyt aina terveellisesti. Pidetty huolta, ettei paino nouse. (H 24,
vanhempi tyollistava miesyrittaja)”

Kaksi kolmasosaa (20/27) haastateltavista uskoi, ettd yrittdjien ruokailutottumukset ovat
epéaterveellisid. Kuuden haastateltavan mielestd osa yrittajista syo ainakin saannollisesti. Kaksi ei
osannut arvioida.

”Hirveen monilla paivalla kahvia ja voileipdd, kuten itsellakin. Kun yritys on pieni, ei ole
tyOpaikalla lampiméan ruuan mahdollisuutta. Kun on hommia menossa, ajattelee ensin tuo ja tuo,
sitten paiva onkin jo mennyt ja on kiljuva néalkd ja ruoka ei ole harkittua. Ei muisteta kdyda
syomassa.” (H 29, vanhempi tyollistava naisyrittaja)

6.2.3 Tupakointi ja alkoholink&yttd

Haastatelluista yrittdjistd harva (5/28) tupakoi. Yksi kolmasosa ei uskonut, ettd tupakointi olisi
yrittdjille mitenkadn leimallista, vaan ettd yrittdjat tupakoivat kuten valtavédesto tai heilld ei ollut
asiasta mitddn mielikuvaa. Yksi kolmasosa taas arvioi, etta yrittdjien tupakointi on kohtuullista tai
ettd ainakin se on selvésti vahentynyt. Yksi kolmasosa taas uskoi, ettd moni voi polttaa aika
paljonkin. Yrittajien uskotaan polttavan enemman kuin tutkimusten mukaan poltetaan.

Alkoholia kayttdd usein tai runsaasti ainakin yksi kolmasosa (7/26). Myo6s lahes puolet (13/30)
uskoi, ettd yrittdjat kayttavat alkoholia yleensa “helposti”, “reippaasti”, "liikaa” ja ettd ”se on
ongelma yrittdjille”. Yhteensd yksi kolmasosa mainitsi yrittdjien alkoholink&yttoon liittyen, ettd
alkoholia kaytetaan “stressinlaukaisukeinona”, "murheisiin”. Yli puolet (17/30) kuitenkin uskoi,
ettd alkoholinkayttd olisi suurimmalla osalla keskinkertaista, vaihtelevia mé&érid, enemman tai
vahemman saannollisesti. Useat (8) perustelivat uskomuksensa silld, ettd koska yritt4jd on vastuussa
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ja ajavat tydsséén paljon autoa, han ei voi juoda samalla tavalla kuin ns. duunaripuolella. Paljon
juovan yrittajan uskotaan olevan pian entinen yrittaja.

”En itse tupakoi ja alkoholia aika véhan. Tupakointi heikentdd (kuntoa) kuten liiallinen
alkoholinkayttokin, ne on riskeja. Ne, jotka tunnen voi k&yttda liikaa, reippaasti alkoholia
stressinlaukaisukeinona. Niilla jotka tapaa asiakkaita tupakointi myds stressinlaukaisija ja
rauhoittaja. Uskon, ettd vahenemé&an pain...”” (H 13, nuorempi naispuolinen yksinyrittaja)

”En polta itse, mutta alkoholi, sitd tulee otettua, palkitsee tydn lomassa ja rentouttaa, illalla tulee
naukkailtua. Normaalia perhe-elamaa viettavat yrittajat eivat kayta alkoholia samalla tavalla, en
usko, mutta keskenaadn yrittajat voivat ottaa, vaisusti kylld, oltava kohtuukayttdja kun aamulla
menee toihin autolla.” (H 9, vanhempi ty6llistava naisyrittaja).

6.2.4 Lepo ja ajankayttd

Yli puolet (16/27) koki lepddmisensa riittdvaksi. Kuitenkin yli kaksi kolmasosaa (20/28)
haastateltavista oli sitd mieltd, etteivat yrittajat yleensa lepaa riittavasti. Muutama katsoi, ettei kyse
ollut vain riittdméattomésté levon ja unen méarastd, vaan myos nukkumisen heikosta laadusta. Viisi
ei osannut arvioida asiaa yleiselld tasolla ja vain kolme uskoi, ettd ”ydunille sentddn jaa aikaa”.
Joten hyvin yleinen késitys on, etteivat yritt4jat lepdd riittavésti tai sitten jo pelk&n nukkumisen
katsotaan olevan tarvittavaa lepdédmista.

’Jad vahemman aikaa nukkumiseen. Laatu huonompaa kuin palkkaty6laiselld, jos hommat pyorii
mielessa.” (H 18, nuorempi tyollistava naisyrittéja)

Vapaa-aikaa ei ollut riittdvasti haastateltavista kahdella kolmasosalla (18/29). Kuitenkin lahes
kaikki (25/26) uskoivat, etta yrittajan elama on tyokeskeistd, ty0 vie suurimman osan ajasta, ainakin
henkisesti tyo on aina mukana. Vain yksi uskoi, ettd monilla muilla on s&&nnolliset vapaapéivat.

’Ettei ole aikaa harrastaa, aika tavallinen kuva yrittdjista, aamusta iltaan painaa, ettei jaksa pitaa
itsestadn huolta. En tieda, kuinka yleista se on, ajoittain jokaisella.”” (H13, nuorempi naispuolinen
yksinyritt&ja)

”’Aikaa liian vahan. Sesongit vaikuttavat. Valtaosa kai kuitenkin oppinut ajankayton. Pitkia paiva,
tydmaara, pieni yritys, ei noin vaan palkata tyontekijad. Jos tyollistdmiskustannukset olisi
pienemmat voisi jaada aikaa itselle.”” (H 21, nuorempi naispuolinen yksinyrittéja)

”Lepo ja ajankayttd ei balanssissa...tosi rankkoja venymisid. Tekee itse loppuun tavallisen
tyontekijan kahdeksan tunnin jalkeen. Sielta se henkinen jaksaminen, sita tarvitaan siina vaiheessa.
Jos jatkuvaa, ei kukaan jaksa 14-16 tuntii paivassa. Ei usko, ettd ympari vuoden, ihminen ei ole
luotu sellaiseen, tai sitten se on harrastus. > (H 2, nuorempi tyollistava miesyrittaja)

”’Tyo vie vapaa-ajan, asiakkaisiin yhteydenpito iltaisin yms. On elaméntapa, johon kuuluu, etta tyo
on aina mukana. Tyopaiva on koko paiva, kaikki aika, koska yrittajyys on korvien valissa.” (H 18,
nuorempi tyollistava naisyrittaja)
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6.3 Voimanléahteet
6.3.1 Miten keraat voimia elamaési?

Haastateltujen yrittdjien tarkeimmaét voimanléhteet olivat laheiset ihmiset (15/30) ja harrastukset
(15/30).

”Parisuhde ykkonen. Lasten kautta 10ytaa voimia. Vaeltaminen ja kun sitd suunnitellaan pitkdan
etukateen, saa ajatukset muualle.” (H 28, nuorempi mies yksinyrittaja)

Seuraavaksi yleisimpid voimaléhteitd olivat ympéristd, luonto ja koti (11/30), seké& eldaménhalu,
positilvinen ja optimistinen suhtautuminen eldm&&n ja tulevaisuuteen (10/30). Lis&ksi
haastateltavista yksi kolmasosa (9/30) sai voimia liikunnasta tai jostain liikunnallisesta
harrastuksesta.

”Nauttimalla elamastd, olemalla tyytyvainen. Kylla nautin luonnosta aika paljon. Valoisuus
vaikuttaa, syksy on ankeempi, kevaalla jaksaa paljon enemman. Nautin siitd, kun pystyn
palvelemaan ihmisi& ja auttamaan.” (H 11, vanhempi mies yksinyrittaja).

“Elamé& on itsessadn aika kivaa. Ponnistelujen kautta onnistuminen. Hiihtoreissuista, kuin uusi
ihminen, kun sieltd voimia. Neljan viikon purjehdusreissu vaimon kanssa.” (H 24, vanhempi
tyollistava miesyrittaja)

Kolmanneksi yleisimpié olivat voimanléhteita olivatkin yleensa vapaa-ajan vietto ja lomailu (7/30),
seka tyohon liittyvat onnistumisen kokemukset (7/30) ettd itse mielenkiintoinen tyd (6/30).

”Tyd antaa voimaa, tykkda tydstaan, asiakkaista. Mielenkiintoinen, vaihteleva ty6. Lepo, loma.
Teatterissa tms. mukavassa tilaisuudessa kaynti. Etta on aikaa itselle. Jooga antaa voimia.” (H 21,
nuorempi naispuolinen yksinyrittdja)

Haastateltavista muutamat mainitsivat arkieldman pienistd asioista nauttimisen (3) ja eldman
moninaisuuden (2) voimanléhteikseen. Lisdksi mainittiin useita yksittaisida voimanl@hteitda muun
muassa henkisen kunnon hoitaminen, itsen ja muiden hyvaksyntd, ratkaisukeskeisyys, uusien
asioiden yrittdminen, taloudellisesti toimeen tuleminen, jumala ja alkoholi. My6s ruokailu ja
terveelliset eldmantavat olivat vain yksittdisten ihmisten voimanlahteita.

”Harrastukset. Elama kokemisen arvoista —ajattelu. Pienet asiat, nukkuminen, kotona olo.
Normaalista elamasta.” (H 19, nuorempi miespuolinen yksinyrittgja)

Yksi viidesosa (6/30) haastateltavista kertoi vain yhden voimanl&hteen. Apukysymysten avulla
vastaukset olisivat voineet olla ehk& laajempiakin. Yksikin voimanlédhde voi riittdd joillekin
ihmisille. Ongelmana vain on, ettd jos ainoa voimanléhde jostain syysta tyrehtyy, niin ihminen
putoaa “tyhjan paalle”. Naista yksittaisistd vastauksista kaksi liittyi l&heisiin ihmisiin, yksi
optimismiin, jJumalaan, omiin ominaisuuksiin ja ymparistoon.

’Uskoo tulevaisuuteen, parempaan. Ei muuta tiedd, odottaa aina sitd parempaa.” (H 9, vanhempi
tyollistava naisyrittaja)

?Jumalalta, Jeesus on vierelld, ristin sanoma.” (H 4, vanhempi naispuolinen yksinyrittdja)
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Lahes kaksi kolmasosaa (18/30) haastateltavista kertoi vahintddn kolme voimanlahdettd. Elaméén
saatiin voimia henkisistd, sosiaalisista ja fyysistd lahteistd. Vastaukset olivat péddosin
luettelonomaisia. Muut asiat olivat lahinné joko kokemuksen kuvailua tai kommentti siitd, miten
joko harrastuksen tai vapaa-ajan vieton avulla kykeni irrottautumaan toistad. Vain yksi henkild ei
mielestdan kerdd voimia mistaan.

”Perhe, ihmissuhteet. Lahtee teatteriin, ulos... Silloin talldin alkoholi rentouttaa. Kéveleminen. Ty6
on mielenkiintoista. (H 25, nuorempi naispuolinen yksinyrittaj&)

”Ei ole ajatellut. EIaméanhalusta ja ymparistosta — koti, perhe, tyd, harrastukset — moninaisuus
muodossa tai toisessa. Kaikki on ymparilla, pitda vain ottaa."”’(H 2, nuorempi miespuolinen
perheyrittéja)

6.3.2 Miten uskot, ettd yrittdjat yleensa saavat voimia?

Vain yksi kolmasosa haastatelluista vastasi tyon tai tyoéhon liittyvat onnistumisen kokemukset
omiksi voimanl&hteiksi. Kun haastattelussa kysyttiin, mista yrittdjat yleensd saavat voimia, niin
lahes puolet kaikista vastauksien sisaltamista voimanlahteista liittyi tyohon, yritykseen ja talouteen.
Tyo6hon liittyvia asioita vastasi yli puolet (17/30) haastateltavista. Toinen puoli vastauksista liittyi
tyon vastapainoon, harrastuksiin, lomiin ja sosiaalisiin suhteisiin.

Yrittdjien voimanlahteitd ajateltiin olevan omaisuuden tavoittelu (11), tydn tekeminen (9) ja
onnistumisen kokemukset tyossa (7). Rahan katsottiin pistavan yrittajan litkkeelle (5). Taloudellisen
onnistumisen nahtiin motivoivan sindnsd. Muutama naki tarkedn& motivoivana tekijana myos
perinnén kartuttamisen ja omat lokoisat eldkepdivéat. Osa (4) kuitenkin piti rahaa pikemminkin
"valttaméattomanad pahana” ja padasiana pidettiin, ettd taloudellisesti menee “suht’ koht’ hyvin”.
Muutama arveli, ettd jotkut wyrittdjat ovat taloudellisesti pakotettuja tekemaddn tyota.
Talousnékokohtia esittivat 1ahinnda miehet (9/11). Tyon tekemisessd oli haastateltavien mukaan
yleensd kyse omasta halusta toimia yrittdjand (4), kiinnostuksesta omaan tyohon (2), tyosta
nauttimisesta, tyonteon arvostamisesta, sekd yrittdjyyden suomista palkkioista. Onnistumisen
kokemusta pidettiin tarkednd ja voimaa antavana (7). Myds luottamus siihen, etté tyotd ja osaamista
riittdd, oli yhden mielesta yrittdjien voimanlahde.

”Ehk& hyvin usein, jotka ei harrasta, niin halu oman tyén tekemiseen, tekee itselle. Silloin
suhtautuu erilailla, ei vasytd samalla lailla. Hyvat tulokset, taloudellinen hyo6ty innostaa
eteenpain.” (H 29, vanhempi naispuolinen ty6llistava yrittdja)

’Onnistumisen kokemukset tydssa kaikille erittéin tarkedd. Hyva tulos vaikuttaa aina. Valttdmaton
paha koko raha. Lomat on yksi asia. Tiedan joitain yrittgjia, jotka pitda ne lomat, mutta valill4 on
ollut pakko tehda t6ita. Ne on raskaita juttuja jos tili vetaa nollille.”” (H 11, vanhempi miespuolinen
yksinyritt&ja)

Puolet haastateltavista kertoi yrittajien yleisiksi voimanlahteiksi tyon vastapainona toimivat lomat ja
muu vapaa-aika (9), harrastukset (9) ja sosiaaliset suhteet (8). Nuoremmat naiset (6/8) kertoivat
yrittjien yleensd saavan voimia sosiaalisista suhteista. Vapaa-ajan ja harrastusten suhteen ei
I6ytynyt vastaavia vastaajien valisia eroja.
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’Samat asiat — ystavat, lomat, lepo, rentoutus — mista kukin nauttii.”” (H 3, nuorempi naispuolinen
yksinyrittaja)

’Samantapaista, ulkona kaymista, veneily, saunailu, ulkoilu. Kai ne nyt muutakin tekee kuin tyota.”
(H 18, nuorempi tyollistava naisyrittaja)

Yksittéisid muita vastauksia olivat usko (2), terveys (1), arkipaivan oleminen (1), viini ja tupakka
(1) seka yleinen hyvinvointi (1). Kolme totesi, ettd on yrittdjid, jotka eivat saa voimia mistéan.
Kuusi taas oli sitd mieltd, ettd yrittajat saavat voimia kuten ihmiset yleensi tai ettd se on yksilollista.

”Yksilollinen asia, henkilokohtaista. Se on ainakin varma, ettei kukaan saa kapakasta voimia,
vaikka niin luulisi. Jostain omasta. Samanhenkisia ihmisia tapaamalla, esimerkiksi yrittgjien
tapahtumat. On kuitenkin vain pienid osia. Jos ihminen ei jaksa, ei se jaksa lahted niihinkaan.”” (H
17, vanhempi ty6llistava naisyrittaja)

6.4 Sosiaalinen tuki
6.4.1 Jos haluat parantaa jaksamistasi, kenen puoleen k&&nnyt?

Yrittdjiltd kysyttiin heiddn mahdollisuudestaan saada tukea ja apua jaksamisensa parantamisessa.
Suurin osa vastaajista kaantyi tukea hakiessaan laheistensd puoleen: oman perheensd, lahinna
puolison (40 %) ja ystdvien (209%). Puolet kertoi kaantyvansd jonkin terveydenhuollon
ammattihenkilén puoleen. Terveydenhuollosta saatu apu liitetddn kuitenkin péaéasiassa vain
fyysisiin vaivoihin.

"Jos haluaa yllapitdd omaa jaksamistaan, niin jos oikein on masentunut, keskustelu ystévien kanssa
auttaa siihen. Puhuminen usein auttaa ettd siitd paasee yli. Jos terveys, niin laakarit." (H 11,
vanhempi miespuolinen yksinyrittaja)

"Vaimolta tulee hyvié neuvoja, perheen sisalta. Terveyskeskuksen, jos sairaus. Ei heti psykologille."
(H 10, nuorempi miespuolinen yksinyrittaja)

"En tieda. Fyysisissa asioissa tydterveyshuoltoon ehka. Ei ajatellut henkista puolta, kenen puoleen
kaantyisi." (H 28, nuorempi miespuolinen yksinyritt&ja)

Muiden yrittajien puoleen ei tukea saadakseen kaantyisi yksikaan vastaaja. Samoin asiakkailta tukea
koki saavansa vain yksi yrittdja. Kuitenkin juuri toinen yrittdja saattaisi olla tai olla ollut samassa
tilanteessa ja sité kautta todellisen ymmarryksen kautta hyvéa tukea tarjoava taho. Huolestuttavinta
tuloksissa kuitenkin oli suuri joukko yrittdjia (40 %), joilla ei ollut mitédén tahoa, jonka puoleen hén
voisi k&antyd jaksamistaan koskevissa asioissa. Usein koettiin, ettd asiasta ollaan yksi vastuussa,
eikd muualta ole tukea saatavissa.

" En tieda. Oman itseni puoleen. Ei ole silla tavalla ihmisi& tai tahoja, joiden puoleen kaantya siina
kohtaa. Parjaan omillani tai olen parjadmatta.” (H 5, nuorempi tyollistava miesyrittdja)

" Ei ole tullut mieleen k&antyminen jonkun puoleen, Iahden vain lenkille. Ammattiasioissa kaannyn
meidan alan puoleen, haen tietoa. Omassa terveydessa ja henkisella alueella en tieda ketaan.
Pakertaisin yksin. " (H 15, vanhempi tyollistava naisyritt4ja)
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" Itse jarjestettdva. Koti. Itse havaittava, ei kukaan sano jos tarvii apua, fyysista tai henkista." (H
19, nuorempi miespuolinen yksinyrittdja)

6.4.2 Keiden puoleen uskot yrittdjien yleensa kaantyvéan?

Haastateltavilta kysyttiin myds heidan késitystaan siitd, keiden puoleen yrittajat yleensa kaantyvat,
jos he haluavat parantaa jaksamistaan. Tarkeimmaksi tukitahoksi arvioitiin yrittdjadn oma perhe
(puoliso ja/tai lapset) (40 % vastaajista).

" Varmaan aika monet perheensd puoleen, yrittdjalla vaimo hyvin usein. Jos perhe-elamé on
kunnossa, yrittdminenkin on huomattavasti mukavampaa.” (H 12, vanhempi tyollistava
miesyrittaja)

Kolmannes arvioi tahon olevan terveydenhuollon edustaja, esim. l1aakéri tai hieroja. Tosin silloin
korostettiin, ettd tilanne on jo varsin vakava.

" Laakarin puoleen aika paljon. Tietty silloin ollaan jo aika pohjilla." (H 21, nuorempi
naispuolinen yksinyrittaja)

" Perhe ja ystavat. Terveydenhuoltohenkilostd, kun kyse vakavammasta kuin saamattomuudesta,
kuten itsella." (H 18, nuorempi tyollistava naisyrittaja)

Viidennes oli sitd mieltd, ettd yrittajien ystavat auttavat heitd jaksamaan. Sen sijaan toisen yrittajan
puoleen yritt4jdn arveli kaantyvan vain kaksi vastaajaa. Liséksi kaksi vastaajaa arveli olevan
mahdollista kaantya jonkin laheisen yhteistydtahon, esim. tilintarkastajan, puoleen. Haastatelluista
27 % oli sitd mieltd, ettei yrittdja helposti kddnny kenenkdan puoleen. T&han viittasi vield lisaksi se
10 %:a, joka ei osannut edes sanoa kenen puoleen yrittdjat voisivat kaéntya.

"Salainen asia, verkottumista ei tapahdu. He ovat itsenséa kanssa, itsensd kanssa painivat.
kriisipalvelu on &ari tapauksissa.” (H 9, vanhempi tyollistava naisyrittdja)

"Ma uskoisin, etta lilan huonosti mitaan kenen puoleen k&antya. Yrittaja on jo luonteeltaan lievasti
omituinen tyyppi, hyvin itsenaisia ihmisia. Heidan luonteeseen ei kuulu valttamatta kysella muilta,
paljon olisi paikkoja joiden puoleen voisi kdantya." (H 12, vanhempi tyollistava miesyrittaja)

"En ole kuullut kenenkaan kaantyvan mihinkdan. En tiedd." (H 28, nuorempi miespuolinen
yksinyrittaja)

" En tiedd, vaikka paljon tekemisissa yrittdjien kanssa, tallaisista ei keskustella edes lahimpien
kanssa" (H 26, vanhempi miespuolinen yksinyritt4ja)
6.5 Ajankdayton ja tyon jarjestelyt

6.5.1 Jos kayttéisit enemman aikaa tyokykysi hoitamiseen, mistd sen ajan ottaisit? Entd muut
yrittajat?

Puolet haastateltavista ottaisi aikaa tyokyvyn hoitamiseen ty0ajasta. Heistd kahdeksan kertoi, etta
tekisi sen vahentamalla tai sdatelemalld tyomaaraa: kieltdytymalld osasta tyotarjouksia tai jos siihen
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on mahdollisuus, niin delegoimalla tai palkkaamalla tyontekijoitd. Kysymykseen vastattiin hyvin
ykskantaan, joten vastauksista ei kdy ilmi motivaatio todella kdytannossa toteuttaa tatd. Vain kaksi
ilmaisi, ettd olisi kdytannossa haluton tekemé&an niin: yksi koki, ettd ”’se olisi firmalta pois” ja sen
olisi oltava tehokasta itsensé parantamista ja toinen taas koki, ettd vaikkei hanelld olekaan esteita,
vaan han voisi sen asian vain péattad, niin silti han ottaa asiakkaan sillekin ajalle.

Viisi ottaisi aikaa seké tyo- ettd vapaa-ajasta: tehostaisi, jarjestelisi t6ita ja ottaisi aikaa esimerkiksi
sohvalla tv:n katseluajasta. Kahdeksan ottaisi vapaa-ajasta: jonkun véliajan tai harrastuksen kuten
lukemisen sijasta tekisikin muuta. Toisaalta yksi kertoi jo ottaneensa aikaa tyokyvyn hoitamiseen ja
juuri harrastukset kuten Kitaransoitto olivat hénelle ihania stressinpoistotapoja. Vastauksista kévi
ilmi, ettd liikunnan harrastaminen néhtiin edelleen ensisijaisena keinona hoitaa tyékykya. Muutama
vannoi, ettei ainakaan nukkumisesta, yksi taas nakisi sen ainoana mahdollisuutenaan. Muutama
myos ei ollut valmis ottamaan aikaa ainakaan perheen ajasta. Yksi ei kokenut voivansa ottaa
mist&an.

Yhteensa 20 ottaisi aikaa ty0std ja vapaa-ajasta sitd voisi ottaa yhteensd 13 henkiléd. Muiden
yrittdjien uskottiin ottavan ajan samantyyppisesti. Osassa vastauksissa (8) epéiltiin yrittajien kykya
irtautua tyosta ja Kieltaytya tyotehtévistd, vaan ettd he tekevét sen vasta, jos laakéri maaraa (1) tai
jos he saavat "ulkopuolisen nakijan” (1). Ainoastaan kaksi haastateltavaa toi esiin uskomuksen, etta
yrittdjat olisivat taitavia ja kaytannossa hallitsisivat ajankédyttonsa hyvin, paremmin kuin he itse.
Kuitenkin neutraaleja ja selkeitd ohjeita, miten sen voisi toteuttaa, esitti nelja haastateltavaa.
Uskottiin, ettd tyokyvyn hoitaminen on omasta rytmista Kkiinni, ajankayttéa voi suunnitella ja
jarjestelld, toissa voi paattad olla kahdeksasta viiteen ja joitain palveluja voi ostaa alihankintana tai
niit4 voi delegoida.

6.5.2 Miten voisit edistaa tyokykyasi tyossa, tyon lomassa?

Yksi kolmasosa (11/30) edistdisi tyokykyaan jonkun tyyppisen taukojumpan avulla. Ergonomiset
vélineet ja ty6asennot mainitsi noin yksi neljasosa (8/30) haastateltavista. Tyon keskeyttavien,
muiden kuin taukojumppataukojen ottaminen oli mahdollinen tyokyvyn edistdmisen keino yhdelle
neljésosalle. Taukojen ottaminen sisalsi lepohetki&, piristdvan sanan vaihtamisen tuttavan tai
asiakkaan kanssa, s&annollisia ruokataukoja ja aikaa henkilokohtaisten asioiden hoitamiseen
erikseen ja pelihetkid tietokoneella. Lisaksi mainittiin viihtyisat ja toimivat ty0olosuhteet ja
tyoymparisto (4). Kolme mainitsi myods tyénsuunnittelun. Neljan mielesta heidan tilanteensa on jo
niin hyva, etteivat keksi mitaan, kaksi ei vain muuten keksinyt mitdan keinoja.

6.6 Pohdinta

Tassé osuudessa yrittdjilta tiedusteltiin sekd heiddn omia kokemuksiaan ettd heidan uskomuksiaan
yrittdjista yleensd. Kun haastateltavat kertoivat mielikuvistaan siitd, millaisia yrittdjat yleensa ovat,
uskomukset saattoivat perustua omiin kokemuksiin, muihin tietol&hteisiin, tai ennakkoluuloihin.
Yrittdjien kasitykset saattoivat vaihdella myos ikdpolven ja toimialan mukaisesti. Stereotypiat
voivat yleensd painottua erilaisista syistd. Ihmisilla on taipumus sosiaalisessa vertailutilanteessa
tukea omaa itsetuntoaan. Toisaalta henkil6t, jotka ovat voimakkaasti samaistuneet yrittéjiin, voivat
suosia omaa ryhmaansa kertomalla siitd suosiollisia asioita. Lisaksi ihmisilla on taipumus selittaa
omaa toimintaansa positiivisesti, epdonnistumisen yhteydessa ulkoisella syylld, kun taas muiden
toiminnan syyt selitetdén yleisemmin sisaisilla ja pysyvilla ominaisuuksilla. Haastateltavamme ovat
osittain valikoituneita ja kaikkein stressaantuneimmat ja heikkovointisimmat yrittajat eivat ehka
suostuneet tutkimukseen tai he eivat edes kdyneet terveystarkastuksessa. Tdma on syytd ottaa
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huomioon, kun pohditaan, mitd ero haastateltavien omien kokemusten ja uskomusten muiden
kokemuksien valilla kertoo yrittéjista ja yrittajakulttuurista.

Yllattdvan suuri osa (lahes 1/3) yrittdjista vastasi ensin, ettei hoida tyokykyaan ja jaksamistaan
milld&dn tavalla. Tyokyky ja jaksaminen on ilmeisesti mennyt siind sivussa, tietoisesti sité
hoitamatta. Kuitenkin l&hes kaikki keksivét lopulta keinoja, joilla voivat tai voisivat hoitaa
jaksamistaan. Yleisimmin tyokykyé ja jaksamista hoidetaan liikkumalla tai ulkoilemalla (vaikka
vain 1/3 riittavasti), harrastamalla ja olemalla sosiaalinen, seké& ruokailemalla terveellisesti (vain
noin 1/3).

Yksi kolmasosa naki, etta yrittajalla on kaikki keinot, mitd ihmisilla yleensékin hoitaa tyokykyéaan.
Haastateltavien mielestd yrittajat hoitavat tyokykyadn ennen kaikkea ottamalla vapaa-aikaa tai
lomaa ja hoitamalla fyysistd kuntoa. Mielenkiintoista on, miten vapaa-ajan ja loman ottaminen
néhdaan ensisijaisena keinona muille yrittdjille, mutta sitd ei kerrota omaksi keinoksi hoitaa
tyokykyd. Omina keinoina vain muutama mainitsi yleisesti lepddmisen, vapaa-ajan vieton ja vain
yksi mainitsi lomailun. Jotkut kyllda mainitsivat lomailun ja vapaa-ajan vieton omaksi
voimanldhteekseen. Haastateltavien keskuudessa yleinen uskomus oli, etteivat yrittdjat lepaa
riittdvasti. Haastateltavista kuitenkin yli puolet lepasi omasta mielestadn riittavasti, vaikkakin osa
ymmarsi levon vain nukkumisena. L&hes kaikki uskoivat, ettd yritt4jien elamd on tyokeskeista,
vaikkakin vain yksi kolmasosa toi esiin, ettd heiddn mielestdan yritt4jat eivat hoida itsedan sen
vuoksi. Suurella osalla yrittdji& ei ollut riittdvasti vapaa-aikaa. Vapaa-ajan niukkuudesta huolimatta
suurin osa kertoi useampiakin keinoja, joilla he hoitavat jaksamistaan. Haastateltavat nakivat
yrittdjien muina keinoina muun muassa sosiaalisten suhteiden hoitamisen ja harrastamisen kuten
ominaankin.

Suurella osalla yrittdjista elintavat olivat suhteellisen epaterveelliset. Vanhempaan ik&ryhmaan
kuuluvien haastateltujen yrittdjien elintavat olivat terveellisemmat kuin nuoremmalla ikdryhmallg,
koska he harrastivat enemman ja sadnnollisesmmin liikuntaa, kukaan ei tupakoinut ja vapaa-aika oli
heilla riittdvampaéd kuin nuoremmilla. Sukupuolieroa tassé ei noussut esiin vaikka yleensé naisten
elintavat ovat keskimaarin miesten elintapoja terveellisemmat. Voisiko olla, ettd yrittdjan tyo
vaikuttaa niin, etteivat sukupuolten véliset erot nouse esiin.

Yrittajat harrastavat suhteellisen vahan liikuntaa ja monien ruokailutottumukset jattavat toivomisen
varaa. Vaikka liikuntaa sanotaan harrastettavan, niin riittdvasti liikuntaa harrastaa vain yksi
kolmasosa, mik& vastaa tyoterveyshuollon tutkimustulosta. Yleinen mielikuva yrittéjist4 on, ettd he
eiviat harrasta tai harrastavat liikuntaa lilan véhan. Vaestotutkimuksen perusteella yrittdjat
harrastavatkin hieman vahemman aktiivista liikuntaa kuin muu vdest6. Yli puolet syo
epéaterveellisesti: epasaanndllisesti, ei lammintd ruokaa, juo jatkuvasti kahvia. Yleisin uskomus
myos oli, ettd yrittajien ruokailutottumukset ovat epaterveellisid. Tamékin uskomus pitaé paikkansa
siind mielessd, etta yrittdjissa on suhteessa véestoon hieman enemmaén ylipainoisia ja lihavia

Tupakoinnin ja alkoholinkdyton suhteen mielikuvat olivat pessimistisempia kuin todellisuudessa
tilanne tutkimustulosten perusteella néyttdisi olevan. Alle 20 % vyrittdjista tupakoi itse, mutta kaksi
kolmasosaa uskoi, ettd yrittajat polttavat, osa uskoi, ettd paljonkin; osa taas, etta se on kohtuullista
tai ettd se on ainakin véhentynyt. Alkoholia kaytt&& usein tai runsaasti ainakin yksi kolmasosa, mika
on enemméan kuin tyoterveyshuollon tutkimuksessa oli ns. ongelmakayttéd. Lahes puolet
haastateltavista uskoi, ettd yrittdjat juovat liikaa ja ett4d se on ongelma, stressinlaukaisukeino. Yli
puolet uskoi kdytén olevan vaihtelevaa tai keskinkertaista. "Ty0 ja terveys haastattelututkimuksen
v. 2000” mukaan yrittdjistd, maatalousyrittdjid lukuun ottamatta, juo itsensd humalaan saakka
ainakin kerran viikossa 10 %.
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Yrittdjat keksivat keskiméarin jopa kolme erilaista voimanlahdetta. Yleisimpid voimanléhteitd
olivat ihmiset ja harrastukset, sitten ymparistd, optimismi ja liikunta. Liséksi mainittiin muun
muassa vapaa-aika, tyohon liittyvat onnistumiset ja mielenkiintoinen ty6. Vaikka vain yksi
kolmasosa mainitsi omaksi voimanlahteekseen tyohon liittyvan asian, niin yli puolet kertoi ty6hon
ja talouteen liittyvien asioiden olevan ensisijaisia voimanléhteitd muille yrittajille. Tass& ilmennee
myo6s ero siind, kokeeko vastaaja vastaavansa yksityishenkilona vai tietyn ammattiryhman
edustajana. Yrittajat ajattelevat muita yrittdjia stereotypioidensa kautta. Koska kertojakin on
kuitenkin ryhmén jé&sen, niin missah&n maarin muiden yrittdjien voimanl&hteet toimivat myos
kertojien omina voimanlahteind. Ehkd muiden kautta puhuminen voi olla hyvaksyttavampaa eli
puhetavassa olisikin kyse normista, ettei raha-asioista ole hyvéksyttdvdd hehkutella. Normit
ohjaavat kertomaan asioista "hyveellisella” tavalla. Normeissa ja arvoissa on myds sosiaalistumisen
mukaisia eroja. Miehet ja naiset nékivat yrittdjien voimanlahteind eri asioita: ldhes vain miehet
uskoivat taloudellisen omaisuuden tavoittelun ja lahes vain nuoret naiset uskoivat sosiaalisten
suhteiden olevan yrittdjien voimanlhteita.

Jaksamisen parantamiseksi yrittdjistd yli puolet kaantyisi laheisten, puolison tai ystavien puoleen.
Puolet my6s mainitsi, ettd he k&antyisivat terveydenhuollon ammattihenkilén puoleen, jos kyse olisi
fyysisisté vaivoista. Y1lattavaa oli, ettei kukaan kertonut itse k&&ntyvansa toisen yrittdjan puoleen ja
vain kaksi uskoi yrittdjien yleensd kdantyvan toisen yrittdjan puoleen. Ehka ystavien joukkoon
kuului kuitenkin joitain muita yrittajidkin. Yrittajissa on kuitenkin monia, jotka eivat usko yrittdjien
kaantyvan muiden puoleen (30 %), jotka eivat myoskaan itse k&antyisi kenenkaan puoleen (40 %).
Yrittdjissa on siis useita, jotka ensisijaisesti pyrkivat itse hoitamaan omat asiansa ja muiden
kaantymiseen taytyy olla jo suorastaan haudanvakava syy. Tamé on “akilleksen kantapaa” yrittdjien
jaksamisessa. Sosiaalisen verkoston tuki vaikuttaa moninaisin tavoin terveyteen ja jaksamiseen. On
myos tutkimustuloksia, joiden mukaan sosiaaliset yrittdjat, joilla on taitoa rakentaa monipuolinen
verkosto, my0s menestyvat estyneempid ja epésosiaalisempia yritt4jid todenndkdisemmin
(Kauranen 1993). Yksi osa sosiaalisia suhteita on my@s vastavuoroinen tuen antaminen ja
vastaanottaminen, mihin ilmeisesti monet yrittajat eivat ilmeisesti osallistu.

Koska yksi yleisimmistd asioista, jotka koetaan tyokyvyn hoitamisen esteeksi on ajanpuute,
haastateltavilta tiedusteltiin, mistd he sitd aikaa voisivat ottaa. Tydkyvyn hoitamiseen otettaisiin
ailkaa useammin ty0ajasta kuin vapaa-ajasta. 50 tuntia tai enemmaéan tOitd viikossa tekevét
hoitivatkin tyokykyaan selvésti heikommin kuin vdhemmaén tyotunteja tekevat. Vapaa-ajasta
otettaisiin l&hinnd joku valiaika”. TyoOajasta taas aika olisi mahdollista ottaa véhentdamalla tai
saatelemélld tyomaardd muuten. Muiden yrittdjien uskottiin ottavat aikaa vastaavalla tavalla.
Yrittdjat arvioivat omat mahdollisuutensa sdddellda tyomaaradnsa ja tyOpéivansa pituutta suuriksi.
Maatalousyrittajistd 50 % ja muista yrittajistd 74 % arvioivat voivansa vaikuttaa tyomaaréansa
melko tai erittain paljon (Ty0 ja terveys haastattelututkimus v.2000). Maatalousyrittgjista 60 % ja
muista yrittajistd 75 % arvioivat voivansa saadelld myos tydpdivansa pituutta melko tai erittdin
paljon (Ty6 ja terveys haastattelututkimus v.2000). Mahdollisuuksia tydmaaran saatelyyn siis
nayttaisi olevan.

Monella haastateltavalla oli vaikeuksia mééritella ty6tuntiensa maaréé viikossa tai kuukaudessa.
Jollei ole selkedd kasitysta tyGtuntien méérastd, on vaikea ottaa huomioon tyépanoksen aiheuttamia
kuluja tai tuottamia ansioita. Tydajan seuraaminen ja kirjanpito tyémaarasta voi havahduttaa tai
ainakin auttaa hinnoittelussa. Routamaa ja Vesalainen (1992) esittavatkin pienyrittajalle oman tyon
johtamiseen tydjarjestyksen laatimista. Tyojérjestys siséltdd muun muassa eri aikajénteiset
epéaviralliset suunnitelmat, henkilokohtaiset tavoitteet ja toimintaohjelmat.
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Haastateltavista kuitenkin yksi kolmasosa epdili yrittdjien kykya irtautua tyostd ja kieltdytya
tyotehtavistd. Mielenkiintoista on, miten tyomaardn saatelystd puhutaankin yrittajan
"kykykysymyksend”, eikd niinkadn “halukysymyksend”. Hankkeiden yhteydessa tuotiin esiin,
miten yrittdja voi vahitellen turtua tyomaaraan, jolloin tydomaaré voidaankin ottaa annettuna, ei
kontrolloitavissa olevana. Jos suuri tydmaard nahdaan itsestdénselvyytend, yrittdmisen ehtona,
ainoana oikeana yrittdjan toimintatapana, tydméaara voi myos olla asia, jota ei yritetdk&én saddella ja
néin muuttaa totuttuja toimintatapoja. Kuitenkin voidaan katsoa, ettd kyse on ennen kaikkea
yrittdjan omista uskomuksista siitd, miten asioiden on hyva olla, hdnen omista arvovalinnoistaan,
paétoksistdén ja motivaatiostaan tehda asialle jotain. limeisesti monet kokevat tydssa oleva sellaista,
mistd he eivat mielellddn "luopuisi”, vaikka kyseessa olisikin oman hyvinvoinnin ja jaksamisen
edistdminen. Tamé& on kuitenkin yrittdjille avoin kysymys. Tyomadran saatelya ja kohtuullisena
pitdmista ei pitdisi ymmartdd vain ajan “ottamisena” johonkin muuhun “tekemiseen”, vaan jo
pelkastdan tyomadarén kohtuullisena pitdminen ehkdisee uupumista.

Koska tyky-toiminta tuottaa tulosta varmimmin, kun se on siséllytetty osaksi tyopaikan
toimintatapoja ja olosuhteita, niin haastateltavilta tiedusteltiin, miten he tyéssdan ja tyon lomassa
voisivat edistdd tyokykyadn. Tyon lomassa tyokyky&an pyrkisi osa yrittdjistd edistdmaan
taukojumpan, ergonomisten valineiden ja ergonomisten tydasentojen avulla. Harvemmat ottaisivat
muita taukoja, muuttaisivat tyoympadristod viihtyissammaksi tai suunnittelisivat tyon tekonsa
huolellisemmin. Tarpeellisimmat keinot ovat riippuvaisia toimialasta, tyonkuvasta ja siitd, missa
maarin tyokyky on otettu talla hetkelld huomioon. Esimerkiksi toimistotyota tekevélle taukojumppa
on yksinkertainen keino ehkaista tuki- ja liikuntaelinoireita kuten niska- ja hartiaseudun vaivoja.
Taukojumppa olisikin  hyva siséllyttdd automaattiseksi osaksi omaa tydskentelyrytmia.
Haastateltavista vain yksi toteutti taukojumppaa saannéllisesti, hdnelle se oli toimintakyvyn
kannalta valttamatonta. Yksittaisia ja toteuttamiskelpoisia keinoja siis keksittiin. Miten moni niita
haluaa ja tulee toteuttamaan, j&& nahtévaksi.

Yksi haastateltavista totesi, ettd ”jos ihminen ei jaksa, ei se jaksa lahted...”. Hobfollin (1988, ref.
Vahtera 1993) monet tutkimustulokset viittaavat hanen mielestdan siihen, ettd persoonallisuuden
voimavarat, jotka ovat heti kédytettdvissa, ovat merkittdvampia terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
kuin sosiaalinen tuki, joka on tilannesidonnaisempaa. Kuitenkin luottamus siihen, ettd tukea on
saatavilla, on pysyva henkinen voimanl&hde, tilanteesta riippumaton persoonallisuuden voimavara.
Jotta ulkopuolisia voimavaroja jaksaisi hakea ja hyddyntdd, on jaksettava kayttdd itsessd olevia
voimia. Valtaosa yrittéjista tietdd kylla keinoja, miten tyokykya ja jaksamista voi hoitaa, ongelmana
vain monen kohdalla tahtoo olla keinojen k&yttoonotto ja toteuttaminen. Miksi tyokykyyn ja
jaksamiseen ei kovin moni yrittdja panosta niin, ettd pyrkisi terveelliseen elaméntyyliin, voi johtua
useista tekijoistd. Muun muassa tilanteista, ajankohtaisista paineista tai tavoitteista johtuvien
ratkaisujen tunteminen on tarkedd, koska osan niistd voidaan muuttaa terveyden suojaamiseksi
(Nupponen 1993). Seuraavassa osiossa paneudutaan yrittdjien asenteisiin, normikasityksiin ja
pystyvyyden kokemuksiin ja niiden yhteyteen heidan aikomuksiinsa parantaa tai olla parantamatta
tyokykyaan.
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7 TYOKYVYN PARANTAMINEN

Yrittdjien tyokyky on keskimadrin samaa tasoa kuin valtavaestonkin eli asteikolla 1-10 noin
kahdeksan tasoista. Useilla yrittdjill olisi kuitenkin varaa parantaa terveydentilaansa, tyokykyaén ja
henkistd jaksamistaan. Ratkaisevampaa kuitenkin on, miten kukin yrittdja itse arvioi tyokykynséa
parantamisen tarpeen ja millainen on kunkin yrittdjan motivaatio tehda voinnilleen jotakin.

Suomalaisten mielestd aikuisvaeston sairastavuuden syitd tarkeysjarjestyksessa ovat stressi tai
vaikeat elinolosuhteet, litkkunnan puute, virheellinen ravinto ja ylipaino (Helakorpi, Uutela, Prattala
ja Puska 1999). Kuluneiden vuosikymmenien aikana suomalaisen aikuisvaeston elintavat ovat
monessa suhteessa muuttuneet terveellisemmiksi, esimerkiksi vapaa-ajan liikunnan harrastaminen
on lisdantynyt 1980-luvun alusta naihin péiviin (Helakorpi ym. 1999). Toisaalta ylipainoisuus on
lisddntynyt 1970-luvun loppupuolelta l&htien. Vuonna 1999 suomalaiset olivat pyrkineet
muuttamaan elintavoissaan liikunnan harrastamista, rasvan kayttoa, laihdutusta ja alkoholinkéytt6a
(Helakorpi ym. 1999).

Elintapojen muuttaminen on monille tyolastd, koska elintavat ovat yleensd nuorena
automatisoituneet. Elintapojen vakiintuneisuuden vuoksi niiden muuttaminen edellyttdd usein
tietoista aikomusta muuttaa kayttaytymistddn. Muutosvaihemallin mukaan kayttaytymismuutoksen
vaiheita ovat esiharkinta, harkinta, toiminta ja yllapito (Prochaska ja DiClemente 1983).
Harkintavaiheessa henkildlle muodostuu aikomus muuttaa kayttaytymistdan. Muutosvaihemallissa
“repsahdusvaihe (relapse)” tarkoittaa toiminta- ja yllépitovaiheiden péattymistd (DiClemente ym.
1991).

Suunnitellun toiminnan malli selittdd ja ennustaa kayttaytymistd (ks. s. 17-21). Mallissa kayttayty-
misaikomus ennustaa kayttdytymista ja aikomusta voidaan puolestaan selittdad kolmen taustatekijan
avulla. Taysin tahdonalaista toimintaa selittavét pelkdstaan asenne kayttaytymiseen ja yksilollinen
normi. Useimpien terveyskéyttdytymisaikomusten muodostumisessa havaittu kayttdytymisen hal-
linta on kuitenkin yhté tarked kuin asenne. Godinin ja Kokin (1997) katsauksen mukaan asenne ja
havaittu kayttaytymisen hallinta selittivét terveyskayttaytymisaikomuksien vaihteluita keskiméaarin
yhtd hyvin, kun taas henkilokohtainen normi selitti niit4 hieman heikommin. Asenteen, normin ja
hallinnan valinen suhteellinen merkitys aikomuksen maaraytymisessa riippui kuitenkin kéayttayty-
misen muodosta.

Godinin ja Kokin (1997) mukaan asenne oli hyvin merkittavé ja hallinta lahes yhta merkittava tekija
riippuvuus-, terveystarkastus- ja liikuntakayttdytymisaikomusten maéaardytymisessad. Asenne ja
hallinta olivat ldhes yhtd merkittavésti, mutta selvasti muita kayttdytymisen muotoja heikommin
yhteydessd syomiskayttaytymisaikomuksiin. Hallinta puolestaan oli selvésti merkittavampi tekija
kuin asenne ja normi suuhygieniakayttaytymisaikomuksen mééraytymisessa.

Vaikka normitekijd on kaiken kaikkiaan heikoimmin yhteydessd terveyskayttaytymisen
kokemuksiin, niin tietyissd terveyskéayttaytymisen muodoissa se on merkittavin tai yksi
merkittdvimmistd aikomusta madraavista tekijoistd. Normi on merkittavin ja hallinta lahes yht&
merkittdva tekija autoilukdyttaytymisaikomuksen maadraytymisessa. HIV/AIDS -kayttaytymisen
maaraytymisessa normi on lahes yhta tarkeé kuin asenne ja se on tarkedmpi kuin hallinta.

Suunnitellun  toiminnan  mallissa  varsinaista  kayttdytymista  selittdd ja  ennustaa
kayttdytymisaikomus, minka liséksi kayttdytymiseen on suoraan yhteydessa my6s havaittu
kayttdytymisen hallinta. Godinin ja Kokin (1997) mukaan aikomus ja havaittu kayttaytymisen
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hallinta selittivdt yhdessd noin yhden kolmasosan varsinaisessa terveyskayttdytymisessa
havaittavasta vaihtelusta. Tutkijoiden mukaan suunnitellun toiminnan mallin ennustamisaste
vaihteli suuresti. Malli ennustaa parhaiten HIV/AIDS- ja riippuvuuskayttdytymistd. Lisdksi se
ennustaa  hyvin  liikuntakayttdytymistda ja melko hyvin autoilu-, suuhygienia- ja
syomiskayttaytymistd. Heikoimmin malli toimii terveystarkastuskayttdytymisen ennustamisessa.
Tutkijat pohtivat, ettd terveystarkastuskayttaytymisen toteuttaminen edellyttdd useita erillisid,
ajallisestikin etdisia toimintoja, mika heikenténee sen ennustettavuutta.

Suunnitellun toiminnan malliin on ehdotettu useita lisdyksid. Sparksin ja Guthrien (1998) ja
Godinin ja Kokin (1997) mukaan identiteetin osuutta suunnitellun toiminnan mallissa olisi syyté
tarkentaa erityisesti pyrittdessa selittdmaén terveyskayttdytymistd. Tassa tutkimuksessa oltiin
Kiinnostuneita, onko yrittajan identiteetti yhteydesséa hanen aikomukseensa parantaa tyokykyaan
muiden suunnitellun toiminnan mallin tekijoiden liséksi.

Mallin mukaan taustatekijat ovat yhteydessa kayttaytymisaikomukseen ja k&yttdytymiseen vain
asenteen, normin ja hallinnan kautta. Tassd tutkimuksessa haluttiin selvittdd, miten yrittajan ika,
sukupuoli, yrityksen tyontekijoiden maara ja yrittdjyyden kesto ovat yhteydessa
kayttaytymisaikomusta oletettavasti maaraaviin tekijoéihin ja itse aikomukseen.

Terveyskasvatuksessa, neuvonnassa ja ohjauksessa voidaan jakaa tietoa, tarjota keinoja ja
mahdollisuuksia terveyskdyttdytymisen muuttamiseen. Asenteet nahddan wusein keskeisiné
terveyden edistdmisessd, koska ne vaikuttavat tapoihin, joilla yksilot, ryhmét ja yhteisot reagoivat
terveyden edistdmisen aloitteisiin (Downie, Tannahill ja Tannahill 1996). Asenteita voidaan
muuttaa tarjoamalla joko informaatiota tai kokemuksia, jotka poikkeavat sen hetkisista
uskomuksista tai saamalla ithmiset k&yttadytymaan tavalla, joka on heiddn uskomustensa vastaista
(Downie ym. 1996). Modernissa terveyskasvatuksessa pyritdédn my6ds avustamaan arvojen
selkiinnyttdmisessd, eldmantaitojen hankkimisessa ja itsetunnon kohottamisessa (Downie ym.
1996). Yksilo pyritddn saamaan kykenevammaksi (empowerment) kayttaytymaan terveellisesti.
Modernissa l&hestymistavassa korostuu asenteisiin vaikuttamisen lisdksi kayttaytymisen hallinnan
ja pystyvyyden vahvistaminen.

Suunnitellun toiminnan mallista on hyotya terveyden edistdmisessd. Sen avulla on mahdollista
tutkia, mihin asioihin kannattaa ensisijaisesti vaikuttaa terveyskayttaytymisen muuttamiseksi.
Mallin avulla on myo6s loydettavissé erilaisia kohderyhmid, joille voidaan suunnata raatal6ity
interventio. Mahdollista intervention sisaltoé ja kohderyhmé&é ajatellen tassa tutkimuksessa haluttiin
selvittdd, ovatko laajennetun suunnitellun toiminnan mallin tekijat yhteydessd aikomukseen
parantaa tyokykya. Interventiohankkeita varten on selvitetty, mink& asioiden suhteen yrittajat, jotka
eivét aio ja ne yrittdjat, jotka aikovat parantaa tyokykyaan, eroavat toisistaan (esim. Nguyen, Otis ja
Potvin 1996). Kognitiivisten, kuten asenteisiin vaikuttamisen, ja toimintastrategioiden, kuten
pystyvyyden parantamisen, yhdistdminen voi olla paras keino vaikuttaa yksiléihin, joilla ei ole
aikomusta muuttaa kayttdytymistadn (Malotte ym. 2000). Viestin siséltd taas voidaan perustaa
niihin uskomuksiin, jotka ovat tutkitusti yhteydessa positiiviseen aikomukseen.

Terveyden edistamisessa lopullisena tavoitteena olisi saada aikaan pysyvia kayttadytymismuutoksia
eli kehittdd uusia automatisoituneita tapoja. Kun henkild “repsahtaa”, henkilon usko liikunnasta
saataviin hyotyihin hiipuu ja hdn menettdd kayttaytymisen yllapitdmisen taitonsa. Muutoin
muutokselle myonteinen perusta nayttéisi sailyvan. Tiedon jakamisesta voi olla jopa negatiivisia
seuraamuksia, erityisesti jos henkild on jo tiedollisesti ylikuormittunut (Helweg ja Collins 1997).
Kuitenkin jatkuva k&yttdytymistaitojen harjoitus on olennaisen tarkedd pitkakestoiseen liikuntaan
pyrittdessd. Henkiloilla, jotka kokevat sosiaalista painetta, on myds todennakdisemmin saatavilla
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sosiaalista tukea. Sosiaalinen tuki voi olla merkittdvassd asemassa terveyskayttdytymisen
yllapitdmisessa ja sen vakiinnuttamisessa elaméntavaksi. Téssa tarkastellaan myds, miten saatuja
tuloksia voitaisiin hyddyntaa yrittajien tyokykya ja jaksamista edistéavien hankkeiden suunnittelussa.

7.1 Yrittajien tyokyvyn taso

Haastateltavia pyydettiin arvioimaan oma tyokykynsa télld hetkelld asteikolla 0-10, missa 0
tarkoittaa taysin tyokyvytontd ja 10 tyokykya parhaimmillaan. Jos vastaus annettiin desimaalina,
luku pyoristettiin ylospdin. Kuviossa no. 7 nékyy tyokyvyn jakauma tassd aineistossa (n = 30).
TyoOkyvyn tasossa ei ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa ikaryhmien, sukupuolten, yksinyrittgjien ja
tyollistavien yrittdjien eika alle tai yli 15 vuotta yrittdjana toimineiden valilla. Jatkossa tulosten
yhteydet taustatekijoihin ilmoitetaan ldhinnd siind tapauksessa, ettd ne ovat tilastollisesti
merkitsevia.

16

14 4

124

10 4

Kuvio 7. Tyokykyjakauma asteikolla 0-10

Jatkotarkastelua varten tutkittavat jaettiin matalan, keskitason ja korkean tyokyvyn tason ryhmiin.
22 % oli matalaksi luokiteltava (4-7) tyokyky, 46 % keskitasoinen (8) ja 22 % korkea (9-10).
Kaikki ne tutkittavat, jotka arvioivat oman tyokykynsa korkeaksi, pitivat tyokyvyn tasoaan
riittdvana elaméssaan meneillddn oleviin hankkeisiin nahden. Tyokyvyn tasoonsa tyytyméttdmien
méaara kasvoi tyokyvyn tason madaltuessa. Niistd, joiden tyokyvyn taso oli matala, jo yli puolet
(5/8) koki tyokykynsa riittamattomaksi hankkeisiinsa nédhden. Mité riittdméattomammaksi oman
tyokykynsd kokee, sitd voimakkaammaksi voisi olettaa myds paineen parantaa tyokykyaan.
Tutkittavilta kysyttiin myds, mit4 he pitéisivat tyokyvyn tavoiteltavana tasona. Yhta laadullista
madritelm&a lukuun ottamatta kaikki asettivat tavoitetasokseen vahintadn kahdeksan asteikolla 1-
10.

7.2 Aikovatko yrittdjat parantaa tyokykynsa hoitamisessa jotakin?
Niistd, jotka eivat koe tyokykynsa tamén hetkistd tasoa riittdvana (8/30), kuusi aikoo parantaa

tyokykyadn. Vaikka yli kaksi kolmasosaa (22/30) tutkituista kokeekin oman tyokyvyn tasonsa
riittdvaksi, silti heistékin yli puolet ovat edelleen halukkaita parantamaan tyokykyaan. Lisaksi nelja
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tutkittavaa oli sitd mielta, ettei heill4 ole tarvetta parantaa tyokykyaan, koska pitévat siitd jo niin
hyvaa huolta.

Tutkittavista aikoo siis parantaa tyokykyaan alle kaksi kolmasosaa (19/30). He kuuluvat kaikkiin
tyokyvyn tasoryhmiin (taulukko 18). Yksittaisid aikomuksia on tilastollisesti oireellisesti (p<.1)
enemman nuorempaan kuin vanhempaan ikaryhmdan kuuluvilla. Nuoremmista lahes jokainen
(13/16) aikoo parantaa tyokykyaan jollakin tietyll& tavalla, kun taas vanhemmista vain alle puolet
(6/14). Vanhemmista kuitenkin kolme kuuluu niihin, joilla jo on niin hyva tyékyvyn hoito, etteivat
he koe sen parantamista tarpeelliseksi. Kun tdmda otetaan huomioon, ikéryhmien vélill4 ei ole
tilastollista eroa.

Taulukko 18. ’Oletko aikonut parantaa tyokykysi hoitamisessa jotakin?”’: vastauksien lukumaarat
tyokykyryhmissa matala, keskitasoinen ja korkea

Tyokyvyn tasoryhmd  Aion parantaa  En aio parantaa  Ei tarpeellista Yhteensa

Matala 6 2 0 8
Keskitasoinen 9 3 2 14
Korkea 4 2 2 8
Y hteensa 19 7 4 30

7.2.1 Kylla-aikovat

Haastattelussa 19 aikoi parantaa jotakin tyokykynsa hoitamisessa: heistd 13 aikoi parantaa yhta osa-
aluetta, kuudella oli kaksi tai useampia erilaisia aikomuksia. Aikomukset liittyivat l&hinna
liikuntaan, harrastamiseen, ajankayttoon, tyémaaraan ja ruokailuun.

Valtaosa aikoi parantaa tyokykyaan lisaamaéllé liikuntaa (15/19). Fyysistd kuntoa aiottiin parantaa
lahinnd kuntoilemalla, pyorédilemalla, ké&velyllg, lenkkeilemalla ja ulkoilemalla. Muutama mainitsi,
ettd liikuntaharrastukseen liittyvé sosiaalinen puoli on heille myos tarked syy harrastaa.

Omaa ajankéyttodan ja tyomaaréansa tai tyotehtaviddn aikoi parantaa seitseman haastateltavaa
(7/19). Tyobaikaa haluttiin lyhentdd ja pidentdd lepo- ja vapaa-aikaa. Paivarytmid pyrittiin
suunnittelemaan vahemman tiukaksi vahentdmalld tyomaarad tai karsimalla omia ty6tehtavia.
Ruokailutottumuksiaan aikoi muuttaa tai painoaan pudottaa viisi (5/19). Yksi aikoi jattd4 alkoholin
kéyton pois arkipdiviltd. Haastateltavilta kysyttiin myds, miten varmaa on, ettd he toteuttavat
aikomuksensa. Yksi ajankayttoon liittyva arvioi puuttui (taulukko 19).

Taulukko 19. Mité aiot parantaa tyOkykysi hoitamisessa ja ’Miten varmaa on, ettd tulet
toteuttamaan tadman asteikolla 1-4, kun 1 on erittéin epdvarma, 2 melko epavarma, 3 melko varma
ja 4 erittéin varma’: vastausten lukumaarat ja keskiarvot aikomusluokissa

Aikomus Yht. Erittain Melko Melko Erittain Keskiarvo
Liikunta 15 2 4 5 5 2.8
Ajankaytto 7 0 2 4 0 2.7
Ruokailu 5 1 1 2 1 2.6
Alkoholi 1 0 0 0 1 4
Yhteenséa 19 3 7 11 7
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Aikomuksen toteuttamisen varmuudessa suurin hajonta erittdin epdvarmasta erittdin varmaan oli
lilkunnan harrastamisessa ja ruokailutottumusten  muuttamisessa. Ajankdytén muuttamisen
onnistumisesta haastateltavat eivét olleet aivan varmoja. Kuitenkin keskimaarin kaikkien erilaisten
aikomusten toteuttamisen suhteen oltiin melko varmoja.

7.2.2 Ei-aikovat

Tyokykyéén ei aikonut parantaa haastatelluista 11/30. Haastateltavista nelja koki, ett4 he hoitavat
tyokykyaan jo niin hyvin, ettei heilld ole tarvetta parantaa sitd. Kaksi ei tiennyt, mitd he voisivat
tehda paremmin ja kaksi koki, ettei hoitamisen lisédminen olisi tarkoituksenmukaista, vaan siitd
tulisi liiallisena rasite.

Seitsemén haastateltavaa ei aikonut parantaa tyokykyaan erilaisista syista: laihduttaminen on liian
vaikeaa; ei aika riitd parantamiseen, eikd hyotyliikuntamahdollisuuksia oikein ole; ruokailu jaa
epéaterveelliseksi, kun ei hae salaattia l&hiravintolasta, koska haluaa pitad liikkeen auki; ei ole
mahdollisuutta ja4da pois toista eldkkeen vuoksi, eivatka muut keinot ole kannattaneet; veisi paljon
aikaa ja joutuisi jattdmaan asiakkaita, ystavia tms. pois; ei ole paha olo, jos liikakilot aiheuttaisivat
vaivoja, niin sitten varmaan; yksi ei vastannut kysymykseen.

7.3 Miten yrittajat asennoituvat tydkyvyn parantamiseen?

Asenne on yleinen valmius suhtautua positiivisesti tai negatiivisesti johonkin. Asenne on arvioinnin
tulos ja se voi ilmetd sekd tunteiden, ajatusten ettd kayttaytymisen tasolla. Tyokyvyn parantamiseen
liittyvista tunteista kysyttiin vain miellyttdvyyttd. Valtaosa (90 %) tutkittavista piti tyokyvyn
parantamista melko tai erittdin miellyttdvand. Tunnetasolla tyokyvyn parantamiseen siis liitettiin
mielihyvén tunteita, mink& voi olettaa vaikuttavan positiivisesti myds asenteeseen tyokyvyn
parantamiseen.

Suunnitellun toiminnan mallissa asennetta mitataan ennen kaikkea uskomuksilla tyokyvyn
parantamisen seuraamuksista, niiden merkittavyydesta ja niiden toteutumisen todennakdisyydesta.
Asenteesta, kuten my6s muista suunnitellun toiminnan tekijoist4, on muodostettu summamuuttuja,
joka loytyy myds menetelma kappaleesta s. 19. Seuraavaksi esitellddn yrittdjien vastaukset
asennetta mittaaviin kysymyksiin. Mitd enemmaén etuja henkild ndkee, mitd merkittdvampia han
niit4 pitdd ja mitd varmemmin han uskoo niiden myos toteutuvan, sité positiivisempi asenne hanella
teorian mukaan on. Tah&n vaikuttavat k&anteisesti myoOs kayttdytymisestd seuraavat haitat
vastaavasti arvioituna.

7.3.1 Mité etua sinulle olisi siitd, jos ryhtyisit parantamaan tyokykyéasi?

Kyselyssa etuja keksi 28/30 vastaajaa. Edut olivat jaettavissa 12 luokkaan. Paremmin jaksaminen
(15), hyva olo (10) ja kunnon paraneminen (8) olivat useimmin mainittuja tyokyvyn parantamisesta
seuraavia etuja. Monet mainitsivat vapaa-ajan maardan ja laatuun (7), terveyteen (6), erilaisiin
yritystoiminnalle edullisiin vaikutuksiin (6), talouteen (4) ja sosiaalisiin suhteisiin (4) liittyvia etuja.
Liséksi mainittiin tehokkuuden (3), vireyden (3) ja tyémotivaation (3) paraneminen. Kaikista
mainituista eduista vain 17 eli 24 % liittyi suoranaisesti tyohon tai yritykseen (taulukko 20).
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Taulukko 20. Tutkittavien kertomat tyokyvyn parantamisesta seuraavat edut, niiden merkittavyys
ja tyokyvyn parantamisesta seuraamisen todenndkaoisyys lukumaarissa ilmoitettuina

Koettu etu Yhteens&d Pieni Suuri Epatoden- Toden-

nakdinen nakoinen
11

w

Jaksaminen 15
Hyva olo 10
Kunto

Vapaa-aika
Terveys
Yritystoiminta
Talous

Sosiaaliset suhteet
Tyokyky
Tehokkuus

Vireys
TyOmotivaatio

Y hteensa
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Etujen koko eli niiden merkittavyys arvioitiin asteikolla 1 pieni — 4 suuri. Taloudellisia etuja
(keskiarvo 2) lukuun ottamatta yritt4jat arvioivat kaikki edut ainakin melko suuriksi. Suurimpia
olivat vireys (ka 4), tyémotivaatio (ka 3,7) ja hyva olo (ka 3,6) seka jaksaminen (ka 3,5), kunto (ka
3,5) ettd sosiaaliset suhteet (ka 3,5).

Etujen todenn&kdisyys arvioitiin asteikolla 1 erittdin epatodennékoista - 4 erittiin todennakaoisté.
Tyokyvyn parantamisesta nahdaan todennékoisimmin seuraavan vireyden paraneminen (keskiarvo
3,7), hyvé olo (ka 3,2) ja kunnon kohoaminen (ka 3,1). Melko todenndkdisend pidettiin myos
terveyden (ka 3), talouden (ka 3), sosiaalisten suhteiden (ka 3) ja tyémotivaation muutokset (ka 3).
Melko ep&todenndkdisind seurauksina nahtiin yritystoiminnalle edulliset vaikutukset (ka 2,3),
vapaa-ajan maaran tai laadun muuttuminen (ka 2,6) seké tyokyvyn ettd tehokkuuden paraneminen
(ka 2,7) ja jaksaminen (ka 2,9). Muutama tutkittava piti tyokyvyn paranemista melko
epatodennakoisena yrityksesta huolimatta.

7.3.2 Mité haittaa sinulle voisi olla siitd, jos ryhtyisit parantamaan tyokykyasi?

Kaksi kolmasosaa (21/30) keksi joitain haittoja tyokyvyn parantamisesta tai siihen ryhtymisesta.
Suurimpana haittana oli aika (12): ajan puute, ajan menetys tai, ettd tyokyvyn parantamiseen kuluva
aika olisi pois jostain tdrkedmmastd, kuten tydnteosta tai perheeltd. Seuraavaksi eniten mainintoja
liittyi fyysiseen ja henkiseen rasitukseen (8), kuten esimerkiksi stressiin ja vasymykseen, sitten
rahaan (7) eli kustannuksiin tai tulojen véhenemiseen.

Monet mainitsivat haitaksi tydkyvyn parantamiseen liittyvadn toiminnan ja tapojen muuttamiseen
tai muutokseen liittyvén vaivannadn ja epavarmuuden (6). Meneminen saannollisesti jonnekin
koettiin epamukavaksi raahautumiseksi tai muutos ihmissuhteissa tai tavoissa olisi joutumista
epéatasapainotilaan. Muutama mainitsi myds mahdollisen tapaturman tai sairauden (3) ja yksi
mainitsi tyon laadun mahdollisen heikkenemisen.

Vastaajia pyydettiin myds arvioimaan haitan suuruus asteikolla 1 pieni - 4 suuri. Suurimmat
keskiarvot saivat tyon laatu (4), tapaturma tai sairaus (3,3) ja rasitus (3,1). Melko pieniksi haitoiksi
jaivat muuttamiseen liittyvé vaivannako (2,2), aika (2,4) ja raha (2,6).
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Tyokyvyn parantamiseen ryhtymisestd nahdaan todennakdisimmin seuraavan tyon laadun
heikkenemista (ka 3), rasitusta (ka 2,8) ja rahan vahenemista (ka 2,7). Melko epatodennékdisesti
parantamisesta seuraisivat ajan (ka 2), muuttamiseen liittyvan vaivannaon (ka 2) ja tapaturman tai
sairauden (ka 2,3) haitat.

7.4 Vaikuttavatko muiden ihmisten mielipiteet yrittajien kayttaytymisaikomuksiin?

Aikomukseen kayttaytyd tietylla tavalla on suunnitellun toiminnan mallin mukaan yhteydessa
yksilollinen normi. Téalla tarkoitetaan yksilon kokemaa sosiaalista painetta kayttaytya tietylla tavalla
ja hanen haluaan myo6s toimia paineen mukaisesti. Seuraavaksi esitellaan yrittajien tyokyvyn
parantamiseen liittyvat ryhmaét, ryhmien edustajien mielipiteen voimakkuus tutkittavien arvioimana
sekd miten usein yrittajat toimivat eri ihmisten toiveiden mukaisesti.

Teorian mukaan voidaan olettaa, ettd mitd useammat yrittajalle tarkeat ryhmat ovat sitd mielta, etta
hé&nen pitdisi parantaa tyokykyéaan ja mitd halukkaampi yrittdja on toimimaan heidén ajatustensa
mukaisesti, sitd todennakdisemmin yrittdjad myos aikoo parantaa tyokykyaan. Tahén vaikuttavat
myos kéanteisesti yrittdjan tyokyvyn parantamiseen Kielteisesti suhtautuvat ryhmét.

7.4.1 Keiden uskot toivovan, etté ryhtyisit parantamaan tyokykyéasi?

Vastaajista 28/30 nimesi sellaisia ryhmid tai henkilGitd, joiden uskoi toivovan, ettd han ryhtyisi
parantamaan tyokykyaan. Sukulaiset (31), erityisesti puoliso ja perhe, toivoivat yrittdjan parantavan
tyokykyaan. TyOpaikan henkilot (8) sek& ystavét ja tuttavat (7) ettd asiakkaat (7) olivat myos
tarkeitd ryhmid. Muita mainittuja olivat terveydenhuollon henkilostd (2), yrittajat (1) ja itse (1).
Viimeksi mainitut myds saivat korkeimmat arvot siind, miten vahvasti he olivat sitd mieltd, ettd
vastaajan pitdisi parantaa tyokykyaan (taulukko 21).

Taulukko 21. Ihmisryhmien, jotka tutkittavien mukaan ajattelevat, etta tutkittavien pitéisi parantaa
tyokykyaan mainintojen maarat yhteensa seké kyseisten ryhmien jasenten mielipiteiden voimakkuus
lukumaarind ja keskiarvoina

Tuotetut ryhmat Yhteensda Véhan Jonkin Vahvasti  Keskiarvo
verran

Sukulaiset 31 7 15 7 1,9

TyoOpaikan hlot 8 1 6 1 2

Tuttavat 7 1 4 2 2,1

Asiakkaat 7 3 4 0 1,6

Terveydenhuolto 2 0 1 1 2,5

Yrittajat 1 0 0 1

“ltse” 1 0 0 1

Y hteensa 57 12 30 13 1,9

Vield erikseen kysyttiin yrittdjatuttavien ja itselle tarkeiden ihmisten mielipidettd. Haluttiin siis
varmistaa, mitéd tutkittavat arvelevat omien yrittajatuttavien asiasta ajattelevan. Lahes kaikki tahén
kysymykseen vastanneet (20/21) olettavat yrittdjatuttavien olevan sitd mieltd, ettd heidan pitéisi
ryhtyd parantamaan tyokykyéaéan. Mielipiteet olivat voimakkuudeltaan vain “v&han” (8/20) tai
“jonkin verran” (9/20), “vahvasti” oli sitd mieltd vain kolme. Kyselyssé pyydettiin vield arvioimaan
“suurimman osan itselle tarkeista ihmisistd” mielipidettd. Suurin osa yrittéjille tarkeistd ihmisista ja
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ryhmista oli jonkin verran (12/26) sitd mieltd, ettd heidan pitdisi ryhtya parantamaan tyokykyaan.
Yksi kolmasosa (9/26) oli vain vahan sitd mieltd, vahvasti vain 5/26. Kukaan ei uskonut, etta tarkeéat
ihmiset olisivat sitd mielt4, ettd heidan ei pitéisi parantaa tyokykyaan.

Tutkittavat arvioivat asteikolla 1 en koskaan - 4 usein, missa maarin he yleensa toimivat muiden
ajatusten mukaan. Yrittajat toimivat yleensd melko usein sen mukaan, mitd asiakkaat (keskiarvo
3,3), tuttavat (ka 2,6) tai tydpaikan henkil6t (ka 2,6) ajattelevat. Melko usein he toimivat myds sen
mukaan, mité sukulaiset (ka 2,5) ja terveydenhuollon asiantuntijat (ka 2,5) ajattelevat (taulukko 22).

Taulukko 22. Miten usein tutkittu yleensd toimii ryhmien tai henkildiden ajatusten mukaisesti:
vastausten lukumaarat ja keskiarvot (Ka)

Tuotetut ryhmat Yhteensd En koskaan Harvoin  Melko Usein Ka
usein

Sukulaiset 29 0 8 19 2 2,8
Tydpaikan hlot 8 1 6 1 0 2
Tuttavat 7 1 4 2 0 2,1
Asiakkaat 7 3 4 0 0 1,6
Terveydenhuolto 2 0 1 1 0 2,5
Yrittajat 1 0 1 0 0

Itse 1 0 0 1 0

Yhteensa 55 5 24 24 2 2,4

Vastanneista yrittdjistd yli puolet ei toimi koskaan tai toimii vain harvoin (yht. 16/26)
yrittdjatuttavien ajatusten mukaisesti, usein tai melko usein niin toimii (10/26). Yrittajélle tarkeiden
ihmisten ajatusten mukaan pyrkii yleensa toimimaan noin puolet (15/28) usein tai melko usein,
harvoin niin tekee 13/28 (taulukko 23).

Taulukko 23. Miten usein tutkitut toimivat yrittajatuttavien ajatusten mukaisesti ja miten usein sen
mukaan, miten suurin osa heille térkeista ihmisista ajattelee: lukumaarat ja keskiarvot (Ka)

Toiset ihmiset Yhteensa En koskaan Harvoin  Melko Usein Ka
usein

Yrittajatuttavat 26 1 15 8 2 2,4

Tarkedat ihmiset 28 0 13 13 2 2,6

Tutkittavista vain kahdeksan nimesi sellaisia henkil6itd, joiden uskoi toivovan, ettei han ryhtyisi
parantamaan tyokykyaan, koska esimerkiksi heille siitd voisi koitua haittaa. Téallaisia henkil6ita
olivat kilpailijat (3), sukulaiset (2), tyOpaikalla, esimerkiksi henkilokunta (2) ja naapurit (1). Osa
vastauksista annettiin vain puoliksi tosissaan eli niihin voi suhtautua varauksella. Kun tutkittavilta
kysyttiin erikseen uskomusta yrittajatuttavien mielipiteestd, niin vain yksi arvioi heidan suhtautuvan
kielteisesti. Ei ilmeisesti ole sellaisia ryhmittymié tai henkil6itd, joiden puolelta yrittdja kokisi
paineita olla hoitamatta tyokykyaan.

7.5 Missa maarin yrittajat uskovat pystyvansa parantamaan tyokykyaan?

Suunnitellun toiminnan mallissa havaittua kéyttaytymisen hallintaa mitattaisiin uskomuksilla
toimintaan liittyvistd esteistd ja toimintaa edesauttavista tekijoista sekd niiden arvioinnista. Tassa
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tutkimuksessa hallintaa mitattiin kuitenkin yleisarviolla omasta pystyvyydestd. Pystyvyysarviota
tehdessédan ihminen on oletettavasti ottanut huomioon sekd omat voimavaransa ettd ympariston
tarjoamat mahdollisuudet ja esteet. Koska t&ssd tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ainoastaan
hallinnan yhteydestd aikomuksen muodostumiseen, mitattu usko omaan pystyvyyteen on
merkityksellinen ennen kaikkea motivaatiovaikutuksensa vuoksi.

Pystyvyydestd muodostettu summamuuttuja 16ytyy menetelmé-kappaleesta s. 19. Ainoa
tilastollisesti merkitseva (p<.01) ero pystyvyyden kokemuksissa l16ytyi yrittajyyden keston mukaan
jaettujen ryhmien valilla. Mita pidempé&én tutkittava oli yrittdjana toiminut, sitd heikompi oli mygds
hé&nen uskonsa pystyvyyteensa vaikuttaa tyokykyynsa (taulukko 24).

Taulukko 24. Yrittajyyden keston yhteys pystyvyyden kokemukseen: lukumaérat ja keskiarvot (Ka)

Yrittdjyyden kesto Yhteensd  Heikompi Vahvempi Ka
pystyvyys pystyvyys
Alle 15 vuotta 13 3 10 1,8
15 vuotta tai yli 12 10 2 1,2
Yhteensa 25 13 12
p<.01

7.5.1 Misséd maéarin koet itse pystyvasi vaikuttamaan tyokyysi?

Haastattelussa tutkittavilta tiedusteltiin, missd méaarin he kokevat itse pystyvansa vaikuttamaan
tyokykyynsa. Kukaan haastateltava ei arvioinut pystyvansa vaikuttamaan tyokyynsé vain véhan tai
ei lainkaan ja vain kaksi (2/30) koki pystyvénsa vaikuttamaan vain melko véhan. Valtaosa siis
kokee pystyvédnsa vaikuttamaan tyokykyynsa itse paljon (15/30) tai melko paljon (13/30). Moni
kommentoi, ettd itse juuri pystyy, ettei kukaan muu voikaan eli tydkyvyn parantaminen nahdaéan
olevan kiinni omasta itsesta.

Kun haastateltavat raportoivat tyokykynsd heikkouksia ja sitd uhkaavia tekijoitd, heitd samalla
pyydettiin arvioimaan omat vaikutusmahdollisuutensa niihin. Tutkittavat uskoivat pystyvéansa
vaikuttamaan eniten sosiaalisiin uhkiin (erittdin paljon) ja heikkouksiin (paljon). Tutkittavissa oli
myo6s useita, jotka eivat edes kertoneet sosiaalisia uhkatekijoitd. Seuraavaksi eniten tutkittavat
uskoivat pystyvéansa vaikuttamaan fyysisen tyokyvyn heikkouksiin (paljon) ja uhkatekij6ihin (jopa
melko véhan). Heikoimmaksi oma pystyvyys arvioitiin keskimaarin henkisiin heikkouksiin ja
sosiaaliseen verkostoonsa on vahva, tai ainakaan sosiaalisiin suhteisiin liittyvia tekijoita ei nahda
samalla tavalla tyokykya uhkaavina tekijoiné kuin fyysisid ja henkisia asioita (taulukko 25).
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Taulukko 25. Pystyvyyden lukuméaarat asteikolla 0 = en lainkaan, 1= véhan, 2= melko vahan ,
3= melko paljon ja 4 = paljon, puuttuvat vastaukset (P - ) seka pystyvyyden keskiarvo (Pka)

0 1 2 3 4 P - P ka

Fyysiset

Heikkoudet 1 3 4 12 7 3 3,0

Uhkatekijat 4 1 9 8 6 2 2,5
Henkiset

Heikkoudet 3 2 7 11 3 4 2,6

Uhkatekijat 5 2 5 10 4 4 2,6
Sosiaaliset

Heikkoudet 1 2 6 11 3 7 3,2

Uhkatekijat 1 1 5 6 4 13 3,9
Yhteenséa 15 11 36 57 27 33

Yleisesti pystyvyydesta kysyttéessa siis valtaosa uskoi voivansa vaikuttaa tyokyynsa ainakin melko
paljon. Mielenkiintoista on, ettd kun kyselyssa vastaajia pyydettiin arvioimaan vditelause pystyn
parantamaan tyokykyéani” asteikolla 1 erittdin epatodennakdinen — 4 erittdin todenndkdinen, niin
yksi kolmasosa (10/30) pitikin sitd melko epatodenndkdisend. Silti edelleen yli puolet (16/30) piti
onnistumistaan tyokyvyn parantamisessa melko todenndkdisend ja osa (4/30) erittdinkin
todennékdisena.

Kyselyssd vastaajaa pyydettiin my0ds arvioimaan, miten vaikeaa tai helppoa ty6kyvyn parantaminen
heistd on. Tyokyvyn parantamisen koki melko vaikeaksi yli kolmasosa (12/30) tutkituista, kun taas
melko (13/30) tai erittdin helpoksi (5/30) sen arvioi alle kaksi kolmasosaa. Tamé kuvastaa osittain
koettuja esteitd, miten tyoladksi yrittajat tyokyvyn parantamisen kokevat ja mika voisi olla tuen
tarve. Nama tulokset tukevat edellista.

7.6 Yrittajien identiteetit

Kyselyssa selvitettiin yrittajien yrittajaidentiteettid ja terveysidentiteettia. Haastateltavista 10 oli eri
mieltd ja 20 samaa mieltd vaitteen “olen tyypillinen yrittdja” kanssa. Itsensa tyypillisiksi yrittjiksi
kokevat kuuluvat sek& nuorempaan (10) ettd vanhempaan (10) ik&ryhméaan. lkaryhmét eroavat
toisistaan kuitenkin mielipiteen voimakkuudessa tilastollisesti melkein merkitsevasti (p<.05).
Vanhemmista yrittdjista 5/14 on vaitteen kanssa jopa taysin samaa mieltd, mitd nuoremmista (yht.
16) ei ole kukaan. Vastaavan kaltainen ikaryhmien vélinen ero mielipiteen voimakkuudessa tuli
esiin véitteessd Yrittdjyys on minulle kaikki kaikessa”. Ero oli kuitenkin vain oireellinen (p<1).
Tutkittavista puolet oli samaa ja puolet eri mieltd kyseisen vaitteen kanssa. Niisté tutkittavista, jotka
kokivat yrittajyyden olevan heille kaikki kaikessa, valtaosa (13/15) koki my6s olevansa tyypillisia
yrittdjid. Niistd, joille yritt4jyys ei olekaan kaikki kaikessa, my0ds lahes puolet koki olevansa
tyypillisid, joten ero on tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05).

Terveysidentiteettia mitattiin véitteelld “Olen ihminen, joka pitdd huolta tyokyvystaan ja
jaksamisestaan”. Tutkittavista jopa yli kaksi kolmasosaa (22/30) oli vaitteen kanssa samaa mielta.
Lahes kaikki (13/14) vanhemmat vyritt4jat kokevat olevansa ihmisid, jotka pitavat huolta
tyokyvystaan ja jaksamisestaan. He eroavatkin tdssa suhteessa nuoremmista tilastollisesti melkein
merkitsevasti (p<.05). Nuoremmista yrittdjista vain vahan yli puolet (9/16) samaistuu tyokyvystaan
huolta pitaviin ihmisiin. Mielenkiintoista on, ettd kaikki tutkittavat, jotka eivat piténeet itseddn
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tyokyvystéan huolta pitavind ihmisind (yht. 8), kokivat olevansa tyypillisia yrittdjid. Itsestdan huolta
pitvista tutkittavista noin puolet (12/22) kokee itsensd tyypillisiksi ja puolet (10/22)
epéatyypillisiksi. Tdma4 ero on tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05).

7.7 Ovatko asenne, normi, pystyvyys ja identiteetti yhteydessa yrittajan aikomukseen
parantaa tyokykyaan?

Kéyttaytymiseen liittyva asenne oli yhteydessa siihen, miten todennékoisesti tyokykya uskottiin
parannettavan kuluvan vuoden aikana. Lahes kaikki (13/14) positiivisesti tyokyvyn parantamiseen
asennoituvat pitivat todenndkoisena sitd, ettd he tulevat parantamaan tyokykyaan kuluvan vuoden
aikana. Tilastollisesti melkein merkitsevasti (p<.05) heisté erosivat neutraalisti asennoituvat, joista
puolet (6/12) todennékdisesti ja puolet epatodennékoisesti aikoo parantaa tyokykydén kuluvan
vuoden aikana (taulukko 26).

Taulukko 26. Miten todennakdisesti neutraalisti ja positiivisesti tyokyvyn parantamiseen
asennoituvat parantavat tyokykyaan kuluvan vuoden aikana?Vastausten lukumaéaréat ja keskiarvot
(Ka)

Asenteen aste Yht. Erittdinepa-  Melko epé- Melko Erittain Ka
todennakoistda todenndkoistda todennakoistd todenndkoista

Neutraali 12 0 6 5 1 2,6

Positiivinen 14 0 1 8 5 3,3

Yhteensé 26 0 7 13 6

p<.05

Pystyvyys oli myos yhteydessa aikomuksen toteuttamisen todennékoisyyteen. Kaikki vahvemmin
tyokykyynsa vaikuttamaan pystyvat (12) pitivat todenndkdisend, ettd he aikovat parantaa
tyokykyaan kuluvan vuoden aikana. He erosivat tilastollisesti melkein merkitsevésti (p<.05)
heikommin tyokykyddn parantamaan pystyvistd, joista vain noin puolet (7/13) piti sita
todennékoisena.

Identiteetti oli yhteydessd vain siihen, milla varmuudella tutkittava uskoi toteuttavansa
haastattelussa kertomansa tavan, jolla konkreettisesti aikoi parantaa tyokykyadn. Pd&osa (10/12)
tutkittavista, jotka pitivat itseddn ihmising, jotka pitdvat huolta tyokyvystaan ja jaksamisestaan,
olivat varmoja, ettd he tulevat toteuttamaan oman aikomuksensa parantaa tyokykyaan. Melkein
kaikki (5/6) tutkittavat, jotka eivat samaistuneet tyokyvystdan huolehtiviin ihmisiin, puolestaan
pitivat aikomuksensa toteuttamista epdvarmana. Td&ma ero terveysidentiteettiryhmien valilla oli
tilastollisesti merkitseva (p<.01).

7.7.1 Asenteen, normin, pystyvyyden ja identiteetin keskindiset yhteydet

Ajzenin ja Fishbeinin (1980) mukaan suunnitellun toiminnan mallin aikomusta mééradvat tekijat
ovat yhteydessa toisiinsa. Tassékin tutkimuksessa nousi esiin niiden valisid yhteyksid. Tilastollisesti
merkitsevat erot liittyivat yrittdja- ja terveysidentiteetteihin, joiden lisaksi 10ytyi joitain oireellisia
eroja.

Positiivisesti tyokyvyn parantamiseen suhtautuvilla on vahvempi pystyvyyden kokemus kuin
neutraalisti asennoituvilla. Positiivisesti asennoituvista valtaosalla (8/11) oli vahva pystyvyyden
kokemus, kun taas neutraalisti asennoituvista pystyvyys oli vahva vain muutamalla (3/11). Ero oli
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vain oireellinen (p<1.). Oireelliseksi jai myos ero asenneryhmien valilla siing, miten usein he
toimivat normien mukaan. Useammat positiivisesti (8/10) kuin neutraalisti (3/9) asennoituvat
toimivat edes joskus muiden ajatusten mukaan.

Tyokyvyn parantamiseen liittyvdn asenteen positiivisuuden aste oli tilastollisesti melkein
merkitsevasti (p<.05) yhteydessa siihen, miten tyypilliseksi yrittajaksi tutkittava itsend kokee. Lahes
kaikki (10/12) neutraalisti tyokyvyn parantamiseen asennoituvat kokivat olevansa tyypillisia
yrittdjid, kun taas positiivisesti asennoituvista vain alle puolet (6/14) koki niin (taulukko 27).

Taulukko 27. Missad maarin neutraalisti ja positiivisesti tydkyvyn parantamiseen asennoituvat ovat
samaa mieltd vaitteen ”’Olen tyypillinen yrittdja” kanssa? Vastausten lukumaarat ja keskiarvot
(Ka)

Asenteen aste  Yht. Taysineri  Melkoeri Melkosamaa Tadysinsamaa Ka
Neutraali 12 0 2 6 4 2,4
Positiivinen 14 1 7 6 0 3,2
Y hteensa 26 1 9 12 4

P<.05

Pystyvyydeltddn eri tasoiset ryhmat erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti (p<.01) siing,
miten tyypillisiksi yrittdjiksi niissa itse koettiin. Heikommin tyokykyynsa vaikuttamaan pystyvisté
valtaosa (12/13) koki olevansa tyypillinen tai melko tyypillinen yrittdja, kun taas vahvemmin
tyokykyyn vaikuttamaan pystyvisté alle puolet (5/12) koki niin (taulukko 28).

Taulukko 28. Missad maarin (1 taysin eri mielta - 4 taysin samaa mieltd) heikommin ja vahvemmin
tyokykyynsa vaikuttamaan pystyvat ovat samaa mielta vaitteen “Olen tyypillinen yrittja” kanssa.
Vastausten lukumaarat ja keskiarvot (Ka)

Pystyvyyden vahvuus  Yht. Taysin eri  Melko eri Melko samaa  Taysin samaa Ka

Heikko pystyvyys 13 0 1 8 4 2,4
Vahva pystyvyys 12 0 7 5 0 3,2
Yhteensa 25 0 8 13 4

P<.01

Pystyvyydeltdén erilaiset ryhmaét erosivat toisistaan vastaavalla tavalla siind, miten kaikki kaikessa
yrittdjyys on. Ero jai kuitenkin vain oireelliseksi (p<1.). Suurimmalle osalle heikommin tyokykyyn
vaikuttamaan pystyvista (9/13) yrittdjyys oli tai ldhes oli kaikki kaikessa, kun taas enemmén
pystyvista se oli sitd vain yhdelle kolmasosalle (4/12).

Pystyvyyden ja terveysidentiteetin véliltd 10ytyi my6s yhteyksid. Lahes kaikki vahvasti
tyokykyynsa vaikuttamaan pystyvét (11/12) olivat sitd mieltd, ettd he ovat ihmisig, jotka pitavét
huolta tyokyvystédan ja jaksamisestaan. Tassa vahvemmin tyokykyynsd vaikuttamaan pystyvét
erosivat vain oireellisesti (p<1.) heikommin pystyvistd, joista my6s noin puolet (7/13) oli samaa
mieltd. Tilastollisesti melkein merkitsevé (p<.05) ero 16ytyi kuitenkin siit4, miten voimakkaasti he
ovat eri mielta véitteen kanssa (taulukko 29).
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Taulukko 29. Missad maarin (1 taysin eri mielta - 4 taysin samaa mieltd) heikommin ja vahvemmin
tyokykyynsa vaikuttamaan pystyvat ovat samaa mieltd vaitteen “Olen ihminen, joka pitda huolta
tyokyvystaan ja jaksamisestaan” kanssa? Vastausten lukuméaarat ja keskiarvot (Ka)

Pystyvyyden vahvuus Yht. Taysineri Melkoeri Melkosamaa Tdysinsamaa  Ka.

Heikompi pystyvyys 13 0 6 5 2 2,7
Vahvempi pystyvyys 12 1 0 9 2 3
Yhteensa 25 1 6 14 4

P<.05

7.8 Yhteenveto tyokyvyn parantamiseen yhteydesséa olevista tekijoista

Kuvioon no. 8 on kerétty yhteen tyokyvyn parantamisaikomuksiin yhteydessa olevat sellaiset
tekijat, joita t4ssa osiossa on kasitelty. Kuviossa esitetdan laajennetun suunnitellun toiminnan mallin
tekijoiden ja taustatekijoiden véliset ja muut yhteydet yrittdjien aikomuksiin parantaa tyokykyaan.
Kuviossa on suunnitellun toiminnan mallin lisdksi otettu huomioon Prochaska ja DiClementen
(1983) muutosvaihemalli.



TERVEYSIDENTITEETTI

"Olen ihminen, joka pitdé huolto tyokyvystéén ja
jaksamisestaan™

Yrittéjilla, joilla on terveysidentiteetti, on posi-
tilvisempi asenne, vahvempi pystyvyys ja padosa
kuuluu vanhempaan ik&ryhméén

POSITIVINEN ASENNE

Tarkeimmat edut tyokyvyn parantamisesta ovat
jaksaminen, hyva olo, kunto, terveys, vireys ja
vapaa-aika.

Positiivisesti asennoituvalla on hieman vahvempi
pystyvyyden kokemus, osa heisté toimii edes
joskus muiden ajatusten mukaan ja he kokevat
olevansa epatyypillisia yrittdjia

VAHVA PYSTYVYYS

Usko omiin tietoihin ja taitoihin, kykyyn hallita
kayttaytymista

Vahvasti pystyvilla on positiivisempi asenne, he
ovat ihmisi, jotka pitavét huolta tyokyvystaan,

he kokevat olevansa epéatyypillisempid yrittajia,

yrittdjyys ei ole aivan kaikki kaikessa ja padosa

on toiminut yrittdjind alle 15 vuotta

SOSIAALINEN TUKI

On henkisté tukea, seka tietotukea ja k&ytannon
apua etta toveruutta ja roolitukea

Yrittdjien tyokyvyn parantamisessa tarkeimpid
henkilditd ovat sukulaiset, tydpaikan henkildt,
tuttavat ja asiakkaat
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YKSITTAISIA AIKOMUKSIA on
useammilla nuoremmilla yrittajilla

AIKOMUKSEN TOTEUTTAVAT VAR-
MIMMIN ne, joilla on terveysidentiteetti

"AION PARANTAA TYOKYKYANI
KULUVAN VUODEN AIKANA MELKO
TAI ERITTAIN TODENNAKOISESTI"

Kuluvan vuoden aikana tyokykya aiottiin
parantaa harrastamalla liikuntaa,
muuttamalla ajankayttod ja tydmaaraa,
ruokailemalla ja pudottamalla painoa, seka
rajoittamalla alkoholinkaytt6a

\ 4

TYOKYKYA PARANTAVA KAYTTAY-
TYMINEN: Repsahdus vanhoihin tapohin
mahdollista

v

TAVAN YLLAPITAA TYOKYKYA JA
JAKSAMISTA muodostumista edesauttavat
tietty aika ja paikka

Kuvio 8. Yhteenveto tekijoistd, jotka ovat tutkimuksen tdman osion perusteella yhteydessa yrittajien
aikomuksiin parantaa tyokykyaan. Kuvio perustuu suunnitellun toiminnan mallin lisdksi Prochaska

ja DiClementen (1983) muutosvaihemalliin.
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7.9 Pohdinta

Tutkituista yrittdjistd yli kaksi kolmasosaa aikoo parantaa tyokykydan jollakin tavalla.
Aikomuksista liikunta, ruokailutottumukset, painonhallinta ja alkoholink&ytté vastasivat
suomalaisen véeston tyypillisid elintapamuutospyrkimyksia. Tutkittavista noin yksi neljésosa aikoi
parantaa tyokykyaan myods muuttamalla ajankaytt6aan ja tyontekoon liittyvia asioita, jotka osaltaan
vaikuttavat tyokykyyn. Tassé kaikkia aikomuksia késiteltiin yhtena ryhména.

Asenne kayttaytymiseen ja pystyvyys ovat yhteydessd kéayttdytymisaikomukseen: mité
positiivisempi asenne ja mitd vahvempi usko omaan pystyvyyteen, sitd todennékdisempané henkild
pitéd sitd, ettd tulee parantamaan tyokykyaan kuluvan vuoden aikana. Asenteen ja pystyvyyden
valillda on my0s havaittavissa heikko yhteys. Asenne ty0kyvyn parantamiseen oli tutkittujen
yrittdjien keskuudessa keskiméériin varsin positiivinen. Tyokyvyn parantamisesta nahtiin seuraavan
useita etuja, joista tdrkeimpid olivat parantunut jaksaminen, hyvé olo ja kunto. Positiivinen asenne
ei kuitenkaan sinansé vield riitd saamaan aikaan aikomusta tehda tyékyvyn hoitamiseksi jotain.

Pystyvyyden tuloksiin on voinut vaikuttaa sen operationalisointi, mik& poikkesi Ajzenin (1988)
maérittelemastd havaitusta kayttaytymisen hallinnasta. Armitage ja Conner (1999b) esittavat, ettd
havaittu kayttaytymisen kontrolli voidaan jakaa pystyvyyteen (self-efficacy) ja havaittuun
hallintaan (perceived control). Sparksin, Guthrien ja Shephardin (1997) tulosten mukaan niiden
erottaminen on tarpeetonta. Myos Ajzenin (1991, ref. Armitage ja Conner 1999) mukaan havaittu
kayttaytymisen hallinta ja pystyvyys ovat synonyymejd, joten tassa yhteydessa puhutaan erilaisesta
operationalisoinnista huolimatta suunnitellun toiminnan mallista.

Mielenkiintoista oli havaita, miten osa tutkittavista vastasi pystyvyyttd mittaaviin kysymyksiin
hieman epdjohdonmukaisesti. Ero vastaustavoissa voisi osaltaan johtua esitysjarjestyksesta, osittain
kysymyksen muodosta sekd osittain ehka asian pohtimattomuudestakin johtuen. Ensimmainen
pystyvyyttd mittaava kysymys esitettiin haastattelun aikana ja kysymys mittasi yleisempaa kasitysta
omasta pystyvyydestd. Toinen kysymys taas tuli kohdalle kyselyssd, jonka haastateltava taytti
tyypillisesti haastattelun jalkeen. Vastaajat olivat mahdollisesti ehtineet pohtia ja arvioida omaan
tyokykyynsa liittyvia asioita tarkemmin haastattelun kuluessa ennen kuin he vastasivat kyselyyn.
Toisen kyselyssa esitetyn kysymyksen muoto viittasi tyokyvyn parantamiseen konkreettisemmin
aikarajankin kanssa, mink& vuoksi omat vaikuttamisen mahdollisuudet kyseisissa olosuhteissa
arvioitiin ilmeisesti tarkemmin. Ajzeinin ja Fishbeinin (1980) mukaan toiminnalla onkin tietty
muoto, konteksti, aika ja paikka, jotka kaikki vaikuttavat siihen, mitk& uskomukset ovat kulloinkin
kaikkein ilmeisimpi&, mitka puolestaan maaraavat aikomuksen.

Yksil6llinen normi ei ollut yhteydessa aikomukseen parantaa tyokykya tassa aineistossa. Syitd tdhan
voivat olla joko pieni aineisto tai tutkimusjoukkoon liittyvat tekijat. Tassa tutkimusjoukossa
normierot olivat pienid. Ero oli vain siing, ovatko toiset ihmiset vahén vai jonkin verran sit4 mielta,
ettd henkilon tulisi parantaa tydkykyaan ja siind, toimiiko henkild yleensa lainkaan tai harvoin
toisten ajatusten mukaan. Samoin tyokyvyn parantamista vastustavia ihmisid ja ryhmié keksittiin
hyvin véhan, eikd niiden suhteenkaan vertailtaessa merkitsevia eroja ollut l0ydettavissd. Tasta
voitaisiin vetéa johtopdatos, ettd yrittajien aikomukseen parantaa tyokykyaan eivat muiden ihmisten
mielipiteet paljoakaan vaikuta. Normipaine vaikuttanee lievéasti kuitenkin asenteiden vélityksella,
silla niillg, jotka toimivat edes joskus muiden ihmisten ajatusten mukaisesti, oli positiivisempi
asenne kuin niillg, jotka eivét niin toimineet koskaan.
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Identiteetti oli yhteydessd aikomukseen. Yrittdjat, jotka pitavat itseddn ihmising, jotka pitavét huolta
tyokyvystddn ja jaksamisestaan, ovat varmoja siitd, ettd tulevat toteuttamaan konkreettisen
aikomuksensa parantaa tyokyky&an. Muut ovat asian suhteen epdvarmempia. ldentiteetti kertoo
samaistumisesta ihmisryhmaan ja sen mukaisesta eldméntavasta, sosiaalisesta verkostosta, arvoista
ja asenteista. Tuolloin se kertoo pyrkimyksestd identiteetin mukaiseen toimintaan. Tassa
terveysidentiteetti ei kuitenkaan ollut yhteydessa aikomuksen todennédkdiseen toteuttamiseen
kuluvan vuoden aikana, vaan se koski vain varmuutta yksittdisen aikomuksen toteuttamisesta.
Mielenkiintoista on, miksei terveysidentiteetti ollutkaan yhteydessa pidemman tahtédimen yleisen
tavoitteen toteuttamiseen.

Aikomuksen toteuttamisen todenndkoisyyteen identiteettitekijoiden voidaan kuitenkin katsoa
olevan yhteydessd asenteen ja pystyvyyden valitykselld. Mielenkiintoinen havainto oli, ettd mité
positiivisemmin yritt4ja tyokyvyn parantamiseen suhtautuu ja mitd enemman han uskoi pystyvansa
tyokykyynsa vaikuttamaan, sitd epatyypillisemmaksi yrittajaksi han itsensa koki. Selvimmin tdma
tulee esiin siing, ettd heikommin tyokyky&an parantamaan pystyvista valtaosa ja lahes kaikki
neutraalisti tyokyvyn parantamiseen asennoituvat kokivat olevansa tyypillisia yrittéjia.

Tyypillista yrittdjyytta ndyttad siis olevan, ettei tyokyvyn parantamista pidetd niin kovin tarkeana,
eikd siihen edes koeta pystyttdvan vaikuttamaankaan niin hyvin. Tyypilliseen yritt4jyyteen
yhdistyvat lisaksi sekd se, ettd yrittdjyys on tyypillisesti yrittdjalle kaikki kaikessa ettd se, ettd
yritt4ja ei ole sellainen ihminen, joka pitéisi huolta tyokyvystaan ja jaksamisestaan. N&ihin on
yhteydessd myds pystyvyys eli mitd heikompi pystyvyyden tunne, sitd useammin yrittdjyys on
kaikki kaikessa ja sitd harvemmin koetaan olevan tyokyvystdan huolta pitdvia ihmisia.
Mielenkiintoista on, ettd identiteetillda oli eniten yhteyksia juuri  pystyvyyteen.
Terveyskayttaytymisen muuttamisessa pystyvyys on myds yhtd tarked kuin asenne.

”Olen ihminen, joka pitdd huolta tyokyvystdan” -identiteetti oli yhteydessa seké& varmuuteen siité,
ettd toteuttaa aikomuksen ettd pystyvyyteen. Ammatti-identiteettia mittaavat “tyypillisyys” ja
“kaikki kaikessa” olivat puolestaan yhteydessa vain pystyvyyteen ja “tyypillisyys” asenteeseen.
Suunnitellun toiminnan mallissa sosiodemografisten tekijoiden oletetaan valittyvan aikomukseen
vain asenteen, normin ja hallinnan kautta. Tdmé tulos tukee tatd oletusta. On kuitenkin tuloksia,
joiden mukaan identiteetti ennustaa kayttaytymisaikomusta (mm. Terry, Hogg ja White 1999), joten
identiteetin suhdetta kayttaytymiseen ja muihin suunnitellun toiminnan tekijdihin olisi syyta tutkia
edelleen.

Mallia kohtaan esitetty kritiikki onkin kohdistunut l&hinnd kayttaytymisaikomusta maaraaviin
tekijoihin. On esitetty, ettd olisi mitattava myds affektiiviset uskomukset, aiempi kayttaytyminen,
tapakayttaytyminen, moraaliset normit, seké se, miten ilmeinen uskomus on (Conner ja Armitage
1998). Lisédksi henkilokohtaisten normien (personal norm) mittaamista on esitetty osaksi mallia
varsinkin riskikayttaytymista selitettdessa (Parker, Manstead ja Stradling 1995). Suunnitellun
toiminnan mallia voidaan kehittdd myos naitd laajennuksia koskevien uusien tutkimustulosten
myo0ta.

Taustatekijoista yksittéaisiin aikomuksiin oli yhteydessa ainoastaan ikd. Nuoremmilla oli enemmén
yksittéisid aikomuksia parantaa tyokykydan, mutta vanhemmista taas useammat eivat kokeneet
tarvettakaan uusiin aikomuksiin. Lahes kaikki vanhemmat yrittdjat kokevat olevansa ihmisid, jotka
jo pitdvét huolta tyokyvystddn ja jaksamisestaan. 1an yhteys identiteettiin olikin odotettavissa. l&n
myo6td identiteetin voi olettaakin vahvistuvan tai kyse voi tietysti olla myds sukupolvierosta.
Nykypéivdnd moniarvoisuus on voinut tuoda enemmdan mahdollisuuksia valita useampia
viiteryhmia kuin aiemmin.
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Mielenkiintoista oli havaita, ettei sukupuolieroja ollut havaittavissa yrittajien keskuudessa. Koska
yksinyrittajien ja tyollistdvien yrittdjien toimenkuvat poikkeavat jossain mé&érin, olisi ollut
odotettavaa havaita edes joitain eroja myds niiden suhteen tyokykyyn liittyvissa uskomuksissa ja
aikomuksissa.

Alle 15 vuotta yrittdjind ty6ta tehneet kokivat pystyvénsa vaikuttamaan tyokykyynsa enemman kuin
15 vuotta tai pidempaén yrittdjind tyota tehneet. Osa téstd selittynee ikdvaikutuksella. Pidempaan
yrittdjané toimineissa on useampia vanhempaan ikdryhméan kuuluvia, joilla ik& voi tuntua asettavan
uusia rajoja omalle pystyvyydelle. Koska ika ei kuitenkaan ole itsendisesti yhteydessa
pystyvyyteen, voisi my0ds ajatella, ettd pitkan yrittdjyyden aikana oma toiminta on muotoutunut
sellaiseksi, ettd tyokyvystda huolta pitdminen on jadnyt, kenties muuttunut vaikeammaksi.
Lyhyemman aikaa yrittdjana toimineet puolestaan ehka vield hakevat toimintatapoja ja heille usko
omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin on tarkedmpad, koska heilld ei vield ole samalla tavalla
kokemuksiakaan. Tuloksien pohdinnassa on kuitenkin syytd ottaa huomioon, ettd keskimaariin
yrittdjien usko omaan pystyvyyteen on hyvin korkea.

7.9 1 Tulosten hyddyntaminen yrittdjien tyokyvyn edistamisessé

Varsinaisesti suunnitellun toiminnan mallin mukaan laadittuja, toteutettuja ja arvioituja hankkeita
on raportoitu hyvin vahéan. Hollannissa suunnitellun toiminnan mallin mukaisella monimuotoisella
kampanjalla saatiin vaikutettua positiivisesti asenteisiin, sosiaalisiin normeihin, pystyvyyteen ja
aikomuksiin (Yzer, Siero ja Buunk 2000). Yzer ym. katsovat kampanjoinnin luovan l&hinn&
positiivista suhtautumista, mik& helpottaa pienimuotoisempien kayttaytymismuutokseen téhtéévien
hankkeiden onnistumista.

Normeihin on mahdollista vaikuttaa sek& joukkoihin kohdistuvien yleisten tiedotusvalineiden etta
paikallisesti ryhmien ja yksildiden kautta. Esimerkiksi tehokkaimpia tupakoinnin vastaisia
kampanjoita ovat ne, jotka hyokkaavat tupakkateollisuutta vastaan ja kyseenalaistavat tupakointiin
liittyvia sosiaalisia normeja (Siegel 1998). Nguyenin, Otisin ja Potvinin (1996) tutkimustulostensa
mukaan 30-60 -vuotiaiden kanadalaisten miesten ruokavalioon voisi vaikuttaa parhaiten
vertaisryhmén, ystavien ja tyotovereiden kautta tyopaikoilla ja organisaatioissa. Esimerkiksi
ammatti-identiteetti on mallin mukaan sosiodemografinen tekij4, jonka oletetaan vaikuttavan
asenteiden, normien ja hallinnan valityksella kayttdytymisaikomuksiin. Vaikuttamalla yksil6llisiin
normeihin voidaan pidemmaélld aikavalilla muuttaa my0s identiteettejd terveyttd edistdvadn
suuntaan. ldentiteetin markkinoinnissa on mahdollista hyodyntédd sosiaalisen markkinoinnin ja
mainonnan keinoja.

Suunnitellun toiminnan mallin sisaltdm& ajatus, ettd muuttamalla uskomuksia muutetaan
kayttdytymista ei ole ainoa oppimisen malli. Myos kéyttaytymisen voidaan katsoa muuttavan
asenteita, jotka puolestaan muuttaisivat uskomuksia tai k&yttdytyminen voi muuttaa uskomuksia,
jotka puolestaan muuttaisivat asenteita (Finnegan ja Viswanath, 1997). Suunnitellun toiminnan
mallin pohjalta on mahdollista tarjota kohderyhmalle uusia kokemuksia, jotka voivat muuttaa
heiddn  uskomuksiaan.  Pystyvyyttd parantavat  onnistumisen  kokemukset, = muiden
vertaisryhmaéléisten onnistumisen havaitseminen ja sosiaalinen tuki (Biddle ja Fox 1998). Vaikka
liikuntak&yttdytymisessd asenne on yleisesti maaraavé tekija, niin kuitenkin yli 60-vuotiaille
suunnatuissa litkuntainterventioissa tulisi vaikuttaa hallintauskomuksiin  ja normatiivisiin
uskomuksiin asenteiden sijasta (Biddle ja Fox 1998). Naidenkin tutkimustulosten perusteella
nayttéisi silta, ettd asenteet ovat jo niin positiivisia, ettd pystyvyyteen ja normeihin vaikuttaminen
olisi paikallaan. Liikuntapystyvyys on erityisen tarkeda ikaantyneille sek& niille, joilla on fyysisia
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ongelmia, esimerkiksi ylipainoisille, syddnkohtauksen kokeneille tai vammautuneille ettd niille,
jotka eivét ole liikkuneet pitk&dn aikaan (Biddle ja Fox 1998).

Liikunnan harrastamisessa voi olla fyysisid, emotionaalisia ja motivaatioon, aikaan ja
mahdollisuuksiin liittyvia esteitd (ADNFS, ref. Biddle ja Fox, 1998). Tassa tyokyvyn hoitamisen
esteet liittyivat lahinnd motivaatioon, aikaan ja mahdollisuuksiin. Yksi este voi olla myos
identiteetti. Tyokyvyn ja jaksamisen hoitaminen voitaisiin pyrkia liittdméaan “tyypilliseen
yrittdjyyteen”, jossa vain yrittajyys ei olisi aivan kaikki kaikessa.

Kéayttaytymisaikomuksen muodostumiseen vaikuttaa yleensd myds havaittu sosiaalinen paine.
Vaikka t&ssd yksilollinen normi ei ollutkaan yhteydessa aikomukseen, niin sitd ei kannata jattaa
tdysin huomiotta. Sosiaalinen tuki voi auttaa henkil6d monin tavoin terveyskéyttaytymisen
muuttamisessa ja sen yllapitamisessa. Yrittdjilla kuitenkin on ympadrilld&n ihmisia ja ryhmid, jotka
suhtautuvat positiivisesti jaksamisen hoitamiseen, jolloin se ei ainakaan estd heitd siihen
ryhtyméstd. Asenteet, normit ja hallinta ovat suunnitellun toiminnan mallin mukaan yhteydessa
toisiinsa. Yrittdjilldkin omat viiteryhmat ovat jossain madrin vaikuttaneet ja vaikuttavat heidén
asenteisiinsa ja hallinnan tunteeseensa, vaikka yrittdjistd harva mielestddn kayttaytyy muiden
ajatusten mukaisesti.

Aineiden vaarinkayton ehkéisemisen hankkeista tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd vaikuttavuus on
suurempi, kun k&ytetd&dn useita interventiomenetelmid, jotka k&yttdvat kohdejoukon sanastoa,
nédkemyksia ja arvoja (Simons, Donohew ja Crump 1997). Suunnitellun toiminnan malli tarjoaa
ennen kaikkea mahdollisuuden sovittaa kéayttdytymisen kannalta olennainen informaatio
kohderyhmén uskomuksiin, asenteisiin, normeihin, hallinnan kokemuksiin ja aikomuksiin
sopivaksi. Hankkeissa pyritdédn myos usein yhdistdmaan eri tekijoihin vaikuttamiskeinoja.
Esimerkiksi miehille ja heiddn perheilleen suunnatun sydan- ja verisuonitauteja ehkaisevén
viestinndn  pitéisi  keskittyd  ruokareseptien = muuttamiseen,  asteittaisiin  muutoksiin
syomistottumuksissa ja tietoon vahérasvaisen ruokavalion vaikutuksesta terveyteen (Nguyen ym.
1996). Kampanjoissa ja interventiossa tulisi korostaa ravintoaineita, joita ruokavalio siséltda, seka
ruokavalion véhdrasvaisuutta ja sen kykya véhentda rasvaa elimistossa. Ruokavalion voi tehda
houkuttelevammaksi kuvaamalla sitd paitsi terveelliseksi myds mielenkiintoiseksi, stimuloivaksi ja
miellyttavaksi. Tutkijat pitdvatkin mahdollisena, ettd kyseisen joukon asenteisiin voisikin vaikuttaa
parhaiten affektiivisella markkinoinnilla ja mainonnalla.

Terveyskayttaytymisen saralla on useita erilaisia malleja ja teorioita, joista suunnitellun toiminnan
malli on toistaiseksi yksi johtavista. Suunnitellun toiminnan malli selittdd terveyskayttaytymista
hyvin ja ennustaa sitd tyydyttavésti. Malli ei kuitenkaan toimi kaikkien kayttdytymismuotojen
suhteen yhtd hyvin. Mallin toimivuudesta saadut erilaiset tulokset voivat johtua osittain
menetelmallisistd puutteista, osittain taas eroista tutkitun kayttaytymisen tahdonalaisuuden asteessa.
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8 TYOKYKYA JA JAKSAMISTA EDISTAVA TOIMINTA: YRITTAJIEN
TOIVEET JA OHJEET

Tyokykya edistavd ja yllapitavd toiminta (tyky -toiminta) kohdistuu tydntekijan terveyteen,
toimintakykyyn, motivaatioon ja ammattitaitoon. Tyky -toiminnan kohteita ovat yksilén lisaksi tyo,
tyoympaérist0, tyoyhteiso ja tydorganisaatio. Toiminnan padkohteet ja muodot riippuvat tydpaikan
tarpeista. Tavoitteena on kestdva kehitys yksildissé ja yhteisOissé niin, ettd itsessé ja ymparistossa
olevia voimavaroja kyetdan hyddyntamaan hyvinvoinnin ja tuloksellisuuden edistdmiseksi.

Tyoterveyslaitoksen Ty6terveyshuollon kehittdmisyksikko jarjesti Kuntoa, kanttia ja osaamista pk-
yrityksiin —projektin vuosina 1995-1998 (Lamberg, Rantanen ja Husman 1999). Projektissa
Kiinnitettiin  huomiota myds yrittdjien tyokykyyn. Kangasalan terveyskeskuksen toteuttaessa
yrittdjien tyokykya ja jaksamista edistdvdd hanketta huomattiin, ettd yrittajat mielsivat tyky —
toiminnan virkistaytymiseksi ja jaksamiseksi (Hiisijarvi ja Aaltonen 1999). Hankkeessa todettiin
myos, ettd jos yrittdjan kunto on huono, on syytd ensin kohentaa fyysista ja psyykkista kuntoa,
sitten vasta keskittyd yrityksen ja henkiloston kehittdmis- ja osaamistarpeisiin (Hiisijarvi ja
Aaltonen 1999). Yrittdjat olivat kokeneet kurssien sisaltoékin tarkedmmaksi avoimen keskustelun
muiden yrittdjien kanssa, mika lisasi jaksamista. L&hes kaikki Kangasalan hankkeeseen
osallistuneet yrittajat kertoivat, miten heiddn oma hyvinvointinsa heijastui positiivisella tavalla
myo6s henkilostoon (Hiisijarvi ja Aaltonen 1999). Johdon sitoutuneisuus onkin yksi merkittavisté
tyky-toimintaan kannustavista asioista.

Pientyopaikkaohjelman toimintamallin mukaan tyoterveyshuolto voi tarjota terveille yrittgjille ja
tyontekijoille terveyden seurantaa, neuvontaa ja tyohon ja tyopaikkaan liittyvdd toimintaa
(Koskinen 1995). Oireileville henkildille voidaan edelld mainittujen asioiden liséksi tarjota
avoterveydenhuollon kuntoutussuunnitelma, aktiivista ohjausta, psyykkista tukea ja kohdistettua
ryhmétoimintaa (Koskinen 1995). Sairaille voidaan lisdksi tarjota ammatillista ja ladkinnallista
kuntoutusta ja uuteen ty6hon sijoittamista.

Tyky —toiminnan tulokset nakyvat, kun toiminta sisdllytetddn pysyvasti tyopaikkojen
jokapdivéiseen toimintaan. Tyokyvyn ja jaksamisen yll&pitamisen ja kehittdmisen kohteita ja
keinoja on useita. Yrittdjien ja tyontekijoiden terveyttd ja hyvinvointia voidaan edist4dé tarjoamalla
tietoja, keinoja ja mahdollisuuksia omien voimavarojen lisédmiseen seké tydssa ettd vapaa-aikana.
Vapaa-aika vaikuttaa yleiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Elintavat mielletddn yleensa
yksityiseen elamaan kuuluviksi, vaikka ne vaikuttavatkin yleiseen hyvinvointiin ja tyokykyyn.
Monissa tyGpaikoissa tuetaan liikunnan harrastamista joko jarjestamalla toimintaa tyOpaikalla tai
tukemalla sité taloudellisesti. Tydpaikalla voidaan vaikuttaa myos ruokailuun ja ravintotottumuksiin
jakamalla tietoa ja esimerkiksi jarjestaimalld terveellinen ty6paikkaruokailumahdollisuus.
Tyosuojelun piiriin kuuluu tupakansavuttomien tyétilojen jarjestaminen. Tyoajan kohtuullisuus
takaa riittdvan ajan virkistaytymiseen ennen seuraavaa tyorupeamaa.

Ammatillista osaamista voidaan kehittd4d tarjoamalla mahdollisuus jatkuvaan kehittymiseen ja
kouluttautumiseen. Tyon suunnittelulla ja organisoinnilla voidaan pyrkid tydon tekemiseen
mielenkiintoisemmaksi, haastavammaksi ja vdhemman kuormittavaksi. TyOergonomialla eli
muuttamalla tyoskentely olosuhteita niin, ettd ne vastaavat paremmin ihmisen tarpeita ja
valmiuksia. Nain voidaan ehké&istd muun muassa tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Tydsuojelu erityisesti
riskialttiissa t0issé véhentad tapaturmavaaroja ja niista seuraavaa stressia.
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Yhteison ja yksiloiden tyokykyéd voidaan parantaa kehittdmalld organisaatiota ja tyoyhteison
jasenten vélistd vuorovaikutusta. Yleisperiaatteena kehittdmistyossa on kerdtyn tiedon
palauttaminen organisaation jasenille keskustelun, suunnittelun ja toimenpiteiden pohjaksi (Elo
1994). Organisaation kehittdmistoimet voivat olla diagnostista konsultointia, ongelmankartoitusta,
Kriisi-interventioita, rajalliseen aihealueeseen kohdistuvaa kehittdmistd, johtamiskoulutusta,
muutosten hallintaa tai kehittamisty6téa.

Tutkimuksen tuloksia pyritddn jatkossa hyoddyntdmaan suunniteltaessa yrittdjille tyokykya
yllapitavéad toimintaa. Monentyyppista toimintaa on ollut tarjolla, mutta osallistuminen niihin on
ollut vaihtelevaa ja usein vahéista. Tilanteen muuttamiseksi haastatteluissa selvitettiinkin yrittdjien
nédkemyksid ja toiveita, millaista tyokykyé ja jaksamista yllapitdvan toiminnan tulisi olla.

8.1 Keiden tulisi jarjestaa tyokykya ja jaksamista parantavaa toimintaa?

Yrittdjilta kysyttiin heidan ndkemystaan siitd, kenen tulisi ottaa vastuulleen yrittdjien tyokykyéa
yllapitavén toiminnan jarjestdminen. Valtaosa 77 % (23/30) vastaajista mielsi vastuun yrittajan
tyokykya ja jaksamista parantavan toiminnan jarjestamisesta olevan jollakin ulkopuolisella taholla.
Viidennes (6/30) katsoi vastuun olevan yrittajalla itsellaan.

Toiminnan jarjestdmisen katsottiin pé&&asiassa kuuluvan yrittajajérjestoille. Haastatelluista 67 %
(20/30) mainitsi yrittajajarjeston vastuutahoksi. Sopivana tasona mainittiin tasaisesti seka
paikalliset, alueelliset ettd valtakunnallisetkin yritt&j&jarjestot.

Viidennes vastaajista koki kuitenkin, ettd tyokykyé parantava toiminta tulee yrittajan jérjestaa itse
itselleen. Usein toivottiin 30 % (9/30) kuitenkin jotakin tahoa, joka muistuttaisi asian tarkeydestd,
heréttelisi ja patistaisi hoitamaan omaa tyokykyadan. Yksi vastaaja jopa katsoi, ettd yrittgjilla tulisi
olla lakisaateinen velvollisuus jérjestdad myos itselleen tydterveyshuolto. Yleensd yhteiskunnan
(valtion, kaupungin tai kunnan) vastuulla toiminnan jarjestdmisen katsoi olevan 17 % (5/30).
Tyoterveyshuollon vastuulla asian katsoi olevan 20 % (6/30).

Yrittdjajarjestéjen, oman itsen, yhteiskunnan ja tyoterveyshuollon liséksi yksittdisia mainintoja
saivat my0s esim. oma ammattiliitto ja kauppiasketju. Toiminnan jarjestdmisestd aiheutuvat
kustannukset nosti esiin 17 % (5/30). He olivat sitd mieltd, ettd mikali toiminta on kallista tai
ylipaansa maksullista, yrittajat eivat helposti osallistu. Sponsoreiksi tyokykyhankkeille ehdotettiin
EU:ta, pankkeja, vakuutuslaitoksia ja myos julkista sektoria, silla yrittdjien paremman tyokyvyn
arveltiin tuottavan myds yhteiskunnalle etuja suurempien verotulojen kautta.

8.2 Mita tulisi ottaa huomioon, kun jarjestetaan tyokykya ja jaksamista edistavaa toimintaa?

Kaksi kolmasosa mainitsi, millaista toiminnan olisi syytd olla sisallollisesti ja kaytanndssa
toteutettuna. Eniten haluttiin elintapoja koskevaa toimintaa (7) ja henkistd kuntoa kohottavaa
toimintaa, esimerkiksi tydhon asennoitumisen muuttamista ja ajankayton, tyojarjestelyjen hallinnan
kehittamista (7). Liséksi mainittiin terveystarkastukset keskusteluineen (2), yhdessé vietetty hauska
ajanviete, esimerkiksi illanvietot ja retket luonnossa (4), yleinen eldmisen tekniikka (1) ja
ajankohtaiset asiat, kuten lait (2). Oli toiveita, ettd l&hdettéisiin alkeista liikkeelle, toiset halusivat
pikemminkin levata ja rentoutua, toiset taas hieman pakotettuakin, aktiivista ja ponnistelua
edellyttdvaa toimintaa.
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Ajankohta on luonnollisesti tarked yrittajalle (16). Sesongit vaihtelevat toimialoittain. llta- tai
viikonloppuajankohtia ehdotti nelja, muuten toivottiin vain, ettd ajankohta sopisi tydjaksoon.
Tarjottavan toiminnan toivottiin olevan olennaista, houkuttelevaa ja tiiviisti ja taidolla toteutettua.
Yksi kolmasosa toivoi myds, ettd toiminta olisi kohderyhmalle suunniteltu, ikaryhmittain,
kuntoryhmittéin, toimialoittain ja vaikka perheittdin. Hinnan haluttiin olevan olematon tai
kohtuullinen (5), toisaalta osallistumisen ei ndhty olevan rahasta kiinni tai ettd maksanut olisi
motivoituneempi (2). Toivottiin  myo6s, ettd kuntoviikkoja olisi saatavissa Kelan kautta
edullisemmin. Paikan toivottiin olevan lahella (3).

Mainitut asiat ovat monenlaisen toiminnan jarjestamisessa lahtokohta. Ongelmana yrittdjille
suunnatun toiminnan kanssa on ollut silti se, ettd yrittdjida on ollut vaikea saada innostumaan ja
osallistumaan toimintaan aktiivisesti. Tama kysymys ei ikdva kylld tuonut uutta lisévalaistusta
tdhan yrittdjien motivoinnin ongelmaan. On térkedd, ettd erityistd huomiota kiinnitetd&n toiminnan
sisaltéon ja ajankohtaan. Koska toiveet toiminnan sisallon ja sen ajankohdan suhteen vaihtelevat
suuresti, on syytd selvittdd kohderyhman toiveet ja tarpeet hyvin. Sisallollisia toiveita kuvataan
tarkemmin seuraavassa kappaleessa. Haastateltavilta kysyttiin vield erikseen halukkuutta osallistua
ammatilliseen koulutukseen, misté tulee myéhemmin.

8.3 Millaisia asioita haluaisit oppia tyokyvyn hoitamisesta?

Tyokykya parantavan ja yllapitavan toiminnan jarjestamista silmalla pitéen yrittdjilta tiedusteltiin
myos, minkalaisia asioita he haluaisivat oppia tyokyvyn hoitamisesta. Kiinnostus oppia lisd4 oman
tyokyvyn hoitamisesta vaihteli kiinnostuksen mééran ja kohteen mukaan runsaasti. Jopa neljannes
(7/30) oli yksiselitteisesti sitd mieltd, ettei hanell& ollut kiinnostusta tai tarvetta oppia aiheesta uutta.
Toisaalta 13% (4/30) taas oli sitd mielté ettd kaikki uusi oppi olisi tervetullutta.

Koska haastatellut tydskentelivat hyvin erilaisilla toimialoilla, myds tyokyvyn hoitamiseen liittyvat
tiedot ja tarpeet vaihtelivat melko paljon. Aihealueista eniten kiinnostusta (20 %, 6/30) tunnettiin
henkiseen jaksamiseen liittyviin asioihin; henkiseen kasvuun, mielialan ja elamén hallintakeinoihin
ja jaksamisen véhenemisté heijastavien merkkien tunnistamiseen.

Toinen esille noussut oppimisaihe oli tiedon soveltaminen kaytantoon. 17 % (5/30) kertoi kylla
osaavansa ja tietdvansa paljon tyokyvyn hoitamisesta, mutta keinot toteuttaa niitd kaytdnnossé
uupuvat. Liikuntaan ja kuntoiluun liittyvéa oppia kaipasi lisad 13 % (4/30), samoin ajanhallintaan
(tyénorganisointiin ja tyo-/vapaa-ajan erottamiseen). Kaksi vastaajaa oli myds kiinnostunut
ergonomiaan ja tyon keventdmiseen apulaitteiden avulla liittyvésta lisdopista.

8.4 Mita haluaisit oppia lisda ammatillisesti?

Haastatelluilta tiedusteltiin heidan osallistumisestaan ammatilliseen koulutukseen ja mielenkiintoa
uuden oppimiseen silla saralla. Valtaosa oli osallistunut ainakin pienimuotoisiin koulutuksiin.
Todella usein ja jatkuvasti kouluttautui ainakin viisi; jonkin verran, omasta mielestdén
kohtuullisesti kouluttautui yli kymmenen tutkittavaa. Yrittdjissé oli kuitenkin useita, jotka olivat
oppineet mielestddn ennen kaikkea tyota tekemalld, kantapdén kautta. Tutkittavista kahdeksalla ei
ollutkaan kouluttautumisaikomusta, koska he kertoivat hakevansa itse tietoa sellaista tarvitessaan ja
koska he oppivat mielestaan riittavasti tyotakin tekemalla.
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Ammatilliseen kouluttautumiseen liittyv&n oppimistarpeen aihepiiri oli tiedossa lahes puolella (13),
mink& lisdksi oli kuusi tutkittavaa, jotka aikoivat kylla osallistua vuoden aikana ”johonkin”
koulutukseen. Eniten kiinnostivat tietotekniikan tehokkaampi hyddyntdminen (30 %) ja oman alan
kehityksen ja lakimuutosten seuraaminen (23 %). Alaan liittyvd tutkinto oli pitkdjanteisend
projektina vain yhdell4 tutkittavista.

Koulutukseen menijoista osalle kouluttautuminen oli alaan liittyvad pakollista toimintaa, heista
yhteensa viisi (5/19) ilmaisi oman motivaation puutteensa. Tutkittavista noin puolella ei siis ollut
erityistd kiinnostusta tai motivaatiota osallistua koulutukseen. Kuitenkin noin puolet oli
Kiinnostuneita, vaikkei tarkkaa suunnitelmaa olisi ollutkaan. Tutkittavien &&rip&at nousivat selvasti
esiin: noin yksi kolmasosa ei koe mitéén tarvetta ammatilliseen kehittymiseen, kun taas lahes yksi
kolmasosa kokee erittdin voimakasta tarvetta jatkuvaan, péivittaiseen oppimiseen. Skaala on laaja ja
toimialasidonnainenkin, mink& suhteen tassé ei ollut mahdollista vertailua tehda.

8.5 Pohdinta

Koska tutkimuksen tuloksia pyritddn jatkossa hyddyntdmé&an myods suunniteltaessa yrittdjille
tyokykya yllapitavéd toimintaa, tiedusteltiin haastatteluissa yrittdjien ndkemyksid ja toiveita
toiminnasta. Vastauksista oli 16ydettavissa useampi yllattdva havainto. Ensinnédkin valtaosa, lahes
80 % yritt4jista katsoi yrittdjien tyokykya ja jaksamista parantavan toiminnan jarjestamisen olevan
jonkun muun tahon kuin itsen tehtdva. Tulos on varsin hdmmentéava, silla tyypillisesti yrittajat
mielletddn hyvin itsendisiksi, jopa itseriittoisiksi ja voimakkaasti omaan toimintaan liittyvista
asioista vastuun kantaviksi. Samoin oman terveyden ja jaksamisen yllapitdminen yleisestikin
liitetddn asioihin, joissa jokainen ihminen on itse toimija. Asennoituminen heijastuu myos
vastauksista, joita annettiin kysymykseen toiminnan jarjestdmisessd huomioitavissa asioissa.
Toiveet olivat hyvin hajanaisia ja monitahoisia. Vastauksista jéi jonkin verran "selityksen maku" -
osallistuisin, jos toimintaa olisi omalla paikkakunnalla, jos se olisi sopivaan aikaan, jos se sopisi
sesonkeihin ja jos se olisi laadukasta jne. lImeisesti tyokyvyn ylldpitdmista ei koeta niin tarkeéna,
ettd sen vuoksi oltaisi valmiita priorisoimaan omaa toimintaa, joustamaan tai tekeméaén jérjestelyja
omassa aikataulussa.

Toiminnan suunnittelun kannalta harmillinen havainto oli myds, ettd jopa neljannes vastaajista
totesi suoraan, ettei hanella ole kiinnostusta tai tarvetta oppia tyokyvyn hoitamisesta lisad. Toisaalta
kolme neljasta kokee edes kiinnostusta aiheeseen. Vield yllattdvdmpad oli kuitenkin omaa
ammatillista osaamista koskevan kehittymishalun véhdisyys. Myds tdmé& havainto on
poikkeuksellinen verrattuna ké&sitykseen siitd, ettd yritt4jat ovat aktiivisesti omaa yritystdan
kehittavia ja heille on jopa annettu yhteiskunnan innovaattorien rooli.

Kaiken kaikkiaan vastaukset eivét anna suurta toivoa pelkén toiminnan tarjoamisen mielekkyydesta.
Koska vastuu jarjestamisesta koetaan olevan muilla, ei siihen todenndkdisesti sitouduta kovin
voimakkaasti. Samoin koettu tarve toimintaan on hammastyttavan vahaistad. Teemoista, joista oltiin
Kiinnostuneita, esiin nousivat henkinen jaksaminen, tyokyvyn ja jaksamisen yllapitoon liittyvat
tiedon kaytanndén soveltaminen liikunta ja ajanhallinta. Ennen kuin ndihin kuitenkaan ldhdetéan
jarjestaméén toimintaa, on tarpeen syvéllisesti pureutua kohderyhmé&n motivointiin. Vahéisen
osallistumisen syitd purkamaan lahdettdessa ei ole niinkd&n hedelmallistda miettia kéytdnnon
jarjestelyja eli milla ehdoilla tapahtuma sopisi yrittdjien aikatauluun, vaan paljon keskeisempi
haaste on motivointi ja sitouttaminen.
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Tassé tutkimuksessa selvitettiin yrittajien kasityksid ja nakemyksid. Alueen jatkotutkimuksissa
onkin tarpeen menna astetta syvemmalle ja selvittdd, miksi tilanne on havaitun kaltainen. Aiheen
pohdintaa ei voida jattda toteamukseen, etteivat yrittgjat sittenk&&n mielld oman tyokykynsa
yllapitoa ja jaksamistaan niin tarkeiksi, ettd olisivat ottaneet sen vahvasti "tyon alle” ja omalle
vastuulleen. Yrittdjien oma suhtautuminen asiaan ei poista sitd tosiasiaa, ettd yrittdjien tyokyvyn
yllapitdminen on tarkedd. Mielsivétpa he sité itse tai eivat. Ulkoa ohjaten tilannetta ei kuitenkaan
saada muutettua, vaan sisadinen motivaatio on kyettdva herdttdmaan. Itse toiminnan jarjestamisen
lisaksi olisikin tarpeellista jérjestda toimintaan motivoivaa toimintaa.

9 TULOSTEN TARKASTELU

Kulttuuria ja persoonallisuutta voidaan ladhestyd uskomuksien, arvojen ja toimintatapojen
nékokulmista. Yrittajakulttuurin ja yrittdjapersoonallisuuden piirteet kuvastavat sitd, millaisten
tekijoiden uskotaan olevan yrittdjyyden ja yrittdjyydessa menestymisen edellytyksid. Piirteet
ilmentdvét sellaisia arvoja, toimintamalleja ja normeja, joiden uskotaan johtavan yrittdjyydessa
onnistumiseen. Piirteiden voidaan uskoa olevan joko yrittdjyyden ehdottomia edellytyksia tai
yrittdjyydessa edullisia, muttei valttaméattomia tekijoitd. Esimerkiksi ammattitaidon kehittdmisen
yksi yrittdja voi ndhda yrittdmisen edellytykseksi, toinen taas yrittdmisessd vain yrittajalle
edulliseksi. Yrittgjan terveys, tyokyky ja jaksaminen on yritystoiminnan edellytys, mutta ne ovat
ehka olleet yrittdjakulttuurin harmaata aluetta, kunkin yrittdjan yksityinen, henkilékohtainen asia,
jota nyt pyritddn nostamaan julkisuuteen.

Terveyttd edistdvat ajattelutavat, tunteet ja toimintatavat syntyvat kokemusten kautta yksilon ja
ympdristdn vuorovaikutuksessa. Antonovskyn (1991, 69) mukaan terveytta edistdvia koherenssin
tunteen, sitkeyden (hardiness), hallinnan (locus of control) ja pystyvyyden (self-efficacy) kasitteita
voidaan soveltaa yksiloiden lisdksi kollektiiveihin, ihmisryhmiin. Yksilotasolla esimerkiksi
koherenssin tunteen kehittymistd voi tarkastella tutkimalla, missa ma&arin yksilé on eldménsa
varrella kokenut johdonmukaisuutta, ympariston vaatimuksia ja missa maarin hanelld on ollut
mahdollisuus osallistua paatoksentekoon. Tamé kuvaisi Antonovskyn (1991) mielestd psykologista
nédkokulmaa. Sosiologisesta nakokulmasta Antonovsky (1991) taas tarkastelisi koherenssin
kehittymistd tutkimalla, miss& mé&é&rin yhteiskunnan muokkaamat institutionalisoidut roolit
lapsuudesta aikuisuuteen ovat edesauttaneet terveytté edistdvia kokemuksia.

9.1 Mitka tekijat yrittdjan persoonallisuudessa ovat yhteydessda hyvaan tyokykyyn ja
jaksamiseen?

Yrittdjapersoonallisuudesta puhuttaessa on mainittava, ettd menestyvia yrittdjia yhdistdd juuri
erilaisuus, he muodostavat erittdin heterogeenisen joukon (Virtanen ja Keskinen 2000). Virtanen ja
Keskinen (2000) kuvasivat yrittdjan muotokuva” -raportissaan lukuisia yrittdjille tunnusomaisia
piirteitd, joiden pohjalta voi muodostaa henkilokuvan yrittajasta.

Yrittdjaksi ryhtymisessé tyypilliseksi voidaan ajatella tilannetta, ettd yritt4jalla on riittava
ammattitaito, hanelld on kokemusta, itseluottamusta ja uskoa kykyynsd vaikuttaa asioihin.
Yrittdmisen edellytykseksi voidaan myods ndhd& luovuus, kyky ennakoida tulevaisuutta ja kyky
visioida, mitd haluaa. Lisaksi yrittdjid katsotaan kuvaavan kyky asettaa realistisia tavoitteita ja ottaa
keskinkertaisen suuria riskeja. Tallaisten yrittdjaominaisuuksien voisi ajatella olevan hyva pohja
terveydelle ja sen yllapitamiselle.



98

Monet tdhan tutkimukseen haastatellut yrittdjat pitivdt oman tyokykynsa henkisind vahvuuksina
pitkajanteisyytta (8/30), sitkeytta (7/30) ja maaratietoisuutta (5/30). Nama tekijat sopivat Kobasan
(1979, ref. Friedman ja DiMatteo 1989) maaritelmaan sitkedstd persoonallisuudesta, joka
huolimatta runsaasta stressistd jaksaa ja pysyy terveend. Téllainen persoonallisuus kokee tehtavat
haasteina, sitoutuu niihin ja uskoo, etta pystyy ne hallitsemaan. Tahdn maaritelm&én sopivat myods
yrittdjien mainitsemat hyvéa itseluottamus (7/30) ja motivaatio tyontekoon (11/30) tyokykya
tukevina tekijoind. Sitkeys edellyttdd my6s optimismia, joka on myos yhteydessd terveyteen.
Yrittdjista osa pitikin positiivisuutta omana vahvuutenaan (6/30), jaksamista tukevana
ominaisuutenaan (6/30) tai omana voimanlahteendan (10/30) elamé&ssaan.

Pitkgjanteisyys, sitkeys ja tyomotivaatio voivat kuitenkin olla osa  A-tyyppista
kayttdytymiskuviotakin, joka voi olla seurausta haasteellisista elamanolosuhteista. Kivelédn (1996)
tutkimuksessa jai epéselvaksi, liittyivatkd yksilon kunnianhimoisuus ja energisyys todella
hyvinvointiin vai oliko kyse vain negatiivisten tunteiden tukahduttamisesta tai kiellosta. A-
tyyppisessa kayttaytymiskuviossa terveydellisen riskin muodostavat siihen mahdollisesti liittyvat
negatiiviset tunteet. Vihamielisyyden, &rtyvyyden mainitsi vain muutama tutkittava, mutta
mielialaongelmista kertoi noin yksi kolmasosa.

A-tyyppid kuvaa my0Os vahva suorituskeskeisyys, minka katsotaan olevan yrittdjille tyypillista.
Yrittdjan suoriutumisen edellytyksena on nahty tyon arvostus, halu menestya ja valmius uhrauksien
tekemiseen. Taman tutkimuksen mukaan yrittajien tarkeimmaét hankkeet liittyvét tyohon, kun taas
toteutumattomat hankkeet liittyivat pikemminkin yksityiselamaan. Yrittdjat eivat kuitenkaan
kertoneet asioista niin, ettd he olisivat kokeneet uhranneensa asioita, yrittdjista ei monikaan katunut
elaménsa varrella tekemidén valintoja. Yrittajat kokivat saavansa voimia toisista ihmisista,
harrastuksista, ymparistostdan ja vapaa-ajastaan. Jos ty0 on liian tarkedd ja elamaa hallitsevaa, se
voi altistaa vastoinkdymisten edesséd masentumiselle. Beck (1987, ref. Ingram, Miranda ja Segal
1998, 55) on jakanut ihmisid sen suhteen, minka tyyppiset stressitekijat laukaisevat masennuksen.
Toisille tyoéhon liittyvat vastoinkdymiset voivat olla masennuksen lahde, toiset taas voivat olla
alttiimpia ihmissuhteisiin liittyvalle stressille. TyOperdiset stressitekijat olivat haastatelluille
yrittdjille selvésti yleisimpia kuin yksityiselamaan liittyvat stressitekijat.

Kun yrittdjien elaméssa yleisesti kuluttavin asia on tyd, keskeiseksi heidan jaksamisensa kannalta
kohoaakin asenne ty6hon, tyon hallinta ja tyOstd saatavat onnistumisen kokemukset. Karasekin
(1979, ref. Vahtera 1993) tyon vaatimukset - tyon hallinta —mallissa optimaalisena ndhdaan tilanne,
missa tyo vaati paljon, mutta missé tyon tekijalla on samalla mahdollisuudet hyvéan tyon hallintaan.
Yrittdja on asemassa, missa han voi itse arvioida tyonsa vaatimukset ja méaaritella myds itse oman
tyonsa tavoitteet. Jos tyon tavoite on saavuttamaton, se kuluttaa henkisesti. Kuitenkin vain pieni osa
(4/30) tutkittavista kertoi henkiseksi heikkoudekseen taydellisyyden tavoittelun.

Heikko tyonhallinta ilmenee tyypillisesti kiireend ja stressind. Tyokykyaan heikentavéa stressié ja
Kiirettd tutkittavista koki yksi kolmasosa. "Ty0 ja terveys haastattelututkimus v. 2000” mukaan
kaikista tyossdkayvista ja yrittdjistd (maatalousyrittdjia lukuun ottamatta) tydssaan joutuu
kiirehtim&&n melko tai hyvin usein 45 %. Pitk&kestoinen stressi ja kiire voi johtaa vasymykseen ja
uupumukseen, minka tutkittavista koki heikkoudekseen 7/30. Heikko tyonhallinta voi johtaa
varsinkin vanhemmilla miespuolisilla tyontekijoéilld muuhunkin oireiluun ja kyvyttdmyyden
tunteisiin, miké& voi laskea itsetuntoa laajemminkin (Kiveld 1996). Néin tydn hallinnan kokemus voi
vaikuttaa yksilon persoonallisuuden piirteeksikin maariteltdvddn ominaisuuteen. Tyostd saatavat
kokemukset muokkaavat ihmisen mindkasitysta ja voivat vaikuttaa hénen itsearvostukseensa.
Tyo6hon sitoutuminen voi olla terveyttd suojaava tekija silloin, kun se lisdd ihmisen koherenssin eli
ymmarrettavyyden, ennustettavuuden ja merkityksellisyyden kokemusta.



99

Yrittdjadn muotokuvassa nostettiin esiin yrittajyyteen liittyvd halu kontrolloida asioita, yrittéjille
tyypillinen omaehtoisuus ja itsendisyys. Tallainen toimintatapa voi olla yrittajalle keino yllapitaa
omaa itsetuntoaan ja tunnettaan oman eldménsa hallinnasta. Virtasen ja Keskisen (2000) mukaan
pk-yrittajat esimerkiksi tekevat merkittavat paatokset yksin muista ihmisista riippumatta. Tassékin
tutkimuksessa useat yrittajat kylla kertoivat, ettd heilld on hyva ihmissuhdeverkosto ja ettd heilla
itselldadn on hyvat sosiaaliset taidot, mutta sosiaalista tukea haki silti harva. Sosiaalinen tuki on yksi
keskeinen keino helpottaa oloaan esimerkiksi sairastumista vastaavassa tilanteessa. Yksil6lle olisi
edullista osata k&yttdd joustavasti erilaisia sekd emootioihin ettd ongelmiin keskittyvid coping-
keinoja.

Yrittdjat reagoivat stressitekijoihin, kuten esimerkiksi omaan sairastumiseensa, yksiléllisin tavoin.
Vahva hallinnan tunne toimii yleensd terveyttd edistdvasti, silla vahva hallinnan tunne johtaa
todenndkdisesti muun muassa omatoimiseen tiedonhakuun ja sairauden hoitamiseen. Tietyissa
olosuhteissa, kuten jos esimerkiksi sairauden hallinta on vaikeaa, siité ei ole riittavasti tietoa tai kun
hallinnan onnistumisen todenndkdisyys on pieni, niin hallinnan mahdollisuus voi lisétékin
rasittuneisuutta, eik& hallinnan mahdollisuutta vélttdmatta pyritdkaan hyodyntdmaan (Thompson,
Check ja Graham 1988). Yritt4jat ovat varsin harvoin poissa toista sairauden vuoksi, minka lisaksi
he pitavat suhteellisen v&hén vapaata ja lomaa. Jos yrittdjien keskuudessa vallitsee k&sitys normista,
ettei sairaus ole syy jattad toitd tekemaéttd, niin sen voi katsoa maédrittdvan yrittajalle myos
negatiivisen ”sairaan roolin”, mik& vaikuttanee hoitoon hakeutumiseen ja hoito-ohjeiden
noudattamiseen riippumattomuuden halun lisaksi.

Yksilé on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympdristonsa kanssa. Friedman ja DiMatteo (1989, 199)
kuvaavat, miten ympéristotekijat vaikuttavat persoonallisuuden ja sairauden véliseen yhteyteen (ks.
s. 12). Yrittgjien elintapojen terveellisyyteen ja fysiologisten reaktioiden haitallisuuteen vaikuttavat
heiddn kohtaamiensa stressitekijoiden maara ja laatu, heidan selviytymiskeinonsa ja heidéan
kokemansa sosiaalinen tuki. Yrittdjien sairastumiseen vaikuttavat liséksi  kulttuuriin
sosiaalistuminen ja heidan sairastamiseensa kulttuuriset sairaan rooliin kohdistuvat odotukset.

Tassé kohtaa on syyté tdsmentad persoonallisuuden ja asenteen valiset yhtalaisyydet ja erot. Ajzenin
(1988, 7) mukaan persoonallisuuden piirteet ja asenteet ovat molemmat taipumuksia, jotka ovat
paateltavissa ihmisten havaittavissa olevista reaktioista. Han méérittelee persoonallisuuden piirteet,
kuten sosiaalisuuden ja itseluottamuksen, suhteellisen pysyviksi reagointitavoiksi, jotka eivat
kohdistu mihink&an tiettyyn kohteeseen. Asenteet taas ovat arvioinnin tulosta ja niilla on aina jokin
kohde. Vaikka asenteetkin ovat suhteellisen pysyvid, niin niiden uskotaan yleensd muuttuvan
persoonallisuuden piirteitd helpommin, esimerkiksi informaation ja uusien kokemusten myota
(Ajzen 1988). Persoonallisuus ja asenne ovat yhteydessé terveyteen ja ndin ollen hyvéan tyokykyyn
seka stressiin reagoimisen ettd kayttaytymisen valityksella.

9.2 Millaisia tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvia kulttuurisia piirteita on l6ydettavissa?

Yrittdjakulttuuri  pitdd siséllaéan yrittajien jakamat arvot ja asenteet, jotka ohjaavat heidan
kayttaytymistaan tiettyjen sééntdjen ja kayttdytymismallien suuntaan. Seuraavaan lukuun on kerétty
yhteenvetona koko tutkimuksesta havaintoja, jotka ilmaisevat haastateltujen yrittdjien kulttuuria.
Jotta voidaan puhua kulttuurista, on ké&sityksen oltava valtaosan jakama. T&ssa esitetyt tulokset
ovatkin sellaisia, joista padosa (yli 60 %) yrittdjista oli samaa mielta.
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Yrittdjakulttuurin pohdintaosuus perustuu padasiassa tuloksiin siitd, miten yritt4jat arvioivat oman
tilanteensa, ajatuksensa ja toimintansa verrattuna muihin yrittdjiin, sithen miten he yleensa toimivat.
Kulttuuriin liittyvid tavoitteita ja suunnitelmia lahestyttiin Salmela-Aron ja Nurmen (1996) tapaan
hankkeiden kautta, mutta arvojarjestelmaa valottivat muutkin eldaméé koskevat vastaukset.

Tuloksia tarkasteltaessa on syyta pitdad mielessa, ettd ndma tulokset antavat kuvaa rajatusta ryhmasta
yrittdjid. Naiden tutkimustulosten voidaan katsoa antavan l&hinna viitetta siitd, millaisia tyokykyyn
ja sen hoitamiseen liittyvié asenteita ja arvoja koko yrittajakulttuurin sisalla 16ytyy. Yrittdjakulttuuri
on osa laajempaa kulttuurista ja historiallista kontekstia. Téaten kaikki kuvatut piirteet tuskin ovat
tunnusomaisia vain yrittéjille, vaan niita voi esiintya koko vaestonkin keskuudessa.

Aina ensin toihin: tyo tarkeinta, sosiaaliset suhteet toissijaisia

Tutkimuksen lapileikkaavana havaintona on selvasti l0ydettavissa yrittdjien tyokeskeisyys.
Vastaava tulos on saatu yleensakin yrittajapersooniin liittyvissa tutkimuksissa. Lahestyttiinpa heita
haastattelussa mistd nékokulmasta tahansa, painottuivat vastauksissa tyohon liittyvét sisallot.
Yrittdjien kertomista hankkeista vajaa puolet liittyi tyohon. Pelkastaan tyohon liittyvid hankkeita oli
kuudesosalla, joten télla kysymyksella yrittajien arvona tyo ei tullut korostuneesti esiin. Sen sijaan
kun vastaajia pyydettiin asettamaan hankkeensa térkeysjarjestykseen, tyohon ja yritystoimintaan
liittyvat asiat olivat yli puolella tarkeimpid hankkeita. Vaikka siis yrittdmiseen liittyvid hankkeita ei
maéaréllisesti ollut eniten, ne kuitenkin olivat yrittéjille tarkeimpia.

Yrittdjien arvoja pyrittiin 1&dhestymaan myos selvittdmalla, minka tyyppiset asiat he ovat kokeneet
onnistumisina elaméssaan. Tyohon ja yrittdmiseen liittyvid saavutuksia mainitsi 87 %. Perheeseen
liittyvia tapahtumia tarkeind saavutuksina piti 57 %. Terveyden tai sairauden voittamisen tarkeytta
korosti 20 %. Omaa kehittymisté tai opintosaavutuksia ei arvostanut kovinkaan moni, vain 13 %.
Jonkin tyyppisid materiaalisia saavutuksia (useimmiten oman kodin ostaminen) arvosti 13 %. Vain
yksi vastaajat mainitsi saavutuksena hyvat ystavyyssuhteet.

Tulos tukee suoriutumisen tarpeen yhteydessa esitettyé ajatusta, ettd vahvaan suorituskeskeisyyteen
liittyy syvemman sosiaalisen vuorovaikutuksen karttamista (Niitamo 1997). Tamé piirre on hyva
ottaa huomioon erityisesti rynmamuotoista tyky-toimintaa yrittdjille suunniteltaessa.

Lyhyt tahtain: muuhun kuin yritykseen pitkaaikaista sitoutumista edellyttavat arvot heikoilla

Terveyteen liittyvia tarkeitd hankkeita oli vain neljalla vastaajalla (13 %). Kaikki vastaajat pitivét
omaa ihmissuhdeverkostoaan tyokykyaan tukevana tekijand. Puolet vastaajista korosti perhettd ja
sukulaisia, puolet ystavid. Huomattavaa oli siten, ettd vaikka yrittdjat kokevat jaksamisessaan
perheen ja laheiset ensisijaisimpana tukitahona, vain neljalle perhe oli tarkein asia. Her&akin
kysymys, pitavatko yrittdjat perhettd itsestddn selvédna, eivatkd siten panosta siihen. Yrittajat
hahmottivat kaiken kaikkiaan véhan tyokyky&&n uhkaavia sosiaalisia tekijoitd. Moni vastaaja ei
osannut vastata kysymykseen lainkaan. Sosiaalisen osa-alueen vieraus on kaiken kaikkiaan varsin
yllattavaa, silla pienyrittaja on kuitenkin hyvin tiiviissé yhteydessé asiakkaisiin ja asiakaskunnan
luomisessa vaaditaan runsaasti ihmissuhdetaitoja, joita monilla yrittajilla kuitenkin on.

Arvojarjestyksessa onkin havaittavissa erdanlaista lyhytnékoisyyttd: terveys ja ihmissuhteethan
vaativat pitk&aikaista hoitoa ja vaalimista. ”T&ssa ja nyt” eldmisestd ja suorittamisesta voidaan
ajatella kertovan myds sen, ettei kolmasosalla yrittdjista ollut toteuttamattomia térkeiksi koettuja
hankkeita, "haaveita". Perheeseen liittyvid vield toteuttamattomia tarkeitd hankkeita oli vain
kolmella yrittajalla.
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My0s opiskelu ja itsensa kehittaminen edellyttévat pitkdjanteista sitoutumista. Tyo oli noin puolelle
yrittdjistd rutiiniluonteista ja noin puolelle kehittymistd vaativaa. Harva mainitsi tyokyvyn
vahvuudekseen tai tyokykya tukevaksi tekijaksi ammatillisen osaamisen tai sen kehittdmisen,
kouluttautumisen. Osaaminen on kuitenkin yksi yrittajan tdrkeimmistd padomista. Yrittdjistd noin
puolet kertoi kdyvansa koulutuksissa ainakin jonkin verran. Noin puolet yrittdjista taas uskoi tyon
kautta oppimiseen ja tiedon hakemiseen, jos ja kun sita tarvitsee. Tyon tekemisen kautta oppiminen
voi myos olla jatkuvaa, vaikkei olisikaan kovin systemaattista tai padmaaréatietoista. Tietoisen
itsensé kehittdmisen ei voida sanoa olevan yrittgjille tyypillista. Tdma tulos yhdistettynd vahvaan
tyokeskeisyyteen voi viitata nykyhetkessd eldmiseen, mikd heijastunee vahdisena tyokykyyn
panostamisena. Ehka tyon suorittaminen t&ssd ja nyt on niin sitovaa ja kokonaisvaltaista, etta
laajempi ja pidemman aikajdnteen ndkemys kehittymisestd ja jaksamisesta jaa jalkoihin. Tdman
tyyppisten yhteyksien tarkastelu ja& kuitenkin myéhempien tutkimusten tehtavéksi.

Tarkeintd, ettd paa kestaa, mutta miten: henkinen osa-alue tarkeaa yrittajien tyokyvyssa

Yrittdjat korostivat hyvassé tyokyvyssa henkistd osa-aluetta ja ohittivat usein sosiaalisen osa-
alueen. Oman henkisen tyokykynsd vahvuutena ldhes kaikki pitivat jotakin oman
persoonallisuutensa piirrettd tai ominaisuutta. Yrittdjat kuitenkin kokivat pystyvansé vaikuttamaan
vahemman omiin henkisiin heikkouksiinsa kuin sosiaalisiin ja fyysisiin heikkouksiinsa. Yllattavaa
oli, ettd yrittajat kokivat pystyvansa vaikuttamaan omaan stressiinsa ja kiireeseensa (asteikolla 0-4
ka 2,0), omaan mielialaansa (ka 1,9) ja motivaatioonsa (ka 1,8) vain melko véhan. Kaikkein vahiten
pystyvyytta koettiin ikddntymisen tuomiin vaikutuksiin oppimiskykyyn ja muutosvalmiuteen (ka
1,5). Yrittajat pitdvat siis henkistd osa-aluetta tarkednd, mutta samalla ik&&n kuin itseltd
ulottumattomissa olevana. YI1la mainitut havainnot viittaavat ajattelutapaan, etta yrittgjat pitavéat
itsekin yrittdjand onnistumista enemman "luonnekysymyksend™ kuin vain ammattina.

Fyysisella osa-alueella yleisesti pidettiin sairautta tai vaivaa sek& heikkoutena (80%) etta
uhkatekijana (67%), mik& ei kuitenkaan liene erityisesti yrittdjaryhméan liittyva tulos. Kiinnostavaa
sen sijaan on, etta pystyvyys vaikuttaa ndiden sairauksien tai vaivojen ilmenemiseen koettiin varsin
vahdiseksi (asteikolla 0-4 2,3 eli melko vahan). Kuitenkin useiden sairauksien haittaavuuteen tai
niiden etenemiseen voidaan vaikuttaa terveellisilla elamantavoilla ja oman tyo- ja toimintakyvyn
aktiivisella hoitamisella. Selvitettavéksi jaa, eiko yrittdjilla ole aiheesta riittdvasti tietoa vai onko
kyse motivaatioon liittyvista tekijoista.

Muut hoitavat tyokykya huonosti: tydkyvyn pohtiminen ja hoitaminen vierasta

Haastatteluissa havaittiin myds monen kysymyksen kohdalla yrittdjien vaikeus tai "alkukankeus™
vastata tyokykya ja sen hoitamista koskeviin kysymyksiin. Yleisesti voidaankin todeta, ett4 aihealue
on monille yrittdjille etdinen: omaa jaksamista ja tyokykya ei selvastikdan erityisesmmin pohdita,
vaikka jaksaminen olisikin keskeinen asia yrittajan ty0ssé.

Tyokyvyn ja jaksamisen keinoissa ei noussut esiin mitadn yrittdjille yhteista tai tyypillista tapaa.
Vastaajat arvelivat kuitenkin muiden yrittdjien hoitavan tyokykyédéan irrottautumalla tyosta,
ottamalla vapaata ja lomaa. Vaikka keinoja keksittiin, niin esiin nousi heikko sitoutuminen ja
vahdinen pitk&janteinen saannollisyys oman tyékyvyn hoitamisessa. Vastaajat uskoivat muidenkin
yrittdjien hoitavan tyokykyddn huonosti. Yrittdjdkulttuurisena piirteend voitaisiinkin pitaa
"tyokyvyn hoitamattomuutta”.
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Puutteellinen tyokyvyn hoitaminen heijastuu luonnollisesti henkilon elintapoihin. Vastaajista
kahden kolmasosan elintavat voidaankin arvioida epéaterveellisiksi. Yrittdjien omat elintavat eivat
tulleet esiin huonossa valossa, kun niitd suhteutettiin muiden yrittdjien elintapoihin. Kaksi
kolmasosaa uskoi, etteivat muutkaan yrittdjat tyypillisesti harrasta paljon liikuntaa tai syo
terveellisesti ja s&annollisesti. Alkoholia osa vastaajista k&ytti runsaasti ja samoin uskottiin
muidenkin yrittajien tekevan. Myds vapaa-ajan riittdmattomyytté pidettiin sekd omana etta yleensa
yrittdjien vaikeutena. Tupakoinnin ja lepd&dmisen suhteen ei samanlaisia uskomuksia esiintynyt.
Kaiken kaikkiaan vastaajat mielsivat huonot elintavat yrittajille tyypillisena toimintatapana, jonka
mukaan myos itse kayttaydyttiin.

Yrittdjaidentiteettia tarkasteltaessa havaittiin, ettd tyypillisen yrittdjan ei uskottu suhtautuvan
tyokyvyn parantamiseen kovinkaan positiivisesti. Neutraalisti asennoituvat kokivat olevansa
tyypillisempid yritt4ji&d kuin positiivisesti asennoituvat. Samoin heikoimmin tyokykyynsa
vaikuttamaan pystyvistd valtaosa koki olevansa tyypillisia yrittdjid. Vastaavasti ne, jotka kokevat
pystyvénsa vaikuttamaan tyokykyynsa paljon, katsovat myods olevansa erilaisia yrittéjia.

Vain kaksi haastateltavaa mainitsi térkeiksi toteuttamattomiksi hankkeiksi hyvinvoinnin
hoitamiseen liittyvia asioita. Kukaan ei maininnut terveyteen liittyvid toteutumattomia hankkeita.
Asiaa ei selvastikdan pohdita eikd toisenlaisesta tilanteesta edes haaveilla. Yrittdjékulttuurissa ei
ikaan kuin olisi sijaa oman hyvinvoinnin ja jaksamisen pohtimiselle saatikka hoitamiselle. Yrittajat
ajattelevat, etteivat yrittdminen ja tyokyvyn hoitaminen ik&&n kuin kuulu yhteen. Jos yrittdja
Kiinnittdd huomiota tyokykynsd parantamiseen, hénet leimataan epatyypilliseksi yrittajaksi.
Tilanteen muuttamista vaikeuttaa, ettd suuri osa yrittdjista vaikuttaa itse tyytyvaiselta valintoihinsa
ja tilanteeseensa, vaikka ty0 vie leijonanosan ajasta ja on kuluttavaa ja sitovaa.

Yllattdva havainto oli myds, ettd yrittjat jakoivat yhteisend ajatuksena vastuun tyokykyé
yllapitavén toiminnan jarjestdmisestd olevan jollakin ulkopuolisella taholla (77% vastaajista).
Yhteisena piirteend olikin, ettei tyokyvyn yll&pitamistd koettu asiaksi, josta jarjestamisvastuun
haluaisi kantaa ensisijaisesti itse. Havainto on ristiriidassa sen arkiké&sityksen kanssa, ettd yritt4jat
mielletddn erityisen itsendisiksi toimijoiksi. Oman tyokyvyn parantaminen ymmérrettiin kylla
olevan omalla vastuulla, mutta toimintaa silti toivottiin jonkun muunkin tahon jarjestavan.

Tyokuorma ja taloudellinen uhka: tilanteita ratkotaan ongelmasuuntautuneesti

Vaikka tyd koettiin hankeryhmistd selvasti tarkeimmaksi, se koettiin samoin kaikkein
kuluttavimmaksi. Yhdistelmana tdma saattaakin hyvin tuottaa jaksamisvaikeuksia ja tilanteen
tasapainon sailyttdminen vaatii selvaé ponnistelua.

Yrittdjien jaksamista vaarantavat tilanteet vaihtelivat paljon. Kuitenkin lahes puolet yrittdjista kertoi
tyomaaran, tyon aikataulun tai Kiireen vaarantaneen omaa jaksamistaan. Muiden yrittdjien
jaksamista uskottiin vaarantaneen ennen kaikkea taloudellisten ongelmien, joita ei maininnut omalla
kohdallaan kuin muutama. Yhteisend toimintatapana voidaan havaita, ettd ongelmatilanteissa
useimmat yrittajat (62 %) kayttivat ongelmasuuntautuneita ratkaisukeinoja ja erityisesti néité
kaytettiin juuri tyohon liittyvissd tilanteissa. Yrittdjien tyokeskeisyys saattaakin tdssd toimia
edullisena piirteend; myos ongelmatilanteissa pyritdan aktiivisesti tilanteen ratkaisuun ja hallintaan,
jotta tydntekoa on mahdollista jatkaa. Minkalaisella keinolla ongelmia ratkottiin, kuitenkin vaihteli
erittdin paljon samantyyppisissakin tilanteissa - mitédan yrittgjille tyypillistd ratkaisumallia ei
I6ydetty. Emootioihin keskittyvid, kuten sosiaalisen tuen hakemista yrittajat kayttivat varsin véhan.
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Hyva-paha-raha: taloudelliset asiat "muille yrittajille” merkityksellisempi&a

Yrittdjien jaksamista vaarantavana tilanteena vastaajat mainitsivat useimmin yrittdjan taloudelliset
vaikeudet. Tassd nousevat esiin taloudelliset seikat, kuten kasityksessd siitd miten itse eroaa
yrittajistd. Muiden yrittgjien arvellaan kokevan suurempia taloudellisia vaikeuksia ja olevan myos
kiinnostuneempia taloudellisista ja materiaalisista saavutuksista kuin mitd itse koetaan tai
myonnetddn oltavan. Samoin taloudellisen onnistumisen ja omaisuuden tavoittelun katsottiin
antavan voimia muille yrittdjille, mutta omana voimanlahteendén taloudellisen toimeentulon
mainitsi vain yksi vastaaja.

Havainnossa on viitteitd ristiriitaisesta suhtautumisesta ty6hén omistautumiseen ja sen
konkretisoitumiseen, "rahaan”. Yrittdmiseen kuitenkin sisadnrakennettuna siséltyvat myos
taloudelliset riskit ja voitot. Haastateltavat eivét kuitenkaan kokonaisuudessaan tuoneet vahvasti
esiin taloudellisia asioita, eivét edes selityksind suureen tyomaaraédn tai kyvyttdmyyteen rajoittaa
itsekin liian suureksi koettua tyomaaraa.

Parempi yksin kuin yhdessa: toinen yrittaja ei ole kovin houkutteleva

Kulttuurisesti mielenkiintoinen tulos oli, ettd valtaosa yrittdjista (70 %) koki olevansa "erilainen”
yrittdjd, poikkeavansa muista yrittajista. Naista 70 prosentista myos valtaosa, 62 % koki eroavansa
muista positiivisesti, oma tilanne oli parempi kuin muilla. Useimmin eron aiheuttajana néhtiin se,
ettei materiaalisilla tekijoilla ollut itselle yhta suurta merkitystd kuin muille yrittédjille. Tulos kertoo
my6s muissa tutkimuksissa ilmenneesté yrittajien yksilollisyyden korostumisesta.

Vaikuttaakin siltd, ettd niiltd osin kuin yhteisia yrittajakulttuurisia piirteitd on havaittavissa, ne eivat
nouse yrittdjien pyrkimyksesta luoda yhteistd, positiivista yrittajakulttuuria. Vuorovaikutuksen
kaihtaminen erityisesti vaikeuksissa ilmaistiin myos sosiaalista tukea koskevissa vastauksissa.
Jaksamiskysymyksisséd yrittajien tarkeimpand tukitahona toimivat ainakin periaatteessa laheiset
ihmiset, perhe ja ystdvat. Kulttuurisena piirteend voidaan pitad sitd, etteivat yrittgjat tukeudu toinen
toisiinsa, vaan enemmaénkin kaihtavat vuorovaikutusta toisiin yrittdjiin jaksamista koskevissa
asioissa. Pohdittavaksi j&44, onko ilmio yhteydessd esimerkiksi kilpailuhenkisyyteen tai
suorituskeskeisyyteen. Kansainvalisia tietoja yrittdjien keskindisesta tuesta ei 10ydetty.

Huomiota herattdva oli myos joukko yrittdjia (40 %), joilla ei ollut mitdan tai ketddn tukitahoa,
jonka puoleen he kokisivat voivansa k&antyd jaksamistaan koskevissa asioissa. Tukeutumiseen
liittyen kuvaus omasta tilanteesta vastasi késityksia siitd, miten myds muut yrittajat toimivat.

Mielenkiintoinen ristiriita nakyy siind, ettd omissa ongelmatilanteissa haastatellut yrittajat kertoivat
kayttdneensd jotakin aktiivista ongelmasuuntautunutta ratkaisukeinoa, mutta muiden yrittgjien
selviytymiskeinojen suhteen oltiin pessimistisempid. Kaiken kaikkiaan yrittgjilla on muista
yrittdjista ja heidan tilanteestaan ja toimintatavoista omaa toimintaansa verrattuna varsin erilainen
kasitys. Kun tahén yhdistetadn havainto siitd, etteivat yrittdjat tukeudu muihin yrittdjiin kdytanndssa
koskaan, saattaa yrittajakulttuuri muodostua varsin erikoiseksi.

Kun yrittgjien keskindinen tuen antaminen ja hakeminen on ndin vahéist4, saattaa olla tarpeen
pohtia kokonaan uudestaan ldhtokohtaa jérjestaa yrittajaryhmille suunnattua tyokykya ja jaksamista
yllapitavédd toimintaa. Ainakin yrittdjien on aluksi kyettdvd luottamaan ja avautumaan
vaikeuksissaan toisilleen. Toisena ldhestymistapana voisi olla myo6s yrittdjien tyky-toiminnan
integrointi mihin tahansa ryhmddn. Talloin etuna saattaisi olla myds mahdollisuus irrottautua
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yrittdmisesta ja yrityksestd ja muun toiminnan, esimerkiksi liikunnan ohessa saada myos
hengahdystaukoa ty6std muunlaisessa seurassa.

9.3 Pienyrittdjan tyduupumukselle altistavat yksilo-, stressi- ja kulttuuritekijat
Kuviossa 9 on kuvattu, millaiset yksilo-, stressi- ja kulttuuritekijat altistavat pienyrittajat

tybuupumukselle. Stressi- ja kulttuuritekijat on koottu tdman tutkimuksen tuloksista. Yksilotekijat
taas ovat l&htoisin yrittdjia ja stressia kasittelevasta kirjallisuudesta.

STRESSITEKIJAT

SUURI TYOMAARA

KIIRE

PITKA TYOPUTKI
TALOUDELLISET VAIKEUDET
TYOSSA EPAONNISTUMINEN
IHMISSUHDEVAIKEUDET
TOISSA

OMA TAI LAHEISEN SAIRAUS
TAI HENGENVAARA

AVIOERO
YKSILOTEKIJAT KULTTUURITEKIJAT
HEIKKO AMMATTITAITO, tyon TYO TARKEINTA: yksityiselama
hallinta ja haluttomuus kehittya. YRITTAJAN toissijainen.
HEIKKO LUOTTAMUS itseen ja TYOUUPU- LYHYT TAHTAIN: yritys vie
omiin vaikuttamismahdollisuuksiin. MUKSELLE energian. N
Muutoksen kokeminen UHKANA. ALTISTAVAT TYOKYVYN HOITAMINEN JAA
SUUNNITTELEMATTOMUUS ja TEKIAT JALKOIHIN: ei tule ajatelleeksi.
lyhytndkoisyys. TYYPILLINEN YRITTAJA
EPAREALISTISET TAVOITTEET KAYTTAYTYY
ja kasitykset omasta jaksamisesta. EPATERVEELLISESTI
HALLITSEMATON RISKINOTTO. PAAN ON KESTETTAVA: oltava
MERKITYKSETTOMYYDEN sitked ja sisukas.
kokemus, kyvyttomyys sitoutua, ONGELMAT ON RATKAISTAVA:
panostaa hankkeisiin. muiden puoleen k&annytaan harvoin.
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tarkedmpéa.
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Kuvio 9. Pienyrittajan tyduupumukselle altistavat yksil6-, stressi- ja kulttuuritekijat

N&ma kuvatut tekijat ovat tyouupumuksen riskitekijoitd, jotka ovat yhteydessa toisiinsa.
Stressinsietokyvyssé ja tavassa reagoida stressiin on eroja yksildiden valilla. Pienyrittdjan altistavat
stressille muun muassa heikko itseluottamus, muutoksen kokeminen uhkana ja puutteellinen
osaaminen. Pienyrittajien tyypillisid stressinlahteitd ovat tyohon liittyvat asiat, jotka kuormittavat
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erityisesti henkisesti. Pienyrittdjien toimintatapoihin vaikuttavat yrittajakulttuurin uskomukset ja
arvot. Erityisesti tyéuupumukselle ja muille terveydellisille ongelmille altistavat yrittajien
tyokeskeisyys, tyokyvyn hoitamattomuus ja yksin selvidaminen. Yrittajakulttuuri muokkaa jéalleen
yksil6ita yrittdjana toimimisesta saatavien kokemusten kautta.

Tekijat ovat yhteydessa toisiinsa molempiin suuntiin. Kulttuuriset asenteet ovat yhteydessa siihen,
mika koetaan stressaavaksi ja kulttuuriset toimintatavat voivat altistaa stressitekijoille entisestaan.
Stressitekijat puolestaan vaikuttavat yksiloon. Stressi kuluttaa yksilén voimavaroja, jolloin hdnen
stressinsietokykynsd heikkenee, mika altistaa muillekin ongelmille, jotka voivat ilmetd ajatusten,
tunteiden ja kéyttaytymisen tasoilla. Yksilot vaikuttavat yrittdjakulttuuriin luomalla ja yllapitamalla
sitd.

9.4 Yhteenveto tutkimustuloksista

Keskeisimmat tutkimustulokset on koottu tiivistelmakaavioon 10, jonka lisaksi jokaisesta tutkimuk-
sen osiosta on oma tekstimuotoinen tiivistelmansd. Kuvion perusajatus on saatu Friedman ja
DiMatteon (1989) persoonallisuuden ja sairauden yhteyttd kuvaavasta kaaviosta (kss. 12). Tassa
kaaviossa kuvataan yrittajapersoonallisuuden yhteyttd tyokyvyn ongelmiin, hoitoon hakeutumiseen
ja hoitosuositusten noudattamiseen. L&htokohtana on, ettd yrittdja on yksilo, joka on vuorovaiku-
tuksessa ymparistonsa kanssa ja joka aktiivisena toimijana vaikuttaa tyokykyynsa.

Yrittdja  kehittyy vuorovaikutuksessa ympadristonsd kanssa, joten yrittdjékulttuuri ja
elaméntapahtumat  stressitekijoineen  vaikuttavat yrittdjan  persoonallisuuteen ja  hédnen
toimintatapoihinsa. Yrittdjdpersoonallisuus on yhteydessd sairastumiseen stressireaktioiden ja
kayttdytymisen valitykselld. Stressireaktiot nékyvat elimiston halytystilana, jotka pitkittyneina
altistavat tai johtavat sairastumiseen. Yritt4jan elintavat ja h&nen tyGtoimintatapansa vaikuttavat
tyokyvyn ongelmien syntymiseen ja niiden kehittymiseen. Terveyskayttaytymistd ja tyokykya
yllapitavédd ja parantavaa toimintaa ovat myods hoitoon hakeutuminen ja hoitosuositusten
noudattaminen.
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YRITTAJAKULTTUURI

Tyd on tarkeinta: yksityiselama
toissijainen

Lyhyt tdhtéin: yritys vie
energian

Tybdkyvyn hoitaminen jaa
jalkoihin: ei tule ajatelleeksi
Tyypillinen yrittaja kayttaytyy
epéaterveellisesti

P&én on kestettava: oltava
sitked ja sisukas

Ongelmat on ratkaistava:
muiden puoleen kaannytaan
harvoin

<>

YRITTAJAPERSOO-
NALLISUUS

Suorituskeskeisyys, pitka-
janteisyys ja méarétietoisuus
liittyvat tyohankkeisiin

Usko omaan vaikuttamis-
kykyyn heikompaa henkiseen
tyokykyyn liittyen

Itsendisyys ja riippumattomuus-
pyrkimys

<>

Hyva-paha-raha: muille raha on
tarkedmpaa

YRITTAJIEN STRESSI-
TEKNAT

TYO

Suuri tydmaara

Kiire

Pitka tyoputki
Taloudelliset vaikeudet
Tydssé epdonnistuminen
Ihmissuhdevaikeudet

MUUT
Oma tai laheisen sairaus tai

hengenvaara
Avioero

F

niiden puutteen

YRITTAJIEN TYOKYKY JA SEN ONGELMAKOHDAT

FYYSISISTA tyokyvyn heikkouksista yleisimpia olivat tuki- ja liikuntaelimiston
vaivat ja sairaudet, joiden liséksi mainittiin sydan- ja verisuonitaudit, suolisto-,
hengitystie- ja iho-oireet

HENKISINA tyskyvyn heikkouksina yrittéjat toivat esiin muun muassa
mielialaongelmia, masennusta ja ahdistusta, seka vasymysté ja uupumusta etta
motivaatio-ongelmia

SOSIAALISIKSI tydkyvyn heikkouksiksi yrittajat arvioivat oman
ihmissuhteiden hoitamisensa, oman luonteensa, suhteiden kuormittavuuden tai

HOITOON HAKEUTUMINEN

Puolet itse kaantyisi terveyden-
huollon ammattihenkilén puoleen
parantaakseen fyysista jaksamis-taan
Yrittdjajarjestdjen toivottiin jar-
jestavén tyky-toimintaa yrittajille

Kuvio 10. TiivisteIm& keskeisimmist& tutkimustuloksista kaaviossa, jonka perusajatus on lahtdisin
Friedman ja DiMatteon (1989) persoonallisuuden yhteytta sairauteen kuvaavasta kaaviosta. Tassa
kuvataan yrittajapersoonallisuuden yhteytta yrittajan tyokyvyn ongelmiin, hoitoon hakeutumiseen ja

hoito-ohjeiden noudattamiseen

HOITOSUOSITUSTEN
NOUDATTAMINEN

Yrittdjan aikomukseen parantaa
tyokykyaan ei muiden mielipide
erityisesti vaikuta.
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Elaman hankkeet ja hyvinvointi

Padosa yrittajistd vaikutti tyytyvaiseltd elamadnsé. “Tyo ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000
mukaan yrittdjistd 92 % kuten véestostakin oli melko tai erittdin tyytyvéisia elamaéansa. Yrittajilla
menneisyyden onnistumisista tai muuten merkittdvistd asioista yleisimpid olivat ty6éhon ja
yrittdmiseen liittyvat saavutukset. Tutkimushetkelld valtaosalla yrittdjista oli sekd tyohon ettd
yksityiselaméan liittyvid hankkeita, joista térkeimpid ja kuluttavimpia olivat tyéhon liittyvat
hankkeet. Siséllollisesti tyo oli sitd tarkeimpédnd asiana piténeistd noin puolelle rutiinia, noin
puolelle kehitystoimintaa edellyttavaa. Yrittdja4 kuormittavat elamassé eniten tyQasiat, seuraavaksi
taloudelliset asiat liittyen koti- tai yritysinvestointeihin. Yrittdjista (maatalousyrittdjia mukaan
lukematta) 30 % kokee tyonsa henkisesti melko tai hyvin raskaaksi, mutta véestosta niin kokee jopa
34 % (Tyo0 ja terveys haastattelututkimus v. 2000). "Ty0 ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000”
mukaan yrittéjista oli joka tapauksessa tyéhonsé erittdin tai melko tyytyvaisia 93 %.

Yksityiselam&én liittyvat hankkeet olivat tarkeimpida alle puolelle tutkittavista. Yksityiselamaan
liittyvista asioista tarkeimpia olivat perhe erityisesti lasten vuoksi ja kotitalo, koska se oli yksi
perusasia eldmassd. Niin kutsuttujen perusasioiden, eldmdantehtévien toteuttaminen suo oman
tyytyvaisyyden tunteensa, vaikka toisaalta toistensa kanssa ristiriidassa olevien hankkeiden
toteuttaminen rasittaa. "Tyo0 ja terveys haastattelututkimuksessa v. 2000 tiedusteltiin, kuinka usein
henkild tuntee laiminlyovansa kotiasioitaan ansiotydon vuoksi. Muista yrittdjistd kuin
maatalousyrittdjistd yhteensa vain 39 % ei kokenut lygvansa laimin kotiasioitaan juuri koskaan tai
laiminl6éi vain harvoin. Véestossd miehista 57 % ja naisista 61 % ei kokenut lydvansd laimin
kotiasioita juuri koskaan tai laiminl6i harvoin. Suomalaiseen véestoon verrattuna yrittdjista siis
selvasti suurempi osa kokee laiminlydvénsa kotiasioitaan ansiotyon vuoksi, silti heista lahes kaikKi
ovat melko tai erittdin tyytyvaisia eldmaansa.

Vaikeudet yhdelld eldmanosa-alueella voivat heijastua muihinkin osa-alueisiin. Esimerkiksi
taloudellinen stressi lisd4 psyykkisté oireilua, mitka puolestaan heikentavat parisuhteen laatua seka
miehilld ja naisilla (Sallinen ja Kinnunen 2001). Sallisen ja Kinnusen (2001) tutkimuksen mukaan
taloudellinen stressi on yhteydessa vanhemmuuden laatuun ja voi ndin vélittyd myds lapsiin.
Perhettd ja harrastuksia ei koettu varsinaisesti kuluttaviksi, mikd on positiivista, silla silloin on
ilmeisesti pystytty ehkéisemaan tyon kuormituksen haittojen levidmisen yksityiseldmaan.
Yksityiselaméaan liittyvat hankkeet olivat myds toteutumattomien ja tulevaisuudessa toteutettavista
hankkeista yleisimpia.

Tutkittavat toivat esiin uskomuksia, etta yrittajien tarked motiivi on raha, heidan tyén maaransa on
hallitsemattomissa ja etteivat he vietd lomia tai vapaa-aikaa riittdvasti. Suuri o0sa uskoi
poikkeavansa muista yrittajistd edullisesti ja uskoi oman tilanteensa olevan parempi kuin muilla.
Taloudelliset asiat eivat merkinneet vastanneille yhtd paljon. Hyvd toimeentulo oli vasta
kolmanneksi tai neljanneksi tarkein hanke ja harva muisteli materiaalisia saavutuksia. Taloudelliset
tekijat olivat kuitenkin kuormittavimpien joukossa, joten vaikka niit4 ei sindnsd arvostettaisi, ne
ovat tarkeitd aiheuttamansa rasituksen vuoksi.

Jaksamista vaarantavat tilanteet ja niista selviytyminen

Suuri osa eldman stressaavimmista tapahtumista liittyi tyohon, yleisimmin sen ma&raan ja
Kiireeseen. TyOuupumusta esiintyykin tyypillisesti yksildilla, joille tyé on keskeisin elaménsisélto
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(Gerlander, Saarinen ja Kalimo 1994). Osa naki esimerkiksi liiallisen tydonteon olevan jaksamisen
vaarantava tekija, osa taas kertoi, ettd jaksamisen vaaransi vasymys, eikd niinkaan se, mista
vasymys oli seurausta. TyOmé&araan, aikatauluun ja kiireeseen liittyvissa ongelmatilanteissa
kaytettiinkin padsaantoisesti erilaisia ongelmasuuntautuneita keinoja. Pieni osa kaytti seka ongelma-
ettd emootioihin suuntautuneita keinoja. Monessa vastauksessa korostui jarkevyys, omaan
asennoitumiseen ja toimintaan liittyv& oivaltaminen ja asioiden aktiivinen muuttaminen. Moni
uskoi, ettd yksin ajattelemalla, omalla tahdonvoimalla ja sitkedlld tekemiselld selviytyy. Muutamaa
auttoi toinen ihminen, mutta padosa ajatteli tai toimi itse. Tdma kuvaus on useiden yrittajien
persoonallisuusteorioiden mukainen.

Kun haastateltavat kertoivat yrittdjien jaksamista vaarantavien tilanteiden ratkeamisesta, ne olivat
usein pessimistisid: konkurssin mahdollisuus mainittiin usein. Muiden yrittdjien tilanteisiin liittyen
ongelmanratkaisuun tahtaavié tai sitd edesauttavia keinoja kerrottiin suhteellisen véhan. Koska
erilaiset coping-keinot soveltuvat erilaisiin stressitilanteisiin, ei olekaan yksittaistd kaikkein
tehokkainta keinoa. Téarke&a kuitenkin olisi estaa stressitilanteen pitkittyminen, koska voimavarojen
ehtyessa ihminen voi alkaa kéyttdd yha tehottomampia, lyhytvaikutteisempia ja jopa itselleen
haitallisia keinoja tilansa lievittdmiseksi.

Hyva tyokyky ja jaksaminen

Hyvaa tyokykyé ja jaksamista yrittdjat kuvasivat hyvand kuntona, olona ja jaksamisena, yleisena
tyontekokykynd, ammattitaitona ja tyon laatuna. Né&iden asioiden voidaan katsoa olevan myos
motiiveja parantaa tyokykyd. Valtaosa yrittdjien tyokyvyn méaéritelmista oli suppeita. Luomankin
(1997) tutkimuksen mukaan nayttaisi siltd, etteivat yrittdjat olisi siséistdneet laaja-alaista tyokyvyn
tulkintaa. Laaja-alaisemman tyokyvyn ja jaksamisen kasityksen voidaan olettaa liittyvan tyokykya
tukevaan kayttaytymiseen.

Yrittdjien tyokyvyssé ja jaksamisessa korostuivat henkiset tekijat, kun sosiaaliset tekijat taas
mainittiin harvimmin. Henkisiin tekijoihin koettiin kuitenkin voitavan vaikuttaa fyysisiin ja
sosiaalisiin tekijoihin verrattuna véhiten. Henkisida heikkouksia ja/tai uhkatekijoitd olivat muun
muassa jokin oma ominaisuus, stressi ja kiire, mielialaongelmat, sekd vasymys ja uupumus, etta
ikaantyminen. Fyysisen tyokyvyn sekd heikkouksiksi ettd uhiksi useimmat tiedostivat tuki- ja
lilkuntaelinvaivat ja erilaiset sairaudet. Sosiaalisista tyokyvyn heikkouksista oli yleisimpia
ihmissuhteiden hoitaminen ja oma luonne. Véhiten osattiin kertoa sosiaalisia uhkatekijoita, joista
yleisimpid olivat ongelmat perhesuhteissa. Ne, jotka sosiaalisia uhkatekijoitd kertoivat, uskoivat
pystyvansé vaikuttamaan niihin paljon, kaikista heikkous- ja uhkakuvaryhmista eniten.

Lahes kaikki yrittajat pitivat tyokykynsa vahvuutena omaa ominaisuutta, kuten pitkajanteisyytté ja
sitkeyttd, ja tyokykya henkisesti tukevina osa yrittdjista piti motivaatiota ja elintapoja. Valtaosa
kokee hyvan kunnon fyysiseksi tyokyvyn vahvuudeksi ja tietyt elintavat fyysista tyokykya tukeviksi
tekijoiksi. Sosiaalinen vahvuus tyokyvyssd valtaosalla oli hyvét ihmissuhteet ja sosiaalisesti
tyokykya tukevaksi luonnollisesti kaikki mainitsivat ihmissuhdeverkoston, joista yleisimmin
mainittiin sukulaiset ja perhe.

Ty6kyvyn hoitaminen

Yllattavan suuri osa (lahes 1/3) yrittdjista oli kysyttdessa ensin sitd mieltd, ettei hoida tyokykyéan ja
jaksamistaan millaén tavalla. Yleisimmin tyokykya ja jaksamista hoidettiin kuitenkin liikkumalla tai
ulkoilemalla (vaikka vain 1/3 riittdvasti), harrastamalla ja olemalla sosiaalinen, sek& ruokailemalla
terveellisesti (vain noin 1/3). Omina keinoina vain muutama mainitsi yleisesti lepadmisen, vapaa-
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ajan vieton ja vain yksi mainitsi lomailun. Mielenkiintoista on, ett4 vapaa-ajan ja loman ottaminen
nédhdaan kuitenkin muiden yrittdjien ensisijaisena keinona hoitaa tyokykyéd. Haastateltavien
keskuudessa yleinen uskomus oli, etteivat yrittajat lepaa riittdvasti ja lahes kaikki uskoivat, etta
yrittdjien eldméa on tyokeskeistd. Vapaa-ajan niukkuudesta huolimatta suurin osa kertoi useampiakin
keinoja, joilla he hoitavat jaksamistaan.

Suurella osalla yrittdjista elintavat olivat suhteellisen epaterveelliset. Vanhempaan ik&ryhmaan
kuuluvien haastateltujen yrittajien elintavat olivat terveellisemmét kuin nuoremmalla ik&ryhméllg,
koska he harrastivat enemman ja sadnnollisesmmin liikuntaa, kukaan ei tupakoinut ja vapaa-aika oli
heilla riittivampéa kuin nuoremmilla. Sukupuolieroa tassa ei noussut esiin, vaikka yleensd naisten
elintavat ovat keskimé&arin miesten elintapoja terveellisemmat.

Yleinen mielikuva yrittdjista on, ettd he eivat harrasta tai harrastavat liikuntaa liian vahéan.
Vaestotutkimuksen perusteella yrittajat harrastavatkin hieman vahemman aktiivista liikuntaa kuin
muu vaestd. Yli puolet tutkittavista myos soi epéterveellisesti eli esimerkiksi soi epasaannollisesti,
joi jatkuvasti kahvia ja jatti lampimén ruoan valiin. Yleisin uskomus myos oli, ettd yrittdjien
ruokailutottumukset ovat epaterveellisid. Tamékin uskomus pitdd paikkansa siind mielessd, etta
yrittdjissa on suhteessa véestoon hieman enemmaén ylipainoisia.

Tupakoinnin ja alkoholinkdyton suhteen mielikuvat olivat pessimistisempia kuin todellisuudessa
tilanne tutkimustulosten perusteella néyttdisi olevan. Alle 20 % vyrittdjista tupakoi itse, mutta kaksi
kolmasosaa uskoi, ettd yrittajat polttavat, osa uskoi, ettd paljonkin; osa taas, etta se on kohtuullista
tai ettd se on ainakin véhentynyt. Alkoholia kaytt&& usein tai runsaasti ainakin yksi kolmasosa, mika
on enemmén kuin tyoterveyshuollon tutkimuksessa oli ns. ongelmakayttéd. Lahes puolet
haastateltavista uskoi, ettd yrittajat juovat liikaa ja ettd se on ongelma, stressinlaukaisukeino. "Ty0
ja terveys haastattelututkimuksen v. 2000” mukaan yrittdjistd, maatalousyrittajia lukuun ottamatta,
juo itsensa humalaan saakka ainakin kerran viikossa 10 %.

Yrittdjien yleisimpid voimanlahteitd olivat ihmiset ja harrastukset, sitten ymparistd (koti ja luonto),
optimismi ja liikunta. Lisaksi mainittiin muun muassa vapaa-aika, tyohon liittyvat onnistumiset ja
mielenkiintoinen ty6. Vaikka vain yksi kolmasosa mainitsi omaksi voimanlahteekseen ty6hon
liittyvan asian, niin yli puolet kertoi tyéhon ja talouteen liittyvien asioiden olevan ensisijaisia
voimanlahteitd muille yrittdjille. Miehet ja naiset nakivat yrittdjien voimanlahteina eri asioita: lahes
vain miehet uskoivat taloudellisen omaisuuden tavoittelun ja ldhes vain nuoret naiset uskoivat
sosiaalisten suhteiden olevan yrittdjien voimanlhteita.

Jaksamisen parantamiseksi yrittdjistd yli puolet kaantyisi laheisten, puolison tai ystdvien puoleen.
Puolet my6s mainitsi, ettd he k&antyisivat terveydenhuollon ammattihenkilén puoleen, jos kyse olisi
fyysisistd vaivoista. Yrittgjissa oli kuitenkin monia, jotka eivat usko yrittajien kaantyvan muiden
puoleen (30 %), jotka eivat myosk&én itse kéantyisi kenenkddn puoleen (40 %). Sosiaalisen
verkoston tuki vaikuttaa moninaisin tavoin terveyteen ja jaksamiseen. On myos tutkimustuloksia,
joiden mukaan sosiaaliset yrittajat, joilla on taitoa rakentaa monipuolinen verkosto, myds
menestyvat estyneempid ja epésosiaalisempia yrittdjia todennakdisemmin (Kauranen 1993).

Tyokyvyn hoitamiseen otettaisiin aikaa useammin tyoajasta kuin vapaa-ajasta. 50 tuntia tai
enemman toitd viikossa tekevét hoitivatkin tyokykyadn selvésti heikommin kuin vahemman
tyotunteja tekevat. Vapaa-ajasta otettaisiin l1dhinnd joku “véliaika”. TyoOajasta taas aika olisi
mahdollista ottaa vahentamélld tai séatelemélld tyomaardd muuten. Muiden yrittdjien uskottiin
ottavat aikaa vastaavalla tavalla. Maatalousyrittdjistd 50 % ja muista yrittajistd 74 % arvioivat
voivansa vaikuttaa tyomaadraansd melko tai erittdin paljon (Ty0 ja terveys haastattelututkimus
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v.2000). Mahdollisuuksia tydmadaréan saatelyyn siis nayttéisi olevan. Haastateltavista kuitenkin yksi
kolmasosa epdili yrittdjien kykyé irtautua tyosta ja kieltaytya tyotehtévista.

Tyon lomassa tyokykyaéan pyrkisi osa yrittdjista edistdmaan taukojumpan, ergonomisten valineiden
ja ergonomisten ty0asentojen avulla. Harvemmat ottaisivat muita taukoja, muuttaisivat
tydymparistoa viihtyisammaksi tai suunnittelisivat tyon tekonsa huolellisemmin. Tarpeellisimmat
keinot ovat riippuvaisia toimialasta, tyonkuvasta ja siitd, missa maarin tyokyky on otettu talla
hetkelld huomioon.

Tyokyvyn parantaminen

Valtaosa yrittdjistd aikoi parantaa tyokykyaan jollakin tavalla. Aikomuksista liikunta,
ruokailutottumukset, painonhallinta ja alkoholink&yttd vastasivat suomalaisen véeston tyypillisia
elintapamuutospyrkimyksid. Tutkittavista noin yksi neljadsosa aikoi parantaa tyokykyaadn myos
muuttamalla ajankayttodén ja tyontekoon liittyvia asioita.

Mité positiivisempi asenne tyokyvyn parantamiseen ja mitd vahvempi usko omaan pystyvyyteen
siind yrittajalla oli, sitd todenndkdisempand han piti, ettd tulee parantamaan tyokykyaan kuluvan
vuoden aikana. Asenne tyokyvyn parantamiseen oli tutkittujen yrittajien keskuudessa varsin
positiivinen. Tyokyvyn parantamisesta nahtiin seuraavan useita etuja, joista tarkeimpid olivat
parantunut jaksaminen, hyvd olo ja kunto. Valtaosa koki tyokyvyn parantamisen myQds
miellyttdvanad asiana. Usko omaan pystyvyyteen tyokyvyn parantamisessa oli tutkittavilla myds
korkea.

Yksilollinen normi ei ollut yhteydessa aikomukseen parantaa tyokykya téssa aineistossa. Yrittdjien
aikomukseen parantaa tyokykyaan eivat muiden ihmisten mielipiteet ilmeisesti paljoakaan vaikuta.
Yrittdjien mielestd toiset ihmiset olivat vain véhén tai jonkin verran sitd mieltd, ettd hanen tulisi
parantaa tyokykyaan. Yrittdjat myos toimivat ei koskaan tai vain harvoin toisten ajatusten mukaan.
Tyokyvyn parantamista vastustavia ihmisid ja ryhmia yrittdjat keksivat vahan, joten toisten taholta
ei tule ainakaan tyokyvyn parantamista ehkéaisevaa painetta.

Yrittdjat, jotka pitavat itsedadn ihmisind, jotka pitavat huolta tyokyvystddn ja jaksamisestaan, ovat
varmoja siitd, ettd tulevat toteuttamaan konkreettisen aikomuksensa parantaa tyokykyéaan.
Identiteettitekijat olivat muutoin yhteydessd aikomukseen vain asenteen ja pystyvyyden
valityksella. Mité positiivisemmin yritt4ja tyokyvyn parantamiseen suhtautui ja mitd enemman hén
uskoi pystyvansa tyokykyynsa vaikuttamaan, sita epéatyypillisesmmaksi yrittajaksi han itsensé koki.
Tyypilliseen yrittdjyyteen yhdistyivét lisdksi seka se, etta yrittajyys on tyypillisesti yrittdjélle kaikki
kaikessa ettd se, ettd yrittdja ei ole sellainen ihminen, joka pitdisi huolta tyokyvystdan ja
jaksamisestaan. Mitd heikompi pystyvyyden tunne oli, sit4d useammin yrittajyys oli kaikki kaikessa
ja sitd harvemmin koettiin olevan tyokyvystaén huolta pitavia ihmisia.

Nuoremmilla yrittdjilld oli enemman yksittdisida aikomuksia parantaa tyokykyaén, mutta
vanhemmista taas useammat eivat kokeneet tarvettakaan uusiin aikomuksiin. L&hes kaikki
vanhemmat yrittdjat kokivat olevansa ihmisid, jotka jo pitdvat huolta tyokyvystdan ja
jaksamisestaan. ldn yhteys identiteettiin olikin odotettavissa. Mielenkiintoista oli havaita, ettei
sukupuolieroja ollut havaittavissa yrittdjien keskuudessa. Koska yksinyrittgjien ja tyollistavien
yrittajien toimenkuvat poikkeavat jossain mé&érin, olisi ollut odotettavaa havaita edes joitain eroja
my®os niiden suhteen tyokykyyn liittyvissa uskomuksissa ja aikomuksissa.
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Alle 15 vuotta yrittdjind tyota tehneet kokivat pystyvénsa vaikuttamaan tyokykyynsa enemman kuin
15 vuotta tai pidempaén yrittdjind tyota tehneet. Osa téstd selittynee ikdvaikutuksella. Pidempaan
yrittdjand toimineissa oli useampia vanhempaan ik&ryhméan kuuluvia, joilla ik& voi tuntua
asettavan uusia rajoja omalle pystyvyydelle. Koska ika ei kuitenkaan ollut itsendisesti yhteydessa
pystyvyyteen, voisi myos ajatella, ettd pitkan yrittdjyyden aikana oma toiminta on muotoutunut
sellaiseksi, ettd usko vaikuttamiskykyyn on heikentynyt ja tyokyvysta huolta pitdminen on tullutkin
vaikeammaksi.

Tyokykya ja jaksamista edistava toiminta: yrittajien toiveet ja ohjeet

Valtaosa yrittajistd katsoi yrittajien tyokykyad ja jaksamista parantavan toiminnan jarjestdmisen
kuuluvan yrittajajarjestoille. Siséllollisesti eniten toivottiin henkistd jaksamista edistavéa toimintaa
ja kaytdnnon apua tyokyvyn konkreettiseen edistdmiseen. Toiminnan toivottiin olevan muun
muassa sopivana ajankohtana ja sopivassa paikassa. Toiveet olivat moninaisia. Valtaosa oli ainakin
Kiinnostunut tyokyvyn parantamisesta. VVahéisen osallistumisen syitd purkamaan l&dhdettdessa ei ole
niink&an hedelmallistd miettia kaytannon jarjestelyjd eli milla ehdoilla tapahtuma sopisi yrittdjien
aikatauluun, vaan paljon keskeisempi haaste on motivointi ja sitouttaminen.

Yrittajan persoonallisuus

Yrittdjistd suuri osa kokee oman ominaisuutensa tyokykynsd henkiseksi vahvuudekseen.
Pitkajanteisyys, sitkeys ja maaratietoisuus sopivat Kobasan (1979, ref. Friedman ja DiMatteo 1989)
méaritelmadn sitkeésta ja kestavastd persoonallisuudesta. Mé&éaritelmaan sopivat myods motivaatio
tyontekoon, hyvé itseluottamus ja positiivisuus, jotka henkisesti tukevat joidenkin yrittdjien
tyokykyd. Sitkeys ja maaratietoisuus eivat kuitenkaan tule vélttdmatta esiin kaikilla elamanosa-
alueilla samalla tavalla. Tydhankkeet ovat yrittéjille tarkeitd, kun taas oman tyokyvyn ja jaksamisen
edistdminen ovat paitsioissa. Tyokyvyn parantamisesta ei ilmeisesti ole muodostunut yrittgjille
sitoutumisen arvoista haastetta.

Kovakin tyonteko voi olla terveellistd, jos tyd on merkityksellista ja hallittavissa. Tyd voi toimia
yrittjalle voimanlahteend, varsinkin tarjotessaan onnistumisen kokemuksia ja mielenkiintoisia
haasteita. Taman tutkimuksen perusteella valtaosa yrittdjistd kokikin juuri tydhankkeet
kuluttavimmiksi ja ne olivat vaarantaneet heidan jaksamistaan yleisimmin. Valtaosalla yrittgjisté oli
kuitenkin yksityiselamaan liittyvid konkreettisia, saavutettavissa olevia hankkeita, jotka myos
yllapitavat voimavaroja.

Yrittdjien tyokyvysséa keskeistd on hallintakyky. Tyon hallinnan, tyon mééran sdatelyn ja tyohon
liittyvan epavarmuuden hallinnan ongelmat ovat yrittéjilla keskeisia kysymyksia. Yrittajat kuitenkin
kokevat kiirettd tyossddn yhtd paljon kuin véestokin "Tyd ja terveys haastattelututkimuksen v.
2000” mukaan. Esimerkiksi jatkuvasta Kiireestd seuraava pitkakestoinen stressi voi johtaa
vasymykseen ja tyouupumukseen. Tutkittavista monet kokivat tyokykynsa heikkoudeksi muun
muassa vasymyksen ja mielialaongelmat. Kuitenkin harva mainitsi esimerkiksi aggressioita, kuten
artymyksen tunteita, mitk& yhdistyneind A-tyyppiseen kayttdytymiskuvioon olisivat haitallisia
terveydelle.

Yrittdjista kaikki mainitsivat sosiaalisen verkoston olemassaolon ja puolet yrittdjista mainitsi omien
sosiaalisten taitojen tukevan heidan tyokykyéaan. Kuitenkin harva on valmis kadntymaan muiden
puoleen jaksamiskysymyksissa. Yksinainen tyonteko voi tutkimusten mukaan olla kuormittavaa ja
elaméan tyytyvdisyytta voivat kasvattaa sosiaaliset projektit. Yrittdjien tyky-kursseille
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osallistuneetkin kokivat keskustelun muiden yrittajien kanssa kaikkein antoisimmaksi jaksamista
edistavéksi toiminnaksi.

Yrittajat pitivat tyokyvyn tavoiteltavana tasona vahintaan kahdeksaa asteikolla 1-10. Yrittéjista vain
harva mainitsi, ettd heidan tyokykynsa heikkoutena on taydellisyyden tavoittelu. Kohtuuttomat
tavoitteet voivat olla eldmaan tyytymattomyyden lahteitd. Myos tydkyvyn parantamisessa tavoitteet
on syyté asettaa tasolle, joka mahdollistaa onnistumisen kokemukset.

Yrittajakulttuuri

Yrittdjakulttuuriin liittyy, ettd ty0 koetaan tarkeimmaksi ja muut asiat, kuten sosiaaliset suhteet,
vasta toissijaisiksi. Taten myds sitoutuminen muihin kuin yritystoimintaan liittyviin tavoitteisiin,
kuten omaan kouluttautumiseen, on heikkoa. Yrittdjakulttuuria kuvaa samaten piirre, ettd tyokykya
ja jaksamista pohditaan vahan ja eika niista pideta riittdvasti huolta, vaikka yrittdjien jaksamista
vaarantavatkin tyypillisesti ty0 ja taloudelliset ongelmat. Henkinen jaksaminen on yrittgjien
tyokyvyssé erityisen tirked osa-alue, mutta siihen yrittajat kokevat myds vaikeimmaksi vaikuttaa.
Yrittdjakulttuuriin - kuuluu ongelmasuuntautuneiden hallintakeinojen kéyttd, mutta yrittdjien
hallintakeinot ndhd&an usein riittdamattomina. Yrittajakulttuurille on tyypillistd omin voimin
selviytyminen. Muiden yrittdjien puoleen ei ole tapana k&éntya jaksamista vaarantavissa tilanteissa.
Yrittdjat kokevat eroavansa muista yrittdjistd esimerkiksi siind, ettd taloudellisten ja materiaalisten
saavutusten uskotaan olevan muille tarkedmpi& kuin itselle.

9.5 Menetelman arviointi

Yrittdjat joutuvat tydsséan hoitamaan monentyyppistd paperiliikennettd, mikd ymmarrettavasti
laskee halukkuutta vastata kyselyihin tai tayttdd ylimadréisia lomakkeita. Tamén vuoksi
tutkimusmenetelméksi valittiin  lomakekyselyn sijaan henkilokohtainen haastattelu. Aiheen
laajuuden ja syvallisyyden sekd aiheen vaatiman luottamuksellisuuden synnyttdmisen vuoksi
puhelinhaastattelut eivéat tulleet kyseeseen. Yrittdjat suhtautuivatkin haastatteluihin myonteisesti ja
keskustelivat tyostddn ja jaksamisestaan varsin avoimesti ja henkilokohtaisella tasolla.
Haastatteluajat saatiin sovittua joustavasti. Talta osin haastattelu tutkimusmenetelmana osoittautui
siis tutkittavaan joukkoon ja aihepiiriin hyvin soveltuvaksi. llmeisesti yrittdjilla ei arkityon lomassa
useinkaan ole tilaisuutta pohtia itseddn ja jaksamistaan ja tallainen mahdollisuus koettiin
tervetulleena.

Haastatteluja tehtiin seka yrittdjien luona ettd tutkijoiden tiloissa. Jalkimmainen toteutustapa on
tdman kokemuksen mukaan suositeltavampaa, silla yrityksissé keskeytyksilta ei juuri voida valttya,
jolloin haastattelutilanteelle tarked vuorovaikutus hairiintyy. Tutkimustila on my6s neutraali
ympdristd, mik& saattaa helpottaa oman tilanteen tarkastelua valimatkan paastd, seka auttaa
aiheeseen keskittymisté.

Tutkimustilanteessa varsinkin asenteita mitattaessa on syytd ottaa huomioon validiteettiin
vaikuttavat tekijat, kuten vastaustaipumus (response bias), vaarinymmarryksen mahdollisuus,
itsetietoisuuden taso ja arvioinnin pelko (evaluation apprehension) (Henerson, Morris ja Fitz-
Gibbon 1987). Haastattelumenetelmén avulla oli mahdollista vahentdd vaarinymmarrysta
muotoilemalla kysymystd tarvittaessa ymmarrettdvampdadn muotoon. Tassa tutkimuksessa
itseraportoinnissa nousivat esiin erilaiset itsetietoisuuden tasot: tdméa aihepiiri oli osalle vieras ja
aiheesta keskustelu uutta. Haastattelutilanne pyrittiin pitdmaan neutraalina, mutta tilanne ei
kuitenkaan koskaan ole taysin objektiivinen, koska haastateltava on tietyssé kontekstissa, missé han
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“esittdd” asiansa haastattelijalle. Tilanteessa haastateltavat olivat tietoisia, ettd kyseessa oli
psykologian alaan liittyva tutkimus, mik& lienee osaltaan suunnannut osalla puhetyylid ja sen
sisaltoja. Tarkempi tarkastelu sosiaalikonstruktionistisesta nakokulmasta ei ollut oikein mahdollista,
koska haastatteluja ei litteroitu.

Tiedonkeruumenetelmid varsinkin asennetutkimuksissa ovat itseraportointi, toisista raportointi,
sosiometriset testit ja erilaiset tiedostot (Henerson ym. 1987). Tdssé tutkimuksessa menetelmiksi
valittiin itseraportointi ja toisista raportointi haastattelussa ja kyselyssa.

Haastattelussa yrittdjien arvomaailmaa pyrittiin selvittdmé&an Salmela-Aron ja Nurmen (1996)
tapaan lahestymalld aihetta térkeiden hankkeiden avulla. Haastattelukysymyksia laadittaessa
paadyttiin kayttamaan tarkean projektin sijasta suomenkielista ilmaisua tarkeé hanke. Haastattelujen
kuluessa havaittiin saaduista vastauksista kuitenkin, ettd yrittdjat yhdistivat sanan "hanke™ muun
muassa hankintaan, mika ohjasi sivuun itse tarkoituksesta. Jatkossa onkin edelleen tarpeen pohtia
kysymysten muotoilua. Projekti-lahestymistapaa kéytettdessa on syyta syventdd keskustelua, jotta
projektien erilaisiin, perimmaisiin paadmaariin, tarkoituksiin ja merkityksiin pééstéisiin kasiksi.
Tarkeysjarjestyksen perusteleminen jai tassd tutkimuksessa hyvin niukaksi, varsinkin henkildiden
kohdalla, joilla oli vaikeuksia nimetd hankkeita alkujaankin. Kohdistuneemmin arvojarjestysta
tavoitettiinkin  tdssd tutkimuksessa kysymykselld merkittdviksi koetuista saavutuksista tai
onnistumisista. Talla kysymyksella arvojarjestys nousi ehka pelkistyneimmin esiin kooten muussa
tutkimuksessa yksittdising ilmenneet havainnot. Asian tarkastelu l&hti siitd, mité jo todellisuudessa
oli tehty, mihin panostettu ja mitd nyt arvostetaan. Yrittajien arvoja selvitettdessa menneisyyteen
katsominen saattaakin toimia hyvana ldhestymistapana. Arvojen lisaksi yrittdjapersoonallisuutta
olisi ollut hyvé tutkia haastattelussa esiin nousevien ominaisuuksien liséksi kyselymenetelmalla.

Tutkimuksessa kaytetyn suunnitellun toiminnan mallin mittaamisesta kyselylomakkeella on
olemassa selkeitd ohjeita (ks. Ajzen ja Fishbein 1980; Godin ja Kok 1996). Armitagen ja Connerin
(1999a) mukaan ainakin kyselyn muodon ja sosiaalisen suotavuuden vaikutus suunnitellun
toiminnan malliin on minimaalinen. Tdssa muodossaan lomake on varsin kiintedsti teorialdhtdinen,
alan ammattilaisille kyll& aukeava, mutta yrittdjille etdiseksi jaava, joten kyselya on syytd muokata
ymmarrettdvampadn muotoon. Kyselylomakkeessa hdmmennystd herétti esimerkiksi kysymys,
kenelle voisi olla haittaa, jos vastaaja parantaisi omaa tyokykyaan. Kyselyssa kaytetty yleinen
maére “tyokyvyn ja jaksamisen parantaminen” kattoi alleen hyvin erilaisia toimintoja. Kyseisen
maéareen sijasta olisi jatkotutkimuksissa syyté kéayttaa tarkempia toimintoja. Jatkotutkimuksissa olisi
myos suositeltavaa kéyttdd pystyvyyden sijasta Ajzenin operationalisoimaa muotoa havaitusta
kayttdytymisen hallinasta. Saatuja laadullisia tuloksia on mahdollista kéyttaa tarkemman, yrittdjien
tyokykykéyttaytymistd koskevan kyselyn laatimiseen.

Kokonaisuudessaan menetelma soveltui varsin hyvin aiheen tutkimukseen. Talla kysymysrungolla
haastattelut kuitenkin vaativat vastaajilta jo kahden tunnin panostusta. Aihetta l&hestyttiin tdssa
laaja-alaisesti, koska kyseessa oli myos pilottitutkimus. Jatkossa keskittyminen selvasti kapeampaan
alueeseen ja sen syventdminen vieldkin konkreettisemmalle kayttaytymisen tasolle on suositeltavaa.
Aiheen jatkotutkimuksissa tdmén hankkeen tuloksia voidaan kéyttaa esittdmalld saatuja tuloksia
yrittdjille arvioitavaksi véitteiden muodossa.

9.6 Jatkohankkeita ajatellen

Tyokyvysta ja jaksamisesta kannattaa tiedottaa ja nostaa aihe esiin yrittdjien keskuudessa erilaisissa
yhteyksissa. Aiheen pohtiminen oli osalle yrittdjista vierasta ja kasitykset, mitd hyva tyokyky ja
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jaksaminen on, olivat moninaisia, mutta suppeita. Laaja, monimuotoinen kasitys voi motivoida
parantamaan tyokykyaan.

Yrittdjat toivoivat eniten henkistd jaksamista tukevia tyky-toimia. Henkisista tydokyvyn ongelmista
voisi  keskittyd yrittdjien uskomuksiin itsestaan, stressiin ja kiireeseen, mielialaongelmiin,
vasymykseen ja uupumukseen, sekd ikdantymiseen. Yrittdjien keskuudessa olisi keskusteltava
henkisen jaksamisen ongelmien kehittymisestd, niiden korjaamisesta ja ennaltaehkdisemisesté.
Koska tyokeskeisyys on yksi selvé yrittdjia tyduupumukselle altistava tekija, niin esimerkiksi oman
arvojarjestyksen arviointi lienee syyta sisallyttaa erilaisiin yrittdjien tyky-hankkeisiin. Yhté tarkeda
olisi siis keskustella henkisen hyvinvoinnin perusteista ja omien voimavarojen yllapitamisesta.

Yrittdjien yleisimpid voimanlahteitd olivat ihmiset ja harrastukset, ympéristo, optimismi ja liikunta.
Liséksi mainittiin muun muassa vapaa-aika, tyohon liittyvat onnistumiset ja mielenkiintoinen tyo.
Valtaosalla yrittdjista oli myods yksityiselaméaéan liittyvia konkreettisia, saavutettavissa olevia
hankkeita, jotka yllapitivat voimavaroja. Uusien mahdollisuuksien ja keinojen tarjoamisen lisaksi jo
olemassa olevien asioiden tukeminen edesauttaisi yrittdjien jaksamista.

Terveellisistd elintavoista ja muista tyokyvyn hoitamisen keinoista tiedottamisen liséksi olisi
erittdin tarke&d tarjota tukea ja mahdollisuuksia kayttdytymisen muuttamiseksi. Yrittdjien
aikomukset parantaa tyokykyaan liittyivat liikuntaan, ruokailutottumuksiin, painonhallintaan ja
alkoholinkayttoon. Liikunta on yleisin keino parantaa tyokykyéa. Yrittdjille voisi tarjota tietoa ja
keinoja tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoitamiseen, esimerkiksi my6s taukojumpan avulla. Liikunnan
harrastamisessa voi olla fyysisi4, emotionaalisia ja motivaatioon, aikaan ja mahdollisuuksiin
liittyvia esteitd (ADNFS, ref. Biddle ja Fox 1998), jotka on syytd kartoittaa tyky-toiminnan
alkuvaiheessa.

Tutkittavista noin yksi neljasosa aikoi parantaa tyokykyaan myos muuttamalla ajankdytt6dan ja
tyontekoon liittyvia asioita. Tyokyvyn parantamisessa voisi muuttaa ajattelutapaa ajan ”ottamisena”
johonkin muuhun “tekemiseen”, sen oivaltamiseen, miten jo pelkastadn tyomaarén kohtuullisena
pitdminen ehkdisee uupumista. TyOajan seuraaminen ja kirjanpito tyomaarasté voivat havahduttaa
tai ainakin auttaa hinnoittelussa. Routamaa ja Vesalainen (1992) esittavat pienyrittdjalle oman tyon
johtamiseen tyodjarjestyksen laatimista.

Nuoremmilla yrittdjilld oli enemman yksittdisida aikomuksia parantaa tyokykyaén, mutta
vanhemmista taas useammat eivat kokeneet tarvettakaan uusiin aikomuksiin. Vanhemmista
yrittdjistd useammat kokivat olevansa ihmisié, jotka pitavét huolta tyokyvystaan ja jaksamisestaan.
Nuorempien yrittdjien kohdalla on erityisesti pohdittava, miten aikomus realisoituu pitk&janteiseksi,
sitoutuneeksi toiminnaksi.

Yli 15 vuotta yritt4jand toimineiden usko omaan tydkyvyn parantamiseen oli heikompi kuin
lyhyemman aikaa tydskennelleilld. Uran alkuvaiheessa oleville ja pitkdn uran jo tehneille voisi
tarjota konkreettisia tyokyvyn parantamisen keinoja. Uran alkuvaiheessa olevien kannattaisi
panostaa ty0- ja toimintatapojen kehittdmiseen terveelliseen suuntaan. On helpompaa opetella
jotain, kuin muuttaa rutinoitunut tapa.

Pitkaan yrittajana toimineiden tyky-hankkeissa on syytd panostaa pystyvyyden kohentamiseen.
Pystyvyyttd parantavat onnistumisen kokemukset, muiden vertaisryhmaldisten onnistumisen
havaitseminen ja sosiaalinen tuki (Biddle ja Fox 1998). Tyokyvyn hoitamisen esteet voivat liittya
esimerkiksi motivaatioon, aikaan, mahdollisuuksiin ja identiteettiin. Mitd heikompi pystyvyyden
tunne yrittdjalla tutkimuksen mukaan oli, sitd useammin yrittdjyys oli kaikki kaikessa ja sita
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harvemmin koettiin olevan tyokyvystdan huolta pitdvida ihmisid. Talle kohderyhmadlle omien
arvojen, terveysriskien ja niiden seurausten tiedostaminen olisi myo6s keskeisté.

Tyypilliseen yrittdjyyteen yhdistyivét seka se, etta yrittajyys on yrittajalle kaikki kaikessa etta se,
etta yritt4ja ei ole sellainen ihminen, joka pitéisi huolta tyokyvystéan ja jaksamisestaan. Tallaisiin
uskomuksiin ja normeihin on mahdollista vaikuttaa seka joukkoihin kohdistuvien yleisten
tiedotusvélineiden ettd paikallisesti ryhmien ja yksiloiden kautta. Identiteetin markkinoinnissa on
mahdollista hy6dynt&é sosiaalisen markkinoinnin ja mainonnan keinoja. Tyokyvyn ja jaksamisen
hoitaminen voitaisiin pyrkid liittdmaan osaksi “tyypillista yrittajyytta”.

Yrittdjille jarjestettdvan tyOkykya koskevan valistuksen ja toiminnan tarjoamisen ongelmana on,
ettd muiden ihmisten mielipiteet eivat yrittdjien mielesta paljon vaikuta heidan kéayttaytymiseensa.
Vaikka tassdkaan yksiléllinen normi ei ollut yhteydessa aikomukseen, niin sitd ei kannata jattaa
tdysin huomiotta. Asenteet, normit ja hallinta ovat suunnitellun toiminnan mallin mukaan
yhteydessé toisiinsa. Yrittajillakin omat viiteryhmét ovat jossain madrin vaikuttaneet ja vaikuttavat
heidan asenteisiinsa ja hallinnan tunteeseensa, vaikka yrittajista harva mielestdan kayttaytyy muiden
ajatusten mukaisesti. Tarkedd joka tapauksessa olisi, etteivat yritt4jat ainakaan kokisi muiden
tahojen painetta olla parantamatta tyokykyaan.

Henkinen jaksaminen on yrittdjille erityisen tarkedd, mutta siihen koetaan myds vaikeimmaksi
vaikuttaa. TyOuupumukselle altistavat muun muassa coping-keinojen suppea maard ja niiden
rajoittunut kayttd. Erilaisten stressihallintakeinojen kehittdminen voisi edistad yrittajien tyo- ja
yksityiselaméstd peréisin olevien paineiden Kkasittely- ja sietokykya. Erityisesti tunteiden
kasittelylle, ilmaisulle ja “tuulettamiselle” olisi hyva loytdd kanavia. Tyokykyyn liittyneille
kursseille osallistuneet yrittdjat ovat kokeneet varsinkin muiden yrittajien kanssa keskustelun
hyodylliseksi.

Yrittdjat mainitsevat laheisimmiksi tahoikseen perheen, suvun ja ystdvat. Harva yrittdjad on
kuitenkaan valmis k&antyméan jaksamiskysymyksissddn muiden puoleen. Vaikka yrittajat
kayttéisivat vahan sosiaalista tukea, niin sitd on syyta tarjota, koska se jos mika auttaa henkisesti
jaksamaan. Muiden puoleen kaantymisen kynnystd voisi madaltaa jarjestamalld tai tukemalla
puhelinpalveluja, kuten YKRI.

Yrittdjien tyky-toiminnalle luontevia jérjestajatahoja ovat yrittajajérjestot. Yrittajajarjestojen on itse
toiminnan jarjestdmisen lisdksi tarpeellista jarjestdd toimintaan motivoivaa toimintaa. Voisiko
tyokyvyn yllapitamisesta ja parantamisesta luoda yrittdjille sitoutumisen arvoisen haasteen, joka
motivoisi hyodyntdm&an itsessd olevia voimavaroja, kuten pitkdjanteisyyttd, sitkeyttd ja
madratietoisuutta.

Hiisijarven (1999) huomioiden perusteella perinteinen fyysistd tyokykya kehittdva tyky-toiminta
kannattaa liittdd yrityksen muuhun kehittdmistoimintaan, kuten rahoituksen, kannattavuuden,
liiketoiminnan suunnittelun, markkinoinnin, tuotannon ja laadun kehittdmiseen. Monipuolinen
toiminta antaa mahdollisuuden havaita erilaisten yksiloon, tydyhteisoon ja yritystoimintaan

mallissaan (1999) esiin (ks. sivu 17).

Mikroyrittdjan edellytykset parantaa tyokykyddn voidaan jakaa sekd sisdisiin ettd ulkoisiin
tekijoihin. Mikroyrittdjan tyokyvyn edellytyksid voidaan myos tarkastella yksiléiden, ryhmien,
yritysten ja yhteiskunnan tasoilla. T&ssd tutkimuksessa l&hdettiin ndkokulmasta, ettd yksiloé on
tiedostava ja aktiivinen toimija, joka pyrkii saavuttamaan elaméssaédn arvokkaina pitdmiaan asioita.
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Tasta ndkokulmasta on tutkimustuloksiin perustuen laadittu taulukko (taulukko 30) mikroyrittajien
tyokyvyn edellytyksisté.

Taulukko 30. Mikroyrittajan hyvan tyokyvyn edellytykset

Mikroyrittdjan hyvan tyokyvyn edellytykset

1. Persoonallisuus

-Asioiden kokeminen hallittaviksi.

-Pitkdjanteisyys, tavoitteellisuus ja kohtuullisuus tyokyvyn parantamisessa.
2. Arvot

-Tyokyvyn, jaksamisen ja hyvinvoinnin seka niihin liittyvien asioiden pitdminen tarkeina.
3. Asenteet

-Positiivinen asenne, tydokyvyn etujen havaitseminen ja usko etujen toteutumiseen
oman toiminnan tuloksena.

4. Pystyvyys
-Usko omiin vaikutusmahdollisuuksiin ja kykyyn toteuttaa suunnitelmat.

5. Toimintatavat
-Terveytta edistdva kayttaytyminen.
-Riittdvan monipuoliset selviytymiskeinot (coping).
6. ldentiteetti
-Hyvéa tyokykya tukeva identiteetti
7. Ryhmat
-Térkeéat ihmisryhmat eivat estd, vaan kannustavat tyokyvyn yllapitamiseen.

8. Normit

-Tyokyvyn yllapitdminen on palkittavaa, ei rangaistavaa toimintaa.
9. Yritys

-Yrityksen koko tai taloudelliset resurssit eivat esta tyky-toimintaa.

10. Yhteiskunta
-Yrittdjille on tarjolla mahdollisuuksia yllapitaa tyokykyéaan.

Yrittdjan tyokyvyn ja jaksamisen edistdminen vaikuttaa yrittdjan hyvinvoinnin kautta ympéristoon.
Yrittdjan hyva tyokyky ja jaksaminen on yhteiskunnan, elinkeinoeldmaén ja yritysten sidosryhmien
etu. Yrittdjan hyvinvointi on myo6s etu yritystoiminnassa, kun esimerkiksi p&atoksenteko- ja
ongelmanratkaisutaidot tehostuvat. Yritt4jd vaikuttaa omalla persoonallaan ja jaksamisellaan
yrityskulttuuriin ja siten henkiléstén vointiin, ilmapiiriin. llman henkiléston hyvaa tyokykya yritys
tuskin voi selviytya pitkélla aikavalilla. Yrittdjan vointi heijastuu myds muihin ihmisiin, erityisesti
yrittdjan l&hipiiriin. Ennen kaikkea yrittdjan hyvinvointi ja jaksaminen on kuitenkin etu hénelle
itselleen, silld han siitd ensimmadiseksi nauttii parantuneena eldménlaatuna ja vield hyvana
kolmantena ikana.
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