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Tiivistelma

Opinndytetyoni aiheena oli miten vapaa-ajan toiminnoista voidaan saada voimia
keski-ikaisten ja loppu-uralla olevien tyépaiviin. Kasittelin tyon tekemistéa ja
tybaikaa yleisella tasolla ja tamén ikaisend. Tutkin, millaisia seikkoja keski-ikéiset ja
sitd vanhemmat kokivat tyossédan. Tarkastelin keski-ikad myos vanhenemisen
nakokulmasta, silla kohderyhmaéssani idan mukanaan tuomat terveydentilaan liittyvéat
muutokset vaikuttavat osaltaan tydntekoon.

Keskityin myos siihen, miten vapaa-ajantoimintojen avulla saadaan liséa voimia
tyossdjaksamiseen. Tydssdjaksaminen on henkildstojohtamisen alalla nyt keskeisié
kysymyksia. Erityisen tarkeaksi osa-alueeksi nousi kirjallisuuden ja haastattelujen
pohjalta omasta terveydestd ja fyysisestd kunnosta huolehtiminen, mika puolestaan
auttaa kestdmaan henkista painetta. Omasta luonteesta, taipumuksista,
perhetilanteesta ja vapaa-ajan maarésta riippuu paljon, miten vapaa-aikamme
vietdimme.

Otin tarkasteluun myds kiireen, silla se on lasna useimpien tydssakayvien arjessa,
tyossa tai vapaalla ja joskus molemmilla alueilla. Kiireeseen kannattaa kiinnittaa
huomiota ja yrittda vahentaa sita, silla Kiireesta seuraa stressi, joka aikaa mydden voi
aiheuttaa sydén- ja verisuonitauteja.

Tutkimukseni empiiriseksi osuudeksi haastattelin kasvokkain viitté henkil64, jotka
ovat tayttaneet viisikymmenta vuotta ja ovat edelleen tydelaméssa. Haastattelujen
perusteella saadut vastaukset vahvistivat sita késitystd, ettd elaméan eri osa-alueiden
pitéisi olla tasapainossa keskenddn. Vapaa-aika oli kaikille tarkeaa ja tyolle haettiin
vastapainoa esimerkiksi luonnossa liikkumisesta, lenkkeilysta, lukemisesta, oleilusta
ja ajanvietosta laheisten kanssa. Jatkotutkimuksen aihe voisi olla esimerkiksi mité
luonto tai kaunokirjallisuus antaa tyélle.
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Abstract

The purpose of this thesis was to investigate leisure as a motivator to the workday. |
focused on people in their middle age and in the rest of working years. First | inves-
tigated what kind of things middle aged and older persons faced in their work. I also
took a closer look to middle age as a time of ageing, because ageing often means
changes in peoples’ health. Changes in one’s health to worse condition have an affect
to the workhealth.

I also concentrated on how leisure gives us power in work. Well-being at work plays
now a central role in personnel administration. Literature and interviews pointed out
very clearly the importance of taking care of one’s health. Both physical and mental

health can be taken care by excercise. It depends on our character, talent, family situ-
ation and how much we have free time, how we spend our leisure.

| couldn’t leave hurry away. Many employees nowadays feel hurry in their work or
in leisure and even in the both areas. It’s important to recognize hurry and try to slow
down. Stress may cause heart and vascular diseases.

As on empirian | interviewed five middle aged persons who are still in the work life.
In the basis of interviews the idea of every part of life has to be in balance strength-
ened. Leisure was important to everybody and counterbalanced work. Important lei-
sure activities were walking in the nature, running, reading, resting and spending
time with close relatives. What nature or literature gives to work could be subjects to
make a further investigation.
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1 JOHDANTO

Tyopaiva kuluttaa helposti kaikki mehut tyontekijoistd. Moni sanoo, ettei jaksa
tyopdivan jalkeen harrastaa endd mitdén. Joillakin taas, jotka vdsaht&nein&kin
raahautuvat mielenkiintoisen harrastuksen pariin, tyopaivén aiheuttama vasymys on

tipotiessadn piristavan harrastustuokion jalkeen.

Kaikki varmaan tietdvat, ettd litkunta ja ulkoilu on oivallinen keino virkistéé sek&
kehoa, ettd mieltd. Sisalla vietetyn tydpaivén jalkeen on hyva tuulettaa keuhkoja ja
ajatuksia ulkoilmassa. Monet muutkin vapaa-ajan toiminnot toisaalta irrottavat
ajatukset tyostd ja toisaalta taas antavat uutta puhtia ja kenties uusia ideoitakin
tyohon. Vapaa-aikana saadut myonteiset kokemukset kohottavat itsetuntoa ja saavat
meidat kayttaytymaan itsevarmemmin myos tydssa. Tyo- ja harrastuspaikan fyysisen
etdisyyden ei tarvitse olla pitka, mutta taydellinen keskittyminen harrastukseen tai
muuhun vapaa-ajan toimintaan tuo suuren psyykkisen etdisyyden tyopdivan
tapahtumiin. N&ita asioita ldhdin tutkimaan opinndytetydsséni, silld aihe tuntui
itselleni laheiseltd. Tydn ohella erilaiset harrastukset, vapaaehtois- ja talkootyot, seka
viimeisin haasteeni tradenomiopinnot ovat tulleet itselleni vuosien kuluessa tutuiksi

ja olen todennut niiden tuovan uutta sisélt6ad tyopaivaan ja koko elamaan.

Opinnaytetyossani keskityn vapaa-aikaan ja tyohon. Tarkasteluni keskipisteena on
vapaa-ajan toimintojen antamat voimavarat tydpaivaan. Tyohyvinvointi ja tydurien
pidentdminen ovat olleet jo muutaman vuoden ajan puheenaiheena. Emme voi
paljoakaan vaikuttaa siihen, mitd lainsaatdjat paattdvat esimerkiksi eldkeian
alkamisen ajankohdasta. Aina emme myo6skdan pysty vaikuttamaan tyomme
sisaltoon. Onneksi vapaa-ajallamme voimme vaalia hyvinvointiamme yleensa ja
siten my0s tyohyvinvointia. Hyva fyysinen kunto auttaa meitd jaksamaan raskaassa
ruumiillisessa tydssé. Lenkkeily ulkoilmassa antaa hyvét younet ja kestdmme
paremmin tyopdivan henkiset paineet. Taiteellisesti lahjakkaat henkil6t voivat
osallistua vapaa-ajallaan esimerkiksi kansalaisopiston kursseille ja saada sieltd intoa

tyGpdivaan niin, ettd rutiinihommatkin tulevat hoidetuiksi kuin huomaamatta.



Tein aiheeseen liittyvan kyselylomakkeen ja haastattelin 5 henkil6d, jotka ovat
1altadn yli 50- vuotiaita, ovat tydelamassa ja huolehtivat hyvinvoinnistaan vapaa-
ajalla. Téalla opinnédytetyolla ei ole erityisté tilaajaa, mutta tavoitteeni on, ettd niin
haastateltavat kuin lukijat 16ytavat uusia ndkokulmia tyohon, tydssajaksamiseen ja

nimenomaan siihen, etta itse voi tehdd jaksamisensa eteen paljon.

2 TYO- TARKEA OSA ELAMAA

2.1 Ty6, homma ja duuni

Tarja Cronberg kirjoittaa kirjassaan: ”Kaikki tietdvat mitd tyolld tarkoitetaan, vaikka
sitd on vaikea maédritelld ( Cronberg 2010, 15 ).” Ty on niin itsestddn selvi asia,
ettei ’ty6”- sanan sisaltda sinénsa tule useinkaan pohdittua. Yleensa ty0 ajatellaan
palkkatyoksi, siis sellaiseksi tyoksi, mistd kuuluu saada vastikkeeksi rahaa (
Cronberg 2010, 15).

Kotity6t ovat myo0s tarkeita ja valttamattomia toita, vaikkei niista palkkaa
maksetakaan. Monet ihmiset uhraavat osan vapaa-ajastaan vapaaehtoistyolle tunteja
laskematta. Mika kuvaus sitten selittdisi palkkaty6td parhaiten erotukseksi vapaa-

ajasta? Voisikohan tihén kohtaan sovittaa sanaa ’pakko?”

Cronberg tarkastelee aihetta kronologisesti aloittaen antiikin ajasta. Antiikissa
etuoikeutetut eivat tehneet tyotd, vaan joutilaisuuden Kkatsottiin olevan vapaan
miehen hyve. Han viittaa myo6s tyon alkuperdiseen merkitykseen, joka on siséltanyt
ajatuksen kuorman tai taakan alla hoippumisesta. Myéhemmin sana on tarkoittamut

rasitusta, uupumusta ja otsa hiessa raatamista. ( Cronberg 2010, 13, 14.)

On vditetty Martti Lutherin sanoneen 1500-luvulla, ettd ty0 edistdd terveyttd ja
hyvinvointia sekd estdd synnin tekoa. Ty® ei ollut endd vain taloudellinen
valttamattomyys, vaan siita oli tullut oikeus ja jopa moraalinen velvollisuus. Henkilg,
joka ei tehnyt tyotd, voitiin maadratd tekemé&an hdnelle osoitettua tyotd. Nain

odotettiin ty6halujen herééavan.



Tana paivana pakkotyohon ei endd maaratd, mutta jos ty6ton henkilo ei vastaanota

ty6td, han voi menettéa toimeentulonsa maaratyksi ajaksi. ( Cronberg 2010, 13, 14.)

Juhani llmarinen kertoo, ettd ik&&ntyva tyovoima on tarkedssa asemassa, koska
tuottavuutemme ja kilpailukykymme on pitkélti sen varassa. Vuosina 2005 — 2025
tdman ikdinen tyovoima on maéarallisesti suurin inhimillinen voimavaramme
tyGelamassa. Siksi on tarkedd kysya, miten talouseldmén tarpeet saadaan toteutettua
seniorivoimien panostuksella. Ilmarinen itse liputtaa monipuolisen osaamisen ja

elinikaisen oppimisen puolesta ( Sallila ( toim. ) 2000, 18, 19).

2.1.1 Tyoajan tarkastelua

Adamin mukaan ty6aikaa voidaan tarkastella moniulotteisena asiana, jolla on pituus,
tempo ja ajoitus. Tyossdkayvien ja heiddn perheidensd arkieldman luurangon
muodostavat tydajan kesto, ajoittuminen, sitovuus ja tempo. Ty0Oaika on sellaista
aikaa, joka on luovutettu ja rahaan vaihdettu, taten velvoittavaa ja priorisoitua ja
jonka edessd muu eldmé& joutuu vaistymaan. Tyo6ajan vaikutukset kertautuvat ja
kantautuvat kotiin saakka ( Julkunen ym. 2004, 28.).

Tybaikaa ei kuitenkaan ole pelkastaan ansioty6, vaan termin kokonaistyQaika sisalle
voidaan ajatella sekd ansio-, etta kotityod. Tatd asiaa on tarkasteltu esimerkiksi Hannu
Piekkolan  tekemdassd  tutkimuksessa, joka  pohjautuu tilastokeskuksen
ajankéyttoaineistoon vuosilta 1999-2000. "Tydssd jaksaminen kiireiden ja vapaa-
ajan puristuksissa- tutkimus ikéddntyvien ajankdytostd”- nimisessd tutkimuksessa
tarkasteltiin mm yli 45-vuotiaiden suomalaisten seka todellista, ettd toivottua
tyOaikaa, mutta myos niihin vaikuttavia tekijoité. ( Piekkola 2003, 52.)

Tama kokonaistybaika ei eroa merkittdvasti miesten ja naisten valill4, mutta
kokonaisty0ajan sisaltd eroaa kuitenkin sukupuolten valilla. Perinteinen tyénjako
“naisten ja miesten toihin” on edelleen vallalla kotitdissd. Naiset tekevét palkatonta
kotityotd noin kymmenen tuntia enemman kuin miehet viikkotasolla tarkasteltuna. (
Piekkola 2003, 52.)



Kun tarkastellaan erikseen ik&&ntyneitd, niin huomataan, ett ansiotyon maaré on
suurimmillaan, keskim@&arin 46 tuntia viikossa, niilla 45-54-vuotiailla miehillg, jotka
ovat tydeldmassa. 55 vuotta on erdanlainen virstanpylvas tydelamassa, silla sen

jalkeen tdmaén ikaisten tyossakaynti vahenee jyrkasti. ( Piekkola 2003, 53.)

Vuoden 2003 tietojen valossa ikaryhmasta 55-64 on tyémarkkinoilla endd runsas
kolmasosa. Kokonaistyfaika pienenee myds 51 tuntiin. Tydssé jaksamisen ongelmat
liittyvat miesten kohdalla ehka keskeisimmin pitkiin tyopéiviin. Naisille on tarkeaa
palkkatyon ja kotityon yhteen sovittaminen, josta seuraa yleista kiireisyyden
kokemista. Tuplataakan saavat kantaakseen ne tydssa kayvat naiset, jotka eivéat pysty
sopeuttamaan kokonaistydaikaansa. Keskimaarin nain ei kuitenkaan tapahdu, silla
kotitydn 10 tuntia suuremman maaran korvaa vastaava ansiotyon vahenemisen
maaré. ( Piekkola 2003, 53.)

Vuonna 2010 tdman ikaryhman tyossdoloprosentti on kaantynyt nousuun. Suomi
kuuluu niiden 12 EU-maan joukkoon, jotka ovat saavuttaneet Tukholman
sopimuksessa asetetun tavoitteen vuodelle 2010. Tavoiteena oli ikdantyneiden (55-
64-vuotiaiden) tyollisyysasteeksi yli 50 prosenttia. ( Lundell ym. 2011, 21.)

Paasivaara toteaa, ettd tyota ja vapaa-aikaa ei voi tdysin erottaa toisistaan. Silloinkin,
kun toitd ei konkreettisesti ota kotiin ja vapaa-aikaan mukaan, hyvinvoinnin osa-
alueet ovat niin l&hell& toisiaan, ettd tyo joka tapauksessa tulee kotiin. Sama ilmid
tapahtuu toisinkin péin, eli vapaa-ajan kokemukset vaikuttavat jokaisen tydpaivaan. (
Paasivaara 2009, 16,17.)

2.1.2 Tyo identiteetin rakentajana ja yllapitajana

Mité sind teet tyoksesi? Taméa on yleinen kysymys silloin, kun tutustumme uuteen
ihmiseen ja yritdimme hahmottaa mielesséamme kuvaa hénesta. Meill&4 on varmaankin
jokaisella lapsena toiveammatti, johon ensin saatamme suunnatakin. Mydhemmin
tdm& suunta voi osoittautua epdrealistiseksi tai huomaamme jonkin muun alan
kiinnostavan enemman. Joskus vain ajaudumme eldmassdmme erilaisiin tyotehtaviin.

Moni hankkii itselleen monipuolisen koulutuksen ja on ndin valmistautunut ottamaan
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vastaan erilaisia toitd. Mikdan polku ammattiin ei ole oikea tai vé&ara, jokaisella on

oma elamanpolkunsa, jonka varrelle osuu myos yksi tai useampi tyopaikka.

Aarnikoivun mukaan vietdamme valveillaoloajastamme keskimaarin puolet tydssa.
Tatd seikkaa vasten tyon merkitys eldmén laatuun on erittdin tarked. lhmisten
mindkuva muodostuu pitkalti tyon kautta. Perinteisen lansimaisen ajattelun mukaan

ihmisen yhteiskunnallinen mitta on hénen tekemansa ty6. ( Aarnikoivu 2010, 11.)

Paasivaara puolestaan toteaa, ettd ihminen etsii ja kyselee eldménsa tarkoitusta ja
merkitystd. Han mietiskelee oman eldméansa merkitysulottuvuuksia suhteuttaen niitéa
koko maailmaan ja koko elamistodellisuuteen. Tyd on hdnen mukaansa erds

keskeinen elamaa jasentava tekija. ( Paasivaara 2009, 8. )

Paasivaara pohtii edelleen, ettd jokainen tarvitsee onnistumisen kokemuksia ja tyo on
eras tarkeéd elamdmme osa-alue, josta naitd kokemuksia on mahdollista saada. Tydsta
tulee elamaamme merkityksellisyyttd, silla Paasivaaran mukaan meilld on paljon
tiedostamattomia voimavaroja. H&n jatkaa edelleen, ettd tyon kautta ihminen ehka
keksii, Sartren sanoin, itse itsensa. Ihminen saa suurta tyydytysté elamaansa, kun han
I0ytdd oman olemuksensa, mika hén on télla hetkella ja miksi han voi vielé kehittya.
( Paasivaara 2009, 9.)

Mari Lyyra kirjoittaa kirjassa “Ty0ssd, levossa”, ettd esimerkiksi hénen
lapsuudenkodissaan tehtdva maanviljelijan ty6 ei ole pelkdstadn ammatti, vaan
elaméntapa. Maatilalla tyd onkin luonnollinen osa eldmad. Tama tyo jatkuu usein
sukupolvelta toiselle, jatkuvuus antaa tydlle merkityksellisyyttd. Han toteaa, ettd
kotitilalla ty0 tehddan kaikkien hyvaksi ja yhteen hiileen puhaltamisen tuntu on
vahva. ( Lyyra 2008, 21-22.)

Lyyra jatkaa kertoen omasta tydstaan erityistd tukea tarvitsevien ylékouluikéisten
oppilaiden opettajana. Tyossd héntd kiehtoo sen haasteellisuus ja vaihtelevuus.
Opettajan ty0 on tarked osa hénen eldmaansd, silla tyon kautta han kokee olevansa
tarpeellinen. ( Lyyra 2008, 23-25 .)
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Keski-ikaiset mieltavat tyon puskurina ik&d&ntymista vastaan. He ajattelevat niin, etté
niin kauan kun pysyttelee tyoeldmassa, pysyy kiinni elamdssé ja ajassa. Ty0 on ikaan
kuin merkki siitd, ettei ole vanha. Vaikka ika tuntuisikin, tydssa sita ei tule
ajatelleeksi. ( Julkunen 2003, 203.)

2.1.3 Pohdintojen ika tyoeldmassa

Wikipediasta 16ytyy ajatus, ettd keski-ikdisend ihminen ei ole nuori, eikd vanha.
Collins Dictionaryn mukaan keski-ikd ajoittuu suurin piirtein elinvuosille 36-59 ja
Oxford English Dictionary antaa samankaltaisen maéaritelméan, mutta vuosille 45-60.

Erik H. Erikson puolestaan ajoittaa ian elinvuosille 40-65. ( Wikipedia.)

Keski-ikaisend moni alkaa miettid eldamén peruskysymyksid. Omien vanhempien
ikddntyminen ja toisaalta lasten kasvu saa monet pohtimaan eldménsa mielekkyytta.
Jotkut toteuttavat pitkdaikaisen “olen aina halunnut” -unelmansa. Se voi olla
sapattivuosi, jonka aikana toteutetaan pitk&aikainen haave. Joku pistaa elékeléisena
pystyyn oman pienen putiikin, kun on kerran aina halunnut tehda sen. Omien rajojen
etsintd saa jotkut hakeutumaan takaisin koulun penkille ja kenties opiskelemaan vield
uuden ammatin. Keski-idssa voidaan aloittaa uudelleen harrastus, joka on jaanyt pois

kuvioista tyon ja perhe-elaméan saadessa etusijan.

Seuraavaksi muutama lainaus Tyoterveyslaitoksen Tyo Terveys Turvallisuus-lehden

verkkojulkaisun artikkelista ”Miké on parasta viidenkympin kieppeilld.”

"Kohtuullinen itsensd ymmartaminen ja sopusointu itsensa kanssa ovat kasvaneet
pikkuhiljaa. Elamani on nyt puolivalissa, tai ehka ylikin, ja ymmarran elamén
rajallisuuden aiempaa paremmin. Siksi pyrin eroon sitten kun -ajattelusta ja yritan
I6ytéa sen, mista pidan. Mietin entista tarkemmin, mita vastedes haluan. Lisaksi olen
opetellut sanomaan ei. Hyvaa ovat myos perhe, terveys ja fiksut kaverit."Mies, 45,

muotoiluyrittgja

"Parasta tassa iassa on, ettd voi keskittya elamanlaatuun ja parisuhteeseen seka
tehda tyosta enemman itsensd nakoista. Tydssa on saavuttanut sen, minka tarvitsee.

Ika ja kokemus auttavat narisemaan rakentavasti."Mies, 51, laakari
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"Tassa i1assa jo hyvéksyy itsensa sellaisena kuin on. Ei ole paineita olla parempi
esimerkiksi alyllisesti tai ulkonadllisesti. Hyvaa tassa iassa on myos se, ettéd alkaa
olla entistd enemman aikaa vaikkapa harrastaa tai olla puolison kanssa, kun lapset
ovat teini-iassd. Oli hieno vaihe, kun lapset olivat pikkutaaperoita, mutta niin on
tdmakin  vaihe: teini-ikdisten kanssa voi  esimerkiksi  nauttia  hyvista
keskustelutuokioista perheen kesken. Tydssa olen oppinut rajaamaan, mita otan
tehtavakseni, ja hyvaksymaan sen, ettd kaikkea en voi ajan puutteen vuoksi hoitaa
taydellisesti. Suorituspaineet ovat vahentyneet."Nainen, 48, suunnittelija.( Anttila
2011 (koonnut) )

2.2 Tyokyky keski-iasta loppu-uralle

Vanhenemisprosessi ja siihen liittyvd terveyden heikkeneminen vaikuttavat
toimintakykyyn. Ensimmadisia seikkoja, joihin kiinnitetddn huomiota jo niinkin
varhain kuin 40-45 vuotiaina on toipumisajan piteneminen sek& ruumiillisesti
rasittavien, ettd henkisesti kuormittavien tilanteiden jalkeen. 45- vuotias jaksaa
hyvinkin juosta maratonin, mutta palautuminen tastd fyysisesti raskaasta
tapahtumasta kestdd kauemmin kuin nuorena. Myds valvomisen ja siihen liittyvien
muiden rasitusten on todettu vasyttdvan kauemmin ja vievan toimintatehoa

pitemmaksi aikaa kuin nuorempana. ( Heikkinen 1994, 37.)

Jos tarkastellaan seuraavaksi ikévuosia 45-65, niin toimintakyky heikkenee edelleen.
Tama selittyy osittain sairauksilla ja vammoilla, mutta myods tyon liiallisella
kuormituksella ja myos eldméntavan muuttumisella passiivisemmaksi on omat
merkityksensa. Tyokykyéa ajatellen merkittdvimmat toiminnan rajoitukset liittyvét
viestimiskykyyn ja liikkumiseen. Nakd on heikentynyt noin 20 prosentilla 50-60
vuotiaista. Kuulossa on vajavuuksia vahéan alle 20 prosentilla miehista ja noin 10
prosentilla naisista. Noin 40 vuoden iasta alkaen liikkumisvaikeudet alkavat lisaantya
ja noin 30 prosentilla 60-70 vuotiaista on liikkumisessa ainakin jossain maarin
vaikeuksia. ( Heikkinen 1994, 38.)
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Heikkinen toteaa vield, ettd i&n myoté tyo- ja toimintakyky heikkenevét. Tyoikaisen
vaeston keskuudessa heikkenemisen syind ovat usein sairaudet tai vammat. Hén
toteaa kuitenkin, ettd vasta 75 vuoden iéstd lahtien vanhenemisprosessi ja siihen

liittyvéat sairaudet alkavat tuottaa vanhuutta ja rajoittaa toimintaa. ( Juuti 2008, 223. )

Juuti  kritisoi eld&ménkaarimallia, jossa ihmisen eldma kuvataan yldsalaisin
kaannettynd U- Kirjaimena. Eldmé& siis alkaa tdynnd mahdollisuuksia ja on
taydellisimmilld&n keskivaiheessa. Tdssé vaiheessa kaari kaantyy laskuun ja ndin
kaarianalogiasta tulee monen eldmadn itse itseddn toteuttava ennuste. Monet
jasentavat eldmansd kaaren mukaan ja omaksuvat ikddntymisestd Kkielteisid
mielikuvia. ( Juuti 2008, 223.)

Mutta ei niin pahaa, ettei jotain hyvéakin, silld Juutin mukaan tutkijat ovat
havainneet sosiaalisten taitojen kehittyvén vasta varsin myohdaisella iall4 huippuunsa.
lan myota kayttdytyminen kyetddn sovittamaan paremmin muiden mukaan. Siispé
haitat, jotka liittyvat ikddntymiseen, eivét vahenna sosiaalisia taitoja. Pitkd ika tuo
mukanaan sellaisia arkeen liittyvid taitoja, joita voidaan kutsua viisaudeksi. Viisaus
maaritell&én talloin kyvyksi nahda ja 16ytad olennaiset asiat ongelmissa. ( Juuti 2008,
224.)

Keski-ikdaisen ihmisen vapaa-ajan kaytolla on merkitystd tyon rasituksista
palautumisen ja terveyden kannalta. Erityisesti liikunnan harrastamisen havaittiin
olevan yhteydessa tyytyvaisyyteen vapaa-ajan sisaltoja kohtaan.
Terveyskayttaytymiseen sisdltyy myods myods péihteiden kayttd, johon liittyvat
tottumukset, kuten esimerkiksi humalahakuinen juominen, osoittautuivat aikuisidssa
varsin pysyviksi. Miehistd 38 %:lla ja Naisista 22 %:lla todettiin viitteitd siité, ettd
alkoholin kaytosté oli henkil6lle aiheutunut ongelmia. (Pulkkinen ja Kokko (toim.)
2010, 352.)

Riskitekijoita oli 50-vuotiaana enemmaén kuin aikaisemmin, vaikka sairastelevuus ei
viel4 ollut kovin ajankohtaista. Metabolisen oireyhtymén esiintyminen oli yli
kaksinkertaistunut  sek& miehillda ettd naisilla 42 vuoden ik&é&n verrattuna;

metaboliseen oireyhtymaan eli sydén- ja verisuonisairauksien riskitekijéihin kuuluvat
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keskivartalolihavuus, huonontunut sokeriaineenvaihdunta, kohonnut verenpaine ja

epéedulliset veren rasva-arvot.( Pulkkinen ja Kokko (toim.) 2010, 352.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut omat suosituksensa aikuisen
ravitsemuksesta.  Terveellinen ruokavalio muodostuu, kun energian ja
ravintoaineiden saanti ja kulutus ovat tasapainossa. Kuidun lisdédminen,
puhdistettujen sokereiden ja suolan méaérdn vahentdminen kuuluvat myos
tavoitteisiin. Lisédksi kovan rasvan maaraa pitdisi vahentdd ja korvata osittain
pehmeill& rasvoilla. Alkoholin kulutus pitéisi pysya kohtuudessa ( Omaa voimaa-
lehti 1/2012).

Kati Juva puolestaan muistuttaa, ettd aivoja pitdd kayttda ja kertoo, ettd hyvin
koulutetut monipuolisesti aivojaan  kayttdvat sairastuvat muistisairauksiin
keskimaaraistd harvemmin. Osaksi tamé liittyy heidan keskimé&aréistd parempiin
elintapoihinsa esimerkiksi ravinnon kannalta. Monipuolinen ravinto on myds aivojen
kannalta tarkedd. Kasvioljy, kalat ja kasvikset tekevét aivoille kuten koko keholle
hyvaa. Alkoholia pitdisi valttaa, silla runsas alkoholin kéytto liuottaa aivoja. Kovat
rasvat kuuluvat myos véltettdvien ruoka-aineiden listalle. ( Capiten 2012, 21.)

Aivot pitdvat myos jumpasta, silld sekd fyysinen liikunta ettd aivojumppa ovat
hyvéksi. Aivojumppaa ovat esimerkiksi ristisanatehtavét, kielten opiskelu, kirjojen
lukeminen yms. Jos paivatyo on aivoja alyllisesti rasittavaa, kannattaa vapaa-aikana

antaa aivojen lekotella luovasti. ( Capiten 2012, 22.)

2.2.1 Tyotyytyvaisyys lisaantyy, taidot karttuvat

Ik& voi antaa erilaisia vahvuuksia tyohon, kuten esimerkiksi tietynlaista hiljaista
tietoa. “Koneiden kéyntiddneenkin tuli sellaista kokemusta, ettd &danestd kuuli, jos

kone toimi hyvin tai huonosti”, kertoi eréds keski-ikdinen.( Julkunen 2003, 179.)

Ikd, kokemus ja kokemuksen Kkartuttama hiljainen tieto sisaltdvat sellaisen
kokemusvaraston, mista [0ytyy ratkaisu kiperdankin tilanteeseen. Ik& néyttaa olevan
etu erityisesti ladkérin tydssé sairaalassa. Potilainahan on paljon vanhoja ihmisia,

jotka luottavat paremmin kokeneempaan l&akériin. ( Julkunen 2003, 181.)
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Erds ladkari pohti, ettd tyopaikalle pitdisi kirjoittaa jonkinlainen testamentti, kun
tietdmys erditten maarattyjen asioiden hoitamisesta on vain hanen varassaan (
Julkunen 2003, 179).

Jokisen ja Luoma-Keturin mukaan aikuisialla suoritetuista tutkinnoista on havaittu
olevan selvéda hyotya tyduran laatuun ja pituuteen. Opiskelu aikuisialla auttaa myos
parjadmaan ja liikkumaan tyomarkkinoilla. Erityisesti yli 45-vuotiaat tunsivat
hyotyneensé eniten koulutuksesta. Fyysisesti raskaassa ty0dssé oleva voi esimerkiksi
kouluttautumisensa seurauksena saada kevyempdd ty6td ja ndin han pystyy
jatkamaan pidempaan tydeldamassa. ( Lundell ym. 2011, 208.)

Raija Julkunen kirjoittaa, ettd ikddntymisen myo6td otetaan oman kaden tai mielen
oikeus rajoittaa mukanaoloa ja yritetddn suojella omaa reviirid. Eila Karjalainen on
huomannut keski-ikéisilla pankkitoimihenkil6illa eradnlaisen itseméaaraamisen. He
ottivat oikeutta méaaritella tyoelamaan kayttdmiensd voimavarojen mééran ja laadun.
(Julkunen 2003, 177, 178.)

2.2.2 Viisikymppinen hallitsee hommat, tyonsaanti huononee

”Sitoutuneisuus, ahkeruus ja uskollisuus tyonantajaa kohtaan”, luettelee Marjatta
Jabe konkareiden ominaisuuksia. Heiltd onnistuvat myos asiat, joissa tarvitaan
kokemusta, harkintakykyd, viisautta ja strategista ajattelukykyd. Kokemuksen
seurauksena heille on tullut tunne tehtdvan hallitsemisesta ( Jabe 2010, 156, 157 ).
Keski-ikaisten korkea tydmoraali tuli esiin Malkaméen tutkimuksessa ( Julkunen
2003, 182).

Tyodnsaannin on selvasti havaittu huononevan noin 52 vuoden idssd, arvioivat seka
tyontekijat ettd tyopaikalla paattdvassa asemassa olevat Terveystalon teettdméssa
tutkimuksessa. Ty6 Terveys Turvallisuus- lehden artikkelin mukaan on ristiriitaista,
ettd puhutaan pitkista tyourista, mutta joillain aloilla neli—viisikymppista pidetaan jo

vanhana. ( Hurme 2011.)
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Jyviskyldn yliopiston “Ikévihredt”- projektin tutkijoiden mukaan ik& ei heikenna
ihmisen tiedollisia ja taidollisia toimintoja vaikka psyykkistd ik&antymistd ja
lisddntynyttd joustamattomuutta kéytetddn syina siirtdéd tyontekija varhaiselakkeelle.
Henkinen vaséhtdminen ja haluttomuus tyuran jatkamiseen selittyvét usein huonolla
johtamisella. Ikaantyvalle tyontekijélle ei anneta uusia haasteita ja ndin menetellen
heikennetaan ikaantyneiden tyontekijoiden tydolosuhteita. Usein menetetddn myos
tilaisuudet, joissa heidén luovat kykynsa voitaisiin hyodyntéda. TyOpaikan johto ei
aina ymmarra tyontekijan tarvetta elinikdiseen oppimiseen ja opiskeluun. Usein
varsinkin idkkadmpi henkil0kunta ohitetaan valittaessa koulutettavia. Nimenomaan
ikddntyneen henkiloston keskuudesta 16ytyy todellista asiantuntemusta, silla
asiantuntijaksi kehittyminen vaatii aikaa. ( Emden ja Lampikoski 2001, 63-64. )

2.3 lIkaystavallisyys tyoyhteisoissa

Ikd on monimuotoisempi kasite, kuin yleensad tulee ajatelleeksi. Ensimmaiseksi
mieleen tulevan kronologisen eli kalenteri-ian ohella ihmisella on lisdksi mm.
biologinen eli elimiston toimintakykyyn liittyvd ik ja subjektiivinen eli
muuttumaton, ydinmindan viittaava ikd. Persoonallinen ikd puolestaan maaraytyy
suhteessa niihin asioihin, missd vaiheessa yksilo katsoo olevansa tavoitteisiinsa
nahden. Sosiaalisesta i&std puhutaan silloin, kun tarkoitetaan eri ikdvaiheisiin
liitettyjd rooleja ja asemia yhteisossd. Esimerkiksi Vaahtio on maéaritellyt
tyomarkkinaikaa tarkoittaen tydnantajien arviointia tydnhakijan sopivuudesta tarjolla
oleviin tyotehtaviin. ( Lundell ym. 2011, 28-34 .)

Tyoterveyslaitoksen verkkojulkaisun mukaan ikadystavéllisyydellda tarkoitetaan
sellaisia kaytantdja tyoyhteisossd, joilla lisatadn eri-ikdisten tydntekijoiden
voimavarojen ja kykyjen hyddyntamista. Téallaisen tydyhteison keskeisend haasteena
on se, miten saadaan eri-ikéiset tyoskentelemaan tuloksellisesti ja motivoituneesti
yhdessd. My6s ns. hiljaisen tiedon siirtyminen uusille tulokkaille on tarke&a.
Seuraavat tyoyhteisolliset tekijat ovat olennaisia ikaystavéllisen tydyhteison

rakennuspuita:

e |dhimman esimiehen oikeudenmukaisuus
 tasapuolinen kohtelu tyopaikalla
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e tyOpaikan johdon kiinnostuneisuus tyontekijoiden terveydesté
e uusia ideoita kannustava ilmapiiri.

Yksilon kannalta tydpaikka koetaan ikdystévallisena silloin, kun voi itse vaikuttaa
tydyhteisonsé asioihin. On térkeda kokea, ettd ian myota kertyvastd osaamisesta on
hyotya tyossa. Ikaystavéllisyyden kokemukseen kuuluu myos se, ettd voi hyodyntaa
osaamistaan  tyOtovereitaan  opastamalla, ohjaamalla ja  perehdyttamalla.
Ikéaystavallisyys on erds keino lisata tyontekijéiden sitoutumista, tyéssa jatkamista ja
jaksamista. lkaystavéllisessa tydyhteisossa ihmiset haluavat jatkaa ammatissaan
pidempédan kuin he, jotka kokevat tyoyhteisonsd vahemman ikaystavalliseksi. (

www.ttl.fi. )

2.3.1 Elékkeelle, tyduraa pidentdmaan vai seké-etta?

Tyoterveyslaitoksen kerddméaan aineistoon perustuen on havaittu, ettd huono tyokyky
keski-idssa merkitsee usein  myds toimintakyvyn vajausta vanhuudessa.
Tutkimuksessa keréattiin  tietoa 28 vuoden aikana yli viideltd tuhannelta
tyossakayvaltda ihmiseltd. Tarkastelun kohteina olivat ihmisten oma kokemus
tyokyvystéan ja heidan myohemmasta selvidmisestddn elédkkeelld ja vanhuudessa. (
Kajanto 2011, 20.)

Tutkimustulokset asettavat siis myos tydssd jaksamisen uuteen valoon.
Ty6hyvinvoinnin hyoty ulottuu tytelaméstd elékeikddn siten, ettd hyvinvoiva
tyontekija on todennakoisesti myds elékeldisend itsendinen ja aktiivinen. On
huomattu, ettd esimerkiksi tyky- toimintaan lahtevat mukaan sellaiset ihmiset, jotka
ovat muutenkin aktiivisia. Td&mé& on toki hyva asia, mutta pitdisi myos tavoittaa ne
ihmiset, joilla on heikentynyt ty0- ja toimintakyky ja joille voisi olla apua
kuntoutuksesta. ( Kajanto 2011, 22.)

Terveystieteiden maisteri Jouni Lahti toteaa tuoreessa véitostutkimuksessaan mm,
ettd rasittavaa liikuntaa, kuten juoksua harrastavat keski-ikaiset ovat fyysisesti
paremmassa kunnossa ja heilld on vahemman sairauslomia ja tyokyvyttomyytté kuin

vahemman ja kevyemmin liikkuvilla ikatovereillaan.
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Vaéitostutkimuksessaan Lahti selvitti vapaa-ajan lilkunnan méaran ja rasittavuuden
vaikutusta myohempadn fyysiseen toimintakykyyn, sairaspoissoloihin  ja
tyokyvyttomyyseldkkeelle jaadmiseen. Tutkimuksen kohteena olivat keski-ikaiset
Helsingin kaupungin tyontekijat ja heidan liikunta-aktiivisuuttaan ja terveyttdan

seurattiin vuosien 2000 ja 2007 vélilla.

Lahden mukaan kohtuullisesti rasittavan liikunnan terveyshyddyt tunnetaan jo
ennestaan ja tdmankin tutkimuksen tulokset korostavat erityisesti rasittavan liikunnan
merkitysta terveydelle ja toimintakyvyn sdilymiselle. Kansanterveyttd ajatellen

rasittavampaa kuntoliikuntaa tulisikin korostaa entistd enemman.

Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd liikunnan harrastamisen hyodyt nakyivat tuki- ja
liikuntaelinten sairauksista. Hyoty tuli ilmi myos sellaisten

tyokyvyttomyyseldkkeiden maarassd, jotka johtuvat mielenterveysongelmista.

Tutkimus tuo esiin, ettd Suomessa tyokyvyttomyyseldkkeistd kaksi kolmasosaa
aiheutuu tuki- ja liikuntaelinten sairauksista tai mielenterveysongelmista.
Terveyskayttaytyminen ja aktiivinen litkunnan harrastaminen on tarkedd ikaantyvien
tyontekijoiden terveyden ja tyokyvyn yllapitdmisessa. Jouni Lahden vaitdstutkimus
on tarkastettu Helsingin yliopistossa 4.11.2011 ( YLE Uutisten verkkosivut, viitattu
15.4.2012).

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen valossa selkeimmin tyokykyyn vaikuttavat
elintavat, terveys, tyémotivaatio, tydolot ja ikd. Tyodilmapiirilla on suuri vaikutus
tyossdjaksamiseen, mutta henkilokohtaisesta toimintakyvystdan jokainen on itse
vastuussa. Esimiehilld on tottakai oma vastuunsa tyontekijoiden jaksamisesta, mutta

pomo ei voi litkkua, syoda tai juoda tyontekijan puolesta. ( Kajanto 2011.)

Paattajat toivovat, ettd tyota jatkettaisiin myos eldkkeelld. Tutkimuksen mukaan
ihmiset eivét enda valttaméttad haluakaan siirtyd pois tyoelamasta kokonaan. Tasta
tutkimusjoukosta jopa 30-40 prosenttia olisi halukkaita jatkamaan ansiotydssa. Koko
Suomea ajatellen kyse on siis kymmenisté tai jopa sadoista tuhansista ihmisistad. VVon
Bonsdorffin sisarukset toivovatkin nyt joustoja tyOelamé&an, silla tdmdan joukon

kohdalla ty0péivé ei vélttamaétta tarkoita kahdeksaa tuntia. ( Kajanto 2011.)
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Elékkeelle siirtyvien joukossa on paljon ihmisid, joilla on paljon osaamista,
vaikutusvaltaa ja myo6s varallisuutta. Nyt olisi hyva kehittad esimerkiksi erilaisia,
yksilollisié ratkaisuja osapaivatyon tekemiseen. Von Bonsdorffin sisarukset toteavat,
ettd ihmisten pitaisi olla armollisempia itselleen. Kaikkien tyGpanosta pitéisi myos
arvostaa, silla ty6td on hyvin erilaista ja se myos tarkoittaa erilaisia asioita eri
ihmisille. Jokainen pelaa niilla korteilla, kun on annettu ja tdmén ajatuksen soisi

myaos siirtyvan tydelamaan. ( Kajanto 2011. )

Miten eldkkeelle siirtyvat tai sielld jo olevat saadaan innostumaan tyQeldmasté
uudelleen? Tuulikki Petdjaniemi Kirjoittaa esimerkiksi eldkkeelld olevista
sairaanhoitajista, joiden tyopanoksella olisi kovastikin tarvetta. Jotkut heistd, jotka
ovat ottaneet lyhytaikaisia keikkat0itd vastaan, kokivat tyonsa erittain antoisaksi siita
syystd, ettd he saivat opastaa nuorempia sairaanhoitajia. Toisaalta huomattiin, etta
koska keikkatyontekijoita ei kouluteta, heidan tietonsa vanhenevat ja into opastaa

nuorempiaan sammuu. ( Heinonen 2010, 58. )

Eri ikéisten ihmisten tydpanoksen yhdistdmisestd tulee tydyhteison voimavara, kun
ikdjohtaminen on hallussa. Lundell ym, kirjoittaa aiheesta esimerkiksi, etta tyot voisi
jarjestada niin, ettd nuoret ja vanhemmat tyontekijat toimivat yhdessa tiimeina tai
tyopareina. Nuoret hyvakuntoiset suorittavat raskaimmat tyovaiheet ja ikaantyneet
vastaavat fyysisesti kevyemmista tehtévistd, joissa he saavat hyédyntdd kokemuksen

tuomaa osaamistaan. ( Lundell ym. 2011, 329.)

Terveydeksi!-lehdessd ( 3/2011 ) on viela pieni kolmen kohdan lista keinoiksi
tyOurien jatkamiseen, sill& tyontekijé voi uupua, vaikka han kuinka paljon yrittéisi
vapaa-ajallaan kerdtd voimia ty6honsa, ellei tyonantaja ja koko yhteiskunta ole

mukana tdssa savotassa.

» Pitéisi 10ytdd oikea ndkokulma, eikd ajatella, ettd “tdysilld loppuun asti.”
Asiantuntijoiden ja yhteistyotahojen avulla voidaan ennakoida tyokyvyn

laskua jo ajoissa ja sopeuttaa tyOpaivan pituus tdhan tosiseikkaan.



20

» Ty0 pitdisi sovittaa kuntoon. Jotkut ihmiset tekevat ty6td, johon heilla ei ole
resursseja eikd osaamista. 1&n myo6td tdma tilanne on kestaméaton. Aikainen

puuttuminen tallaisiin tilanteisiin sadstaa lukuisia tydvuosia.

» Tyontekijoiden hyvinvoinnin pitdisi olla kunnossa. Ty0nantajan taholta tamé
tarkoittaa asiallisia ty6olosuhteita. Tydnantajalla on my6s oikeus olettaa, etta
tyontekija pitdd huolta itsestddn. Tyontekijan kannattaa muistaa, ettd han ei
tee sitd pelkastddan tyonantajan hyoddyksi, vaan ensisijaisesti omaksi

parhaakseen.

Osa-aikaeldke on ollut suosittu ratkaisu tyopanoksen vahentdmiseksi. Julkusen
mukaan osa-aikaelédkkeella oleva mies suorastaan ylisti ratkaisuaan. Mies kertoo, etté
osa-aikaeléke on helpottanut oloa. Han tuntee olonsa vapautuneemmaksi ja eldma on
parantunut kaikin puolin. Monet muutkin olivat harkinneet osa-aikaelédkkeelle
siirtymistd ja pohtineet sen tulotasoa. Osa-aikaelédkkeelle siirtyminen nahtiin
vapauttavana mahdollisuutena, johon voi tarttua, jos tilanne alkaa néyttda toissa
huonolta. ( Julkunen 2003, 218, 219.)

Emdenin ja Lampikosken mukaan Japanissa seniorijohtajat kouluttavat alaisiaan.
Tama trendi on tulossa myds lantiseen maailmaan. lakkailla tyontekijoilla on
“kertynyt organisaatiomuisti”, mikd on seurausta kokemuksesta omassa

organisaatiossa ja myos asiakaskunnassa. ( Emden ja Lampikoski 2001, 66. )

3 VAPAA-AJASTAVOIMIATYOPAIVAAN

3.1 Mitd on vapaa-aika?

Suomen Kkielessd on vain yksi vapaa-aikaa tarkoittava sana, joka pohjautuu
palkkatydyhteiskuntaan ja omalta osaltaan pitadé yll& nékemysta siitd, ettd vapaa-aika
jarjestéa arkea ajallisesti. Vertailun vuoksi voidaan todeta, ettd englannin kielessé on
vahintadnkin kolme sdvyltéan erilaista ilmaisua: free time, leisure, spare time. Free

time on ladhinnd suomen Kkielen ei-sidottua eli vapaa-aikaa. Leisure sisaltada
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laadullisia, virkistykseen tai harrastukseen liittyvid merkityksid. Spare time siséltaa
ajatuksen tyhjastd ik&ankuin ylijddmaajasta muistuttaen ndin suomen Kkielen
joutoaikaa. ( Liikkanen 2009, 10.)

Se, ettd vapaa-aika ndhd&én tyon vastakohtana ja toisaalta sitd tdydentavang, on yksi
vapaa-ajan médrittelyn l4htokohta. Vapaa-aika madaritellddn yha useammin myos
yksityisestd elamanpiiristd katsoen. Silloin korostetaan perheen ja laheisten
ihmissuhteiden merkitysta tai yksilollisyyttd. Vapaa-ajasta on tullut laadullinen
elementti, joka voi liittyd mihin tahansa hetkeen elaméssd, ndin ollen se ei en&a vain
rytmité arkea ajallisesti. ( Liikkanen 2009, 8.)

Jari Metsdmuuronen taas yhtyy kirjassaan Harold Entwistlen ndkemykseen vapaa-
ajasta. Entwistlelle ty6 on osa eldam&&, samoin kuin harrastukset, perhe-elama,
sosiaalinen palvelu ja poliittinen tai muu aktiviteetti. Entwistlen mukaan “eldmé on

vapaa-aikaa.”( Metsamuuronen 1995, 18.)

Taman ajatustavan mukaan ihmisellda on koko elamé aikaa suuntautua lahestulkoon
kuinka haluaa. On mahdollisuus tehd& tyota vaikka yotapdivaa. Jos henkilt taas
haluaa panostaa perhe-elamaédn tai harrastuksiin, siihenkin on mahdollisuus.
Tallainen ajattelutapa sisaltda mahdollisuuden kayttad vuorokautensa haluamallaan

tavalla. ( Metsdmuuronen 1995, 18.)

Eila Heinonen on vaitoskirjassaan todennut, ettd sama vapaa-ajan aktiviteetti kuten
esimerkiksi toinen ty6 voi yhdelle olla rentouttavaa toimintaa kun taas toiselle se on
vakavasti otettava sivuammatti. Taltd pohjalta voidaan sanoa, ettd vapaa-aika on

omaan kokemukseen pohjautuva asenne tai mielentila. ( Heinonen 2004, 20 .)

3.1.1 Harrastukset ja harrastaminen tydeldman nédkokulmasta

”Harrastus”-sana lienee syntynyt sanasta “harras”, eli halu tehda jotakin hartaasti.
Hakulisen mukaan sana “harras” on vanha germaaninen lainasana ja sen
alkuperdinen merkitys on ollut “kova”. Harrastusta ilmentavét esikerkiksi sanat

vapaus, vapaa-aika, aktiivisuus ja mielenkiinto. ( Metsamuuronen 1995, 16-17.)
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Arkipuheessa harrastaminen liitetddn usein vapaa-aikaan siind merkityksessa, etté se
sisdltdd jotain muuta kuin tyontekoa. Tyonteko ja harrastukset voivat toki yhdistya
niin, ettd tyontekij& harrastaa tyonsa tekemista. Téllaisesta tilanteesta hyotyvéat seké
tyGnantaja ettd tyontekija. Tydnantaja saa tyontekijaltdén innostuneen tydpanoksen ja
tyontekija kokee saavansa palkkaa harrastuksestaan. N&in voi olla esimerkiksi ATK-
alan asiantuntijan tehtdvissa. Joidenkin kuvataiteilijoiden ja ké&sitydihmisten

elaméssa harrastus on muuttunut tyoksi.( Metsémuuronen 1995, 19.)

Viimeistaan yli 50-vuotiaana jokaisen pitdisi mahdollisuuksiensa mukaan kiinnittaa
huomiota fyysiseen kuntoonsa. IImarisen mukaan ikaintyvien kunnon kohottamisen
tavoitteena on hanen mukaansa sdilyttdd ns. reservikapasiteetti, joka tarkoittaa
toimintakyvyn ja tyon vaatimusten valilla olevaa riittavaa kayttdméatonté varavoimaa.
Tatd reservikapasiteettia tarvitaan ehk&isemaddn fyysista ylikuormittumista ja
parantamaan rasituksista elpymistd. Kunnon kohottamisesta seuraa tydssa

jaksaminen, terveyden sailyminen ja hyvinvointi. ( Lundell ym. 2011, 116)

Jabe  muistuttaa, ettd terveys on  yksi  suurimmista  voimavaroista
kansantaloudellisesti, yritystaloudellisesti ja inhimillisesti katsottuna. Hé&nen
mielestdan on tarkedd, ettd ihminen ottaa vastuun terveydestdan. Hyvaan terveyteen
vaikuttavat esimerkiksi: ravinto, liikunta, tyotavat, ihmissuhteet, tyon laatu ja
tyoolosuhteet. ( Jabe 2010, 183, 184 .) Jaben listalla olevista asioista voimme itse
vaikuttaa ainakin siihen, mitd sydomme, kuinka paljon lilkkumme ja vaalimmeko

ihmissuhteita tyossa ja vapaalla.

Keski-idssa vaaniva keskivartalolihavuus on usein seurausta liian suuresta energian
saannista suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen. On huomattu, ettd jo 5-10 prosentin
pysyva painonpudotus vaikuutta suotuisasti terveyteen. ( Lundell ym. 2011, 102,
103 ) Vapaa-ajan harrastusten valinnoillaan voi esimerkiksi kayda edella mainitun
keskivartalolihavuuden kimppuun. Aktiivinen liikunta auttaa vdhentdmaan painoa ja
tyOstressid. Rasittavan liikunnan on todettu my6s ehkdisevan ja vahentdvan

masennuksen oireita. ( Peltonen/UP 2012.)
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3.2 Vapaa-ajan merkitys on lisdantynyt

Tilastokeskuksen mukaan vapaa-aika on suomalaisille entista tarkedmpad. Erityisesti
kodin ja perheen merkitys on kasvanut vapaa-ajan vietossa, mutta myos harrastuksia
pidetddn aiempaa tarkedmpind. Suomalaisten vapaa-ajan muutoksia tarkastellaan
Tilastokeskuksen julkaisemassa artikkelikokoelmassa nimeltdan  Yksilollisia

valintoja, kulttuurien pysyvyytta. Vapaa-ajan muutokset 1981-2002.

Musiikkia kuuntelee yli 90 prosenttia suomalaisista vahintdén kerran viikossa, kaksi
kolmasosaa pdivittain. Musiikin kuuntelu &anitteiltd on vahentynyt viimeisen 10
vuoden aikana, vaikka aanitteitd omistetaan nykyadn enemman kuin koskaan. Radio

on sailyttanyt paikkansa tarkeimpana musiikin lahteend. ( wwwe.stat.fi.)

Véahintaan kerran viikossa liikuntaa harrastaa useampi suomalainen kuin 10 vuotta
sitten, vaikka paivittdin liikkuvien osuus onkin hieman pienentynyt. Ikaryhmista
suhteellisesti eniten on kasvanut 25-44-vuotiaiden véhintddn kerran viikossa
liikkuvien osuus. Kolme neljasta 65 vuotta tayttdneestd harrastaa liikuntaa vahintaan
kerran viikossa, mutta paivittain litkkuvia on véhemman aikaisempaan verrattuna. (

www.stat.fi.)

Paivi Timonen on tutkinut monille suomalaisille tarkeitd arkisia vapaa-ajannautintoja
keskittyen luonnossa kavelemiseen, puutarhanhoitoon ja mokkeilyyn. Han pohjaa
tutkimuksensa vuoden 2002 vapaa-aikatutkimukseen. Kaévely ulkona antaa
henkilokohtaisen tuntuman sddhan ja vuodenaikojen muutokseen. Haave omasta
puutarhasta, kasvien kasvun tarkkailusta ja luonnon rytmien seuraamisesta voivat
olla yksi selitys suomalaisten halulle muuttaa pientaloihin kauemmas kaupunkien
keskustoista. Monen suomalaisen keséddn kuuluu kiinteasti mokkeily. Kevaalla
mokille l&dhdetddn tarkastamaan mokin kuntoa ja valmistelemaan mokki
kesdkuntoon. Joillakin mokkeily kuuluu kesaviikonloppujen ja —loman ohjelmaan.
Loman ja mokkeilykauden jéalkeen kesdmokille palataan vield laittamaan se
talvikuntoon. ( Timonen 2009, 203.)

Paivi Timosen tutkimusten mukaan mm. puutarhanhoito on vastapainoa pitkille yli

40-tuntisille tyoviikoille. Tallaisia tydviikkoja tekevien todenndkoéisyys olla
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puutarhanharrastajia oli l1&hes kolminkertainen verrattuna niihin, jotka eivét olleet
tOissd. Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd asuinpaikka, auton kayttd ja pitkd tyopaiva
liittyivat puutarhaharrastukseen. Pihan koolla oli suuri merkitys. Ruukkupuutarhat
kerrostalon parvekkeella eivéat riita aktiivisen harrastajan unelmille, vaan
puutarhaunelmat toteutuvat omakoti- ja paritalojen valjilla pihoilla. ( Timonen 2009,
215.)

Hannu Kytd ja Leena Aaltola kyselivat vuonna 2006 vuosina 2001-2004
maaseudulle muuttaneiden talouksien jaseniltd, millaisia muutoksia maallemuutto oli
tuonut heidén elaméaansa. Maaseudulle, kaupunkien l&heisyyteen ovat muuttaneet
tutkimuksen mukaan hyvatuloiset palkansaajat. Heilta kysyttiin, miten vapaa-aika oli
muuttunut muuton seurauksena. Harrastuksista ylivoimaisesti eniten oli lisdantynyt

puutarhanhoito, joka oli lisdantynyt 61 prosentilla vastaajista. ( Timonen 2009, 217.)

Vuoden 2002 vapaa-ajantutkimuksessa tuli Riitta Hanifin mukaan ilmi, etta
harrastajat sanoivat harrastuksen olevan seka rentoutumiskeino, ettd vastapaino
ansiotyolle, sen mainittiin myos olevan ty6hon energiaa antava eldmén rikastuttaja.
Vastaajat olivat sitd mieltd, ettd harrastuksilla on konkreettinen merkitys oman minan
kehittdjana ja taitojen kartuttajana. ( Hanifi 2009, 246 )

Esimerkiksi musiikin harrastamisesta todetaan, ettd laulaminen ja laulut voivat olla
tarked eldmanhallinnan strategia. Artikkelissaan Riitta Hanifi mainitsee erdan
Suomalaisen Kirjallisuuden Seuran kansanrunousarkiston jarjestaman Elamysten
jaljilla-kirjoituskilpailuun  osallistuneeen  eldmaékertakirjoittajan ~ kommentin

musiikista eradnlaisena vapauden saarekkeena ja elamanhallinnan valineena:

“Joskus tuntui siltd, ettd eldmd oli vain kuorossa laulamista, niin paljon laulaminen
vaikutti elamaani. Tyoni ammattijarjestossa oli tuolloin hyvin sressaavaa ja sain
unohtaa arjen laulaessa. Vaikka harjoituksiin mennessa oli vasynyt, nuottien valiin
ja tulkintojen sekaan jotenkin liukui. Harjoituksen jalkeen olo oli virked kuin
uudestisyntyneelld ”.(Nainen, 45 v.) (Hanifi 2009, 247.)

Itse harrastan laulamista pienesséd lauluryhmassd. Laulamme hengellisia lauluja ja

koenkin laulaessamme yleison edessd, ettd jos joku saa lohtua néiden laulujen
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sanoista ja savelistd, harrastukseni on jo ldhelld vapaaehtoisty6td. Emme ole

tilaisuuksissa esiintymassa emmeka esittelemassa omia taitojamme.

Harjoittelemme kuitenkin, joskus useammin, joskus harvemmin. Kerran ryhmamme
”johtaja”-séestdja huikkasi minulle pois l&htiessamme, ettd kiitos sinullekin, kun
jaksat toiden jalkeen tulla harjoituksiin. Olin jo pohtinut naitd opinnaytetydni aiheita

ja vastasin hénelle: ”Tdama on voimavara!”

3.2.1 Mihin haluttaisiin lisaa aikaa

Julkunen, Natti ja Anttila kysyivat vuonna 2001 tutkimusprojektissaan, jonka
lahtdkohtana oli tietotyd ja sen tydajat, mihin sitd aikaa sitten haluttaisiin kayttaa?
Tutkimusaineistossa l&hestyttiin koulutettua keskiluokkaa ja kysely tehtiin kahdella
tavalla. Toinen aineisto kohdennettiin 25 — 64 - vuotiaille korkeakoulututkinnon
suorittaneille. Heistd poimittiin 3000 hengen otos, joista vastasi 1839 henkil6a.(
Julkunen ym. 2004, 42-43, 49.)

Toista aineistoa edustivat it-ammattilaiset, joiden mielipiteitd tutkittiin paikallisilla
case-tutkimuksilla. Namé tutkimukset tehtiin neljassa eri yrityksessa ja kymmenessa
eri toimipaikassa. Tutkimus toteutettiin vierailemalla yrityksissd, havainnoimalla,
haastattelemalla ja jakamalla kyselylomake. Lomakkeet taytettiin saman tien. Naista
yrityksissa tehdyistd kyselyistd saatiin 248 vastausta. ( Julkunen ym. 2004, 43, 56,
60.)

Saatujen tutkimustulosten perusteella lisad aikaa haluttiin esimerkiksi liikuntaan,
harrastuksiin ja matkustamiseen, jotka olivat listan kérjessé. Seuraavaksi tulivat
perhe-eldmd, sosiaalinen eldama, lapset ja lastenlapset. Tyohon lisdaikaa ei haluaisi
juuri kukaan ja tdma vaihtoehto olikin listan viimeisend. Kotity6t olivat toiseksi

viimeisell& sijalla. ( Julkunen ym. 2004, 209. )
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3.3 Elamaéssa pitdisi olla muutakin

Julkunen ym. (2004, 245. ) tulivat tutkimuksissaan esimerkiksi sellaisiin
loppupdatelmiin, ettd eldmassé taytyy olla muutakin kuin tyo ja ettd elamdssé tyo ja
muu eldmé pitdd olla tasapainossa. Ty0 koetaan kilpailun, vertailun, ja
epéonnistumisten areenana. Henkilon psyykea suojelee se, ettd tyopaikan liséksi on
olemassa muitakin kiinnityspaikkoja, kuten parisuhde, lapset, koti, harrastukset, siis
jotain sellaista, joka suojelee mindd. Nain tydssd koettuihin pettymyksiin saadaan

tarkeda etaisyytta.

Paasivaara havahduttaa, ettd on sellaisia tyontekijoitd, jotka eivat esimerkiksi
kiireellisyytensa vuoksi pida tarkednd itsestdan huolehtimista. Heilla ei ole aikaa
harrastuksiin. Eldmaan pitdisi saada mahtumaan muutakin kuin ty0 — omasta

terveydestaan ja voimavaroistaan on pidettava huolta. ( Paasivaara 2009, 81.)

Erityiset onnen tai onnistumisen huippukokemukset nostavat arjen ylapuolelle ja
antavat voimaa pitkéksikin aikaa. Tallaisia onnistumisen kokemuksia voi saada seka
tyOstd, ettd vapaa-ajalta. Kun téissdan on onnistunut jonain paivana erityisen hyvin,
onnistumisen tunne jatkuu vield vapaa-ajallakin ja saa hymyn nousemaan huulille.
Tuntemattomat vastaantulijatkin voivat saada aurinkoisen hymyn osakseen, vaikka

taivaalta sataisi rantaa niskaan.

Vapaa-ajan huippukokemukset puolestaan voivat tuoda uutta intoa jo tutuksi
rutiiniksi  muuttuneeseen tyohon. Esimerkiksi aktiivisesti “Tiffany”- lasit0ita
harrastava viisikymppinen nainen totesi oppineensa harrastuksessaan yhdistelemaan
vareja ja muotoja ja ndin saaneensa itsevarmuutta tyohonsa, jossa vaaditaan hyvéa
varisilmaa ja tyylitajua. Keskittymistd vaativien lasitdiden valmistaminen saa joskus
tdysin unohtamaan ajan ja paikan. N&in saavutetaan myods tyolle tarpeellista

vastapainoa.

Kulovesi herattelee kaikkia keski-ikaisi& sanoen, ettd on erittdin surullista, kun tapaa
ty6paikoilla niin paljon tdmanikaisia ihmisid, jotka odottavat ainoastaan elékkeelle
paasyaan! Han haastaa keski-ikéiset ottamaan riskeja ja aloittamaan jotain uutta, etta
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voisivat tuntea eldvansd taysilla. Sellaista ikda ei olekaan, jonka jalkeen ei saisi
nauttia huippuhetkisté. ( Kulovesi 2004, 60 .)

Jain itse pitkaksi aikaa miettiméén sellaista asiaa, jonka luin Sanna Wikstromin
kirjoittamasta artikkelista. Hian kirjoittaa seuraavaa:” Ihminen kokee nykyhetkeksi,

todelliseksi elamaksi, noin kahdeksan sekunnin mittaisen jakson.”( Wikstrém 2012 )

Mietin, onko néin ja I6ysin Junglecareer- verkkolehden sivulta vaittdméan, jonka
mukaan useimmat tyohonottajat silmailevat CV:td vain 8 sekuntia ja paattavat sitten
tyohakemuksen kohtalosta (www.junglecareer.fi).

Olipa téllaisen nykyhetken pituus sitten mika hyvénsa, kuinka monta téllaista hetkea
menetetddnkadn, kun ei huomata, ettd elamé on nyt? EI&mé&é ei ole ainoastaan illalla,

toiden loputtua tai viikonloppuisin ja lomilla. Eletéan siella téissa myos!

Héamalédisen mielestd ihmisen pitdisi hakea virikkeitd myos vapaa-ajasta. Olipa se
sitten luontoharrastus, kielikurssi tai tanssiharrastus, josta liikunnan lisdksi saa uusia
ystavid. P&dasiana han pitad sitg, ettd tydelaman vastapainoksi luodaan sosiaalinen

verkosto, jota tarvitaan tukemaan eldmaén eri vaiheissa. ( Hamaldinen 2001, 157)

Tallaisen sosiaalisen verkoston térkeyden koin omakohtaisesti kun sairastuin itse
akillisesti ja vakavasti opiskeluaikanani. Oli tavattoman tarkedd saada viesteja
kannykkaan tyokavereilta, ystaviltd, sukulaisilta ja harrastuskavereilta. Sairaalassa ja
kotona toipumisaikana lyhkaisinkin tekstiviesti: ”Kuinka nyt voit?” piristi kummasti

mielta.

3.4 “Kiirettd on pitdnyt”

Euroopan unionin sisallad tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettd suomalaiset ovat
unionin Kiireisintd kansaa. Taman tutkimuksen mielestani hatk&dhdyttava tulos oli se,
ettd kolmasosa meista valitti, ettei meilld ole tarpeeksi aikaa tyontekoon ( Kulovesi
2004, 6 ). Mihin itsekukin sitten haluaakin aikansa kayttda, on hyva saada kuitenkin

tasapaino tyon ja vapaa-ajan vilille.
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Kiireen kokeminen ja aikapula ovat yli 44-vuotiailla yhteydessa tyopéivan pituuteen
( Piekkola 2003, 5 ). Naimisissa olevat naiset ovat yksineldjia kiireisempid, vaikka
heiddn kokonaistydaikansa on lyhyempi. Tata Kiirettd selitetddn miespuolison
kiireellisyydelld, silla jos miespuolisolla on kiireitd, on niitd myods 85 prosentin
todennakdisyydelld naisella. Aikapula néyttdisi olevan yhteydessé kotiasioihin ja
vapaa-aikaan, vahemman riippuvainen kokonaistydajasta. Tutkimuksen mukaan
voidaan arvella, ettd Kiireellisyys yli 44-vuotiailla pahentaa pitkan péélle
terveydentilaa. Etenkin miehill& esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudit saattavat olla
yhteydessé pitkiin tyopéiviin. Nama sairaudet eivat kuitenkaan muodosta estetta
tyossakaynnille ( Piekkola 2003, 5).

Pekka Hamaldinen varoittaa kroonisen Kiireen vievdn meitd pois itsestamme,
tunteistamme ja toisten ihmisten kohtaamisesta ( H&mélainen 2001, 96). Héanen
mielestd&n meilld kaikilla saattaa olla vaarana el liian hektista elamaé, silla omaa
elamadnsa katsoo liian laheltd, eikd véalttamatta havaitse omaa levontarvettaan.
H&mal&inen toteaa kirjassaan sen, minka me kaikki tieddmme, ettd kun meidén pitéa
olla niin aktiivisia. Aktiivisuutta vaaditaan ty0ssd, parisuhteessa, perheessa, lasten

kanssa, omia harrastuksiakaan unohtamatta. ( Hamaldinen 2001, 96 — 97.)

Hamaldinen valottaa nykyajan harrastusbuumia listaten aluksi suosittuja pelej&, kuten
tenniksen, golfin, squashin ja salibandyn. Muita liikunnallisia aktiviteetteja
harrastetaan myds paljon, kuten holkkaamista, sauvakévelya, rullaluistelua, hiihtoa,
kaukalopalloa. Jotkut osallistuvat myos mm. elamyskursseille,
henkiinjadmisseikkailuihin ja parisuhdekursseille. Erdat etsivat haastetta elamélleen
vuorikiipeilystd, laskuvarjohyppdémisestd tai riippuliitimisestd. Hamaldinen
heréttelee lukijaa pohtimaan, miksi kehitdmme itsellemme téllaisen kiireen? Olisiko
se keino paeta sisdista tyhjyyttdmme, jonka huuto on saatava loppumaan alituisella
menolla? Onko meistd uhkaavaa kuunnella hetki itsedén ja laheisiadn? Olemmeko
siis olemassa vain silloin kun jotain tapahtuu ja sitd kautta arvokkaita? Tasta
tulemme ihmisarvoon. Ihmisarvomme ei perustu tekemiseen, aikaansaannoksiin, eika
suorituksiin vaan omaan itseemme. Se, ettd olemme olemassa riittdd. Ihminen on

arvokas persoonana, Jumalan kuvaksi luotuna. ( H&maldinen 2001, 97 — 98.)
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Pekka Hamaél&inen muistuttaa, ett kiireen katkaiseminen voi olla erittdin parantavaa,
ja kutsuu meitd opettelemaan olemista. Kiireisen menon katkaiseminen on paitsi
irtiotto tyostd, myos mahdollisuus jollekin uudelle. Hamaldinen ottaa esimerkin
urheilun saralta. Harjoituksen ja levon on oltava tasapainossa, silld mm. moni nuori
urheilija on treenannut mielettdmasti ja joutunut ihmettelem&&n, miksi kehitys ei
kulje eteenpéin? Lihasten on saatava palautua rasituksesta ja maitohappojen on
paastavd pois elimistdstd. Sopivasti rasitusta ja lepoa yhdistettynd oikeanlaiseen
ruokavalioon antaa hyvan lopputuloksen. N&in toimien kehitys ei pysahdy. (
H&mal&inen 2001, 97 - 99.)

Pitkdan jatkunut sressi vésyttaa elimiston. Jos verenpaine, sydamensyke ja
sressihormonitasot ovat koholla, ne lisadvat unihairididen, masennuksen, sydan- ja
verisuonitautien sekd diabeteksen vaaraa. Myos kyky puolustautua taudinaiheuttajia
vastaan hairiytyy. ( Peura 2010.)

Heikko palautuminen tyopdivan jalkeen heikentdd mydskin keskittymiskykya ja
tyoémuistia. Tdma johtaa siihen, ettd tyo vaatii entistd enemman ponnistelua ja stressi
kasvaa. Tutkimusten mukaan ( esim. Sonnentag, S. ym. 2009 ) lomat elvyttévét oloa
vain muutamaksi péivaksi, joten iltojen ja viikonloppujen palautuminen on tarkeéa.
Jos vésymys on jo muuttunut uupumiseksi, toipuminen saattaa kestdd kuukausia (
Peura 2010.)

3.5 Kysymyksia kiireen ja omien rajojen tunnistamiseen

Kulovesi puhuttelee lukijaa ( Kulovesi 2004, 10 ). Han tekee lukijalleen kysymyksia
ajankaytosta. Onko sinulla sellainen tunne, ettet itse hallitse ajankayttoasi?

Ehditkd elad elaméaasi niinkuin tahdot vai taytatké enimmékseen muiden odotuksia?
Ehditko pitd4 huolta omista tarpeistasi ja hyvinvoinnistasi?

Jattavatko tekemattomat tyot sinut rauhaan?

Saatko ajatusten virran halutessasi rauhoittumaan?

Ehditko pysahtya tehtavien valillg?

Ehditkd tehda tyosi kunnolla?
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Ehditko nauttia saavutuksistasi?
Ehditko kokea iloa arjen pienisté asioista?
Ehditko nauttia siitd, mita teet?

Onko sinulla stressin tai uupumuksen oireita?

Itse olen huomannut, ettd kun on oikein kiire, niin hengityskin on todella pinnallista,

aivan kuin ei ehtisi edes hengittaa!

3.5.1 Ota ty6hon etaisyytta

Saksalaisten psykologien Sabine Sonnentagin ja Charlotte Fritzin mukaan henkista

palautumista voi edistaé esimerkiksi seuraavilla neljalla.tavalla.

Irrota mielesi tOista ja unohda tydasiat vapaalla.
Rentoudu. Se védhentaa elimiston virittymistasoa ja lisdéd myonteisia tunteita.

Hanki kokemuksia siitd, etta olet pystyva ja taitava.

YV V V VY

Kontrolloi vapaa-aikaasi eli paata itse, milloin ja mité teet.
( Peura 2010, 66 )

3.5.2 Tee asioita, joista pidat

Kotiliesi-lehti kysyi vuonna 2010 lukijoiltaan tyShyvinvointiin liittyvista asioista.
Erdas nakokulma oli vapaa-ajan tyopéivaa ja pitemmalla tarkastelujaksolla koko

elaméa tasapainottava vaikutus. Lukijoiden TOP-10- listalla olivat seuraavat asiat:

Sytyta kynttila tai takkatuli

Reippaile ulkona

Nauti yhteisista hetkista (lapset, lastenlapset, oma kulta, ystavét)
Rauhoitu (nuku pitk&an, nautiskele kiireettdomyydesta, hiljaisuudesta)
Liikunta antaa paljon energiaa

Taide tekee mielelle hyvaa

Kokkaa ja leivo

Neule, sanaristikko tai sudoku kateen

VvV V V V V V VYV VYV V

Laita kotia uusiksi
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» Hemmottele itseasi (kuuma kylpy, saunominen, mokkeily)
('Susi 2010. Lista mukailtu Kotilieden 17/2010 listasta ’Vapaa-ajasta voimaa!”)

Myos Marjatta Jabe Kirjoittaa itsestddn huolehtimisesta ja muistuttaa, etta pitdisi
opetella my0s ottamaan vastaan, eik& aina olla se antava osapuoli. Jokainen tarvitsee
suvantovaiheita, eli terveendkin voi levata! Jos tyd on Kkiireistd, kannattaa hakea
harrastuksista vastapainoa. Musiikki, liikunta, urheilu, syvaan hengittdminen,
luonnossa kavely, mietiskely, luova Kkasilla tekeminen, taide-elamykset ja
hemmotteluhoidot ovat Jaben mukaan keskittymista kehittdvia asioita, jotka auttavat

saavuttamaan tilan, jossa stressi katoaa ( Jabe 2010, 44 ).

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA KASITTEELLINEN
VIITEKEHYS

4.1 Tutkimusongelma

Tutkimusongelmani on miten vapaa-ajan toiminnoista voidaan saada voimia

tyoeldmaan tyouran loppuvuosiin.

Alaongelma 1: Millaisia seikkoja viisikymppiset ja sitd vanhemmat kokevat

tyossaan.

Alaongelma 2: Miten vapaa-ajan toimintojen avulla saadaan lisdd voimia

tyossajaksamiseen.
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4.2 Kasitteellinen viitekehys

TYO YLI 50-VUOTIAANA VAPAA-AJASTA VOIMIA YLI
50-VUOTIAIDEN TYOPAIVAAN

Tyo6- tarked osa elamaa

Mité on vapaa-aika?

Tyokyky keski-iastd loppu- Vapaa-ajan  merkitys  on

uralle lisdantynyt
Kiirettd on pitanyt

Ikaystavallisyys - Elamaéssa pitdisi olla
tydyhteisdissa Kysymyksia kiireen ja | muutakin kuin tyo
omien rajojen

tunnistamiseen ED)

'#:bl%

Kuvio 1. Késitteellinen viitekehys.

Kasitteellisessd  viitekehyksessd on  kuvattu  pé&dasiat, joita  kasittelen
opinnaytetydsséni. Ty0 — laatikko on ensin, silla sieltd saadaan toimeentulo. Arki
rakentuu keski-idssakin vield ansiotydn varaan ajallisesti ja rahallisesti. Vapaa-ajasta
ammennetaan voimavaroja tyohon ja elamaan. Molempien osa-alueiden pitéisi olla
tasapainossa, silld vapaa-aikakin voi alkaa tuntumaan tylsalta, jos sitd on liikaa.
Kiireen tunnistaminen on myos tarke&da, silld se sy0 ihmisen voimavaroja aivan

huomaamatta. Viitekehyksen olen laatinut itse.
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5 HAASTATTELUT

5.1 Haastattelun menetelma ja haastattelun kulku

Haastattelin opinndytetyohoni viittd keski-ikaisté vield tyoelaméssa olevaa henkil 4.
Haastattelujen tarkoitus oli testata teorian paikkansapitavyyttd kaytantoon.
Kysymykset pohjautuivat teoriaosaan, jonka aiheet olin etsinyt lahdekirjallisuudesta.
Viimeinen kysymys ( tdydenna lause: On kiva menna téihin kun... ) juolahti mieleeni
huomatessani itse, kuinka kiva oli menna toihin kun olin juuri hankkinut kahdet
uudet silmalasit. Eras haastateltavistani ehdotti itse, kuultuaan opinnédytetyoni aiheen,
ettd haastattelisin héntd. Se helpotti osaltaan rajaamaan kohderyhmékseni keski-
ikdiset ja erityisesti yli viisikymppiset. Kahta seuraavaa pyysin haastateltavaksi
tavatessamme muuten vain. Kerroin haastateltaville, ettd nimi voidaan heidan
halutessaan muuttaa ja muitakin yksityiskohtia, jotka sindnsd eivat vaikuttaisi
vastauksiin. Neljatta haastateltavaani lahestyin niin, ettd pyysin tuttavaani kysymaan
puolisoltaan hdnen halukkuudestaan vastata kysymyksiini. Viidenteen henkiloén otin

yhteytta sdéhkopostin kautta.

Haastattelut suoritin maalis-huhtikuussa 2012. Haastattelut kestivat kukin noin puoli
tuntia. Ensimmainen haastateltava saapui kotiini ja haastattelu sujui hyvin, vaikkakin
taisimme molemmat véahan jannittad. Minulle itselleni kokemus oli uusi ja olin myds
hankkinut uutta tekniikkaa &&nitykseen: sanelimen. Olin etukéteen harjoitellut
sanelimen kayttéa, joten tallennus sujui hyvin ja lopuksi kiehautimme kahvit.
Seuraavan henkilon haastattelu tapahtui hénen kotinsa rauhallisessa ilmapiirissa.
Naiden haastateltavien kohdalla purin haastattelun ensin niin, ettd kirjoitin kaiken
l&hes sanasta sanaan. Sitten l&hetin tdméan raakaversion heille sdéhkopostilla ja pyysin
lisdilemaan tai ottamaan pois asioita jos tarpeen. Seuraavaksi Kirjoitin molemmista

pienen tarinan.

Kolmannen henkilon haastattelu tapahtui hédnen kodissaan kevatauringon paistaessa
ulkona. Tama henkild ei halunnut lukea mitdan alustavaa versiota, vaan hén antoi
minulle vapaat ké&det kirjoittaa tarina suoraan valmiiksi. Nain tein ja lhetin tdman

version hdnelle sahkopostilla arvioitavaksi.
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Neljannen haastateltavan haastattelu tapahtui my0s tdméan kotona, jonka
pullantuoksuiseen ilmapiiriin saavuin illalla toiden jalkeen. Haastattelu sujui
reippaasti ja lupasin lahettdd hdanelle valmiin tarinan arvioitavaksi. Siirryin
lopullisesti kayttamaan tatd menetelmad, enké enaé lahetellyt véliaikaisia versioita.
Tama myo0s séasti kaikkien aikaa.

Viidennen henkilén haastattelu tapahtui hénen viihtyisalla tyépaikallaan leppoisissa

tunnelmissa.

5.2 Reliabiliteetti ja validiteetti

Hirsjarven ja Hurmeen mukaan késitteet reliaabelius ja validius perustuvat sellaiseen
kasitykseen, ettd tutkijalla on mahdollisuus paéasta kasiksi objektiiviseen
todellisuuteen ja totuuteen. Reliaabelius maaritellddn ainakin kolmella eri tavalla.
Ensimmaéinen reliaabeliuden mé&éritelma on sellainen, ettd kun samaa henkil6&
tutkitaan, niin kahdella tutkimuskerralla saadaan sama tulos. Reliaabelius voidaan
myo6s maéaritella niin, ettd jos kaksi arvioitsijaa on paatynyt samaan tulokseen, tulos
on reliaabeli. Kolmanneksi reliaabelius ymmarretddn niin, ettd kahdella
tutkimusmenetelmalla, jotka on toteutettu rinnakkain, saadaan sama tulos. Koska on
kyse ihmisten kayttaytymisestd, joka muuttuu ajan ja paikan mukaan, reliaabeliuden

maadritelmiin kannattaa suhtautua tietyin varauksin. ( Hirsjarvi ja Hurme 2000, 186. )

Tutkimuksen validiutta selitetddn my6s monella tavalla. Ennustevalidius viittaa
siihen, ettd yhden tutkimuskerran perusteella voidaan ennustaa myOhempien
tutkimuksien tulos. Tutkimusasetelmavalidius jaetaan tilastolliseen validiuteen,
rakennevalidiuteen sekd sisdiseen ja ulkoiseen validiuteen. Kyse on
rakennevalidiudesta silloin, kun mietit4an, tutkitaanko oikeasti sitd, mitd on aiottu.
Kun kaytettdvat kasitteet analysoidaan mahdollisimman tarkkaan, haastattelija ja
haastateltava ymmartavéat asiat mahdollisimman samalla tavalla. Sisdinen validius
kuvaa Cookin ja Campbellin mukaan kahden muuttujan vélista yhteyttd niin, ettd X

on aiheuttanut Y:n. Tdma validiuden maaritelma kuitenkin muuttuu, jos jokin kolmas



35

tekijda vaikuttaa tulokseen. Ulkoinen validius maédritelld&dn tutkimustulosten
yleistettdvyydeksi. Tasta yleistettdvyyden vaatimuksesta voidaan kuitenkin luopua ja
myontéd, etta tutkimustuloksiin vaikuttavat seka historialliset etta kulttuuriset tekijét.
Jokaisen yksilon erilaisuus kannattaa myds myontaa. ( Hirsjéarvi ja Hurme 2000, 186
—188.)

Tein kyselyn, johon sisaltyi 22 kysymysta. Kysymykset muotoilin teoriaosuuden
aiheista. 11 ensimmaistd kysymysté liittyi tyohon. Loput kysymykset késittelivat
vapaa-aikaa.  Yhdessd  kysymyksessa  késiteltiin  ravinnon  vaikutusta
tyossdjaksamiseen. Kahdessa kysymyksessa pohdittiin kiiretta ja stressid. Viimeinen
kysymys ei pohjautunut teoriaan, vaan omaan kokemukseeni. Jo kysymyksia
tehdesséni ajattelin, ettd kaikki kysymykset eivat voi mitenkdan sopia Kaikille.
Esimerkiksi harvapa meista ajattelee liikuntaharrastuksen muuttamista tyoksi,
ainakaan en&& keski-ikdisend. Toisaalta en hennonnut poistaakaan kysymysta, silla
monilla kadentaitajilla harrastuksesta on viela mydhemmallakin ialla tullut ammatti.
Jossain vaiheessa mietitytti myods se seikka, ettd kaikki eivat ehkd ole tulleet
ajatelleeksikaan tallaisia tyossdjaksamisasioita vapaa-ajan nékokulmasta, vaikka
harrastavatkin kaikenlaista. Ehka tosiaankin saisin erilaisia ndkokulmia samoilta

henkil6ilta, jos kysyisin uudelleen samat kysymykset.

No, kaikki kysymykset kd&vimme urhoollisesti 1api ja joissakin kohdissa huomasin
onnistuneeni nivomaan ne toimivaksi kokonaisuudeksi. Esimerkiksi kysymykset 5, 6
ja 7 sopivat hyvin yhteen, kun fyysisesta tyokyvysta ja sen huolehtimisesta siirryttiin
henkisen puolelle. Tdma seikka helpotti myds vastaajia. Minulle itselleni kysymykset
olivat niin selvia, ettd kun jotkut haastateltavistani pyysivat véhan selvennysta
joihinkin kysymyksiin, mietin sité, ettd pitdisiko jokaisessa kysymyksessa olla pieni
johdatus aiheeseen?

Tarkistin vield, ettd kaikista kysymyksistani 16ytyy tydssani myos teoriaa ja etté ne
littyvat aiheeseen, silld aiheen rajaaminen on haaste sindnsa. Kokemattomana
haastattelijana pohdin myos sitd seikkaa, ettd kuinka paljon haastattelun aikana juttu
saa ronsyilla ja kuinka paljon mind haastattelijana voin rohkaista siihen? Tartunko
aiheisiin niin, ett4 haastattelu muuttuukin keskusteluksi vai pyrinkd pitdytymaan

kysymyksisséni? Huomasin tekevani molempia, mutta koska olin kaikille kertonut
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haastattelun kestavén noin puoli tuntia, minun piti toisaalta vied tilannetta koko ajan

eteenpdin. Tama pieni “kiirehtiminen” heikensi mielesténi reliabiliteettia.

Koska olin antanut henkilokohtaisesti tai lahettanyt s&hkopostilla kaikille
kysymykset etukéteen, jokainen tiesi suurinpiirtein  mitd kyselen. Tuo
“suurinpiirtein” tarkoittaa tdsséd, ettd toiset olivat kirjoittaneet ylds, mitd ainakin
tahtovat sanoa ja toiset olivat “lukaisseet” kysymykset ldpi. Jos on Kirjoittanut
etukateen paperille, mitd aikoo sanoa, lisaa silta osin reliabiliteettia, ettd kaikki asiat
tulevat sanotuiksi. Relialibiliteettia toisaalta véhent&é se, ettd tilanne ei ole enéda
spontaani, silla vastaus tulee talla tavoin lahes suoraan paperista luettuna. Etukdteen
haastatteluun ei tarvinnutkaan valmistautua, silla kysymykset késittelevat jokaiselle

tuttuja asioita, omaa elaméaa.

Tutkimuksen tulokset ovat reliaabeleita siltd osin, ettd sain kaiken tallennettua
sanelimeen ja sanelujen purku onnistui myés hyvin. Pyrin purkamaan sanelut samana
tai seuraavana péivand, joten muistissani oli vield haastattelutilanne selkeasti.
Jokainen haastateltava sai tarkistaa asiat viel& kertaalleen ja tdmé& vahvisti tulosten
reliaabeliutta. Reliabiliteettia heikentdd mielestani se seikka, ettd kaikki
haastateltavat eivat varmaankaan olleet pohtineet ennen, miten vapaa-
ajantoiminnoista saadaan voimia tyossdjaksamiseen. Jos nyt kysyisin kysymykset
uudelleen heiltd, saisin varmaankin enemman havaintoja vapaa-ajan voimia antavasta

vaikutuksesta.

Validiteettiin liittyvida asioita mietin useinkin opinndytteeni tekemisen aikana.
Mielesséni oli, ettd saanko paperille sen idean, sisdisen tuntemuksen ja konkreettisen
kokemuksen jonka perusteella valitsin opinndytetyoni aiheen. Validiteettia parantaa
mielesténi se, ettd aiheesta l0ytyi paljon ldhdekirjallisuutta, johon saatoin nojautua
Kirjoittaessani teoriaa ja tehdessani kysymyksid. Huonontavana seikkana tajusin
haastattelukysymysten kohdalla sen, ettd koska olin itse huomannut esimerkiksi
tradenomiopintojen parantavan tyomarkkinakelpoisuuttani, pidin itsestdén selvana,
ettd haastateltavanikin ovat pohtineet tallaisia kysymyksia. Esimerkiksi juuri
kysymys 15. ( Oletko valinnut vapaa-ajanaktiviteettisi niin, ettd se auttaa
parjadméaan/selviytymadn/parantamaan valmiuksiasi tyoelaméassa? Mitd esim.? ) on

aika hankala kysymys noin vain pohdittavaksi.
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5.2.1 Maija: opiskelusta itsevarmuutta tyéhon

Véhan yli viisikymppinen Maija on kokopdivatydssa rahoitusalalla. Tyodaikaansa hén
on toisaalta tyytyvéinen, mutta myos lyhyempi tydaika kiinnostaisi, esimerkiksi 6
tuntia paivéssa tai nelja paivéa viikossa. Maijan mielesta tyossédkaynti on tarkeéa,

silla sit4 kautta saa taloudellista riippumattomuutta.

lan mukana on ymmartanyt, ettei tyo kuitenkaan ole padasia, vaan elaméssa pitaa
olla muitakin asioita, ettd elama kokonaisuudessaan olisi tasapainossa. Se toisi
mukanaan tyytyvaisyyden tunteen. Han pitéa tdmanhetkistd tyotaén tarkeénd, mutta
siséltod ja selkeytta hdn kaipaisi sithen enemman. Han pohtii olevansa toisaalta
sellaisessa murrosvaiheessa, etta tyytyakd nykyiseen tyohonsa vai haaveileeko vield
jostain muusta, silla tyéelamaa on jéljella vield reilu kymmenen vuotta. 1an mukana
suhtautuminen tyohon on muuttunut “totisemmasta” nimenomaan sithen suuntaan,
etta tyd on osa kokonaisuutta, eiké pelkastdan elaman siséltd. Tychon on tullut lisaa
nakemystd ja varsinkin sairauden jalkeen Maija on Kkoittanut laittaa asiat
tarkeysjarjestykseen ja nauttia elaméstad. Se ei ole aina hdnen mukaansa helppoa,
mutta hdn toivoo pystyvdansd suhtautumaan asioihin rennommin ja pilke

silmikulmassa.”

Fyysista tyokykyaan Maija kuvailee suht hyvéksi, mutta parempikin se voisi olla.
Tyonteon ja tyon ohella opiskelun seurauksena on tullut uupumusta. Fyysista
tyokykya pitéisi hdnen mukaansa pystyd parantamaan aika paljon enemman. Han
lenkkeilee ja kuntoilee, mutta ajan puutteen vuoksi omasta mielestddn aivan liian
vahan. Kun hédn saa suoritettua opintonsa loppuun, hén aikoo tosissaan panostaa
kunnostaan huolehtimiseen. Liikunta vaikuttaa hanen mielestaén siihen, ett4d nukkuu
paremmin ja siten on tyéssakin virkedmpi. Pikkuasiat eivat myoskaan stressaa hyvin

nukutun yon jalkeen niin paljon.

Tyotansa Maija kuvailee henkisesti kuormittavaksi, silla tyolle asetetaan tavoitteita ja

niiden toteutumista seurataan, se aiheuttaa stressid. Han myontdad myos itse
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aiheuttavansa itselleen paineita ahnehtimalla liikaa toitd ja koettamalla saada
enemman aikaiseksi kuin tarvitsisikaan. Opiskelu on h&nen mukaansa antanut
toisenlaista ndkemysta tyéhon ja ndin omalta osaltaan auttanut selviytyméan tyossa.
H&n mainitsee vield opiskelun olleen hyvin palkitsevaa. Tyon vastapainoksi Maija
yrittdé ehtid ulkoilemaan, viettdmé&an aikaa perheen kanssa ja hoitamaan puutarhaa.
Nama asiat tuovat tyopaivan tapahtumiin etaisyytta.

Muutama Maijan tyokavereista on hiljakkoin jaanyt elékkeelle noin
kuusikymppisend ja se aiheuttaa Maijassa toisaalta kateutta, mutta omaan
elakkeellejagamiseen tuntuu olevan vield pitka aika. Vahan ennen eldkeikad han
toivoo voivansa jadda osa-aikaeldkkeelle tai ettd olisi joku muu pehmeé lasku, silla

kerralla elédkkeelle jadminen on jossain mielessa aika raju ratkaisu.

Maija ei valttaméattad enda haluaisi vaihtaa alaa, silla se vaatisi uutta opiskelua ja
turhan paljon aikaa menisi siihen. Ikénsa hdn ndkee jossain mielessé rajoitteeksi
tyopaikan vaihdolle, vaikka se vield hiukan kiinnostaisikin. Aika nayttda, mika
héanesté tulee isona. Kun tulee puhe nuorempien suosimisesta tyohonottotilanteissa
Maija toteaa, ettei hénelld ole omakohtaista kokemusta asiasta. Omana
mielipiteenddn hén toteaa, ettd yleenséa tyopaikoilla olisi hyvé, jos sielld tydskentelisi
eri ikéisi, silla nuorilla on uutta oppia ja vanhemmilla eldaménkokemusta, molempia

tarvitaan.

Omasta iastaan han sanoo olevan hyotya tyossa elamankokemuksen ja ammattitaidon
vuoksi. Iké tuo tullessaan toisaalta muutosvastarintaa ja ennakkoluuloja uusia asioita
kohtaan. Oppiminen on hitaampaa, muistikaan ei endd ole niin hyva kuin
aikaisemmin. Fyysinen ja  psyykkinen vasyminen ja stressi tuovat mukanaan

helposti my6s kyynisyytta.

Vapaa-ajan Maija madrittelee omaksi ajakseen, johon ei kuulu ansiotyd, eivatka
pakolliset kotityot. Vapaa-aika on Maijalle todella tarkedd, ettd voisi pitdd itsestdén
huolta. Tuota vapaa-aikaa hé&nelld on aika vdhédn ja siitd suurin osa menee talla
hetkelld opiskeluun. Sen, mitg jaa jaljelle, Maija koettaa viettdd perheen ja laheisten
kanssa. Han yrittdd ehtid my6s ulkoilemaan ja muutaman kerran vuodessa

konserttiin. Lomilla han matkustelee mielellaan.
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Maijan vapaa-ajantoiminnat ovat osaltaan liittyneet tyohon, silla esimerkiksi
opiskelun hén aloitti siksi, koska hanelld oli tarve kehittya tydssd. Tyodnantajan
puolesta on ollut tyokyvyn yllapitdmiseen liittyvaa toimintaa. Liséksi hén harrastaa
kuntoilua, musiikin kuuntelua ja kulttuuria muutenkin, sek& kesalla puutarhanhoitoa,
koska se on “tosi kivaa.” Vapaa-ajantoimintaansa han lisési opiskelun, koska sen
mukanaan tuomat opit auttavat selviytym&an paremmin tydeldmassa. Maija
mainitsee vield opiskelleensa paljon monennakdista vuosien varrella. Uusien
asioiden oppimisesta on tullut lisda tietoa, ammattivarmuutta ja itsevarmuutta

tyéhon.

Puheen kaantyessa ruokaan ei Maijan mielesta ole ollenkaan yhdentekevaa mité syo,
silld ravinnolla on huomattava merkitys tydssajaksamiseen. Han aloittaa aamun
syomalla monipuolisesti: puuroa, kahvia ja voileipdd. Maija sy0 muutenkin
terveellisesti nauttien maitoa, kalaa, kanaa, lihaa, perunoita, riisia eli tavallista
kotiruokaa. Tassa idssa paino nousee helposti, joten terveellinen ruoka ja terveelliset

elaméntavat ovat tarkeita.

Vapaa-ajalla Maijalle on tarkeda seka oma, ettd muiden hyvinvointi, mutta naiden
yhdistamisen hén kokee hankalaksi. Muiden hyvinvointi menee edelle ja varsinkin
kotityot pakkaavat kasautumaan hénelle. Vapaa-ajantoiminnat eivat aiheuta hénelle
kuitenkaan stressid, paitsi opiskelu on stressaavaa ajoittain. Toisaalta opiskelu on
erittdin antoisaa ja kun tietad, ettd opiskelu tydn ohella on vain valiaikaista, niin se
helpottaa oloa. Ansiotdiden osalta Maija kokee kiirettd, silla hédn ahnehtii helposti

liikaa toita ja niiden vahentdminen on hankalaa.

Maijalla on hyvia kokemuksia sekd tyostd, ettd vapaa-ajalta. Toistd hdn mainitsee
huippukokemuksiksi sellaiset, kun on onnistunut l6ytaméan asiakkaalle hyvan
ratkaisun ja asiakas on tyytyvdinen ja itsekin on tyytyvéinen. Onnellisuuden

kokemuksia tulee lapsenlapsista, kun he ovat terveitd ja kaikki on hyvin.

”On kiva menna téihin kun kotona ja perheessa kaikki asiat on kunnossa. Ja sitte on

kiva mennd toihin kun siella on mukavia tydkavereita”’, Maija sanoo lopuksi.



40

5.2.2 Tuula: laulaen lenkille ja t6ihin

Kirjapainoalalla tyoskentelevd Tuula kutsutaan toihin tarvittaessa. 58- vuoden
ikdisend hidn on “eldkeputkessa”, mutta viliajat tyoton tyonhakija. Han menee
mielelldan téihin, mutta on kiitollinen ettei tarvitse endé joka aamu lahted. TOissé hén
tekee 7-8 tunnin tyopaivida, sekd aamu-, ettd iltavuoroja. Tuula on tyytyvdinen
nykyiseen tyotilanteeseensa, silld kotihommat luonnistuvat ndin paremmin ja
elamaésté pystyy nauttimaan enemman, kun ei tarvitse joka péiva lahted. Tyokavereita

on kiva nahda vélilla ja han nauttii saadessaan kayttada vankkaa ammattitaitoaan.

Tuula on juuri saanut lisdkoulutusta tydpaikallaan ja taas mennesséén toihin hén osaa
yhden uuden homman. Hénen mielestaan on hienoa, ettd han saa oppia t0issé uusia
taitoja. Tuula haluaa tehda tyénsa hyvin ja jo vahdn vanhempana tyontekijana hén

pitdd rimaa korkealla ja haluaa ndytti4, ettd “vanhassa on vara parempi.”

Tuula on fyysisesti hyvassé kunnossa ja entiseen tietokoneella istumiseen verrattuna
nykyisissa tehtavissa voi valilla joutua pakkaamaankin ja tekeméan lavoja Kirjoista ja
muista painotuotteista. Silloin ovat hyvét k&sivoimat tarpeen ja myds silloin, kun han
leikkaa paperia. Paperin leikkuussa on liséksi osattava leikkaamistekniikka. Han

tuntee parjaavansa tydssaan fyysisesti hyvin, nyt ja tulevaisuudessa.

Fyysisesta suorituskyvystaan han huolehtii lenkkeilemélla tosi paljon ja ainakin
kerran vuodessa hédn yrittdd juosta yhden maratonin. Talvella hdn hiihtdd ja
yleensékin liikkuu paljon. Joskus kesélla, jos lenkille 1&ht6 ei huvita, Tuula menee
ulos puutarhaan “tonkiméédn”. Puutarhatoistd hin tykk&a ja niistd saa sisdistd voimaa.
Tottakai  kaikella t&4ll& liikkumisella ja puutarhatdilla on  vaikutusta
stressinsietokykyyn ja tyohyvinvointiin. Joskus Tuula raékkaa vahan liikaakin
itsedan, silld kun juoksu kulkee hyvin, niin sitd ei malta milla&n lopettaa. H&n on
huomannut, ettd olo on hiukan hermostunut téllaisen radkin seurauksena. Kun

tunnistaa rajansa ja litkkuu niiden mukaan, saa lenkkeilysté paljon henkista voimaa.
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Tyotaan Tuula ei koe henkisesti kuormittavaksi, vaikka siind saakin olla niin tarkka,
ettd millikin on iso asia. Elakkeelle jddminen ei vielda houkuttele ja jos héanet
palkattaisiin ihan vakituiseksi taas, niin se olisi kiva asia rahallisesti ja toisi rytmin
elaméan. Ollessaan kuukauden ajan tyottomand ja laahustaessaan aamuisin
postilaatikolle han mietti, ettd tallaistako tdma el&ma nyt on. Siihenkin tottui, mutta

mieluummin hdn valitsee ansiotyon.

Tuula tykkaa olla nykyisessa tyopaikassaan, koska siella on mukavaa, olo on toita
tehdessa vapautunut ja luottamus on molemminpuolista. Han ei ehk& viitsisi enda
vaihtaa mihink&&n uuteen alaan, silla h&dn on aikoinaan opiskellut oppisopimuksella
graafisen alan peruskurssin. Myéhemmin han on kdynyt kursseja ja viisikymppisena
valmistunut painopinnan valmistajaksi. Tyopaikkaa hé&n voisi vaihtaa siind

tapauksessa, ettd nykyisesta tydpaikasta loppuisivat tyot.

Tyo6honottotilanteissa hén ei ole kokenut ikasyrjintda ja muutenkin ian puolesta hén
tuntee parjdavansa hyvin. Hanet on juuri koulutettu paperinleikkuuseen, eika siina
ollut mitédéan vaikeuksia. 1&sté ei ole h&nen mukaansa mitéan haittaa, péinvastoin,
sill4 ei ole en&a niin mustavalkoinen kuin nuorempana ja ty0dssé saatu koulutus auttaa

jaksamaan.

Vapaa-aika on sitg, ettd saa suunnitella aikataulun ihan niin kuin itse haluaa ja se on
tosi tarkedd. Hanelld on nyt riittdvasti vapaa-aikaa ja sitten kun on pitemmat vapaat
lapsenlapset voivat tulla kyldan. Tuula kdy miehensa kanssa yhdessa lenkilla
melkein joka pdiva ja sitten han huilailee vélilla ja katsoo telkkaria. Siivouskin
onnistuu paremmin kun on pitempi vapaa. Harrastuksista juokseminen alkoi jo
lapsena kun ha&n huomasi juostessaan paljain varpain ettd hén tykkasi siita.
Juoksuharrastus lahti varmaankin sellaisesta nayttdmisen halusta ensi alkuun
liikkeelle. Toisena tdrkednd vapaa-ajantoimintana Tuulalla on laulaminen. Senkin
h&n muistelee alkaneen siitd kun huomasi ettd osaa laulaa ja halusi joissain asioissa

olla hyva.

TyoOssdjaksamiseen auttaa kuntoilu, ulkoilu ja vuodenaikojen vaihteluiden
seuraaminen. Siind samalla mielikin tulee hoidetuksi. Aamupalalla on myd6s tarkeé

merkitys tydssdjaksamiseen. Jos syd aamulla puuron, niin ei ole lainkaan sellainen
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narkastynyt. Joskus aamupala jaa pelkan kahvin ja pullan varaan niin sitten on hanen
mukaansa vahan heikoilla. Puuro jossa on marjat paalla antaa potkua ihan siihen

ruokatuntiin asti ja silloin on parempi mieli.

Vapaa-ajallaan Tuulalle on tarkedd vaalia toisten hyvinvointia, sillé itselle tulee siita
hyvd olo. Han kertoo esimerkiksi sen, kun han kuului juoksuporukkaan niin hén
kyseli paljon muilta porukan jaseniltd heidan jaksamisestaan. Tuulalle tulee hyva olo

jos hdn pystyy auttamaan toista. Han saa siita itsekin voimaa.

Harrastuksiinkin voi helposti menna litkaa aikaa. Ollessaan pari vuotta sitten oikein
hyvassd kunnossa juoksukilpailuihin meinasi mennd enemman aikaa kuin olisi
pitdnyt. Enda ei kuitenkaan ole sellaista, vaan kun pyydetddn mukaan juoksemaan

kisoihin niin se on kivaa kanssakdymista. Kisoissa on mukava kayda.

Toissa olevan Kiireen hén yrittdd rauhoittaa jasentelemalld asioita. Hén tekee osan
kerrallaan eikd yritd hosua kaikkea yhtd aikaa, silla han yrittdd tehdd tyonsa
mahdollisimman huolellisesti, koska hén ei halua tehda toista kertaa sit4 samaa tyota.
Vapaalla kiirettd on vain satunnaisesti ja se on pelkastadn positiivista. Jos tulee
jostain juoksutapahtumasta ja on seuraaavana paivand kutsunut vieraita, niin mies

auttaa siivoamaan.

Tuula kertoo tydsséd saamastaan huippukokemuksesta, kun han sai suoritettua
painopinnan valmistajan ammattitutkinnon yli viisikymppisena. Nuorena hén ei ollut
lukenut yhtdan englantia, koska siihen aikaan kouluissa ei sita luettu. Tutkinnossa oli
kysymyksia englanniksi, niinpd Tuula opetteli tutkintoon valmistautuessaan ulkoa,
mitd ne tarkoittavat ja lapdisi. "Ni md olin nii ylpee siitd ko md ponnistelin tin
asian.” Vapaa-aikaan liittyvia huippukokemuksia on: “Ko md olin juassut
Tukholmas maratonin aikaan 3: 28: 30, joka kilometri alle viiden minuutin vauhtia.
Se oli huippu! Se oli yks hienoimpii juttui. Tidtysti kaikkein suurin asia on se

uskoontulo, se on huippu. Se muutti eldmdn!”

Huomenna on kiva mennd toihin kun on juuri juostu Karhuviesti. Heidéan

tyojoukkueessaan olivat kaikki muut nuoria poikia ja Tuulan mielesta on hienoa, kun
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he pyysivat hanet mukaan joukkueeseen. Huomenna juodaan sitten tOissa
piparkakkukahvit.

5.2.3 Mariella: ”Voisin tehda tilapéistoitd elakkeelldkin.”

Kuusikymppinen tekstiilimyyja Mariella tyoskentelee tilapdisesti kesdloma-aikaan,
joulunaikaan, kiireaikaan ja sairauslomatapauksissa. Liséksi han hoitaa miehensa
yrityksen konttority6t ja muut juoksevat asiat. Huonomuistisen anopin hoito
tyollistdd hantd myos, vaikkei han siité palkkaa saakaan, silla omaishoitaja hén ei ole.
Hén kokee itsensd vanhuksen huoltajaksi ja huolenpitéjaksi, silla han kdy anopin
luona joka pdiva. Mariella hoitaa anopin kauppa-asiat ja huolehtii, ettd hanelld on
ruokaa j&akaapissa. Lisaksi Mariella on anopin apu ladkarissakaynneilla,
hammasléaakarireissuilla ja parturissa. Esimerkiksi parturissa k&ymiseen hurahtaa

helposti kolmekin tuntia aikaa.

Tyobaikaansa tekstiilimyyjand Mariella on toisaalta tyytyvainen, silld ian mukanaan
tuomat fyysiset vaivat pysyvét kurissa, kun han tydskentelee vain tilapdisesti.
Toisaalta taas tulevan elédkkeen pienuus hiipii silloin télléin mieleen ja Mariella

miettiikin, ettd han voisi talla systeemilla jatkaa tydntekoa elakkeell&kin.

Ty6eldmassa olo on Mariellalle tarke&a kahdestakin syystd. Tyo on paitsi tulonléhde,
se tuo Mariellan elamaan saanndllisyytta. lllalla han tarkistaa tulevan paivén
tydaikansa. Aamulla kierretddn hetkeksi papiljotit padhén, ettd on “’jonkin nékdinen.
” Kotioloissa han usein pukeutuu verkkareihin, mutta tdihin mennessain han
pukeutuu muodikkaasti, asia, jota hdn my0ds luonnehtii merkitykselliseksi.
Tamanhetkistd tyotdan han pitdé helppona ja siisting, ihan mielekk&ana. Asiakkailta
saatu vilpitdn kiitos hyvasta palvelusta kohottaa kummasti mielialaa. Mariella on
koko tyouransa ollut myyntitydssa ja erityisen hyvaa nykyisessa tyopaikassa on se,
ettd rahat ovat ajallaan tililla. Mariella hemmottelee mielelld&n laheisiddn pikku
lahjoilla ja naihin ty0std saatava palkka antaa hénelle mahdollisuuden.
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Mariella miettii, ettd tydeldmassa hén on saavuttanut jo kaiken ja nyt voi ottaa véhan
rennommin. Enéa ei tarvitse pingottaa eik& kilpailla tyokaverien kanssa vaan voi

rauhassa kesksittya kulloiseenkiin tilanteeseen.

Muutama vuosi sitten tehdyn laakéarintarkastuksen perusteella Mariellan tyokyky oli
erinomainen. Perussairaudet hoituvat ladkkeilld ja omasta mielestadnkin Mariella on
aika hyvakuntoinen. Ainakin lahitulevaisuudessa alkavaan eldkeikaansa asti Mariella
uskoo pysyvansa tyokykyisend. Fyysistd tyokykyaan han pitad ylla lenkkeilemalla ja
pyoréailemalld, harrastamalla talvisin voimistelua ja hiihtoa ja ajoittain tulee kéytya
kuntosalillakin.  Mariellan  mielestd liikunnasta on hy6tyd nimenomaan
tyossdjaksamiseen ja erityisesti metsan hiljaisuudessa on jotain erityisen
rauhoittavaa. Mariellan nykyisessa tydssa ei ole mitdan henkisesti kuormittavaa, ellei
ota asioita silla tavalla. Esimerkiksi silloin kun tyokavereilla on huonompia pdivia

niin silloin pitdisi jaksaa kuunnella heiddn murheitaan.

Alan vaihtoa Mariella ei endd pidd mahdollisena, silla han pitdd tutusta ja
turvallisesta tyostadn. Ika on tehnyt tehtdvansd, eikd hé&ntd endd erityisemmin
kiinnosta uuden oppiminen tyGeldméssd. Poikkeuksena han mainitsee pilke
silmdkulmassaan, ettd jos joku nyt “oikeen miljoonasopimuksen tarjois” niin kai
sitten voisi vield alaakin vaihtaa mutta ei muuten. Haén pyorittelee viela hetken asiaa
ja sanoo: “Raha tidtyst vois olla semmonen motivaattori et vois vaik...mitds sit

tekis?”

Hén kokee ikansa hyoddyksi tydssaan, silla kun samantyyppista tyota on tehnyt aina,
niin “vuodet opettavat.” Haittapuoleksi hdn mainitsee tyoskentelyn tietokoneen
kanssa, mutta ongelmatilanteista selvidd, kun ei tarvitse olla koskaan yksin
tyopaikalla, aina on apua saatavilla. Nuoremmille tyontekijoille voi jakaa vuosien
varrella kertynytta tietoa, silla vaikka uuden oppiminen on hankalampaa kuin ennen,
vanhat opit eivat katoa muistilokeroista minnekdan. Han ei muista koskaan

kokeneensa tyohonottotilanteissa iké&syrjintaa.

Vapaa-aika on Mariellan mielestd sellaista aikaa, ettd voi harrastaa kaikenlaista. Se
on omaa aikaa ja se on aika tarkeda. Esimerkkeind hédn mainitsee puutarhanhoidon ja

ruoanlaiton. Vapaa-aikaa ei ole hanen mielestddn koskaan riittavasti. Esimerkiksi
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“ko selaa kansalaisopiston esitettd ni huomaa et tonneki olis kiva mennd ja tonne:
pajutditd ym ym.” Yhtend vuonna voi ottaa pitsinnypldyksen ja toisena tekee
lasitoitd. Hanella on kotona aina nyplaystyyny valmiina. Mariellaa kiinnostavat
kaikenlaiset kadentaitoihin liittyvat harrastukset ja lasitydt han valitsi silla tavalla
ettd ihastui niihin kansalaisopiston kevétndyttelyssa. Pitsinnypldys tuli elamaan, kun
ystavd pyysi kaveriksi kansalaisopiston kurssille. ”Harrastuksii tarttuu mukaan.”
Vaikka Mariella harrastaa monipuolisesti kadentaitoja, ammatikseen han ei aio niita

ruveta tekemaan.

Liikuntaa Mariella harrastaa nimenomaan siksi, ettd fyysinen rasitus raikkaassa
ulkoilmassa auttaa jaksamaan tydssd. Monipuolinen aamiainen on hanelle varsinkin
tyéhon lahtiessaan ensiarvoisen tarked. Kaurapuuro tai lesepuuro, hilloa tai marjoja,
kahvikuppi ja joku hedelmé joka aamu. Jos Mariella jostain syysta joutusi l&htemaan
aamulla ilman aamiaista, niin han olisi pahalla paall& ja paa olisi kipeé ja heikottaisi.

Vaikka Mariellalle vapaa-aika merkitseekin nimenomaan omaa aikaa, hénesta on
tarkedd harrastaa my6s miehen kanssa lenkkeilyd, pyoréilyd ja hiihtoa. Anopista
huolehtiminen kuuluu myds hdnen vapaa-ajan toimintaansa, eikd han koe sit4
rasitteeksi, koska han tydskentelee tilapaisesti. Vapaa-ajan huippukokemuksiksi han
mainitsee viikon vaellukset Lappiin, lumoavan luonnon ja kauniit maisemat. Myods
ne kokemukset Lapin matkoilta ovat jadneet mieleen, kun vaeltaa painava rinkka
seldssa tai vetda ahkiota talvella 30 asteen pakkasessa. Sen jalkeen on mahtava olo: ”

M selvisin siitd!”

”On kiva menna toihin, kun silla palkallaan voi sitten hemmotella jotain laheista
henkilod. Kotonaolokin on paljon kivempaa, kun on valilla tdiss&”, pohdiskelee
Mariella.

5.2.4 Arto ottaa lunkisti raskaan tyon vastapainoksi

53-vuotias Arto on kokopéivatydssa teollisuuden kunnossapidossa. Tyfaikaansa hén
pita4 itselleen sopivana, péivatyd, 8 tuntia paivassa, viisi paivaa viikossa ja vapaat
viikonloput. Ylipaatadn ty0 merkitsee hénelle toimeentuloa, kuten se on ennenkin

merkinnyt. Tyd tuo osaltaan myos eldamélle tarkoituksen, jolloin el&mé& tuntuu
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mielekk&alta. Tyot ovat toki muuttuneet sitten nuoruusvuosien, mutta tyon merkitys
on pysynyt samana. Artolle tyd on tyotd, eikd hanen suhtautumisensa siihen ole

muuttunut i&n myota.

Arto tuntee olevansa kohtuullisen hyvassa kunnossa, mutta han toteaa, ett kun ikaa
tulee lis&d, aina kovemmalle joutuu fyysisesti. Se on kuitenkin normaalia i&n
mukanaan tuomaa muutosta, silla fyysisesti h&n suoriutuu tydssaan hyvin.
Tamanhetkisen fyysisen kunnon perusteella tulevaisuus nayttaa hyvéltad. Arto pitaa
kunnostaan huolta lenkkeilemélla ja kun kunto on parempi, hén jaksaa ruumiillisesti

raskaassa tyossadan paremmin, kuin jos ei liikkuisi ollenkaan vapaa-ajalla.

Arton tyd ei ole hanen mielestddn henkisesti raskasta, silld vaikka joskus on
kiireellisempi& aikoja ja tyOasioita tulee silloin mietittyd kotonakin, hén yrittda
irtautua niista ottamalla vapaan vapaana "heittdmaélld vapaavaihteen paélle” ja yrittda
olla miettimétta tydasioita. TyOasioista irtautumiseen auttaa esimerkiksi lukeminen ja
rentoutuminen, rauhallinen oleilu. Hanelld ei ole mitddn tarvetta vapaa-ajallaan
suorittaa jotakin. H&nen mielestddn se seikka, ettd pystyy vain oleilemaan on erés
hanen henkireiké&nsa.

Elékeasioitakin tulee jo mietittyd, vaikka vield han haluaakin olla tydeldmassa. Kun
virallinen eldkeikd aikanaan koittaa, han jaa mielelldan elékkeelle. Arto voisi vielé
tehdd jotain muutakin ty6td ja han pitdd tatd ajatusta periaatteessa mahdollisena.
Kevyempi tyd olisi hdnelle mieleen, silla hén haluaisi vaalia terveyttddn myos silla
tavalla. Han pitaa ikadnsa tietynlaisena rajoitteena uuden tydn 16ytymiselle ja miettii,
ettd ikd alkaa haittaamaan sellaisessa tapauksessa, kun on enemman hakijoita. ltse
han ei ole paljon hakenut t6ita, silla nykyinen tydpaikka on hdnen tyohistoriansa
kolmas paikka, eika hanella ole kokemusta iké&syrjinnasta.

lan puolesta h&n pdarjaa ihan hyvin tyossaan, vaikka hdn huomaa nuorempien
péarjadvan paremmin, niin kylld sielld “perédssé tullaan.” Idstd on sekd haittaa, ettd
hyotya. Haittapuolena on ruumiillisessa tydssd vasyminen ja se ettd palautuminen vie
enemman aikaa. Han muistelee, ettd nuorempana jaksoi tehd& parikin vuoroa
perakkain, 16 tuntia. Nyt viiden, kuuden tunnin jélkeen on jo vasymystd. last4 on se

hyoty, ettd kokeneempana asennoituu tyohonsa eri tavoin ja ”’voi olla véha enemman
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jarkee miettii ennenko ruppee tekem&an. Tarttuu rohkeammin t6ihin kuin

nuorempana.”’

Artolle vapaa-aika on tarkeéd, lepoa ja rentoutumista, palautumista. Vapaa-aika ei
hénen mielestdan riitd mihinkaan, silld viikonvaihde on aika lyhyt. Vapaalla héan
lenkkeilee, lukee, tekee kaikenlaista mita kotona tehdddn, valilla reissataan ja
kyléilla&n. Arto on aina lukenut ja tdmé harrastus jatkuu yha. Lukeminen on hanelle
mieluisa irtautumiskeino tyo- ja monista muistakin asioista. Arto ei ole erityisemmin
valinnut néit4 vapaa-ajalla tekemi&an asioita, vaan hén tekee sitd mitd milloinkin
eteen tulee tai haluaa tehda. VVapaa-ajallaan hé&nen ei tarvitse saavuttaa mitaan, eika

han harrasta mitaan aktiivisesti.

Liikkuminen ja liikunta auttaa tydeldmassa ja hyvakuntoisena muutenkin parjaa
paremmin. Aamupala on hanen mielestdan tarked, pdivan tarkeimpia aterioita. Siihen
sisdltyy jogurttia, muroja ja voileipaa, niill& parjaa ja paivan mittaan on tarkeaa pitaa

Kiinni ateriarytmista, silla fyysisessa tyodssa veto loppuu, jos ei syo.

Vapaa-ajallaan Arton mielestd on tdrkedd huolehtia omasta hyvinvoinnistaan, silla
kun voi itse hyvin, se vaikuttaa muidenkin hyvinvointiin. Jos huolehtii vain toisten
hyvinvoinnista niin kyl sitd pian loppu tulee”, hén pohtii. Liian itsekds ei saa olla,
mutta omasta hyvinvoinnistaan pitdd itse huolehtia. Arto osaa rauhoittua vapaa-
ajallaan, eivatka harrastukset néin ollen stressaa.

Arto ei yleensa ole kiireinen, mutta satunnaisesti kylla. Vapaa-ajallaan héan ei ole
Kiireinen, mutta toissé kun on Kiireaika, niin “kyl siin sit tdytyy istahtaa hetkeks ja
hengdhtdd, silld eivdt ne kiireet sithen lopu, vaikka kuinka itse kiirehtisi.” Kun toissa
on oikein onnistunut niin siita tulee hyva fiilis, yleensékin onnistumisen kokemukset
my0s vapaa-ajalla nostattavat mielialaa. Han toteaakin, ettd toissd kaikki toiminta
vaikuttaa kaikkeen niin on tarkedd, ettd siind onnistuu ja voi tehda sitd hyvélla

fiiliksella.

”On kiva mennd toihin kun odottaa pian alkavaa lomaa ja matkoille 1&ht6a Iaheisten

kanssa”, paattdd Arto hymyn karehtiessa suupielissa.
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5.2.5 Luovaa kiinteistokauppaa Mikon tapaan

Mikko, 56- vuotias yrittdja, tekee 10-12 tuntisia péivid. Tyota tehdaén koko ajan kun
puhelin soi. Asiakkaita varten liikkeen ovessa on aukioloajat, mutta tydaika sindnsa
ei ole sidottu mihink&an kellonaikoihin. Rajat pitaakin itse asettaa. Usein iltaisin han
menee nayttdmaan myytavia kiinteistojé asiakkaille ja mielellddn hdn menee vaikka
aamulla viiden aikaan. Mikko on tyytyvéinen tydaikaansa, silla han pystyy itse

paasaantoisesti hallitsemaan sen.

Ty6 merkitsee héanelle toimeentuloa. Han kertoo olevansa kiitollinen ettd on ty6ta ja
sellaista tyota mistd tykkad. Hanen mielestdan tyotd tehddan korvausta vastaan.
Suhtautuminen tyéhon on idn mukana muuttunut, silla enaa ei hosu niin paljon eika
hermoile turhan péiten. ”On niinko tylsistyny jo sen verran et ei viit enda joka
ketkutukseen lihtee mukaan.” H&nen ammatissaan on tarkeda ensin tehda tyota sen
eteen, ettd tunnistaa ihmistyypin, jonka kanssa on tekemisissd. Kaupanteossa edetéén
asiakkaan mukaan ja tata tilanteen tunnistamisen herkkyyttd on tullut hénen

nahdakseen kokemuksen kautta lisaa.

Fyysinen tydkyky on hanen mukaansa ihan hyvé, vaikka paikkoja véhan sarkeekin.
Hén toivoo saavansa olla terve jatkossakin. Kunnostaan han pitdd huolta tekemaélla
vapaa-ajallaan metsatoitd ja yleensékin fyysistd tyotd. H&n on havainnut fyysisen
kuormituksen olevan hyvé&d vastapainoa palveluammatin henkiseen rasitukseen.
Joskus joutuu l&helle ihmisten henkildkohtaisia asioita. Kokemus auttaa irtautumaan

tybasioista.

Mikko ei haluaisi vield eldkkeelle, koska hanelld on tyo ja harrastus ihan sama asia.
Hé&n voi tarvittaessa joustaa ty0ajoissaan. Homma pyorii silti. Ehk& juuri siksi han
onkin yksityisyrittdja. Jos on hiljaista, han pistdad lapun luukulle ja lahtee vaikka

mokille. Nykyaikana puhelimella saa kiinni, ettei tarvitse istua tyopaikalla.

Mikko miettii pyynnosténi ikakysymystd tyohonottajan ndkokulmasta ja toteaa, ettad
ik& ei ole mik&éan kynnyskysymys, vaan asenne ratkaisee. Jos nuoremmalla on asenne

ok, niin se nuori sitten ennen kuin vanhempi siksi kun hanelld on tulevaisuus
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edessaan. Mikko myontaa, ettd vanhemmilla on kokemusta, mutta he voivat olla

“urautuneita omaan systeemiinsi.”

Omassa tydssaan han huomaa, ettd iastd on hyotyd, sillda hdn tuntee parjadvansa
kokemuksen tuoman ammattivarmuuden kautta. Alan vaihtokaan ei tosissaan ole

kaynyt mielessé.

Vapaa-aika on tdrke&é vastapainoa tyolle. Vastapainoa taytyy olla, koska muuten
homma ei pysy balanssissa. Pdékoppa alkaa hdanen mukaansa karsimaéan siitd. Vapaa-
aika merkitsee Mikolle irtiottoa tydymparistostd. Vapaa-aika alkaa kun han pistéa

puhelimen pois paalta.

Hanelld on riittdvésti vapaa-aikaa koska hén voi ottaa sitd melkeinpa silloin kun
tarvitsee. Vapaalla Mikko tekee myds metsétoitd, rakentaa, siirtelee Kivid paikasta
toiseen. Vaimo kuulemma sanoo joskus ettei aina tarvitse tehdad jotain. Mikko
tunnistaa olevansa niitd suuren ikapolven lapsia kun aina tarvitsi olla ainakin
tekevindén. Istuessaankin tarvitsi jotain tehdd. Nykyiset tekemiset voi kuitenkin
hyvilla mielin keskeyttdd, silla tekeminen ei ole hénelle mik&an pakkomielle.
Harrastuksista ei tule mydskaan stressid, vaikka nytkin painaa paalle ajatus, etta puut

pitaisi saada pilkottua.

Mikko on kokeillut monia erilaisia vaihtoehtoja vapaa-ajantoiminnoiksi, myos
urheilun saralla ja han tekee sitd mikd milloinkin huvittaa. Esimerkiksi hiihto ja
laskettelu ovat mieluisia liikuntamuotoja. Han ei ole valinnut mitéén tietoisesti niin,
ettd se auttaisi selviytymaan tydssa, mutta tottakai fyysinen rasitus vapaa-ajalla antaa

voimia tyopaivaan.

Jos ei syd niin tulee nalkéa ja sitten tulee kiukkuseksi, kommentoi Mikko ja jatkaa
ettei hdn mitddn sy6 aamulla vaan han juo kahvia. Varsinkin talvella heratessééan
aikaisin viiden jakeen menee pannu kahvia ja lehti kolmeen kertaan luettuna.
Tottakai joskus tulee syotya voileipdd, mutta monta kertaa se jaad. Muuten Mikko
sanoo sydvansa kaksi ateriaa paivassd. Ruoka on hdnen mukaansa tarkeédd ja sen

pité4 olla vaihtelevaa ja monipuolista.
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Mikko ei ole tosissaan harkinnut harrastusten muuttamista tyoksi, mutta Lapissa on
joskus tullut hdivihdyksenomaisesti” mieleen, ettd erdoppaan tyd voisi olla hienoa.
Leikilld&n hdn myos toteaa, ettd kalastamassa on joskus tullut mieleen, etté jos olisi

kalastuksen valvoja niin saisi katsoa toisten katiskat.

Mikolla on selvd kanta, kun kyselen onko hénelle vapaa-ajalla tarkedd oma vai
muiden hyvinvointi. Jos on yksin vaikka matkoilla niin silloin tarvitsee ottaa itsensa
vain huomioon. Kerran hén oli kahdeksan ulkomaalaisen miehen kanssa Lapissa
kymmenen paivaa, eikd osannut sanaakaan kyseista kieltd. Silloin on pakko ottaa
kaikki huomioon ja toimia tilanteen mukaan. Elinehto on tietenkin ett taytyy ottaa

muutkin huomioon.

Mikko myontad olevansa aika usein Kiireinen, mutta se homma taytyy vaan katkaista

jotenkin.

Mikko miettii, ettd tyosta tulee esimerkiksi silloin oikein huippukokemus, kun siina
on paljon haastetta, mutta lopputulos tyydyttd4 kuitenkin kaikkia osapuolia. Vapaa-
ajan huippukokemuksista mieleen on jaanyt esimerkiksi se, kun hén lahti yksin Intian
valtamerelle kalaan kahden ummikon intialaisen miehen kanssa. Valilld hénta
mietitytti, mihin hén on itsensa pistanyt. Ehka valilla vahan pelottikin, mutta

kuitenkin loppujen lopuksi se oli positiivinen kokemus.

Tandén han kertoo olevansa iloinen siitd, kun h&n on saanut monta kesamokkié
myyntiin pikkujarvien rannalta. On kaunis ilma ja hén lahtee niitd nayttdmaan tai
menee itse katsomaan niitd. Sinne paikan paalle on kiva mennd varsinkin kun on
kevat. Hanen tyonsé on niin lahelld vapaa-aikaa. Mikko muistaa vield mukavan
tapauksen esitellessdédn erd&nd kauniina kevétsunnuntaina mokkid. H&n pyysi
myyjiltd luvan saunan lammitykseen ja lammitti sen. Sitten hdan haki muikkuja ja
rupesi savustamaan niitd mokin pihalla. Kun ihmisid tuli, niin h&n kertoi, etti sauna
on lammin ettd paasette sitten kunnolla tutustumaan rantaan. Kaksi asiakasta meni
saunaan ja sitten hén sanoi ettd savupdntosta voi ottaa muikkuja.

” Et asuntoesittelyis on tarkee se tunnelman luominen ja siit saa itekki mialihyvaa ko
asunnos on valkea takas, saunaa lammitetty ja pulla tuoksuu! N&& on henkimaailman

juttui.”
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6 HAASTATTELUJEN SATOA

6.1 Haastattelujen yhteenveto

Haastateltavani olivat ialtddn 50-60 vuotiaita. Heistd kaksi naista teki toita
tilapdisesti, silloin kun tdissa tarvitaan. Toinen huolehti lisaksi miehensa yrityksen

2

”juoksevista asioista ” ja tyotdhdn sekin on, kun huolehtii huonomuistisesta
anopistaan, vaikkei siitd saakaan rahallista korvausta. Yksi naisista oli kokoaikaisesti
tyossd. Miehet tekivat pitk&a paivaa ja yrittajan tyopaivat olivat sdannollisesti 10 - 12

tuntisia.

Naiset olivat toisaalta tyOaikaansa tyytyvéisid, mutta kokoaikatytssa oleva Maija
voisi tehdd lyhyempaakin tyopéivaa. Tilapaistoissa oleva Mariella miettii jaksavansa
tehda talla tyylilla paremmin t6itd kuin kokopéivéisena ja Tuula voisi vield tehda
vaikka kokoaikaisesti toita. Miehistd Arto piti tydaikaansa itselleen sopivana ja

Mikko sanoi voivansa saddelld tytaikaansa tarpeen mukaan.

Kaikille haastateltaville tyd merkitsi ensisijaisesti toimeentuloa. Esiin tulivat
selkeésti myds nakemykset tyon elamalle antamasta tarkoituksesta ja tyon ja vapaa-
ajan vuorottelun tarkeydestd. L&heisten hemmottelukin on térkedd ja se tuli esiin
Mariellan haastattelusta.

Iké ja elaménkokemus ovat tuoneet jokaiselle itsevarmuutta, rentoutta ja tahti on sen
verran hidastunut, ettd voi miettid, ennen kuin alkaa tekemaan jotain tyotd. Tyot
halutaan edelleen hoitaa esimerkillisen hyvin ja erityisesti Tuula iloitsee, kun t0issé
opetetaan tekemddn uusia asioita. Maija puolestaan kaipailee pilkettd

silmédkulmaan.”

Jokainen haastateltavistani on edelleen hyvassa fyysisessd kunnossa. Heistd Tuulalla
lenkkeily kuuluu niin Kiintedsti elaméaan, ettd h&n pystyy joka vuosi juoksemaan
maratonin. Mariellalla on joitakin perussairauksia, mutta ne hoituvat la&kityksella.

Héankin lenkkeilee, ulkoilee ja harrastaa jumppaa. Maija haluaisi liikkua enemman,
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silla kokopdivatyon ohella opiskelu on rapauttanut fyysistd kuntoa. Opiskelujen
paatyttya hén aikookin panostaa kunnostaan huolehtimiseen. Arto lenkkeilee myos ja
Mikko tekee metsatoitd, rakentaa ja siirtelee Kivid. Erityisesti liikunta mainittiin

voimavarana tyépaivan ruumiillisiin ja henkisiin haasteisiin.

Mariella pohti elékeasiaa niin, ettd han voisi tehda silloinkin tilapaistoitd. Maija
haluaisi aikanaan pehmedn laskun elékkeelle, silla kertarysayksella se on aika kova
juttu. Tuula ei vield halua elédkkeelle. Arto jaa sitten aikanaan, kun elékeika koittaa
mielelladn viettdmadn elékepéivid ja Mikolla yhdistyy ty6- ja vapaa-aika niin
luontevasti, etteivat eldkeasiat ole ajankohtaisia.

Nelja haastateltavistani ei haluaisi endé tosissaan vaihtaa alaa, koska se vaatisi niin
paljon uutta opiskelua ja oma ala on jo hyvéksi havaittu. Ajatuksella on kuitenkin
kiva leikkid: “Miljoonasopimus”, “erdopas” ja “kalastuksenvalvoja”, tulivat heidan
mieleensd.  Arto haluaisi vaihtaa fyysisesti raskaan  tydnsa kevyempaan

vaihtoehtoon ja ajatus on hanen mielestdén ihan realistinen.

Haastateltavani kokivat ikansd sek& hyvéksi, ettd huonoksi puoleksi. Omasta i&sta
koettiin olevan hyotya tyossd elaménkokemuksen ja vankan ammattitaidon tuoman
ammattivarmuuden vuoksi. Koska samantyyppisté tyotd on tehnyt aina, niin “vuodet
opettavat.” Nuoremmille tyontekijoille voi jakaa vuosien varrella kertynytté tietoa,
silla vaikka uuden oppiminen on hankalampaa kuin ennen, vanhat opit eivat katoa
muistilokeroista minnekaan. lastd on se hyodty, ettd kokeneempana asennoituu
tyohonsa eri tavoin, ei ole endé niin mustavalkoinen ja “voi olla véhd enemméin

jarkee miettii ennenko ruppee tekemédin.”

Ikd tuo tullessaan toisaalta muutosvastarintaa ja ennakkoluuloja uusia asioita
kohtaan. Oppiminen on hitaampaa, muisti ei enda ole niin hyva kuin aikaisemmin.

Fyysinen ja  psyykkinen vésyminen ja stressi tuovat mukanaan helposti myds
kyynisyytta.

Joku mainitsee  haittapuoleksi  tyoskentelyn  tietokoneen kanssa, mutta
ongelmatilanteista selvidd, kun ei tarvitse olla koskaan yksin tyopaikalla, aina on

apua saatavilla. Haittapuolena on ruumiillisessa tydssd vésyminen ja se ettd
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palautuminen vie enemmaén aikaa. Muistetaan, ettd nuorempana jaksoi tehd& parikin
vuoroa perékkain, 16 tuntia. Nyt viiden, kuuden tunnin jalkeen on jo vasymysta,
mutta kylla sielld “’perédssad tullaan.”Kellddn haastateltavistani ei ollut omakohtaisia

kokemuksia siitd, ettd ika olisi ollut este tyonsaannille.

Vapaa-aika oli kaikille hastateltaville erittain tarkeda ja useimmiten he madarittelivat
sen omaksi ajakseen jolloin saa suunnitella aikataulunsa itse ja voi harrastaa. Se
merkitsee my6s lepoa, rentoutumista, palautumista ja se on vastapainoa tyolle.
Vapaa-ajalla opiskellaan, harrastetaan kansalaisopiston kursseilla, lenkkeillaan,
hiihdetdan, lasketellaan, kuunnellaan musiikkia ja lauletaan itse. Valilla siivotaan,
laitetaan ruokaa ja hoidetaan puutarhaa. Lisaksi vietetdan aikaa l&heisten kanssa,
mennaan konserttiin ja matkustellaan. Vapaalla tehdddn metsatoitd, rakennetaan,

siirrelld&n kivié ja myos luetaan, tehdd&n mitd huvittaa ja joskus myods oleillaan.

Maijalla ja Artolla on vapaa-aikaa liilan vahan, mutta muut olivat sitd mieltd, ettd

vapaa-aikaa on riittavasti. Mikko voi itse saadella tyo- ja vapaa-aikaansa

Harrastuksia “tarttuu mukaan”, kuten esimerkiksi Mariellalle lasitydt ja
pitsinnyplays. Tuula laulaa ja juoksee, koska jo lapsena huomasi olevansa lahjakas
nailla alueilla. Maija valitsi opiskelun kehittydakseen tyossadan. Kaikki olivat
huomanneet sen, etta lilkunta ja hyvd kunto auttaa jaksamaan ja pérjddméaan
tyoelaméssa. Ulkoillessa tulee seurattua vuodenaikojen vaihtelua, se hoitaa mielta ja

vaikuttaa néin tydssajaksamiseen.

Aamupalla koettiin olevan suora yhteys tyoviihtyvyyteen. Se on paivén térkein ateria
ja useimmilla se sisélsi puuroa tai muroja, hilloa tai marjoja, voileipad ja kahvia.
Vain yksi haastateltava sanoi aloittavansa péivansd useimmiten pelkélld kahvin
juonnilla. Muutenkin péivan mittaan Kiinnitettiin huomiota seké ateriarytmiin, ettd

ruoan terveellisyyteen, vaihtelevuuteeen ja monipuolisuuteen.

Vapaa-ajalla vaalitaan sek& omaa, ettd muiden hyvinvointia. Tuula voi itse hyvin sen
kautta, ettd h&n pitdd huolta muista. Maija yrittd4 huolehtia itsestdan ja muista, mutta
huomaa, ettd muiden hyvinvointi menee edelle. Mariella huolehtii omasta ja

miehensa hyvinvoinnista, kun he lenkkeilevat yhdessd. Han muistaa myds kéyda
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joka pdiva katsomassa anoppiaan. Arto katsoo asiaa siitd ndkokulmasta, ettd pitaa
huolehtia itsestéén, ettd jaksaa sitten huolehtia muista. Mikko ottaa pari konkreettista
esimerkkid sanoen, ettd jos on yksin vaikka matkoilla, niin silloin ei tarvitse
huolehtia muista. Porukassa taas on elinehto, ettd kaikkien hyvinvoinnista

huolehditaan.

Joillakin tulee joskus vapaa-aikanaankin stressi. Opiskelu stressaa ajoittain, vaikka
padsaantoisesti se onkin erittdin antoisaa. Juoksukilpailuihinkin saa helposti
uppoamaan liikaa aikaa, josta voi joskus seurata stressid. Vapaa-ajalla koettiin
paasaantoisesti kiirettd vain ajoittain.

Maijalla on tapana ahnehtia liikaa tyota ansiotydssa ja siitd seuraa Kiire. Tuulan ja
Arton tyopaikoilla on my0ds satunnaisesti kiire. Tuula kesyttdd Kkiireen toissa
jasentelemaélld asiat ja tekemélld yhden asian kerrallaan. Arto istahtaa hetkeksi alas
ja hengahtaa. Mikkokin myodntaa olevansa usein Kiireinen, mutta hén saa sen helposti

katkaistua.

Hyvid kokemuksia oli Kaikilla sek& tyostd, ettd vapaa-ajalta. Tyossd koettiin
huippuhetkia kun asiakkaalle oli 16ytynyt hyvé ratkaisu, asiakkaalta on saatu kiitosta
tai kun on suoritettu ty6hon liittyva tutkinto. Jokin tehtavé on ollut haasteellinen ja
kun siitd on selvitty kaikkia osapuolia tyydyttdvalla tavalla, niin se on
mieleenpainuvaa. Vapaa-ajan onnenhetket liittyivat I&heisiin, omiin unohtumattomiin

kokemuksiin ja saavutuksiin, selvidmistarinoihin ja yleensékin hyvéén "fiilikseen.”

Ajankohtaista mukavaa, joka tuo “nostetta” tyopdivadn koettiin esimerkiksi siitd, kun
kotona ovat asiat kunnossa, tyoporukan kanssa on dskettdin juostu “Karhuviesti” ja
kun pian padsee lomamatkalle. Palkallaan voi sitten hemmotella laheista henkil6a, ja
kun “on kevit ja ldhtee katsastamaan myyntiin tulleita kesdmokkejd pikkujérvien

rannoilla.”

Tutkimusongelmani oli miten vapaa-ajan toiminnoista voidaan saada voimia
tyoeldméaan tyoduran loppuvuosiin. Asiat, jotka olen lahdekirjallisuuden perusteella
Kirjoittanut  teoriaosuuteen, l0ysivat mielestdni aika paljon vastaavuutta

haastatteluista saatujen vastausten perusteella. Keski-ikéisend on jo ehditty pohtia
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elamén rajallisuutta ja ndin tyon liséksi my0s vapaa-aikaan liittyvét asiat koetaan
tarkeiksi.

Alaongelma 1 oli: Millaisia seikkoja viisikymppiset ja sitd vanhemmat kokevat
tyossddn. Tdassa i4ssa halutaan vield olla tyoeldméssd, mutta ei valttaméattd endd
kokoaikaisesti, silla vaikka haastateltavani olivat melko hyvakuntoisia, tyosta
palautumiseen menee enemman aikaa kuin nuorempana. Tietokoneen kayttd
aiheuttaa myos joillekin paanvaivaa. Eldkkeelle ei vield halunnut jaada kukaan ja
lahimpana elakeikadkin oleva pohdiskeli voivansa tehda tilapéistoitd vield monta

vuotta. Kaikille ik& oli tuonut itsevarmuutta ja rentoutta.

Alaongelma 2 oli: Miten vapaa-ajan toimintojen avulla saadaan lisd4d voimia
tyossdjaksamiseen. Vapaa-ajan harrastuksista erityisesti opiskelun ja liikunnan
katsottiin antavan jaksamista tyohon. Laheisten kanssa vietetty aika oli myos
mieluisaa vastapainoa tyolle. Huippukokemuksista tuli virtaa pitkaksi aikaa eldmaan

ja tyopaivaan.

Opinnaytetyolle asettamani tavoitteet tayttyivat hyvin. Oma kokemukseni oli ennen
opinndytetyoni aloittamista, ettd vapaa-ajan harrastuksista ja kokemuksista voi saada
merkittavia voimavaroja tydohon. Oma havaintoni oli, ettd onnistumisen kokemukset
vapaa-ajalla esimerkiksi lasitdiden, lauluharrastuksen tai opiskelun kautta toivat
voimia tyopaivaan. Lahdekirjallisuuden perusteella tdma tuntemus sai tutkittua tietoa

tuekseen.

Opinnayteprojektini aikana piti usein ottaa itsedan niskasta Kiinni ja jatkaa projektia,
vaikka olisi tehnyt mieli menn& ulos, katsoa telkkaria tai harrastaa jotain muuta.
Taman projektin myota opin lisaa siitd, ettd keski-ikdisendkin oppii uusia asioita.
Mahdottoman suurilta nayttavét asiakokonaisuudet saa haltuun, kun vaan aloittaa
jostakin. On hyvd myds, kun on “deadlineja”, silld muuten projektit eivédt ehkd
koskaan tule valmiiksi. Opinndyteprojektini antoi minulle myds mahdollisuuden
tutustua paremmin haastateltaviini, joita tahdonkin tdssa kiittdd. Heidan ansiostaan
tyostani tuli kdytannonlaheinen. Lisdksi opin hiukan haastattelun menetelmasté, seka

kysymysten laadinnasta. Tekniikan puolella tuli tutuksi sanelimen kéytto.
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Toiveeni on, ettd haastateltavat ja lukijat 16ytavat tdiman opinndytetyon perusteella
voimavaroja tyossajaksamiseen. Omiin asioihinsa sokeutuu helposti ja silloin onkin
hyvd, ettd joku muu tuo esille ndita tavallisia arjen sankaritarinoita. Voimme saada
yllattdvan pienistakin asioista voimia ja siksi nditd hyvia hetkia kannattaa opetella
tunnistamaan. Teoriassa tuli esiin, ettd loman vaikutus tyosta irtautumisen keinona ei

kestd kauaakaan. Tyo0lle kannattaa siis hakea vastapainoa joka péivé.
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LITE 1

KYSYMYSLOMAKE

Nainen Mies Ika

1. Oletko koko- vai osa-aikatyossa tai yrittdja(milla alalla) ja kuinka pitk&a
tyopaivaa teet?

2. Oletko tyoaikaasi tyytyvéinen? Miksi/ miksi et?

3. Mité tyo ylipaataan sinulle merkitsee, entd mita taménhetkinen tyosi sinulle

merkitsee?

4. Kun iké&& on tullut lisda, onko se muuttanut suhtautumistasi tyéhon?

5. Mitd mieltd olet nykyisestd fyysisestd tyokyvystasi, entd miltd tulevaisuus

nayttad tyokyvyn kannalta?

6. Miten huolehdit fyysisesta suorituskyvystasi? Huomaatko néilla asioilla

olevan merkitysta ty6hyvinvointiisi tai stressinsietokykyysi?

7. Onko tyosi henkisesti kuormittavaa, miten? Miten otat siihen etéisyytta?

8. Joko téhyilet elékkeelle, vai haluaisitko jatkaa tycelaméssa vield& monta

vuotta?

9. Haluaisitko viel& vaihtaa alaa tai tyopaikkaa ja mitd haluaisit tehdda? Onko
alan tai tyopaikan vaihto mielestdsi mahdollista? Miksi/Miksi ei?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Elékeidn korotuksista puhutaan, mutta tyohonottotilanteissa suositaan
nuorempia. Onko sinulla kokemusta téllaisesta tapauksesta?

Koetko itse parjaavasi hyvin nykyisessé tyossasi idn puolesta ja onko iasta

hyotyé vai haittaa? Miten huomaat sen?

Mité vapaa-aika on sinun mielestési ja onko vapaa-aika sinulle tarkeaa?

Miten vietét vapaa-aikaasi ja onko sinulla riittavésti vapaa-aikaa?

Miten valitset/valitsit vapaa-ajantoimintasi/harrastuksesi?

Oletko  valinnut  vapaa-ajanaktiviteettisi  niin, ettd se  auttaa

parjadmaan/selviytymaan/parantamaan valmiuksiasi tydelamassa?Mité esim.?

Aamu alkaa valmistautumisella tyopéivaan. Siihen kuuluu myds aamupala.
Millaisen aamupalan sy6t ja oletko huomannut silla ja yleensa ravinnolla

olevan merkitysta tyo- ja yleiseen hyvinvointiisi?

Joku loytdd harrastusten kautta uuden ammatin. Onko sinulla kokemusta

tallaisesta? Oletko harkinnut harrastuksen muuttamista tyoksi?

Onko sinulle tarkeda vapaa-ajalla oma vai muiden hyvinvointi? Onnistutko

yhdistdmaan ndma? Miten?

Onko sinulla koskaan sellainen olo, etta harrastuksiin/vapaa-ajantoimintoihin

menee jo liikaa aikaa ja niista tulee stressi?



20. Oletko kiireinen satunnaisesti vai jatkuvasti ja miten kesytéat kiireen tydssé ja

vapaalla?
21. Kummasta sinulla on enemman positiivisia tai jopa huippukokemuksia, tyosta

vai vapaa-ajantoiminnasta? Millaisia esimerkiksi?

22. Taydennd lause: On kiva mennd tdihin kun (jokin ajankohtainen vapaa-

aikaan/laheisiin liittyvéa ilonaihe).



