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Tutkinto-ohjelma

Opinnaytetyd kuvaa osteopaattina toimivien yksinyrittajien kokemuksia hyvinvoinnista kriisiti-
lanteessa. Tyon tavoitteena on auttaa osteopaatteja oman hyvinvoinnin tukemisessa ja sita
kautta yrittdjyydessa. Opinnaytetyon tilaajana on Suomen osteopaattiliitto.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Tiedonke-
ruu tapahtui sahkdisen e-lomakkeen avulla alkuvuodesta 2021. E-lomakkeessa esitettiin ky-
symyksia, jotka ohjasivat vastaajaa kuvamaan hyvinvointia tukevia tekijoita kriisitilanteessa.
Kyselyssa pyydettiin kuvailemaan kriisin aikana koettuja myonteisia asioita, vahvuuksia ja
niiden hyédyntamista, ihmissuhteiden merkitysta, asioita, jotka motivoivat tydon tekemiseen
seka onnistumisen kokemuksia. Kyselyyn vastasi 12 henkil6a. Vastaaminen oli vapaaehtoi-
suuteen perustuvaa. Aineisto analysoitiin sisalldnanalyysin menetelmalla.

Tulosten perustella selvisi, etta eniten hyvinvointia kriisiaikana tukivat ihmissuhteet, henkil6-
kohtaisten vahvuuksien tiedostaminen ja niiden varassa toimiminen, tyon ja vapaa-ajan tasa-
paino, aikataulujen muuttuminen omaa arvomaailman kunnioittavammaksi seka luonnossa
likkuminen. Vaikka taloudellinen epavarmuus nousi esille, tutkimus osoitti kuitenkin, etta hy-
vinvointia tukevat tekijat eivat vaadi mittavia taloudellisia investointeja.

Tutkimustulos on osoitus siitd, ettd yksinyrittdja voi tukea hyvinvointia eri keinoin kriisitilan-
teessa. Tuloksista voidaan myos paatella, ettd ennen kriisiaikaa elama painottui yritystoi-
minnan pyorittamiseen osittain oman hyvinvoinnin kustannuksella. Jatkossa olisikin hyva
tutkia tekijoita, jotka tukevat hyvinvointia normaaleissa olosuhteissa, kriisitilanteen ulkopuo-
lella. Mielenkiintoista olisi myds selvittda, minkalainen vaikutus yhteiskunnan tuella, kuten
kulttuuri- tai/ja lounassetelien tarjoamisella olisi yksinyrittajien hyvinvointiin, kuin myds saan-
ndllisesti toteutetulla luontoliikunnalla.
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The objective of the thesis is to describe the experiences of sole entrepreneur working as
osteopaths about well-being in a crisis situation. The client of the thesis is the Finnish Oste-
opathic Association. The purpose is to help osteopaths supporting their own well-being and
thereby in entrepreneurship.

The research method used was a qualitative research method. The information was col-
lected using an electronic inquiry in early 2021. The inquiry asked questions that guided the
respondent to describe the factors supporting well-being in a crisis situation. The inguiry
asked to describe the positive things experienced during the crisis, the strengths and their
exploitation, the importance of human relationships, the things that motivate people to do
work, and the experiences of success. 12 people responded to the survey. The response
was voluntary. The material was analyzed by the method of content analysis.

The study revealed that interpersonal relationships, awareness and working on strengths,
work-life balance, changing schedules to be more respectful of one's own world of values
and being in nature supported most well-being in times of crisis. Although economic uncer-
tainty emerged in the responses, the study showed that factors supporting well-being do not
require substantial financial investment.

The research result shows that sole entrepreneurs can support well-being in times of crisis.
However, it can be concluded from the results that before the crisis, life was focused on
running a business under the guise of one's own well-being. Further research would there-
fore be useful to examine the factors that support well-being under normal conditions, out-
side of a crisis situation. It would also be interesting to find out what effect social support,
such as the provision of cultural and / or lunch vouchers, would have on the well-being of
sole entrepreneurs. Also it would be interesting to find out what effect regular nature exer-
cises would have on the well-being of sole entrepreneurs.
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1 Johdanto

Viime vuosien merkittavin tydelaman trendi on ollut yksinyrittajyyden yleistyminen. Tilas-
tokeskuksen mukaan 2000-luvun alussa yksinyrittdjien maara oli 123 000 ja vuonna
2018 jo 182 000. (Suomen yrittajat, 2020b.) Suurin syy talle yksinyrittdjien maaran kas-
vulle on se, etta tydelamassa palkkatydn rinnalle etsitaan erilaisia vaihtoehtoja toteuttaa
itsedan. Onkin ennustettu, etta tulevaisuudessa yha useammasta palkkatyolaisesta tu-
lee yrittaja. Heidan hyvinvointiinsa pitaa kiinnittaa erityistd huomiota, koska todennakai-
sesti yrittdjan voidessa hyvin yrityskin voi hyvin. (Jortikka 2015, 10-12; Parnanen & Su-
tela 2011, 3.)

Yksinyrittajalle hyvinvoinnilla on valitdon yhteys yrityksen palvelun ja tuotteen laatuun,
seka asiakastyytyvaisyyteen ja tuloksellisuuteen. Asia ei kuitenkaan ole yksiselitteinen,
silld yksinyrittdjalta puuttuu tydnantajayrityksiin verrattuna perinteinen organisaatio, or-
ganisaatiorakenne ja tyoyhteisd. Yksinyrittaja vastaakin hyvinvoinnistaan ja yrityksensa
liketoiminnasta yksin. (Manka 2011.) Tyoterveyshuoltolain mukaan yksinyrittajan ei tar-
vitse jarjestaa itselleen tyoterveyshuoltoa ja nain ollen yksinyrittdja jaa vaille tyoterveys-
huollon tarjoamaa ennaltaehkaisevaa nakokulmaa huolehtia omasta hyvinvoinnista ja
terveydesta (Tyoterveyshuoltolaki 2001/1383). Tama luokin erityisen haasteen yksinyrit-
tajan hyvinvoinnin tukemiselle (Manka 2011), mutta myds kannustaa etsimaan vastauk-
sia hyvinvointia tukevista tekijoista. Tulevaisuudessa yksinyrittajat tulevat olemaan kes-
keisessa asemassa hyvinvointiyhteiskunnan sailyttamisessa, joten yksinyrittajan hyvin-
voinnista on pystyttdva huolehtimaan myo6s yhteiskunnallisella tasolla (Valtioneuvosto
354/2016).

Opinnaytetydn teon aikana COVID-19 levisi maailmalla. Epidemia julistettiin pandemi-
aksi maailman terveysjarjestd WHO:n toimesta 11. maaliskuuta 2020 (WHO 2020). Ko-
ronavirus aiheutti globaalin kriisin, joka kosketti myds suomalaisia yrittdjia (Suomen yrit-
tajat 2020a). Pandemia vaikutti tydikaisten hyvinvointiin ennen muuta tyéttémyyden ja
tulojen pienenemisen kautta. Ty6ttdmyyteen kietoutuu moninaisia kielteisia hyvinvointi-
ja terveysvaikutuksia. Epidemialla voidaan olettaa olevan kielteisia vaikutuksia seka ly-
hyella ja pitkalla aikavalilla etenkin, jos epidemia pitenee ja sen myota talouskriisi syve-

nee ja ty6ttdmyys laajenee ja pitkittyy. (Valtioneuvoston tiedepaneelin raportti 2020, 54.)



Tietojen valossa nayttaa silta, ettd kolme neljasta yrityksesta karsii koronakriisista (Suo-
men yrittajat 2020b) ja etta se vaikuttaa kaikkein suorimmin juuri pienyritysvaltaisille toi-
mialoille (Tilastokeskus 2020b). Erityisen huolen kohteena ovat yksinyrittajat, freelancerit
ja toiminimella tyéskentelevat. Heilla on arvioiden mukaan vahiten taloudellista puskuria
paikata kriisin aiheuttamaa tulotason jyrkkaa laskua tai jopa tulovirran taydellista tyreh-
tymista. (Tilastokeskus 2020a.)

Opinnaytetyd kuvaa osteopaattina toimivien yksinyrittdjien kokemuksia hyvinvoinnista
kriisitilanteessa. TyOn tavoitteena on auttaa osteopaatteja oman hyvinvoinnin tukemi-

sessa ja sita kautta yrittadjyydessa. Opinnaytetyon tilaajana on Suomen osteopaattiliitto.

2 Yksinyrittajan hyvinvointi

Yksinyrittdjalla tarkoitetaan ammatinharjoittajaa tai yrittajaa, joka tyollistaa vain itsensa.
Samassa kotitaloudessa asuvaa perheenjasenta, joka tydskentelee yrityksessa pal-
katta, kutsutaan vyrittadjaperheenjaseneksi. (Tilastokeskus 2018b.) Tassa opinnayte-
tyossa yksinyrittajalla tarkoitetaan ammatinharjoittajaa, jolla ei ole palveluksessaan pal-
kattua tydvoimaa. Han harjoittaa taloudellista toimintaa omalla vastuulla ja omaksi ansi-

okseen.

Yksinyrittdjien hyvinvoinnin keskidssa on henkinen pddoma seka tasapaino tydhyvin-
voinnin, terveyden ja palautumisen valilla. My0s yrittgjien asenne on merkittava hyvin-
vointiin vaikuttava tekija. Tarkeda on, miten yrittdjat asennoituvat yritykseensa, tyo-
hénsa, itsensa johtamiseen seka yhteistydverkostoihin ja yrityksen puitteisiin. Elaman
taitekohdissa on yrittdjan tarkeaa pohtia, minkalaisessa tytssa ja missa tyotehtavassa
han on parhaimmillaan. Yhdessa asenteiden kanssa tama tieto avaa nakdalaa siitd mihin
yritystd ja omaa osaamista kannattaa kohdistaa ja kehittda. (Mankaym. 2010, 17;
Torppa 2013, 34.)

Yrityksen tuottavuuden kannalta yksinyrittajan hyvinvoinnilla on oleellinen merkitys, silla
yksinyrittaja on taysin riippuvainen yrityksensa tuloksista. Tyohyvinvoinnin on todettu pa-
rantavan tuottavuutta ja tuloksellisuutta. Nain ollen yksinyrittajan hyvinvoinnista puhutta-
essa tuloksellisuus onkin tarkeassa osassa, silla tuottavuus parantaa tyohyvinvointia ja
tyohyvinvointi tuottavuutta. (Virtanen & Sinokki 2014, 140-141.)

Stressiin reagoidaan monin tavoin. Se, mika on toiselle innostava ja positiivinen haaste,

voi olla toiselle stressaava kokemus. (Virtanen & Sinokki 2014, 194.) Yrittajaltd vaaditaan



riskien ottoa ja kykya sietda epavarmuutta, silla vastuu paatdksenteosta, taloudellisesta
tuloksesta ja koko yrityksesta on yrittdjalla itsellaan. Tallainen itsenaisyys ja vastuu luo-
vat parhaimmillaan positiivista stressia, jolloin tulokset tydsta antavat mielihyvaa ja tyy-
dytysta seka tarmoa ja vireytta. Mikali yrityksen tarpeet ovat ristiriidassa yrittajan tarpei-
den ja voimavarojen kanssa, yrittaminen voi olla myds hyvin kuormittavaa. Kuormitta-
vasta stressista puhutaan silloin, kun tydasiat vievat kaiken huomion, pyérivat koko ajan
mielessa ja tuntuu kuin kiireet eivat helpottaisi missaan vaiheessa. Taman kaltaisen
kuormittava stressin seurauksena voi olla kyynisyytta, artyneisyytta, vasymysta ja uupu-
mista. Jokaisen on hyva oppia tunnistamaan omat rajat kuormittuneisuuden ja vasymyk-
sen suhteen, silla on hyvin yksildllista, miten kuormittavaa stressia sietaa. (Tyoterveys-
laitos 2012, 12.) Tama on tarkeda myos yrittdjan talouden kannalta, nimittain yksinyritta-
jille sairauspoissaoloilla on erittain kriittisia talousvaikutuksia. Pahimmillaan yrittajan ta-
paturma tai sairastuminen nakyy tyonteon pysahtymisena eli tulojen seisahtumisena.
Tybnteon pysahtymisen aikaan kustannukset, kuten tilavuokrat kuitenkin juoksevat.
(Otala & Ahonen 2003, 51-53.)

Toimenpide

*TyGhyvinvointia lisaavat
toimenpiteet

Vaikutus
henkildstoon

*\V/oimavarainen,
motivoitunut, sitoutunut
ja innovatiivinen
henkilostd, joka haluaa
ollatdissa

Viliton

talousvaikutus

sSairaus-ja
tapaturmakulut
vihenevit

+*Tehokas tyGaika lisdantyy

*Yksilén tuottavuus

Vilillinen
talousvaikutus

*Tyon tuottavuusparanee

*Tyon laatu paranee

#Palvelu- ja prosessi
innovaatiot lisaantyvat

Taloudellinen
talousvaikutus

sKannattavuus lisdsntyy
sKilpailukyky kasvaa

kasvaa

Kuvio 1. Tydhyvinvoinnin talousvaikutukset (Kehusmaa 2011, 82).

Kuviossa yksi esitetaan, miten hyvinvointitoimenpiteet vaikuttavat yrityksen talouteen va-
lillisesti ja valittomasti. Vasymys vaikuttaa yritykseen niin, ettd tehdaan vain vaadittava.
Tama alkaa nakya negatiivisesti tydn tuottavuudessa ja laadussa, mista seuraa asiakas-
tyytyvaisyyden ja liikevaihdon laskeminen. Tama taas puolestaan nakyy heikentyneena
kannattavuutena ja kilpailukykyna. Hiipunut vasymys ja jaksaminen vievat huomion pois
yrityksen kehittdmisesta, markkinoinnista ja kilpailijoista. Nama ovat erittain tarkeita te-

kijoitd menestymisen kannalta. (Kehusmaa 2011, 82.)



Yrittajat nostavat tyéhyvinvointia heikentavana tekijana usein esille liian pitkat tyopaivat,
stressin ja kiireen. Stressin kokeminen, etenkin naisyrittajilla, on selvasti yleisempaa kuin
muilla tydssakayvilla naisilla tai yrittdjilla keskimaarin. Joka kolmas naisyrittdja kertoo
karsivansa melko tai erittain paljon tekemattémien téiden paineesta ja jatkuvasta Kii-
reesta. Yrittajalle stressia aiheuttavat muun muassa epavarmuus tyon riittavyydesta, te-
kemattdmien tdiden paine, taloudellinen vastuu ja kiire. Usealle naisyrittajalle huolta ai-
heuttaa myds mahdollisuus sairastumiseen. Heidan mukaansa yrittajalle kiire aiheutuu
siita, ettd kunnollisen tyon tekemiseen on liian vahan aikaa. Taman taustalla on se, etta
varsinaiselta tyolta aikaa vievat toisarvoiset tyot seka tekemattdémien tdiden paine ja kes-
keytykset. (Palmgren ym. 2010, 33, 35, 36, 78.) Nykyinen tyéelama haastaakin rauhoit-
tumisen ja palautumisen taitoamme. T6itd on runsaasti jonossa ja kesken, jonka myo6ta
taukojen jarjestdminen tai niistd nauttiminen voi tuntua ahdistavalta. (Huotilainen & Pel-
tonen 2017, 136.)

Luontoymparisto auttaa palautumaan tarkkaavuuden vasymisesta seka stressista. Luon-
nolla on myonteista vaikutusta myds heihin, jotka eivat koe itseaan stressaantuneiksi.
(Korpela 2007.) Metsan erilaiset tuoksut, maisemat, sekd aanet aktivoivat ihmisessa
mielihyvan tunteen. Mita enemman metsassa viettaa aikaa, sita enemman mieliala ko-
henee, ajatukset selkiytyvat seka arjen paineet ja huolet vaistyvat taka-alalle. Jo muuta-
man minuutin oleskelu metsassa laskee verenpainetta. Mielialan kohenemiseen riittaa
vartti, ja tunnissa ihminen voi parantaa elimistdonsa puolustuskykya. (Lyytinen & Reini
2018, 15, 29, 33.) Naiden positiivisien muutosten oletetaan perustuvan siihen, etta evo-
luution aikana ihmiset ovat kehittyneet havaitsemaan nopeasti ja automaattisesti ravin-
non seka suojautumisen nakdkulmasta oikean ymparistén. Hyvinvoinnin kannalta on tar-
keaa tarkastella sita, miten luontoon suhtautumisemme vaikuttaa seka ymparistéén etta
itseemme ja millaisia elementteja luonnon kokemiseen liittyy. On hyva huomioida, etta
kulttuurimme muutos muuttaa myds suhtautumistamme ja arvostustamme luontoa koh-
taan. (Korpela 2007.)

Ihminen tarvitsee paivittain rauhallisen toiminnan tilaa nollautuakseen. Tyotehtavat, jotka
vaikuttavat tylsilta ja vahapatoisilta auttavat meita nollautumaan. Rauhallisen toiminnan
tilaan ruokkivat esimerkiksi vaatteiden silitys, kasityot ja tarkeiden papereiden mapitta-
minen. Aivot tarvitsevat tata tilaa levatakseen ja nollautuakseen, uutta stressia aiheutta-

vaa tilannetta varten. (Huotilainen & Moisala 2018, 74-75.)

Paronen ja Nupponen (2011, 188) toteavat liikunnalla olevan tarkea tehtava terveyden

tukemisessa. Liikunta parantaa itsearvostusta, vahentaa epamieluisia kehotuntemuksia



seka kasvattaa itseluottamusta. Varsinkin keski-ikaisissa ja sitd vanhemmissa ikaryh-
missa saanndllinen liikunta vahentdd masentuneisuuden merkkeja. (Nupponen 2011,
43, 182.) Kohtuullisesti  rasittava likunta lahes paivittain tehtyna edis-

taa terveytta. (Fogelholm ym. 2006, 21.) Sydanmaanlakan (2006, 104) mukaan venyttely
on myds tarkeaa, varsinkin lihaksia rasittavan suorituksen jalkeen. Venyttely voi auttaa
my0s stressin poistossa ja rentoutumisessa, joten sita olisikin hyva tehda mahdollisim-

man useasti, esimerkiksi tydaikana taukojen lomassa.

Sarasvuon mukaan yksindan ihminen unohtaa pddmaarans3, itsensa, arvonsa, tapansa
ja tarkoituksensa. Ihmisen kuuluessa ryhmaan, han paasee korkeammalle ja pystyy pa-
rempaan. (Sarasvuo 1997, 95.) Ihmisen hyvinvoinnin kannalta pelkastaan yksi laadukas
ihmissuhde ei yllapida hyvinvointia, vaan han tarvitsee useita ihmissuhteita. Omaa sosi-
aalista padomaa ihmissuhteiden yllapitoon ja muodostamiseen voi kehittdd hyvaksy-
malla tosiasiat: parhaansa tekeminen ja omana itsena oleminen riittavat, eika kaikkia voi
miellyttaa. Sosiaalisissa tilanteissa on hyva pohtia minkalaisen painoarvon toisen sa-
noille antaa. Liiallisen painoarvon antaminen ei edesauta yksilon hyvinvointia eika auta
selviytymaan haastavista tilanteista, kun taas positiivinen minapuhe kannustaa jaksa-
maan haastavissa sosiaalisissa tilanteissa. (Hagqvist ym. 2014, 164—-165.) My6s Marte-
lan (2020, 8) mukaan paras ja helpoin tapa lisatd merkityksellisyyden tunnetta ja omaa
hyvinvointia on nakdkulman vaihtaminen: keskity enemman yhteyteen muiden kanssa ja

vahemman itseesi. Ihminen kaipaa yhteisollisyytta. Se on perustarpeemme.

Yksilon henkildkohtaiseen hyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti itsensa johtaminen. It-
sensa johtaminen on niin merkittdva asia, se tulisi ottaa mukaan oppiaineeksi kouluihin
ja tieteenalaksi yliopistoon. Tama pystytdan perustelemaan esittdmalla kysymys "mika
onkaan ihmiselle tarkedmpaa kuin elda taysipainoista ja onnellista elamaa seka oppia
johtamaan itsedan?” (Sydanmaanlakka 2006, 7, 27—-28.)

Makikankaan (2007, 22) mukaan erityisesti kolme persoonallisuuden piirrettd on yhtey-
dessa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Nama kolme piirrettd ovat itsearvostus,
elamanhallinta ja optimismi. Niiden on todettu suojaavan yksilon hyvinvointia ja terveytta
stressitekijoiden haitallisilta vaikutuksilta. (Makikangas 2007, 22) Feldtin ym. mukaan
(2005b, 114) etenkin vaativissa ja stressaavissa tilanteissa persoonallisuuden piirteiden

merkitys yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille korostuu.

Hyvinvointiin yhteydessa olevista persoonallisuuden piirteistd ensimmaisella eli itsear-

vostuksella viitataan yksilon itseensa suhtautumiseen. Vahvan itsearvostuksen omaavat



ihmiset hyvaksyvat itsensa sellaisena kuin ovat ja kunnioittavat itsedan. Itsedan arvos-
tavat ihmiset ovat myos tyytyvaisia itseensa seka tuntevat omat heikkoutensa ja vahvuu-
tensa. (Makikangas 2007, 17.) Lisaksi itsearvostuksen on todettu olevan yhteydessa al-
haiseen fyysiseen ja psyykkiseen oireiluun seka alentavan uupumisasteisen vasymyk-

sen kokemista, mika on tyduupumuksen keskeisin oire (Feld ym. 2005b, 101).

Elamanhallinnan tunteeseen eli koherenssiin liitetdan keskeisesti kolme osa-aluetta: ym-
marrettdvyyden, hallittavuuden ja mielekkyyden tunteet (Antonovsky 1996, 15). Ymmar-
rettdvyyden tunteella tarkoitetaan sita, ettd ihminen kokee kohtaamansa vaikeudet ym-
marrettdving ja ratkaistavissa olevina. Nain myos jarkevien asiayhteyksia loytaminen
ympariston tapahtumista on helpompaa. Hallittavuudella tarkoitetaan ihmisen uskoa sii-
hen, etta tapahtumiin ja asioihin voi vaikuttaa ja niitéa voi sdadella. Hallittavuudella tarkoi-
tetaan myos sita, ettd mahdollisuudet ongelmien ratkaisuun ovat ihmisen saatavilla. Mie-
lekkyydella tarkoitetaan sita, ettd ihminen kokee elamassaan tapahtuvat tapahtumat kiin-
nostavaksi ja palkitsevaksi haasteeksi epamiellyttdvan uhkan sijaan. (Feldt ym. 2005b,
104; Antonovsky 1996, 15; Makikangas 2007, 19-20.) Feldtin ym. (2005b, 106) mukaan
useat kansainvaliset ja kotimaiset tutkimukset ovat todistaneet vahvan elamanhallinnan

tunteen olevan yhteydessa vahaisiin stressioireisiin ja hyvaan koettuun terveyteen.

Elamanhallinnan taito liittyy yksilon hyvinvointiin, terveyteen ja yleiseen tyytyvaisyyteen
elamassa. Eldmanhallinnan taidon oppiessa kykenee ajattelemaan, mitka asiat ovat
muutettavissa ja ratkaistavissa. Taman lisdksi ymmartaa, mihin asioihin oman energi-
ansa kannattaa kohdistaa ja mihin sita ei jarkevaa enempaa kayttaa. Elamanhallintakyky
rakentaa taitoa tarttua asioihin paattavaisesti, ottaa vastuuta omasta elamasta, enna-
koida omaa kayttaytymista ja sen hallintaa. Kun ihminen hallitsee ndma asiat, han ym-
martaa, ettd haasteet ratkesivat hanen omien kykyjensa ansiosta. Tasta seuraa huomion
kiinnittdminen oman itsensa johtamiseen, mika ei ole sama asian kuin se, ettd pystyisi
tekemaan ihan mita vain haluaan. Huomiota tuleekin kiinnittdad myos lahella oleviin ihmi-

siin, jottei oman tekemisen kautta vaikuta heihin negatiivisesti. (Salmimies 2008, 95-96.)

Psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin tunnetusti liitetty persoonallisuuden piirre on opti-
mismi. Optimismilla tarkoitetaan yksilén mydnteisté suhtautumista tulevaisuuteen ja ym-
pardivaan maailmaan. Optimistinen ihminen luottaa, ettd tulevaisuus tuo mukanaan
enemman hyvia kuin pahoja asioita ja etta asiat jarjestyvat oikealla tavalla. Optimistit
ajattelevat, etta asiat sujuvat heidan toivomallaan tavalla ja ennakoivat positiivisia loppu-

tuloksia. Odotusarvoteoria selittdd optimismin vaikutusta yksilén hyvinvointiin, tervey-



teen ja kayttaytymiseen. Teorian mukaan yksilén kayttaytyminen on tavoitesuuntautu-
nutta. lhmisen suhtautuessa luottavaisesti tavoitteidensa saavuttamiseen, han tyésken-

telee aktiivisesti padmaaransa saavuttamisen eteen. (Feldt ym. 2005b, 109, 111.)

Ihmisen on helpompi suhtautua ja varautua uusiin paineisiin, vastoinkaymisiin seka
haasteisin, mitd enemman hanelld on kaytettavissa vapaata psyykkista energiaa. Vas-
toinkaymisten aikaan saama psyykkinen rasitus, voi olla ihmisen elaman kannalta myds
positiivinen asia. Niista selviaminen antaa tilaisuuden henkiseen vahvuuteen ja kasvuun
tulevaisuudessa. Onnistumiset siis lisdavat ja ruokkivat psyykkistd energiaa. Omassa
elamassa parjaamisen ohella ihmisen, jolla on riittadvasti voimavaroja ja vapaata psyyk-
kistd energiaa, on myds helpompi tukea toisia ihmisia elaman vastoinkaymisissa. (Sy-
danmaanlakka 2006, 145—-170.)

Positiivinen psykologia on nykyaan monihaarainen tieteenala, joka tutkii kayttaytymisen
luonnollista prosessia ja ajattelua. Sen ideana on rakentaa henkista perustaa jokaisen

ihmisen vahvuudet |6ytamalla. Positiivinen psykologia tahtaa sairastumisen ennaltaeh-
kaisyyn eli samaan kuin terveydenhoito. Terveydenhoidon onnistuessa hyvin, tarvitaan
vahemman sairaanhoitoa. Tahdataan siis pahoinvoinnin vahentamiseen lisaamalla ter-
veytta ja hyvinvointia. Positiivisen psykologian yksi keskeinen tutkimuskohde on yksilol-
linen hyvinvointi ja onnellisuus. Sen puolestapuhujina toimivat professorit Mihaly Csiks-

zentmihalyi ja Martin Seligman. (Uusitalo-Malmivaara 2014: 18-19.)

Tyontekijan taytyy kokea hallitsemansa haasteet tarpeeksi suuriksi, jotta han motivoituu
viela parempiin suorituksiin, luottaa osaamiseensa ja kokee tydénsa mielenkiintoiseksi
sekad haasteelliseksi. Kun tama tapahtuu tarpeeksi usein, pyrkii tydntekija itse kehitta-
maan osaamistaan jatkuvasti ja lisddmaan haasteitaan. Talldin voidaan puhua tietynlai-
sesta myOnteisesta virtauksesta, eli flow—tilasta. Flow-tilassa oleva tydntekija nauttii tydon
tekemisesta seka keskittyy taysin siihen ja sen kehittdmiseen. Jotta tdman kaltaiseen
tilaan paasee, edellyttdd se syvaa lasnaoloa, keskittymiskykya, positiivista asennetta

seka kyvykkyytta itsensa motivaatioon. (Sydanmaanlakka 2006, 232—233.)

Csikszentmihalyin mukaan, kun yksilon havaitsemat toimintamahdollisuudet vastaavat
hanen kykyjaan, voi ihminen tuntea onnellisuutta ja iloa toimiessaan tai suorittaessaan
jotakin tehtavaa. Liian vaativa haaste saa aikaan ahdistusta ja liian helppo tehtava pit-
kastyttad. Usko omista taidoista ja vahvuuksista ohjaa sellaiseen toimintaan, jonka luul-

laan tuottavan eniten iloa. Flow katsotaan ohjaavan yksiléa korkeammille suorituksen ja



tietoisuuden tasoille. Halu kehittya ja kasvaa ovat avain flown kokemiseen. (Csikszentmi-
halyi 2005, 87, 113—121.)

Luonteenvahvuudet ovat ihmisen syvinta itsedan, ja ne auttavat kohti kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Niiden kayttdminen innostaa ja nostaa energiatasoja. Luonteenvahvuuksilla
on moraalinen arvo, eikd niiden kayttd heikenna ketdan muuta. Ne ovat tikapuita kohti
tavoitteita. Luonteenvahvuuksille rakentaminen ja niiden tunnistaminen avaa vaylan

saada onnistumisen kokemuksia ja itseluottamusta. (Trogen 2017.)

Positiivisen psykologian PERMA-teoria tarkastelee hyvinvointia yksilosta kasin huomioi-
den sosiaalisten suhteiden merkityksen hyvinvoinnin edellytyksena. Hyvinvointiteoria on
nimetty viiden elementtinsa alkukirjainten mukaan. Nama elementit ovat: myonteiset tun-
teet (Positive emotions), sitoutuminen (Engagement), ihmissuhteet (Relationships), mer-
kityksellisyys (Meaning) seka saavuttaminen (Accomplishment). (Seligman 2011, 16.)
Jotta elementti edistda hyvinvointia, tulee naiden elementtien tayttaa seuraavat kolme
kriteeria: sitoutuminen ja positiiviset tunteet edistavat hyvinvointia, ihmiset kunnioittavat
hyvinvointia edistavia asioita ja toimintaa niiden itsensa vuoksi, ei pelkastaan jonkin toi-
sen asian saavuttamiseksi seka se, ettd ne mitataan itsenaisesti riippumatta muista ele-
menteista. (Seligman 2011, 16-17.)

Seligman (2011,12) toteaa edelld kuvattujen viiden elementin auttavan ihmista saavut-
tamaan pitkakestoisen, tavoiteltavan ja tayteldisen elaman. Tallaista tavoiteltavan ja tay-
telaisen elaman tilaa kutsutaan kukoistuksen tilaksi. Positiivisessa psykologiassa kukois-
tuksella tarkoitetaan onnellisuuden ja hyvinvoinnin huipentumaa. (Leskisenoja 2016, 32.)
Kukoistuksen saavuttamisen edellytyksena ovat myonteiset tunteet, itsesaatelykyky, si-
toutuminen, merkityksellisyys, positiivisia suhteet seka saavutukset. Saavuttaakseen ta-
man paamaaran ensimmainen kysymys on: Mika tekee meidat oikeasti onnellisiksi? (Se-
ligman 2011, 12, 24-29.)

Yksi keskeisista positiivisen psykologian tyohyvinvointia, terveytta ja jaksamista edista-
vista kasitteista on tydn imu. Silla tarkoitetaan mydnteista, motivaatio- ja tunnetilaa. Tyon
imu ilmenee tyohon omistautumisella ja uppoutumisella seka tarmokkuutena ja haluna
ahertaa eteenpain. (Suonsivu 2011, 108.) Tyon imu liittyy itsearvioituun tydkykyyn ja ter-
veyteen ja sita kuvaavat toisiinsa linkittyvat ulottuvuudet: omistautuminen, uppoutuminen
ja tarmokkuus. Tyontekijan kokiessa tyon imua han mielelldan panostaa tydohonsa ja me-
nee tydpaikalle. Samaan aikaan han tuntee tydnsa merkitykselliseksi. Tydhdn uppoutu-

minen kuvastaa ulottuvuutena siihen syventymista ja keskittymistd, jolloin ajan kasite



haviaa ja tyo vie mennessaan. Tyon imun on todettu olevan pitkdkestoinen ja kokonais-
valtainen pysyva tila, jolla tiedetdan olevan monia myonteisia vaikutuksia. Tyon imu luo
tyontekijoille tyon tuloksia ja hyvaa suoriutumista seka sitoutuneisuutta tydpaikkaansa ja
tyéhonsa. (Airila & Hakanen & Punakallio & Lusa 2012; Hakanen 2011:38—42; Xantho-
poulou & Bakker & Demerouti & Schaufeli 2009.)

Tyomotivaatio kasitteella tarkoitetaan energisoivaa ja innostavaa tilaa, joka yllapitavaa
tyétoimintaa. Kun ihmisen olemassa olevan tarpeen toteutumiselle 16ytyy oikea kohde,
tulee siita toiminnan virittdva motiivi. Tydmotivaatio koostuu motiivien verkostosta, jossa
toiset ovat sisaisia, muut ulkoisia, tiedostamattomia ja tunnevaritteisia. (Vartiainen - Nur-
mela 2005: 188—196.) Ulkomaalaisissa tutkimuksissa motivaatiolla on todettu olevan
useita positiivisia seurauksia. Motivaatio on ollut yhteydessa muun muassa tyontekijan
parantuneeseen tyotasoon (esim. Bellé 2012; Leisink & Steijn 2009; Ritz 2009) ja tyohy-
vinvointiin (esim. Andersen & Kjeldsen 2013; Castaing 2006).

Valtioneuvoston tiedepaneelin raportissa (2020, 54) kerrotaan, ettd tyopaikan menetys
merkittavasti heikentdd tyontekijan terveyttad ja lisda kuolleisuutta. David:in ym. (2017,
840—854) mukaan tyéttdmyys nostaa kuolleisuusriskid 24 prosentilla, kun terveyskayt-
taytyminen otetaan huomioon. Tiedepaneelin raportissa (2020,55) kerrotaan katsauk-
sista, jotka osoittavat, ettéd vuoden 2008 talouskriisi kasvatti terveyseroja, lisdsi mielen-
terveysongelmia ja heikensi erityisesti haavoittuvassa asemassa olevien terveytta. Sa-
massa raportissa puhutaan myds 1990-luvun lama-aikaan sijoittuvista tutkimuksista,
joista on I0ydetty, etta taantuma ja tyottomyys lisasivat muun muassa liikalihavuutta,
mielenterveyden hairidita ja unihairidita erityisesti tyottomyytta kokeneilla ja tyontekija-
taustaisilla, tyottomaksi jaaneiden itsemurhayrityksia ja itsemurhia seka yksinasuvien al-
koholin kulutusta. (VNK, Tiedepaneelin raportti 2020, 54-55.)

Talouskriiseilla on siis havaittu olevan merkittavia negatiivisia vaikutuksia terveyteen ja
hyvinvointiin. Taloudellisen kriisin negatiiviset vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin
riippuvat paljon kriisin syvyydesta ja pitkdkestoisuudesta. Tassa opinnaytetydssa kriisilla
viitataan Covid-19-viruksen aiheuttamaan tartuntatautiin, joka lahti liikkeelle vuosien
2019-2020 vaihteessa Kiinan Wuhanista. Epidemia levisi nopeasti maailmanlaajuiseksi
siten, ettd Maailman terveysjarjesté WHO julisti covid-19-taudin pandemiaksi 11.3.2020
(WHO 2020a). Suomessa ensimmaisesta koronavirustartunnasta tiedotettiin 29.1.2020

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) toimesta.
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Helmi-maaliskuussa 2020 Suomen valtion viranomaiset kaynnistivat koronataudin levia-
misen estamiseksi nopeasti erilaisia varautumissuunnitelmia ja toimenpiteitad: mm. Kii-
reetdnta hoitoa suositeltiin siirrettavaksi eteen pain. (THL 2020a.) Tama suositus kosketti
my0Os osteopaattina toimivia yksinyrittdjia. Mitd pidempi koronaepidemian kesto ja siita
seurannut taantuma, sitd merkittdvampia ovat sen negatiiviset terveysvaikutukset. Pit-
kaaikaisten jalkien ehkaisemisessa keskeisessa roolissa ovat pitkaaikaistyottdomyyden
ehkaiseminen ja terveys- ja sosiaalipalvelujen toimivuuden turvaaminen. (VNK, Tiede-
paneelin raportti 2020, 54-55.) Pandemia etenee edelleen tatad opinnaytety6ta kirjoitet-

taessa kevaalla 2021.

Tassa opinnaytetydssa hyvinvoinnista ollaan kiinnostuttu laaja-alaisesti ja nain ollen kay-

tetaan termia hyvinvointi tydhyvinvoinnin sijaan.

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata osteopaattina toimivien yksinyrittajien kokemuksia
hyvinvoinnista kriisitilanteessa. Tavoitteena on auttaa osteopaatteja oman hyvinvoinnin
tukemisessa ja sitad kautta yrittdjyydessa. Opinnaytetyon tilaajana on Suomen osteo-

paattiliitto.
Opinnaytetyon tutkimuskysymys on:

1. Mika tukee osteopaattina toimivien yksinyrittdjien hyvinvointia kriisitilanteessa?

4 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena kyselyna. Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutki-
muksessa tarkasteltavaa ilmiota pyritddn ymmartamaan tutkimuksen kohteena olevien
henkildiden perspektiivista. Padasia on ymmartaa tutkittavien kokemukset, ajatukset,
merkitykset ja/tai tunteet tutkittavasta asiasta. Tassa opinnaytetydssa menetelman va-
lintaa ohjasivat tutkimuskysymykset ja tarve saada syvallista tietoa asiasta henkildiden
kokemana. Verrattuna maaralliseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen laadullisessa tut-
kimuksessa pyritaan loytamaan ja tuomaan esiin useita nakokulmia sen sijaan, etta py-
rittaisiin I6ytdmaan luotettavaa tietoa siita, kuinka toistuvasti tietty ilmié esiintyy. (Puusa
& Juuti 2020, 9-11.)
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Taman opinnaytetyon laadullisessa kyselyssa hyddynnettiin teemahaastattelumenetel-
maa siten, etta kysely kohdennettiin tiettyihin aihepiireihin eli teemoihin (liite 2). Kysely
mukaili teemahaastattelua myos siten, etta kyselyyn osallistuvilla oli kokemuksia sa-
mankaltaisista tilanteista tuoden uutta teoriaa yksiléon kokemuksien kautta kaytannén
kehittamiseen. (Hirsjarvi & Hurme 2000: 47-48.)

4.1 Aineistonkeruu

Tahan tutkimukseen osallistuvat olivat osteopaatteja, jotka toimivat yksinyrittajina. Os-
teopaatti on tuki- ja liikuntaelimistdn toiminnallisten hairid- ja kiputilojen tutkimisen ja
hoidon asiantuntija, jonka opinnoissa korostuu anatomia, fysiologia ja patologia. Osteo-
paatin tyd on asiakaslahtoista, vastuullista ja samalla hyvin itsenaista. Valmistumisen
jalkeen 97 % osteopaateista tydskentelee yrittdjana omissa tyétiloissaan. (Metropolia,

Osteopatia.)

Tiedonkeruu tapahtui sahkdisen e-lomakkeen avulla alkuvuodesta 2021. E-lomak-
keessa esitettiin kysymyksia, jotka ohjasivat vastaajan kuvamaan hyvinvointia tukevia
tekijoita kriisitilanteessa. Kysymykset perustuivat PERMA-teoriasta (Seligman 2011,
16) nouseviin teemoihin, joita ovat myonteiset tunteet, sitoutuminen, ihmissuhteet, mer-
kityksellisyys ja saavuttaminen. Kyselyssa pyydettiin kuvailemaan kriisin aikana koet-
tuja myonteisia asioita, vahvuuksia ja niiden hyddyntamista, ihmissuhteiden merkitysta,

asioita, jotka motivoivat tydn tekemiseen seka onnistumisen kokemuksia (liite 2).

Tutkimuksesta lahetettiin tiedote (liite 1) sahkopostilla Suomen Osteopaattiliiton kautta
kaikille noin 120 osteopatialiiton jasenelle. Tiedote sisalsilinkin kyselyyn. Vastausai-

kaa annettiin kaksi viikkoa. Kyselyyn vastasi 12 henkilda.

Tutkimustulokset raportoitiin niin, etta vastaajien anonymiteetti turvattiin. Vastaajien yh-
teystiedot |0ytyivat osteopaattiliitolta, ja kysely lahetettiin heille osteopaattiliiton puheen-
johtajan toimesta. Tutkimusaineiston tallentui e-lomakkeen tietokantaan, joka suojattiin
salasanalla. Tietokantaan paasy oli vain tutkimuksen tekijalla. Aineisto olikin kaytetta-
vissa vain tutkimuksen tekijalla, eika sita luovutettu kolmansille osapuolille. Aineisto tu-

hottiin opinnaytetydn valmistuttua.
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4.2 Analyysi

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto analysoidaan niin avoimesti kuin vain on mahdol-
lista. Avoimuuden takaamiseksi aineistolta voidaan kysya esimerkiksi, mita aineisto
kertoo tutkittavasta ilmiosta. Aineiston analyysin tarkoituksena on aineiston tiivistami-
nen ja tuominen teoreettiselle tasolle. Analyysin my6ta haastatteluaineisto muuttuu tut-
kittavan ilmion teoreettiseksi kuvaukseksi. (Kylma & Juvakka 2007: 66). Tuomi & Sara-
jarven (2018) mukaan sisaltdanalyysin menetelmalld voidaan analysoida aineistoa sys-
temaattisesti ja objektiivisesti. Sisaltdanalyysia voidaan kayttaa myds taysin strukturoi-
mattomankin aineiston analyysiin. Talla tavalla pyritddn saamaan tutkittavasta asiasta

tiivistetty ja yleisessd muodossa oleva kuvaus (Tuomi & Sarajarvi 2018).

Tassa opinnaytetydssa aineisto analysoitiin sisélldnanalyysin menetelmalla aineistolah-
toisesti. Laadullisessa tutkimuksessa voidaan lahtea liikkeelle puhtaalta poydalta ilman
teoriaa, maaritelma tai ennakkoasetelmia. Tama aineistolahtdinen analyysi tarkoittaa,
etta teoria rakennetaankin aineistosta lahtien, alhaalta ylospain (Eskola & Suoranta
1998). Aineistolahtbista analyysia voidaan kayttaa esimerkiksi silloin, kun tarvitaan pe-
rustietoa jostain ilmiésta (Eskola & Suoranta 1998). Analyysi etenee yksityisista havain-
noista yleisempiin kokemuksiin, induktiivisesti. Tuomi & Sarajarven (2018) teoksessa
sanotaan induktiivisen aineiston analyysia kolmivaiheiseksi prosessiksi 1) aineiston
pelkistaminen 2) aineiston ryhmittely 3) teoreettisten kasitteiden luominen. Ensimmai-
sessa vaiheessa aineistosta karsitaan tutkimukselle epaolennaiset osat pois esim. tii-
vistamalla tai pilkkomalla ja muodostetaan samaa iimiota kuvaavia pelkistettyja ilmauk-
sia. Tdman jalkeen ryhmittelyssa ilmaukset kdydaan lapi tarkasti ja niista etsitdan sa-
mankaltaisuuksia/eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samoja ilmiéta kuvaavia kasitteita
ryhmitellddn ja muodostetaan eri luokiksi, joista muodostuvat alaluokat. Aineisto siis tii-
vistyy ja yksittaiset tekijat sisallytetdan yleisempiin kasitteisiin. Syntyy alustavia kuvauk-
sia tutkittavasta ilmidsta. Aineiston kasitteellistamisessa erotetaan tutkimuksen kan-
nalta oleellinen tieto ja muodostetaan tdman tiedon perusteella teoreettisia kasitteita
(Tuomi & Sarajarvi 2018).

Analyysi aloitettiin lukemalla aineisto useaan kertaan huolellisesti 1api. Analyysiyksi-
koksi valikoitui ajatuskokonaisuus opinnaytetyon tutkimuskysymyksen ja tarkoituksen
mukaisesti. Aineistoa lukiessa apuvalineena kaytettiin kynaa ja paperia, joilla nostettiin
esiin tutkimuskysymyksen kannalta oleellisia asioita. Aineistoon analysointia jatkettiin
pelkistamisella eli redusoinnilla. Tassa vaiheessa aineisto tiivistettiin seka karsittiin tut-
kimuskysymyksen kannalta epaolennainen pois. Pelkistetyt ilmaisut ryhmiteltiin teemoi-

hin. Tiettyyn teemaan liittyvat pelkistetyt ilmaisut koottiin siis yhteen, jonka jalkeen
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naista etsittiin yhtalaisyyksia ja samankaltaisuuksia. Haastatteluteemoista muodostet-
tiin ylateemat (mydnteiset asiat, vahvuudet ja niiden hyddyntadminen, ihmissuhteiden
merkitys, tydon tekemiseen motivoivat asiat ja onnistumisen kokemukset) ja ylateemoille
muodostettiin alateemat (ajan kaytdon muutos, laheisilta ja kollegoilta saatu tuki, tyon

merkityksellisyys ja asiakkailta saatu palaute jne.).

5 Tutkimustulokset

Osteopaatit kokivat myonteiseksi asiaksi kriisitilanteessa ajan kayton muuttumisen
omaa arvomaailmaa kunnioittavammaksi, jolloin aikaa jai enemman itselle, perheelle ja
laheisille. Mydnteiseksi koettiin myés liikkunnan ja luonnossa vietetyn ajan maaran
kasvu. Perheen kanssa vietetyt hetket nostivat esiin kiitollisuutta. Uusien asioiden oppi-
minen, itsensa haastaminen ja yritystoiminnan kehittdminen tuottivat suunnattomasti

iloa. (Kuvio 2.)

Enemman aikaa ulkoiluun kuten kavelyyn kun ei mennyt aikaa matkoihin.
Tuli haastettua itsedadn some kanavien haltuunotossa ja blogikirjoituk-
sessa. (Haastateltava 5.)

Osteopaatit kokivat henkilokohtaisiksi vahvuuksiksi kriisitilanteessa rauhallisuuden,
tehokkuuden, innovatiivisuuden, sosiaalisuuden, avoimuuden, suunnitelmallisuuden,
jarjestelmallisyyden, huolellisuuden ja optimistisuuden. Vahvuuksia hyédynnettiin opis-
kelemalla lisaa, tutustumalla ja ottamalla haltuun uusia ammatillisia verkostoja, suunnit-
telemalla tulevaa ja kehittelemalla uusia ideoita seka muuttamalla tydymparistod asiak-
kaille turvalliseksi. Vahvuudet auttoivat myos pyytamaan apua seka tukea, uskomaan

tulevaan ja pysymaan rauhallisena. (Kuvio 2.)

Tehokkuus; rauhoituin, ehdin lukea romaaneja ja osteopatiaa.
(Haastateltava 3.)

Tykkaan kehittya jatkuvasti. Opiskelin kevaalla erilaisia kursseja
etéana. (Haastateltava 4.)

Rauhallisuus ja optimistisuus. En tietddkseen omalta osalta ollut lietso-
massa koronahysteriaa ihmisiin vaan painvastoin, valoin uskoa, etta tasta-
kin selvitdan. (Haastateltava 10.)
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Osteopaatit kokivat ihmissuhteiden merkityksen kriisitilanteessa hyvin tarkeaksi krii-
sin aikana. Erityisesti |&heisten ja kollegoiden tuki koettiin erityisen arvokkaaksi hyvin-
voinnin kannalta. Suhteet laheisiin ja kollegoihin syvenivat ja korostuivat. Yleisesti arvos-

tus ihmissuhteita, my0s asiakassuhteita, kohtaan kasvoi. (Kuvio 2.)

Adrettdman tarkeitd. Sekad henkinen ettd muu tuki, kuten rahallinen tuki,
olivat erittain tarkeita erityisesti maalis-huhtikuussa. Henkisen tuen tarve
jatkuu edelleen mutta onneksi minulla on ihanat, laajat verkostot laheisia.
Asiakassuhteet muodostuivat merkityksellisemmaksi myos. (Haastateltava
8.)

Osteopaatteja motivoi tyon tekemiseen kriisitilanteessa raha, asiakkaiden hoidon
tarve ja heidan reaktionsa, ihmisten henkisen ja fyysisen toimintakyvyn yllapito, kollegoi-

den kannustus seka tydn merkityksellisyys. (Kuvio 2.)

Kun rahat loppuvat niin motivaatio tydn tekemiseen kasvaa. Myds asiak-
kaiden tarve hoidolle on suuri tallaisena aikana. (Haastateltava 7.)

Onhan nuo asiakkaatkin aika rikki naina aikoina. Fyysista ja psyykkista uu-
pumusta on todella paljon, se ettd ihmiset voivat vastaanotoltani saada tu-
kea ja apua kriisistd selvidamiseen motivoi. Ja kyllahan nuo laskut pitaa
saada maksettua, etta ei tassa taysin lomallekaan voi jaada. (Haastateltava
8.)

Osteopaatit kokivat onnistumisen kokemuksia kriisitilanteessa hoitotilanteissa, saa-
tuaan positiivista palautetta asiakkailta ja asiakkaiden palatessa vastaanotolle. Onnistu-
mista koettiin myo6s |16ydettdessa vaihtoehtoisia tapoja tydskennelld ja ymmarrettdessa

elamassa olevan muutakin kuin tyd. (Kuvio 2.)

Nautin ymmarryksesta ettd elamaa on tdidenkin ulkopuolella ja onnistu-
mista oli kun asiakkaat palasi. (Haastateltava 3.)

Elamasta nauttiminen ja oikeasti tarkeisiin asioihin keskittyminen. Hienoa
aikaa henkilékohtaisella tasolla. (Haastateltava 6.)
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Kuvio 2. Osteopaattien kokemukset hyvinvoinnista kriisitilanteessa
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd merkittdvimpina hyvinvointia tukevana tekijana krii-

sitilanteessa nousi esiin ajankaytén muuttuminen omaa arvomaailmaa kunnioittavam-

maksi. Taman lisdksi ihmissuhteet tukivat hyvinvointia kriisitilanteessa. Vahvuuksien va-

rassa toimiminen nahtiin tarkeana voimavaroja lisdavana tekijana. Onnistumisen koke-

mukset ja saavutukset lisasivat iloa. Toisaalta taloudellinen epavarmuus aiheutti huolta.

Vaikkakin taloudellinen epavarmuus nousi vastauksissa esiin, tutkimus osoitti kuitenkin,

ettad hyvinvointia tukevat tekijat eivat vaadi mittavia taloudellisia investointeja. Kriisitilan-

teen jakaminen ja kasittely laheisten ja kollegoiden kesken koettiin ratkaisevaksi tavaksi

yllapitda hyvinvointia. Tybaikojen tehostuminen ja saannéllistyminen helpotti ystavyys-
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suhteiden yllapitoa, myds perheen harrastusten aikataululliset haasteet vahenivat. Tut-
kimuksessa sosiaalinen paaoman koettiinkin olevan voimavaroja ja hyvinvointia tukeva

tekija.

Kriisitilanteesta aiheutunut asiakasmaarien vahentyminen jatti voimia tyén ulkopuoliselle
elamalle ja palautumiselle. Kriisitilanne lisasikin tutkimuksen mukaan tydsta palauttavaa
toimintaa. Luonnossa vietettin enemman aikaa ja liikuntaa lisattiin. Hyvinvointia tuki

oman minan tasapainon lisaksi tasapaino tyon ja perheen valilla.

6 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnadytetyossa toimittiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) ohjeiden mu-
kaisesti ja noudatettiin hyvaa tieteellisistd kaytantda seka ihmiseen kohdistuvan tutki-
muksen eettisia periaatteita (2019). Tutkijan toimintaa ohjasivat yleinen huolellisuus,
tarkkuus ja rehellisyys itse tutkimuksessa, aineistoa kootessa ja tallentaessa seka tulos-
ten esille tuomisessa. Eettisyys huomioitiin tiedonhankinnan ja raportoinnin aikana muun
muassa siten, etta tutkimukseen osallistuville henkildille annettiin mahdollisuus poisjaan-
tiin ja heille kerrottiin rehellista tietoa tutkimusprosessista. Lisaksi kaikki tutkimukseen
osallistuneiden henkildiden tunnistamiseen liittyvat tekijat turvattiin, jotta heidan henkilol-
lisyytensa pysyi suojassa. Tutkimus toteutettiin siten, ettei tutkimuksesta aiheutunut hait-
taa tutkittavina oleville ihmisille, yhteiséille tai muille tutkimuskohteille. (Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohje 2012, hyva tieteellinen kaytantd, Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta 2019, Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin ohje.)

Tassa opinnaytetydssa aineistoa kasiteltiin mahdollisimman objektiivisesti. Aineisto ke-
rattiin sdhkoisella kyselylomakkeella, ja tutkija ei ollut tekemisissa tutkimukseen osallis-
tuvien henkildiden kanssa. Tutkija ei tavannut vastaajia, jolloin han ei pystynyt luomaan
kasityksia tai olettamuksia tutkittavien sanattoman viestinnan, kehonkielen tai muun

ulosannin perusteella.

Eettisen periaatteen toteuttamista noudatettiin koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuk-
sen raportoinnissa pyrittiin tarkkaan ja yksityiskohtaiseen perusteluun seka avoimuuteen
tavoitellen luotettavaa tietoa tutkittavasta ilmiosta. Nain lukija itse pystyy arvioimaan luo-
tettavuutta tulosten siirrettavyydella toisiin tilanteisiin (Green 1998, Malterud 2001). Tut-
kimusaihetta tutkineiden tutkijoiden tuloksiin viitattiin silloin kun niitd kaytettiin ja tutki-
muksessa pyrittiin perustelemaan lahteiden valinnat seka rajaukset. (Tutkimuseettisen

neuvottelukunnan ohje 2012, hyva tieteellinen kaytanto.)
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Luotettavuutta arvioitiin tutkimustulosten siirrettavyyden lisaksi uskottavuudella, varmuu-
della seka vahvistettavuudella. Uskottavuutta lisdd muun muassa se, etta tutkija on riit-
tavan kauan tekemisissa tutkittavan ilmién kanssa. (Cutcliffe & McKenna 1999, Mays &
Pope 2000.) Tassa tutkimuksessa opinnaytetyon tekijan tausta on sama kuin tutkittavilla,
joten tutkittava ilmi6 on tuttu. Tama lisaa tutkimuksen uskottavuutta. Tyon edetessa opin-
naytetyon tekija tarkasteli, vastasiko hanen kasitteellisyytensa ja tulkintansa tutkittavien
kasityksia. Samalla opinnaytetyon tekija myos kyseenalaisti ennakkokasityksia ja nain

ollen lisasi tydon varmuutta.

Luotettavuuden arvioinnissa keskeista on myos vahvistettavuus. Vahvistettavuuteen lii-
tetdan kasite "audit trail", jolla tarkoitetaan tutkimusprosessin kirjaamista niin, etta toinen
tutkija pystyy paapiirteittdin seuramaan prosessin kulkua (Rodgers ja Cowles 1993). Aja-
tuksena on esimerkiksi kuvata analyysin perustana olevan aineiston avulla, miten paa-
telmiin ja tuloksiin on paadytty. Tama on osittain ongelmallista laadullisen tutkimuksen
yhteydessa, koska laadullisen tutkimuksen perusoletus todellisuudesta on, etta todelli-
suuksia on useita (Popay ym. 1998). Laadullisessa tutkimuksessa korostetaankin sita,
etta tutkijat eivat samankaan aineiston pohjalta paady automaattisesti samaan tulkintaan
(Malterud 2001). Tutkimuksen luotettavuusongelmaa ei siis valttamatta merkitse erilaiset
tulkinnat tutkimuksen kohteesta, vaan niiden avulla laajennetaan ymmarrysta tutkimus-
kohteesta (Malterud 2001). Aineiston vahvistettavuutta varmistettiin kirjaamalla paatel-
mat mahdollisimman avoimesti, helposti luettavaksi ja seurattavaksi. Nain lukija pystyy

itse arvioimaan vahvistettavuuden toteutumista.

Laadullisen tutkimuksen yhdeksi luotettavuuden arviointikriteeriksi on nimetty refleksiivi-
syys (Mays ja Pope 2000). Refleksiivisyys tarkoittaa sita, etta tutkija ymmartada omat l1ah-
tékohtansa tutkijana. Tutkijan on arvioitava, kuinka han tutkijana vaikuttaa tutkimuspro-
sessiinsa ja aineistoon. Hanen on my&s ilmoitettava tutkimusraportissa edella mainitut
arvionsa ja lahtékohtansa. Taman tutkimuksen raportoinnissa opinnaytetyon tekijan lah-
tékohdat ovat olleet ensikertalaisen tasoa. Tutkijalla ei ole aikaisempaa kokemusta ta-
mankaltaisen tutkimuksen tekemisesta. Tama tuleekin ottaa huomioon luotettavuuden
arvioinnissa. Tutkimuksen refleksiivisyys pyrittiin kuitenkin varmistamaan tutkimuksen jo-
kaisessa vaiheessa pyrkimalla tunnistamaan tutkijan omat aiheeseen liittyvat ennakko-

oletukset ja pysymalla mahdollisimman objektiivisena.
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7 Johtopaatokset

7.1 Myonteiset asiat tukivat hyvinvointia

Osteopaatit kertoivat myonteiseksi asiaksi liikunnan ja luonnossa olon lisdéntymisen. Lii-
kunnan tarkoituksena on kunnon terveyden parantaminen ja kunnon kohottaminen,
mutta myos nautinnon ja ilon tuottaminen (Fogelholm & Paronen & Miettinen
2007:21,44). Liikkuminen luontoymparistossa kohentaa koettua hyvinvointia kaupun-
kiymparisttd enemman. Luonto vaikuttaa elvyttdvasti stressistd palautumiseen seka
myos myonteisesti stressaantumattomiin ihmisiin. Luontoymparistd lisdd hyvinvointia

seka terveytta valillisesti houkuttelemalla arkiliikuntaan. (Korpela 2007.)

Kriisin aikana osteopaateilla oli aikaa rauhallisen toiminnantilaan, kuten lukemiseen ja
olemiseen. Rauhalliset, jopa tylsat, toiminnantilat edistavat palautumista. Rauhallisen
toiminnantilan aikana aivot kayvat uudelleen lapi paivan tapahtumia ja organisoivat niita
muistiin. On todettu, ettd nykypaivan elamantyyli luo nopeaa reagointia vaativia arsyk-
keita, jotka usein keskeyttavat rauhallisen toiminnantilan. Taman vuoksi mielen palautu-
miselle ei jaa riittavasti aikaa. Unen lisaksi olisikin tarkeaa huolehtia rauhallisten hetkien

toteutumisesta. Ne ovat hyvin merkityksellisia. (Huotilainen & Moisala 2018, 74-75.)

7.2 Vahvuudet ja niiden hyodyntaminen tukivat hyvinvointia

Osteopaatit kayttivat lisdantyneen vapaa-ajan myds vahvuuksia hyddyntaen. Kriisiai-
kana liikkkumisen seka luonnossa ja laheisten kanssa vietetyn ajan lisaksi opittiin uusia
asioita, kehitettiin yritystoimintaa ja haastettiin itsed. Vahvuuksien varassa toimiminen

tuottikin iloa ja aikaansai onnistumisen kokemuksia.

Jokaisella ihmiselld on oma kokemus ja kasitys ilosta. Osa kokee ilon sisdisena tun-
teena, joka saa olon optimistiseksi ja kevyeksi, kun taas osa kokee ilon motivaatiota he-
rattdvana ja energiaa tuottavana. Yleisesti ilo saa ihmisen rentoutumaan ja nauttimaan
olostaan. (Csikszentmihalyi 2005: 74-82.)

lloa ja onnistumisen kokemuksia koettiin myos asiakkaiden antamasta palautteesta, hei-
dan palaamisestaan vastaanotolle seka kollegoiden kannustavasta toiminnasta. Tyopai-
kalla ja ty0ssa iloa aikaansaa esimerkiksi osaaminen, haasteet, onnistumiset, kannus-

tava ilmapiiri, positiivinen palaute niin tyOkavereilta, kuin asiakkailta, hyvat asiakaskoh-
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taamiset seka esimiehet (Hyvarinen 2012: 29 — 30). lhmisen hyvinvointia tukee tyéyh-
teis0O, joka mahdollistaa yksilon kehittymisen ja tarjoaa samanaikaisesti tilaisuuden kat-

tavaan elaman iloon. (Csikszentmihalyi 2005: 267 — 275).

Osteopaatit kokivatkin kriisitilanteen opettaneen eldamaan tédssa hetkessa, flow-tilassa.
Tybaikojen tehostuminen ja sdanndllistyminen asiakasmaarien vahentymisesta johtuen
lisasi myos tyon hallinnan tunnetta ja nain ollen hyvinvointia. Uusien asioiden oppimisen,
yritystoiminnan kehittdmisen ja itsensa haastamisen lisdksi vahvuuksia hyddynnettiin

harjoittelemalla hallinnan tunnetta, pysymalla rauhallisena ja hyvaksymalla kriisitilanne.

Hallinnan tunne aikaansaa yhteystyon ympariston ja omien vaatimusten valilla. Harjoit-
telemalla hallinnan tunnetta on mahdollista I6ytaa mielenrauha ja tyyneys (Salmimies
2008, 94-95). Yksiitsensa johtamisen tarkeimmista tavoitteista on mielenrauhan l6yty-
minen. Sen avulla voidaan oppia elamaan tassa hetkessa, flow -tilassa, jossa asiat jar-
jestyvat ja kulkevat taydellisesti ja vaivattomasti. (Sydanmaanlakka 2006, 41—43.) Tyon
hallinnan tunne on yksi merkittavimpia hyvinvoinnin lahteita. Sen synnyttaa tila, jossa

tyontekija pystyy itse vaikuttamaan tyétahtiinsa ja -tehtaviinsa. (Manka ym. 2016: 28.)

7.3 |hmissuhteet tukivat hyvinvointia

Osteopaattien hyvinvoinnin tukipilarina kriisiaikana toimivat perhe, laheiset, kollegat ja
ystavat. Osteopaattien ihmissuhteet syvenivat, korostuivat ja laadullisesti parantuivat.
Ne myds toivat iloa ja helpotusta, silla kriisin tuomat pettymyksen tunteet pystyttiin kasit-

telemaan ihmissuhteiden kautta.

Sarasvuon (1997, 92) mukaan sosiaalisen hyvinvoinnin on todettu lisddvan hyvinvointia,
mutta toisaalta yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seuraus on sosiaalinen hyvin-
vointi. Isoin osa elaman iloista on 1ahtdisin hyvinvoinnin sosiaalisesta osa-alueesta. Pet-
tymykset, jotka vahentavat hyvinvoinnin tunnetta, liittyvat usein ristiritaan odotusten ja
kayttaytymisen valilla. Vaikka pettymykset olisivat Iahtoisin hyvinvoinnin muista osiosta,
koetaan ne ihmissuhteiden kautta. Ihmissuhteiden laatu ja maara vaikuttavat suuresti
hyvinvoinnin kokemiseen, silla yksindisten on todettu sairastavan enemman. (Sarasvuo
1997, 92-93.)
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7.4 Tyomotivaatio tuki hyvinvointia

Leiviska (2011: 49) nimeaa taloudelliset tarpeet tydmotivaation perustaksi. Taloudelliset
tarpeet nousivat esiin myds osteopaattien vastauksista tyonteon motiivia kysyttdessa.
Yhta tarkeiksi motiiveiksi nousivat tydn merkityksellisyys, asiakkaiden hoidon tarve ja

heidan toimintakyvyn yllapito.

Osteopaatit olivat motivoituneita tydn tekemiseen kuin myds uuden opetteluun ja itsensa
seka yritystoiminnan kehittamiseen. He kokivat positiiviseksi sen, ettéd yhden asiakkaan
palveluun jai enemman aikaa vahentyneista asiakasmaarista johtuen. Asiakastilanteissa

tyon imu olikin vahvasti lasna.

Motivoitunut tyontekija tyoskentelee laadukkaasti ja tehokkaasti suhtautuen innokkaasti
tekemiseensa. Motivaatio synnyttaa positiivisen kehan ja lisaa tyon iloa. Motivoitunut
tyontekija ei lannistu vastoinkaymisista ja on valmis ottamaan pienia riskeja tavoit-
teidensa eteen. (Rasila & Pitkonen 2010: 5-6, 11-13.) Palvelumotivaatiolla on todettu
olevan yhteys terveydenhuoltoalan tyontekijdiden parantuneeseen tyohyvinvointiin ja
tydsuorituksiin. Palvelumotivoitunut tydntekija haluaa tuottaa hyvaa mahdollisimman
usealle. Talldin tydsta saatu hyoty sijoittuu tydntekijan oman hyddyn edelle, huomioiden
oikeudenmukaiset ja eettiset periaatteet. (Andersen — Kjeldsen 2013; Bellé 2012.) Tyon
imun katsotaan olevan muutakin kuin tydssa viihtymista. Siihen yhdistetdan sanoja, ku-
ten omistautuminen, paattavaisyys, energisyys, tydhdn uppoutuminen ja siitd nauttimi-
nen. Tyon imussa oleva tydntekija on aloitteellinen tydpaikallaan ja saa tekemastaan

tydsta hyvinvointia itselleen. (Hakanen 2011: 7.)

7.5 Persoonalliset piirteet tukivat hyvinvointia

Osteopaattien itsearvostus valittyi vastauksista, samoin kuin optimismisuus. He olivat
tietoisia vahvuuksistaan, osasivat hyddyntaa niita tadysmaaraisesti ja hyvaksyivat kriisiti-
lanteen sellaisena kuin se oli. Kriisiajan tuoma lisaantynyt vapaa-ajan maara lisasi
my0s elamanhallinnan tunnetta. Persoonallisten piirteiden, kuten itsearvostuksen, opti-
mismisuuden ja eldmanhallinnan tunteen on tutkitusti todettu suojaavan terveytta stres-
sitekijoiden haitallisia vaikutuksia vastaan (Feldt ym. 2005b, 109, 111). Persoonalliset

piirteet toimivat siis kriisitilanteissa hyvinvointia tukevana tekijana.
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7.6 Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Tuloksista voidaan paatella, ettd ennen kriisiaikaa elama painottui yritystoiminnan pyo6-
rittdmiseen osittain oman hyvinvoinnin varjolla. Aikaisemmat tutkimukset yksinyrittajien
hyvinvointiin liittyen tukevat tata paatelmaa (Palmgren ym. 2010, 33, 35-36, 78). Yksi
jatkotutkimusaihe olisikin tutkia, mitka tekijat tukevat hyvinvointia normaaleissa olosuh-
teissa, kriisitilanteen ulkopuolella. Olisi kiinnostavaa selvittda, nouseeko sieltd samoja

hyvinvointia tukevia tekijoita esiin kuin kriisiaikana.

Kiireisessa, tyontayteisessad arjessa yrittdjid voisi tukea yhteiskunnan taholta samoin
kuin palkkasuhteessa olevia tyontekijoita, esimerkiksi kulttuuri- ja liikuntasetelein seka
tyky-paivin, joiden kustannukset yrittdja voisi huomioida kirjanpidoissaan. Tama moti-
voisi kunnollisten taukojen pitdmiseen ja vapaa-ajan kunnioittamiseen. Toinen jatkotut-
kimusaihe voisikin olla selvittda, minkalainen yhteys yksinyrittajan hyvinvointiin on kult-

tuuri- tai/ja lounassetelien tarjoamisesta.

Tieteellinen naytté on vahvinta suhteessa stressin alenemiseen ja elpymiskokemuksiin
luontoymparistoissa, kun taas tieteellista tutkimusta luontoliikunnan hyvinvointi- ja ter-
veyshyddyistd on vahemman (Neuvonen ym. 2019). Kolmas jatkotutkimusaihe olisikin
tutkia, miten luontoliikunta vaikuttaa saanndllisesti toteutettuna yksinyrittajien hyvinvoin-

tiin ja terveyshyotyihin niin pitkalla kuin lyhyella aikavalilla.

8 Pohdinta

Hyvinvoinnista ja terveydesta puhuttaessa aiheet usein rajataan sairauskeskeisesti.
Tama oli havaittavissa myds Covid-19-kriisin aikana, niinpa muun muassa median otsi-
kot yksinyrittdjien ahdingosta ja pahoinvoinnista motivoivat opinnaytetyon tekijaa enti-
sestaan etsimaan vastauksia hyvinvointia tukevista tekijoista. Tutkimustulokset kerattiin

Covid-19-kriisin aikana, mika nakyi vastauksissa.

Tutkimuksessa selvisi, ettd eniten hyvinvointia kriisiaikana tukivat ihmissuhteet, vah-
vuuksien tiedostaminen ja niiden varassa toimiminen, tyon ja vapaa-ajan tasapaino, ai-
kataulujen muuttuminen omaa arvomaailman kunnioittavammiksi ja luonnossa lilkkumi-
nen. Nama viisi hyvinvoinnin l1ahdetta eivat kuulosta kovin vallankumouksellisilta, mutta
juuri siina piilee niiden voima: ne ovat hyvinvoinnin tukemisen kulmakivia. Voikin sanoa,
ettd kriisiaikana tasapainoisesta elamasta nautittiin ilman modernin yhteiskunnan kulu-

tuskulttuuria.
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Ihmissuhteiden tarkeys hyvinvointia tukevana tekijanad nousee esiin aikaisemmistakin
tutkimuksista. Kun tutkija Nathaniel Lambert Floridan yliopistosta pyysi valitsemaan yh-
den asian, joka lisaa kaikkien eniten elaman merkityksellisyytta, kaksi kolmasosaa vas-
taajista mainitsi jonkun perheenjasenen tai puhui yleisemmin perheestaan. Toiseksi suo-
situin vastaus oli ystavat. Pew Research Centerissa saatiin samansuuntaisia tuloksia,
kun 4000:ta amerikkalaista pyydettiin kertomaan omin sanoin, mika tuottaa heille merki-
tyksellisyyden tunnetta: 69 % mainitsi perheen ja 19 % ystavat. Merkitys on tarkea asia
motivaation ja hyvinvoinnin kannalta ja jotta elama ylipaataan tuntuisi elamisen arvoi-
selta. (Martela 2020, 8.)

Aikoinaan tydeldmassa ja asiakastapaamisten valissa oli aikaa rauhallisen toiminnanti-
laan, kuten kukkien kasteluun ja tyhjyyden tuijotteluun. Nykyaan tyéelaman kiirettd ku-
vaavat valtavat maarat sdhkdposteja, useat tyotehtavat ja rastissa olevat tyét. Naiden
vuoksi lyhyisiin pysahdyshetkiin ei tunnu ole aikaa. (Huotilainen & Peltonen 2017, 135—
136.) Osteopaatit kokivat kriisiaikana rauhallisen toiminnan tilan tukevan hyvinvointia ja
tama asettaakin haasteen hyvinvoinnin tukemiselle kriisiajan ulkopuolella. Elimistémme
tulee saada valilla hengahtaa ja palautua, muutoin se ei kykene toimimaan jarkevasti ja
tehokkaasti. Kun taukoja ei enaa automaattisesti pideta tydpaivan lomassa, jaa yksinyrit-
tajan omalle vastuulle havaita tarve tauolle ja pitaa huolta niiden toteutumisesta. Taman
myota kasvaa motiivi ymmartaa itseamme paremmin. Parempi ymmarrys antaa meille
avaimet elamanhallintaan, itsemme johtamiseen ja nain ollen hyvinvoinnin tukemiseen.
Eldmanhallinnan taito on yha oleellisempaa voimavaroja vievassa, kiireisessa ja haas-
tavassa tyoarjessa. llman eldmanhallinnan ja itsensa johtamisen taitoa yksinyrittaja voi
ajatella, ettei hanelld ole mahdollisuutta vaikuttaa olosuhteisiin ja asioihin, jotka hanen

elamaansa uhkaavat.

Osteopaattien hyvinvointi hyoétyi kriisiaikana vapaa-ajan ja tydn tasapainottumisesta.
Kun hyvinvoinnille jai aikaa, osteopaatit jaksoivat kehittaa itsedan. Heilla oli intoa toteut-
taa uutta ja saattaa loppuun kesken jaamia asioita. Myds rentoutumiselle ja rauhoittumi-
selle jai aikaa. Tydelaman hektisyyden vuoksi rentoutumisen ja rauhoittumisen yksildllis-
ten keinojen I6ytaminen vapaa-ajalla ja tydpaivan aikana onkin uusi tarkea tyéelaman-
taito. Ymparistosta tuleva arsyketulva pitda mielemme ja kehomme korkeaa aktiivisuus-
tasoa tauotta ylla, vaikka valilla olisi tarpeen rauhoittaa. Jokaisen oma vastuu huolehtia
rauhoittumisesta korostuu yhd enemman, koska harvoin kukaan toinen niitad meille eh-
dottaa. (Huotilainen & Peltonen 2017, 136.) Etenkin, jos tyd on luonteeltaan keskittymis-

kykya hairitsevaa, on vapaa-aikaan kuin tyopaivaan Idydettava rauhoittumisen keinoja
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hyvinvoinnin tueksi. Mieltd pystyy elvyttdman tauoilla, jotka sisaltavat rauhoittavaa mu-
siikkia, hiljaisuutta, paivaunia, luonnonaania tai puistossa ulkoilua. (Huotilainen & Moi-
sala 2018, 83.)

Osteopaatit olivat hyvin tietoisia vahvuuksistaan ja tdma valittyi vastauksista myoéntei-
syytena. Vaikka kyse oli kriisitilanteesta, mika merkitsi palvelualan ammattilaisille asia-
kasmaarien vahentymista, jopa romahtamista, osteopaatit |0ysivat tilanteesta runsaasti
positiivisia puolia. Tuntui kuin osa vastaajista olisi jo hetken toivonut ulkopuolelta tulevaa
oravanpyoran katkaisua ja sen saatuaan, he paasivat keskittymaan itseensa ja toimi-
vaan vahvuuksien varassa, mika ajoi heidat flow-tilaan ja nain ollen kohti parempaa hy-
vinvointia. Luonteenvahvuudet ovat hyvinvoinnin ja itsetuntemuksen valine. Vahvuuksiin
tutustuminen on alku mydnteiselle itsetuntemukselle. Luonteenvahvuuksien tunteminen
opettaa meita kyvyistdmme, taidoistamme, ainutlaatuisuudestamme ja itsestdmme. Ke-
nellakaan ei ole juuri samanlaisia kykyja ja vahvuuksia. Kun kaytdamme haastetilanteissa

luonteenvahvuuksia, voimme saavuttaa flow-tilan. (Trogen 2017.)

Opinnaytetydn teoriaosuuden perusteella on helppo ymmartaa, miksi l&hes jokainen
vastaaja mainitsi luonnon rauhan ja hiljaisuuden vaikutuksen hyvinvoinnin tukemisessa.
Hiljaisuus ja metsan aanet ovatkin taydellista vastapainoa yksinyrittajan hektiselle arjelle
ja stressaaville tilanteille. Palautumisen tukena luonto toimii hyvin laaja-alaisesti ja pa-

rasta siina on se, ettd se on meidan jokaisen kaytettavissa.

Liikkumisesta ja oleskelusta luonnonymparistossa saadut hyvinvointi- ja terveyshyodyt
rakentuvat useasta tekijasta. Terveyshyotyja voivat esimerkiksi olla matalampi kuollei-
suus sydan- ja verisuonisairauksiin, positiiviset vaikutukset mielialaan seka koettu pa-
rempi terveys. Tieteellisen nayton kerrotaan olevan vahvinta suhteessa stressin alene-
miseen ja elpymiskokemuksiin luontoymparistdissa. Meta-analyyseissa on havaittu, etta
ulkoilu luonnossa auttaa yksiléa arjesta irtautumisesta, kohottaa fyysista kuntoa, paran-
taa koettua terveyttd sekad mielialaa. On myds todettu, ettd luontoliikunta aikaansaa te-
hokkaampaa kognitiivista elpymista ja mielialan tervehtymista verrattuna sisalla tapah-
tuvaan liikkuntaan. Tutkimuksissa yksilét yhdistivat muualla kuin luonnossa toteutetun lii-
kunnan parempaan yleiseen hyvinvointiin, kun taas luontoymparistéssa tapahtuva lii-

kunta yhdistettiin alempaan psyykkisten sairauksien riskiin. (Neuvonen ym. 2019.)

Hyvinvoinnin kokemus on hyvin omakohtainen. YksilOlliset tekijat maarittelevat kunkin
henkildkohtaista nakemystd ja kokemusta omasta hyvinvoinnista. Tassd opinnayte-
tydssa tutkimuskohteena olivat yksinyrittajat, joten mahdollisuuden antaminen heidan

omien ndkemysten ja kokemusten kertomiselle oli hyvin tarkeda. Tutkimusryhman
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koosta johtuen tutkimustulosten yleispateva yleistys ei ole tarkoituksenmukaista. Tulok-
sien tarkastelu paikallisesti voi kuitenkin olla hyddyllista. Se voi kannustaa yksinyrittajana
toimivia osteopaatteja pohtimaan hyvinvointia tukevia tekijoitd ja antaa keinoja hyvin-

voinnin edistamisessa.

Opinnaytetydn tekija toivoo tdman opinnaytetydn innostavan osteopaattina toimivia yk-
sinyrittgjia antamaan aikaa hyvinvoinnille kriisiajan ulkopuolellakin. Toiveena on, etta
opinnaytety6 antaa tyokaluja hyvinvoivan elaman tukemiseen. Tyoelaman vauhti ja kiire
eivat tule helpottamaan, joten oleellista onkin, miten tydskentelytapoja ja elaman aika-
tauluja muokataan hyvinvointia kunnioittaviksi. Itsestd huolehtiminen ja kehittdminen,
ymparilla olevasta elamasta ja luonnosta nauttiminen sekd hetkessa eldminen ovat
avaimia hyvinvoivaan eldamaan. Valilla on hyva laittaa silmat kiinni, hengittda syvaan si-
saan ja ulos. Tuntea kuinka keho ja mieli rauhoittuu, jonka myo6ta on taas valmiimpi jat-

kamaan hyvinvoivempana paivaansa.
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Tiedote tutkimuksesta — Yksinyrittdjan toimivien osteopaattien hyvinvointi krii-
sitilanteessa

Hyva yksinyrittdjana toimiva osteopaatti,

teitd pyydetaan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan yksinyrittdjan hyvinvointia kriisiti-
lanteessa. Olemme arvioineet, etta sovellutte tutkimukseen, koska olette yksinyrittaja ja
ammattikuntaanne kohtasi kevaalla 2020 kriisitilanteen. Tama tiedote kuvaa tutkimusta

ja teidan osuuttanne siina.

Tutkimus on osa ylemman ammattikorkeakoulun opintoja. Tutkijana toimii Mirella Arpo-
nen sosiaali- ja terveysalan palveluiden ja liiketoiminnan johtamisen opiskelija, opinnay-
tetydn tilaajana on Suomen osteopaattiliitto ja tydn ohjaajina ovat Metropolian Ammatti-

korkeakoulun lehtorit lira Lankinen ja Jukka Kesanen.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Voitte myds keskeyttaa tutkimuk-
sen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Erillistd suostumusta tutkimukseen osallistumi-
seen ei pyydeta, vaan se tapahtuu vastaamalla kyselyyn. Vastauksenne tallentuvat
vasta tallenna-painikkeen painamisen jalkeen e-lomakkeen tietokantaan. Vastauksen
tallentamisen jalkeen suostumus on annettu ja tutkimuksessa tullaan kayttdmaan siihen
mennessa tallennettuja tietoja. Tietokantaan paasy ja aineisto on kaytettavissa vain tut-
kimuksen tekijalla, eika sitd luovuteta kolmansille osapuolille. Aineisto tuhotaan tutki-

muksen paatyttya ja opinnaytetydn valmistuttua.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata osteopaattina toimivien yksinyrittajien ko-
kemuksia hyvinvoinnista kriisitilanteessa. Tavoitteena on auttaa osteopaatteja oman hy-

vinvoinnin tukemisessa ja sita kautta yrittajyydessa.

Tutkimus toteutetaan laadullisena kyselytutkimuksena. Kysymykset ovat avoimia, joten
teilld on vapaus sanoa juuri se, mita haluatte. Aineisto kerataan e-lomakkeella. Linkki

kyselyyn l6ytyy ohesta. Kyselylinkki on auki kaksi viikkoa.

Tutkimustuloksista ei erikseen ilmoiteta tutkimukseen osallistuville. Tutkimustulokset tul-
laan julkaisemaan opinnaytetyossa, joka on avoimesti luettavissa Theseus-tietokan-

nassa.
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Pyydamme teita tarvittaessa esittdmaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia tutkijalle.

Mirella Arponen
0445014866

mirella.arponen@gmail.com
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Kysely - Osteopaattina toimivien yksinyrittdjien hyvinvointi kriisitilanteessa

Teitd pyydetaan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan osteopaattina toimivien yk-
sinyrittdjien hyvinvointia kriisitilanteessa. Olemme arvioineet, etta sovellutte tutkimuk-
seen, koska olette yksinyrittaja ja ammattikuntaanne kohtasi kevaalla 2020 Covid19-
kriisitilanne.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Voitte myds keskeyttaa tutki-
muksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Erillistd suostumusta tutkimukseen osallis-
tumiseen ei pyydeta, vaan se tapahtuu vastaamalla kyselyyn. Vastauksenne tallentuvat
vasta tallenna-painikkeen painamisen jalkeen e-lomakkeen tietokantaan. Vastauksen
tallentamisen jalkeen suostumus on annettu ja tutkimuksessa tullaan kayttamaan sii-
hen mennessa tallennettuja tietoja.

Kysymykset

Tutkimus toteutetaan laadullisena kyselyna. Kysymykset ovat avoimia, jonka ansiosta
teilla on mahdollisuus vastata vapaasti.

Kuvaile minkalaisia myonteisia asioita koit kriisin aikana.

Kuvaile vahvuuksiasi ja sita, miten hyddynsit niita kriisin aikana.
Kuvaile ihnmissuhteiden merkitysta kriisin aikana.

Kuvaile asioita, jotka motivoivat sinua tydn tekemiseen kriisin aikana.

Kuvaile minkalaisia onnistumisen kokemuksia koit kriisin aikana.
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