-
mgu"
BTE LAAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Tyon imu yrittdjanaisten voimavarana

Case: Vantaan Yrittdjdnaiset ry

Taina Vuori

Opinnaytetyo
Liiketalouden koulutusohjelma

2013



Tiivistelma
-
BTN L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu 23.4.2013

Liiketalouden koulutusohjelma

Tekija tai tekijdt Ryhmi tai aloi-
Taina Vuori tusvuosi

2006 / IMOG
Opinndytetyon nimi Sivu- ja lii-
Tyon imu yrittajanaisten voimavarana tesivumaira
Case: Vantaan Yrittdjanaiset ry 70 + 13

Ohjaaja tai ohjaajat
Juha Sillanpaa, Pirjo Saaranen

Opinniytetyon tarkoituksena on selvittad, miten yrittajanaiset voivat parhaalla mahdol-
lisella tavalla hyodyntida omaa tyon imuaan ja psykologista padomaansa yhteensovittaen
tyon, perheen ja vapaa-ajan sekd miten he kokevat myonteiset tunteet omassa elaman-
hallinnassaan.

Tietoperusta eli teoreettisessa osiossa kerrotaan tarkemmin merkityksellisen tyon edel-
lytyksistd, psykologisesta padomasta, tyon imusta, tydhyvinvoinnista ja jaksamisesta,
itsensd johtamisesta ja ajankdytostd. Elimankaaripsykologia ja tyohyvinvointi kohdassa
kerrotaan elimankaari psykologiasta, tyon kuormituksesta, positiivisesta ja negatiivises-
ta stressistd ja David A. Kolbin teoriasta "Experiental learning”, eli kokemuksellinen
oppimisteoria, jonka mukaan oppiminen tapahtuu erdinlaisina sykleind. Yksilon vah-
vuudet kohdassa kerrotaan terveydestd osana hyvinvointia, terveyden ja hyvinvoinnin
edistimisesti ja ihmisten vilisestd viestinnasta.

Tutkimuksen kohteena olivat Vantaan Yrittdjinaiset ry:n kaikki jasenet. Tutkimusme-
netelmina kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta. Aineisto empiiriseen osi-
oon kerattiin strukturoidulla kyselytutkimuksella, joka lahetettiin sihkoépostilla kaikille
Vantaan Yrittajanaisille.

Tutkimustuloksia ei voida yleistdd vastaajien vihiisyyden vuoksi mutta tutkimuksen
mukaan yrittajanaisilla on tyon imua ja psykologista padomaa sovittaa yhteen tyo, perhe
ja vapaa-aika parhaalla mahdollisella tavalla. Yrittdjinaiset ovat hyvin optimistisia ja
kokevat myonteisia tuntemuksia omassa elamanhallinnassaan. Tutkimustulosten mu-
kaan yrittdjanaiset nauttivat tyostaan, kokevat oman tyonsa erittdin mielenkiintoiseksi,
ja heiddn itsetuntonsa on kohdallaan.
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The purpose of this final thesis was to investigate how female entrepreneurs in their
best way can use their work engagement and psychological capital to be able to manage
their work, family and free time. The aim was also to find out how they experience
positive emotions in their own life control.

The theoretical part of the thesis deals with the importance of meaningful work, the
psychological capital, work engagement, workplace welfare and the strength to work. It
also explains how you can lead yourself and control your time. In the section lifespan
psychology and working welfare, the topics of life span psychology, workload and
positive and negative stress are explained. Furthermore, the main points of Kolbi’s
theory of experiential learning are explained as a continuous process where learning
itself happens in cycles. In the section individual strengths health is discussed as part of
a human being’s welfare. Important is also the improvement of health and welfare, not
to forget the communication between people.

A group of female entrepreneurs in Vantaa, Vantaan Yrittdjinaiset ry, was the target
group of the study. A quantitative research and analysis method was used. The material
to the empirical part was collected with the help of a questionnaire, which was sent out
by email to all members of Vantaan Yrittdjinaiset.

The results from the study can not be generalised as the number of responses was
quite low. But the main outcome was that these female entrepreneurs in Vantaa have
really high work engagement and psychological capital to fit and balance together
work, family and free time in their best way. They are very optimistic and experience
positive emotions in their life control. According to the study results the female entre-
preneurs enjoy their work and find it very interesting. Finally, their self-esteem is
strong.

Key words Work engagement, psychological capital, working welfare, life control, own
leadership and time management.
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi ja tyossid jaksaminen ovat timan paivan tyoelamaia ajatellen yksi eniten
puhutuimmista asioista. Ne koskettavat jokaista ty6ssa kidyvia thmistd olipa sitten yri-
tyksen koko pieni tai suuri. Ihminen jaksaa kdyda ty6ssi ja iloita omista aikaansaannok-
sistaan kun hin voi hyvin niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Tana paivind puhutaan
my0s paljon tyburien pidentimisestd, joten on ilmiselvai tydhyvinvoinnin ja tyossd jak-

samisen merkityksen korostuvan vield entisestdan.

Pienten yritysten tychyvinvointi ja tyossa jaksaminen on erityisen tarkeité, koska niiden
laatu nikyy heti ulospiin ja vaikuttaa suoraan yrityksen tyontekijoéiden jaksamiseen ja
tulokseen. Mitd paremmin pienessa yrityksessa omistaja ja tyontekijat voivat sitd pa-
remmin yritys voi ja tuottaa tulosta. Ténid pidivind yritysten tulostavoitteet ovat koven-
tuneet entisestdin ja kaikilta vaaditaan entistd enemman panostusta tyohon ja ihmisten
jaksaminen kay vililld jopa aarirajoilla. Juuri siksi on tarkeda huolehtia thmisten tyohy-
vinvoinnista ja tyOssi jaksamisesta, ettd ihmiset jaksaisivat olla mahdollisimman pitkdin
tyoelamassa ja samalla motivoida heitd oitkeaan suuntaan ty6elimassa. Thmisten pitaa
osata hallita omaa elimiinsa niin, ettd ty6 ja vapaa-aika kulkevat rinnakkain heidin
omassa elaminhallinnassaan. Rentoutumiselle, perheelle ja itselleen pitda myo6s olla riit-
tavasti atkaa, ettd jaksaa ahertaa ja tehdé tyonsa iloisella mielelld. Elimassa pitad olla
tarpeeksi psykologista pddomaa ja tyon imua niin silloin tyonteko ja vapaa-aikakin sujuu

paremmin elamassa.

Tutkimalla naisyrittdjyyttd ja heiddn tyén imua sekd heiddn jaksamistaan ty6ssa, niin
voidaan saada paljon hyodyllista tietoa niille naisille, jotka haaveilevat yrityksen perus-
tamisesta. Tietoa voidaan toki hyodyntdd my0s yleiselld tasolla yrittdjyydesta.

Niin hy6tyjd ja riskejd voidaan miettid paremmin konkreettisella tasolla ennen virallisen
yrityksen perustamista. Tama vihentda myos omalta osaltaan hetken mielijohteesta syn-
tyvien yritysten maarai ja turhia konkursseja. Turha velkaantuminen voidaan nain myos

valttaa.

Opinnaytetyoni on jatkotutkimus viime kevaini 2012 tehdylle tutkimukselle. Viime

kevdini tehdyssd teemahaastattelututkimuksessa todettiin, ettd naisyrittdjat kokevat



erittiin tirkeiksi asioiksi ystivit ja sosiaalisen eliman, oman ajan, itsemaardamissoikeu-
den ja oman ajankayton hallinnan. Tutkimustulosten perusteella voitiin todeta naisyrit-

tajien olevan elimainsa tyytyvaisia. (Pietikdinen & Turtiainen, 2012.)

Minua itsenini kiinnostaa tutkia ja tietdd naisyrittijien psykologisesta padomasta ja tyon
imusta seka se kuinka he yhteensovittavat mielenkiintoisen tyon ja vapaa-ajan. Useim-
miten naisyrittdjat kokevat tyonsd syddmen asiaksi tehden ty6tiddn suurella syddmella ja
antaumuksella. Kaikesta huolimatta he kuitenkin jaksavat vield tyon lisaksi hoitaa per-

heensi ja muut velvollisuudet sekd useimmiten vield jopa hoitaa itsedin ja terveyttidn.

OpinniytetyOossani kasittelen teorioita ja asioita, joiden avulla Vantaan Yrittijinaiset
voivat lisitd omaa tyon imuaan ja psykologista pidomaansa omassa eliminhallinnas-
saan sekd kuinka he yhteensovittavat tyon ja vapaa-ajan elimassain. Vastauksia on ha-
ettu tekemadlld kysely- eli kvantitatiivinen tutkimus Vantaan Yrittdjanaiset ry:lle Webro-

pol kyselyn kautta.

Yrittdjanaisten maird on kasvanut 2000-luvulla ja vuoden 2011 lopulla yrittdjdnaisia oli
84.000 eli noin kolmasosa kaikista yrittajistd oli naisia. Naisyrittdjat ovat varovaisempia,
huolellisempia talousasioissa eivitkd he ole niin rohkeita riskinottajia kuin miesyrittajit.
Naisyrittajid on suurimmaksi osaksi terveydenhoito- ja sosiaalialalla, koulutus ja henki-
l6stoalalla kun taas miesyrittdjia on suurimmaksi osaksi kovempien arvojen esim. teolli-

suusalojen yrittdjina. (Tyo- ja elinkeinoministerion Yrittdjyyskatsaus 2012.)

Vuoden 2001 uudenvuodenpuheessa tasavallan presidentti Tarja Halonen nosti esiin
naisyrittdjyyden ja toivoi lisdd naisyrittdjia yrittdjakuntaan. Puheessaan hin viittasi kui-
tenkin sithen, ettd naisyrittdjyys liittyy pieniin ja keskisuuriin yrityksiin eikd suuriin vien-
tiyrityksiin. Presidentin puhe ei sindnsd himmistyttinyt, koska naisyrittijien pieni yri-
tyskoko on arkipdivin elimda Suomessa. (Tasavallan presidentin uudenvuodenpuhe

1.1.2000.)

Naisyrittajyyden kuva kerrotaan osuvasti Simone de Beauvoirin kirjassa. Hin kuvaa
naisyrittdjid ruuan, vaatteiden ja hoivan valmistajiksi ja jakajiksi seki sekatavarakaup-

piaiksi, maitokaupan pitijiksi ja hotellieminniksi. Naisten velvollisuuksia liittyen kodin-



hoitoon et yrittdjyys saanut hairita, joten ty6 ei saanut olla liian vaativaa. Viela tina pai-
vianikin naisten on vaikeampi yhdistid perhe-elimii ja ansioty6td miehiin verrattuna.

(Simone De Beauvoir 1980, 106-107.)

Naisyrittdjistd moni on hankkinut koulutuksen naispuolisille aloille. Heilld on my6s
vihemmin valinnanmahdollisuuksia uransa ja taloudellisten resurssien suhteen kuin
miehilld. Naiset ja miehet muodostavat ndin kaksi eri kastia taloudellisesti.

Naisyrittajat toimivat ja tuottavat kauneutta, terveyttd, puhtautta, ruokaa ja vaatteita eli
naisten arvostamia palveluita. Naisten ja miesten viliset tehtivijaot nikyvit selkedsti
tyOyhteisossd, vaikka suuriakin muutoksia tapahtuisi tyborganisaatiossa, tyGymparistos-
sd tal tyolainsaddannossda. Suurimman osan elamastidan naiset viettavat yha edelleen
naiskulttuurin erilaisissa tiloissa: naisasiakkaille suunnatuissa yrityksissi, naisenemmis-
toisilld opiskelu- ja ty6paikoilla, naisvaltaisissa yhdistyksissé ja harrastuspiireissa, nais-
puolisessa ystavapiirissa ja omassa perheessa. Lapset ja vastuu perheen hyvinvoinnista
kuuluu yhi edelleen naisille. Harrastukset ovat my6s erilaisia naisilla ja miehilld. Naiset
kayvat useimmin konserteissa, teatterissa, taidenayttelyissa ja hengellisissa tilaisuuksissa,
tekevit enemmin kasit6itd ja lukevat enemmin kirjoja kuin miehet. Tasa-arvoinen ja
demokraattinen yhteiskuntamme on edelleen eriytynyt hierarkisesti ja timé vaikuttaa
my0s yritysmaailman rakentumiseen. Naisyrittdjyyttd tutkittaessa naisten nikékulmasta
on samalla tarkasteltava myoOs perhettd. Naisen mindkuva ja oikeellisuus ovat yhi edel-
leen kodissa kuin taas miehen kodin ulkopuolella. Perheestd maaraytyvat olemisen eh-

dot perheellisilld yrittdjdnaisilla. (Vainio-Korhonen 2002.)

Haluan erityisesti kiittda rakasta perhettini aviomiestini ja lapsiani seki ditidni kaikesta
avustani, tuestani ja kannustuksestani, joita olen heiltd saanut koko timan minun opis-
keluni ajan aina tihan viimeiseen koetukseen eli opinndytetyon tekemiseen ja valmistu-
tumiseeni asti. Ilman heiddn suurta tukeaan ja kannustustaan en olisi tdstd opiskelu-

urakasta perheellisena suoriutunut.



1.1 Opinniytetyon tavoitteet ja tutkimusongelma

Opinndyteyotyon tavoitteena on tutkia Vantaan Yrittdjanaisten psykologista padomaa ja
tyon imua seka sen tuloksena syntyvid myonteisid tunteita. Miten yrittdjanaiset

yhteensovittavat tyon ja vapaa-ajan omassa elaménhallinnassaan.

Kyselytutkimuksen aluksi tehddidn ensin Tyoterveyslaitoksen Tyon imu — testi.
Yrittdjanaiset testaavat heiddn timanhetkistd tyon imuaan ja voivat ndin parantaa sitd
kautta omien tavoitteidensa mukaisesti omaa tyon imuaan kohti parempaa jaksamista ja
vithtymistddn omassa tyOssddn ja eliménhallinnassaan. Varsinaisen kyselyn
tarkoituksena on selvittda, miten yrittajanaiset kokevat myOnteiset tunteet omassa

elimanhallinnassaan.

Tutkimuksen padongelmana on 16ytad vastaus sithen, miten yrittajanaiset voivat
parhaalla mahdollisella tavalla hy6dyntida omaa ty6n imuaan ja psykologista

padomaansa yhteensovittaen tyon, perheen ja vapaa-ajan.

Tutkimuksen alaongelmia ovat
— Kuinka optimistisia yrittajanaiset ovat omassa elaménhallinnassaan?
—  Miten yrittdjinaiset kokevat oman ty6n imunsa?

—  Miten yrittajanaiset yhteensovittavat tyon ja vapaa-ajan?



Peittomatriisi kertoo alaongelmien ja viitekehyksen seki tutkimustulosten yhteyden

toisiinsa. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Peittomatriisi

Alaongelma Viitekehys Tulokset

1. Kuinka optimistisia
yrittdjanaiset ovat omas-
sa elamianhallinnassaan? Luku 3 Luvut 6.1 — 6.2

2. Miten yrittdjdnaiset
kokevat oman ty6n
imunsa? Luvut 2.1 - 2.4 Luvut 6.1, 6.3

3. Miten yrittdjdnaiset
yhteen sovittavat tyon ja
vapaa-ajan? Luvut 2.5, 4 Luvut 6.1, 6.4

1.2 Opinniytetyon keskeiset kisitteet

Opinniytetyon keskeisimpia kasitteita ovat yrittdjd, psykologinen padoma, tyon imu,
myonteiset tunteet, posititvinen stressi, elimanhallinta, optimismi, tyohyvinvointi, ty6-
uupumus, tarmokkuus, omistautuminen ja tyéhon uppoutuminen. Téssa luvussa selvi-

tetaan keskeisimmat kisitteet.

Yrittdja on henkilo, joka harjoittaa taloudellista toimintaa omaan laskuunsa ja omalla
vastuulla. Yrittdja voi olla tyGnantajayrittdja tai yksindisyrittdjd, kuten ammatinharjoittaja
tai freelancer. Osakeyhtiéssa toimiva henkil6, joka yksin tai perheensa kanssa omistaa

vahintdan puolet yrityksesta, luetaan myos yrittdjaksi. (Tilastokeskus.)

Psykologinen pidoma on yhteydessi positiivisiin tunteisiin, jotka ovat yhteydessa asen-

teisiin ja muutosta edistdvidn kayttdytymiseen eli tyyhteisotaitoihin. Psykologinen
padoma on itseluottamusta, toiveikkuutta, optimismia ja sitkeyttd. (Manka Marja-Liisa,

Tampereen yliopisto.)



Tvo6n imulla tarkoitetaan myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa ty6ssa, jota luonnehtivat
tarmokkuuden, omistautumisen ja uppoutumisen kokemukset. Tyén imu kuvaa tyén
kokemista merkityksellisend seka tyohon liittyvaa innostumista ja iloa. (Tyoterveyslaitos

09.11.2012.)

Myonteiset tunteet edistivit luottamusta, yhteisymmarrysté ja yhteenkuuluvuutta. Ne
luovat turvallisuutta, ldheisyytta ja kiinnittymistd ihmisten vilisissa suhteissa. Myonteis-
ten tunteiden ja tunnetilojen osuuden lisddminen on tirkedi, koska tdimi kasvattaa omia
voimavaroja ja lisdd toiminnan mahdollisuuksia. (Suomen Mielenterveysseura, Vahvis-

tamo, Tuomaala Ellen.)

Positiivinen stressi eli eustressi on hyvinlaatuista stressid, joka on vilttimatontd ihmi-

sen henkiselle kasvulle, kehitykselle ja erilaisten taitojen hallitsemiselle. Ihminen kokee
eustressin positiivisena ja nautinnollisena eikéd pida sitd uhkaavana tai pahana. Monet

tirkedt keksinnot tehdddn eustressin savyttimassa ilmapiirissa. (Jarvinen 2009, 27-30.)

Eliminhallinta pitaa sisdllidn kaikki ihmisen eri osa-alueet tyon, sosiaalisen aseman,

asumisen, perhetilanteen, terveyden, tyokyvyn ja muut elimisen voimavarat. Elaman-

hallinta vaihtelee eri thmisilld eri tavoin. (Lampikoski 2001.)

Optimismi tarkoittaa myOnteistd ja toiverikasta elimianasennetta ja kykya nahda asioi-

den hyvit puolet. Optimismi on vastakohta pessimismille. (Internetix opinnot.)

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jossa yhdistyvit tyo, terveys, turvallisuus ja hyvinvoin-

ti. Tyohyvinvointi tarkoittaa, ettd tyo on mielekidsta ja sujuvaa turvallisessa, terveytta
edistidvissa seki tyouraa tukevassa tyoymparistossa ja tyoyhteisossd. Sitd voidaan tar-
kastella esimerkiksi objektiivisten tybolojen, subjektiivisen hyvinvointikokemuksen ja

tyOsta saatavan palkkion nikékulmasta. (Tyoterveyslaitos 26.04.2013.)

Ty6uupumus on oireyhtyma, jonka kehittyessia ihmisen voimavarat ehtyvat pitkittyneen
tyOstressin seurauksena. Tyouupumus on seurausta pitkittyneestd tyOstressista ja sen

kehittymiseen vaikuttavat seka tyoolosuhteet etta yksilolliset tekijat. Tyéuupumuksen



oireita ovat voimakas visymys, tyon merkityksen radikaali viheneminen ja erittdin alen-

tunut aikaansaamisen tunne. (Ty6terveyslaitos 02.10.2012.)

Tarmokkuus on sinnikkyyttd, halua panostaa ty6hon, energisyytta ja ponnistelun halua

vastoinkdymisid kohdatessa. (Luukkala 2011, 38-39.)

Omistautuminen on sitoutumista, motivoitumista ja innokkuutta. (Luukkala 2011, 38-

39.)

Ty6hon uppoutuminen on paneutumista ja keskittymistd tydhon. Ajan kulumista ei
huomaa uppoutuessaan tyéhon ja tyonteon lopettaminen on vaikeaa. (Luukkala 2011,

38-39))

1.3 Opinniytetyén rakenne

Opinniytetyoni alun johdanto-osassa kerron lyhyesti tyohyvinvoinnista ja sen tarkey-
desti tind paivina yleiselld tasolla ja pienyrittdjien nikokulmasta. Kisittelen my6s sit,
miksi kannattaa tutkia naisyrittdjyyttd ja tyén imua, omasta mielenkiinnosta opinnayte-
tyon aiheeseen ja naisyrittajyydesta. Lisaksi johdanto-osassa on vield tarkemmin kerrot-

tu opinndytetyon keskeisistd kasitteitd ja rakenteesta.

Luvussa 2 kisittelen merkityksellisen tyon edellytyksid. Psykologinen padoma pitédd si-
salldan tyon imun, tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen seka itsensd johtamisen ja

ajankayton omassa elimanhallinnassaan.

Luvussa 3 kasittelen elimankaaripsykologiaa ja tydhyvinvointia Tony Dunderfeltin
elaiminkaaripsykologian kautta. Lisiksi kisittelen tyon kuormittavuutta, positiivista ja
negatiivista stressia seka kerron David A. Kolbin teoriasta “Thminen oppii koko eliman

ajan”.

Luvussa 4 kisittelen yksilon vahvuuksia kuten terveys, elimantavat ja oikeanlainen

kommunikaatio.



Luvussa 5 kerron tutkimuksesta, tutkimusmenetelmasta, suunnittelu- ja toteutusproses-

sista, itse toteutuksesta ja analysointimenetelmista.

Luvussa 6 kerron vastaajien taustatiedoista ja tutkimuksen tuloksia padkysymykseen

liittyen.

Luvussa 7 esitin loppupohdinnat johtopaitokset, kehittimisideat ja oman oppimisen

arvioinnin.
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2 Merkityksellisen tyon edellytykset

Psykologinen piadoma pitda sisdllian tyon imun, tychyvinvoinnin ja jaksamisen, itsensa

johtamisen ja ajankidyton (kuvio 1). Tamin luvun rakenne vastaa titd jaottelua.

Psykologinen piioma

Tyon imu Tyohyvinvointi ja jaksaminen Itsend johtaminen Ajankaytto

Kuvio 1. Psykologinen padoma

2.1 DPsykologinen pidoma

Psykologinen padoma on toiveikkuutta, optimismia, sitkeytta, joustavuutta ja
pystyvyyttd. Psykologinen pddoma synnyttid myonteisid tunteita. MyOnteiset tunteet
nikyvit tyontekijéiden asenteissa ja sitoutumisena seka kayttiytymisend omassa tyossa
ja tyOyhteisossa. Tyontekijalla on kokemusta ja itseluottamusta omista kyvyista
suoriutua haasteellisista ja vaikeista tyotehtavistd. Henkild, jolla on korkea itsekkyys
asettaa itselleen haastavia pdamaaria, jotka motivoivat hinta eikd hin lannistu
negatiivisen palautteen tai esteiden ilmaantuessa. Téllainen henkil6 pystyy hyodyn-
tamaan monia kognitiivisia kykyja, kuten havainnointia, ennakoivaa ajattelua, kuvallista
ajattelua, itsetutkiskelua ja itsesadtimista. Mainittuja kykyja voi harjoitella saadakseen
parempaa itseluottamusta ja itsekkyyttd. Luottamus, positiivinen palaute ja toisen
arvostaminen muodostavat sosiaalisen ympariston tuen, jotka vaikuttavat itsekkyyden

kehittymiseen. (Manka 2011, 148-175.)

Tyontekijalla on toivoa, tahtoa ja halua kulkea kohti saavutuksia ja esteiden
ilmaantuessa kykenee 16ytimiin vaihtoehtoisia ratkaisuja tavoittaakseen padmairansa.
Toiveikkuus muodostuu tahdonvoimasta (energia on suunnattu tavoitteeseen) ja
kulkuvoimasta (matkalla tavoitteeseen sopeudutaan erilaisiin tilanteisiin ja esteiden

ilmaantuessa haetaan vaihtoehtoisia ratkaisuja). (Manka 2011, 148-175.)
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Tyontekijilld on realistista optimismia menestya nyt ja tulevaisuudessa. Tunteet ja
motivaatio liittyvit optimistiseen mielentilaan. Optimistinen tyontekija nakee
onnistumiset toistuvina ja pysyvind kun taas ei-toistuvaan tilanteeseen kuuluvat
epaonnistumiset rajoittuvat tiettyyn hetkeen. Optimistinen tyontekija pystyy ottamaan
etiisyyttd negatiivisista tapahtumista ulkoistamalla ne pois. Pessimistinen tyontekija
nikee itse atheuttaneensa negatiivisen tapahtuman ja se tulee toistumaan, koska hin on
aina huono. Hinen mielestadn epdonnistuminen tulee kattamaan koko hinen elaminsa.
Vaikka optimistinen mielentila vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka
elimassd onnistumiseen niin silti pessimismikin on joskus tirkedd. (Manka 2011, 148-

175.)

Tyontekija kestda kolhuja, esteitd ja ongelmia ja tarvittaessa pystyy aloittamaan kaiken
alusta, koska silloin hanen palautumiskykynsa, joustavuutensa ja sitkeytensa ovat
koetuksilla. Periksi ei anneta asennetta kutsutaan vastustusvoimaksi ja meilld Suomessa
sille on than oma sanansa sisu. Tyontekiji, jolla on sisua hyviksyy realiteetit, omat
merkitykselliset ja vankat arvot, joista han pitaa kiinni. Han ei my6skaan hikelly
yllittdvissa tilanteissa. Sisua eli vastustusvoimaa voi rakentaa vahvistamalla omia
persoonallisuuspiirteitd, sosiaalisia suhteita, kykyja, taitoja ja tietoja. (Manka 2011, 148-
175.)

Pienissa ja keskisuurissa yrityksissi psykologisen padoman merkitys on erittdin tirkea,
koska tyontekijoiden pahoinvointi nidkyy heti ulospdin ja vaikuttaa niin yrityksen

menestykseen.

Marja-Liisa Mankan mukaan ty6yhteisOssa on erilaisia keinoja lisata psykologista

padomaa (Manka 2011, 148-175.):

—  kognitiiviset ldhestymistavat (nautiskeleminen ja hyvien asioiden pohtiminen)
—  tyoyhteisotaitojen opetteleminen ( aktiivisuus, auttaminen, reiluus ja avoimuus)

—  positiivinen vuorovaikutus (hyvin uutisten jakaminen, ystavillisyys ja kiitollisuus).

Lisiksi hin on vield kertonut mitd tyohon liittyvia keinoja on lisita psykologista

paaomaa:
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—  sananavalta (kaikilla on mahdollisuus vaikutta asioihin ja niiden tekemistapaan)
—  toisilta oppiminen

—  positiivisen palautteen tuottaminen (missd on onnistuttu)

—  tyon suunnittelu (tyonkiertoa, vaikuttamismahdollisuuksia ja haasteellisia

tyotehtavia).

Johtamistavoilla on my6s vaikutusta psykologisen padomaan. Hyvit tyéyhteisotaidot
syntyvat hyvien esimiestaitojen myotd. Henkilokunnan jaksamisesta ja hyvinvoinnista
huolehtiminen ennakoivasti ja ajoissa on merkki hyvisti johtamisesta. Tyontekijoille
tarjotaan emotionaalista ja psykologista tukea, jonka ansioista he kokevat itsensa
arvokkaiksi ja arvostetuiksi. Tyontekijéiden hyviksyminen sellaisena kuin he ovat eika
heita syyllistetd. Annetaan tyontekijoille tulevaisuuden mahdollisuuksia tyossi ja

tyOyhteis6ssa. (Manka 2011, 148-175.)

2.2 Tyénimu

Tyo on nautinnollista ja tuottaa onnistumisen iloa eika ajan kulumista huomaa niin
silloin kokee olevansa tyon imussa. Tyon imu kertoo tyontekijan positiivisista
ty6hyvinvointi kokemuksista ei siis tyon kuormituksesta tai stressioireilun maarista.

Tyon imusta voidaan myos kayttaa englanninkielistd nimed work engagement.

Tyon imu jaetaan kolmeen tunne- ja motivaatiotayttymyksen tilaan: tarmokkuus,

omistautuminen ja uppoutuminen. (Luukkala 2011, 38-39.)

—  Tarmokkuudella tarkoitetaan sinnikkyytta, tybhon panostamista, energisyytti ja
ponnistelua vastoinkdymisia vastaan.

—  Omistautumisella tarkoitetaan innokkuutta ja ylpeyttd omasta haasteellisesta
tyosta seka inspiraatiokokemuksia.

—  Uppoutumisella tarkoitetaan syvia keskittyneisyyden ja paneutumisen tilaa omaan
ty0hon ja nididen tuottamaa nautintoa. Aika kuluu tyossa kuin huomaamatta ja

siita on vaikea irrottautua.
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Tyontekija kokee tyon imua, koska ty6 on hinelle tirkeaa ja ennen kaikkea sithen
sisaltyvin myonteisen ja sen tuottaman tyydytyksen takia. Tyon imu tarkoittaa myos
myonteistd hyvinvoinnin tilaa sekd tyontekijan aktiivista ettd samaistuvaa suhdetta
ty6hon. Toisin kuin huonot ty6olot imevit tyontekijan hyvit energiat pois luoden
huonoa vointia tyopaikalla Flow ei my6skdan ole sama asia kuin tyon imu, vaikkakin

uppoutuminen kuvaa sitd. (Luukkala 2011, 38-39.)

Tyon imu saa aikaan sen, ettd aamulla lahtee innoissaan t6ihin ja aika kuluu kuin siivilla
haastavien ja mielenkiintoisten tyGtehtidvien parissa keskittyen. Tyokaverit ja tyGyhteiso
tuntuu mukavalta ja ilmapiiri on hyvin tasapainoinen tyopaikalla. Tyopiivin jilkeen
lihtee mieli iloisena ja virkedana kotiin ja jaksaa vield tyopaivan jalkeenkin lihted
harrastuksiin ja elima hymyilee aurinkoisena. Kotona odottava perhe ja
arkiaskareetkaan eivit tunnu mieltd pahentavan, eivitka tuo huonoa oloa, vaan antavat

lisdpotkua ja virtaa vield vapaa-aikanakin. (Feldt, Kinnunen & Mauno 2008, 68-73.)

2.3 Tyohyvinvointi ja jaksaminen

Tyohyvinvointi ja jaksaminen ty6elamissd seki tySurien pidentiminen ovat paljon
puhuttuja aiheita timan paivan tyoelamaissd. Tyoyhteison jokaisella jasenelld on vastuu
omasta tyGhyvinvoinnista ja tyOyhteison yhteisestd tydhyvinvoinnista. Jokainen voi
omalta osaltaan vaikuttaa tyOyhteiso6nsa joko positiivisesti tai negatiivisesti ja juuri siksi

on tirkedd huolehtia omasta jaksamisestaan niin fyysisesti kuin psyykkisestikin.

Tyon, perheen ja vapaa-ajan yhteensovittaminen omassa elimassain ja
elimdnhallinnassaan on todella tirked asia, ettd ihminen jaksaa ja voi hyvin tyssiin.
Elaminhallinnassa voi joskus tapahtua muutoksia, jonka johdosta voi syntya
tyOstressid. Suuret muutokset elimissi esimerkiksi avioero, oman terveyden
heikentyminen tai sairastuminen, liheisen ithmisen sairastuminen tai kuolema ja
yrityksen taloudelliset ongelmat voivat aiheuttaa tychyvinvoinnin ja jaksaminen

heikkenemista.

Stressireaktioita on jaoteltu lyhytaikaisiin ja pitkdkestoisiin reaktioihin ja lisaksi

reaktioita voidaan jakaa vield kolmeen eri tasoon. Yksilon, tyyhteison ja organisaation
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sekd yksityiselimin tasoihin. Yksil6tasolla reaktiot voidaan vield jakaa fysiologisiin,

tunneperiisiin tai kayttdytymisperdisiin reaktioihin. Tyoyhteiso ja organisaatiotasolla voi

olla ihmissuhdeongelmia, sairauspoissaolot voivat lisddntya ja organisaatioon

sitoutuminen vihentyy seki halu ty6paikan vaihdokseen kasvaa. Ty0stressista

palautuminen vapaa-ajalla voi hidastua ja niin heikentad hyvinvointia muilla

eliminalueilla seki lopulta vaikuttaa perheen muihin jiseniin. (Taulukko 2; Feldt ym.

2008, 14-17.)

Taulukko 2. Stressireaktioiden jaottelu (Frese & Sonnentag 2003)

Reaktion ilmenemistaso

Lyhytkestoiset reaktiot

Pitkikestoiset reaktiot

Yksil6tasolla

Fyysiset

Tunneperiiset
Kayttaytymisessa ilmenevit

Fysiologiset reaktiot
Mielialamuutokset
Kognitiiviset reaktiot
Lisaintynyt ponnistelu
Suorituksen heikkenemi-
nen

Tapaturmat

Sairaudet
Heikentynyt hyvinvointi

Tyo6yksikko- ja

Lisdantynyt vaihtuvuus

organisaatiotasolla Yksiloiden valiset ristiriidat | Sairauspoissaolot

Hidas palautuminen

Kokemusten (esim. kiel- Muilla elimanalueilla koet-
Tyo6n ulkopuolella, teisten mielialojen) tu heikentynyt hyvinvointi
yksityiselimaissi siirtyminen yksityiseldimain | Sairaudet

Yhdysvaltalaisen Robert Karasekin 1970-luvun loppupuolella kehittima tyostressimalli
on yksi tunnetuimmista, jossa kuvataan tyon haitallista kuormitusta tyon hallinnan ja
vaatimusten keskindiselld suhteella. Tyon hallintaan sisiltyy mahdollisuus vaikuttaa tyon
sisdlt6on ja tyboloihin, mahdollisuus osallistua omaa ty6td koskevaan paitéksentekoon
sekéd tyon monipuolisuuteen. Tyon vaatimuksia voivat olla tyohon liittyvd maarallinen
ylikuormitus, aikapaineet ty0ssi ja erilaiset rooliristiriidat. Karasekin mallin mukaan ty6t
jaetaan neljdan eri luokkaan. Mallissa on kaksi tyohyvinvointia selittivaa hypoteesia,
kuormitushypoteesi (A-nuoli) ja aktiivisen oppimisen hypoteesi (B-nuoli). A-nuoli
kuvaa kuormittavaa ty6ti , jossa on korkea vaativuustaso ja vihdiset hallintamahdol-
lisuudet. Niiden on todettu altistavan tyontekijian stressiperiisille sairauksille, kuten
syddn- ja verisuonisairauksille. B-nuoli kuvaa vihiisen kuormituksen ty6ti, jossa on
matala vaatimustaso ja runsaat hallintamahdollisuudet. Niiden on todettu vihentivin

keskimaariisesti stressioireita tyossa. (Feldt ym. 2008, 18 & 24.)
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Karasenkin JDC-mallin mukaan, aktiivisen oppimisen hypoteesin mukaan ty6 voi olla
joko aktiivista tai passiivista. Aktiivisessa tyOssa on suuret tyon vaatimukset ja
hallintamahdollisuudet. Tyontekija joutuu samalla sekd ponnistelemaan tyGssiin ja sa-
malla hinelld on mahdollisuus vaikuttaa oman ty6nsa sisaltéon ja tulla kuulluksi
ty6yhteistssddn. Aktiivinen ty6 antaa tyontekijille parhaimmat mahdollisuudet
oppimiseen, suureen tydbmotivaatioon ja kehittymiseen tyossa. Aktiivista ty6ta voisi
verrata eustressiin eli hyviin stressiin. Aktiivisen tyon vastakohta on passiivinen tyo.
Passiivisessa ty0ossd on vihin vaatimuksia ja hallintamahdollisuuksia. Passiivinen ty6
passivoi tyontekijaa ja siitd seuraa tydbmotivaation viheneminen seké kehittyminen ja
lisaksi oppiminen vaikeutuu ty6ssa. Pitkalla aikavalilld se voi johtaa jopa tietojen ja

taitojen heikentymiseen. (Kuvio 2; Feldt ym. 2008, 19.)

Ty6n vaatimukset
Oppiminen,
motivaatio,
vihiiset suuret _w tyOssi kehittyminen
B
suuret kuofmittamaton vinen
tyo tyo
Tyo6n hallinta
vihiiset 1ivinen kuobmittava
tyo tyo
terssi,
kuormittuneisuus,
sairaudet

Kuvio 2. Karasekin tyon vaatimusten ja hallinnan malli (JDC- malli)

Karasekin mallia laajennettiin 1980-luvulla sosiaalisen tuen ulottuvuudella eli esimiehen
ja tyOtoverien arvostuksella, tuella ja kannustuksella. Uutta laajennettua mallia
kutsutaan JDCS- malliksi. Laajennetussa mallissa kuormitus- ja aktiivisen oppimisen
hypoteesi jactaan saadun sosiaalisen tuen maarin mukaisesti kahteen tilanteeseen.

Talloin kuorimittava tyo on joko kollektiivista eli tyontekija saa tyGssiaan paljon
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sosiaalista tukea tai eristaytynyttd eli tyontekijan saa vain vihan sosiaalista tukea.
Tyontekijan hyvinvoinnille kuormittava ty6é on erityisen haitallista silloin, jos hin ei saa
tarpeeksi tukea tyossaan. Aktiivinen tyo jaetaan JDCS- mallissa kollektiiviseen ja
eristiytyneeseen tyohon. Aktiivinen ja kollektiivinen ty6 edistdd parhaiten oppimista,

tydbmotivaatiota ja tyossd kehittymista. (Feldt ym. 2008, 20.)

2.4 Itsensi johtaminen

Itsensa johtaminen alkaa oman itsensé johtamisesta ja itsensa johtamisen opettelusta.
Ensin pitaa oppia johtamaan itsedin, ettd voi johtaa muita ihmisid. Johtamisen opettelu
pitda aloittaa alhaalta piin ja edetd askel askeleelta ylospain koska, silld tavoin voidaan
oppia oikeanlainen johtamistapa. Johtamisen ytimend on itsensd johtaminen ja
tavoitteena on hyvinvointi ja itsensa toteutuminen. Yksi tirkeimmista asioista tina
paivana on ihmisten hyvinvointi. Jokainen ithminen tekee itse parhaansa oman
hyvinvointinsa kehittdmiseksi ja ylldpitdmiseksi, titd kutsutaan alykkaaksi itsensi
johtamiseksi. Globaalin talouden haasteisiin pystyy parhaiten vastaamaan vain
hyvinvoivat ithmiset. Ihmisten pitdd huolehtia omasta hyvinvoinnista, uudistumisesta ja
tehokkuudesta panostaen kokonaiskuntoisuuteemme. Kokonaisuuskuntoisuus
tarkoittaa ammatillista, henkista, sosiaalista, psyykkisti ja fyysistd kuntoa, joiden

tasapainoinen johtaminen on itsensi johtamista. (Sydinmaanlakka 2000, 5.)

Itsensi johtamista ei ole kovin paljon tutkittu mutta ihmisistd on tutkittu eri
tieteenalojen kautta esimerkiksi lidketieteen, kasvatustieteen, psykologian, kirjallisuuden
ja historian aloilla. Ihmista on tutkittu yksilona objektin eikéd subjektin eli tekijan
nikékulmasta. Mikdén tieteenala ei pysty kisittelemidn ja jisentimiin todellisuudessa
itsensa johtamista vaan sithen tarvitaan monitieteellistd ldhestymistapaa. Itsensa

johtaminen on kaiken johtamisen perusta timin piivin johtamisteorioiden mukaan.

Pentti Sydinmaanlakan mukaan yrityksessimme on viisi osastoa: keho, mieli, tunteet,
arvot ja tyo. Nama hoitavat ammatillisia, henkisia, sosiaalisia, psyykkisid ja fyysisid
toimintoja. Lisdksi kehitysosasto ja —prosessi on keskittynyt uudistumiseen. Meidan

tulisi osata johtaa nididen osastojen omia ja keskindisid toimintoja.

17



Kehon osasto hoitaa fyysisia toimintoja. Niitd ovat rentoutuminen, nukkuminen,
lepaaminen, liikkuminen, ja syéminen. Emme olisi olemassa ilman hyvin toimivaa
kehoa, joka on kaiken lahtokohta. Kehon voidessa huonosti sairastumme ja silloin
huomaamme kehon todellisen merkityksen. Kehosta pitdd huolehtia ja pitdd hyvissa

kunnossa, silld keho on mielen temppeli.

Mielen eli psyykkeen osaston toimintoja ovat oppiminen, muistaminen, ajatteleminen ja
havaitseminen. Ihmisen pitkille kehittyneitd ominaisuuksia edustavat psyykkiset
toiminnot. Mielessa syntyy ja kehittyy yksilon tietoisuus. Meille syntyy eri tietoisuuden
aloja kuten kuvitteellinen tietoisuus, mindtietoisuus ja havaintotietoisuus. Oma
persoonallisuutemme alkaa muodostua meisté ja meilld on oma ego. Yksi mielen
korkeimmista saavutuksista on luovuus. Yksi tirkeimmistd itsensd johtamisen alueista

on oman mielen hallinta.

Tunteiden osastolla hoidamme sosiaalisia ja emotionaalisia toimintoja ja tunteet ovat
usein tiedostamattomia. Tunneosastolla olemme tietoisia omista tunteistamme ja
ymmarramme myos toisten thmisten tunteita ja pystymme myos rakentamaan hyvia
vuorovaikutussuhteita. Tunteet saavat meidat liikkeelle ja ne ovat elimamme energiaa.
Tunteet voivat joskus olla ristiriitaisia ja ailahtelevia aiheuttaen erilaisia konflikteja.
Tunteet ovat vililld hyvin arvaamattomia, jonka johdosta muiden osastojen on joskus
vaikea tehdi yhteistyota tunneosaston kanssa. Tunteet ovat avainasemassa itsensa

johtamisessa.

Arvo-osastolla hoidetaan henkisid toimintoja. Yksilon kokema merkitys ja tarkoitus
liittyy henkisiin toimintoihin. Hengellinen ja henkinen eivit ole sama asia, koska
hengellinen viittaa uskontoon. Henkisyys koetaan yksilon kokemana eheytena ja
yhteytena. Elimidssimme on oltavat tietyt periaatteet ja arvot, jotka elimaimme
ohjaajat. Tana piivana yksi suurista ihmisen ongelmista on merkityksettomyyden tunne.

Yksilon rooli eliman ohjaajana on olennainen arvo-osastolla.

Yrityksen ydinosaamisen muodostavat kehon-, mielen-, tunteiden- ja arvojen osastot
mutta tyon osastolla on my6s suuri rooli elimassimme. Viimeisena osastona tulee vield

tyon osasto, jossa hoidetaan ammatillisia toimintoja. Tyoosastoon kuuluu kaikki tyo,
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jonka kautta kuulumme ympiristéomme, mukaan lukien palkkaty6. Kaikilla pitiisi olla
riittdva osaaminen, selkedt tavoitteet ja tyotehtivit sekd mahdollisuus saada palautetta
suorituksista kehittyakseen koko ajan, silld niistd asioista ammatillinen kunto

muodostuu. Tyoroolin ja muiden roolien pitai olla tasapainossa ammatillisen kunnon

mukaan. (Sydinmaanlakka 20006, 27-33.)

Uudistuminen eli kasvu ja kehittyminen ovat ydinasioita itsensi johtamisessa.
Uudistuminen muodostuu hyvisti itsetuntemuksesta, riittivistid itseluottamuksesta ja
se edellyttad reflektointitaitoa. Venymisalueeksi kutsutaan sité, ettd menee oman
mukavuusalueen ulkopuolelle. Uudistuminen vaatii hyvii itseluottamusta. Riskeja on
uskallettava ottaa ja osata tunnustaa oma keskeneriisyys. Itsensa johtajille reflektointi
on erittiin tirked taito. Itsetutkistelua tarvitaan oman ajattelutavan muuttamisessa
tietoisuuden tasolla. Johtamisprosessin tyokaluja ovat persoonallisuus ja oma persoona.
Oman tietoisuuden kaytinnollista, syvillistd ja laaja-alaista kehittimista tarvitaan itsensa
johtamisessa. Lihtokohdan itsensd johtamiseen luovat omat visiot ja tavoitteet.
Johtamisella pitaa aina olla padmaira, joka pyritddn saavuttamaan mahdollisimman
hyvin. Oman eldimin vision ja toiminta-ajatuksen selkiytyminen on tirkeaa itsensa
johtamisessa. Suunnan ollessa selvilld, niin on yksinkertaisempaa paista perille. Itsensa
johtamisen tunnetuimpia kirjoittajia ovat Deepak Chopra, Stephen Covey, Robert E.

Quinn, Jagdish Parikh ja Peter Russell. (Sydanmaanlakka 2006, 33-34.)

Itsensi johtamisen seitsemin periaatetta nihdddn askelina kohti mielenrauhaa ja ne

ovat (Sydinmaanlakka 2006, 286-289):

— Noyryys on tunnistaa keskeneriisyys.

— Herkkyys luo ikkunoita maailmaan.

— Itsekuria on periksi antamattomuus ja karsivallisyys.
— Uudistu jatkuvasti ja ole rohkea.

— Ole rehellinen ja aito itsellesi.

— Ela yksinkertaisesti ja keskity olennaiseen.

— Pysihdy ja etsi elimasi syvintd merkitysta.
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2.5 Ajankiytto

Timan piivan ithmiset eldvit kiirekulttuurissa. Elimme nopeassa tempossa ja
tunnemme syyllisyytta, jos emme ole tyotelidita kotona ja tyossa. Kiireen keskelld
elavilla ihmisilli on tunne, etteivit he enda hallitse aikaansa vaan aika hallitsee heita.
Muiden ihmisten tarpeet, odotukset, tavoitteet ja erilaiset aikataulut hallitsevat
ajankayttodmme. Yritysmaailmassa osakkeenomistajat ja yrityksen johtoryhman
tavoitteet madrittelevit ammatillista ajankaytt6d. Julkisella puolella on my6s kiristetty

tahtia ja sinnekin on ollut erilaisia suoritusmittareita tulostavoitteineen.

Viimeisten vuosien aikana tehdyissa tutkimuksissa tyossa viithtymisesta ja
tyOtyytyvaisyydestd on tullut hyvin ristiriitaisia tutkimustuloksia. Fyysinen terveys ja
tyoturvallisuus ovat tyontekijoilld paremmat kuin koskaan aikaisemmin 2000-luvun
Suomessa. Tutkimusten mukaan kouluttautumis- ja kehittymismahdollisuudet ovat
parantuneet mutta tyon jatkuvuus on kuitenkin epavarmaa. Tosiasia on kuitenkin se,
ettd kiire on lisadntynyt tyopaikoilla ja palkatonta ylityota tehdaian yhia enemmin vuosi
vuodelta. Kiire on kasvanut tuottavuuden ja elintason kasvattamisen myotd mutta
hyvinvointi ei valitettavasti ole kuitenkaan kasvanut. Taman piivin lapsilta loppuu
lapsuus jo liian aikaisin elimidn nopean tempon takia. Perinteinen perhe-elama mallikin
on muuttumassa ja ateriointirytmikin on murtumassa. Jatkuvuus ja pitkdaikainen
sitoutuminen on vahenemissd. Elimme murroksen aikaa, jolloin perinteiset arvot
muuttuvat ja saavat uusia piirteitd. Elimme my0s tind pdivind pidempain kuin
aikaisemmin suuren yltdkylldisyyden keskelld ja silti pyrimme maksimoimaan koko ajan
ajankayttodmme. Kiire ja hyperaktiivisuus maéarittelevit jopa vapaa-aitkaamme. Tommy
Hellstenin mukaan kiire johtuu meistd ihmisista itsestimme. Vaarat valinnat

synnyttavit kiiretta ja stressid elamassamme.

Timo Lampikoski pohtii kirjassaan syita sithen, miksi meilld on niin kiire seitseman eri

syyn kautta.
Yksi kiireemme syy on ns. korvien vilinen touhuloukku eli omaksumamme ajatusmalli

“keisarin uudet vaatteet” - muunnos. Emme koskaan piise eroon tekemattomista

toista. Mita kiireisempad meilld on sitd tarpeellisemmaksi tunnemme itsemme.
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Kiireisyyttd pidetddn hyvin tyontekijin ominaisuutena kvartaalitaloudessa ja statuksen

symbolin on saavuttanut hoppu 1990- ja 2000-luvulla.

Toisena syyna ovat yhteiskunnalliset tekijat. Huima tietotekninen kehitys on pakottanut
tyontekijat omaksumaan yha uudempia ja tehokkaampia kdytintjd ja ohjelmia
kithtyvissa tempossa. Kova kilpailu tyopaikoista on lisadntynyt ja sen myo6ta itsensi

jatkuva kouluttaminen ajan hermoille on lisinnyt omanlaistaan kiirettd ja stressia.

Kolmantena syyna on ilmaa haukkova kalenteri. Kalenterimme on pikkutarkasti
aikataulutettu ja sieltd ei juuri tyhjad hengitystilaa 16ydy. Perhe, tyo ja vapaa-aika seka

ihmissuhteet vaativat monia sitoumuksia elimassimme.

Neljintena syyna on organisaatiosta johtuvat syyt. Liian kovat tulostavoitteet liian
vihiiselld tyontekijimairilld altistavat tyontekijat liian kovalle kiireelle ja stressille.
Tyontekijoiltd vaaditaan litkaa, ettd osakkeenomistajat olisivat tyytyviisid ja saisivat
tuottonsa. Suurin osa tyontekijoiden ajasta menee nykyain erilaisten laatu- ja
tulosraporttien, muistioiden, selvitysten ja osaamiskartoitusten tekemiseen. Harvoin

enai pystyy kunnolla uppoutumaan johonkin tietyn tehtavian dareen.

Viidentena syyna on sumuinen polku eli nikoalaoton tulevaisuus. Taman paivin
ithminen on liiaksi kiinni touhuloukussaan niin, ettd selva kuva siitd mihin hin on
menossa ja miksi ei hinelle ehdi muodostua piivin aikana. Ihmisten elimistd puuttuu

selkedt tavoitteet ja visiot sekd eldiman punainen lanka perspektiiveineen.

Kuudentena syynia on hotkyily eli tehoton ajankaytto. Suunnitelmallinen ajankaytto niin
toissa kuin kotonakin puuttuu useimmilta thmisiltd. Tehottomaan ajankayttéon voi olla
useita syitd, esimerkiksi ajanpuute ja itsekurin puute, se ettd ei osaa sanoa ei kiireisille
tehtaville ja samalla my0s realistinen ajankdsitys puuttuu. Ajankayton

suunnitelmallisuus ja tehokkuus tuovat elimaan helpotusta ja kiireettomyytta.

Seitsemintend ja viimeisena syyni on protestanttisen tyoetiikan puristus. Kisitteen
“Aika on rahaa” lausui jo 250 vuotta sitten protestanttisen etitkan apostoli Benjamin

Franklin. Oma ihmisarvo on hankittava joka pdiva suorittamisella protestanttisen
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etitkan mukaan. Ajankdytto piti olla todella tehokasta ja laiskottelua ei sallittu.
(Lampikoski 2009, 27-30.)

Aikasuhteet jactaan kolmeen erilaiseen aikakasitteeseen: kellon aika, kokemuksellinen

aika ja rytminen aika.

Kellon aika eli kronologinen aika on lineaarinen ja elima mairaytyy kellon ja
aikataulujen mukaan. Asetamme tavoitteet ja luomme piivijirjestyksen lineaarisen
aikasuhteen mukaan. Useissa linsimaissa maarittelevin aikasuhde on kellon aika ja

tasmallisyyttd pidetddn hyveend. Kello on kellon ajan symboli.

Kokemuksellinen aika eli suhteellinen ja elimyksellinen aika on tdssé ja nyt eldamisté
sekd hetkeen tarttumista. Aika muodostuu hetkisté, joissa keskitytaidn ja pyritdan
saamaan irti paras hetki. Pyrkimys on kohti tulevaisuutta, vaikka huomio on
nykyhetkessd. Aikatauluja tirkeAmpdi on itse nautinnot, keskustelut ja ihmiset.
Luonnollisia elimyksia tuottaa elimyksellinen aika. Eteld-Euroopan siestakulttuurissa
kokemuksellinen aikasuhde on vallitsevin ja elimanrytmi on sielld rauhallisempaa ja
vihemman stressaavaa. Tasmallisyys ei ole hyve vaan venyvi aikakisite, jolla ei ole niin
vilid. Aika ja sen kuluminen on mielentila, jossa ei katsota kelloa ja ajan kulumista.

Sydin on kokemuksellisen ajan symboli.

Rytminen aika eli syklinen aika perustuu luonnon miirdamain jaksoittaisuuteen.
Auringon noustessa heritdin ja auringon laskiessa mennain nukkumaan. Luonnossa
nikyvit omat aikarytmit esimerkiksi nousu- ja laskuvesi sekd luonnon herddminen
tiyteen loistoonsa kevailld. Rytminen aika oli vield 70-vuotta sitten valitsevin aikasuhde
Suomessakin kun elettiin maatalousvaltaista yhteiskunnan aikaa. Maatalousvaltaisissa
yhteiskunnissa esimerkiksi Afrikassa ja Eteld-Amerikassa eletddn vieldkin rytmisessd
ajassa. Lapissa eletddn paikoittain vield tind paivinakin tuota rytmistéd aikaa. Lineaarista
ja syklistd aikaa on pyritty yhdistimiin joissain maissa esimerkiksi Perussa. Meilld
Suomessa on syklisen aikasuhteen rituaaleja, joissa toistuvat syklisesti nelja
vuodenaikaa, paisidinen, vappu, juhannus ja joulu sekd muita juhlapadivia. Eliminen
syklisen ajan mukaan tuo turvallisuuden tunnetta, yhteydentunnetta elimiin ja liheisiin

thmisiin sekd luonnonrytmien rauhallisuutta. Aurinko on rytmisen ajan symboli.
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Tarvitsemme kaikkia kolme aikasuhdetta sopivassa suhteessa ja rytmissi voidaksemme
hyvin elimissi. Yksilotasolla sopiva suhde vaihtelee, silld toinen haluaa selkeda syklia
elimdinsd kun taas toinen vol nauttia aktiivisesta asioiden tekemisesti ja tarvitsee vain
vihin rauhallisia hetkid. Thmisesté tulee laiska hedonisti liian kokemuksellisessa ajassa.
Ihminen saattaa menettia kosketuksensa tulevaisuuteen ja tavoitteisiinsa liian syklisessd
ajassa. Kiiresairauteen voi sairastua, jos elai litkaa aikataulujen ja kellon varassa.

(Lampikoski 2009, 41-44.)

Ihmisen pitda vililld hidastaa elimintahtiaan ja laiskotella. Vililld on hyvi pysahtyi ja
rentoutua esimerkiksi ottaa paiviunet, liikkkua luonnossa, ladata fyysisid ja psyykkisid
akkujaan. Pieni hengihdystauko uudistaa ja eheyttda seka antaa uutta virtaa ihmiselle.

Lepo ja mielen joutokidynti lisddvit innovatiivisuutta ja luovuutta.

Timo Lampikoski on luetellut kirjassaan muutamia tirkeitd asioita tahdin hidastamiseen

ja rentoutumiseen:

— rentoutuminen

- anna aikaa itsellesi

—  riittdva uni

—  hiljaa hyviaa tulee

— kuuntele rentouttavaa musiikkia
—  dld anna rutiinien nujertaa

—  laiskottele ilman aikatauluja

—  pidd erillddn tyo- ja vapaa-aika
- mene luonnon rauhaan

—  sulje puhelin, tietokone ja muut vilineet hetkeksi
—  laita kello pois hetkeksi

—  lepuuta mieltisi ja aivojasi

- hidasta tahtia kaamoksen aikaan

—  hidasta tahtiasi riittivasti ja sdidnnollisin viliajoin.
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Jokainen ihminen tietdd parhaiten milld tavoin hidastaa omaa tahtiaan ja rentoutuu par-
haiten. Itseddn ei saa unohtaa vaan itsedan pitdd hoitaa ja hellid valilld. Ajankédytostian
kannattaa pitda hyvia huolta, jotta jaksaa elda tasapainosta ja hyvaa elimaa. Jokainen on

oman eliminsa kisikirjoittaja ja paras asiantuntija. (Lampikoski 2009, 132-147).
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3 Eliminkaaripsykologia ja tyohyvinvointi

3.1 Eldminkaaripsykologia

’Life-Span psychology”, eli elaimiankaaripsykologia on yksi psykologian ala, joka kasitte-
lee ithmisen elimankaarta elimin eri vaiheissa. Ihminen kehittyy koko ajan ja kehitys
kestad koko elimankaaren ajan. Kaikkien ihmisten elima on ainutlaatuista ja vaikka
olemme hyvinkin erilaisia ihmisid, niin kuitenkin eliménkaaresta l6ytyy samoja piirteitd

kaikilla.

Ihmisen eliminkaaresta voidaan psykologi Tony Dunderfeltin mukaan erottaa neljd

selkeitd elimanvaihetta (Lampikoski 2009, 148.):

— Kehityksen vaihe on 0 - 20-vuotiaana. Tassa vaiheessa thminen kasvaa ja kypsyy
omana yksilonaan. Hinelle kasvaa oma arvomaailma ja identiteetti.

— Jasentymisen vaihe on 20 - 40-vuotiaana. Tunnusomaista tille vaiheelle on oman
aseman loytaminen yhteiskunnassa. Ihminen kasvaa ty6eliman ja perheen mukana.

—  Yksilollisten padmaitien vaihe on 40 - 60/65-vuotiaana. Kun perhe on perustettu,
thminen kokee tissd vaiheessa, ettd hinelld on kykya ja tahtoa tehda uusia paatoksia
elamissaan. Vaihtoehtoisesti hin voi myos kokea passiivisuutta ja jaksamisen puu-
tetta.

—  Kypsyyden ikdvaihe on 60/65 - 100-vuotiaana tai sen yli. Kun timi vaihe on saa-
vutettu, ihminen on valmis ja kypsa elimaan ja toteuttamaan itseadn. IThmiselld tu-

lee my6s olla kyky hallita luopumisia ja kuolemia.

Kaikki nima nelja vaihetta tarjoavat haasteita ja elimiankokemuksia. Ihmiselld on aina

mahdollisuus uusiutua ja tutkailla menneisyyttddn kasvaakseen yksilona.

Pystyaksemme ymmartimain erilaisia eliminkaariteorioita meidin tulee sisdistaa ja
ymmirtid tiettyjd ajatuksia ja perusviittimid eliminkaaripsykologiassa. (Dunderfelt
1999, 229.) Elimankaaritutkimuksen yhteydessi erotetaan Tony Dunderfeltin mukaan
neljd eri padasuuntausta, jotka ovat: biologinen nikékulma, yhteiskunnallinen nakokul-

ma, psykososiaalinen nikékulma ja individuaation nikokulma.
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Biologinen nikékulma

Tama nikokulma tarkastelee systemaattisesti kerittya tietoa elimianmenoon vaikuttavis-
ta fysiologisista, biologisista ja fyysisisti faktoista. Tietoa keratain laajoista ryhmisti ja
eri-ikdisiltd thmisiltd. Kun tutkii biologista ndkékulmaa, niin tuloksena on yleensi kaari,
jossa alussa on voimakasta kehitysti ja kasvua aina noin kolmeenkymmeneen ikdvuo-
teen asti. Tall6in ihminen kéyttdd runsaasti voimavaroja ja kuluttaa energiaa. Sen jal-
keen kaari loivenee kohti toista aaripaata, eli kuolemaa. Biologinen nikokulma et yksis-
tadn anna tarkkaa kuvaa ihmisen kehityksesta. Kirjallisuudessa on esitetty paljon kritiik-
kidkin titd nik6kulmaa kohtaa koska se jittad aikuisuuden tutkimisen vahemmalle

(Nienstedt et. al. 1987, Ihmisen Fysiologia ja Anatomia.)

Yhteiskunnallinen nakokulma

Yhteiskunnallisesta nik6kulmasta saadaan my6s hyvin tirkeita tietoa ihmisen elimin-
kaaresta. Paljon puhutaan siitd, kumpi méirittelee enemmin ihmisen kehitysta yhteis-
kunta ja ympairisté vai thmisen saamat omat toiminnot ja perima. Ihminen muokkaan-
tuu kuitenkin siind ymparistossa, jossa han kasvaa. Esimerkiksi sodan kokeminen nuo-
ruudessa vaikuttaa voimakkaasti thmisen kehitykseen. Kun muuttaa ja parantaa yhteis-
kunnallisia tekijoitd saadaan paljon positiivisia asioita aikaan. Terveydenhoitoon voi-
daan saada enemmin resursseja tai koulusysteemiin kehitysmenetelmia. Yhteiskunnalli-
sen nikokulman puolestapuhujat kokevat eliminkaaren ainoastaan yléspdin suuntautu-
vana nuolena, jossa yksinkertaisesti ihmisen elimanlaatu paranee kun yhteiskunnallisia

asioita kehitetddn. (Dunderfelt 1999, 232-234.)

Psykososiaalinen nikékulma

Elamiankaaritutkimuksen kolmas padsuuntaus on psykososiaalinen nikékanta. Vahva
psykologinen ulottuvuus korostuu tissi yhteydessa. Tarkastelun kohteena on ithmisen
psyyke ja psyykkisten ominaisuuksien kehitys eri ikdvaiheissa. Psyykkisid ominaisuuksia

ovat mm. tunteet ja ajatukset.
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Erik H. Eriksson on psykososiaalisen eliminkaaritutkimuksen uranuurtaja. Padapaino
on ihmisen varhaislapsuudessa ja nuoruusvuosissa, jolloin yksilon kehityksen kulku on
voimakkaampaa. Voimavarat syntyvat siitd, ettd elima aaltoilee jatkuvasti ja erilaiset
kriisit kasvattavat thmistd koko ajan. Sisiiset ja ulkoiset tekijit ikddn kuin kamppailevat
keskendan. Ihminen vaikuttaa sithen yhteiskuntaan tai ymparist6on jossa hin jatkuvasti
eldd ja vastavuoroisesti ympdristd vaikuttaa ihmiseen. On kuitenkin todettava, ettd ai-

kuisvaihe jii jilleen vihdisemmille tutkimukselle. (Dunderfelt 1999, 236)

Individuaation nakdékulma

Individuaation nikokulma tarkastelee eliminkulkua ihmisen yksil6llisyyden kannalta.
Ihminen on individualisti, jonka yksil6llisyys on voimakasta jokaisessa ika-vaiheessa eri
eliminvaiheissa. Elimissid on vahvasti ihmistd muokkaava ns. sisdisti metamorfoosia,
joka litkkuu my6s haastavien mutkien kautta. Lisaksi oma kehitysrytmi tekee elamanku-

lusta individualistisen ja mielenkiintoisen kokemuksen.

Eliminkaaripsykologian alalla puhutaan lisdksi kolmesta erilaisesta elimankaariteorias-
ta. Erik H. Eriksonin, Carl Gustav Jungin ja Rudolf Steinerin teoriat kasittelevit kaikki

elaminkaariaihetta eri nikokannoilta. Lyhyesti nididen teorioiden paipiirteet:

Erik H. Eriksonin teoriassa ihmisen olemassaolo on aina riippuvainen biologisista
(sooma), psyykkisista (psyyke) ja yhteisollisista tapahtumista (eetos). Ihmisen kehityk-
sessa on kahdeksan eri vaihetta vauvaidstd vanhuuteen. Nama vaiheet kuvaavat ihmisen

kehitysta jatkuvassa kanssakdymisessd yhteison kanssa

Carl Gustav Jungin teoriassa on kolme pdikohtaa. Ihminen tiedostaa itsensd koko eli-
minsa ajan ja kehittyy siind mukana (individuaatio). Kehittyessa hin kohtaa kokemuk-
sia psyykkisestd maailmasta (psykodynamiikka). Yksilon omilla henkilokohtaisilla ko-

kemuksilla on suora yhteys maailmanlaajuisiin kokemuksiin (kollektiivinen tiedostoma-

ton)

Rudolf Steinerin teoria ihmisen kehityksestd muodostaa metamorfoosin. Ihminen kiy

eliminsa aikana lapi valtavia henkisida muutostiloja, joista hin saa voimaa ja kykyja. Ku-
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vat ja kisitteet kuvaavat naitd psyykkisid muutostiloja. Kehitys tapahtuu ihmisessa seit-

semin vuoden vilein jolloin ihminen syntyy aina uudestaan.

3.2 Tyo6n kuormitus

Tyon kuormitus liittyy yksilon ominaisuuksiin, ty6hon, tyoyhteis6on ja yhteiskunnalli-
siin tekijoihin. Tyon kuormittavuuteen vaikuttaa tyon maira, laatu ja sisilto, tyontekijan
tapa kisitelld asioita ja persoonalliset ominaisuudet sekd vuorovaikutustaidot. Tyon
kuormittavuus voi olla fyysistd, psyykkista tai sosiaalista yli- tai alikuormitusta. Tervey-
delle voi olla vaarallista vihainenkin kuormitus lyhyella aikavalilla tai toistuvat tilapai-
nen kuormitus. Tyontekijan henkilokohtaiset ominaisuudet voivat vaikuttaa kuormituk-
sen haitallisuuteen. Haitallisen kuormituksen syyna voivat olla esimerkiksi (KKaupanalan

esimiesliitto KEY ry.):

—  huono ergonomia (liian raskas ty6, sopimattomat tyévilineet, nayttopaitetyo)

—  ty0jirjestelyt (tybtehtivien huono suunnittelu, epiterveellinen kiire, organisointi)

—  liiallinen informaatio- tai asiakaskuormitus (asiakaspalautteen péddasiallinen nega-
tiivisuus, kohtuuton tietomaira)

—  yksipuolisesti tai yhtdjaksoisesti rasittava ty6 (yksipuoliset tyolitkkeet, liukuhihna-
ty)

—  puutteellinen tyon hallinta (riittamédton koulutus tai perehdytys tyohon seka tyo-
vilineiden kaytto6n)

—  hiiritsevit tai voimakkaat ddnet

—  jatkuva kiire

—  sosiaalisen tuen puute

—  vihiiset vaikuttamismahdollisuudet ty6ssi

—  tyOyhteison ristiriidat

—  epaasiallinen kohtelu

—  epavarmuus tyon jatkumisesta.
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Haitallista ty6én kuormitusta voidaan poistaa monin eri keinoin esimerkiksi lisikoulu-
tuksella ja -perehdytykselld, tyotehtivid ja tyovalineitd kehittaimalld, henkilostomaarda
lisdadmilld ja tdiden mitoitusta parantamalla. TySterveyshuollon lakisddteisiin tehtdviin
kuuluu tyén kuormittavuuden huomioon ottaminen tyopaikoilla. (Kaupanalan esimies-

liitto KEY ry.)

Henkinen ty6n kuormitus voi olla ali- tai ylikuormitusta maarillisesti tai laadullisesti ja
lisaksi se kuvaa tyon asettamia vaatimuksia ihmiselle. Henkisen tyon vaatimuksia nimi-
tetddn kuormitustekijoiksi ja niiden vaikutusta thmiseen nimitetadn kuormittuneisuu-

deksi. Henkiseen tyon kuormitukseen kuuluu koko ty6tilanne yhdessi kaikkine tyhon
sisaltyvineen vaatimuksineen ja erillisine kuormitustekijoéineen. IThmisten tyétavoilla on

my0s vaikutusta thmisen omaan tyon kuormitukseen. (Ty6suojeluhallinto 4.3.2013.)

Ty6ssd kuormittumiseen on monia vaikuttavia tekijoitd esimerkiksi tyén vaatimukset,
tyontekijin padtoksenteko- ja vaikuttamismahdollisuudet, tyGyhteison piirteet ja ulkoi-
nen ympiristo. Tyon henkinen kuormitus yleensé kasvaa tyon vaatimusten kasvaessa ja

padtoksentekomahdollisuuksien kaventuessa. (Tyosuojeluhallinto 4.3.2013.)

Tyo6n kuormitus voi nakyé esimerkiksi (Ty6suojeluhallinto 4.3.2013.):

—  yksilotasolla eli tyontekija tasolla (padnsarkynd, sydanoireina, mielialan muutoksi-
na, jinnittyneisyytend, tuki- ja liikuntaelimistén vaivoina, univaikeuksina, visy-
myksena, alkoholin litkakdyttona, poissaolojen lisaantymisena, toéiden kasaantumi-
sena, tydmotivaation laskuna)

—  tyOyhteisotasolla (tdiden sujumattomuutena, perustehtivien himartymisend, eri-
laisina tyOyhteison ihmissuhteiden ongelmina)

—  atheuttaen molemmille seka tyontekijille ettd tyoyhteisolle yli- ja alikuormitusta

vaikuttaen tyontekijdn tai tyoyhteison ty6ssa jaksamiseen.

Ty6 voidaan erotella tyon vaatimusten ja voimavarojen mukaan. Tyon vaatimukset
edellyttavit tyontekijaltda enemman psyykkista ja fyysista venymiskykya ja kuluttavat
tyontekijdd sen mukaisesti. Esimerkkinid tyon vaatimuksista on mm. deadlinet ja huono

tyoilmapiiri.
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Tyo6n voimavarat edustavat puolestaan niitd resursseja, jotka ovat kiytdssi tyostd suo-
riutumiseen ja jotka tukevat kehittymistd ja oppimista. Tyon voimavarat edesauttavat
myo6s saavuttamaan tyon tavoitteita. Tallaisia voimavaroja ovat mm. palaute tyostd, tyo-

kavereiden tuki ja mahdollisuudet edeti tyGssa ja vaikuttaa sen sisiltoon. (Kinnunen &

Mauno 2009, 42.)

Leipadntyminen tyostd on pysyva toimintamalli, jossa tyontekija kokee voimakkaita
tunteita kehittamistd kohtaan omassa tyossaan ja tyoyhteisossaan. Toisin kuin taas pas-

sivoitunut tyontekija voi innostua ty6stdan uudelleen saatuaan uuden innostuksen tyo-

honsa. (Paasivaara 2009, 79-81)

3.3 DPositiivinen ja negatiivinen stressi

Tyo6elama on nykypiivana hyvin kiireistéd ja tyontekijan paineet kasvavat koko ajan.
Tyohyvinvointi on jatkuvasti koetuksella ja stressi lisddntyy. Pahimmillaan stressi voi

johtaa tybuupumukseen.

Pekka Jirvinen kisittelee kirjassaan hyvia ja huonoa stressid. Hinen mukaansa tyostad
tulee ihmiselle monenlaisia suorituspaineita. Kiire, tdiden vaikeus ja pelko siitd ettel
suoriudu aiheuttavat alati paineita. (Jarvinen 2009, 27.) Stressi mielletddn useimmiten
vain negatiivisena asiana, mutta stressista voidaan ammentaa myo6s paljon hyvia ja
talloin puhutaankin positiivisesta stressistd, eustressistd. Negatiivisen stressin

yhteydessd puhutaan distressistd. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Eustressi ja distressi (Jarvinen 2009, 27)

Positiivinen Stressi (Eustressi) Negatiivinen Stressi (Distressi)
Elintoiminnat kiihtyvit Elintoiminnat kiihtyvit

Vireystila kohoaa Vireystila kohoaa

Kutkuttavaa ja kihelmoivaa jannitystd Huolestuttavaa ja ahdistavaa jinnitysta
Aktitvista omien kykyjen koettelua Pakotettua ja vastoin omia kykyja
Omien rajojen testaamista Omien rajojen ylittimista

Hallinnan tunne sailyy Hallinnan tunne menetetdin
Elinvoima lisdantyy Elinvoima kuluu
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Kun ihmisen vireystila kohoaa, adrenaliinia erittyy ja ihminen tuntee pystyvinsa vaikka
minkalaisiin suorituksiin. Positiivinen stressi parantaa Jarvisen mukaan thmisen eliman-
laatua ja motivaatiota. (Jarvinen 2009, 28.) Se saa tyontekijin aktiivisesti kokeilemaan

omia kykyjaan ja rajojaan.

Stressi kdantyy negatiiviseksi kun se alkaa lisdantyvissd mairin kuluttaa thmisen voima-
varoja. Tyontekija ylittda omat kykynsa ja menettda tyonteon hallinnan. Seurauksena on
mielialamuutoksia, téiden kasaantumista ja tunne riittimattémyydestd. Negatiivinen
stressi kehittyy pikkuhiljaa eika sitd vilttimatta heti edes huomaa. IThmisen keho alkaa
kuitenkin ajan kuluessa oireilla. Paallimmaisina alkuoireina ovat melkein aina unihairiot.
Uni ei meinaa tulla ja tyontekijd heriilee 6isin. Tdstd on seurauksena drtyneisyys ja her-
mostuneisuus. Myo0s erilaiset fyysiset oireet, kuten hengenahdistus, paiansarky ja syda-
men rytmihdiriét alkavat vaivata. Lisiksi erilaisten asioiden muistaminen kay hanka-
lammaksi. (Manka 2007, 37.) Muita negatiivisen stressin oireita voivat olla tyotekijin
alentunut kyky tehdi aloitteita seki lisdantynyt tarve eristaytya ja kyynistya. Negatiivi-

suuden kasvaessa itsetuntokin alkaa heiketa.

Kauan kestinyt negatiivinen stressitila johtaa lopulta tybuupumukseen. Tutkimuksissa

on todettu seuraavien asioiden aiheuttavan negatiivisen stressin kautta tyGuupumista

(Manka 2007, 39.):

- tyon maira - liian iso tyon kuormitus suhteessa aikaan ja kykyyn

- hallinnan puute — riittimédtén osaaminen ja vaikutusmahdollisuus

- alhainen palkitsevuus — arvostus tyoyhteisolta on alhainen

- ristiriidat tyOyhteisossa — alhainen kunnioitus ja kiusaaminen

- epareiluus — toisten suosiminen ja epaoikeudenmukainen toiden jako

- arvoristiriidat — ty6paikan ja omien henkilokohtaisten arvojen ristiriidat.
Ty6uupumus on vakava kasvava kansantauti. Kunkin tychyvinvoinnista vilittavin tyo-

organisaation tulisi huolehtia siité, ettd signaalit tyontekijan negatiivisen stressin kasvus-

ta huomataan ajoissa ja sithen puututaan.
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Tyontekijan tulee itse huolehtia riittdvasti omasta palautumisestaan ja voimavarojensa
riittdvyydestd. Jos aamulla herai virkedni seuraavaan tyopdividn niin palautuminen on
onnistunut ja positiivinen stressi on hallitsevana. Ihmisten terveys, energinen asenne,
positiivien ajattelutapa, kyky ratkaista ongelmia ja hyvit vuorovaikutustaidot ovat kaikki

stressid lieventdvia resursseja. (Suosivu 2011, 24.)

3.4 David A. Kolbin teoria

Tyoelamin haasteet ovat viime vuosina lisaantyneet valtavasti. Tyontekijan tulee hallita
monipuolisia ohjelmistoja, opetella uusia aiheita ja sopeutua kenties tiysin uuteen tyo-

tehtavain. Ihminen on kuitenkin hyvin oppivainen kunhan halukkuutta ja intoa vaan

l6ytyy.

Oppimista kasitellddn jatkuvana kehittyvina prosessina, jossa kokemuksia analysoidaan
jatkuvasti. David A. Kolbin kehittimin teorian, ”Experiental learning”, eli kokemuksel-
lisen oppimisteorian mukaan, oppiminen tapahtuu erdinlaisina sykleind. Kun oppimi-
nen onnistuu se johtaa aina uuteen tietoon, jota voi soveltaa. Samoin kokemuksia kart-

tuu ja niitd voi jatkuvasti kasitelld. (KKolb 1984.)

Keskeisintd Kolbin teoriassa ovat kaksi dimensiota, tiedostomaton ja tiedostettu di-
mensio, sekd neljd eri vaihetta tai valmiutta, jotka kisittelevit oppimista eri tavalla.

(Kuvio 3.)

Omakohtainen kokemus
Tiedostettu

ulottuvuus

Aktiivinen kokeilu Reflektointi, Kriittinen havainnointi

Tiedostomaton

ulottuvuus Abstrakti kasitteellistaminen

Kuvio 3. David A. Kolbin kokemuksellinen oppimisteoria
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Tiedostetussa dimensiossa, eli ymmirtimisen ulottuvuudessa, rajoina ovat kokemus ja
abstrakti kisitteellistiminen. Ulottuvuudessa korostuu motivaatio ja tiedollinen ymmir-

timinen. Asioita tulee kisitteellistad jotta ymmarraimme erilaisia tapahtumia.

Tiedostomattomassa dimensiossa, eli muuntelun ulottuvuudessa, rajoina ovat reflektio
(ajattelu) ja toiminnan kokeilu tai soveltaminen. Téssa ulottuvuudessa kisitelladn sisai-
sen ja ulkoisen toiminnan valistd muuntelua koska havainnoimme jatkuvasti mita toi-

minnassa tapahtuu.

Tarkasteltaessa lihemmin Kolbin teorian neljdd oppimisvaihetta painotetaan yksilon

kykyd tai oppimisvalmiutta:

—  Omakohtainen kokemus (Concrete Experience) on aina pohjana oppimiselle.
Kyky osallistua ja kiytinnon kokemusten hankkiminen korostuu. Perustana on
ettd thmisilld on jo omakohtaisia kokemuksia eri asioista, joiden pohjalta oppimis-
tapahtuma alkaa. Tarkedtd on luoda oppimiselle hyva ympirist6 ja korostaa ta-

voitteiden asettamista.

—  Reflektointi (Reflective Observation), eli kriittinen havainnointi, on kykya tark-
kailla ympirist6d ja tehdd johtopaitéksid. Thminen pohtii ja reflektoi omia koke-
muksiaan. Sen pohjalta voi uusia malleja tai teorioita syntya. Omat henkil6kohtai-
set nikemykset saavat usein uuden valon kun niitd verrataan muiden nikemyk-

siin.

—  Abstraktissa kasitteellistimisvaiheessa (Abstact Conceptualization) tavoitteena on
laatia uusia teorioita ja kisitteita ja tarpeen mukaan parantaa vanhoja. Tami ta-

pahtuu johdonmukaisen ajattelun avulla. Teoreettista tietoa tulee olla saatavilla.

—  Aktiivisen kokeilun vaihe (Active Experimentation) tarkoittaa sitd, ettd nyt testa-
taan niitd malleja ja padtelmid, jotka ovat syntyneet aikaisempien pohdintojen tu-
loksena. Yksinkertaisesti kokeillaan kuinka asiat kidytdnndssi toimivat. (Kolb

1984.)
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4 Yksilon vahvuudet

4.1 Terveys osana hyvinvointia

Terve thminen jaksaa tehdd t6itd ja harrastaa vapaa-aikana toisin kuin sairas thminen,
joka ei valttdmittd voi tehdi toitd ja harrastaa vapaa-aikanaan. Sairauksia on erilaisia,
eivatka kaikki vie tyokykyd pois, vaan niiden kanssa voi olla ja eldd normaalia elamaa.
Sairauksia voi hallita ja niiden kanssa voi eldd. Suomessa tyoterveydenhoitojirjestelma
on hyvi ja kattava tyGpaikoilla sekd helposti saatavilla. Perusterveydenhoidon lisiksi
yrityksissd voi olla erilaisin sopimuksin sovittu myos lisahoidoista ja —palveluista

tyoterveyshuollon piirissa.

Hyvinvoiva ja terve ihminen hoitaa itseain sadnnollisesti ja syo terveellisesti sekd osaa
rentoutua. Sadnnollinen litkunta raikkaassa ulkoilmassa tekee hyvia niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin sekéd ehkdisee monia eri sairauksia ja hoitaa ihmistd kokonaisvaltaisesti.
Ihmisen pitaa liikkua saannollisesti noin 2-3 kertaa viitkossa niin, ettd syke nousee ja
tulee hiki pintaan. Liikunnan pitda olla mielekastd, eikd veren maku suussa suorittamista
pakonomaisesti. Eri litkuntalajeja kannattaa kokeilla niin 16ytaa itselleen sopivimman

litkuntalajin, jota voi sitten iloisin mielin ja sadnnéllisesti harrastaa. (Duodecim 2013.)

Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on tirked osa thmisen hyvinvointia ja terveytta,
silld ruualla on terveyttd edistdva vaikutus. Mitd enemmin sy6 marjoja, vihanneksia,
kasviksia, kalaa ja vaaleaa lihaa niin sitd paremmin elimisto voi. Vanha sanonta ”Terve
sielu terveessd ruumiissa” pitda paikkansa my6s tind paivianakin. Punainen liha, rasva,
liiallinen sokerin, suolan ja alkoholin kayttiminen ovat turmioksi elimistollemme, joten

niitd kannatta vilttda tai nauttia vain joskus kohtuudella. (Duodecim 2013.)

Uni on ihmisen suurin lataaja ja voimavarojen elvyttija. Riittavd uni paivittdin takaa
hyvin tyovireen ja jaksamisen suoriutua arjen askareista. Nukkuessa thmisen elimisto
paisee kunnolla rentoutumaan niin psyykkisesti kuin fyysisesti. Hyvin ja laadukkaan
younen lisdksi pitad osata rentoutua ja ottaa aikaa vain itselleen unohtaen kaiken muun
hetkeksi. Rentoutuminen on yhti tirkeda ihmisen jaksamisen kannalta kuin kaikki

muutkin hyvinvoinnin tukipilarit eli sadnnoéllinen litkunta, terveellinen ja monipuolinen
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ruokavalio, riittiva uni ja lepo. Jokainen thminen rentoutuu eri tavalla ja erilaisia asioita
tekemalld esimerkiksi litkkumalla luonnossa ja katsellen luonnon ihmeiti eri vuodenai-
koina. T4ll6in luovuus kasvaa ja mieli rauhoittuu. Toiset kdyvit puolestaan urheiluta-

pahtumissa tai matkustelevat. Rentoutumisen paiasiallinen tarkoitus on ihmisen koko-

naisvaltainen hyvinvoinnin saavuttaminen ja tdydellinen akkujen lataus. (Lampikoski

2009, 120-147.)

Artikkelissa “Taiteet terveyden , hyvinvoinnin ja ty0ssd jaksamisen edistdjind” Minna
Evisoja (2010) miarittelee terveyden kyvyksi sopeutua, hyviksya ja ymmartda oma
elimantila. Terveys on kivun, sairauden, menetyksen ja kuoleman hyvaksyntia eikd vain
tyysista hyvinvointia ja kipuja. Terveyden nakeminen laajana kisityksena mahdollistaisi
taiteiden hyvaksymisen yhdeksi hyvinvoinnin tuottajaksi, joskus jopa lidkkeita
paremmaksi. Artikkelissaan Minna Evasoja miettii, miten linsimainen ladketiede pyrkii
parantamaan lddkehoidolla sairauksia. Ihmisestd, potilaasta on tullut parantamisen
kohde. Liikkeet yksin eivit ratkaise ongelmia mutta tuovat helpotusta. Taiteetkaan
eivit pysty ratkaisemaan ongelmia, mutta ne tuovat myos helpotusta. Laakkeilld on
sivuvaikutuksia mutta taiteilla ei ole sivuvaikutuksia eivitka ne sisalld “myrkyllisid”
ainesosia. Taiteet voivat tuoda lohdutusta ja helpotusta esimerkiksi kestda kovia
kiputiloja. Monin tutkimuksin ja nikékulmin on tutkittu taiteiden ja kulttuurin terveytta
edistidvid vaikutuksia. Esimerkiksi on tutkittu, ettd kulttuuria harrastamattomilla
thmisilla on jopa 57 % suurempi riski sairastua kuin kulttuuria harrastavilla thmisilla
(Branderburg von 2008.) Tutkimuksissa on todettu taiteen edistivin terveytta.
Ikaantyvillakin ihmisilld taide vaikuttaa terveyteen yhta paljon kuin litkunta (Bardy
2007). Taiteet parantavat merkitsevasti elimin hallintaa, estavit yksindisyyden

kokemuksia ja edistavat yhteisollisyyden kokemuksia. (Suonsivu 2011, 56-57.)

Ty6maailman arkipidivddn pitiisi kuulua osana taiteet ja kulttuuri eikd niiden pitdisi olla
vain osa eliittistd elamai. Yritykset ja organisaatiot voisivat tarjota tyontekijoilleen
enemmin taiteita ja kulttuuria, jos taide miellettdisiin osaksi luonnollista ja normaalia
arkielamaa. Yritykset tarjoavat liikuntaseteleitd tyontekijoiden hyvinvointia ja terveytta
yllapitdvind toimintatapana, miksipd niiden rinnalle ei voisi tulla tarjolle aktiivisemmin
my0s kulttuurisetelit. TySpaikan tyShyvinvointia voidaan lisitd esimerkiksi esteettisilld

ja kauniilla elimyksilld, kauniilla tauluilla ja kukka-asetelmilla seka harmonisella
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virimaailmalla. Mielen hyvinvoinnin ja ilon lisidntyminen, onnen ja tasapainoisuuden
tunteiden kasvaminen on taiteiden ansioista todettu lisddntyvin. Taiteiden on todettu
vahvistavan mieltd ja auttavan ristiriitaisuuksien sekd monimutkaisten ilmiéiden
kasittelyssd. Taiteet auttavat my6s kestimian epavarmuutta ja keskeneraisyytta seka
taltuttavat pelkotiloja. Kulttuuri ja taide voivat kehittda tyhyvinvointia uusiin

ulottuvuuksiin. (Suonsivu 2011, 56-57).

4.2 Terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen

Jokaisella ihmiselld on oikeus tasa-arvoiseen ja turvalliseen tyoelamain. Tyon
jarjestelyissd pitad ottaa huomioon ihmisten erilaisuus ja tyokyvyt seka tarpeet.
Ty6olosuhteet, tybergonomia ja tyShyvinvointi pitid hoitaa niin, ettd ihmiset jaksavat
tehda t6itd mahdollisimman pitkddn ja saavat tyOstd onnistumisia ja iloa. Tyo- ja vapaa-
aika pitda osata erottaa toisistaan, jotta thminen voi rentoutua ja ladata akkujaan niin
tyysisesti kuin psyykkisesti. Tasapaino elimissi on todella tirkeéa silld, jos yksikin
palanen elamissid horjahtaa paikoiltaan niin sen kokonaisvaikutus on todella suuri
kaikkeen tekemiseen ja olemiseen. Itsestddn kannattaa pitdd hyvad huolta, koska

elimist6 palkitsee ja muistaa sen kuinka hyvina olet sitd pitinyt.

Riittdvi lepo piivittdin auttaa thmistd palautumaan arjen toista ja kiireestd. Elimist6
tarvitsee oman leponsa ja hengahdystaukonsa jaksaakseen taas seuraavan paivin
koitoksiin. Aivot toimivat my6s paremmin kun ne saavat riittivisti lepoa ja rauhaa.
Tama piivind vaaditaan olemaan koko ajan hermoilla tietokoneen, puhelimen,
television ja muiden laitteiden avulla mutta se ei tee hyvda ihmisen elimistolle ja
aivotoiminnalle. Vililldi on hyvi sulkea kaikki laitteet ja ottaa aikaa rentoutumiselle ja
levolle. Luonnossa litkkuminen lataa hyvin ihmisen akkuja niin sisaltd kuin ulkoakin

péin. Mieli virkistyy ja luovuus seki eliminilo piaisee valloilleen luonto didin helmassa.

(Lampikoski 2009, 120-147.)

Fyysinen rasitus eli litkunta on todella tirkedd elimistélle. Litkunnalla on tirked rooli
sairauksien ennaltachkiisyssa ja hoidossa seki ty6- ja toimintakyvyn yllapitdjana.
Fyysiset ja psyykkiset voimavarat kasvavat litkunnan my6ti ja tyontekijéiden

sairauspoissolot vahenevit. Sadnnéllinen litkunta vaikuttaa tyokyvyn parantumiseen,
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laadukkaampaan ja pidempidin elimdin, stressin hallintaan, rentoutumiseen,
unettomuuteen, parantavasti itsetuntoon ja elimanhallintaan seka tyosta
suoriutumiseen. TyOpaikkalitkunta tuo ansaitun tauon tyopaivdan ja antaa uutta virtaa
tyotehtivien tekemiseen. Liikunta tuo paljon positiivisia ja hyvia asioita elimadimme.
Iin myota liikunnan merkitys kasvaa ja hyva kunto luo hyvit edellytykset elikevuosille.

(Tyo6terveyslaitos 13.12.2011.)

Terveellinen, monipuolinen ja sadnnollisin viliajoin nautittu ruoka on tirkea asia
thmisille ja heidan jaksamiselleen paivin aikana. Jattdmalld valiin ruokailuja niin
energiavarastot hupenevat ja vireystaso laskee niin, ettd tyonteosta ei tule endd mitain
kun elimist6ssa ei ole enda polttoainetta tyostd suoriutumiseen. Tyopaikkaruokailulla
on tirked rooli niin ruuan kuin henkisen jaksamisen kannalta, silld ruokailu tuo tauon
tyOpaivain ja samalla voi vaihtaa kuulumisia tyokavereiden kanssa.
Ty6paikkaruokalassa kiyvit tyontekijit syovit usein terveellisemmin kalaa ja kasviksia

kuin ne jotka eivit kdy tyopaikkaruokalassa. (Ty6terveyslaitos 22.02.2013.)

Tupakointi ja litallinen alkoholinkdytt6 on haitaksi terveydelle ja hyvinvoinnille seka
altistaa erilaisille sairauksille. Tupakoinnin lopettaminen on jiarkevaa terveydellisesti ja
muita ihmisid kohtaan. Tyopaikoilla puhutaan paljon tupakoitsijoiden ajankiytosti ja
tyonteosta, koska heidin tyopaivinsa keskeytyy aina ajoittain tupakalla kdaynnin takia.
Siitd aiheutuu turhaa eripuraa ja riitaa tyopaikoilla. Lisdksi tupakanhaju ei ole miellyttava
muita tyontekijoitd kohtaan. Ty6paikoilla on hyvin tarkat ja selkeit ohjeet milld tavoin
pitda puuttua tyontekijan liialliseen alkoholinkaytt6on ja sen aiheuttamaan tyokyvyn
heikkenemiseen. Ty6terveyshuollossa on omat ohjelmansa vieroitukseen ja erilaisiin

hoitomuotoihin. (Duodecim 2013.)

Tyo- ja vapaa-aika pitda erottua selkedsti elimaissa, jotta thminen pystyy elimaan
taysipainoista ja onnellista elimaa. Vapaa-ajalla rentoudutaan ja tehdain niita asioita,
jotka tuottavat hyvin olon tunnetta ja hyvaa mieltd. Toiset harrastavat erilaisia
urheilulajeja vapaa-aikanaan kun taas toiset kdyvit erilaisissa kulttuuririennoissa
elokuvissa, teatterissa, oopperassa, nayttelyissa ja konserteissa. Perhe, sukulaiset ja
ystavat antavat voimaa jaksamiseen ja onnea elimain. Luonnossa liilkkuminen antaa

voimaa ja lataa akkujamme seka virkistavad mielta ja lisdd luovuutta. Vapaa-ajalla pitaa
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tehdi niitd asioita, joita on aina halunnut tehdi ja joita ei muuten ehdi ja pysty

tekemain piivisin. (Lampikoski 2009, 120-147.)

Pitamalla itsestasi riittdvin hyvad huolta niin kerrot myos toisille ja itselle, ettd sind olet
arvokas ja sinutkin pitdd ottaa huomioon. Ei pidi olla aina toisten ihmisten
kynnysmatto vaan pitdd antaa arvoa myos omille tunteille ja terveelle itsekkyydelle.
Pienetkin muutokset voivat olla merkittavid elimassi ja ne auttavat meitd kohti
parempaa omaa elamai. Kaikki thmiset ovat rajallisia, joten omista rajoista pitia
huolehtia. Huolehtimien tarkoittaa vastuun ottamista ja valintoja kdytinnossa.
Rajaaminen tarkoittaa oman jaksamisen ja hyvinvoinnin nostamista tirkeiksi asiaksi.
Pitamalla hyviaa huolta itsestimme ja omista tarpeistamme, niin se ei ole keneltakain

pois eikd ketddn vastaan. (Duodecim 2013)

4.3 TIhmisten vilinen viestintia

Ihmisten vilisessa viestinnassa ajatellaan usein sanojen olevan pairoolissa ja kaikki muu
jad vihemmille huomiolle. Ihmiset eivit ole tietoisia kaikista viestintddn liittyvista
merkityksistd. Puhuja ei aina ole tietoinen viestiinsd sisaltyvistd merkityksisté, koska
vastaanottaja kuulija tekee tilannesidonnaisia paitelmid. Puhujan sanojen, impilikaation,
taustaoletuksien ja nonverbaalisen viestinnin kautta kuulija havaitsee ne kuultujen
sanojen lisaksi joko tietoisesti tai ei-tietoisesti. Kuulijan on hyviksyttava
taustaoletuksien oikeellisuus, jotta hin ymmairtid kuulemansa lauseen sisallon.
Taustaoletuksina ilmenevit kysymykset ja johtopaitSkset on todettu vaikuttavan
enemmain kuulijaan kuin muut puheen merkitykset. Taustaoletuksien vastustaminen
ilmenee kuulijan puheessa, fysiologian ja kehonkielen muutoksissa. Taustaoletuksia
ilman ei voida kommunikoida. Kaikkia taustaoletuksia ei ole mahdollista tietoisesti
arvioida ja havaita normaalissa kommunikaatio tilanteessa. T4dllin osa niistd padsee
tietoisuuden ohi rakentamaan omia kokemuksia ilman tietoista kritiikkia ja kontrollia.
Yksil6lle on todella tarkeda olla keskustelutilanteessa tietoinen omista

taustaoletuksistaan tarkastaen ne yksitellen, ettd ne valittavit omia tavoitteen suuntaisia

asioita. (Suonsivu 2011, 49-55.)
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Kommunikaatiotilanteissa tulee aina ottaa huomioon kulttuurien viliset erot, ettei tule
turhia yhteentormayksid. Kulttuurien viliset erot tulevat esiin esimerkiksi tyopaikalla
puhuttaessa ohjeistuksista, sidnnoistd, palautteesta ja annettaessa erilaisia neuvoja ja
kaskyja. Puhuja voi kayttad joko suoraa ilmaisutyylia tai epasuoraa ilmaisutyylid.
Puhujan puhuessa asioista suoraan ja avoimesti sekd kertoessaan tarpeistaan ja
haluistaan kiertelematta, kutsutaan suoraksi ilmaisutyyliksi. Puhujan puhuessa asioista
epasuorasti ja kierrellen niin, ettd kuulijat eivat valttimattd ymmarri ja erota sanomaa
puheesta, kutsutaan epasuoraksi ilmaisutyyliksi. Jokaisen tyontekijan pitaa
kommunikoida selkokielelld ja kiinnittda erityisesti huomiota kayttimiinsa sanoihin.
Kommunikaatiota on my6s kuunteleminen. Hyvi kuuntelija keskittyy kuulemaansa ja
pitaa ylla katsekontaktia puhujaan eikd puuhaa muita asioita samanaikaisesti. Puhujaa ei
saa keskeyttii ja jatkaa toisen lausetta kesken puheen. Yhti aikaa ei voi sekd puhua ettd

kuunnella. (Suonsivu 2011, 49-55.)

Kaija Suonsivun kirjassa kerrotaan erilaisista kommunikaatiotavoista (Suonsivu 2011,

49-55):

—  Suora kommunikaatio tarkoittaa kykya kayttaa kieltd ja kommunikoida tehokkaas-
ti vuorovaikutustilanteiden aikana saaden aikaan myonteisen vaikutuksen kuuli-
jaan. Kommunikaatiossa kielen tulee aina olla toista henkil6d kunnioittavaa ja so-

veliasta.

—  Tyopaikoilla pitdd puhua mina-muodossa suorassa kommunikaatiotilanteessa.
Mind-muotoa kayttimalld tyontekijd toimii toisen ithmisen peilind. Jokaisen tyon-
tekijan pitdd osata puhua omasta puolestaan, oivalluksistaan, paitoksistadn ja tun-

teistaan.

—  Metaforista kommunikaatiota eli rinnastuksia ja kielellisia havaintoja kaytetaan
normaalissa arkikielessd saadaksemme ajatuksemme ja ideamme vaikuttavammak-
si, elavimmiksi ja ymmarretyiksi. Metafora voi olla joko ei-kielellinen (litke, ddni
tai kuva) tai kielellinen (kielikuva, juttu, sana, vertauskuva tai tarina). Asiakkaan

muutosprosessia kohti tavoitteita tukevat metaforiset kielikuvat.
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— Vuoropuhelu eli dialogi thmisten vililld on perusta kaikelle inhimilliselle kehi-
tykselle ja kasvulle. Avoin, suora, molemminpuolinen ja ldsnd oleva hyva dialogi
kuuluu mina-sind —suhteeseen. Ihmiset saavat dialogin avulla tietoa toisten ko-
kemasta todellisuudesta ja sen avulla he voivat jasentda ja arvioida omaa todelli-
suuttaan. Juuri tuo prosessi auttaa ihmistd kasvamaan ja kehittymain omaksi it-
sekseen. TyoOpaikoilla pitdisi puhua avoimesti yhteisistd, asioista ennen yhteisen
paitoksen muodostamista niin silld saataisiin ty6yhteiso kehittymain oikeaan
suuntaan ja kaikilla olisi hyvi olla t6issd. Dialogin kisite yhdistetddn tychyvin-
vointiin tyopaikoilla. Dialogi kertoo tyohyvinvoinnin eri lihestymistavoissa siité,

etta sen merkitys jokaiselle yksil6lle ja tyGyhteisolle on omanlaisensa.

Puhuttaessa jamakasti ja omista oikeuksista kiinni pitden loukkaamatta kuitenkaan
toisen oikeuksia ja tunteita niin puhutaan assertiivisesta vuorovaikutustyylista.

Assertiivinen vuorovaikutustyyli vaatii puhujalta oma-aloitteisuutta ja luottamusta
toisiin thmisiin samalla lisiten puhujan itseluottamusta. Tavallisia tunnusmerkkeja
assertiiviselle vuorovaikutustyylille ovat vastuullisuus, rehellisyys, lyhyet ja selkedt

ilmaisut, mina-viestit, katsekontakti ja muu kehonkieli, tietda mitd haluaa seka

lisakysymysten tekeminen. (Suonsivu 2011, 49-55.)

Ihminen kisittelee ja tarkastelee aktiivisesti uusia oppimiaan kokemuksia
voidakseen rakentaa uusia nikokulmia tai teorioita aikaisempiin tietoihinsa
suhteessa tavoitteisiinsa, tuota prosessia kutsutaan reflektioksi. Reflektio prosessi
jatkuu koko ajan uusien tavoitteiden ja keskustelujen my6ti. (Suonsivu 2011, 49-

55.)
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5 ‘Tutkimus

5.1 Kohderyhmin kuvaus

Vantaan Yrittdjinaiset ry on perustettu 27.4.1988 Kaivokselassa Vantaalla. Yhdistyksen
perustamisesta tulee tind vuonna kuluneeksi 25 vuotta. Yhdistykselld on tilld hetkelld

150 jasenta.

Jasenet toimivat eri aloilla mm.

—  rakentaminen (mm. rakentaminen, siivous ja sisustaminen)

—  tukku- ja vihittdiskauppa (mm. kosmetiikka, korut ja kukat)

—  majoitus- ja ravitsemistoiminta (mm. ravintola, kahvila, kioski ja ateriapalvelut)

—  kuljetus, varastointi ja tietoliitkenne (mm. matkatoimisto)

—  Kkiinteist6-, vuokraus- ja tutkimuspalvelut seka liike-elimin palvelut (mm. kiinteis-
topalvelut, tilitoimistopalvelut, konsultointi ja mainospalvelut)

—  koulutus (mm. esiintymisvalmennusta)

—  terveydenhuolto- ja sosiaalipalvelut (mm. terveydenhoitopalveluita)

—  muut yhteiskunnalliset ja henkil6kohtaiset palvelut (mm. tanssikoulu, kuntosalit,

kampaamot, kauneushoitolat ja pesulapalvelut).

Vantaan Yrittajanaiset ry toimii poliittisesti sitoutumattomana yhdistyksena, joka edis-
tad naisyrittajyyttd ja valvoo heidin etujaan paikallisella tasolla seka jirjestda jasenilleen

koulutusta ja virkistystoimintaa.

Yhdistys tekee yhteisty6ta yrittdjyyttd tukevien yhteisGjen ja muiden yrittdjdyhdistysten
ja — jarjestojen kanssa. Yhdistys kehittid verkostoitumista jasenten kesken ja luo yhte-
yksia naisverkostoihin seka edistaa yrittajien hyvinvointia. (Vantaan Yrittdjinaisten koti-

sivut.)
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5.2 Tutkimusmenetelmi

Tutkimus on toteutettu kvantitatiivisena eli maarillisena kyselytutkimuksena. Kysely-
tutkimuksen strukturoidut kysymykset ldhettiin kaikille vastaajille satunnaisotantana.
Miiralliseen tutkimukseen kuuluu numeraalinen tiivistetty aineisto havaintomatriisina,

johon analyysit kohdistuvat.

Kvantitatitvisen tutkimuksen keskeisimpid asioita ovat (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

2009, 140.):

- tutkittavien henkiléiden valinta

— aineiston keruun suunnitelmat

— kisitteiden mairitteleminen

—  hypoteesit

— aikaisemmat teoriat

— johtopaatokset edellisistd tutkimuksista

— muuttujien siirtiminen taulukkomuotoon ja aineiston muuttaminen tilastolliseen
muotoon

—  havaintoaineistosta paitelmien tekeminen pohjautuen tilastolliseen analysointiin.

Kvantitatiivisesta tutkimuksesta kidytetidn monia eri nimityksid esimerkiksi eksperimen-
taalinen ja positivistinen sekéd hypoteettis-deduktiivinen tutkimus. Sosiaali- ja yhteiskun-

tatieteissd kaytetadn paljon kvantitatiivista tutkimusta. (Hirsjarvi ym. 2009, 139.)

5.3 Tutkimuksen suunnittelu- ja toteutusprosessi

Vantaan Yrittajanaisille on tehty jo aikaisemmin kaksi opinndytetyohon liittyvaa tutki-
musta. Vuonna 2011 tehtiin ensimmainen kvantitatiivinen eli méarillinen kyselytutki-
mus ty6hyvinvoinnista Webropol-ohjelman avulla, joka lihetettiin sihkSpostilla kaikille
Vantaan Yrittajanaisille. Vuonna 2012 tehtiin toinen kvalitatiivinen eli laadullinen puo-

listrukturoitu teemahaastattelututkimus, jossa haastateltiin henkil6kohtaisesti tiettyja

valittuja henkil6itd. Tand vuonna 2013 heille tehddidn kolmas tutkimus, joka on kvanti-
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tatiivinen eli méirillinen kyselytutkimus Webropol-ohjelman avulla. Kyselytutkimuk-
sen strukturoidut kysymykset lihettiin kaikille Vantaan Yrittdjdnaisille satunnaisotanta-
na. Tarkoituksena on tutkia Vantaan naisyrittdjien psykologista padomaa ja tyon imua
sekd sen tuloksena syntyvid myonteisia tunteita. Tutkimuksen kohteen on my6s se, mi-
ten yrittdjanaiset yhteen sovittavat tyon ja vapaa-ajan omassa eliminhallinnassaan. Ky-
selytutkimuksen tutkimusongelmat on esitetty opinnaytetyon empiirisessd osiossa koh-

dassa 1.1, joihin on pyritty 16ytiméan vastauksia kyselytutkimuksen avulla.

5.4 Tutkimuksen toteutus

Paatimme opettajani kanssa tehda selkean ja helposti vastattavan kyselytutkimuksen,
koska Vantaan Yrittdjanaisille oli jo tehty edellisind vuosina kaksi tutkimusta samasta

athepiirista.

Kvantitatiivinen kyselytutkimus paitettiin tehdd Webropol-ohjelman avulla.
Kyselytutkimuksessa (liite 2) kysyttiin teoreettiseen tietoperustaan pohjautuvia kysy-
myksid taustatietoja, yrittdjanaisten eliminhallinnasta, tyén imusta ja tyOn ja vapaa-ajan
yhteen sovittamisesta. Saatekirjeessa (liite 1) kerrottiin itse tutkimuksesta ja sithen liitty-
vistd asioista mm. Tyon imu —testin tekemisestd ennen virallisen kyselytutkimuksen
aloittamista. Vantaan Yrittdjdnaisten puheenjohtaja itse lihetti saatekirjeen ja kyselylo-
makkeen sahkopostilla 150 jasenelleen. Vastausaikaa heille annettiin vihan yli kaksi

viikkoa.

Noin viikkoa ennen lopullista vastausaikaa puheenjohtaja lihetti kaikille vield muistu-
tusviestin sahkopostilla kyselyyn vastaamisesta. Muistutuksen jalkeen vastauksia tuli
kaikkiaan 19, vaikka yhdistyksessa on 150 jasentd. Vastausprosentti (12,7 %) jii todella
alhaiseksi, mikd osaltaan varmaankin johtuu edellisvuosina tehdyistd kyselyistd ja yhdis-
tyksen jasenten vasymisesta erilaisiin tutkimuksiin. Mutta nuo kaikki 19 vastausta ovat

olleet todella tirkeitd timan opinnaytetyotutkimuksen materiaaleina ja siitd kuuluu suuri

kiitos kaikille 19 vastaajalle.
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5.5 Tutkimuksen analysointimenetelmit

Tutkimuksen alkuvaiheen valinnoista riippuu se, milla tavoin tutkimuksen aineistoa
tullaan kisittelemiin ja tulkitsemaan. Tutkimusongelmat mairittelevit sen, mitd mene-
telmid ja analyyseja tullaan kayttamaan. Analyysi, tulkinta ja johtopédatosten teko kera-
tystd aineistosta on koko tutkimuksen ydinasia, silld sithen tdhditidn jo tutkimuksen
alkaessa. Analysointivaiheessa selvidd, minkalaisia vastauksia ongelmiin saadaan ja jos-
kus voi jopa kiyda niin, ettd ongelmat olisi pitdnyt asettaakin toisin koko tutkimukses-
sa. Empiirisessa tutkimuksessa padstidn aineistoa kisittelemiin ja paittelemiin vasta

esitoiden jilkeen.

Ensimmiisessd vaiheessa tarkistetaan aineiston tiedot eli aineiston virheellisyys ja puut-
tuko tietoja. Toisessa vaitheessa tiydennetiin tietoja. Kolmannessa vaiheessa jarjeste-

tadn aineisto tallennusta ja analyysejd varten. Sen jilkeen tehddin aineiston litterointi eli
kirjoitetaan aineisto puhtaaksi sanasanaisesti. Analyysit tehddan kun aineisto on keratty

ja jarjestetty strukturoiduilta lomakkeilta tai asteikkomittareilta.

Kvantitatiivista tutkimusta kuvaa hyvin lineaarinen analysoinnin eteneminen:

Aineisto -> Kuvaaminen ja yhdistiminen -> Luokitteleminen -> Selitys
Analysointitavat voidaan jakaa kahteen eri tapaan eli selittimiseen ja ymmartimiseen.
Paras tapa valita analysointitapa on se, joka parhaiten vastaa ongelmaan ja tutkimusteh-
tavaan.

Lopuksi tehddin tuloksien tulkinta ja johtopditdkset niin, ettd lukija ymmartdd erilaiset
jakaumat ja korrelaatiot seki taulukot. Tutkijan pohtii vield syvillisesti omia johtopai-

toksid ja nikemyksid tuloksista ja koko tutkimuksesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 221-230)

Tutkimukseni analysoinnissa olen tehnyt perustaulukoita, ristiintaulukoita ja korrelaa-

tiota Webropolilla, SPSS-ohjelmalla ja Excelilld.
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6 Tutkimustulokset

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselytutkimukseni alussa pyysin vastaajia ensin tekemain Tyoterveyslaitoksen Tyon
imu —testin ja kirjoittamaan siitd saadun tuloksen ylés. Vastausta tarvittiin ensimmdi-
seen kysymykseeni. Vain kaksi vastaajaa jitti vastaamatta tuohon ensimmadiseen kysy-
mykseen. Testin mukaan vastaajilla on todella hyvi tyon imu eli yrittdjinaiset kokevat
todella hyvai tyon imua tyGssain yrittdjind. Vastaajien minimiarvo on 4,22 ja maksi-

miarvo on 6 seki vastausten keskiarvo on 5,41 ja mediaani on 5,56. (Kuvio 4.)

5=

5 Wlean = 541
Dew. = 522
17

Wastaulsien ilaun diri
(%)
1

400 450 500 550 600 650

El 3

1. Whilki oh Tjrﬁn mnu -teshn

kokonaspistemairis? pistettd

Kuvio 4. Tyon imu -testin tulokset, kysymys 1

Tyon imun ja Likertin asteikon kysymysten valiset korrelaatiot olivat sekd postiivisia
ettd negatiivisia (liite 8). Korrelaatio on positiivista eli mitd suurempi tyon imu on, niin

sitd enemman yrittajanaiset ...:

—  ovat ylpeiti tyostian

—  ldhtevit aamulla mielellaan téihin

—  jaksavat tyoskennelld pitkia aikoja yhtdjakoisesti
—  kokevat tyonsi haastavaksi

—  kokevat tyonsa inspiroivan heitd

—  tuntevat itsensd energisiksi tyoskennellessdin
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—  tuntevat tyonsia merkitykselliseksi
—  uppoutuvat tyohoénsa
—  kokevat tyonsi erittiin mielenkiintoiseksi

—  oma ty0 koetaan erittdin myonteisena.

Korrelaatio on kaateista eli negatiivista eli mitd suurempi tyén imu on, niin sitd

vihemman yrittdjanaiset...:

—  elvit tunne itseadn ylikuormittuneeksi eika ylityollistyneeksi yhteen sovittaessaan
vapaa-ajan ja tyon

—  eivit koe tyon kuormittavuutta ja epavarmuutta tyon riittivyydesté

— el ole vaikea ennakoida t6ita ja se el kuormita heita

—  tekemittomit tyot eivat kuormita heita

—  ecivit koe sterssin heikentdvin heidin tyotehoaan.

Vastaajien yhtiémuodoista ylivoimaisesti eniten on osakeyhtioitd 68 % ja toiseksi eniten

on toiminimia 26 %, vihiten siis vain 5 % on kommandiittiyhtiéita. (Kuvio 5.)

Osakeyhud 682

=}

Kommanduttivhtié 5%

Toimininu 26%

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Kuvio 5. Yrityksen yhtiomuodot, kysymys 2

Yritysten paitoimialat vaihtelevat mutta eniten on palvelualalla ja taloushallintopalvelu-
ja tilitoimistoallalla sekd kaupanalalla. Kysymys oli avoin kysymys, johon jokainen sai

itse kirjoitta paatoimialansa.
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Yrityksen paitoimiala, kysymys 3:

—  palveluala 3 kpl

— taloushallinnonpalvelut /Tilitoimisto 2 kpl

—  kehitysvammaisten asumispalvelut 1 kpl

-  ICT1kpl

—  kauppa 2 kpl

—  kauneus- ja kosmetologipalvelut 1 kpl

—  liikkeenjohdon konsultointi 1 kpl

—  oikeudellinen neuvonta, asianajotoiminta 1 kpl
—  korjausrakentaminen 1 kpl

—  puheterapia 1 kpl

—  terapia- ja tyonohjaus seka konsultaatio 1 kpl
—  koulutus, valmennus ja konsultointi 2 kpl

—  apteekkipalvelut 1 kpl

—  kiinteistonvalitys 1 kpl.

Vastaajista yli puolella eli 53 % ei ole alaisia omasa yrityksessd kun taas 47 % vastaajien
yrityksessd on alalaisia. Alaisten maéari yrityksessa vaihtelee 1-20 valilla. Vastaajista 8 on

alaisia ja 11 ei ollut alaisia. (Kuvio 6.)

Ei 53%

Kylli 4T%

44% 46% 48% 50% 52% 54%

Kuvio 6. Yritysessa olevien alaisten maara, kysymys 4
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Yrittdjat ovat toimineet hyvin eri ajan yrittdjind. Osa on vasta aloittanut yritystoiminnan
kun taas joukossa on jo kauan yrittdjind toimineita. Yrittdjina oloaika vaihteli 1-30

vuoden vililld. Vastausten keskiarvo on 11,42. (Kuvio 7.)

Mean = 1142
Std Dew = 8345
=19

Vastaulsien luloum ddri

5 10 15 20 25 30

5. Founka kavan olet tommmut yittéans?

Kuvio 7. Yrittdjini oloaika vuosina, kysymys 5

Yrittdjyys vuosina ja Likertin asteikon kysymysten viliset korrelaatiot olivat positiivisia
ja negatiivisia (liite 9). Korrelaatio on positiivista eli mita kauemmin on toiminut

yrittajana, niin sitd enemman yrittajanaiset...:

—  ldhtevit aamulla miellddn t6ihin

—  kokevat tyonsd haastavaksi

—  tuntevat itsend energisiksi tyoskennellessdin
—  tuntevat tyonsd merkitykselliseksi

—  eivit koe stresin heikentavan ty6tehoaan.

Korrelaatio on kaateista eli negatiivista eli mitd kauemmin on toiminut yrittdjand, niin

sitd vaihemman yrittdjanaiset...:

—  eivat koe epavarmuutta tyon riittavyydesta

—  kuormittaa melko vahin tai ei lainkaan sairaan lapsen hoitoon liityvit asiat

—  kokevat oman tyonsa erittdin mielenkiintoiseksi

—  kokevat hyviksi tai erinomaiseksi kykynsa ratkaista haastavia ja vaikeita tialnteita

yrityksessdaan

48



—  arvioivat melko hyviksi tai erittdin hyviksi oman ty6kykynsi ja jaksamisensa

—  kokevat melko hyviksi tai erittdin hyviksi omat voimavaransa ja kykynsa

—  kokevat erittdin hyviksi tai melko hyviksi oman tyonsi

—  kokevat erittidin tirkedksi tai melko tirkeiksi perheenjisenten terveyden

—  onitseluottamusta omista kyvyistid onnistua haasteellisista tehtavista

—  on toivoa ja halua kulkea tavoitteita kohti ja tarvittaessa 16ytid vaihtoehtoisia
polkuja niiden savuttamiseen

—  on realistista optimismia menestyd nyt ja tulevaisuudessa

—  on sitkeyttd, joustavuutta ja palautumiskykya kohdattaessa ongelmia ja esteita,

eivitkid ne lannista heiti.

Vastaajat ovat hyvin koulutettuja, silld eniten 37 % vastaajista on ylempi
korkeakoulututkinto ja 21 % on alempi korkeakoulututkinto seki 26 % vastaajista on
opistotasoinen koulutus. Vastaajista 11 % on ammatillinen koulus ja vain 5 % on

peruskoulu tai vastaava koulutus. (Kuvio 8.)

Tiedekorkeakoulu /Yliopisto

Ammattikorkeakoulu

Opistotasoinen koulutus
Ammatillinen koulutus

Peruskoulu tai vastaava

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 8. Vastajien koultustaso, kysymys 6

Vastaajista vastasi yhta paljon 32 % ne, jotka ovat naimisissa tai avolittossa ja osalla on
lapsia ja osalla taas ei ole lapsia. Seuraavaksi eniten vastasivat ne 21 % , jotka ovat
aviopareja tal avopareja, joiden lapset eivit endi asu kotona. Sen jilkeen tulivat ne
vastaajat, jotka asuvat yksin 11 % ja viimeiseksi jdi yksinhuoltajat 5 %, jotka asuvat

lastensa kanssa. (Kuvio 9.)
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Yksinhuoltaja, asun lapseni/lasteni 50,
kanssa
Naimisissa/avopari, lapset eivit endd asu

]
kotona 21%

Naimisissa/avopari, on lapsia 32%
Naimisissa/avopari, ei lapsia 32%
Asun yksin 119%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Kuvio 9. Vastaajien perhesuhteet, kysymys 7

Vastaajista 68 % eli kahdellatoista on lapsia ja he ovat iiltddn 7-42 vuotiaita.
Yrittdjanaisilla ei ole enaé pienié alle kouluikiisid lapsia. Vastaajista 32 % eli seitsemalla

ei ole lainkaan lapsia. (Kuvio 10.)

Ei 32%

Kylli 68%

0% 20% 40% 60% 80%

Kuvio 10. Vastaajien lasten maira, kysymys 8

6.2 Yrittdjdnaisten optimistisuus omassa eliminhallinnassa

Suurin osa 63 % yrittdjinaisista kokee oman tyonsi erittdin mielenkiintoiseksi ja 32 %
kokee oman ty6nsia melko mielenkiintoiseksi. Vastaajista vain 5 % ei osannut sanoa

omaa mielipidettdin, ettd millaiseksi kokee oman tyénsd. (Kuvio 11.)
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Kuvio 11. Kokemus omasta tyostd, kysymys 13

Suurin osa 63 % yrittdjanaisista kokee oman ty6kykynsa ja jaksamisensa ty6ssidn melko
hyviksi ja 32 % kokee erittain hyvaksi oman tyokykynsa ja jaksamisensa tyossaan. Vas-
taajista vain 5 % ei osannut sanoa omaa mielipidettddn eli sitd millaiseksi kokee oman

tyOkykynsa ja jaksamisensa ty6ssddan. (Kuvio 12.)

Ei hyvi eikd huono 5%
Melko hvva 63%
Enttiin hyvi 32%

0% 20% 40% 60% 80%

Kuvio 12. Oman tyokyvyn ja jaksamisen arviointi, kysymys 17

Ulkoisista asioista vaikuttaa eniten yrittdjanaisten omaan hyvinvointiin oma tyo, lahei-
nen ihmissuhde ja perhe-elima. Mutta todella suuri merkitys on myos omilla voimaava-
roilla ja kyvyilld, ihmissuhteiden hoitamisella, mielialalla, tulevaisuudella ja perheen-
jasenten terveydelld. Vihiten vaikutusta on taloudellisella tilanteella (liite 6).

(Kuvio 13.)
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Kuvio 13. Ulkoisten asioiden vaikutus hyvinvointiin, kysymys 18
Yrittdjanaiset kokevat ty6ssidn paljon positiivisia psykologisia ulottuvuuksia.

Heilld on eniten toivoa ja halua kulkea tavoitteita kohti ja he 16ytavit tarvittaessa vaih-
toehtoisia polkuja niiden saavuttamiseksi. Toiseksi eniten heilld on sitkeyttd, joustavuut-
ta ja palautumiskykya kohdata ongelmia ja esteitd, eivitkd ne lannista heita.
Kolmanneksi heilld on itseluottamusta omista kyvyistd onnistua haasteellisista tehtdvis-
td ja neljanneksi heilld on realistista optimismia menestya nyt ja tulevaisuudessa (liite 7).

(Kuvio 14.)
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Kuvio 14. Psykologisten ulottuvuuksien kokeminen ty6ssa, kysymys 19

Kysymyksen 19 ensimmiinen kohta vaikutti merkitsevisti mielipiteisiin, joten tein siitd
ristiintaulukon yhtiomuodon kanssa. Suurin itseluottamus omista kyvyistd onnistua
haasteellisista tehtivistd on yrittdjilld, joiden yhtidmuoto on toiminimi. Toiseksi suurin

on yrittijilld, joiden yhtiomuoto on osakeyhtio. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Ristiintaulukko yhtiémuodon kanssa

Minulla on itseluottamusta
Toiminimi Osakeyhtio

omista kyvyistini onnistua

. .. |(N=5) (N=13)
haasteellisista tehtavista.
Erittiin paljon 100 % 23 %
Melko paljon 0 % 77 %
Ei paljon eikd vihin 0 % 0 %
Melko vahan 0 % 0 %
FEi lainkaan 0 % 0 %
Keskiarvo 5,0 4,2




Kysymyksen 19 viimeinen kohta vaikutti merkitsevasti mielipiteisiin, joten tein siitd
ristiintaulukon perhesuhteen kanssa. Yksinhuoltajilla, jotka asuvat lastensa kanssa on
eniten sitkeytta, joustavuutta ja palautumiskykya kohdattaessa ongelmia ja esteita, eivat-
ka ne lannista heitd. Toiseksi eniten on naimissa olevilla tai avopareilla, joilla on lapsia

tai ei ole lapsia. Kolmantena tulevat naimisissa olevat tai avoparit, joiden lapset eivit

enai asu kotona ja viimeisena tulee yksin asuvat henkil6t. (Taulukko 5.)

Taulukko 5. Ristiintaulukko perhesuhteen kanssa

Minulla on sitke- Naimisis- )
.o Yksinhuol-
ytta, joustavuutta .. SN sa/ .
. ] Naimisis- | Naimisis- ) taja, asun
ja palautumisky- | Asun sa/avopari, | sa/avopari avoparh, | la seni/
kyi kohdattaessa| yksin avopath patl, lapset eivit psent,
ngelmia ja estei-| (N=2) ei lapsia on lapsia endd asu lasteni
ongeloa ja (N=6) (N=6) kanssa
td, eivitki ne kotona N=1
lannista minua. (N=4) (N=1)
Erittdin paljon | 50 % 83 % 0 % 75 % 100 %
Melko paljon 50 % 17 % 100 % 25% 0%
Eipaljon elldvi- | - o, 0% 0% 0% 0%
hin
Melko vihin 0% 0% 0 % 0 % 0 %
Ei lainkaan 0% 0% 0 % 0 % 0 %
Keskiarvo 4,5 4,8 4,0 4,8 5,0

6.3 Yrittdjinaisten kokemuksia tyén imusta

Yrittdjanaiset kokevat melkein paivittdin ja toiseksi eniten 2-3 kertaa vitkossa tyon imun
tuntemuksia ty6ssddn. He kokevat eniten tyén imua tyén merkityksellisyydesti, tyon
haastavuudesta ja pitkista yhtdjaksoisista tyoskentely jaksoista. Seuraavaksi he kokevat
tyon imua aamulla t6thin ldhtemisestd, tyohon uppoutumisesta ja inspiroivasta tyosta.

Lisiksi tyon imua tuottavat vield itsensd energiseksi tunteminen ja ylpeys omasta tyosta

(liite 4). (Kuvio 15.)
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Tunnen tyém merkitykselliseksi
Tyo6nt on haastavaa

Jaksan ty6skennelld pitkid atkoja..
Lihden aamulla ty6hén muelellan
Koen uppoutuvani tyohéni
Ty6n1 inspiror minua

Tunnen itseni energisekst. .

Olen ylpei tyostint

Kuvio 15. Ty6sti koettuja tyon imun tuntemuksia, kysymys 10

Eniten yrittdjanaisia kuormittavat tekemittomat tyot, sen jalkeen tulee yrityksen talou-
dellisen tilanteen epdvarmuus ja omaan sairastumiseen liittyvit asiat. Vihiten heitd
kuormittaa hermostuneisuus ja drtyneisyys, tyontekijéiden ditiys- ja vanhempainvapaat

sekd kaikkein vihiten sairaan lapsen hoitoon liittyvit asiat (liite 5). (Kuvio 16.)
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Tekemittomit tyot

Yrityksen taloudellisen. .

Omaan sairastumiseen. .

Toita on vaikea ennakoida
Heriaminen kesken unien
Kykenemittémyys rentotua
Nukahtamisvatkeudet
Tyontekijoiden sairauspoissaolot
Epivarmuus tyon ruttivyydestd

Hermostuneisuus, artyneisyys

Tyontekijoiden aitiys- ja..

Sairaan lapsen hoitoon. .

Kuvio 16. Vastaajia kuormittavat asiat elimassa, kysymys 11

Kysymyksen 11 toiseksi viimeinen kohta vaikutti merkitsevasti mielipiteisiin, joten siitd
tehtiin ristiintaulukko alaiskysymyksen kanssa. Yrittdjit joilla on alaisia, tyén kuormitus-
ta on enemman tyontekijoiden sairauspoissaolojen takia. Puolestaan taas ne yrittijit,

joilla ei ole alaisia niin heilld ei ole tyén kuormitusta sairauspoissaolojen takia. (Tauluk-

ko 6.)

56




Taulukko 6. Ristiintaulukko alaisten kanssa

Tyéntekijéiden saira- |Kylld Ei
uspoissaolot (N=9) (N=10)
Erittiin paljon 11 % 0 %
Melko paljon 44 % 0 %

Ei palion eiki vihin |11 % 10 %
Melko vihin 33 % 0 %

Ei lainkaan 0 % 90 %
Keskiatrvo 3,3 1,2

Kysymyksen 11 viimeinen kohta vaikutti merkitsevasti mielipiteisiin, joten siitd tehtiin
ristiintaulukko alaiskysymyksen kanssa. Yrittdjit joilla on alaisia, tyon kuormitusta on
enemman tyontekijoiden ditiys- ja vanhempainvapaiden takia. Puolestaan taas ne yrittd-
jit, joilla ei ole alaisia niin heilld ei ole tyon kuormitusta ditiys- ja vanhempainvapaiden

takia. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Ristiintaulukko alaisten kanssa

Tyo6ntekijoiden aitiys- |Kylld Ei

ja vanhempainvapaat | (N=9) (N=10)
Erittdin paljon 11 % 0 %
Melko paljon 33 % 0 %

Ei paljon eikéd vihin 0 % 10 %
Melko vihin 33 % 0 %

Ei lainkaan 22 % 90 %
Keskiarvo 2,8 1,2
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Yli puolet vastaajista 53 % on sitd mieltd, ettd he eivit koe stressin lisddntyneen tai vi-
hentyneen eikd heikentineen heidin tydtehoaan. Vastaajista 26 % kokee melko vihin

ja 21 % ei koe lainkaan stressin heikentdvin heidin ty6tehoaan. (Kuvio 17.)

Ei lainkaan
Melko vihan
Ei paljon eikd vihin 53%

Melko paljon

Erittain paljon

I I
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 17. Ty6tehoa heikentidvin stressin vaikutus, kysymys 12

Suurin osa 74 % yrittdjinaisista kokee hyviksi ja 26 % kokee erinomaiseksi kykynsa

ratkaista haastavia ja vaikeita tilanteita yrityksessdin. (Kuvio 18.)

Hyvi 74%

Erinomainen 26%

0% 20% 40% 60% 80%

Kuvio 18. Kyky ratkaista haastavia ja vaikeita tilanteita yrityksessd, kysymys 14
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6.4 Yrittdjinaisten tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

Yrittdjanaiset osaavat hyvin yhdistdd tyon ja vapaa-ajan omassa elimissiin.

Heiddn mielestddn tyo yrittdjana ei vie niin paljon aikaa pois harrastuksilta ja liheisiltd
thmisiltd. Vihiten tai ei lainkaan heiddn tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista haittaavat
ylikuormittuneisuus tai ylityollistyneisyys kotiasioiden vuoksi ja kotiasioiden hiiritsemi-

nen tyon tekoa (liite 3). (Kuvio 19.)

Ty6 yrittdjand vie atkaa, jota haluaisin
kayttdd harrastuksiini

Ty6 yrittdjand vie atkaa, jota haluaisin
viettdd liheisteni kanssa

Tunnen itsent ylikuormittuneeks: tai
yvlitySllistyneeksi yritykseni vuoksi

Ty6 yrittdjand haittaa tehtdvidini kotona

Tunnen itsent ylikuormittuneeks: tai
yvlityollistyneeks: kotiasioiden vuoksi

Kotiasiat hiiritsevit tyStint

HHII

—_
8]
(o)
4~
n

Kuvio 19. Ty6n ja vapaa-ajan yhteensovittaminen, kysymys 9
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Kerran viikossa litkuntaa harrastaa 47 % vastaajista ja useita kertoja vitkossa harrastaa
32 % vastaajista sekd kerran kuukaudessa harrastaa liitkuntaa 11 % vastaajista. Vastaajis-
ta 5 % harrastaa harvemmin litkuntaa ja 5 % ei harrasta koskaan liikuntaa. Yrittdjanaiset

pitavit hyvia huolta heidin kunnostaan litkkumalla saanndéllisesti. (Kuvio 20.)

En koskaan
Harvemmin

Kerran kuukaudessa

7%

Kerran viikossa

Useita kertoja vitkossa 32%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kuvio 20. Oman suosikkilajin harrastuneisuus, kysymys 15

Omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta kysyttiin avoimella kysymykselld, johon jokai-
nen sai itse kirjoittaa miten huolehtii omasta hyvinvoinnistaan. Vastaajista 17 vastasi
alla olevaan avoimeen kysymykseen ja vastaukset nakyvit alla olevassa luettelossa (ky-

symys 16):

—  Liikun jonkin verran, syon terveellisesti, pyrin nukkumaan kunnon yéunet. Har-
rastan mukavia asioita, tapaan ystavia.

—  Otan vapaa-aikaa tyoltini, tapaan lapsiani saannollisesti, vietin aikaa mieheni ja
kissojen kanssa, mokkeilen, tapaan ystaviini

—  Television katselu, kutominen ja muut kisity6t, muutaman kerran vuodessa kiyn
kylpyldssd ystavien kanssa kesilla mokkeily ja pihaty6t sekd marjastus metsassa
litkkuminen

—  Tyoti ja vapaa-aikaa sopivassa suhteessa. En tee litkaa tOitd, vaan pystyn sano-
maan el.

—  Innostunut tyOstd. Antaa virtaa.
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En oikeastaan huolehdi siité tilld hetkelld ja tieddn sen olevan ongelma. Ty6ni on
elimani. Tyoni on kylld niin mielenkiintoista ja kivaa, ettd uppoudun sithen ihan
taysilld. Toisinaan harmittaa vapaa-ajan puuttuminen, erityisesti kun kuulee ysta-
vien tekevan kaikkea kivaa vapaa-ajalla. Harrastan liikuntaa noin kaksi kertaa vii-
kossa, mika on my6s litan vihin, tieddn sen. On vain niin vaikea irrottautua toista
ja tehda jotain itsensa hyviksi. Yrityksen hyviksi se puolestaan on helppoa.
Kerran viikossa hieroja, ei ole atkaa muuhun

Kehittimalla itsedni jatkuvasti

Urheilen, lenkkeilen, vesijumppia, ystivia, lukemista ja shamppanjaa

Lenkkeilen kahden koirani kanssa joka paivd. Lapsen kanssa ulkoilua. Porekylpy-
jd, punaviinia ja Salkkareita sopivassa suhteessa :)

Perhe, lasten harrastukset, elokuvat, puutarha, koira

Viettamalla aikaa perheen kanssa

Huolehtimalla hyvistd ihmissuhteista, litkunta, retriitit, eliméstd nauttiminen
Liikunta, konsertit, teatterit

Kiyn hieronnassa, liikun, tapaan ystivia, juttelen perheenjisenten ja sukulaisten
kanssa pitvittiin, lomailen ulkomailla, tapaa liiketuttavia

Aikataulun mukaan kdyn kuntosalilla/aerobicissa.

Kauneudenhoito, lomamatkat, kavelylenkit, kielenopiskelu, naisyrittajat, yhtey-

denpito ystiviin, vapaa-aika liheisten kanssa...
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7 Pohdinta

7.1 Johtopditokset

Tutkimuksen tarkoituksena on 16ytaa vastaus sithen miten Vantaan Yrittdjanaisten psy-
kologisen padoman ja tyon imun kautta syntyy myonteisid tunteita. Tutkimuksen koh-
teena on myos se, miten yrittdjanaiset yhteensovittavat tyon ja vapaa-ajan omassa ela-

manhallinnassaan (luku 1.1).

Tutkimustulosten mukaan Vantaan Yrittdjanaiset ovat hyvin positiivia ja heididn asiansa
tuntuvat olevan kunnossa. Heidin tyon imunsa on tutkimusten mukaan todella hyvi ja
he kokevat usein ty0ssdin tyon imua ja psykologisia tuntemuksia. Yrittdjinaiset huoleh-
tivat omasta hyvinvoinnistaan ja harrastavat litkuntaa melko saannéllisesti. Ulkoisista
asioista eniten vaikuttaa yrittdjanaisten omaan hyvinvointiin oma ty6 ja liheinen ihmis-
suhde seki perhe-elama. Mutta todella suuri merkitys on myos omilla voimavaroilla ja
kyvyilla, thmissuhteiden hoitamisella, mielialalla, tulevaisuudella ja perheenjasenten ter-

veydelld. Vihiten vaikutusta on taloudellisella tilanteella.

Naisyrittdjyydestd sai tutkimuksen mukaan hyvin mydnteisen ja positiivisen kuvan.
Yrittdjyytta ei koeta suureksi taloudelliseksi riskiksi ja taakaksi, vaan mielekkéasi tavaksi
ansaita elanto omassa mielekkaidssi ja sydanta lihelld olevassa tyOssd. Yrittdjat voivat
itse madritd omista asioistaan ja tyOajoistaan eikd tasapaino tyon, perheen ja vapaa-ajan

kanssa karsi vaan kaikki ne elavat sulassa sovussa keskenaan.

Kyselytutkimus ldhetettiin sahképostilla kaikille 150 jasenelle mutta vain 19 jasentd vas-
tasi tuohon kyselytutkimukseen. Vastausprosentti (12,7 %) jii valitettavasti todella al-
haiseksi, mutta kaikesta huolimatta kaikki nuo 19 vastausta ovat olleet todella tirkeitd
tutkimuksen materiaaleja ja kohteita. Syy sithen miksi vastausaktiivisuus jai niin vahai-
seksi varmasti johtuu siitid, ettd kahtena edellisend vuotena on jo tehty Vantaan Yritti-
janaisille opinnaytetyohon liittyvia tutkimuksia ja yhdistyksen jasenet ovat varmaankin

jo visyneet vastaamaan erilaisiin tutkimuksiin.

62



7.2 Kehittimisideat

Vantaan Yrittdjanaisille pitdd antaa nyt rauha muutamaksi vuodeksi kaikista tutkimuk-
sista, koska heitd on nyt tutkittu kolmen vuoden vilein ja heiddn asiansa tuntuvat ole-
van hyvissi kunnossa. Heilld on nyt riittdvasti tietoa miten asioita voidaan kehittid ja
parantaa heidin omassa eliminhallinnassaan. Noin 5-10 vuoden piisti heille voitaisiin
tehdad samantyyppinen kyselytutkimus kuin tind vuonna ns. seurantatutkimuksena.
Tutkimuksessa selvitettiisiin kuinka heididn tyon imunsa ja psykologinen pddomansa
jaksaa ja my6s kuinka he edelleen onnistuvat yhteen sovittamaan tyon, perheen ja va-

paa-ajan omassa elamassaan.

7.3 Validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimustulosten pitevyys ja luotettavuus vaihtelee, vaikka tutkimuksessa pyritiin aina
vilttimadn virheitd. Tdstd johtuen tutkimuksissa arvioidaan aina tehtyjen tutkimusten
luotettavuutta. Tutkimuksen arviointiin liittyy kaksi késitettd, validiteetti tarkoittaa pate-

vyyttd ja reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta.

Validius tarkoittaa tutkimusmenetelmin tai mittarin kykyéd mitata juuri sitd asiaa, mita
on tarkoitettu tutkia tai mitata. Menetelmit ja mittarit eivit aina vastaa oikeaa todelli-
suutta ja sitd mita tutkija kuvittelee tutkivansa. Esimerkiksi kyselylomakkeen kysymyk-
siin voidaan saada vastaukset mutta vastaajat ovat voineet kasittdd kysymykset eri taval-
la kuin tutkija on ne ajatellut. Tutkijan kasitellessd vastauksia oman ajatusmallinsa mu-
kaisesti, niin tuloksia ei silloin voida pitdd patevina ja tosina. Tuloksiin tulee ndin ollen

menetelman tai mittarin atheuttamia virheita.

Reliaabelius tarkoittaa mittaustuloksen toistettavuutta ja tutkimuksen tai mittarin kykyé
antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Kvantitatiivisessa eli madrallisessa tutkimuksessa on
paljon erilaisia tilastollisia menettelytapoja, joilla voidaan arvioida mittareiden luotetta-
vuutta. Monilla eri tavoilla voidaan todeta tutkimuksen reliaabelius. Esimerkiksi kahden

arvioijan paatyessd samanlaiseen tulokseen, niin tulosta voidaan pitaa reliaabelina (Hirs-

jirvi ym. 2009, 231-233))
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Tdamain tutkimuksen validiteetti, eli se onko tutkittu oikeita asioita ja onko tutkimus
patevi, kylld toteutuu. Teoriaosuudet, kyselylomakkeen kysymykset, vastaajien vastauk-
set ja tutkijan nikokulmat yhtyvit toisiinsa. Kyselytutkimus on mitannut juuri niita asi-

oita, joita pohdittiin pda- ja alaongelmissa. (Taulukko 1.)

Tutkimusprosessin alussa mietittiin ensin tutkimustapaa, joko kvalitatiivista eli laadullis-
ta tutkimusta tai kvantitatiivista eli maarillistd tutkimusta. Laadullisessa tutkimuksessa
olisi pitdnyt tehdd haastattelututkimus ja valita sithen osa haastateltavista henkilista.
Naisyrittdjien jaisenmairi on talld hetkelld 150, joten tuosta joukosta haastateltavien
valitseminen olisi ollut hankalaa ja aikaa vievid kuten koko projektikin. Tuohon itse
tutkimukseen olisi mennyt liikaa aikaa, koska opinnaytey6projekti vaatii myos muiltakin
osin paljon ty6ta ja kirjoittamista. Tuon perusteella paadyttiin sitten tekemddn maaralli-
nen kyselytutkimus. Kahtena edellisvuotena Vantaan Yrittajanaisille on tehty kaksi tut-
kimusta eli vuonna 2011 heille tehtiin kyselytutkimus ja viime vuonna 2012 heille teh-

tiin teemahaastattelututkimus.

Kyselytutkimus (liite 2) tehtiin nykyaikaisella Webropol ohjelmalla. Kyselyn tekeminen
pai- ja alaongelmien mukaisesti tirkeimmista asioista meni nopeasti ja informoiva saa-
tekirje (liite 1) tekivit kyselystd mielekkdin ja yksiselitteisen. Kyselyn aluksi vastaajia
pyydettiin tekemain Tyoterveyslaitoksen Tyon imu —testi ja kirjoittamaan tulos ylos,
koska vastausta tarvittiin kyselyn ensimmaiiseen kysymykseen. Yrittdjanaisten puheen-
johtaja lahetti sihkopostilla saatekirjeen ja kyselylomakkeen kaikille 150 jdsenelle. Vas-
tausaikaa annettiin reilu kaksi viikkoa. Muistutuskirje kyselyyn vastaamisesta ldhettiin
vield kaikille noin viittd pdivad ennen vastausajan loppumista. Kyselyyn vastasi 19 jisen-
ta ja vastusprosentti jai todella alhaiseksi (12,7 %). Vastausaktiivisuudesta voi paatelld
jasenten vasymisen erilaisiin tutkimuksiin, koska heille on nyt tehty kolme tutkimusta
perikkaisind vuosina. Jasenistd kaipaa nyt selvisti rauhaa ja lepoa kaikista kyselyista.
Tutkimustavalla ei varmaankaan ollut vaikutusta vastaamisaktiivisuuteen, koska viime
vuonna tehtiin teemahaastattelututkimus ja siinakin vastausprosentti jain hyvin alhai-

seksi.

Tutkimuksen analyyseistd osa tehtiin suoraan Webropolilla, ristiintaulukoita ja korrelaa-

tioita tehtiin SPSS:114 ja loput analyyseista tehtiin Excelilld. Tyokalut analyysien tekoon

64



olivat riittdvia ja hyvid. Koulun jirjestimit opinnaytetyohon kuuluvat kvanttipajat olivat
todella hyvii ja niistd sai monta hyvia neuvoa itse tutkimuksen ja analysointien tekemi-

seen, joten niistd kuuluu kiitos kvanttipajani opettajalle.

Koko opinnaytetyoprojekti on antanut todella paljon ja oma kasvaminen sen myota on
ollut todella antoisaa ja mielenkiintoista. Tyoskentelytahti on ollut nopea ja kiireinen,
jotta on pysytty aikatauluissa ja kaikki tulee ajallaan valmiiksi. Kehittimisideana tuleville
opinndytetyon kirjoittajille voisi antaa, ettd atheen valinnan jilkeen kannattaa heti ryhtya
tosi toimiin ja itse kirjoittamiseen, koska teoriaosuuden kirjoittaminen vaatii todella
paljon aikaa ja aivoty6ta. Lisiksi ldhdeluetteloa kannattaa alkaa tekemain heti ensim-
maiisesta kirjoittamisesta lihtien, ettei unohda mistéd lihteen on ottanut ja mité kirjaa on

kayttinyt.

Timan tutkimuksen reliabiliteetti, eli tutkimuksen toistettavuus ja se olisivatko tutki-
mustulokset samat eli voidaanko tutkimustuloksiin luottaa; niin timin pienen tutki-
musmateriaalin ja kahden edellisen vuoden tutkimuksen perusteella, voitaisiin yleiselld
tasolla todeta yrittdjanaisten vastausten olevan hyvin samanlaisia ja heididn suhtautuvan
asioithinsa my0s samalla tavalla. Vantaan Yrittajanaiset ovat hyvin positiivisia, optimisti-
sia omassa eliminhallinnassaan ja kokevat oman tyonsi erittdin mielenkiintoiseksi.

Suurin osa kokee oman ty6nsi ja jaksamisen melko hyviksi.

7.4 Oman oppimisen arviointi

Koko opinnaytety6 projekti on ollut hyvin opettavainen kokemus ja matkan varrella
oma henkilokohtainen osaaminen on kehittynyt ja kasvanut, vaikka sithen on kulunut
todella paljon aikaa ja ty6tunteja. Henkilokohtaisesti my0s naisyrittdjyys on alkanut

kiinnostamaan minua timin tutkimuksen johdosta.
Matka alusta sithen paivaan asti kunnes tima opinnaytetyo on valmis arvosteltavaksi

opettajille, on ollut pitka ja joskus jopa uuvuttavan raskas mutta loppua kohti tunnelin

paahin on ilmestynyt onneksi valoa ja aurinkoa.
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Opinniytetyon atheen sain aikanaan opettajaltani ja minusta se oli heti alusta lahtien
todella mielenkiintoinen. Sydantini lihelld ovat tyon imu, psykologinen pddoma ja hy-
vinvointi asiat sekéd tyon, perheen ja vapaa-ajan yhteensovittaminen omassakin elamas-
sd. Ajankayton hallinta ja itsensi johtaminen olivat my6s todella mielenkiintoisia athei-
ta. Ajankiyton hallinnasta sain monta hyvai neuvoa lapsiperheen kiireiseen arkeen ja
rentoutumiseen, joka nyt on jadanyt todella vihalle timan projektin aikana. Itsensa joh-
tamisesta opin sen, ettd se alkaa aina omasta itsestd ja alhaalta ylospain. Tuosta sain
todella hyvii teoriatietoa tuleviin esimiestehtiviin. Uusia tuulahduksia toivat Tony
Dunderfeltin Elimankaaripsykologian salat ja David A. Kolbin “Experiental learning”,
eli kokemuksellinen oppimisteoria, jonka mukaan oppiminen tapahtuu erdinlaisina syk-

leina.

En ole koskaan aikaisemmin elimassani tehnyt itse mitdan tutkimusta. Kyselytutkimuk-
sen tekeminen oli todella antoisaa ja mielenkiintoista puuhaa. Oli my6s hienoa kayttid
jo koulussa aiemmin opittuja tilastollisia menetelmia tilastojen tekemisessi ja tehdad kay-
tannossa projektinhallintaa, jota my6s oli opiskeltu jo atkaisemmin projektinhallinta
kurssilla. Maaralliset tutkimusmenetelmat tulivat minulle ihan uutena asiana ja ne olivat
hyvin mielenkiintoisia omine koukeroineen. Hienoa kun voi oppia ihan uusia asioita ja
ulottuvuuksia opinnédytetyon tekemisen yhteydessi, joita voi sitten mychemmin hyo-

dyntdd omassa elamassa opinnédytetyoprojektin jalkeen.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Hei!

Olen HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun aikuisopiskelija ja teen opinndytetyotani
yhteistyossd Vantaan Yrittajanaisten kanssa. Opinndytetyoni on jatkotutkimus viime
vuonna 2012 tehdylle tutkimukselle. Tutkimukseni tavoite on tutkia miten yrittdjanaiset
kokevat tyon imun ja myOnteiset tunteet omassa eliminhallinnassaan sekd miten hei-
din psykologinen pidomansa ja tyon imu synnyttavit myonteisid tunteita.

Vantaan Yrittdjinaiset ry saavat tutkimustulokset ja — raportin kaytto6nsa kesalld 2013
opinndytetyoni valmistuttua. Tutkimus tehddin anonyymina, yksittiisten vastaajien tie-
dot eivat ole tunnistettavissa ja tutkimus on tdysin luottamuksellinen. Kyselytutkimuk-
sen lahettda Vantaan Yrittdjdnaiset ry, joten osoitetiedot pysyvit tiysin salassa.

Kysely alkaa ensin tehtavalla Tyoterveyslaitoksen Tyon imu -testilla. Testista saatu ko-
konaispisteméird kannattaa kirjoittaa ylos, koska sité tarvitaan kyselylomakkeen en-
simmadisessa kysymyksessa.

Téssé on linkki Ty6én imu -testiin:
http:/ /www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyon_imu/testi/sivut/tyonimu_testi.aspx
Kirjoita ylos saamasi kokonaispistemaira.

Téssd on linkki kyselylomakkeeseen, muista tehdi ensin Tyon imu -testi.
http:/ /www.webropolsurveys.com/S/0F33B597A2C9701B.par
(Jos suora klikkaus linkin péilld ei toimi, kopioi osoite internetin osoiteriville.)

Vastaa kyselyyn viimeistdin sunnuntaina 14.4.

Jokainen vastaus on yhti tirkea minulle, joten vastaathan kyselyyni, jotta saan
tutkimusmateriaalia opinnaytetyohoni. Tutkimustuloksista on myos hyotya teille itsel-
lenne ja yhdistyksellenne, koska saatte tulokset kdyttoonne.

Kaunis kiitos vastauksistasi ja aurinkoista kevattal

HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu
Aikuisopiskelija

Taina Vuori

Email taina.vuori@myy.haaga-helia.fi

Vantaan Yrittajanaiset ry
Puheenjohtaja

Riitta Pallasvuo

Email riitta.pallasvuo@liike4k.fi
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Liite 2. Kyselylomake
Yrittajanaisten tyon imu ja myonteiset tunteet omassa elamanhallinnassaan
Vantaan Yrittajanaiset ry toteuttavat yhteistydssa HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun kanssa kyselytutkimuksen
Yrittajanaisten tyon imusta ja mydnteisista tunteista omassa eldmanhallinnassa. Tama on jatkotutkimus

aikaisemmin tehdylle tutkimukselle kevaalla 2012.

Kysely on osa opinndytety6ta. Vantaan Yrittajanaiset ry saa tutkimustulokset ja -raportin kayttéonsa

kesallad 2013 opinndytetydn valmistuttua.
Tutkimus tehdaan anonyyming; yksittaisten vastaajien tiedot eivat ole tunnistettavissa.

Kaunis kiitos Sinulle, ettd annat aikaasi ja vastaat kyselyyn.

1. Mika oli Ty6n imu -testin kokonaispistemaarasi?

Pistemaara on kahden desimaalin tarkkuudella oleva luku valiltd O - 6.

pistetta

2. Miki on yrityksesi yhtimuoto?
O Toiminimi
O Avoin yhtio
O Kommandiittiyhti
O Osakeyhtio
O Muu, mika?

3. Miki on yrityksesi pditoimiala?

4. Onko sinulla alaisia yrityksessasi?

O Kyll&; Montako alaista sinulla on?

OEi

5. Kuinka kauan olet toiminut yrittdjanar (vastaus vuosina)

Voit antaa vastauksen myo6s desimaalilukuna, esim. 0,5 vuotta.
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6. Miki on ylin koulutustasosi?

O Peruskoulu tai vastaava

O Lukio tai ylioppilastutkinto

O Ammatillinen koulutus (= toisen asteen koulutus)
O Opistotasoinen koulutus

O Ammattikorkeakoulu

O Tiedekorkeakoulu/Y liopisto

O Muu, mika?

7. Mikd on perhesuhteesi?

O Asun yksin

O Naimisissa/avopari, ei lapsia

O Naimisissa/avopari, on lapsia

O Naimisissa/avopari, lapset eivat enda asu kotona
O Yksinhuoltaja, asun lapseni/lasteni kanssa

O Jokin muu, mika?

8. Onko sinulla lapsia?

O Kyll4; Minka ikaisi lapsia?
OEi

9. Kuinka luonnehdit yrittdjind vapaa-ajan ja tyon yhteensovittamista?
Erittdin Melko Ei paljon Melko  Ei

paljon paljon eikd vihan  vihdn  lainkaan
Tyo yrittdjand haittaa tehtividni koto- O O O O O
na
Tyé yrittdjind vie aikaa, jota haluaisin O O O O O
viettaa laheisteni kanssa
Tyé yrittdjind vie aikaa, jota haluaisin O O O O O
kayttad harrastuksiini
Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai O O O O O
ylityollistyneeksi yritykseni vuoksi
Kotiasiat hiiritsevit tyotini O O O O O
Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai O O O O O

ylityollistyneeksi kotiasioiden vuoksi
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10. Kuinka usein tunnet seuraavia tyén imun tuntemuksia?

Tyon imu kuvaa tydntekijan myodnteisia tyohyvinvointikokemuksia. Tarkemmin tyon imulla tarkoitetaan
myonteista tunne- ja motivaatiotayttymyksen tilaa, jota luonnehtivat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen.

2-3 ket- Muutaman En li-
R .. 1kerran 2-3 kertaa 1 kerran
Patvittain  taa vii- . kerran hes
viikossa kuukaudessa kuukaudessa
kossa vuodessa koskaan
Olen ylpei tyostini O O O O O O O
Lihden aamulla tyo- O O O O O O O
hon mielellani
Jaksan tyoskennelld O O O O O O O
pitkia aikoja yhtijaksoi-
sesti
Tyoni on haastavaa O O @) @) @) O O
Ty6ni inspiroi minua O O O @) @) O O
Tunnen itseni energi- O O O O O O O
seksi tyoskennellessani
Tunnen tyoéni merki- O O O O O O O
tykselliseksi
Koen uppoutuvani O O O O O O O
tyohoni

11. Kuinka paljon seuraavat asiat kuormittavat sinua?

Erittdiin Melko Eipaljon  Melko FEi lain-
paljon  paljon eikd vihan vahin kaan

Hermostuneisuus, artyneisyys O O O
Nukahtamisvaikeudet

Heraiminen kesken unien
Kykenemittomyys rentoutua

Epidvarmuus tyon riittivyydestd

Toitd on vaikea ennakoida

Yrityksen taloudellisen tilanteen epavarmuus
Tekemittomat tyot

Omaan sairastumiseen liittyvat asiat

Sairaan lapsen hoitoon liittyvat asiat

Tyontekijoiden sairauspoissaolot

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

OO O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0oOO0oOO0o
OO OO0 O0OO0OO0OO0OO0o0O0o
OO O O0OO0OO0OO0O OO0 OO0
OO OO OO0 O OO0 O

Tyontekijoiden ditiys- ja vanhempainvapaat
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12. Missa mairin koet stressin heikentavin ty6tehoasi?
O Erittdin paljon

O Melko paljon

O Ei paljon eika véhén

O Melko véhan

O Ei lainkaan

13. Millaiseksi koet oman tydsi?
O Erittain mielenkiintoinen

O Melko mielenkiintoinen

O Neutraali

O Melko mielenkiinnoton

O Ei yhtadn mielenkiintoinen

14. Millaiseksi luonnehdit kykyjasi ratkaista haastavia ja vaikeita tilanteita yrityksessasi?
O Erinomainen

O Hyva

O Tyydyttava

O Vilttava

O Huono

15. Kuinka usein harrastat omaa suosikkilajia?

Positiivisen stressin eli eustressin yksi yleisimmista Iahteista on liikunta, jooga tai muu vapaa-ajan harrastus.
O Useita kertoja viikossa

O Kerran viikossa

O Kerran kahdessa viikossa

O Kerran kuukaudessa

O Harvemmin

O En koskaan

16. Miten huolehdit omasta hyvinvoinnistasi?
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17. Kuinka arvioit omaa tyokykyisi ja jaksamistasi?
O Erittain hyva

O Melko hyva

O Ei hyva eika huono

O Melko huono

O Erittain huono

18. Ty6 ja monet ulkoiset asiat vaikuttavat hyvinvointiisi. Arvioi omalta kohdaltasi ovatko alueet
kunnossa vai aiheuttavatko ne ongelmia.

Erittdin Melko . Melko on- Erittiin on-
. . Neutraali ) i
myonteinen myonteinen gelmallinen  gelmallinen
Liheinen ihmissuhde, perhe- O O @) O @)
elima
Omat voimavarat ja kyvyt O O O O O
Oma ty6 O O O O O
Tulevaisuus O O O @) O
Thmissuhteiden hoitaminen QO O @) O @)
Mieliala yleensi O O O O @)
Perheenjisenten terveys O O O O O
Taloudellinen tilanne O O O @) O

19. Missd mairin koet tyossisi psykologisia ulottuvuuksia?

Erittidin Melko E.l PaI?.O " Melko . .
lon lon eikd va- “hin Ei lainkaan
paljon paljo hin vihi
Minulla on itseluottamusta omista kyvyis- O O O O O
tani onnistua haasteellisista tehtavista.
Minulla on toivoa ja halua kulkea tavoitteita O O O O O
kohti ja tarvittaessa 16ytda vaihtoehtoisia
polkuja niiden saavuttamiseen.
Minulla on realistista optimismia menestya O O O O O
nyt ja tulevaisuudessa.
Minulla on sitkeyttd, joustavuutta ja palau- O O O O O

tumiskykyéd kohdattaessa ongelmia ja estei-
td, eivatka ne lannista minua.
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Liite 3. Vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen (kysymys 9)

Ty6 yrattdjing vie atkaa, jota haluaisin
kayttida harrastuksim

Ty6 yrattdjing vie aikaa, jota haluaisin
viettdd liheistern kanssa

Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai

ylity6lhstyneeksi yritykseni vuoksi

Ty6 yuttdjina haittaa tehtavidni
kotona

Tunnen itseni ylikuormittuneeksi tai

ylitvollistyneeks: kotiasiorden vuoksi

Kotiasiat hiiritsevit tytini

HUI

0%  20% 40% 60% 80% 100%
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Liite 4. Tyosta koettuja tyon imun tuntemuksia (kysymys 10)

Tunnen ty6nt

merkitykselliseksi

Tyo6nt on haastavaa

Jaksan ty6skennelld pitkid B Piivittiin
atkoja yhtdjaksoisesti )
Lihd ulla tyshs m 2-3 kertaa viikossa
en aamulla tyéhon
mielellani m 1 kerran viikossa

Koen uppoutuvant m 2-3 kertaa kuukaudessa

ty6hont

1 kerran kuukaudessa

Muutaman kerran vuodessa

En lahes koskaan

Ty6n1 inspiror minua

Tunnen itseni energisekst
tyoskennellessini

1111

Olen ylpei tyostint

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Liite 5. Tyota kuormittavia asioita (kysymys 11)

Tekemattomat tyot [N
Yrityksen taloudellisen. . I
Omaan satrastumiseen. . [0

Toita on vaikea ennakoida

Heradminen kesken unien

Kykeneméittémyys rentotua

Nukahtamisvaikeudet

Tyontekijoiden sarrauspoissaolot

Epivarmuus tyon rittivyydestd

Hermostuneisuus, artyneisyys

Tyontekijéiden ditiys- ja. .

| | |
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sairaan lapsen hoitoon..
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m Melko paljon

m Ei paljon eikid vihin
Melko vihin
Ei lainkaan



Liite 6. Ulkoisten asioiden vaikutus hyvinvointiin (kysymys 18)

Oma ty5 | [
Lihemen thmissuhde, perhe- I

elama

Omat voimavarat ja kyvyt ||
B Enttiin mydntemen
Thmissuhteiden hoitaminen _—- m Melko myénteinen
m Neutraal:
Micliala yleenss |
Melko ongelmallinen
I

Enttidin ongelmallinen

Tulevaisuus

Perheenjdsenten terveys _—-
Taloudellinen tilanne | N S

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %




Liite 7. Psykologisten ulottuvuuksien kokeminen tyossa (kysymys 19)

Minulla on totvoa ja halua kulkea
tavoitteita kohti ja tarvittaessa

16ytaa vathtoehtoisia polkuja

nitden saavuttamiseen.
Minulla on sitkeytti, joustavuutta

ja palautumiskykyi kohdattaessa o _
ongelimua ja esteité, eivitki ne ®m Enttdin paljon

lannista minua. m Melko paljon
m Ei paljon eiki vihin

Minulla on itseluottamusta omista
kyvyistdni onmstua haasteellisista
tehtavista.

Melko vihin
FEilainkaan

Minulla on realistista optimismia
menestyi nyt ja tulevaisuudessa.

0% 20% 40% 60% 80% 100%



Liite 8. Tyon imun ja Likertin asteikon kysymysten valiset korrelaatiot

Spearman's tho

1. Mikd oli Ty6n imu -testin
kokonaispistemairasi?:pistettd

9. Kuinka luonnehdit yrittijini vapaa-ajan ja tyébn R -,389
yhteensovittamistar: Tunnen itseni ylikuormittu-
necksi tai ylitySllistyneeksi yritykseni vuoksi N 17
10. Olen ylpei tyostini R ,612*
N 17
10. Lihden aamulla ty6hén mielellini R ,582*
N 17
10. Jaksan ty6skennelld pitkia aikoja yhtajaksoi- R ,571*
sesti N 17
10. Tyoni on haastavaa R ,529*
N 17
10. Tyoni inspiroi minua R ,709**
N 17
10. Tunnen itseni energiseksi tyoskennellessdni R ,650™*
N 17
10. Tunnen tyoni merkitykselliseksi R ,491*
N 17
10. Koen uppoutuvani tyéhoni R ,519*
N 17
11. Kuinka paljon seuraavat asiat kuormittavat R -,523*
sinua?:Epdvarmuus tyon riittivyydesti N 17
11. Kuinka paljon seuraavat asiat kuormittavat R -,531"
sinua?: T6itd on vaikea ennakoida N 17
11. Kuinka paljon seuraavat asiat kuormittavat R -,581"
sinua?: Tekemittomait tyot N 17
12. Missd mairin koet stressin heikentdvin tyote- R -,490"
hoasi? N 17
13. Millaiseksi koet oman ty6si? R ,696™
N 17
18. Ty6 ja monet ulkoiset asiat vaikuttavat hyvin- R ,368
vointiisi. Arvioi omalta kohdaltasi ovatko alueet
kunnossa vai aiheuttavatko ne ongelmia.:Oma N 17

tyo
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Liite 9. Yrittdjyys vuosina ja Likertin asteikon kysymysten viliset korrelaatiot

5. Kuinka kauan olet toiminut yrittdjana?
Spearman's tho (vastaus vuosina):Voit antaa vastauksen
my0s desimaalilukuna, esim. 0,5 vuotta.

10. Lihden aamulla tyéhén mielellini

10. Ty6ni on haastavaa

10. Tunnen itseni energiseksi tyoskennelles-
sani

10. Tunnen ty6ni merkitykselliseksi

11. Epédvarmuus tyon riittdvyydesti

11. Sairaan lapsen hoitoon liittyvit asiat

W Z=Z =ZoZ =Z=Z=

12. Missa mairin koet stressin heikentavin
tyotehoasi?

13. Millaiseksi koet oman ty6si?

| Z =| Z

14. Millaiseksi luonnehdit kykyjési ratkaista
haastavia ja vaikeita tilanteita yrityksessisir

17. Kuinka arvioit omaa ty6kykyisi ja jak-
samistasi?

18. Omat voimavarat ja kyvyt

18. Oma tyd

18. Perheenjisenten terveys

19. Minulla on itseluottamusta omista ky-
vyistini onnistua haasteellisista tehtivista.

19. Minulla on toivoa ja halua kulkea tavoit-
teita kohti ja tarvittaessa 16ytaa vaithtoehtoi-
sia polkuja niiden saavuttamiseen.

19. Minulla on realistista optimismia menes-
tyd nyt ja tulevaisuudessa.

19. Minulla on sitkeyttd, joustavuutta ja
palautumiskykyi kohdattaessa ongelmia ja
esteitd, eivatkd ne lannista minua.
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