OULUN SEUDUN
AMMATTIKORKEAKOULU

Anssi Kallio & Matti Koskela

YRITTAJAN TYOSSA JAKSAMINEN



YRITTAJAN TYOSSA JAKSAMINEN

Anssi Kallio

Matti Koskela

Opinnaytety6

Syksy 2011

Liiketalouden koulutusohjelma
Oulun seudun ammattikorkeakoulu



TIVISTELMA

Oulun seudun ammattikorkeakoulu
Liiketalouden koulutusohjelma, johtaminen ja organisaatio

Tekijat: Kallio Anssi, Koskela Matti

Opinnaytetyon nimi: Yrittdjan tydssa jaksaminen

Tyon ohjaaja: Jylhélehto Terho

Tyon valmistumislukukausi ja -vuosi: Syksy 2011 Sivumaara: 36 + 2 liitesivua

Yrittajaksi ryhtyvat tietdvat kuinka rankkaa yrittajyys voi haastavimmillaan olla. Pitkét tyopaivét,
harvat vapaapéivat, riittdmattomat ja katkonaiset younet, tuotekehitys, asiakkaiden hankinta ja
vanhojen pitdminen, tydntekijoiden tyotyytyvaisyydesta huolehtiminen, rahoituksen jarjestaminen,
paivittdisten asioiden hoitaminen ja tulevaisuuden suunnittelu rasittavat mieltd ja kehoa. Yrittajan
vastuu on suuri ja stressid koetaan usein enemman kuin palkkatydssé. Selviytyminen kaikesta
stressistd vuosien aikana vaatii erityisié onnistuneita valintoja eri elaméan osa-alueilla sek& henki-
sell, etté fyysisella puolella. Loytamalla onnistuneita stressinhallintakeinoja, yritt4jét voisivat op-
pia toisten onnistumisista ja ammentaa niistd motivaatiota omaan toimintaansa ja paésta yli vai-
keiden aikojen.

Opinndytetyon tutkimusongelma: Millaisten selviytymiskeinojen avulla pienyrittdjat kasittelevat
kokemaansa stressia?

Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella voidaan todeta seuraavien selviytymiskeinojen aut-
tavan yrittajien stressinhallintaa ja edistavén heidan tydssé jaksamistaan: Yrittdjaméainen asennoi-
tuminen, muihin kuin tydasioihin keskittyminen vapaa-ajalla, itselleen henkilokohtaisesti sopivien
harrastusten ja vapaa-ajanviettotapojen I6ytaminen ja toteuttaminen, ajan jérjestdminen itselle ja
perheelle, jarkeva ammatillisten tavoitteiden asettaminen seka pyrkiminen keskustelemaan vai-
keista asioista perheen ja vertaistuen kanssa.

Tutkimusmenetelmana oli laadullinen teemahaastattelu. Haastattelimme neljaé pienyrittdjaé, joilla
oli 1-10 tydntekijaé ja jotka olivat toimineet kauppa- ja palvelualalla vahintd&n kolme vuotta. Tie-
toperustamme koostuu tyontekijoita ja esimiestyoté koskevasta kirjallisuudesta ja kyselytutkimuk-
sista, joita aiheeseen littyen on aiemmin tehty. Toimeksiantajana tydlle toimi Pohjois-
Pohjanmaan Yrittdjat ry, joka toimii yhteistydssa paikallisten yrittdjien kanssa. Haastatteluista ke-
ratty materiaali vastasi tietoperustaan kerattyd materiaalia. Pienid yksildllisia eroja stressinhallin-
nassa oli havaittavissa, mutta p&épiirteittéin hoitokeinot olivat samoja. Oman stressitason tunnis-
taminen ja positiivisuus ovat tarkeita stressin haitallisimpien vaikutusten ennaltaehkaisyssé.
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Those who become entrepreneurs know how challenging it can be at its worst. Long working
days, fewer holidays, insufficient and fragmented sleep, product development, acquiring new cus-
tomers and keeping the old, concerns with staff job satisfaction, financial arrangements, taking
care of day-to-day routines and planning for the future stress both mind and body. The entrepre-
neur faces great responsibilities and undergoes more stress than most. Escaping all the stress
requires successful choices in different fields of life, both mental and physical. By finding suc-
cessful stress management methods, entrepreneurs could learn from others succeeds and obtain
motivation from them into their own operations and to push through hard times.

The research problem for this thesis: What methods do the entrepreneurs use in order to over-
come stress?

The results include following methods: Maintaining the correct entrepreneur attitude, focusing on
other things than work on free-time, finding of pleasant hobbies and past-time activities, arranging
time for family, setting reasonable goals in work and by discussing stressing matters with family
and co-entrepreneurs.

Research method used was qualitative theme interview. Interviewees were four small enterprise
entrepreneurs, who had 1-10 employees and who had been on wholesale and service sector for
a minimum of three years. Background knowledge consists of worker and supervisor literature
and earlier questionnaire studies, made earlier related to the theme. Assigner for the thesis was
Pohjois-Pohjanmaan Yritt4jat ry, which co-operates with local entrepreneurs. The material that
was collected in the interviews corresponded to background knowledge material. Small individual
differences could be seen in the ways of stress management. The ability to identify personal
stress levels and the maintaining of positive state of mind are important in the prevention of the
most harmful effects of stress.

Keywords: wellness at work, stress management, entrepreneurship, supervisory duties



SISALLYS

THVISTELMA......ooooeees sttt 3
1 JOHDANTO. ...ttt 6
2 TYOSSA JAKSAMINEN ......oorvvverresirsessisnsssssssesssssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnenss 8
2.1 Psyykkiset tyOKYKYONGEIMAL ........ccviiirieiiririesieiese s 9
2.2 UUPUMISEN AINEULAJAL.......co.evieeeeciiiieiese e 11
2.3 Ammatilliset ja psyykkiset NOILOKEINOL ... 15
24 Fyysiset NOItOKEINOT A IO ........cvriercs s 20
25  Alemmat tUtIMUKSEt AINEESTA........cccuierieerres s 22
3 TUTKIMUS JA MATERIAALI ..ottt 25
3.1 TULKIMUKSEN TOTEULUS ..ottt 25
3.2 TUIOKSEL JA BNAIYYSI...couieirieiiiicecirieieiese e 26
3.3 Yhteenveto SelViytymMiSKEINOISIA ... 30
POHDINTA .t b bbb 32
LAHTEET ..ottt ss st 35
LITTEET ottt 36



1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan mikroyritysten yrittajien stressinhallintakeinoja. Kokemuksen
mukaan yrittajat kokevat paljon stressid, mutta tutkimukset keskittyvéat usein tyontekijéiden
kokemaan stressiin ja sen hallintaan. Aihetta on késitelty yrittajien kannalta vahan, minka
johdosta tulokset olivat kiinnostavia ja tarpeellisia. Teoria-osiossa kuvataan ilmiéta yleisesti
tyéntekijoiden, esimiesten ja yrittdjien kannalta, jotta pohdintaan ja johtopaatoksiin saadaan
vertailua erilaisten toimijoiden vélille. Vertailemalla tyontekijan ja yrittdjan stressinhallintaa,
voidaan saada esille kiinnostavia yksityiskohtia molempien toimijoiden kokemasta paineesta.

Opinndytetyon tutkimusongelma: Millaisten selviytymiskeinojen avulla pienyrittdjat kasittelevat

kokemaansa stressia?

Opinndytetyon toimeksiantaja on Pohjois-Pohjanmaan Yrittdjat ry. Toimeksiantajan valintaan
vaikutti etujérjeston intressi edistaa yrittajien tydssa jaksamista ja stressinhallintaa. Opinnéytetyon
tutkimuksellinen  osio  toteutettin ~ kvalitativisena  tutkimuksena,  puolistrukturoitua
teemahaastattelua kayttden. Haastattelumalli valittiin, koska tutkimuksessa ei pyritd etsimé&én
yleisid toimintatapoja, vaan yksilollisia stressinkasittelymalleja. Yrittdjien henkilokohtaisia
selviytymiskeinoja tutkittaessa epatavallisten, mutta tehokkaiden havaintojen ja toimintamallien
ilmeneminen on mahdollista. Haastateltavien yrittdjien tietosuojasta on huolehdittu poistamalla
materiaalista seikat, jotka voisivat paljastaa yrittajien henkil6llisyyden tai heidan edustamiensa
yrityksien nimet.

Rajauksena kaytetddn seuraavia vaatimuksia: Yrityksen koko vastaa mikro-yrityksen kokoluokkaa
(1-10 henkilod), yritys on ollut toiminnassa vahintaan kolme vuotta, yrityksen toimiala on kaupan-
tai palveluala. Yritysten koko rajattin mikroyrityksiin, koska pienissa yrityksissa yrittajan on
osallistuttava suorittavaan tyohon. Pienen yrityksen yrittdjan voidaan olettaa kokevan
hallinnollisen stressin liséksi suorittavan tyon aiheuttamaa stressid. Yrityksen ik& otettiin



kriteeriksi, koska yli kolme vuotta toimineilla yrittdjilla on todennakdoisesti jo kehittynyt selkeita
stressinhallintakeinoja. Toimialan rajaus tehtiin toimeksiantajan toiveiden ja koulutusohjelmamme

mukaisesti.

Opinndytetydémme rakenne on seuraavanlainen: Teoriaosiossa késitelladn stressia yleisesti sen
ominaisuuksien, haittojen, kehittymisen ja vaikutusten kautta. Taman jalkeen teoriassa
keskitytaan selviytymiskeinojen ja stressinhallinnan tapoihin. Teoria haettiin kirjoista, lehdist,
Internet-artikkeleista ja aiemmin toteutetuista aiheeseen liittyvista tutkimuksista. Teoria-osion
jalkeen kasitellddn laadullista haastattelututkimusta ja saatuja tutkimustuloksia. Tulosten
purkamisen jalkeen ne analysoidaan johtopaatoksid ja pohdintaa varten. Tietoperustassa
viitataan usein esimieheen yritt4jan sijaan, mutta oletamme esimiehen roolin olevan kiinted osa

yrittdjan laajempaa toimenkuvaa.



2 TYOSSA JAKSAMINEN

Ty kuormittaa tekijadnsa. Yrittdja on vastuussa yrityksen toiminnasta henkilokohtaisesti ja hanen
tulee huolehtia yrityksen toiminnasta. Yritt&jéll& on paljon vastuuta ja huomioitavia asioita, miké
johtaa usein liiallisen stressiméardn muodostumiseen. Liiallinen stressi vaarantaa yrittajan
henkisen ja fyysisen terveyden, vaikeuttaa tydssa jaksamista ja voi ajaa uupumukseen tai
loppuun palamiseen. Yrittdjan on osattava tiedostaa mahdolliset ongelmat, tunnettava omat
voimavaransa ja osattava edistdd tyossd jaksamistaan. T&ssé teoriaosiossa kuvataan

uupumiseen johtavaa prosessia ja niita seikkoja, joihin liiallinen stressi voi lopulta johtaa.

Haasteellinen tietotyd vaatii ihmiselté paljon, silla tydssé vaaditaan entistd enemmaén yhteistyd- ja
vuorovaikutustaitoja. Tyon muutokset tapahtuvat nopeasti ja epdvarmuus on kiinted osa
tyomarkkinoita. Tyon tehostaminen, kiire ja henkinen rasittavuus asettavat vaatimuksia yksilon
sopeutumiskyvylle. Tyfeldm& on muuttunut vaativammaksi ja tyd koetaan usein raskaana.
Esimiehen tulee tayttdd tulosvaatimukset, huolehtia tyontekijoiden jaksamisesta ja vaalittava
omaa tyokykyadn. Tyon asettamat paineet voivat johtaa haitalliseen tydstressiin ja kérjistyneisiin
ihmissuhdeongelmiin. Jos ylikuormitustilanne jatkuu pitkdan, voi seurauksena olla uupumis- tai
masennusoireita sekd tyokyvyn heikkenemistd. Haitallinen tyokuormitus tulee tunnistaa ja
ennaltaehkaista tyokyvyn turvaamiseksi. Tyon hallinta on jatkuvaa kehittymistd, oppimista ja
muuttumista. Tydn ja ihmisen vélistd suhdetta kannattaa kehittdd, silla hyvin organisoitu tyd
tuottaa hyvinvointia ja hyvia tuloksia. (Nummelin 2008, 15-16.)

Stressi on pitkddn jatkuessaan vakava uhka terveydelle ja tyokyvylle, johtaen lopulta
tyduupumukseen. Pitkdaikaisesta stressistd muodostuva tyduupumus on oireyhtyméd, joka
iimenee vésymyksend, kyynisyytena ja ammatillisen itsetunnon laskuna. (Kasslin-Pottier 2009,
72.) Stressioireet ovat yksilllisia. Kehon stressireaktiot tulee tunnistaa, jotta ylirasitus ei ehtisi
kasvaa liian suureksi. Elaman tasapainottaminen on térkeda, jotta levolle ja rentoutumiselle jaa
aikaa. Mikali stressioireita havaitsee, tulisi tilanteelle pyrkia etsimaan ratkaisu. Ihmisen

voimavaroihin ei vaikuta pelkastddn ty6, vaan koko eldm& monimuotoisuudessaan.



Stressinaiheuttaja voi tulla yksityiselamastd. (Nummelin 2008, 77-78.) TyGuupumus syntyy
yksinkertaisesti silloin, kun tyétilanne ylittda ihmisen voimavarat (Koivisto 2001, 155).

2.1 Psyykkiset tyckykyongelmat

Psyykkiset rasitusoireet ovat liiallinen stressi, tyduupumus ja masennus. Rasitusoireet ovat
haitallisia erityisesti tehtdvissa, jotka vaativat luovuutta, keskittymiskykyd, muistamista, uuden
tiedon omaksumista, nopeaa paatoksentekoa ja sosiaalisia taitoja. Stressioireiden haitalliset
tydkykyvaikutukset voidaan Vélttdd palauttamalla elimiston tasapaino, mikéli stressin merkit
tunnistetaan ajoissa. Stressi on sopivissa méaarin hyodyllista, lisdten energiaa ja edistaen
luovuutta. Energisoiva stressi innostaa ja lisdd hallinnan tunnetta, kun taas haitallinen stressi
vahentad energiaa tai lamaannuttaa. Stressaantuneen ihmisen biologinen puolustusjarjestelma

heikkenee, altistaen hénet oireille ja sairauksille. (Nummelin 2008, 75.)

Reagointi stressiin on yksilollista: jotkut reagoivat psyykkisten oireiden kautta, toiset reagoivat
fyysisten oireiden kautta. Ahdistuksen tunne, &rtyneisyys, pelokkuus, huolestuneisuus ja
jannittyneisyys valtaavat mielen seka tyohon keskittyminen vaikeutuu. Tyomotivaatio laskee,
vasymyksen, halutomuuden ja aloitekyvyttdmyyden myo6td. Tyén suunnittelu, oppiminen ja
paatoksenteko vaikeutuvat. Paatokset jadvat tekemétté ja tyot viivastyvat, johtaen yhé kasvavaan
tyémadraan ja huolestuneisuuteen. (Nummelin 2008, 75-76.) Kayttaytymiseen liittyvid muita
oireita ovat virheiden lisé&ntyminen, toistuvat poissaolot, henkildston lisaantynyt vaihtuvuus ja
tydsuoritusten tason heikkeneminen. Akkinaisten paatdsten tekeminen lisadntyy ja haluttomuus
uusien ideoiden kokeiluun ja innovaatioita kohtaan kasvaa. (L&msd ja Hautala 2005, 71.)
Stressioireet ovat hormonaalisen saételyjarjestelmén keino sopeuttaa henkild stressaavaan
tilanteeseen. Sopeutumisyritykset ovat hetkellisesti tehokkaita, mutta pitkd&n jatkuessaan
halytystila kuormittaa elimistdd. Mik&li henkild ei palaudu stressistd, luonnollinen sopeutuminen
muuttuu kuluttavaksi ja elimistd uupuu. (Kasslin-Pottier 2009, 72.)

Stressaantuneen henkilon havaintokenttd kapenee, eikd han kykene hahmottamaan

kokonaisuuksia. Turvallisuuden toivossa stressaantunut henkild muuttuu muutosvastaiseksi, silla



hanella ei ole muutokseen tarvittavia voimavaroja. Téllaista ilmi6td kutsutaan
vasymysvastarinnaksi. Stressi kuluttaa psyykkisid voimavaroja ja stressaantuneen henkilon
kestokyky ylittyy herké&sti, mikéli han kohtaa elamésséan lisdhaasteita. Kestokyvyn ylittyminen voi
johtaa malttinsa menettdmiseen ja ahdistumiseen. Kun voimia ei enda ole, epéonnistumiset
lisd&ntyvat, itseluottamus heikkenee, pelko ja fyysiset oireet lisdéntyvat. Stressin aiheuttamia
fyysisia oireita ovat esimerkiksi paansarky, vatsavaivat, lihaskireydet, uniongelmat, kohonnut
verenpaine ja ladketieteellisesti selittdmattomat kivut seka saryt. Immunologia heikkenee ja sen
my6td tulehdussairauksien madrd kasvaa. Henkisid oireita ovat vésymys, heikentynyt
keskittymis- ja aloitekyky, toimintakyvyn lasku, sosiaalinen vetdytyminen sek& elintapojen
huonontuminen. (Nummelin 2008, 76-78.)

Tybuupumus on pitkdaikainen stressioireyhtyma. Tydssa uupunut henkilé on pyrkinyt tayttamaan
tyén asettamat kasvavat vaatimukset, kunnes voimavarat loppuvat. Uupuminen vaatii yleensa
pitkdn ajan, tapahtuen véhitellen. Toistuvien muutostilanteiden asettamat paineet voivat ilmentya
vimein uupumisena. (Nummelin 2008, 83-85.) Tybuupumus voidaan ndhdd kolmitahoisena
hairiond, jolle on ominaista yksilon kokonaisvaltainen vasymys, kyyninen asennoituminen tyéhén
ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Uupuneen henkilon vésymys on pitk&aikaista eiké vain
kiirehuippuihin liittyva&. Kyyninen asenne tyhon johtaa tydilon ja merkityksen katoamiseen, joka
voi myds ilmentya kylmyyten& ihmissuhteissa. Heikentynyt ammatillinen itsetunto saa uupuneen
pelkddmaan tyossédan epdonnistumista. (Koivisto 2001, 153-154.) Maslach ja Leiter (1997)
nakevét syyn tyéuupumukseen olevan useimmiten tydyhteisdssa. Sairastumisen riski kasvaa, jos
organisaatiossa ei oteta huomioon tyonteon inhimillistd puolta. Yleinen taloudellinen ja
tyéllisyystilanne voivat toimia tyéuupumuksen taustavaikuttajina. (Ldmsd ja Hautala 2005, 76.)

Masennus eroaa tyduupumuksesta siing, ettei se liity ainoastaan tydhon, vaan kaikkiin elamén
osa-alueisiin. Osasyynd masennukseen on yleensd pitkdaikainen tyouupumus ja vaikea
stressitila. Tydsséén uupunut kykenee nauttimaan elamastaan vapaa-ajallaan, mutta masentunut
ei endd nauti mistddn, nakee itsensd huonona ja tulevaisuuden toivottomana. Masentuneen
henkilon persoonallisuus voi muuttua yllattéen tai hén saattaa kokonaan lamaantua, ellei hén saa
apua. (Nummelin 2008, 83-85.) Masennus véaéristad mielialan lisaksi myds ajattelua, tehden
masennuksesta potentiaalisesti vaarallisen. Ajatukset ja kokemukset vaaristyvat pahimmillaan
pisteeseen, jossa ihminen kadottaa joustavuutensa ja suhteellisuudentajunsa ja eldad synkkien
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virhetulkintojen keskelld. Vakava masennus onkin tappava tauti, joka aivan lian usein johtaa
itsemurhaan. (Kasslin-Pottier 2009, 98.)

Kyllastyminen on psyykkinen tyokykyongelma, joka poikkeaa uupumuksesta ja masennuksesta.
Kyll&styneelld henkil6lla on voimavaroja, mutta han ei 16yda niille kayttoa tydssaan. Kyllastymisen
tunteet ovat yleisia, mutta pitkittyessaan kyllastyminen viestittdd tyon olevan liian vaihtelematonta
ja rutininomaista. Kyllastynyt henkild valttelee ikévia tyGtehtavia ja suhtautuu kyynisesti tyéhonsa.
Kyllastymisesta selvitdkseen henkilon tulee itse ottaa tilanteestaan vastuu, esimerkiksi
asettamalla itselleen tavoitteita. Ammatillinen kriisi on kyllastymisen kaltainen ongelma. Kriisi
ilmenee ty6hon kohdistuvana ahdistuksena, vaikeutena |0ytaé ratkaisuja seka pyrkimyksena
hankkiutua muihin tehtdviin. Syynd on yleensa lika tyomaara, epamiellyttdva tydyhteiso,
kyllastyminen tai henkinen vasyminen. Ammatillisessa kriisissa oleva henkilé kyseenalaistaa koko
ammatillisen identiteettinsd. (Nummelin 2008, 86-89.)

Stressi voi olla joko hyv&& tai huonoa. Stressin kesto ja yksilon valmiudet k&sitelld stressia
vaikuttavat kokemukseen. Yksilollistd vaihtelua stressinsietokyvyssa on niin henkiselld kuin
fyysisella tasolla, josta johtuen samanlainen stressitilanne voi vaikuttaa hyvin eritavalla eri
henkildihin. Kun ensimmadisen henkilon elimistd kéy jo ylikierroksilla, voi toinen henkild kokea
saman tilanteen toisin, rentoutuneena ja normaalissa tilassa. Perinnéllisyydelld on usein paljon
merkitystd yksilon alttiuteen sairastua tiettyihin stressista johtuviin sairauksiin. Perinndllisyys
vaikuttaa kuitenkin vain alttiuteen sairastua masennukseen ja sairastumisen kannalta tdrkedmpéé
ovat omat asenteet ja ympariston vaikutus, esimerkiksi stressi ja ihmissuhteet (Kasslin-Pottier
2009, 75, 97).

2.2 Uupumisen aiheuttajat

TyOstressi syntyy osittain tydsta, tydymparistosta ja osittain yksilon omasta asennoitumisesta ja
stressinsietokyvysta ja stressinhallintataidosta (Kasslin-Pottier 2009, 72). Stressi kertyy useiden
syiden yhteisvaikutuksesta, eika uupuminen tapahdu aina samojen tekijoiden kautta. On térkeda
tiedostaa paineen aiheuttajat, jotta asia voidaan hoitaa. Erityisesti muutokset yrityksen
toiminnassa aiheuttavat usein epévarmuutta ja lisaantynytté kiirettd koko yrityksen henkilostélle.
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Liiallinen tiedon maara, erityisesti jatkuvien muutosten synnyttdmat tyonhallinnan ongelmat ja
vaikutusmahdollisuuksien riittdmattdmyys on todettu keskeisiksi stressitekijoiksi (Koivisto 2001,
20). Kuormittava ja stressaava tilanne liittyy usein yksilon kokemaan ristiriitaan tai epasuhtaan
itsensd ja vallitsevan ympariston vélilla. Kun kyvyt, resurssit ja odotukset eivat ole tasapainossa
ymparistdn vaatimusten kanssa, syntyy kuormittava tilanne. Naisilla kuormitusta aiheuttaa
erityisesti perheen ja tyon yhteensovittaminen. Kuormittavaa on myas tilanne, jossa yksild kokee
vahvaa epéatasapainoa oman tydpanoksensa ja tyon palkitsevuuden vélilla. (Kasslin-Pottier 2009,
73)

Tyota tekevan henkilon ialla on vaikutusta tyossa uupumiseen. lk&&ntyneet kokevat tyon
kuormittavana kun normaali tydpanos ei tunnu enda riittdvan. (Koivisto 2001, 18.) Nuori ik& voi
my0s altistaa tyduupumukselle, silla vasta tyokuvioihin astuneilta nuorilta puuttuu kokemusta,
heilld on epérealistisia odotuksia tulevaisuuden suhteen ja he ovat vield haavoittuvia. Nama
tekijat yhdistettyn&d mééréaikaisiin tydsuhteisiin ja epavarmoihin oloihin, lisdavat mahdollisuutta
sairastua tyduupumukseen. (Ldmsa ja Hautala 2005, 77.) Masennuksen riskitekijoitd ovat muun
muassa sukupuoli (nainen), siviilisaaty (yksin asuva, eronnut, leski), matala tulotaso,
pitkdaikaistyottomyys, pienten lasten huoltajuus, krooninen somaattinen sairaus, tupakointi,
paihdeongelmat ja muut mielenterveyden héiriét (Kasslin-Pottier 2009, 97).

Tyon epdvarmuudella on laaja-alaiset hyvinvointivaikutukset. Epdvarmuus vaikuttaa organisaatio-
ja yksilotasolla, heijastuen yksityiselamééan. Epévarmaksi tyonsa kokeva kokee enemman
tyytymattomyyttd parisuhteessa ja vanhemmuudessa. Henkilostolle epé&varmuus aiheuttaa
sitoutumisen heikentymistd, vaihtuvuuden lisd&ntymistd, ilmapiiriongelmia ja alentunutta
tehokkuutta. Yksilolle epdvarmuus aiheuttaa psykosomaattisia oireita, jotka ilmenevat esimerkiksi
niska- ja hartiasarkynd, vatsavaivoina, sydanoireina, ahdistuksena, masennuksena, unih&iriéind
ja keskittymisvaikeuksina. (Nummelin 2008, 17.) Ty0paikasta pitad taistella, joka vaatii jatkuvaa
muutoksenhallintakykyé ja epadvarmuuden sietdmisté. Liséksi tyon ja elamén hallinta on tarke&da
koska tyon hallinnan menettdminen aiheuttaa yleensé vaikeuksia myds elaman hallinnassa.
(Koivisto 2001, 18.)
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Kiire ja kiredt aikataulut ovat kaikkia ammatti- ja toimialoja koskeva ongelma. Aikapaine on
luonnollinen osa tydeldmaa, mutta pitkddn jatkuessaan se aiheuttaa riittdmattdmyyden tunnetta ja
sen my6ta kasvavaa tyOperdistd stressida ja terveysongelmia. Paljon Kiirettd kokevilla on
huomattavasti enemman unettomuutta, ahdistuneisuutta, &arsyyntyneisyyttd ja vasymysta
verrattuna vdhemman kiirett kokeviin. My0s fyysiset oireet ovat yleisempia kiireellisilla ihmisilla.
Kiireen kokemukseen voidaan vaikuttaa kehittdmall& organisaatiokulttuuria ja toimintakaytantoja.
Kiiretta yritetddn usein hallita pidentaméll tydaikaa, mutta pidempi tydaika liséa stressitekijoiden
méaéaréé. Mikali tydtehtavien maard on kohtuuton tai tyontekijan voimavarat ovat vahaiset, eivat
pitkat tyopaivat edisté tyon hallittavuutta. Jos ylity6t hankaloittavat tyon ja perheen aikataulujen
yhteensovittamista, tydn kuormittavuus kasvaa. (Nummelin 2008, 22-23.) Kiireellisyytta pidetdan
ahkeran tyontekijan merkkind ja se voidaan kokea myoOnteisend asiana, kun tavoitteet ja
vaatimukset kyetddn tdyttdmadn. Kiireellinen tydeldma voi laajentua muiden eldménalueiden
kustannuksella, jolloin harrastukset ja ihmissuhteet karsivat riittdmattoman kaytettavissa olevan
ajan vuoksi. (Koivisto 2001, 84, 86.)

Henkilo, joka on motivoitunut pitkiin tydaikoihin ja pystyy sovittamaan tydajan
elamantilanteeseensa, on vahemman altis psyykkisille stressioireille, kuin henkild joka kokee
olevansa pakotettu hankaliin tydaikoihin. Tyoaikajousto voi vahentdd tydajan synnyttdmaa
kuormitusta mutta tydaikaa ei aina muisteta sdddelld, vaikka siihen olisi mahdollisuus.
Pidemmalla aikavalilla pitkista tyoajoista tulee tottumuksia, jotka kyseenalaistetaan vasta kun on
pakko. Tydlleen omistautuneet henkil6t voivat olla hyvin motivoituneita tekemé&én pitkia tyopaivia
edistddkseen urallaan etenemistd ja taloudellista hyvinvointia seka véahentddkseen tyon
epavarmuutta. Pitkat tyOajat kuitenkin altistavat epasuorille terveysvaikutuksille: vapaa-ajan
jaédessa vahiin voi alkoholin, tupakan ja muiden nautintoaineiden kaytto lisadntya, likunnan ja
sosiaalisten suhteiden mééré véhentyd seké ruokailutottumukset muuttua epéterveellisempéén
suuntaan. Nama muutokset heikentavat hyvinvointia ja tyytyvéisyyttd elamaan. Samalla
terveysriskit ja stressialttius kasvavat. (Nummelin 2008, 23-24.)

Elaméntilanteet ja voimavarat vaihtelevat, jolloin kaikki resurssit eivat ole aina kaytettavissa.
Mikali toit ei ehdi tehdd normaalin tydajan puitteissa, ei joustoihinkaan ole varaa. Yllattavat
tilanteet aiheuttavat stressid kun tarvittavia jarjestelyja ei kyeta tekemaan. Tilanteet ovat erittéin
kuormittavia myds esimiehille, jotka vastaavat tyontekijoiden hyvinvoinnista: vaikka esimies
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haluaisi jarjestad asiat parhaalla mahdollisella tavalla, eivat olosuhteet aina mahdollista sita.
Usein asioiden jérjestaminen ei yksinkertaisesti onnistu ja tuloksena on itsensé vasyttaminen ja
sairaslomalle jadminen. Tyon tehostaminen ja kovat tulosvaatimukset asettavat esimiehen
ristipaineeseen. Heidan tulee suojella tyontekijoita liiallisilta ulkoisilta paineilta, mutta samalla
heidan tulee téyttdd tulosvaatimukset. Pieni henkilostomaara ja tiukat aikataulut nakyvét
lisd&ntyneind stressioireina. Téllaista tilannetta voidaan torjua parantamalla tyén organisointia.
Ennakoimisella, suunnitelmallisuudella ja priorisoimalla yllattaviin tilanteisiin voidaan varautua.
Joustavammilla aikatauluilla ja keskittymisrauhan turvaamisella voidaan lievittdd kiireen
kokemuksia. (Nummelin 2008, 25.)

Mikali organisaatiossa tehdaan jatkuvasti ylitoita, se voi olla merkki henkiléston alimitoituksesta,
tyén organisointiin liittyvistd ongelmista tai kiristyneistd tehokkuusvaatimuksista. Esimerkiksi
asiantuntijatehtévissa juoksevien asioiden hoitaminen ja palaverit tayttavat péivan ohjelman,
jolloin omat ty6tehtavat siirtyvat mydhemmaksi. T&ma on yleisté asiantuntijoille ja toiminnallisesti
toimiville esimiehille. P&ivat kuluvat timin jasenten tukemiseen, ja muut kehittdmisté vaativat
suunnittelu-, kehittdmis- ja kirjoittamisty6t on tehtdva myohemmin. Téllainen ty6tahti voi
osoittautua liian kiredksi, esimerkiksi elamaan littyvien muutosten ilmaantuessa. (Nummelin
2008, 24.) Yritt4jalla on usein asiantuntijan rooli mikroyrityksesséd. Haasteet ja ongelmat ovat
usein samankaltaisia. Esimiehen tulee olla asiantuntija sekd johtaja ansaitakseen oman
asemansa yrityksessa. (Koivisto 2001, 18.)

Esimiestydssé tyotehtavat ovat liséantyneet ja muuttuneet laajemmiksi ja vaativimmiksi. Tietoa
tulee omaksua yha nopeammassa tahdissa. Kun tyéntekijoiden poissaoloja korvaamaan ei oteta
sijaisia, se lisaa esimiehen tydpaineita. Tulostavoitteet kasvavat, mutta resurssit pienenevét. Tyén
kuormitusta lisddvat myos tyon pirstaleisuus ja pitkét tyopéivat. Esimiehet kokevat tydssaan
haittaavaa kiirettd palkansaajia useammin ja he tekevét useammin ylitoitd. Usein esimiehen on
vaikea suunnitella ty6taan, koska Kkiireelliset tehtédvat menevat edelle, eik& téita ehdi tehda niin
hyvin kuin haluaisi. Mitd enemman alaisia on, sitd suurempi riski esimiehelld on liialliseen
tyékuormitukseen. Kuormitusta voidaan ennaltaehkaistd erilaisilla tukimuodoilla, kuten oman
esimiehen tuella, kollegoiden tuella, koulutuksella, tydnohjauksella ja mentoroinnilla. Kun esimies
voi hyvin, han kykenee antamaan tyontekijoilleen heidan tarvitsemaansa tukea, kun taas liian

14



stressaantunut esimies vaikeuttaa paivittaisjohtamista ja tulevaisuuteen suuntautumista.

Esimiehen uupumus voi vet&a koko yhteison taantumaan. (Nummelin 2008, 26-27.)

Tyon madra ja laatu vaikuttavat tydn kuormittavuuteen. Tydssa tulee olla sopivasti haasteita, jotta
yksilo tuntee hallitsevansa ty6tddn ja pystyy suoriutumaan siitd. Sopivasti kuormittava ty6
koetaan riittdvdn haasteellisena ja maaréltadan sopivana. Liian paljon lian vaikeaa tyotd on
ylikuormittavaa ja vastaavasti liian helppo ja vahainen tyé on alikuormittavaa. Ylikuormittava tyo
on psyykkisesti vaativaa tyotd, johon vaikuttamismahdollisuudet ovat pienet. Kiire ja tyémadran
jatkuva lisdéntyminen kasvattavat kuormittumisen riskid, mikéli itsesaatelyn mahdollisuus
puuttuu. Stressia voi ilmetd, mikali yksilo ei kykene vaikuttamaan asioiden kulkuun, eika
ymparistd tarjoa tukea esimerkiksi tyotoverituen muodossa. Stressin Syiden selvittdminen ja
seurausten ennakointi on vaikeaa, silla kokemukset ja reaktiot ovat yksildllisid ja lievasti
haasteellinen tilanne voi olla toiselle henkildlle ylitsepd&dsemétdén ongelma. Asiantuntijatehtévissa
ty6 ei yleensé ole alikuormittavaa, mutta epatyydyttava tyo ja vahan vaihtelua tarjoava vapaa-aika
kasvattavat hyvinvointiriskeja. (Nummelin 2008, 69-71.)

Tietoyhteiskunta asettaa uudenlaisia vaatimuksia varsinkin vanhemmille yrittgjille ja tyontekijdille.
Informaatiota on valtavasti ja sit4 taytyy kasitelld. Vaatimus- ja koulutustason kasvu aiheuttavat
suuria haasteita huonosti kouluttautuneille. Tietotyd rasittaa voimakkaasti, jos tiedonkasittelyn
menetelmét ja taidot ovat heikot. Tietotulva haittaa tyon- ja el&ménhallintaa kun suurta
tietomadrad pyritddn kasittelemadn, minka liséksi uusien menetelmien ja jarjestelmien

opetteleminen lis&4 ylimaaraista tyoméaéaraa. (Koivisto 2001, 46, 49.)

2.3 Ammatilliset ja psyykkiset hoitokeinot

Jokainen kokee stressia tydsséan, yrittdjat usein enemman kuin tyontekijat. Jokaisella ihmisella
on selviytymiskeinoja painostavia ja stressaavia tilanteita varten ja namé keinot ovat tarpeellisia
stressaavassa tyOeldmadssd  selviytymiselle. Tassd teoriaosiossa  kuvataan yleisia
stressinhallintakeinoja, joiden avulla yritt4ja voi helpottaa oloaan ja késitella kokemaansa stressia

ja uupumusta.
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Yksilon kokemukset ja tuntemukset vaihtelevat stressitilanteen mukaan, tasta huolimatta tilanne
tulee tiedostaa ja siihen tulee reagoida. Pahinta mita stressaantunut ihminen voi tehd&, on olla
tekemattd mitd&n. Stressaantuneen tulee miettid seuraavanlaisia kysymyksid saadakseen
stressitilanteeseen selkeyttd: miksi koen tilanteen uhkaavana ja mihin uhka kohdistuu? Mita
pelkoja tilanne heréttdd ja miksi? Onko mahdollista tulkita ja mé&éritelld tilanne toisin? Omien
reaktioiden objektiivinen havainnointi auttaa huomaamaan, mikéli omat ajatukset ja asenteet ovat
loppujen lopuksi se suurin stressinaiheuttaja. Ratkaisukeskeisyys auttaa stressinhallinnassa.
Tarke&&d on tarttua vaikeisiin asioihin ja tehdd niille se, mik& on mahdollista, eikd jaada
miettim&é&n tilannetta liiaksi. Toisinaan "tappion” myontdminen ja tilanteen hyvaksyminen auttaa
parhaiten. (Kasslin-Pottier 2009, 81.)

Tyokyky on jatkuvasti muuttuva kokemus hyvinvoinnista, joka syntyy yksilon, tyon ja tydyhteisén
vuorovaikutuksen tuloksena. Tyéhon vaikuttaminen rakentaa hallinnan kokemusta. Tamé edistaa
hyvaa tydsuoritusta ja ennaltachkdisee haitallisen tydstressin syntymistd ja tyokyky sailyy
hyvané. Hallinnan tunteen syntyminen on sidoksissa tilannetekijoihin sek& yksilon resursseihin ja
tulkintaan tilanteesta. Yksildllistd hallinnan tunnetta rakentavia tekijoitd ovat tydmotivaatio,
osaaminen, voimavarat ja yleiset psykosomaattiset taidot, kuten sopeutumiskyky, joustavuus ja
vuorovaikutustaidot sekd optimistisuus ja luottamus omiin kykyihin. Ty6hon ja tydyhteisdon
littyvista tekijoistd keskeisimpid ovat tyon sisaltéon ja organisointiin liittyvat tekijat, vaikutus- ja
oppimismahdollisuudet, sosiaalinen tuki sekd hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri. Kun
organisaation tavoitteet ovat selkedt ja tehtdvéat haasteellisia, yksild voi kokea tydnsa
ymmarrettavaksi ja mielekkaaksi. (Nummelin 2008, 29-30.)

Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta henkilokohtaiset tavoitteet tydssa ovat tarkeitd ja tavoitteiden
asettaminen vaikuttaakin suoraan tyon yli- tai alikuormittamiseen. Liian korkeat tavoitteet voivat
aiheuttaa turhautumista seké stressi- ja uupumisoireita. Liilan matalat tavoitteet voivat kuormittaa
haitallisesti, silld se ehkdisee kehittymistd. Haasteelliset ja saavutettavat tavoitteet lisddvéat
psyykkisté hyvinvointia. Kuormittavassa tilanteessa omaan osaamiseensa tulee myds uskoa, jotta
mahdottomiksi koetut tavoitteet eivat aiheuta haitallista stressid. Tyontekijan henkilokohtaisilla

arvoilla on myés vaikutusta tyon palkitsevuuteen. Mikéli yksilon arvot ja ty0 kohtaavat, se
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ehkéisee tyostressia ja ammatillista kriisiytymistd. Yksilén arvoja voivat olla esimerkiksi
turvallisuus tai haasteiden ottaminen. Myds motivaatio vaikuttaa tyokykyyn, silld motivoitunut
tyéntekij& on innostunut tydstaan ja haluaa saavuttaa asetetut tavoitteet. Tydmotivaatio rakentuu
siséisista ja ulkoisista tekijoistd. Sisdisid motivaatiotekijoitd ovat tyén sisalté ja kiinnostavuus.
Ulkoisia motivaatiotekijéita ovat tysta saadut palkkiot. (Nummelin 2008, 30-42.)

Yksilon voimavarat vaikuttavat suoraan kykyyn hallita tyén asettamia paineita. Hyvinvointia
yllapitavat voimavarat voidaan jakaa aineellisiin, sosiaalisiin ja persoonallisiin voimavaroihin,
Aineellisia  voimavaroja  ovat talouteen, tuloihin, omaisuuteen, asumiseen ja
rahank&yttdmahdollisuuksiin liittyvat asiat. Sosiaalisia voimavaroja ovat perhe, parisuhde, ystavéat
ja harrastukset. Persoonalliset voimavarat ovat terveyden, eldman ja tyén hallintakykyyn liittyvia.
Mikali yksilolla on riittdvésti voimavaroja, hén kykenee vastaamaan itseensd kohdistuviin
paineisiin. (Koivisto 2001, 206.)

Etuké&teen suunnitellut organisaation toimintak&ytannét edistavat tyontekijoiden hyvinvointia.
Toimintatavat koetaan oikeudenmukaisiksi ja tydlle on olemassa malli, jonka mukaan toimitaan.
Yrittdjand nelja vuotta toiminut henkild suosittaa aloittavaa yrittdjaé suunnitelmallisuuteen. Tyon
jaosta on hyva pééattaa ajoissa ja omaa tyoviikkoa jasentéa. Liiketoimintasuunnitelmaa tehdessa,
huomiota kannattaa kiinnittda vastuualueiden jakamiseen ja aikataulun tekemiseen. (Tikkanen J.,
Kauppalehti  17.3.2011, s. 14) Henkiloston  kytkeminen  muutostilanteeseen jo
suunnitteluvaiheessa antaa tyontekijdille vaikutusmahdollisuuden ja vaikuttaa myonteisesti
hyvinvointiin. Muutosprosessin jako vélietappeihin auttaa onnistumisen seuraamisessa ja antaa
uskoa ja voimaa jatkaa muutosta eteenpdin. (Nummelin 2008, 17, 20.) Hyvin hoidettu
tyéhyvinvointi nékyy tydssa tuloksellisuutena, palvelun laadun parantumisella ja tyéntekijan
yleisen kayttdytymisen paranemisena. Varmistamalla tydyhteison jatkuva uuden oppiminen,
voidaan ehkaistd syrjaytymista ja auttaa kehittdméén tydyhteison toiminnan laatua paremmaksi.
Kilpailun koventuessa ja tysuhteiden lyhytikdisyydesta johtuen yksiloltéd vaaditaan monipuolisia
ja uusiutuvia kompetensseja. Jotta ydinosaaminen kehittyisi, muutoksia ja ristiriitoja voitaisiin
hallita ja vaikutusmahdollisuuksia parantaa, tarvitaan yksilon kehittdmiseen tédhtd&van osaamisen
vahvistamista. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 73.)
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Kun omaan ty6hén on mahdollisuus vaikuttaa, ihminen kokee hallinnan tunnetta ja haitallisen
tydstressin syntyminen védhenee ja tydsuoritus paranee. Kun tyélle asetettuja tavoitteita ja
odotuksia saavutetaan, kasvaa tyon hallinnan tunne. Tyon tulisi olla sopivan haasteellista, jotta
tyGstd selviytyy ja se asettaa haasteita. Organisaation tavoitteiden ollessa selvét ja tehtévien
ollessa haasteellisia, ty6é koetaan mielekkadksi ja ymmaérrettavaksi. Saavutettavissa olevat
tavoitteet edistavét henkistd hyvinvointia. Mikali ihminen kehittyy ty6ta tehdesséan, se lisaa
tyémotivaatiota. Positiivinen eldmanasenne ja luottamus omaan tekemiseen auttavat hakemaan
aktiivisesti ratkaisuja ongelmiin ja hallinnan tunne sailyy myds vaikeissa tilanteissa. Itselleen
asettamilla tavoitteilla ja niiden soveltumisella vallitseviin tilanteisin on merkittdva yhteys
henkiseen hyvinvointiin. Tyonkuvan ja vaatimusten muutoksiin, uusia haasteita varten on
asetettava uudet henkilokohtaiset haasteet uusia olosuhteita vastaaviksi (Nummelin 2008, 29-
33)

Joskus tyokipina 16ytyy ottamalla ohjat omasta tekemisesté. Muiden antamat tavoitteet ja palaute
saattavat tuntua pakolta. Itse sdddetyt ja asetetut lyhyen ja pitkdn ajan tavoitteet ja tulosten
arviointi  innostaa  panostamaan tydbhon enemman. Omat paatokset tyGtehtévien
tarkeysjérjestyksestd ja ajankaytdon kurinalaisuus térkeysjarjestyksen noudattamisessa
helpottavat stressinhallinnassa. Epévarmuuden hyvaksyminen on iso osa stressinhallintaa.

Epévarmuutta kestaa paremmin, kun on valmistautunut muutoksiin. (Santalainen 2005, 316.)

Organisaatiokulttuurin kehittdminen ja toimintak&yténtojen luominen helpottavat kiiretuntemuksia.
Lyhytaikaiseen kiireeseen voidaan sopeutua pidentdmalla tydaikoja. Motivoitunut tyontekija on
valmis tekemdan pidempid tyopéivid ja pystyy sopeuttamaan pidemmat tyopdivat omaan
eldmé&énsa. Motivoitunut tydntekij@ innostuu helposti tydstddn ja tarttuu haasteisin oma-
aloitteisesti. Tyytyvaisyys tyoaikaan on tarkedmpi tekija kuin tyGajan pituus. Tybajan jouston
mahdollistaminen voi véhentda tydajan pidentdmisen aiheuttamaa kuormitusta. Joustovaran
jattdminen yllattavia tilanteita varten antaa keskittymisrauhan itse tyén tekemiselle, liséksi
priorisointi ja asioihin varautuminen ehkaisevét tdiden kasautumista ja kiireen tunnetta voidaan
lievittdd. (Nummelin 2008, 22-23, 25, 36.) Yritt4jall4 tulee olla aamuisin pienté stressia, jotta paiva
lahtee kayntiin ja asioita saa tehtyé (Tikkanen J., Kauppalehti 17.3.2011, s.14).
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Tyon ja tyosta saatavien palkkioiden ollessa tasapainossa, ihnmisen sitoutuminen ty6hén on hyva.
Palkkioita on mahdollista odottaa saatavaksi tulevaisuudessa, kaikkea ei siis ole tarve saada heti.
Erityisen voimakasta ty6hon sitoutumista kutsutaan ylisitoutumiseksi, jollaiseen taipuva henkil®
kokee voimakasta kunnianhimoa ja tarvetta tulla hyvéksytyksi ja arvostetuksi. Ylisitoutumisen
tyypillisia piirteitd ovat pitkat tyopaivat, jolloin vapaa-aika menee tyGasioiden tahdittamana.
Henkinen poissaolo lisééntyy, ja ihminen on siksi vahemman haluttua seuraa. Elamanpiiri k&y
kapeammaksi ja ihmissuhteet kérsivat. Tilanteen jatkuessa pitkddn kuormittavana, riskind on
uupumus. Sopivissa maéarin tydhonsa sitoutunut henkild eldd kokonaisvaltaista elamad, jolloin

liallista tydstressin syntymista pystyy ennaltaehkaisemaan. (Nummelin 2008, 49, 51.)

Kun tyGtaakka kay tyontekijalle lian suureksi, esimies voi tunnistaa tyontekijassaén uupumisen
merkkejd. Kun merkkejd on huomattu, on syytd keskustella tyontekijan kanssa tyoméaarista,
tehtdvien delegoinnista ja projektien aikataulujen muuttamisesta helpompaan suuntaan.
Tyotaakan helpottamisen tulee olla mahdollista. Tyontekija voi itsekin huomata pahenevia
stressin oireita ja oftaa asian esiin esimiehensd kanssa. Asian varhainen esiin otto
ennaltaehkaisee pitkille sairaslomille joutumista. Tyontekijan vastuulla on ottaa konkreettisesti
kayttdon suunnitellut toimenpiteet. Kuitenkin jos tydntekijan voimavarat ovat lopussa, tarvittaviin
muutoksiin ei valttdmatta ole virtaa, totuttuja tydtapoja jatketaan ja tilanne pahenee entisestéan.
(Nummelin 2008, 50.)

Esimiehen ja tyontekijan véliset keskustelut tyontekijan ongelmista ja selkeiden rajojen
asettamisesta antavat tyontekijalle olon, ettd hénestd valitetd&n. Rajojen asettamisen avulla
tyéntekijan on helpompi hakea apua kun han sitd tarvitsee. Mitd varhaisemmassa vaiheessa
tydkayttdytymisen muutoksista puhutaan, sen parempi on lopputulos. Mikéli esimies voi
keskustelujen avulla yksildida tyontekijan huolenaiheita, tyontekijgn tyé voidaan eritelld
osatekijoihin ja etsid sieltd kuormittavia tekijoitd, néin asioihin voidaan puuttua nopeasti ja
tdsmaéllisesti. (Nummelin 2008, 80-82.)
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2.4 Fyysiset hoitokeinot ja lepo

lhminen, joka huolehtii omasta hyvinvoinnistaan, selvidéd paremmin arjen haasteista. ltsestdén
huolehtiminen on kaytdnndssa sitd, etta rentoutuu, nukkuu riittavasti, syo terveellisesti, hoitaa
fyysistd kuntoaan, pitd& hauskaa ja harrastaa itselleen mieluisia asioita. ltsensé palkitseminen on
tarke&d, jottei tyd ala tuntumaan puurtamiselta. Hyvinvoiva ihminen tietdd, miltd hyva olo tuntuu.
Talloin hén kykenee myds tunnistamaan stressin aiheuttamat negatiiviset tunteet ja kykenee
puuttumaan niihin ajoissa. Vaihtelun ja virkistymisen suominen itselleen auttaa jaksamaan
paremmin tydssa. Asenne vaikuttaa myds koettuihin tuntemuksiin: negatiivinen asenne synnyttaa

vain negatiivisia tunteita. (Nummelin 2008, 92-93.)

Oppiakseen huomaamaan kerdéntyvan stressin, yksilon tulee opetella hiljentyméén ja
kuuntelemaan itseddn. Usein stressitilanne ajaa yksilon ylikierroksille, jolloin rauhoittuminen ei
onnistukaan kun sit4 eniten kaivattaisiin. ltsensa kuuntelemisen taito tulee opetella etukéateen,
ennen stressitilanteen syntymistd. Jooga, meditaatio, rentoutus ja kirjoittaminen ovat hyvaksi
havaittuja menetelmid. Sosiaalinen tuki on todella tarkedd stressin hallinnassa. Huolien
jakaminen, henkisen tuen saaminen ja ymmarrys voivat helpottaa stressitilannetta. Muiden
kokemuksien kautta voi l0ytd4 uusia ratkaisukeinoja tai voi huomata, ettd muillakin on vaikeaa.
ltsensé kokeminen hyvéksytyksi, arvokkaaksi ja osaksi yhteisod on térkeda. (Kasslin-Pottier
2009, 80, 82.)

Tutkimuksien mukaan tarkeimmaét stressista palautumiskeinot ovat likunta, ulkoilu ja sosiaaliset
suhteet. Liikunnan harrastaminen laskee stressihormonitasoa ja hoitaa stressin fysiologisia
ilmenemismuotoja. Hyvékuntoinen kestaa stressid paremmin ja palautuu nopeammin kuin

huonommassa kunnossa oleva. (Torppa T. 2011, hakupaivé 14.4.2011.)

Jokainen ihminen on omanlaisensa yksilo ja tasta johtuen kaikki hoitokeinot eivét toimi kaikille
samalla tavalla. Kokeilemalla ja kuuntelemalla kehoaan ja mieltymyksidén saa selville mika toimii
itselle silla hetkella parhaiten. Tiivistetysti stressinhoitoon voidaan kayttdd seuraavanlaisia

keinoja: ratkaisujen hakeminen vallitsevaan haastavaan tai kuluttavaan tilanteeseen, itsensa

20



hyvaksyminen, ajatuksien ja toimintatapojen muuttaminen, keskustelut kollegoiden kanssa, omien
eldménarvojen kunnioittaminen, tavoitetasojen saatdminen, ajan jarjestaminen virkistaytymiselle,
omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, riittdva unensaanti, likunnan harrastaminen, terveellinen
ruokavalio, haaveilu ja unelmien toteuttaminen, positiivisuuden I6ytdminen asioista, luonnossa
likkuminen, rauhasta ja hiljaisuudesta nauttiminen, ajan viettdminen l&heisten ja ystévien kanssa

ja tarpeen vaatiessa terveyshuollolta saatu tuki. (Nummelin 2008, 94.)

Liiallinen rasitus ja kova stressi voivat aiheuttaa unen laadun heikkenemistd ja aiheuttaa
unettomuutta. Suomalaisten unen laatu on heikentynyt ja huonounisten maara on kasvanut
merkittavasti viime vuosikymmenen aikana. Lievaé unettomuutta esiintyy erityisesti naisilla, joilla
syyna on yleensé ty6- tai muu stressi, ajan puute ja tydn maard. Suuri maéard ylitoita heikentaa
toimintakykya. Jotta tyontekij& voi toimia tehokkaasti ja pysyéa terveend, tydaikojen tulisi sailyé
selvésti alle 50 tunnissa. Moni voi uupua jo tata aiemmin. Liséaikaa ylitiden tekemiseen saadaan
yleensa tinkimalla unen méé&réstd. Lyhytaikainen univaje heikentdd vastustuskykyé ja pitkdan
jatkuva univaje aiheuttaa erilaisia sairauksia kuten tuki- ja likuntaelin-, sydan- ja
verisuonisairauksia. Nukkumalla huonosti sairastuu helpommin, eiké& saa tehtyd asioita yhtdan
sen enempad kuin oli aikonut. Hyva ja riittdva yoduni auttaa elimistéd palautumaan edellisen
paivan rasituksista ja valmistaa elimistod kohtaamaan uusia haasteita. Herddminen joka péiva
samoihin aikoihin on tarkedd saanndllisen rytmin |dytdmiseksi. Unettomuuden itsehoidon
kannalta on tarkedd, ettei murehdi etukéteen tulevia yéuniaan. (Muukkonen H. 2010, hakupaivé
14.4.2011.) Univelan tuloksena on péivavasymys ja sen aiheuttamat keskittymis- ja
oppimisvaikeudet. Puolen tunnin paivéunilla voidaan korvata liian lyhyeksi jaaneet younet, ilman
ettd péivaunilla on vaikutusta seuraavaan youneen. (Huttunen M. 2010, hakupéiva 21.8.2011.)
Mittauksien mukaan monen tydssékdyvan huonoon uneen vaikuttaa myds alkoholin kéyttd. Jo
pieni alkoholimd&ré voi estdd palautumista. Useimmilla ihmisillé kello viiden ruoan yhteydessa
juodut kaksi lasillista viinia sotkee unen ja heikentdad palautumista. (Torppa T. 2011, hakupdivé
14.4.2011.)
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2.5 Aiemmat tutkimukset aiheesta

Tyossa jaksamista on tutkittu useilla tutkimuksilla ja valotamme niissa keréttyd tietoa t&ssé
kappaleessa.

Yrittajan tyéterveyshuoltoprojekti 2004- 2006 (Virokannas & Osterman 2006.)

Projektin tarkoituksena oli kartoittaa yrittajien terveydentilaa, tydoloja sek& aktivoida yrittéjia
paremmin tyoterveyshuollon piiriin ja kannustaa omaehtoiseen tyokyvyn yll&pitoon ja sen
kehittdmiseen. Kyselyyn vastasi 177 yritt&jaé, joista 82 % oli naimisissa tai avoliitossa ja puolella
vastaajista oli lapsia 1 tai enemman. Terveystarkastusjoukon keski-ikd oli 48 vuotta. Tyétunteja
vastaajille kertyi vikossa keskimaarin 48 tuntia, vapaapdivid oli kuukaudessa noin 6 ja

vuosiloman pituus oli keskimadrin 19 paivaa.

Vastaajien keskimdarainen yrittdjakokemus oli 15 vuotta ja tyontekijoita heilld oli noin 5
kappaletta. 90 % yrityksista tyollisti alle 10 henke&. 18 % vastaajista tupakoi saanndllisesti ja 9 %
ei harrastanut lainkaan likuntaa. Noin 40 % yrittdjista tarvitsi mielestaan tukea tai kannustusta
elintapojen muuttamiseksi muun muassa oikeisiin ruokailutottumuksiin, tupakoinnin lopettamiseen

ja painon pudottamiseksi.

Tyon tekemisen haittaavimpia tekijoita olivat tyokoneiden ja -vélineiden hankala muotoilu ja
sijoittelu, tydympaériston lampdatilaan liittyvat tekijat ja tydkoneiden melu ja tarind. Lisaksi yrittajat
kokivat haastaviksi kiireen ja aikataulutuksen, tyéhon sidonnaisuuden sek& tyon liian suuren
vastuullisuuden. Tyon tekemiseen liittyi paljon istumista ja toistuvia ty6liikkeita. Terveyttd&n
yrittajat pitivat yleensa ottaen hyvang, vain 5 % piti terveyttddn huonona. Suurin osa yrittéjisté oli
tydkykyisia ja tyytyvaisia tyéhonsa. Ruumiillisten vaatimusten kannalta 64 % vastaajista arvioi
tydkykynsa hyvéksi tai melko hyvéksi. Tyonteon henkisten vaatimusten kannalta 75 % arvioi
tydkykynsa erittdin hyvaksi tai melko hyvéksi. Alle kolmanneksella oli viimeisen kuluneen viikon
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aikana heikentynytta psyykkista vointia. Fyysista tyokykyéd pidettin hieman huonompana kuin
psyykkista.

Poissaoloja viimeisen 12 kuukauden aikana 70 %:lla yrittajistd oli 0-2 pdivad. L&akarin
tutkimuksen mukaan yleisimmin toiminnallista haittaa esiintyi tuki- ja likuntaelimissa, etenkin

niska-hartiaseudulla, yléraajoissa seké alaselassa.

Psyykkinen  hyvinvointi  arvioitin ~ kaksitoistakohtaisen ~ General Health  Quistionnare-
kysymyssarjan avulla. Testi mittasi erityisesti ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta. 23 %
vastauksista viittasi heikentyneeseen psyykkiseen vointiin viimeisen viikon aikana. 39 % yrittéjista
koki tydnsa melko tai hyvin rasittavaksi ja 43 % jonkin verran henkisesti rasittavaksi.

Sosiaalista tukea yrittajat saivat omalta puolisoltaan tai kumppaniltaan. Yritt4jat saivat tukea myos
muilta l&hiomaisilta ja ystavilta, mutta se ei ollut niin merkittdvéa kuin kumppanilta tai puolisolta

saatu tuki.

Tyoterveyshuoltoa ei ollut jarjestetty 75 %:ssa yrityksista. Niilld joilla tyéterveyshuolto oli, oli 75 %
vastaajista arvioinut lakiséateisen ennaltaehkdisevén ja sairausvastaanotonpalvelun riittdvéan

hyvaksi.

77 % yrittajista arvioi pystyvansa jatkamaan tyoskentelyd nykyisessd ammatissaan vield kahden
vuoden kuluttua. Yrittjatoiminnan jatkamisesta oli varmuus kolmanneksella ja melko varmoja
jatkajia oli 59 %.

Yrittajat tekevét pitkia tyopaivia ja pitdvat vahemman lomia kuin tyontekijat. Paine, stressi ja
vastuu ovat yrittdjilla erilaiset kuin tyontekij6illa. Sairauslomia yrittdjilla ei juuri ole ja
tydterveysongelmat tiedostetaan tyontekijoitd myéhemmin.
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Yrittdjan hyvinvointikysely 2008(Reinikainen-Laine 2008.)

Yrittdjan hyvinvointikysely 2008 suoritettiin Pohjois-Pohjanmaan alueelle. Kyselyyn vastaajia oli
203 kappaletta, joista 130 yritysta (64 %) toimi kauppa- ja palvelualalla. Vastaajista 91 (46 %) oli
yksinyrittdjid ja lopuilla oli yrityksesséén alle viisi tyontekijad. Yrityksista 65 % oli perustettu
vuoden 2000 jalkeen.

Tyoterveyshuoltopalvelut yritykselleen oli jarjestanyt 37 % yrittdjistd. 81 % vastaajista jatkaisi
yrittdjand toimimista, vaikka saisi vastaavan toimeentulon muualta. Yritystoimintaan apua
saadaan yleisimmin ystaviltd, perheeltd ja vertaisverkostolta. Sijaisen kayttdminen
yritystoiminnassa on mahdollista joka neljannella.

Joka kolmas yrittdja ei saanut mielestéén riittavasti tietoa ja tukea tyé hyvinvoinnin kehittdmiseen
yrityksesséan. Yrittdjille tarjotuista kuntoutusmahdollisuuksista 60 % ei saanut riittdvasti tietoa.
Vuosilomapéivét vaihtelivat yrittajien valilla melko suuresti. 5- 10 paivaa oli k&ytettavissa 17 %:lla
vastaajista, 11- 15 péivaa 12 %:lla, 16- 20 paivaa 13 %:lla, 21- 25 pdivaa 13 %:lla, 26- 30 paivaa
13 %:lla yrittajista. 68 %:lla vastaajista oli kdytdssééan 5-30 paivaa vuosilomaa.

Ty6turvallisuusriskeihin oli kiinnitetty huomiota 68 %:ssa yrityksistd, joka neljas ei ollut kiinnittanyt
riskeihin erityistd huomiota. 71 % yritt&jista aikoi jadda elakkeelle 56- 65 vuoden ikéisend. Riittava
YEL ja vapaaehtoinen elékevakuutus oli toivottavat toimeentulot eldkkeelle jaatya 67 %:lla
vastaajista.

Joka kolmannella vastaajalla ei ollut n&kdpiirissa mink&&nlaisia muutos- tai kehittdmistarpeita.
Kolmanneksella muutoksia oli kdynnissa ja omaehtoista kehittdmistoimintaakin oli. 17 %:lla
kehittdmisty6t eivat olleet vield kdynnissd, mutta muutostarpeita on tunnistettu.
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3 TUTKIMUS JA MATERIAALI

Tassa luvussa Kkasitellddn tdman opinndytetyon haastatteluvaihetta. Ensin  késitelladn
tutkimusmenetelmaa ja rajausta, minka jélkeen kasitelld&n haastatteluista kerattya tietoa.

3.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimusmenetelmanad kaytettiin laadullista teemahaastattelua. Tutkimusmenetelma valittiin,
koska se mahdollisti yksilollisten selviytymiskeinojen 6ytymisen. Tutkimuksemme ei pyrkinyt
yleistyksiin tai etsimaan tavanomaisimpia stressinhallintakeinoja. Haastattelulomake laadittiin
toimeksiantajan avustuksella. Haastattelulomakkeen (LITE1) teemat keréttiin teoriapohjan ja
haluttujen asiakokonaisuuksien mukaisesti. Teemat késittelevéat tydssa jaksamisen ilmiGta
yrityksessd, jaksamattomuuden syitd ja selviytymiskeinoja. Haastattelun tarkoitus oli 10ytaa
yrittdjien  selviytymiskeinoja, muut kaksi teemaa oli tarkoitettu aiheen pohjustamiseen ja

keskustelun avaamiseen.

Haastattelimme neljaa yrittajad. Rajauksena kaytimme kauppa- ja palvelualaa, 1-10 henkilon
yrityskokoa, kolmen vuoden toiminta-aikaa sek& mies- ettd naisyrittajien haastattelemista. Rajaus
asetettiin toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Etsimme haastateltavia yrittdjid etujarjestdjen
yleisen séhkopostiviestinnan kautta. Osallistumisinnokkuus oli véhdista, joten paadyimme
haastattelemaan kaikkia halukkaita. Neljd toteutunutta haastattelua ei yltanyt alkuperdiseen 5-6
haastattelun tavoitteeseen. Paatimme tyytyd neljaén haastatteluun, koska mielestimme kerétty
materiaali oli riittdvad tutkimuksemme toteuttamiseen. Yksi haastateltavista ei tayttanyt taysin
asetettua rajausta, silld yritys oli ollut toiminnassa alle kolme vuotta. Rajauksesta tingittiin jotta

saisimme uskottavamman madaran haastatteluja.

Haastattelumateriaali kerattiin nauhurilla, litteroitiin ja analysoitiin 9.-22.5.2011 vélisen& aikana.
Yksi haastattelu toteutettin puhelinhaastatteluna, koska yhteistd haastattelutilannetta ei voitu
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jarjestaa. Litteroinnit ja nauhoitukset ovat olleet ainoastaan tutkijoiden kaytdssa, eika niit ole
esitetty ulkopuolisille tahoille. Analyysivaiheessa haastateltujen yrittajien anonymiteetti séilytetaén
nimimuutoksilla ja kirjoittamalla analyysi sellaiseksi, ettei niistd voi tunnistaa haastateltavan

yrittajan henkilollisyytté tai hdnen edustamaansa yritysta.

3.2 Tulokset ja analyysi

T&ssé osiossa esitetadn keratty aineisto haastattelulomakkeessa eriteltyjen teemojen mukaisesti
tietoperustaan verrattuna.

Yritysten henkiloston tyossé jaksamista edistettiin jarjestdmalla koulutusta ja yhteista illanviettoa,
jolloin mahdollistetaan henkilston kehittyminen ja rennompi kanssakdyminen organisaation
henkiloston valilla. Osassa yrityksistd kaytin my6s kehityskeskusteluja henkiloston kanssa
yleisista tyohon liittyvista asioista. Joissain haastatelluista yrityksista tyontekijoiden tai tyontekijan
jaksamisen parantamiseen ei koettu olevan tarvetta télla hetkella. Nummelin (2008) kirjoittaa
ohjeistuksen selkeyden, kommunikoinnin ja palautteen tarkeydestd. Avoin ja kehittava ilmapiiri
koettiin yleisesti palvelevan yrityksen ja tyontekijoiden intressejd haastatteluissa seka
tietoperustassa. Sosiaali- ja Terveysministerion (2005) julkaisussa todetaan hyvéan tyo
hyvinvoinnin nékyvén tuloksellisuutena, palvelun laadun parantumisena ja yleisen kayttaytymisen

parantumisena, johon osa haastatelluista yrittéjista pyrki.

Kaikki haastateltavat olivat tutustuneet tydssa jaksamiseen ainakin lehtikirjoitusten kautta ja osa
oli saanut tietoa sdhkopostin valitykselld. Haastateltavat kokivat aiheesta tehtyjen tutkimusten
olevan yksipuolisesti tyontekijan stressia koskevaa, eikd yrittajan nakokulmaa ole tuotu esille.
Yleisimmaksi stressinaiheuttajaksi koettiin raha ja taloudellinen tilanne. Huoli rahan riittdvyydesta
yritystoiminnan  jatkamiseksi koettiin aiheuttavan stressia yrittdjalle. Rahan tulee riittd&
tyéntekijoiden palkkoihin ja investointien lyhennyksiin, jolloin yrittdja saattaa itse jaada taysin
ilman rahallista palkkiota. Oman yrityksen taloudellisen tilanteen hallitsemisen ja tarkkailemisen

koettin myos aiheuttavan stressid. Taloudellisen tilanteen hallitsemista vaikeuttavat myds
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yhtiokumppanin  tietdmattomyys, lisatydvoiman hankintatarve ja vaikeasti tulkittavat
markkinatilanteet.

Osalla haastatelluista yritt4jistd asiakkaiden hankkiminen ja kilpailussa parjaaminen aiheuttivat
paljon huolta, kun taas toisilla yrittéjill& asiakasjonojen purkaminen ja tekeméattémat ty6t koettiin
kilpailutilannetta stressaavammaksi. Joillain toimialoilla kilpailun koettiin véé&ristyvéan lian helpon
aloituskynnyksen vuoksi, jolloin nopeasti katoavat yritykset ehtivat vaaristad markkinoita
polkemalla hintoja. Tydajat koettiin stressaaviksi, mikali yrittdja joutui tekemaan toistuvasti ylitoita.
Usean haastateltavan mielestd ylitoit4 ei voi valttaa, etenk&én yrityksen perustamisvaiheessa tai
tyéntekijan jaddessa sairaslomalle. Ylitdiden tekemista pyrittin valttdmaan mikéli mahdollista,
jotta aikaa jaisi myds perheelle ja harrastuksille. Osalle yrittdjistd perhe-elamén ja tyon
yhteensovittaminen aiheuttivat selke&sti stressid. Kiireen vuoksi terveelliset elintavat jaavéat
huomiotta usealla haastateltavalla.

Epdvarmuus todetaan tietoperustassa yhdeksi padasialliseksi stressinaiheuttajaksi. Taloudellinen
ja ammatillinen epdvarmuus, muutosvalmiuden haasteellisuus, pitkét ty6ajat ja perhe-eldamén
sovittamisen vaikeus tydeldamén kanssa késitelldén tietoperustassa (Kasslin-Pottier 2009;
Koivisto 2001; Nummelin 2008). Henkildiden kokemukset olivat samankaltaisia tietoperustan
kanssa.

Yleisesti ottaen yrittajat keskustelivat mielelladn henkilokohtaisista ja hankalista asioista perheen
tai ystdvien kanssa, mutta ty6hon littyvissa ongelmissa he kaipasivat enemmén
yrittdjakokemusta omaavien henkildiden kanssa kaytyja keskusteluja. Ne haastateltavat, joilla oli
mahdollisuus keskustella yritystoimintaan liittyvistd ongelmista muiden yrittdjien kanssa, olivat
saamaansa tukeen erittdin tyytyvaisia. Yrittjat, jotka eivat voineet jakaa ongelmiaan
samanhenkisille yrittajille, kokivat j&&vansad yksin monien vaikeiden asioiden kanssa.
Verkostoituminen muiden yrittajien kanssa koettiin tdrkeéksi, mutta osalle haastatelluista
mahdollisuudet tdhan koettiin vahaisiksi.
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Yrittdjajarjestojen palvelut eivét olleet taysin tuttuja kaikille haastateltaville. Palveluita k&yttavat
yrittdjat olivat tyytyvaisia. Osa yrittdjistd kaytti palveluita p&&osin yrityksen kaytdnnon toimintaa
helpottamaan, osa koki saavansa hyvid verkostoitumis- ja virkistdytymismahdollisuuksia
yrittajajarjestojen tuella. Sosiaalisen tuen tarkeytta késitellaén tietoperustassa. Henkinen tuki,
ratkaisujen etsiminen muiden kokemusten kautta ja ymmarretyksi tuleminen todetaan téarkeiksi
stressinhelpottajiksi (Kasslin-Pottier 2009) haastateltujen henkildiden kokemusten mukaisesti.
Yrittdjan tyoterveyshuoltoprojektista (2004-2006) ilmenee yrittdjien hakevan sosiaalista tukea
padosin puolisolta tai kumppanilta. Yrittdjan hyvinvointikyselysta (2008) ilmenee tukea saatavan
ystavilta, perheeltd ja vertaisverkostolta. Teoriaosiossa esimies esitetaan tarkedksi tyontekijan
stressinhallinnan huolehtijaksi, jonka tulee huomata stressaantuneen tydntekijan ahdinko.
(Nummelin 2008, 50.) Yrittajalla ei ole esimiehen asettamaa suojaverkkoa, vaan hénen tulee
loytdd tukea omatoimisesti. Haastatteluissa ilmeni myds tilanne, jossa yritt4jalla ei ollut
ammatillista tukiverkkoa vaan hén joutui k&sittelemdan ongelmansa itse. Ero tyontekijan ja
yrittdjan stressinhallinnassa on sen saatavuus: Yrittajan jaksamista ei seurata ja siita ei olla yhta
huolissaan kuin useimpien tyontekijoiden kohdalla. Yrittdjan omatoimisuus korostuu myds

stressinhallinnassa.

Useassa haastattelussa ilmeni yrittdjan kyky vastustaa stressid. Haastateltujen mukaan stressia
oppii  kasittelem&én tyota tehdessd. Asioiden murehtiminen etukdteen ja liiallinen
suunnitteleminen  voivat johtaa stressaantumiseen. Haastateltavat kokivat pystyvansa
kokemuksen avulla oppimaan ymmartdmaan rajansa ja kykenemaan siten jakamaan tehtévia
tehokkaammin muille. Yrittajamainen asennoituminen ty6hon oli usean haastateltavan mukaan
todella tarke&d, jotta voi olla henkisesti valmis joustamaan paljon ja ottamaan vastaan
epaonnistumisia ja odottamattomia muutoksia. Tavoitteiden asettaminen koettin - my6s
tehokkaaksi tavaksi estda stressaantumista: ei haluta miljoonavoittoa, vaan tyéllistaa itsensa ja
mahdollisesti vield joku muukin. Erddssa haastattelussa todettiin myds, ettd mikali yritys ei toimi
vuorokauden ympadri tehdylla ty6lld, niin sitten se ei ole toimiakseen ja on vain alettava
suunnittelemaan palkkatydhon siirtymistd, asiaa sen enempaa murehtimatta. Asennoituminen
koettiin myds seuraavalla tavalla: suuri tulos ja mahdollisuus tydllistdd muita omalla toiminnallaan
koettiin motivoivaksi osaksi yrittajyytta. Oikeanlainen asennoituminen ja itsenséd motivoiminen
koettiin yhdeksi tyon tarkeimmista puolista. Itsensé kehittdminen ja kehittymismahdollisuudet
kasvattivat ammatillista itsetuntoa ja samalla lisésivat motivaatiota. Samoin paatésvalta ja

vaikutusmahdollisuudet omaan kehittymiseen ja tydskentelyyn motivoi useaa haastateltua
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henkilod. Santalainen (2005) kirjoittaa tydhon vaikuttamismahdollisuuksien —edistavan
stressinhallintaa ja tydssd jaksamista, vahvistaen haastateltujen henkildiden kokemukset
samankaltaisiksi tietoperustan kanssa.

Haastateltujen yrittajien elintavat ja harrastus- seké liikuntatoiminta erosivat toisistaan paljon.
Yhteisen& piirteend yksikddn haastateltava ei halunnut tiukkaa harrasteaikataulua, koska sen
koettiin lisd&van stressia. Erds haastateltava ei halua kuntosalikorttia, sill& kortin kayttdmattémyys
aiheuttaisi vain lisd& paineita. Toinen haastateltava tayttd4 vapaa-aikansa erilaisilla likunnallisilla
aktiviteeteilla, mutta pitdé huolen siitd, etta lajeja voi harrastaa oman aikataulun mukaisesti ilman
sitoumuksia. Haastatteluissa mainittuja vapaa-ajanviettotapoja olivat elokuvien katselu, retkeily,
juhliminen, ratsastaminen, uiminen, ajanvietto perheen kanssa, s&&nndllinen parisuhteen
huoltaminen, laskettelu, moottorikelkkailu, television katseleminen sekd monet muut liikunnalliset
harrastukset. Haastatelluille oli tarke&&, ettd vapaa-aikana voi keskittyd taysin muihin asioihin
kuin ty6hon, talléin mieli saa lepoa ja stressitaso laskee. Haasteltujen henkildiden harrastamat
vapaa-ajan viettotavat olivat paapiirteittéin tietoperustassa mainittuja. Torppa T. (2011) listaa
likunnan, ulkoilun ja sosiaaliset suhteet tarkeiksi palautumiskeinoiksi. Nummelin (2008) ké&sittelee
aihetta muun muassa mainitsemalla erilaisten harrastusten ja stressinhallintatapojen sopivan

erilaisille ihmisille, kuten haastatteluissakin ilmeni.

Haastatellut yritt4jat pitivat terveellisten elintapojen noudattamista térkednd, mutta niiden
yllapitaminen  koettiin  vaikeaksi Kkiireellisind ~aikoina.  Yrittajat eivat olleet kayttdneet
tyéterveyspalveluita tai olleet tietoisia kaikista tyéterveyspalveluiden mahdollisuuksista, vaikka
mielenkiintoa tyGterveyspalveluita kohtaan oli. Yrittdjan ty6hyvinvointi kyselystd (Reinikainen-
Laine 2008.)Jimenee my0s, etteivat tyoterveyspalvelut ole kovinkaan tuttuja yrittdjille.
Mielenkiintoisena huomiona yrittdjan hyvinvointikysely 2008:ssa (Reinikainen-Laine 2008.)
kerrotaan 60% vastanneista yrittéjista olleen epétietoisia yrittajien kuntoutuspalveluista. Kenties
tieto ei kulje tehokkaasti kaytettyja tiedotuskanavia pitkin, koska mielenkiintoa oli mutta tietoa ei
koettu saatavan tehokkaasti.

Kokemukset stressin vaikutuksesta uneen olivat hyvin erilaiset: yksi haastateltu yritt4ja sanoi
nukkuvansa taydellisesti vaikka yritys kokisi suurenkin ongelman. Hanen mukaansa kokemuksen
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ja asennoitumisen kautta han ei ota ongelmia henkilokohtaisesti, eika tunne niiden aiheuttavan
nukkumisvaikeuksia missaan tilanteessa, kyeten seuraamaan tarkkaa unirytmid ja nukahtamaan
melkein koska vain. Toisella haastateltavalla stressi vaikeutti nukkumista selvasti. Han meni
nukkumaan vasta kun tunsi olevansa selvasti vasynyt kellonajasta riippumatta, muuten hén ei
olisi saanut unta vaan olisi pyorinyt sdngyssaan miettien tydasioita. Han kaytti ilta-aikaa
harrastuksille kunnes tunsi itsensa véasyneeksi. Haastateltujen henkildiden kokemukset unesta
vastasivat tietoperustaa. Osuvasti Muukkonen H. (2010) toteaa esimerkiksi unettomuuden
itsehoidon kannalta olevan tarkea, ettei murehdi etukateen tulevia yduniaan, joka sopii erityisesti
uni-ongelmista k&rsimattomalle yrittajélle. Yrittajien kokemukset olivat niin erilaisia, ettei yleisia
ohjeita unenhallintaan voi antaa. Henkilokohtaiset ominaisuudet sek& alttius stressiin saavat
ihmiset kokemaan unettomuutta taysin toisistaan poikkeavilla tavoilla.

Haastatteluissa todettiin, ettd oma stressitaso tulee osata tunnistaa ja sille tulee tehd& jotain,
mikali tuntee stressin kasautuvan. Tietoperustassa kéasitelladn kyseisté aihetta ja se nostetaan
tarkeddn rooliin henkilokohtaisen stressin hallinnassa. Kasslin-Pottierin (2009) mukaan itsensé
kuuntelemisen taito tulee opetella etukateen, ennen stressitilanteen syntymistd. Samoin
Nummelin (2008) toteaa hyvinvoivan ihmisen tietavan milta hyva olo tuntuu. T&lléin hén kykenee
my0s tunnistamaan stressin aiheuttamat negatiiviset tunteet ja kykenee puuttumaan niihin

ajoissa.

3.3 Yhteenveto selviytymiskeinoista

Tutkimuksesta saatujen tietojen perusteella voidaan todeta seuraavien selviytymiskeinojen
auttavan yrittajien stressinhallintaa ja edistavan heidén tyssé jaksamistaan: Yrittdjaméainen
asennoituminen, muihin kuin tydasioihin keskittyminen vapaa-ajalla, itselleen henkilokohtaisesti
sopivien harrastusten ja vapaa-ajanviettotapojen I6ytdminen ja toteuttaminen, ajan jarjestdéminen
itselle ja perheelle, jarkevda ammatillisten tavoitteiden asettaminen sekd pyrkiminen
keskustelemaan vaikeista asioista perheen ja vertaistuen kanssa.
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Asennoituminen yrittdjamaisesti on tarke&a, jotta vastoinkdaymisiin ja ongelmiin osataan suhtautua
oikein ja stressaantumista siten Valttdd. Vapaa-aika, harrastukset ja perheen kanssa ajan
viettdminen Kkoettiin tarkedksi, jotta ajatukset voitaisiin siirtdd pois tybasioista vdhemman
stressaaviin aiheisiin. Henkilosta riippuen harrastukset voivat olla likuntaa tai vaikka elokuvien
katselua. Ammatilliset tavoitteet asettaminen pitdd tavoitteet ja kuvitelmat realistisina, jotta
valtavaa pettymystd ei padse syntymaan vastoinkdymisten ilmennyttyd. Keskusteleminen
vaikeista asioista oli erittdin tdrkedssa roolissa monelle yrittajdlle. Keskustelukumppanina
yrittdjalla on yleensd oma puoliso, vaikkakin vertaistukea muilta yritt4jiltd saavat pitivat juuri
ammatillista kokemustenvaihtoa tehokkaimpana tapana késitelld haastavia asioita. Vertaistuen
koettin ymmartavan monet vaikeat asiat puolisoita paremmin, jonka vuoksi verkostoitumista ja
yrittdjien valistda kanssakéymistd suositeltin ja haluttin edistad. Yrittdjalla on harvoin
kéytettdvissaan esimiehen kaltaista henkil6d, jonka tehtéviin kuuluisi yritt4jan stressitason
seuranta ja siihen puuttuminen. Tastd syystd yrittdjan tulee kyetd huomaamaan oman
stressitasonsa nousu, jotta han itse kykenisi tekem&&n sille jotain. N&ihin toimintatapoihin

turvautumalla koettua stressié voi lievent&, niin tyossa kuin vapaa-ajallakin.
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POHDINTA

Haastatteluista keratty materiaali vastasi tutkimuksen tietoperustaan kerdttyd materiaalia.
Tietoperustan perusteella laaditussa haastattelulomakkeessa ehdotetut stressinhallintakeinot
tulivat esille. Hallintakeinot ja niiden painotukset vaihtelivat henkildittdin, mutta péé&piirteittain
kokemukset olivat samankaltaisia. Yrittdjat lievensivat kokemaansa stressid harrastusten,
likunnan ja sosiaalisten toimintojen avulla. Osa koki saavansa menestyksesté ja tuloksista apua
stressiin. Useat yrittdjistd pitivat asennoitumista ja eldméntapa-ajattelua oleellisena osana
yrittajyytta ja tdrkednd tekijand stressinhallinnassa. Vapaa-ajan toiminta pyrittin pitdmaan
sellaisena, ettd se mahdollistaa irrottautumisen tydasioista ja stressinaiheuttajista. Vastaavasti
yrittdjat pyrkivat valttdmadn sellaista vapaa-ajan toimintaa joka tuottaa lisd& stressid. T&stéd
syystd yrittdjat pyrkivat usein vélttaméan tiukan saanndllisida harrastus-aikatauluja ja
kuukausikorttien ostamista. Itsensa tuntemista pidettiin tarkednd jotta stressinaiheuttajat ja -
lievent&jat oppisi tuntemaan ja kykenisi toimimaan siten, ettd valttaa liiallisen stressin kertymisen
ja pystyisi huolehtimaan omasta jaksamisestaan. Omien rajojensa tunteminen ja sopivien
tavoitteiden asettaminen koettiin tarkedksi. Edelld mainitut toimintatavat ja ajattelumallit ovat niita
selviytymiskeinoja, joita tdssa opinndytetydssa etsittiin. Yrittajien jaksamisen kannalta on tarkeda,
ettd vapaa-ajanviettomahdollisuuksista ja sosiaalisista tilaisuuksista ilmoitetaan helposti
kéytettdvia kanavia pitkin, jolloin yrittajat voivat valita itselleen sopivan tavan auttaa itsedén
jaksamaan tygssaan.

Yrittdjien  16ytdminen oli opinndytetyén haastavin osuus, emme tavoittaneet yrittdjid
toivomallamme tavalla. Suorempi ja henkilokohtaisempi |&hestymistapa yrittdjiin olisi voinut
helpottaa materiaalin kerd&misté, olisimme voineet esimerkiksi ker&td haastattelumateriaalia
suoraan messukavijoilta tai johonkin muuhun tapahtumaan osallistuvilta yrittdjiltd. T&ss&
tutkimuksessa kaytetty yleisiin uutis-sdhkopostiviesteihin liitetty haastattelukutsu ei selvésti
tavoittanut laajaa yrittdjdkuntaa. Saimme kuitenkin kerattyd riittdvan tutkimusmateriaalin,
vaikkakin haastateltavia yrittajia oli nelj, viiden tai kuuden sijaan. Rajaukset olivat mielestamme
sopivia ja tarkoituksenmukaisia. Tietojenkeruumenetelm& oli mygs toimiva, teemahaastattelun
avulla padsimme puhumaan yrittdjien kanssa kasvotusten, tilanteessa oltiin paremmin lasné ja
saimme hyvin tietoja. Pyrimme haastattelujen avulla l6ytdmaan stressinhallintakeinoja ja
saimmekin niita. Kyselylomakkeen tayttdminen ei olisi tuonut toivottua lopputulosta.
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Tietoperustan rakentaminen oli haasteellinen prosessi. Tavoitteenamme oli pitdd tietolahteet
kéytannonlaheisind ja tydn tavoitteisin soveltuvina. Harkitsimme myds huomattavasti
psykoloogisemmalla otteella aihetta kasittelevan kirjallisuuden hyddyntdmistd mutta totesimme
liian kapea-alaisen materiaalin soveltuvan huonosti kdytannénlaheiseen tutkimukseemme. T&sta
syysta valitsimme tietoperustaan kirjallisuutta, joka ké&sittelee tutkimaamme ilmi6ta
havainnollisesti ja selkedsti. Tietoperusta on t4ss& mielessd onnistunut, sillda se on
tarkoituksenmukaista, tukien kerattyd haastattelumateriaalia. Tietoperustamme olisi voinut olla
nykyistd huomattavasti laajempi, mutta useiden tutkimiemme ldhteiden samankaltaisuuden

vuoksi pdadyimme keskittymé&an padosin Nummelinin (2008) Stressi haastaa tyokyvyn -teokseen.

Teoriaosiossa esitetyt tutkimukset olemme saaneet Pohjois-Pohjanmaan Yrittéjat ry:Ita tyotdmme
taydentamaan. Tutkimuksista saadun tiedon liittdminen suoraan omaan tutkimukseemme ei ollut
niiden esittdmisen tarkoituksena tassa tydssa, vaan koemme niiden tarjoavan syventavaa tietoa
yrittdjdkunnan kokemuksista ja aktiivisuudesta, tukien muuta keréttyd tietoa. Edellisten
tutkimusten tulosten hyddyntdminen tdmén tyon haastattelulomakkeen muodostamisessa olisi
voinut olla mielenkiintoinen tapa tuoda numeraalista tietoa haastatteluihimme, esimerkiksi

auttamaan keskustelun eteenpdinviemista.

Tutkimus on onnistunut ja saimme vastauksen tutkimusongelmaan. Taémén tutkimuksen avulla
saimme selville stressinhallintakeinoja ja toivon mukaan yritt4jat kokeilevat erilaisten
toimintatapojen soveltuvuutta omaan toimintaansa. Stressin ennaltaehkéisy on tarkeéd, yrittajat
ovat olennainen osa toimivaa yhteiskuntaa. Uupumus ja masennus ovat yhteiskunnallemme
kallita sairauksia, yrittajan jaddessa tyokyvyttdméksi, tyontekijat jaavat ilman ty6td, asiakkaat
ilman tuotteita ja laskut jadvat maksamatta. Siksi yrittdjien arkeen on saatava toimiva
tukiverkosto, etenkin henkisen tuen saamiseksi ja taloustilanteiden tulkitsemiseksi.

Opinndytetyon  tarkoituksena  oli  selvittdd teemahaastattelujen avulla,  millaisten
selviytymiskeinojen avulla pienyrittajat kasittelevat kokemaansa stressié. Prosessi alkoi nopeassa
aikataulussa ja Pohjois-Pohjanmaan Yrittdjat ry:n kanssa tehty yhteisty6 oli toimivaa, saimme
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heiltd apua teemahaastattelua ja raportinlaadintaa varten. Opinndyteprosessi oli aikataulultaan
sopivan tiukka, kesatyot tulivat suunnitellusti kuvioihin toukokuun puolessa valissa ja kestivat
elokuun puoleen valiin saakka. Esitysseminaari pidettiin elokuun lopussa. Opinnéytetydprosessi
oli mielenkiintoinen, yrittajyys kiinnostaa molempia opinndytetyontekijoita ja tastakin syysta oli
mielenkiintoista pé&std haastattelemaan yrittdjia ja perehtymaan tarkemmin yritt4jan arkeen.
Tulevaisuutta ajatellen on hyvé tietdd, minkalaista yrittdjana oleminen on, minkalaisten ongelmien
parissa toimitaan ja miten asioihin kannattaa suhtautua. Opinndytetyon jatkoa mietittdessa olisi
kiinnostava tietdd, muuttuvatko stressitekijat erilaisiksi yrityskoon muuttuessa suuremmaksi,
likevaindon kasvaessa ja tyontekijdm&&drédn kasvaessa tai kuinka toimiala vaikuttaa
stressikokemuksiin. Kun yrityskoko kasvaa, tyontekijoitd on enemman ja hallinnollisten asioiden
ja téiden delegointi mahdollistuu. Stressitekijat olisivat talléin todennékaisesti erilaisia.
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Haastattelulomake

Yrittdjan tydssa jaksaminen ilmiond — stressi ja tyossa jaksamisen vaikeus

Kertokaa yrityksenne henkildston jaksamisesta

Kuinka otatte huomioon tydntekijoidenne jaksamisen?

Miten reagoitte tyontekijoiden ongelmiin?

Millaisia kokemuksia teill& on stressin aiheuttamista ongelmista?
Mill& tavoin tydntekijan ongelmat eroavat tydnantajan ongelmista?
Miten aihetta on yleisesti kasitelty?

Miten aihetta on ké&sitelty yrittajan kannalta?

Millaista materiaalia olette lukeneet aiheesta?

Aiheuttajat — tydssa jaksamattomuuden syita

Selviytymiskeinot — miten stressi, masennus, loppuun palaminen torjutaan?

Mika tydsséanne stressaa eniten?
Kertokaa toimialallenne stressinaiheuttajista
Kuinka asioihin tulee mielestanne suhtautua?

Millaisia tunteita eri tilanteet aiheuttavat?

Oletteko miettineet tyontekijoidenne mahdollisen jaksamattomuuden syita?

Mitk& ovat pahimmat aiheuttajat?
o Kilpailu

0 Markkinatilanne

o Talous

o Perhe

o Tyokaverit

o Epavarmuus

0 Muutospaineet

o Tyoajat

0o jne...

Mill& keinoin selviydytte?
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(0]

(0]

Perhe?

Harrastukset?

Ystavat?

Positiiviset puolet tydssa?

Lilkunnan merkitys

Juhliminen

Matkustelu

Suunnitelmallisuus, ennakointi, priorisointi?
Unen ja levon merkitys

Elintavat (paheet, ruokavalio)

Miten koette vertaisryhmien tuen? Onko sellaista tukea?

Kuinka tunnette etujarjestojen tuen yrittdjan tyossa jaksamiseen?

Millaisia terveydenhuollon palveluita kaytatte stressinhallinnassa?



