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Tiivistelma

Tamén opinndytetyOn aiheena on itsensi johtaminen ja tyokyky ratsastuskouluyrittdjan
nikokulmasta. TyOn tavoitteena oli selvittid, miten ratsastuskouluyrittdjit kokivat oman
tyokykynsé ja miten he edistivit omaa tydssi jaksamistaan sekd miten he kokivat itsensé
johtamisen ja sen vaikutukset tyokykyyn. Tavoitteena oli tuoda esille ratsastuskouluyrit-
tdjien omia késityksié ja kokemuksia tyokyvysti ja siitd, miten he johtivat omaa tyoky-
kyéan.

Teoreettinen viitekehys koostui yrittdjyyden, tyokyvyn ja itsenséd johtamisen perusteista.
Tutkimusmenetelménd kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Haastattelut
toteutettiin teemahaastatteluina ja apuna kaytettiin puolistrukturoitua haastatteluloma-
ketta. Tyohon haastateltiin kolmea ratsastuskouluyrittdjdd, joiden vastauksia analysoi-
malla saatiin selville heidén kisityksiddn yrittdjyyden motiiveista, tyokyvysti ja siitd,
miten he kokevat itsensd johtamisen osana tyokykyd. Haastattelut analysoitiin kaytta-
mélld aineiston sisdllonanalyysi menetelmédd. Opinndytetyd aloitettiin tammikuussa
2021 teoriaan tutustumisella ja haastattelut toteutettiin huhti- ja toukokuun aikana 2021.

Tulosten mukaan yrittdjien tyokyky oli hyva, vaikka ty6 on fyysisesti raskasta ja sitovaa.
Tuloksista oli paiteltdvissd, ettd yrittdjdt olivat kiinnostuneita omasta tyokyvystddn ja
yrittivdt tietoisesti kehittdd omaa tyOssd jaksamistaan, vaikka se arjen kiireen keskelld
saattoi hetkellisesti unohtua. Itsensd johtaminen oli késitteend vieraampi, vaikka tyoky-
kyyn, hyvinvointiin, motivaatioon ja itsensa toteuttamiseen liittyvid toimintatapoja osat-
tiin tiedostaa. Tuloksista voitiin my0s pédtelld, ettd mitd enemmaéan omaan tyokykyyn ja
riittdvddn vapaa-aikaan sekd palautumiseen panostettiin, sitd enemmain oli mahdolli-
suuksia innovatiiviselle ajattelulle sekd itsensd- ja yritystoiminnan kehittdmiselle.
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Abstract

The subject of the thesis is self-leadership and work ability from a riding school entre-
preneur’s point of view. The aim of the study was to find out how riding school entre-
preneurs experienced their own work ability and how they promoted their own coping at
work, as well as how they experienced self-leadership and its effects on work ability.
The aim was to bring out the riding school entrepreneurs own perceptions and experi-
ences of work ability and how they managed their own work ability.

The theoretical framework consisted of the foundations of entrepreneurship, work ability
and self-leadership. Qualitative research was used as the research method. The inter-
views were conducted as focused interviews and information was collected by a half-
structured interview form. Three riding school entrepreneurs were interviewed to the
study. Analyzing the responses, the interviewees perceptions of entrepreneurial motives,
work ability, and how they perceive self-leadership as part of work ability were found
out. The interviews were analyzed using the material content analysis method. The thesis
was started in January 2021 with a study of the theory and the interviews were conducted
during April and May 2021.

The results showed that the ability of entrepreneurs to work was good, even though the
work is physically heavy and binding. The results showed that entrepreneurs were inter-
ested in their own ability to work and consciously tried to develop their own coping at
work, even though it was sometimes forgotten during everyday rush. The concept of self-
management was more foreign to the concept, even though the interviewed were aware
of practices related to work ability, well-being, motivation, and self-realization. It could
also be concluded from the results that the more they invested in one's own ability to
work and adequate free time and recovery, the more opportunities there were for inno-
vative thinking and self- and business development.
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8 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO
LAHTEET

LIITE 1. Haastattelurunko



1 JOHDANTO

Suomessa oli vuonna 2018 noin 360 818 yritystd. Niistd 94,3 prosentilla oli alle 10
tyontekijai. Sellaisia yrityksid, joissa oli korkeintaan nelja tyontekijaa, oli 89,1 % yri-
tyksistd. (Yritysten rakenne- ja tilinpaitostilasto 2018.) Hevosala tyollistdd suoraan
noin 15 000 ihmistd Suomessa ja vililliset ty6llisyysvaikutukset ovat moninkertaiset.
Hevosalalla tyypillistd on mikroyrittdjyys eli alle kymmenen henkil6é tyollistavét yri-
tykset. Usein yrittdjd vastaa yksin tai yhdessa yrittdjapuolisonsa kanssa koko toimin-
nasta. My6s maatalouden sivutoimisuus on yleisti. Ratsastuspalveluita myyvid yrityk-
sid oli Suomessa vuonna 2019 noin tuhat yritysti. Ratsastuspalveluihin kuuluu ratsas-
tuskoulutoiminta sekd muu monipuolinen hevos- ja ratsastustoiminta. (Pussinen &
Thuneberg 2014, 21-24; Suomen Ratsastajainliiton www-sivut 2021.) Hevosalalla
tyoskentely on usein fyysisesti raskasta ja tyOpdivét ovat pitkid. Vapaapdivid saattaa
olla hankala jérjestdd, koska harvalla hevosalanyrittdjilld on palkattua henkildkun-
taa. Usein yrittdjd hoitaa itse hevosten perushoidon seki vastaa ratsastuksen opetuk-

sesta.

Ty6hyvinvointilaitoksen mukaan yrittdjdn tyokyky tarkoittaa henkil6kohtaisten voi-
mavarojen suhdetta tyon vaatimuksiin. Tyokykyyn vaikuttaa terveyden, osaamisen ja
ammattitaidon lisdksi yrittdjan taloudellinen tilanne ja tyon sitovuus. My0s perhesuh-
teet, ldhiyhteiso ja toimintaympadristd sekd arvot, asenteet ja motivaatio ovat merkitté-
vissd osassa tyokykyd médriteltdessd. Halu edistdd omaa tyokykyéd saattaa vaatia muu-
toksia omissa tavoissa ja tottumuksissa. Muutos on monivaiheinen ja aikaa vievi pro-
sessi. (Tyohyvinlaitoksen www-sivut 2021.) Itsensd johtamisella pyritddn nimen-
omaan kehittdmdén omaa hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Hyvén itsetuntemuksen
avulla pystymme hallitsemaan ajatuksia, tunteita ja tekoja ja ndin vaikuttamaan omaan
eldmanlaatuun. Muutos ja uuden oppiminen sekd asenteiden ja uskomusten kyseen-
alaistaminen kuuluvat olennaisesti henkilokohtaiseen prosessiin kohti dlykasté itsensa
johtamista. Enédd ei puhuta tyon- tai ajanhallinnasta vaan kokonaisvaltaisesta eldmén-

hallinnasta ja itsensé johtamisesta. (Salmimies 2008, 21; Syddnmaanlakka 2017, 16.)



2 OPINNAYTETYON SISALTO

Tadma opinndytetyd késittelee itsensd johtamista ja tyokykyd ratsastuskouluyrittéjén
nikokulmasta. Aihe valikoitui oman kiinnostuksen pohjalta hyvinvointia, yrittijyyttd
ja hevosalaa kohtaan. Erityisesti ratsastuskoulutoiminta on ldhelld sydénténi, koska

olen my®os itse tyOskennellyt ratsastuksen opetustehtivissé ratsastuskoulussa.

2.1 Opinndytetydn tavoitteet ja toteutus

Tdmén opinndytetyon tarkoitus on selvittdd miten ratsastuskouluyrittdjit jaksavat
omassa ty0sséén tilld hetkelld ja miten he huolehtivat omasta tyokyvystdin sekd mitd
keinoja yrittdjilld on tyossd jaksamiseen. Tydssd keskitytddn myds sithen, miten yrit-
tdjat kokevat itsenséd johtamisen ja sen vaikutuksen omaan hyvinvointiin seké tyoky-
kyyn. Teoreettinen viitekehys koostuu yrittdjyyden, tyokyvyn ja itsensd johtamisen

perusteista.

Opinndytetyolléni vastaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten ratsastuskouluyrittdjat kokevat oman tyokykynsé ja miten he edistdvat
omaa ty0ssd jaksamistaan?
2. Miten ratsastuskouluyrittdjdt kokevat itsensd johtamisen ja sen vaikutukset

tyokykyyn?

Opinndytetyon teoriaosuus on koottu aiheeseen liittyvén kirjallisuuden, internetista
saatavan aineiston ja internet-julkaisujen pohjalta. Opinndytetyon empiirisessd osi-
ossa on haastateltu kolmea ratsastuskouluyrittdjaa. Haastattelut on toteutettu yksilo-
haastatteluina ja haastattelut on tallennettu. Haastateltaville on kerrottu, ettd vastaukset
ovat luottamuksellisia ja haastateltavien anonymiteetti sdilytetddn. Haastattelut on suo-
ritettu huhtikuun ja toukokuun 2021 aikana ja ne on toteutettu puolistrukturoidun tee-
mahaastattelun avulla. Haastattelun avulla on yritetty kartoittaa ratsastuskouluyritté-
jien tyOssdjaksamista, tyokykyd sekd selvittdd heidédn kidsityksiddn itsensd johtami-
sesta. Tyohyvinvointi on aiheena laaja, joten tdima ty6 on rajattu késitteleméén tyoky-

kya. Tyon lopussa avataan kyselyn vastauksia ja pohditaan tuloksia.



Opinndytetyon tulos auttaa toimeksiantajaa sekd muita ratsastuskouluyrittijia 16yta-
madn uudenlaisia ajatusmalleja ja toimintatapoja oman tyokyvyn ja itsensd johtamisen
kehittdmiseen. Toimeksiantajayritys pystyy hyodyntdmadn tuloksia yrittdjén ja tyon-
tekijidn tyossdjaksamisen kehittdimisessd. Tuloksia voisi hyddyntdd myds hevosalan
jarjestoissd, jotka tarjoavat hevosalan yrittdjille erilaisia koulutuksia ja neuvontaa. Rat-
sastuskouluyrittdjien tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn parantamisen yhtend tyokaluna

voisi kdyttdd itsenséd johtamistaitojen kehittdmista.

2.2 Toimeksiantajan esittely

Tamén opinndytetyon toimeksiantaja on ratsastuskoulu, joka on aloittanut toimintansa
vuonna 2000. Tdm4 ratsastuskoulu toimii maatilan yhteydessd, jossa maataloutta on
harjoitettu jo 50-luvulta ldhtien. T4ll4 hetkelld ratsastuskoulutoiminta on kuitenkin ti-
lan pédasiallinen tulonldhde. Yrittdjd vastaa itse kokonaisvaltaisesti ratsastuskoulun
toiminnasta. Yritys harjoittaa perinteistd ratsastuskoulutoimintaa, hevoskasvatusta
sekd tarjoaa pienimuotoisesti yksityisille hevosenomistajille hevosten tdysihoitopalve-

luita.

Ratsastuskoululla tydskentelee tdlld hetkelld yrittdjan lisdksi yksi ratsastuksenohjaaja.
Ratsastustunteja tarjotaan kuutena pdivana viikossa kaiken ikdisille harrastajille. Néi-
den lisédksi ratsastuskoulu jirjestdd erilaisia leirejd ja kursseja. Ratsastuskoulu tarjoaa
erinomaiset puitteet harrastamiseen, silld tilalta 10ytyy tilava ratsastusmaneesi, suuri

ulkokenttd ja nykyaikainen hevostalli sosiaalitiloineen.

3 HEVOSALAN YRITTAJYYS SUOMESSA

3.1 Yrittdjyys késitteend

Yrittdjyys kisitteend pitdd sisillddn yrittdjén, idean ja yrittdjin ammatilliset valinnat

sekd niihin liittyvét riskit ja mahdollisuudet. Yrittdjén pitdisi pystyd aikaansaamaan



kaytettdvissi olevilla resursseilla kannattavasti jotain merkityksellistd, josta muut ovat
valmiita maksamaan. Yritys on taloudellinen tulosta tekevid yksikko, mikd edellyttad
toimintaa. Yritystoiminta ja —osaaminen madrdytyvat yrittdjin ja senhetkisen tilanteen
summana. (Pyykko 2011, 19-21.) Ryhtyessédén yrittdjaksi, yrittdja tekee tietoisen va-
linnan, jonka l&ht6kohtana on aina halu ja tahto toimia yrittdjani (Holopainen 2019,

12).

Yrittdjyyttd voidaan pitdéd prosessina, johon sisdltyy useita yrittdjien tekemid toimin-
toja yrityksen perustamiseksi. Yrittdjyyteen liittyy epdvarmuutta ja péaétosten teke-
mistd epdavarmuudessa. Yrittdjyyden kahtena tirkeimpina tunnusmerkkini pidetién-
kin innovaatiota ja riskien kantamista. Yrittdjyyden edellytyksend on vastata asiakkai-
den muuttuviin tarpeisiin. Tdméi edellyttdd uuden ja erilaisen tekemistéd soveltaen sitid
yrityksen ja asiakkaiden hyvéksi. Innovaatioon liittyy myos aina riskinkantaminen,
koska uuden ja erilaisen tekeminen on riskialtista, eikd menestymisté voi taata. Yrit-
tdjd ottaa aina riskin perustaessaan yrityksen. Se tarjoaa kuitenkin mahdollisuuden
harjoittaa litketoimintaa menestyksekkaésti. (Gordon, Natarajan & Arora 2009, 18—
20.)

Suomessa yrittdjin eldkelaki maérittelee yrittdjdn ansiotyota tekevand henkilona, joka
ei ole tyOsuhteessa tai virka- tai muussa julkisoikeudellisessa toimisuhteessa (Yrittdjan
eldkelaki 1272/2006, 2:3§). Yrityksen tai sen osan omistaminen ei siis pelkastadn vield
ole yrittamisté, vaan yrityksessi pitdd tehdd myds ansiotyotd. Sekd freelancer ettd las-
kutusyhteisojen kautta tehtdvd tyd katsotaan ansiotyoksi. (Holopainen & Kallama

2020, 10.)

3.2 Yrittdjyys Suomessa

Suomessa tarvitaan yhi enemmaén yrittdjid, koska yrittdjyys pitdd yhteiskunnan elossa.
Yrittdjyys onkin nykypdivind suosittu tapa tehda tyotd, koska palkkatyotd ei pidetd
endd yhtd turvallisena kuin ennen. Viime vuosikymmeneni yritysasenteissa on tapah-
tunut muutos, jonka seurauksena esimerkiksi joka kahdeksas suomalaisnuori pitdd

yrittdjyyttd yhtend vaihtoehtona. (Holopainen & Kallama 2020, 10-11.)
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Suomessa 68 % yrittdjistd on yksinyrittdjid. Mikroyrityksié eli alle 10 tyontekijén yri-
tyksid on 93 % kaikista yrityksistd (pois lukien maa-, metsi-, ja kalatalous). Pienyri-
tyksid eli alle 50 tyontekijén yrityksid on 5,8 %, keskisuuria yrityksid eli 50-249 hen-
kilon yrityksid 1,0 %. Suuryrityksid, jotka ty6llistavit vahintdén 250 henkildd, on 0,2

% Suomen yrityksisti. (Suomen yrittidjien www-sivut 2021.)

3.3 Hevosyrittdjyys

Hevostalous tydllistdd Suomessa noin 15 000 henkildd tarjoten elinkeinoa, tyotd ja
harrastusmahdollisuuksia niin maaseudulla kuin kaupungissakin. Vuonna 2019 Suo-
messa oli noin 16 000 tallia ja 74 300 hevosta, jotka luovat elinkeinotoimintaa myos
muille toimialoille, kuten esimerkiksi rehu-, rakentamis- ja varustekaupan kautta.
Télld hetkelld Suomessa toimii noin 3000 yritystoimintaa harjoittavaa tallia. Néistd
vain 25 % toimii yrityksind, jotka eivit sijaitse maatilojen yhteydessid. Hevostaloudella
onkin suuri merkitys maataloudelle. Maatilojen paédtuotantosuuntana hevostalous on
noin 2000 tilalle ja timén lisdksi se on myds merkittdvd maatalouden sivuelinkeino.
Vaikka hevosala on vahvasti kytkoksissd maatalouteen, tuottaa se nykydin suurim-
maksi osaksi vapaa-ajan palveluita. Suomessa ei ole kattavaa hevosalan yritys- tai tal-
lirekisterid, mikd vaikeuttaa yritysten lukuméérin arviointia. (Hevostalous lukuina

2019, 2-3; Hollmén & Laitinen, 2012, 4, 14; Pussinen & Thuneberg 2014, 15, 21, 25.)

Yrityksien toimintamuodot hevosalalla ovat monipuolisia. Maatiloilla yleisim-
pid ovat hevoskasvatus ja ravivalmennus. Ndiden lisdksi 16ytyy tallipaikkojen vuok-
rausta sekd valmennus-, ratsastuskoulu- ja eldimystoimintaa. Hevosia kéytetddn myos
yhd enemmin sosiaali- ja terveyspalveluissa hevosavusteisessa kuntoutuksessa. He-
vosala pitdd siséllddn myos monta harrastamisen muotoa kuten ratsastus, raviurheilu ja
hevosen omistaminen. Suomessa on 35 000 hevosenomistajaa, jotka ostavat hevosten
tarvitsemia rehuja, kuivikkeita, varusteita, tarvikkeita sekd eldinladkéri- ja kengitys-
palveluita. Hevosalan toimintaympéristdjen investoinnit, rakennusten huolto ja ym-
périston kunnossapito tarvittavine materiaaleineen ja tydpanoksineen kuvaavat hevos-
alan merkittdvyyttd. Hevosala hyodyttdd monia toimialoja, ja silld on suora tai vélilli-

nen vaikutus tyollisyyteen. Alla olevassa kuviossa (kuvio 1) on kuvattu hevosalaa



palveluiden tuottajana ja kiyttdjéna. (Pussinen & Thuneberg 2014, 23-26; Saastamoi-
nen 2014, 13.)

asiakkaalle

amys
Rehut, kuivikkeet, lantahuolto Elamy
Urheilua katsojille

s myY ntiin

Varusteet, tarvikkeet, kaupanala
- HEVOSYRITYS Hevosten kasvatu

Tallitoiminta liiketoimintaa

T

HEVOSENOMISTAMINEN

Rakennus- ja ympéristdinvestoinnit, Liikuntamu°t°

kunnossapito

Kengitys- ja eldinladkaripalvelut, lomitus

man virkistaja

Maise

HARRASTUSTALLI

Tallitoiminta harrastusta

Harrastus E] HELE

istajalle

Neuvonta ja koulutuspalvelut hevosenomi

o J

Kuvio 1. Hevosala palveluiden tuottajana ja kayttdjanéd (Pussinen & Thuneberg 2014,
22)

Suomessa hevosalan yritykset ovat yleensd mikroyrityksié, ja ne ovat usein alkaneet
yrittdjien omasta harrastuksesta. Yleensd toiminnasta vastaa yrittdja yksin tai yrittdja-
pariskunta. Hevosalan yrittdjyyttd harjoitetaan Suomessa erilaisin yritysmuodoin tai
osana maataloutta. Hevosalan yrittdjille ominaista on eldinrakkaus ja hevosten parissa
tyoskentelyd voikin pitdd eliméntapana. Mielekéds ty0 oman kiinnostuksen kohteen
parissa merkitsee enemmén kuin taloudellinen menestys. (Pussinen & Thune-

berg 2014, 19-21.)

3.4 Ratsastuskouluyrittdjyys

Vuonna 2019 Suomen noin 3000:sta osa- tai kokoaikaisesti toimivasta hevosyrityk-
sestd ratsastuspalveluita myi noin tuhat yritysti. Ratsastuspalveluihin kuuluu perintei-
sen ratsastuskoulutoiminnan lisdksi maasto- ja vaellusratsastusta sekd muuta moni-
puolista ratsastus- ja hevostoimintaa, kuten hevosen kéytté osana matkailu- ja hyvin-
vointipalveluita. Néistd tuhannesta ratsastuspalveluita tarjoavasta yrityksestd, ratsas-
tuksenopetusta tarjoaa noin puolet. Yritykset voivat halutessaan hakea Suomen Rat-
sastajainliiton hyviksyntai, tiettyjen laatukriteereiden tayttyessd. Vuonna 2019 Suo-
men ratsastajaliiton alaisena oli 372 jdsentallia, jossa mukana 225 ratsastuskou-

lua. (Pussinen & Thuneberg 2014, 24; Suomen Ratsastajainliiton www-sivut 2021.)
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Suomen Ratsastajainliitto méérittelee jdsentalliensa toiminnan seuraavasti: “Ratsasta-
jainliiton jdsentallit tarjoavat monipuolisia ja laadukkaita hevosalan palveluita. Jasen-
tallit ovat palveluyrityksid, jotka pohjautuvat vahvaan ammatilliseen osaamiseen, he-
vosten hyvinvointiin, turvalliseen toimintaan sekd laadukkaaseen asiakaspalve-
luun.” (Suomen Ratsastajainliiton www-sivut 2021.) Suomen Ratsastajainliiton jise-
nyys auttaa yritystd luomaan laadukasta imagoa. Jasenyys takaa asiakkaille korkeata-
soista palvelua ammattitaitoisen henkilokunnan seké osaavien ja hyvinvoivien hevos-
ten avulla. Talliyritykset saavat jisenyyden kautta jasenetuina muun muassa neuvon-
taa, koulutusta ja vakuutuksiin liittyvid etuja. (Suomen Ratsastajainliiton www-sivut

2021.)

Seuraavaksi kuvailen kuvitteellisen ratsastuskouluyrittdjén tyypillisid tyotehtivia.
Ratsastuskouluyrittdjan tyypillinen tyopéiva alkaa aikaisin aamulla. Aamutalliin men-
nddn esimerkiksi noin seitsemén aikaan aamulla, jolloin hevoset ruokitaan ja viedddn
ulos. Aamutallin tekeminen sisdltdd karsinoiden siivoamista, muita yleisid tallitdita ja
hevosten hoitotoimenpiteitd. Aamutallin tekemiseen menee yleensd useampi tunti,
riippuen hevosmaéérésti. Seuraavan kerran hevoset ruokitaan péivilla. Yleensd hevoset
ruokitaan ulos, jolloin sddstytddn hevosten turhalta kuljettamiselta. Ratsastustunnit al-
kavat tyypillisesti iltapdivélld, joten ennen sitd hevoset tuodaan sisidlle talliin ja niille
annetaan yleensd vield heindannos. Ratsastuskoulussa on tyypillisesti useampi ratsas-
tustunti illassa ja silloin opetustyohon kuluu helposti 3—4 tuntia illassa. Viimeisten
tuntien jdlkeen hevoset vield ruokitaan ja talli siistitddn. Ndiden edelld mainittujen asi-
oiden lisdksi ratsastuskouluyrittdjd huolehtii muun muassa hevosten terveydesti, va-
rusteista, tallialueen siisteydestd ja turvallisuudesta. Opetuksen suunnitteluun ja mui-
hin toimistotdihin kuluu myds aikaa. TyOpédivit ovat usein pitkid ja vapaa-aika on si-

joiteltu patkissa tyopdivin lomaan.
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4 YRITTAJAN TYOKYKY

4.1 Tyokyky

Tyoterveyslaitos méérittelee tyohyvinvoinnin seuraavasti: ”Ty6hyvinvointi tarkoittaa
turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyGtd, jota ammattitaitoiset tyontekijét ja tydyhtei-
sOt tekevit hyvin johdetussa organisaatiossa. TyOntekijit ja tyOyhteisot kokevat tyonsa
mielekkédksi ja palkitsevaksi, ja heiddn mielestddn tyd tukee heidén eldménhallin-
taansa.” (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2021.) Tyohyvinvoinnille 10ytyy erilai-
sia kéyttokelpoisia médritelmis, mutta yleisesti hyviksyttya ja tieteellisesti todennet-
tua médritelméaa ei toistaiseksi ole. Tyopaikka ja tyokyky ovat edellytyksiéd tyohyvin-
voinnille, joka kasvaa ja kehittyy vain omassa tydssd ja tyGymparistossi. (Ilmarinen
& Vainio 2012, 4-5.) Hyvinvointi yleisesti mielletddn kokemusperéiseksi mielenti-
laksi. TyShyvinvoinnissa tyohon liittyvit kokemukset, tunnetilat, arvot, odotukset ja
tavoitteet vaikuttavat tyohyvinvoinnin kokemukseen. Henkilokohtaisen eldmén koke-
mukset ja arvot vaikuttavat ty0ssd koettuihin asioihin ja toisaalta tyoeldma heijastuu

yksityiselaméan. (Aalto 2006, 13.)

Tyokyky on tyon ja ihmisen voimavarojen vilinen mahdollisimman tasapainoinen
suhde. Thmisen henkilokohtaisia voimavaroja ovat esimerkiksi hyvé terveys, koulutus,
osaaminen ja ammattitaito. Johtamisella, tydyhteisolld, tydoloilla, arvoilla, asenteilla
ja motivaatiolla on merkitysté tyokykyyn. Lisdksi perhe, ldhiyhteiso ja toimintaympé-
ristd luovat omat vaikutteensa. Erityisesti yrittdjilld hyva tyokyky on tirkedd, silla sitd
voidaan pitdd yrityksen kivijalkana. Tyokyvystd huolehtiminen saattaa unohtua, jos
tyohon sitoudutaan liian voimakkaasti. Ty0sté irtautumisen vaikeus tai taloudellinen
tilanne saattavat my0s hankaloittaa tyokyvyn ylldpitdmistd. Itsestd huolehtiminen ja
tyOkykyyn panostaminen on erityisen tirkeidd, silld se on investointi seké itseensi etta

tulevaisuuteen. (Tyd6terveyslaitoksen www-sivut 2021.)
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Kuvio 2. Tyokykytalon malli (Ilmarinen 2016, 3)

Professori Juhani Ilmarinen kuvaa tyokykya kehittdmalladn ns. tydkyvyntalolla (kuvio
2). Tama tutkimuksiin perustuva yhteenveto kuvaa niitd tekijoitd, jotka vaikuttavat
keskeisesti tyokykyyn. Talon kolme alinta kerrosta kuvaa ihmisen henkil6kohtaisia
voimavaroja eli terveyttd ja toimintakykyd, osaamista sekd arvoja, asenteita ja moti-
vaatiota. Neljéds kerros kuvaa ty6td. Kierreportaat kuvaavat jatkuvaa vuorovaikutusta
ndiden kerrosten vélilld. Perheelld ja ldhiyhteis6lld on vaikutusta mm. terveyteen,
asenteisiin, arvoihin. Muutokset perheessd ja ldhiymparistossd heijastuvat ithmisen
tyOn tasapainoon joko vahvistavasti tai heikentévisti. Muuttuva toimintaympéristo tuo
omat haasteensa tydeldmédn ja jatkuva muutos kuormittaa ihmisen voimava-
roja. Kaikki edelld mainitut kerrokset ovat muutoksessa. Esimerkiksi ihmisen ikdan-
tymisen ja tyon muutosprosessien tulisi olla tasapainossa, jotta tydsséd jaksamiseen ja
tyduran jatkumiseen olisi mahdollisimman hyvét edellytykset. Tydkykytalon ylireu-
nassa on kuvattuna yhteiskunta, jonka paitokset ja toiminta vaikuttavat yksiloon, tyo-
hon ja yrityksiin. Tyohyvinvointi syntyy kuitenkin aina yksilon omista kokemuksista.
Positiivinen asenne ja myonteiset kokemukset tyostd lisddvéat yksilon motivaatiota ja

sitoutumista antaen energiaa tyohon. (Ilmarinen & Vainio 2012, 4-6.)
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Kuvio 3. Yrittdjén tyokykytalo (Ty6terveyslaitos 2011, Tietokortti 19.)

Yrittdjille on luotu myds oma Yrittdjien tyokykytalo IImarisen mallin mukaan (kuvio
3). Téssa yrittdjien mallin toimintaymparistossd on otettu huomioon erityisesti yritta-
jyyteen vaikuttavia asioita kuten erilaiset jirjestot, yrittdjaverkostot, pankit seka ter-
veydenhuoltoon liittyvit palveluntarjoajat. Yhteiskuntaa yllapitévit rakenteet ja lain-
sdadiantd vaikuttavat toimintaympériston kautta myos yrittdjan tyokykyyn. (Tyoter-

veyslaitos 2011, Tietokortti 19.)

4.2 Henkildkohtaiset voimavarat

Tyokyvyn perustana on hyva fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys seki toimin-
takyky, joihin vaikuttaa perinnélliset tekijdt, eldméantavat ja elinympéristd. (Ilmarinen
& Vainio 2012, 5.) Tasapaino tyon, perheen ja muun vapaa-ajan vililld auttaa paran-
tamaan tyokykyd. Stressinhallinta, ty0std palautuminen, terveelliset eliméntavat ja
riittdva uni ehkdisevét haitallista kuormittumista ja tyduupumusta. On tarkedd tiedos-

taa vaikutusmahdollisuudet omaan ty0hon ja sitd kautta sdddelld henkisté ja fyysistd



16

rasitusta. Henkilokohtaisiin voimavaroihin kuuluu liséksi yksilon osaaminen eli tiedot,
taidot ja ammatillinen osaaminen. Ndiden lisdksi sekd kokemus ettd koulutus edistavit
tyOssd jaksamista. Yrittdjan on hyvd muistaa, ettid kaikkea ei tarvitse osata tai tehda
itse. Ostopalvelut ja kumppanit tdydentavit yrityksen osaamista. (Palmgren, Jalonen,

Kaleva & Tuomi 2013, tietokortti 26; Tyoturvallisuuskeskuksen www-sivut 2021.)

Yksilon arvoihin, asenteisiin ja motivaatioon vaikuttaa yksilon omat kokemukset tyon
tekemisestd. Moni yrittdjd kokee tirkeéksi motivaatiotekijéksi vapauden tunteen, tyon
merkityksellisyyden ja mahdollisuuden tehdd tyd hyvin. Positiivinen asenne ja sisdi-
nen motivaatio viahentivéit tyon kuormitusta. Arvot madrittelevit tydeldmén normeja
ja kaytanteitd. Esimerkiksi oikeudenmukaisuus, tasapuolisuus, luottamus ja toisen
kunnioittaminen vihentévit tyoelimén kuormitusta. (Palmgren ym. 2013, tietokortti
26; Tyoturvallisuuskeskuksen www-sivut 2021.) Yksilon persoonallisuudella on vai-
kutusta sithen, miten ty6hyvinvointi koetaan. Samassa tyotehtdvissi toinen voi kokea
uupumusta ja toinen olla innostunut ja motivoitunut tydstidén. Erot voivat selittya eri
yksildiden erilaisella eldiméntilanteella, voimavaroilla, tyon vaatimuksilla tai persoo-
nallisuuden ominaisuuksilla. Tdrkedd on tunnistaa omat yksilolliset vahvuu-
det sekd heikkoudet ja 10ytda tydelamén lépi kantava ty6tapa, joka ylldpitdd omaa tyo-

kykyé ja hyvinvointia. (Mékikangas, Feldt, Huhtala & Hyvonen 2017.)

4.3 Ty0 ja ajanhallinta

Ty6hon liittyy olennaisesti tydymparisto, tyotehtivit, tydkuormitus, tydyhteiso ja joh-
taminen. Tyoeldmaa tulisi kehittdd niin, etti se edistia terveyttd ja hyvinvointia. Tyo-
kykyyn ja ty6hyvinvointiin panostamalla saadaan parannettua yritysten tuottavuutta,
tuloksellisuutta ja tyon laatua. (Ilmarinen & Vainio 2012, 6, 9, 12.) Jokaisesta tyOsta
16ytyy motivoivia ja energisoivia sekd kuormittavia piirteitd. Néilld kaikilla on vaiku-
tusta tyontekijdn tyohyvinvointiin, tyon imuun ja tyouupumukseen. Yksilo pystyy
edistimdin omaa hyvinvointiaan vaikuttamalla néihin voimavaroihin ja vaatimuk-
siin muokkaamalla omaa ty6tdén yksilollisesti. Puhutaankin niin sanotusta tyon tuu-
naamisesta, jolloin tyontekijd itse vaikuttaa oman tyonsi tekemiseen. Tdma auttaa sel-
vidmadn tydeldmin muutoksissa. Tyon tuunaaminen, itseohjautuvuus ja itsensa johta-
minen ovat tydorganisaatioiden menestystekijoitd nyt ja tulevaisuudessa. (Seppéld &

Hakanen 2017.)
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Yrittdjilld on usein vaikeuksia tydajan hallinnan kanssa. Tyon ja muun eldmén yhteen-
sovittaminen on usein hankalaa varsinkin yksin- ja mikroyrittdjille. Yrittdjat teke-
vat usein pitkéda tyOpéivaad ja pitdviat vihemman lomia, mikd véhentid aikaa ja voimia
yksityiseldmaésti. (Bergbom & Airila 2017.) Yrittdjyys voi kuitenkin luoda my6s mah-
dollisuuksia vaikuttaa omaan ajankiyttoon, jolloin aikaa voi priorisoida itselle merki-
tyksellisiin asioihin. Ty6ajan hallinnan liséksi yrittdjid kuormittaa tyohon liittyva epé-
varmuus, tyon sitovuus, kiire ja tekeméttomaét tyot. Hyvalld tyon suunnittelulla ja or-
ganisoinnilla tuetaan omaa ty0ssd jaksamista. Selkeit tavoitteet auttavat yrittdjad pita-
méiédn paremmin tyon hallinnassa ja suunnan oikeana. (Tyoterveyslaitoksen www-si-

vut 2021.)

Omaa ajankdyttdd on siis hyvé tarkastella, jotta saadaan selville mihin aikaa todelli-
suudessa kuluu. Omien arvojen ja tavoitteiden kirkastaminen helpottaa luopumaan vi-
hemmain térkeisti toiminnoista, jolloin omien tavoitteiden kannalta tirkeiden asioiden
saavuttaminen on mahdollista. Asioiden tarkeysjdrjestys kannattaa muistaa myos kii-
reellisissd tehtdvissd, silld jatkuva kiire stressaa ja uuvuttaa. Laadukas ajankdytto si-
sdltdd myOs eldman tasapainon etsimistd, thmissuhteiden ylldpitoa, vapaa-ajan harras-
tuksia ja fyysisestd kunnosta huolehtimista. Eldiménlaatu ei saisi kdrsid tehokkuuden
ja tulosten saavuttamisen kustannuksella. Yhteen asiaan keskittyminen ja muiden elé-
ménalueiden unohtaminen tekee eldmaésti haavoittuvaa. On hyvd muistaa, ettd asioi-
den térkeysjirjestys muuttuu luonnollisesti eldméntilanteiden mukaan. (Salmimies

2008, 100-103.)

4.4 Hevosyrittdjien hyvinvointi

Hevosalalla yritysten menestymiseen vaikuttaa eniten yrittdjien oma toiminta ja osaa-
minen. Vaikka yrittdja onkin itse yrityksensé tirkein tuotannon tekijd, on myds ulkoi-
silla tekijoilld vaikutusta. Tarked tekija hyvinvoinnin kannalta on oman ammattitai-
don ja osaamisen aktiivinen kehittdminen. Hevosalan ty6 on fyysisesti raskasta, kulut-
tavaa ja sitovaa. Tyomenetelmét ovat usein kédsitydvaltaisia. Esimerkiksi hevosten
ruokintaa, lannanpoistoa ja kuivittamista on hyvin védhidn koneellistettu tai automati-

soitu, joten tyOntekijét altistuvat helposti tapaturmille ja ergonomisesti huonoille
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tydasennoille. Rutiininomaiset tyot olisi hyvd saada minimoitua, jotta aikaa jéisi tuot-
tavammalle tyolle kuten hevosten kouluttamiseen ja asiakaspalveluun. Yrittdjdn omaa
jaksamista helpottaa tydmenetelmien kehittiminen ja koneellistaminen, koska tyosta
irrottautuminen saattaa muuten olla vaikeaa taloudellisten syiden tai tyGvoiman saan-

nin takia. (Holmén & Laitinen 2012, 10; Elstob 2013, 16.)

Hevosalalla yrittdjad kuormittaa raskaan fyysisen tyon lisdksi muun muassa tyoajat,
jotka saattavat hajaantua useaan jaksoon pdivan aikana. Useimmat hevosalan yrittéjét
tyoskentelevit koko ajan tai osittain yksin tyokuorman ollessa iso. Hevosalan yritykset
toimivatkin usein miten pienilld henkiloresursseilla ja yrittdjaa kuormittaa monenlais-
ten tehtivien liséksi vastuu hevosista ja thmisisté tallialueella, tydn sujuvuus sek asia-
kassuhteet. Toiden sujuvuuteen tulisi kiinnittdd huomiota, koska silld voidaan saada
hyotyja kannattavuuteen ja hyvinvointiin. Yrittdjdn omalla jaksamisella on suuri mer-
kitys eldinten hyvinvointiin. Yrittdjien ja tyontekijoiden uupuminen voi aiheuttaa li-
sdksi taloudellisia huolia, jolloin litketoiminta véhenee tai loppuu kokonaan. (Pimin&i-

nen 2010, 17, Tydtehoseuran www-sivut 2021.)

5 ITSENSA JOHTAMINEN

5.1 Itsensd johtamisen mééritelma

Pentti Syddnmaanlakka (2017, 5-7) maédrittelee itsensd johtamisen siten, ettd se on
yksilon itsensd tekemid toimia oman hyvinvointinsa kehittdmiseksi. Yksilon tulisi
osata ohjata ja johtaa itseddn tasapainoisesti tehokkuuden, uudistumisen ja hyvinvoin-
nin osa-alueilla. Raija Salmimies kirjassaan Onnistu itsesi johtamisessa kiteyttaa it-
sensd johtamisen seuraavasti: “Itsensd johtaminen on omien ajatusten, tunteiden ja
tahdon ohjaamista niin, ettd yksild voi toteuttaa koko potentiaaliaan, omia mahdolli-

suuksiaan ja vahvuuksiaan itselleen sopivammalla tavalla” (Salmimies 2008, 22).
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Kuvio 4. Oy Mind Ab- malli (Syddnmaanlakka 2017, 29)

Kaiken johtamisen perustana voidaan pitdé itsensd johtamista. Syddnmaanlakka on ke-
hittainyt Oy Mind Ab -mallin (kuvio 4), joka jidsentelee konkreettisesti itsensd johtami-
sen selkeisiin osiin. Tdma malli pohjautuu erilaisiin johtamisteorioihin, filosofiaan ja
nykypsykologiaan. Téssd mallissa tietoisuus johtaa fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia,
henkisid ja ammatillisia toimintoja. Jokaista osa-aluetta tulisi osata johtaa itse sekd yh-
dessé ettd erikseen. Itsensd johtamistaitojen kehittyminen ja kasvu vaatii hyvaa itse-
tuntemusta- ja luottamusta, jolloin itsereflektoinnin avulla pystytdédn tarkastelemaan ja

arvioimaan omaa toimintaa objektiivisesti. (Syddnmaanlakka 2017, 28-33.)

5.2 Itsensd johtamisen tavoitteet ja visiot

Itsensd johtamisen tavoitteena on hyvd eldmid ja onnellisuus. Ottamalla vastuuta
omasta eldmistd ja pohtimalla seuraavaa kolmea peruskysymystd: Kuka miné olen?
Missd mind olen? Minne mind olen menossa? pyritddn tulemaan tietoiseksi itsestd ja
16ytiméain oman eldmén tarkoitus. Hyvin eldmén ja onnellisuuden rakentaminen on
koko eldmin jatkuva oppimis- ja uudistumisprosessi, jonka periaatteena voidaan pi-
tdd seuraavia seitsemda asiaa (kuvio 5): ndyryys, herkkyys, itsekuri, uudistuminen, ai-
tous, fokus ja merkitys. Ndméd ovat yksinkertaisia asioita, joita voi silti olla han-

kala viedd omaan arkeen. Aluksi on hyvd ottaa omaan arkeen muutama periaate,
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joiden avulla pystyy sdilyttdmiin mielenrauhan kiireenkin keskelld. (Syddnmaan-

lakka 2017, 273, 274, 286-289.)

MIELENRAUHA
Noyryys: tunnista keskeneraisyytesi
Herkkyys: herkkyydet ovat ikkunoita maailmaan
Itsekuri: 313 anna periksi ja ole karsivallinen
Uudistuminen: ole rohkea ja uudistu jatkuvasti
Aitous: ole aito ja rehellinen itsellesi
Fokus: keskity olennaiseen

Merkitys: etsi elamasi syvempi merkitys (pysahdy)

Kuvio 5. Itsensid johtamisen seitsemén periaatetta (Syddnmaanlakka 2017, 287)

Hyvin elamén rakennuspalikoina toimivat teot, ajatukset ja tunteet. Toistuvista teoista
tulee tapoja, joista on hyvi olla tietoinen. Usein tiedimme miten tulisi toimia, mutta
oma tahto tai sen puute ohjaavat kéyttdytymistd. Oman tahdon kanssa tyoskentely ja
tapojen hiominen ovat pitkilti itsensd johtamista, josta muodostuu matka oman tietoi-
suuden kehittdmiseen ja hyvddn eldméiédn. Toinen tidrked ajatus on se, ettd teko-
jamme edeltdd yleensid ajattelu ja ajatusta edeltdd tunne. Mydnteiset tunteet johtavat
positiiviseen ajatteluun ja hyviin tekoihin. (Syddnmaanlakka 2017, 278-280.) Tasa-
paino ajatusten, tunteiden ja tahdon vélilld ilmenee henkisend kypsyytend, joka auttaa
mielekkddn ja menestyksekkdin eldmén rakentamisessa. Tdma tasapaino auttaa luo-

maan tavoitteita ja hallitsemaan tietoisesti oman eldmén kulkua. (Salmimies 2008, 22.)

5.3 Itsetuntemus

Hyva itsetuntemus auttaa tunnistamaan omia persoonallisia piirteitd ja kdyttdytymis-
tottumuksia. Omien tunteiden, mieltymysten ja voimavarojen tiedostaminen on myos
osa hyvéd itsetuntemusta. Itsehallinta kuuluu olennaisena osana itsetuntoon ja sen

avulla voidaan sdddelld omia tunnetiloja, jotka ohjaavat kéyttdytymistd sekd omia
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voimavaroja haluttuun suuntaan. (Salmimies & Ruutu 2014.) Jotta hyva itsetunto olisi
mahdollista saavuttaa, on sen edellytyksend arvostus, kunnioitus ja luottamus itsed
kohtaan. Itsensd hyviaksyminen lujittaa itsetuntoa ja auttaa tiedostamaan omat vahvuu-

det ja rajat. (Salmimies 2008, 45-46.)

Matka itsensd johtamiseen on hyvé aloittaa tutustumalla itseensd ja tiedostamalla
kuka ja millainen mind olen. Ihmisen oma persoonallisuus pitdé sisdllddn eldmén ai-
kana muuttuvia ja kehittyvid ominaisuuksia, psyykkisid toimintoja ja kdyttdytymistot-
tumuksia. (Salmimies & Ruutu 2014.) IThmisen tulisi pyrkié kéyttimaan ja ohjaamaan
omia persoonallisia ulottuvuuksiaan seki tunnistaa ja hyviaksyd omat taipumuksensa

vahvuuksia hyddyntden (Salmimies 2008, 52).

“Persoonallisuuden ulottuvuuksia ovat:

e Fyysinen mind: suhde omaan kehoon ja sanaton viestintd

e Sosiaalinen mind: asema tyOyhteisOssé ja perheessd sekd koulutus ja ammatti-
identiteetti

e Kulttuurinen miné: kansallisuuden, maakunnan ja kyldyhteison jisenyys, har-
rastukset jne.

e Kasvatettu miné: perheen ja suvun kasvualusta. Opitut mallit siitd, miten tulisi
tuntea, ajatella ja toimia.

e Temperamenttinen mind: luonne ja luontainen kayttaytymistyyli

e Ydinminé: syvin identiteetti” (Salmimies & Ruutu 2014).

Alykkisn itsensd johtamisen tavoitteena on 16ytid ydinmini, joka on syvin osa mi-
nuutta. Ydinmind tarkkailee ja analysoi eri persoonallisuuden tasoja ohjaten toimintaa
kokonaisvaltaisesti sopusoinnussa omantunnon kanssa. (Syddnmaanlakka 2017, 256—
258.) Ydinminuuden kautta suodattuvat kaikki kokemukset ja aistimukset, jotka syn-
nyttavit yksilon subjektiivisen kuvan maailmasta. Erilaiset havainnot, kokemukset ja
tunteet muodostavat erilaisia ajattelutapoja. Uskominen néihin rutiineiksi muodostu-
neisiin ajattelu- ja toimintatapoihin ohjaa ajattelua ja toimintaa myods tiedosta-

matta muodostaen uskomuksia. Nama uskomukset vaikuttavat ajatteluun, tunteisiin,
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tahtoon ja motivaatioon. Uskomukset voivat tiedostamatta rajoittaa toimintaa ja mah-
dollisuutta ottaa yksilon koko potentiaali kdyttoon. Rajoittavia uskomuksia ovat muun
muassa toivottomuus, avuttomuus, arvottomuuden tunne, jarruttavat uskomukset,
mustavalkoinen ajattelu ja pessimismi. My0s ihmisten keskindisessd vuorovaikutuk-
sessa ndma rajoittavat uskomukset vaikuttavat yksilon taustalla ja mieli pyrkii sovitta-
maan vastaanotetun informaation ndihin uskomuksiin. Itsensd johtamisen prosessi
jatkuu lépi elamédn. Vaikuttamalla omiin uskomuksiin ja ajattelutottumuksiin, pysty-

tdén edistimddn omaa hyvinvointia. (Salmimies 2008, 32—36.)

Omilla arvoilla, eli silli mitd piddmme eldmissimme tdrkednd, on suuri merkitys
omaan kiyttdytymiseemme. Arvot ohjaavat kdyttdytymistimme ajatuksien ja tuntei-
den kautta. Universaalit arvot, kuten vastuullisuus, myd&tdtunto, anteeksianto ja oikeu-
denmukaisuus toimivat pohjana ihmisen omalle ns. moraaliselle kompassille. Naiden
liséksi omat henkilokohtaiset arvot ohjaavat toimintaa ja valintoja. On hyvé miettia,
kuinka tietoinen on omista arvoistaan, ja miten oma kéyttdytyminen tukee néihin liit-

tyvid tarpeita ja tavoitteita. (Syddnmaanlakka 2017, 207-219.)

5.4 Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Kokonaisvaltainen hyvinvointi pitdd siséllddn fyysisen-, psyykkisen- ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin. Ndiden lisdksi ammatillinen osaaminen, henkinen hyvinvointi ja taloudel-
linen tasapaino vaikuttavat hyvinvointiin. Arjen tasapaino néiden osa-alueiden va-
lilld on edellytys kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Haasteena on kokonaisuuden
hallinta, sill4 eldma saattaa suuntautua jollekin osa-alueelle liian voimakkaasti, jolloin

kokonaisuus unohtuu. (Salmimies 2008, 59-60.)

AINEELLISESTI HYVA ELAMA | HENKISESTI HYVA ELAMA SOSIAALISESTI HYVA ELAMA

Keskipisteena oma fyysinen, Elaman tarkoituksena koe- Sosiaalisesti hyvan elaméan
biologinen ja ruumiillinen taan oma henkinen kasvu, keskitssé on ldheisyys ja kuu-
olemassaolo. hyvéa elama ja onnellisuus. luminen yhteisdtn.

* sydminen * |uonto voimavarana * koti, perhe, yhteisd

* juominen e elama itsessadn on arvo- ¢ ystavyys

* liilkunta kasta s tasa-arvo

* lepo * hyvyys ¢ oikeudenmukaisuus

* suvun jatkaminen ¢ totuus * yhteisvastuu

materian hankkiminen e Kkauneus
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Kuvio 6. Hyvin eldmin perspektiivit (Salmimies & Ruutu 2014)

Kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan ajatella myos mielekkdéni eldméni, jonka
voidaan jakaa aineelliseen, henkiseen ja sosiaaliseen perspektiiviin (kuvio 6). Aineel-
linen eldma sisdltda fyysistd ja aineellista hyvinvointia. Tdmén kategorian ylikorosta-
minen on myds uhka hyvélle elamille, koska se liittyy materian ja tavaroiden tuotan-
toon ja kulutukseen. Henkisesti hyvéssd eldméssd ihminen on osana luontoa tavoit-
teena oma henkinen kasvu, onnellisuus ja eettisesti hyvé eldmi. Sosiaalisesti hyvassi

eldméssd ithminen on vastuullisesti osana yhteisdd. (Salmimies & Ruutu 2014.)

5.4.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen kunto vaikuttaa hyvinvointiin, ty0ssé jaksamiseen, luovuuteen ja tehokkuu-
teen. Kehotietoisuus eli oman kehon kuuntelu, fyysisen kunnon testaus ja lddkarintar-
kastukset auttaa huomioimaan kehon tilaa ja tekemién tarvittavia toimia fyysisen kun-
non kehittymiseksi. (Syddnmaanlakka 2017, 99—100.) Fyysinen aktiivisuus on véltté-
matontd terveyden ylldpitimiseksi. Hyvélld kunnolla on vaikutusta stressinsietoky-
kyyn ja itsetuntoon. Usein yhden elintavan muutos vaikuttaa positiivisesti myds mui-
hin elintapoihin. Fyysisen hyvinvoinnin eteen on l0ydettéva itselle sopivimmat keinot,
joilla pystytddn ylldpitdmiin kuntoa. Itseddn johtava thminen osaa asettaa itselleen ta-
voitteita ja kykenee toimimaan padmaaritietoisesti niitd kohti. (Salmimies 2008, 67.)
Syddnmaanlakan (2017, 104—-105) mééritelmé “dlykéds liitkunta” on hauskaa, moni-
puolista, tehokasta, sdénnollistd ja kokonaisvaltaista. On tdrkedd 16ytda itselle sopiva
tapa sddannolliseen litkuntaan. Liikunta on fyysisen suorituksen lisdksi mielen, tuntei-

den ja sielun lepuuttamista ja virkistimista.



24

LIHAVALMI STEET
pl_;r;ﬁhr-a"r',!‘-i LIHA
VArAP PAHA

SNAKALIA

U";‘\ VALASVANIET

MAVTO Y A LM (TES

Pi..'-i?(.".

MY S

MAZIAT JIA HEDE W

Kuvio 7. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19)

Fyysiseen hyvinvointiin kuuluu myds terveellinen ruokailu. Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta suosittelee ruokakolmion (kuvio 7) mukaista terveyttd edistdvai ruoka-
valiota. Kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet kuuluvat péivittdiseen ruokailun pe-
rusta, kun taas huipulla olevia sattumia ei kaytetd paivittdin. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 19.) Tiedostamalla terveellisen ruokavalion merkitys ja analysoi-
malla omia ruokailutottumuksia péddstddn suunnittelemaan tarvittavia muutok-
sia. Omien ruokailutottumusten ja tapojen muuttaminen vaatii kovaa itsekuria, joten
muutosprosessia on seurattava muutamia kuukausia, jotta uudet tottumukset muuttu-

vat rutiineiksi. (Syddnmaanlakka 2017, 113.)

Yksi fyysisen hyvinvoinnin perusasioista on riittdvd lepo ja olemisen taito. Hyvilla
unella on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiimme. Riittdva uni edistii terveyttd pa-
lauttamalla ja uudistamalla kehoa seka lepuuttamalla aivoja. Riittdva uni takaa parem-
man vastustuskyvyn ja toimii lddkkeend fyysisiin ja psyykkisiin rasituksiin. (Sydéin-
maanlakka 2017, 116, 120.) Itsestdén huolehtiminen ja palautuminen on tirkedé var-
sinkin yrittdjdan ndkokulmasta, silld tydbuupumus voi pysayttdd pahimmillaan koko yri-
tystoiminnan. On térkedd, ettd arki on omille voimille sopivaa ja kehon sekd mielen

konkreettiselle palautumiselle varataan aikaa. (Torppa 2013.)
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Itsenséd johtaminen on my0s oman kehon johtamista. Kehotietoisuutta kehittimalla
pystymme ottamaan paremmin kayttdon oman kehomme édlykkyyden. Kehon signaa-
lien kuunteleminen auttaa pitiméddn parempaa huolta kehostamme. Pystymme edisti-
miin omaa terveyttimme édlykkailla liikunnalla, terveelliselld ruokavaliolla, huoleh-
timalla riittdvastd levosta, rentoutumalla ja erilaisten riippuvuuksien vilttimiselld.

(Sydéanmaanlakka 2017, 127-128.)

5.4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisesti hyvinvoiva ihminen hallitsee ajatuksiaan, tunteitaan ja kéyttdytymistidan
toimien tehokkaasti ja jirkevésti. Hyva itsetuntemus, itsetunto, itsensd arvostami-
nen ja positiivinen asenne ovat perustana psyykkiselle hyvinvoinnille. (Salmimies
2008, 61, 63.) Ihmisen psyyke toimii havaitsemisen, muistin, oppimisen, ajattelun ja
kielen avulla. Ndiden lisdksi luovuudella, innovatiivisuudella ja intuitiolla on vaiku-
tusta mielen toimintaan. Mieli on jatkuvassa liikkeessé ulkoisia ja siséisid drsykkeitd
tyOstden. Tavoitteena olisi 10ytdd mielenrauha loputtoman ajatusten, mielikuvien ja

tunteiden virrassa. (Syddnmaanlakka 2017, 131.)

Salmimies (2008, 63) pitdd psyykkistd energiaa itsensd johtamisen vilttiméttomana
voimavarana. Psyykkistd energiaa tarvitaan mielen toimintoihin kuten oppimiseen,
ajatteluun, muistamiseen, kommunikointiin ja havainnointiin. Ndiden valttamatto-
mien toimintojen lisdksi energiaa tarvitaan erilaisten ongelmien ja kuormitustekijoi-
den késittelyyn. Joskus kuormitustekijoitd saattaa kasaantua samanaikaisesti liikaa,
jolloin on mahdollista, ettd voimavarat ylittyvit ja ihminen esimerkiksi masentuu. Hy-
vian itsensd johtamisen avulla voidaan kuormitustekijoitd vahentdd ja ongelmia selvit-
td4. Naistd vapautuva energia saadaan uudelleen kayttoon. Mitd enemmain psyykkisti
energiaa on vapaana, sitd helpompi on selvitd henkisistid paineista ja vastoinkdymi-

sisti.

Itsedén johtamalla ja mieltd hallitsemalla tavoitellaan tehokasta ja tarkoituksenmu-
kaista toimintaa sekd levollista mieltd olemalla ldsné tdssd ja nyt. Seuraavien osaa-

misien avulla voi jokainen pohtia omaa mielen hallintaa:
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e “Kykyd ihmetelld ja kyseenalaistaa seki ajatella monipuolisesti

e Kykyéd havaita tarkasti ja objektiivisesti - herkkyyttd lukea heikkoja signaa-
leita

e Hyvidi muistia- laajaa sdilidmuistia ja tehokasta muistiin palauttamista

e Hyvii oppimistaitoa — kykya hankkia, omaksua ja kayttii tietoa tehokkaasti

e Abstraktia ajattelua ja loogista péattelykykya

e Ongelmanratkaisukykyéa

e Luovuutta eli divergenttid ajattelua

e Intuitiota eli kykya kayttda alitajunnan resursseja hyvikseen

o Itsereflektointia eli asioiden syvillistd arviointia

e Mietiskelyd eli kykyéd pysdhtyd ja hiljentdd mieli” (Syddnmaanlakka 2008,
169-170.)

5.4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi voidaan ymmartid kykynd muodostaa mydnteisid ihmissuh-
teita sekd kykyni tuntea mielihyvai vuorovaikutussuhteissa. On tirkedd kyetd ymmir-
tdmadn ihmissuhteita ja toimimaan niissd vuorovaikutuksellisesti. Itsetietoisuus, itse-
hillint4, empatia ja huolenpito ovat kykyjé, jotka vaikuttavat sosiaaliseen tietoisuuteen
eli sithen, miten vuorovaikutustilanteissa ihminen kykenee aistimaan toisen tunteita.
Tietoinen kayttdytyminen vuorovaikutustilanteissa on sosiaalista kyvykkyyttd, jol-
loin osataan tarkoituksenmukaisesti hyddyntia toisten tunteet sekd ottaa toisten tar-
peet huomioon. Yhdessd ndmi kaksi, sosiaalinen tietoisuus ja sosiaalinen kyvyk-

kyys, muodostavat sosiaalisen dlykkyyden. (Salmimies 2008, 69-70.)

Itsensd johtamisen kannalta on tirkedd kehittdd omaa tunneélyé eli kykya tunnistaa ja
tulkita omia tunteitaan sekd hallita ja kontrolloida niitd. Tunneédlyyn sisédltyy my0s
toisten ihmisten tunteiden tunnistaminen ja ymmaértdminen ilman, etti alistaa muita
thmisié tai tulee riippuvaiseksi toisista. Tunnedlykkyys on tirkeédd, koska tunteet oh-
jaavat suurelta osin kédyttdytymistimme. Ndin pystytddn optimistisesti, realistisesti ja

joustavasti ratkomaan ongelmia ja ristiriitoja, toimimaan stressin alla menettdmatti
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kontrollia sekd arvostamaan itsedén ja muita sekd ohjaamaan omaa elimaa onnelli-

sempaan suuntaan. (Syddnmaanlakka 2017, 203-204.)

5.5 Uudistuminen

Eldmé on tdynnd muutosta niin ulkoisessa ympéristdssd kuin omassa itsessd. Uudistu-
mista ja muutosta voidaan pitdd elinehtona ja vélttiméttomyytend, jotta kyetdédn eld-
maédn tasapainoista eldmid. Uudistuminen ja muutos vaativat oman tietoisuuden kehit-
tdmistd ja ajattelutapojen muutosta. Hyvilld itsensd johtamistaidoilla eli hyvalla itse-
luottamuksella, herkkyydelld, tilanteiden ennakoinnilla, kyvyllda ihmetelld, poh-
tia ja kyseenalaistaa pyritddn tiedostamaan muutostarve ja toteuttamaan se ilman isoja

kriisejd. (Syddnmaanlakka 2017, 73—75, 93; Salmimies 2008, 131-132.)

Muutos etenee aina vaiheittain ja prosessi vaatii oman ajattelun, tunteiden, kokemus-
ten ja tekemisen analysointia. Muutosten ldpiviennissd auttaa mydnteinen asenne ja
myoOnteiset tunteet. Optimistisuus, sinnikkyys, paéttiviisyys, ulospédin suuntautunei-
suus ja mielekkyyden tunne helpottavat muutosten lépivientid. Aktiivinen ja aloitteel-
linen ihminen ottaa vastuun omasta eldmaéstidian tehden tietoisia valintoja omien arvo-
jen pohjalta saavuttaen omat tavoitteensa. Joustava ja avoin mieli sekd hyvé rationaa-
linen ajattelukyky helpottavat muutokseen liittyvad ahdistusta. (Salmimies & Ruutu

2014.)
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Kuvio 8. Muutoksen vaiheet (Salmimies & Ruutu 2014)

Muutosprosessia voidaan kuvata seitsemailld eri vaiheella (kuvio 8), jotka voi kdyda
yksilollisesti 1dpi kohti haluttua lopputulosta. Esiharkintavaiheessa ei vield havaitse tai
haluta myontdd tarvetta muutokselle. Harkintavaiheessa muutostarve tiedoste-
taan ja padtoksid tehdddn, mitkd ovatkin edellytyksid koko prosessille. Suunnittelu-
vaiheessa on innostuttu tulevasta muutoksesta, mutta vield ei ole tarpeeksi motivaa-
tiota tehda tarvittavia toimia. Motivaatiota tarvitaan vield paljon, jotta pysyva muutos
olisi mahdollista. Toimintavaiheessa tehddén jo tekoja. Tdssd vaiheessa kannattaa olla
sinnikds, jotta ei palattaisi vanhaan toimintatapaan. Ylldpitovaiheessa uutta toimintaa
on kestdnyt noin puoli vuotta, jolloin uudesta toimintatavasta on muodostunut ru-
tiini, ja siitd on tullut osa omaa arvomaailmaa. Repsahdusvaihe kuuluu myds proses-
siin. Ne auttavat tunnistamaan haasteita ja siten opettavat omaksumaan uutta toimin-
tatapaa. Omaa asennetta repsahduksiin kannattaa tydstdd, jolloin niistd tulee luonnol-
linen osa muutosprosessia. Repsahdukset ovat eteenpéin vievid hyodyllisid oppimis-
kokemuksia, eivitkd ne saa aiheuttaa syyllisyytté tai hipedd. Seurantavaiheessa edis-
tyksen seuraaminen ja arviointi takaavat haluttujen muutosten jatkuvuutta loppuelé-

miksi. (Salmimies 2008, 132—-137.)



29

Uudistuminen ja muutos mahdollistavat uuden oppimista. Uuden oppiminen edellyt-
tdd uteliaisuutta ja ihmettelemisen taitoa. Kun ihmiselld on hyvé itseluottamus, hin
kykenee kyseenalaistamaan omia arvojaan, tunteitaan ja ajatuksiaan. Ympéristoa tulisi
havainnoida ndiden omien suodattimien l4pi eri nakdkulmista mahdollisimman objek-
titvisesti. Arvioimalla ja pohtimalla syvillisesti omia kokemuksiamme, pystymme op-
pimaan ja vieméédn kdytdnnon tasolle syntyneet oivallukset. (Syddnmaanlakka 2017,

80-81.)
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Kuvio 9. Eldmén osaamispuu (Syddnmaanlakka 2017, 88)

Syddnmaanlakka (2017, 87-89) on rakentanut eldmin osaamispuun (kuvio 9), joka
kuvaa erilaisia osaamisalueita, joita tarvitaan itsensd johtamisessa. Puun lehviston
osaamisalueet ovat hyvin eldmin rakennuspalikoita. Nditd osaamisalueita ohjaa puun
juuret, eli se, millainen itsensa johtaja on. Tédssd on hyvén eldmén resepti, joka kertoo

mité tehdad ja miten tehda.
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5.6 Osaaminen ja motivaatio — ammatillinen kunto

Tyon tekemiselld on iso merkitys thmisen eldméssd. Eri ihmisilld on erilaisia merki-
tyksié tyolle, riippuen siitd, miten tyohon suhtautuu. Toisille se voi olla pelkka héirid,
kun taas toiselle kutsumus ja eldméntehtdva. Tavoitteena olisi kokea oma tyd merki-
tyksellisend, jotta tyon tekemisessd sdilyisi positiivisuus ja motivaatio. Tarkedd on

myos tasapaino tyon ja muun eldmain vililld. (Syddnmaanlakka 2017, 227-237.)

Tyoeldmé on jatkuvassa muutoksessa ja epdvarmuus ympirdi myos tulevaisuutta.
Tyopaikan pysyvyys ei ole endéd nykypdivina itsestddn selvad, mika lisdd entisestddn
turvattomuuden tunnetta. Ndiden epdvarmuuksien vuoksi oman osaamisen ylldpitdmi-
nen korostuu entisestéén ja sitd voidaankin pitdé todellisena tyosuhdeturvana téna pai-
viand. Oman osaamisen kehittimiseen on panostettava jatkuvasti sitoen se tyon teke-
miseen. Tietojen ja taitojen lisdksi yhtd tirkeédd on sitoutuminen ja motivaatio. (Sydén-
maanlakka 2017, 228-230.) Osaaminen koostuu myds sosiaalisista elementeistd eli
yhdessd tekemisestd, keskustelusta ja vuorovaikutuksesta. Oman kontaktiverkoston
luominen on tdrkedd, silld toisista ihmisistd saa tarvittaessa apua ja tukea. (Tormaila,

Markkanen & Kadenius 2015.)

Motivaatio ldhtee ihmisestd siséltd pdin, ja asiat, jotka motivoivat, ovat jokaiselle yk-
silolle erilaisia. Tunnetun motivaatioteorian, Maslow n tarvehierarkiateorian mukaan
thmisen motivaatio syntyy viiden eri tarpeen pohjalta. Ensimmaisena ihminen pyrkii
tyydyttamédn fysiologiset tarpeet, kuten nélkd, jano ja lepo. Seuraavaksi tyydytetidén
turvallisuuden tarve, eli tunne siité, ettei ole uhattuna. Kolmas tarve on sosiaaliset tar-
peet: vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuuden tunne muiden ihmisten kesken. Neljédntena
on arvostetuksi tulemisen tunne ja viimeisend itsensd toteuttaminen. Maslow n mu-
kaan niiden tarpeiden tyydyttymittomyys johtaa ithmistd ponnistelemaan jéarjestyk-
sessd ensimmaiseltd tasolta kohti viidettd tasoa. Sisdinen motivaatio pysyy ylla, kun
ponnisteluiden kautta edetddn vélitavoitteisiin ja lopullisiin tavoitteisiin, jolloin ihmi-

nen kokee onnistumisen tunnetta ja mielihyvad. (Salmimies 2008, 75-77.)

Ty6eldmin ndkdkulmasta motivaation synty voidaan jaotella kolmeen osa-alueeseen:
itsemédrddmisoikeus, ammattitaito ja merkitys. TyOssa tdma itsemddrddamisoikeus tar-

koittaa mahdollisuutta vaikuttaa tyon sisdltoon ja sithen, miten ja milloin tyota
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tehddédn. Vastuu ajankdytostd, tehtdvisti ja tavoitteista johtaa lisdéintyneen motivaation
kautta yrityksen kannalta korkean tuottavuuden toimintaan. Ammattitaito on térked
osa-alue, koska uuden oppiminen ja onnistuminen synnyttdd positiivisia elamyksia,
jotka ruokkivat sisdistd motivaatiota. Hyvdn ammattitaidon omaava ihminen haluaa
tehdé asioita hyvin ja tehokkaasti, ollen samalla ylped omasta onnistumisesta, osaami-
sesta ja sen kehittymisestd. Merkitykselld tarkoitetaan sité, ettd ihminen etsii tekemi-
selleen suurempaa merkitysti, tunnetta siitd, ettd on osa isompaa kokonaisuutta. Esi-
merkiksi toisten auttaminen tyOyhteisossd, yhteiset jactut kokonaistavoitteet ja koko-
naiskuvan hahmottaminen auttavat 16ytdméaan tyon merkityksellisyyttd luoden onnel-
lisuutta ja tyytyviisyyttd omaa tyotd kohtaan. (Torméld ym. 2015, 25-32.) Salmimies
(2008, 92-93) nostaa vield esille tydmotivaation kannalta yhden tirkedn tekijén: tur-
hautumisen sietokyvyn. Se auttaa saavuttamaan kauempana olevat tavoitteet kérsivél-
lisesti, vaikka kohtaisit matkalla esteitd ja epdonnistumisia. Oma usko itseensa ja sii-
hen, etti pystyy muuttamaan epésuotuisia olosuhteita, mahdollistaa tavoitteeseen paa-

seminen.

Tyomotivaatiosta puhuttaessa esiin nousee kdsite tyon imu, joka voidaan ymmartia
kokonaisvaltaisena myoOnteisend tunne- ja motivaatiotilana. Tyon aiheuttamien haas-
teiden ollessa tasapainoisessa suhteessa tyon hallinnan kanssa, voidaan kokea innos-
tusta ja nautintoa tydstd, jolloin ty6hon pystytddn keskittymédin ja paneutumaan tar-
mokkaasti. Hyvilla itsensd johtamisella voidaan kehittii sisdistd motivaatiota, jolloin
on mahdollista pddstd tyon imuun. Onkin tirkedd hahmottaa riittdvén haastavat ja sel-
keit tavoitteet. Omaa osaamista kehittdmalla ja suorituksista saadun palautteen avulla
pystyt saavuttamaan haasteellisemmatkin tavoitteet. Keskittyminen ja ldsndolo tyon
tekemisessé on tirkeéd, jolloin voit antautua prosessin vietdviksi ja antaa itse tyonteon
viedd mukanaan. Niin tyon tekemiseen syntyy positiivinen imu ja lopputuloksena

huipputulokset. (Syddnmaanlakka 2017, 230-234.)
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6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

6.1 Kéytettdvit menetelmét

Tassd opinndytetydssd on kdytetty tutkimusmenetelména kvalitatiivista eli laadullista
haastattelua. Laadullinen haastattelu perustuu yksilolliseen kohtaamiseen haastatelta-
van kanssa. Tutkijaa kiinnostaa haastateltavien yksittdiset kertomukset, nikemykset ja
kokemukset. Tutkija tulkitsee haastattelun aineistoa ilman, ettd esittdd niitd faktoina

tai yleistyksind. (Leinonen, Otonkorpi-Lehtoranta & Heiskanen 2017, 89.)

Haastattelumenetelmiksi on valikoitunut puolistrukturoitu haastattelumenetelma eli
teemahaastattelu. Haastattelu etenee ennalta mietittyjen teemojen avulla ottaen huo-
mioon haastateltavien tulkinnat ja merkitykset asioista. (Hirsjdrvi & Hurme 2009, 47—
48.) Vuorovaikutus on tirked elementti haastattelua tehtdessé ja tiedon tuottamiseen

osallistuvat sekd haastateltava ettd haastattelija yhdessd (Leinonen ym. 2017, 90).

Sisdllonanalyysi on laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelmé. Menetelma so-
pii hyvin puolistrukturoituun aineistoon ja sen avulla pyritddn saamaan tiivis sanalli-
nen kuvaus tutkittavasta ilmidstd yleisessd muodossa. Sisdltdanalyysin avulla aineisto
jarjestetddn tiiviiksi ja selkeéksi sdilyttiden aineiston informaatio. Analyysin avulla saa-
daan luotua hajanaisesta aineistosta selkedd, mielekistd ja yhtendistd informaatiota tut-
kittavasta aiheesta. Téssd tutkimuksessa aineiston analyysimenetelméksi on valittu ai-
neistoldhtdinen siséllonanalyysi, jota kuvataan kolmivaiheiseksi prosessiksi. Ensim-
madinen vaihe on aineiston pelkistdminen, toinen vaihe on aineiston ryhmittely ja kol-
mas vaihe on teoreettisten késitteiden luominen. Tavoitteena on yhdistéa kisitteitd ja
saada vastaus tutkimuskysymyksiin. Tulkintojen ja pdittelyiden kautta empiirisesti ai-
neistosta padstddn kohti kisitteellisempad ndkemystd. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 78,

90, 93.)

6.2 Luotettavuus ja laatu

Kwvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on saada selville tutkittavien késityksia

mahdollisimman hyvin. Huomioitavaa on se, ettd tutkijan tulkinnat ja oma késitteisto
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vaikuttaa kerdttyyn tietoon. Aineiston keruuvaiheessa on tirkedé tehdd hyva haastat-
telurunko ja miettid ennakkoon lisdkysymyksii, joilla teemoja voidaan syvéllisemmin
kdyda lapi haastattelutilanteessa. Laadukkuutta pystytédén parantamaan varmistamalla
haastattelun tallennusvilineiston toimivuus ja tarkistamalla, ettd kaikki suunnitellut
teemat on kéyty haastattelussa 14pi. Laadun varmistamiseksi haastattelut tulee litte-
roida mahdollisimman nopeasti. Laadukas haastatteluaineisto lisdé tutkimuksen luo-

tettavuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 184-185.)

Tutkimusaineiston kvalitatiivisessa analysoinnissa tiytyy ottaa huomioon se, miten
laadukkaasti tutkija on analysoinut haastattelujen materiaalin. Luotettavuuden kan-
nalta on siis tirkeda, ettd kaikki kerétty aineisto on huomioitu, litterointi on laadukasta
sekd tulokset ovat linjassa tutkittavien ajatusmaailman kanssa. (Hirsjarvi & Hurme
2009, 189.) Luotettavuuden kannalta on myds tarkeda, ettd analyysissa tulee esille teh-
dyt valinnat ja rajaukset sekd analyysin edistymistd ohjaavat periaatteet. Luotetta-
vuutta lisdd aineiston ldpindkyvyys ja pddhavaintoihin perustuvien aineistojen kuvaus.
Laadullisen tutkimuksen analyysissa on hyvi arvioida validiteettia peilaten aineistoa
ja niistd tehtyjd tulkintoja. On tdrkedd miettid vastaako aineisto annettuihin tutkimus-
kysymyksiin, onko tulkinnat perusteltuja ja ldpindkyvié. (Ruusuvuori, Nikander & Hy-

vérinen 2010, 26-27.)

7 TULOKSET

Haastattelin kolmea ratsastuskouluyrittdjad (haastateltavat #1, #2 ja #3), joilla kaikilla
oli ratsastuksenohjaajan tai ratsastuksenopettajan patevyys. Kaikki haastateltavat oli-
vat naisia ja heiddn ikédnsa vaihtelivat 3644 ikdvuoden vililld. Yrittdjistd kaksi eli
avoliitossa ja yksi oli eronnut. Kaikilla haastateltavilla oli lapsia, joiden idt vaihtelivat
8—17 ikdvuoden vilill4. Kaikki haastateltavat ovat olleet yrittdjid noin 15-20 vuoden
ajan. Yrittdjistd kahdella oli yritysmuotona toiminimi ja yhdelld osakeyhtié. Kaikki
haastateltavat yrittdjit harjoittivat perinteistd ratsastuskoulutoimintaa tarjoten ratsas-
tuksen opetusta eri-ikiisille asiakasryhmille. Jokainen yritys tarjosi myds pienimuo-

toisesti yksityisille hevosenomistajille hevosten tdysihoitopalveluita. Yhdelld ndista
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ratsastuskouluista oli my0s hevoskasvatustoimintaa. Kaksi ndistd yrittdjistd tarjosi
myds tarvittaessa hevosten ratsutuspalveluita. Kahdella nédisti ratsastuskouluista oli
palkattu yksi tai useampi tyontekijd. Yhdelld yrittdjistd ei ollut palkattua henkilostoa,

mutta hinell4 oli tasavertainen yhtiokumppani.

7.1 Oman harrastuksen pohjalta kohti ratsastuskouluyrittdjyytta

Kaikkien haastateltavien yrittdjien taustalla on jo lapsuudessa alkanut oma hevoshar-
rastus. Haastateltavat #1 ja #3 harjoittavat ratsastuskoulutoimintaa maatiloilla, jotka
ovat olleet jo heiddn vanhempiensa kotitiloja. Syitd miksi haastateltavat ovat aloitta-
neet yritystoiminnan mainittiin muutamia. Kaikille yhteisid tekijoitd oli harrastuksen

ja tyon yhdistdminen sekd vapaus tehdé asioita omalla tavalla.

Haastateltava #1:n mielestd yrittijiksi ryhtyminen oli luontevaa oman harrastuksen
pohjalta valmiissa maatilaympéristossd. Haastateltava #1 kertoo yrittdjéksi ryhtymi-

sestd seuraavasti:

”Se harrastus oli lapsena niin voimakasta, ettd siitd halusi sen tyon. Oli myos mah-
dollisuus, koska kotona oli maatila ja rakennus, minkd pystyi muuttamaan hevostal-

liksi suhteellisen helpoksi.” (Haastateltava #1.)

Oma harrastaminen ja varsinkin kilpailemisen mahdollistaminen oli haastateltava
#3:1le tirked tekija yrittdjyydessd. Hin on myos kasvanut kotitilan myota ratsastuskou-

luyrittdjyyteen. Haastateltavalle nousi seuraavia ajatuksia yrittéjéksi ryhtymisesti:

"Md teen tdtd siksi, ettd md haluan pddstd kilpailemaan. Se tarkoittaa sitd, ettd md
oon kylld viettinyt aikaa ja kysellyt ihmisiltd, joilla on ratsastuskoulu ja jotka pystyvdt
edelleen mahdollistamaan itselleen kilpailemisen, ettd miten ne niin kuin tavallaan
tekevit sen... ... En ole ollut kuin ihan vihdn normaaleissa toissd. Se on ollut jotenkin
ihan sisdsyntyistd, ettd md teen itselleni. Ei se ole kylld ollut mitenkddn helppoa”

(Haastateltava #3.)
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Haastateltava #2 koki yrittdjyyden olevan helpoin tapa toteuttaa itseddn hevosalalla.
Ratsastuksenopettaja antaa usein kasvot koko ratsastuskoululle, joten on tirkedd saada
tehdd tyotd omalla tyylilld. Haastateltava #2 kuvaa yrittdjand olemista seuraavin sa-

noin:

7 Yrittdjyys on helpoin tapa toteuttaa itsednsd ja tehdd nditd hommia. Ja kun ikdd
alkaa olemaan, niin on omia mielipiteitd ja sopeutuminen toisen palkkalistoille voisi

olla vaikeaa, kun haluaisi tehdd asiat omalla tavalla.” (Haastateltava #2.)

Kaikki haastateltavat yrittdjat kertoivat, ettd yrittdjyys on vastannut heiddn odotuksi-
aan ja he ovat ennalta tienneet mihin ovat ryhtyneet. Kaikilla haastateltavilla yrittdjyy-
den parhaaksi puoleksi nousi juuri vapauden tunne ja se, ettd asioita pystyy tekemain
omalla tavalla. Esille nousi my06s mahdollisuus kehittdd omaa yritystoimintaa ja mah-

dollisuus muokata sité tilanteen mukaan.

Yrittdjyys on vastuun ja vapauden yhdistelmi, jossa tyon merkityksellisyyden koke-
minen on monelle tdrkedd. Yrittdjyyden avulla pystytddn myos tekemédédn asioita
omalla tavalla. Itsensd toteuttaminen, mahdollisuus vaikuttaa omiin tydaikoihin ja
paittdd mitd tehdddn, ovat yleensi tekijoitd, jotka motivoivat yrittdjyyteen. (Holopai-
nen & Kallama 2020, 11.) Edelld mainittuja motivaatiotekijoitd tuli ilmi myds haastat-

teluista. Haastateltava #2 ja #3 kuvailivat yrittdjyyden parhaita puolia seuraavasti:

“Saa itse pddttdd aika pitkdlle tyéaikansa ja vihdn oman jaksamisen mukaan tehdd.
Perusruokinnat ja hoidot on tietysti pakko tehdd aina, mutta jos haluaa vihdn muuttaa
pdivdohjelmaa, niin pystyy sen tekemdcdn. Toisena pdivdnd voi tehdd kaksitoista tuntia

Jja toisena pdivdnd neljd tuntia, se on ihan itsestd kiinni.” (Haastateltava #2.)

”On mahdollisuus olla tosi luova ja tehdd mitd haluat. Se missd tdssd on aika iso
vastuu ja se ettd ollaan vihdn yksin, mutta kylld mulla on oikeasti mahdollisuus tehdd
tosi paljon asioita eteenpdin ja itse pddittdd mihin haluaa panostaa ja mihin suuntaan

vien sitd toimintaa.” (Haastateltava #3.)

Haastateltava #1 nosti esiin myds sen, ettd itse kdytdnnon ty ja hevoset ovat tirked

osa hevosyrittdjyyden hyvid puolia. Hdn koki my0s tiarkedksi tydn muokattavuuden eri
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elaméntilanteiden mukaan. Haastateltava #1 kuvasi yrittdjyyden parhaita puolia seu-

raavin sanoin;

“"Oma vapaus ja tavallaan kdytinnon tyét, ei tarvitse olla sisdlld ja saa olla hevosten

parissa’ (Haastateltava #1).

“Tdllaisessa hevosyrityksessd pystyt kokeilemaan paljon erilaisia juttuja. Esimerkiksi
silloin, kun lapset olivat pienid, lyotiin hetkeksi pillit pussiin ratsastuskoulun osalta.
Hevosia on silti ollut aina, mutta toiminta oli erilaista. Oli helpompaa olla lasten
kanssa kotona ja ditiyslomalla, kun ei ollut niitd omia hevosia niin montaa” (Haasta-

teltava #1.)

"Pystyy tarvittaessa muokkaamaan toimintaa tilanteen mukaan esim. oman eldmdnti-

lanteen mukaan ja kokeilemaan kaikenlaista” (Haastateltava #1).

Yrittdjyyden haastavammiksi puoliksi mainittiin iso vastuu, suuri fyysinen kuorma,
tietynlainen yksindisyys, huoli omasta terveydestd ja talvella kylmyys opetustilan-
teissa. Haastattelujen perusteella voidaan todeta, ettd vaikka ratsastuskouluyrittdjan
tyo on fyysisesti kuormittavaa, on yrittdjyys mahdollistanut harrastuksen ja tyon yh-

distimisen sekd mahdollisuuden vaikuttaa ja kehittdd omaa ty6té ja yritystoimintaa.

7.2 Tyon innostavuus ja sen kehittiminen lisddvit tyokykya ja tydssd jaksamista

Tyo6kyky koostuu monista asioista. Vahvan perustan tyokyvylle luo ihmisen fyysinen
ja psyykkinen toimintakyky. Tamaén liséksi ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimava-
rojen ja tyon vilinen tasapaino on tirked tekijd tyokykya arvioitaessa. (Tyoeldkeva-
kuuttajat TELA ry www-sivut 2021.) Tdméa méiritelmé kuvaa hyvin my0s haastatel-
tavien kdsitystd tyokyvystd, silld tyokyky kasitteend tarkoitti kaikille haastateltaville
péadosin fyysistd sekd psyykkistd tyokykyd. Sitd, ettd pystytidn kestimdin seka psyyk-

kista ettd fyysistd kuormitusta ja jaksetaan tehda tyota.

Haastateltava #1 kuvaili tyokykyé seuraavasti:
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”On fyysistd tyokykyd ja henkistd tyokykyd ja sitten vield sitd sellaista tietotaitotyoky-
kyd. Eikohdn siihen vihdn niin kuin kaikki kuulu. Sd pystyt henkistd kuormitusta ja
fyysistd kuormitusta kestddn ja tdytyy vield osata kirjanpidollisia hommia ja niitd

kuormituksia miettid ja uskaltaa ottaa rviskejd.” (Haastateltava #1.)

Tyokykyéd vahvistavia tekijoitd ovat kokemus oman tyén mielekkyydestd ja oman
osaamisen kehittyminen. Tyon pitdd olla myds tarpeeksi haastavaa, mutta se ei saa
tuntua pakonomaiselta. Tyokykya arvioitaessa on hyvd myos huomioida tyon ja ihmi-
sen yhteensopivuutta. (Tyoeldkevakuuttajat TELA ry www-sivut 2021.) Haastateltava
#3 oli pohtinut my0s edelld mainittuja asioita, silld hin ajatteli tyokyvysti niin, ettd se
on myds mahdollisuus menné eteenpdin ja kehittdd toimintaa. Han koki, ettd innova-
titvisuus kérsii, jos on koko ajan ylitydllistetty ja silloin toiminta sammuu. Hén koki
tyokyvyn mahdollisuutena pysdhtyd miettiméén asioita ja ottamaan tarvittaessa etii-
Syyttd, jotta pystyy olemaan innovatiivinen ja kehittimain toimintaa. Haastateltava #3

kuvaili tyokykyé niilld sanoilla:

”Se tarkoittaa mulle sitd, ettd sd pystyt tavallaan menemddn eteenpdin. Jos sd oot
tavallaan niin ylityéllistetty, ettd sd et voi koko ajan olla vihdn innovatiivinen ja ke-
hittdd toimintaa eteenpdin, niin sitten se alkaa sammumaan. Tdssdhdn on niin paljon
toitd, ettd md voisin tehdd joka pdivd aamusta iltaan ihan koko ajan téitd. Mutta jos
md teen tddlld joka pdivd niin paljon, kun md voisin niin mulla ei jdd aikaa sellaiseen

kehittimiseen.” (Haastateltava #3.)

"Niin mun mielestd se tyokyky on sellaista, ettd sulla on mahdollisuus pysdhtyd miet-
timddn vdlilld asioita ja ettd sd saat niin kun etdisyyttd sithen sun rakkaaseen yritys-
toimintaan, mikd on tosi mielenkiintoista. Niin se, ettd sd pddset sieltd tavallaan pois.
Sd voit oikeasti olla se innovatiivinen yksilo sielld, koska md nddn sen asian niin ettd
mitd enemmdn md kehitin muille téitd, sitd enemmdn meilld on kassavirtaa.” (Haas-

tateltava #3.)

Haastateltava #1 ei ollut analysoinut omaa tyokykydan aikaisemmin. Haastateltavat #2
ja#3 olivat analysoineet tyokyky#dn. Haastateltavat #1 ja #2 kokivat oman tyokykynsa
talla hetkelld melko hyvéksi ja haastateltava #3 erittdin hyviksi. Kaikki haastateltavat
nostivat tyokykyéd tukevaksi tekijéksi hyvét tyontekijit/ yhtickumppanit. Kaikkea ei
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kuitenkaan pysty tekemién yksin, joten on hyvé miettid tehtivien jakamista sijaisten
tai tyOntekijoiden kanssa (Tydterveyslaitos 2011, tietokortti 19). Kaikki haastateltavat
olivatkin jakaneet toitd omassa yrityksessdan. Ndin haastateltavat kuvailivat omaa tyo-

kykya tukevia tekijoita liittyen tyon jakamiseen:

"Mulla on ihan hirveen hyvd porukka mun ympdrilld. Mulla on tosi helppo keskittyd
ratsastuskoulun pyorittimiseen, koska tissd on ihan dlyttomdn hyvd tiimi ympdrilld.
Hevosten hoitaminen, sithen menee oikeasti niin paljon aikaa ja vaivaa, ettd kylld se
vaatii sellaisen luotettavan ison porukan, joitten kaikkien tavallaan se intressi on kui-

tenkin se, ettd ne hevoset tulee hoidetuksi.” (Haastateltava #3.)

"Nyt oma fyysinen kunto on hyvd, koska on tyontekijd ollut 1,5 vuotta” (Haastateltava
#1).

“Me on jaettu toitd toisen yrittdjdn kanssa. Molemmat pitdd 3 pdivdd tunteja ja kolme

pdivdd tehdddn tallia.” (Haastateltava #2.)

Yrittdjilla tyOpéivit venyvit tyypillisesti pitkiksi ja lomia on vaikea pitdd. Oman jak-
samisen vuoksi onkin tirkedd rajata omaa tyOmadrdd ja tydaikoja oman eldmaéntilan-
teen mukaan. (Tyoterveyslaitos 2011, tietokortti 19.) Tdma kuvaa hyvin haastateltujen
yrittdjien tilannetta, silld tarkedksi yhteiseksi tyokykyé tukevaksi tekijiksi nostettiin
riittdva lepo, niin ettd perheelle ja rentoutumiselle jaa riittavisti aikaa. Myo0s se, ettd
tyotd pystyy muokkaamaan mieleiseksi, koettiin tirkedksi. Téssd haastateltavien vas-

tauksia:

“Osaa illalla rentoutua. Ei parane miettid asioita. Kun tekee fyysistd tyotd, niin ei

tarvitse laittaa kuin pdd tyynyyn, niin saa hyvin nukuttua.” (Haastateltava #1.)

"Tykkddn arjesta ja ettd siind on tarvittaessa vapaata. Mulla on joka toinen viikko
niin, ettd md olen ldhtékohtaisesti kaksi pdivdd poissa tdcdltd putkeen. Se on oikeastaan
se mun juttu. Mutta ihmiset ovat erilaisia. Md en saa mitddn irti viikon lomasta. Jos
md ajattelisin, ettd md veddn kuukauden téitd putkeen ja sitten olis viikon loma, ei siitd
ole mitddn iloa. Kylld sitd vapaata pitdd olla ihan tasaisesti. Niin kuin arjessa koko

ajan mahdollisuus siihen, ettd md oon pari pdivdd pois. Ja sitten kun tddltd on pari
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’

pdivdd pois, niin sitten taas keskittyy vihdn eriasioihin, tulee kaikkia eri ideoita.’

(Haastateltava #3.)

“Perhe ja vapaa aika ja sit se, ettd yrittdd muokata sitd tyotd niin, ettd se on miellyt-

tavdd” (Haastateltava #2).

"Riittdvdsti lepoa tyon ohessa, ettei vedd itseensd ihan piippuun. Jos tdssd meinaa

vield kymmenenkin vuotta jaksaa tdtd tehdd, niin kylld tissd on ollut pakko miettid.’

(Haastateltava #2.)

Oman jaksamisen ja palautumisen vaalimisen ohjeita voisikin antaa useita. Tarkeim-
pind on se, ettei kuormita itseddn liian isolla tyomaaralld jatkuvasti. Tydaikoja olisi
hyva noudattaa ja pitdd kokonaisia vapaapdivid. Oma ty0 pitdisi pystyd suunnittele-
maan niin, ettd ehtisi vaalimaan omaa jaksamista ja voimavaroja. Oma psyykkinen ja

fyysinen tyokyky on kuitenkin tarkein tyovéline ja sitd tulisi arvostaa. (Torppa 2013.)

Tyon sujuvuutta ja tyossdjaksamista edesauttavat tyon hyvd suunnittelu ja organi-
sointi. Tyon kuormittavuutta pystytddn vihentdmaan kiinnittiméalla huomiota hyvain
tydergonomiaan ja sithen liittyviin erilaisiin ratkaisuihin. (Tydterveyslaitos 2011, tie-
tokortti 19.) Haastattelujen perusteella kaikki yrittdjét olivatkin kiinnittdneet huomiota
ty0ergonomiaan ja koneellistaneet raskaimpia tydtehtdvid niin paljon kuin mahdol-
lista. Vanha rakennuskanta ei kuitenkaan aina mahdollista koneellistamista optimaali-
sesti. Ratsastustuntien pidossa kahdella haastateltavalla, #1:114 ja #2:1la, oli kdytdssd
ddnentoistolaite ja/tai ddniyhteyslaite opettajan ja ratsastajan vililli. Ndméa koettiin
helpottavan omaa ddnenkayttdd, niin ettd tunteja jaksaa pitdd paremmin. Kaikilla yrit-
tdjilld oli kaytossd ratsastushalli eli maneesi. Se parantaa huomattavasti tyokykya,
koska ratsastustunnit voidaan pitdi talvella ja huonolla sdilla sisdtiloissa. Téssd kaksi

esimerkkid haastateltavien vastauksista:

"Vanhanmallinen rakennus (vuokratilat) ei mahdollista automatisointia tallitoissd.
Kdsipelilla helpompaa. Ulkotoissd ja pohjien lanaus, paalien siirtely tapahtuu trakto-
rilla. Tuntien pidossa apuna Noshout- ddniyhteyslaite, mikd sddstdd ddntd. Iso ulko-

kenttd on haastava, kun ollaan kaupunkiolosuhteissa, niin liikenteen ddnet kuuluvat
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tosi voimakkaasti. Jaksaa paljon paremmin pitdd tunteja, eikd se ole yhtddn niin ra-

sittavaa.” (Haastateltava #2.)

“ltseensd panostusta on esimerkiksi tyokoneet. Olisi se ihan eri kdrrdtd kaikki kotti-
kdrryilld. Esimerkiksi maneesi parantaa omaa tyokykyd ihan hirvedsti. Iso investointi,

mutta ddnelle ja kurkulle iso pelastus.” (Haastateltava #1.)

Haastateltavia pyydettiin kertomaan omaa tyokykyé haittaavista tekijoistd. Esiin nousi
fyysisen tyOn raskaus ja tyon sitovuus. Tyotéd saattaa olla hetkittdin niin paljon, ettei

ehdi pitdiméan vapaapdivid. Téssid kaksi esimerkkid vastauksista:

"Ei pysdhdy silloin kun tdytyisi. Md tieddn, ettd md voin mennd kaksi viikkoa ihan

aamusta iltaan, mutta sen jdlkeen tdytyy viimeistddn pysédhtyd.” (Haastateltava #3.)

"Sd et voi jaddd sairaslomalle, sd et voi laittaa ovea kiinni ja toivoo, ettd joku kdy

hoitamassa. Kylld sd joudut ne hevoset itse hoitamaan.” (Haastateltava #2.)

Tyokykyéd haittaavana tekijénd haastateltava #1 koki vastuun eldimisté niin suurena,
ettd pysyttelee mieluummin kotitilalla, jotta ei sattuisi mitdén sairastumisia. My0s val-
litseva Covid-19 virustilanne oli lisdnnyt haastateltava #1:n tyomaérda hoitajatoimin-

nan ollessa tauolla. Han kuvaili tilannetta néin:

"Tuntuu, ettd kun yritdt olla pois, niin aina sattuu jotain. Sitten tulee sellainen tunne,
ettd en md viitti ldhtee mihinkddn, joka kerta kun md yritdn jotain, niin aina on joku

hevonen kipeend. (Haastateltava #1.)

“Korona on lisdnnyt tyomddrdd, koska nyt molempien pitdd olla tuntien aikaan toissd,
jotta saadaan autettua hevoset kuntoon tallissa ja tarvittaessa viemddn asiakkaalle
valmiina maneesiin. Asiakkaalle oli pakko tarjota sitd vaihtoehtoa, koska muuten sd

menetit sen asiakkaan.” (Haastateltava #1.)

Haastateltavat #1 ja #2 nostivat esille mahdolliset ristiriidat, jotka saattavat haitata

omaa tyokykyd. He kuvailivat asiaa seuraavasti:
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"Tyokykyd haittaavia tekijoitd voi vililld olla henkilokemioissa, tiytyy miettid, ettd
miten ilmaisee asioita, ettei toinen loukkaannu. Et ollaan asiakeskeisid ja koitetaan
ratkoa asioita.” (Haastateltava #2.)

”Ne on just niitd henkisid rasituksia tommoiset, ettd sd saat semmoisia mulkoilevia
katseita... ... sitten ndmd jotkut hevosenomistajat ovat semmoisia, ettd yksi ihminen sen

vartin ndkeminen se pilaa sun pdivin pdivdksi tai kahdeksi.” (Haastateltava #1.)

“Esimerkiksi jos meilld on asiakas, joka on hankala, niin me on pdditetty se linja, ettd
ei me kauhean kauaa katsota sellaista. Jos on yksi sellainen ns. hankalahko asiakas

niin ilmapiiri kdrsii hyvin helposti.” (Haastateltava #2.)

Tyon imu saattaa viedd helposti mukanaan ja se aiheuttaa vaaran uupua. Vaikka tyo
koetaan térkedksi ja kiehtovaksi, pitdd muistaa antaa arvoa myds yksityiseldmalle.
Perhe, ystivit, sosiaaliset suhteet ja harrastukset parantavat eldméinlaatua. Hyva yksi-
tyiseldmd antaa asioille laajempaa perspektiivid ja ruokkii ammattitaitoa. (Torppa
2013.) Vaikka hevosyrittdjyys on usein myos eldméntapa ja tyd on sitovaa, pystyi
haastatteluista havaitsemaan, etti oma yksityiselimd on haastateltaville tirkeaa.
Kaikki haastateltavat yrittdjat kokivatkin, ettd heiddn tyonsd ja muu eldmé on hyvin
tasapainossa ja heiddn on helppo yhdistii tyo ja vapaa-aika/ perhe-elami. Myds oma
tukiverkosto koettiin tarkeédksi tekijdksi omassa tyokyvyssd. Haastateltavat kertoivat

ndilla sanoilla tyon ja muun elimén yhteensovittamisesta:

“Olen yrittanyt kylld pitdd ne ihan erillddn (tyo ja vapaa-aika). Tdlld hetkelld riittdd
hyvin aika perheelle ja vapaa-aikaan. Viikonloppuisin teen vaan just ne pakolliset ja
olen todella vihdn paikalla ja yritin olla kotona mahdollisimman paljon. Viikolla pdi-
vdt saattavat olla pidempid senkin takia, ettd md haluan tehdd niitd asioita. Jos ei
Jjonain pdivind jaksa, niin sitten voi siirtdd niitd asioita, mitd pystyy siirtdmddn.”

(Haastateltava #2.)

”Nyt on aika helppo olla kauhean hyvd ja toimiva, kun mulla on sellainen miesystdvd,
Jjoka sopii omaan persoonaan ja joka osaa tukea ja ymmdrtdd, ettd timd on myés har-
rastus. Tdmd on sellaista tyotd, ettd tdd on kivaa ja md tykkddn tdstd. Mua ei haittaa

tamd paine. Mun kontolla on hevosia 20 ihan puhtaasti minun vastuullani. Mutta jos
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sulla ei ole asiat omassa henkilokohtaisessa eldmdssd kunnossa, niin kylld sitten on
raskasta. Md oon sitd mieltd, ettd hevosten hyvinvointi on suoraan verrannollinen niit-

ten ihmisten, ketkd hoitavat niitd, omaan henkiseen tasapainoon.” (Haastateltava #3.)

"Vaikka sd ootkin siind niinku kiinni, niin jos sd mietit koko vuoden kiertoa, niin kyl-
ldhdn sd pystyt sitd aikaa aina antamaan ja onhan se kuitenkin ihan eri, kun sd oot
aina aamulla kotona pystyt aina herdttimdcdn lapset ja aina laittaa ne nukkumaan ja
aina laittaan sen ruuan ja hakemaan ja viemddn. Vaikka se eldmd onkin hektistd ja sd
meet koko pdivin niin kylld sd pystyt kuitenkin antamaan niille aikaa aika paljon. Tie-
tdd, ettd ne voi aina tulla tuonne kattoon ja on aina ldhelld. Aina kotona, vaikka aina

toissd.” (Haastateltava #1.)

Haastateltavien yrittdjien hyvinvoinnista huolehtiminen painottui selvisti siihen, ettd
lepoa ja ravintoa saadaan riittdvésti. Fyysisesti raskaan tyon ja ratsastuksen lisdksi
muuta liitkuntaa ei juurikaan harrastettu. Haastateltava #2 kévi jasenkorjaajalla satun-
naisesti, muut eivdt hoidattaneet itseddn sddnndllisesti. Sosiaalisen hyvinvoinnin tar-
keimmiksi tekijoiksi nousivat oma perhe ja asiakkaat. Ystdvid haastateltavat eivit eh-
tineet sddnnollisesti ndhdéd, mutta haastateltava #2 kertoi soittelevansa usein ystéivil-
leen puhelimella. Tyon sitovuus vihentdd selvédsti aikaa ystéviltd ja vapaa aikaa viete-

taan mieluiten perheen parissa. Téssd haastateltavien vastauksia:

“Illan rentoutuminen on paras lddke. Hankittu ulkoporeamme on niin ihana rentoutus,
sellainen nautinto ne poreet ja hieronnat tdytyy sanoa, ettd se on sellainen rentoutus-
keino. Tdistd ei tule ldhdettyd mihinkddn, niin ettd sulla on se kylpyld tuossa takapi-

halla, niin se on sitd parasta. Oma perhekin ehtii sithen mukaan.” (Haastateltava #1.)

“Kavereita ei ehdi paljon nikemddn, mutta asiakkaista tulee sellaisia tietynlaisia ka-
vereita. Vaikka ne ovat niin kuin asiakkaita, niin niistd tulee aika ldheisid ja sit sd ndet
niitd tdassd kuitenkin aika paljon ja pystyy juttelemaan. On kiva, kun ihmisid kdy joka
pdivd, ettd olisihan se aika raskasta, jos sd olisit tuossa niin kuin vaan vaikka pelkds-

tddn hevosten kanssa” (Haastateltava #1.)
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”Parantamisen varaa, on ehkd epdkohta. Syon ja nukun kylld riittivdsti. Aikapaljon

puhelimella soittelen ei-hevosihmisille. Saa ndkékantaa ulkopuolelta.” (Haastateltava

#2.)

”Se lihtee niin kuin hevosillakin niin ruuasta kaikki. Mitddn et jaksa tehdd kuin viikon,
jos et laita ruokapuolta kuntoon. Koska siis mun arki, md oon sen kaksi pdivdd kotona
ja kdyn koiran kanssa lenkilld ja istun tietokoneella ja teen tosi tylsid juttuja tai vaan
katson ratsastusvideoita YouTubesta, kulutus 1500 cal pdivdssd. Neljd pdivdd tddlld
toissd putkeen 2800-3000 cal pdivdissd. Se on niin jarkyttdvd heitto, ettd jos md veddn
kolme sellaista pdivdd putkeen niin neljdntend md en endd palaudu, jos md en suhteuta

mun ruokailua siihen.” (Haastateltava #3.)

”...Ja md sanon, ettd tosi monella hevosihmiselld se jaksaminen ja se kaiken hallinta
kaatuu siihen, ettd sitd ei tajuta, ettd sun pitdisi ihan oikeasti suhtautua itseesi niin

kuin huippu-urheilijaan” (Haastateltava #3).

Haastattelujen perusteella voidaan havaita, ettid ratsastuskouluyrittidjin tyd on usein
fyysisesti raskasta ja ratsastamista voi verrata urheiluun. On tarkedd syoda riittdvasti

laadukasta ravintoa huolehtia riittdvésté levosta, jotta palautuu rasituksesta.

Kaikki haastateltavat yrittdjat kokivat, ettd heilld on tarpeeksi tietoa parantaa omaa
tyokykyéén. Haastateltava #1 mainitsi, ettd tiedon soveltaminen jaé helposti tydtaakan
jalkoihin. Kaikki haastateltavat my0s kokivat, ettd heilld on mahdollisuus parantaa
tyokykydén ja se on péddasiassa vain itsestd kiinni. Néin haastateltavat #1 ja #2 kuvai-

livat omia mahdollisuuksiaan vaikuttaa omaan tyokykyyn:

“Tiettynd aikana sitd kerkedd vihemmdn ja tiettynd aikana enemmdn panostamaan
tyokykyyn, riippuu ihan kuukausista ja pdivistd. Tdlld hetkelld mennddn sellaista ai-

kaa, ettei ole paljon ylimddrdistd aikaa.” (Haastateltava #1.)

"Hyvin suuret, ihan on itsestd kiinni. Oma itse on vaan rajoite. Kaikki muu on mah-

dollista.” (Haastateltava #2.)
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"Kai sitd tietoakin ehkd varmaan jo on, mutta sitten se kdyttdminen juuri voi olla vdi-
hén sellaista huonompaa. Sitten kun ne tyé ja hevoset menee aina edelle, niin sitten se

oma juttu aina jad.” (Haastateltava #1.)

Haastateltava #3, jolla oli eniten tyontekijoité ja kaikista suurin ratsastuskoulutoiminta
koki mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyokykyyn parempana, kuin haastateltava #1,
jolla oli vain yksi tyontekijd ja pienempi ratsastuskoulu. Haastattelujen perusteella voi-
daan havaita, ettd toiminnan ollessa tarpeeksi isoa, pystytdén joitain toimintoja ulkois-

tamaan eiké kaikkea tarvitse tehda itse. Alla haastateltava #3: ajatuksia:

"Kaikkea ei kuulu tehdd itse. Jos joku tekee jonkun asian eri lailla, mutta niin, ettd se
on silti ihan tarpeeksi ok tehty niin se riittdd. Kun toiminta on riittdvdn isoa, niin se
on mahdollista. Mutta jos se jdd vihdn pieneksi, niin ei ole mahdollista ja tdytyy tehdd
itse ja sithen moni uupuu. Tallin kdytdnnon pyoriminen ja logistiikka tdytyy saada sel-

laiseksi, ettd kaikki aika ei mene siihen.” (Haastateltava #3.)

On hyvi tiedostaa, ettd yrittdjan tyokuorma on usein epitasainen. Tdma korostuu var-
sinkin yksinyrittdjilld. Hiljaisimpina hetkina on hyva kehitelld muuta tekemisté, vaikka
kiireisen ajan jilkeen yhtdkkistd hiljentymistd saattaa olla vaikea sietdd. Tyokuormaa
olisikin hyvé jakaa tasaisesti ja suunnitella etukiteen tyontekoa. Hevosalalla varsinkin,
on hyvi tiedostaa tyon vuosikierto, silld keséallad tyot helpottuvat muun muassa hevos-
ten laidunkauden takia. Tyon vuosikierto toistuu usein samana ja kiireisimmadt ja hil-
jaisimmat hetket toistuvat samana vuosittain. On tdrkedd tiedostaa oman tyon vuosi-
kierto, silld sithen perehtymaélld voidaan 16ytdd aikaa oman ammattitaidon kehittdmi-

selle tai vaikka lepddmiselle. (Torppa 2013.)

7.3 Itsensd johtaminen tyokaluna kohti parempaa tyokykya

Hyvilld itsensd johtamisella pystytdén tietoisesti vaikuttamaan itseen ja ohjaamaan
omaa toimintaa ilman, ettd se on ulkopuolisen pakon aiheuttamaa suoriutumista (Sal-
mimies 2008, 21). Haastateltavat #1 ja #2 analysoivat itsensd johtamisen késitteen pit-
kalti edelld mainittujen ajatusten kautta. He kokivat itsensd johtamisen olevan kykya

saada tyot tehdyksi ja kykyé ohjautua myods epamiellyttaviin tehtiviin.
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“Pystyy tavallaan, kun tiedostaa itse niitd asioita ja pystyy toteuttamaan ne asiat mitd
tiedostaa. Saa kdytinndssd ne tddltd pddstd tehtyd, ettd kai se sitd aika paljon on.”

(Haastateltava #1.)

“Ymmdrtdd sen, ettd tyot on tehtivd. Osaa kdskyttdd itsedidin sopivassa mddrin. Vaikka
vdlilld tuntuu, ettd ei olisi niin kiva pdivd tehdd, niin ottaa vaan itsednsd niskasta kiinni

ja aloittaa. Yleensd se aloittaminen on vaikeinta.” (Haastateltava #2.)

“Pystyy tekemddn niitdkin asioita, jotka ovat epdmiellyttavid ja keksii keinot tehdd

ne” (Haastateltava #2).

Hyvi itsensé johtaminen on myo0s jatkuvaa muuttumista ja uuden oppimista seki sité,
ettd pystyy kyseenalaistamaan omat asenteet ja uskomukset (Salmimies 2008, 21). It-
sensd johtamisessa omaa persoonallisuutta kdytetdén tyokaluna, jossa objektiivinen it-
setutkiskelu auttaa arvioimaan ja tarkastelemaan omaa toimintaa (Syddnmaanlakka
2017, 33-34.) Haastateltava #3:1la my0s saman suuntaisia ajatuksia itsensi johtami-
sesta. Hén ajatteli itsensd johtamisen niin, ettd kun tuntee itsensé tarpeeksi hyvin, pys-
tyy realistisesti analysoimaan itsedén, omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan. Tdlloin
pystyy kohdistaan oman tydpanoksensa sithen, miké on itselle luonnikkainta sek4 ana-
lysoimaan mikd omassa tekemisessd on itselle jarkevintd. Haastateltava #3 kertoi it-

sensd johtamisesta seuraavilla sanoilla:

“Ensinndkin sd myonndt itsellesi mikd sd oot ja millainen sd oot. Sd pystyt tekemdidn
itsestdsi realistisen analyysin: olen tdillainen, kuinka toimin itseni kanssa.” (Haasta-

teltava #3.)

“Mun mielestd itsensd johtaminen on myos sitd, ettd ei yritd tehdd kaikkea. Eli jos md
oon parhaimmillani kentdlld, niin miksi md yrittdisin myos seisoo kahdeksan tuntia
talikon varressa, jos se on mulle niinku luonnikkainta. Omalle ajalle pitdd laskea arvo
eli kannattaako mun tehdd ne paperityot ja tunninpidot vai yrittid tehdd tdissd tontilla
ihan kaikki. Omalle ajalle pitdd laskea jonkin ndkéinen arvo ja se tarkoittaa sitd, ettd

vaikka sd pystyt tekemddn aamusta iltaan toitd, niin ei pidd tehdd.” (Haastateltava

#3.)
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Omat tavoitteet ja visiot ovat itsensd johtamisen perusta. Tavoitteiden kirkastuminen
helpottaa perille paédsyé, kun suunta on selvilld. (Syddnmaanlakka 2017, 34.) Kaikki
haastateltavat yrittdjit olivat my0s pohtineet mitd eldmaéltdén haluavat ja minne suun-
taan haluavat vieda sitd. Heille oli selked4, mihin timanhetkiset valinnat johtavat tule-
vaisuudessa. Haastateltavat pohtivat nditd asioita l&hinnd ratsastuskouluyrittdjyyden
ndkokulmasta. Tavoitteet oman itsetuntemuksen ja oman tietoisuuden kehittimisesta

jdivdt uupumaan vastauksista. Haastateltavat kuvailivat visioitaan seuraavilla sanoilla:

“Olen pohtinut ja kylld joo, on visioita ja kylldhdn koko ajan parempaa kohden men-

nddn. Yrittdd satsata sithen mikd parhaiten tuottaisi” (Haastateltava #1.)

”On mulla viiden vuoden visio. Tdssd ainakin tehdddn tdtd tyotd ndin mitd se on nyt.
Ja jossain kohtaa ostan jonkun pienen oman paikan, mutta ei tin kokoluokan toimintaa

kuin nyt, mutta se olisi enemmdnkin sellainen harrastuspaikka.” (Haastateltava #2.)

"Tdd on mun eldmdntyo tdd tontin kehittdminen. Suunnitelmat on saada tdistd vield
vdhdn toimivampi, ettd voidaan tehdd enemmdin niitd toitd koneellisesti ja kuluttaa sitdi
aikaa mieluummin, vaikka nuorten hevosten kouluttamiseen. Siirretddn sitd ajan kdyt-

tod johonkin tuottavampaan tai ainakin mielenkiintoisempaan.” (Haastateltava #3.)

Kaikki haastateltavat ovat toimineet yrittdjind vuosia, joten he osaavat jo tietoisesti
johtaa ja kehittdd omaa tyokykyddn. Haastateltava #1 on vdhentényt tietoisesti omaa
tyokuormaansa palkkaamalla tyontekijan. Hian on pystynyt tiedostamaan, ettd ei olisi
selvinnyt yksin nykyisestd tyotaakasta eikd olisi pystynyt pitdméédn néin suurta maaraa
ratsastustunteja yksin tallitdiden lisdksi. Haastateltava #3 on tietoisesti opetellut otta-
maan aikaa myos omille ruokatauoille sekéd lisidmédan omaan kalenteriinsa myos tyh-
jaa, jolloin ei ole aikataulutettua tekemistd. Hén on tiedostanut omat "heikot” kohtansa

ja yrittdnyt tietoisesti parantaa niita.

Kun omat arvot ja tavoitteet ovat kirkkaina mielessé, on asiat helpompi laittaa tirkeys-
jarjestykseen. Oma ajankdyttdd on helpompi nidin ollen priorisoida ja luopuminen vi-
hemmén térkeistd asioista helpottuu. (Salmimies 2008, 100.) Vaikka kaikki haastatel-

tavat osaavat nykyddn johtaa omaa ajankéyttddan, ovat he joutuneet pohtimaan oman
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ajankdyton priorisointia. Kaikilla haastateltavilla on ollut vililld vaikeuksia luopua
joistain tehtévisté ja sanoa ei. Omassa ajankdytOssd he ovat joutuneet pohtimaan siti,

mikd omassa tekemisessd on oleellista ja miké taas ei.

Haastateltava #3 on alkanut priorisoimaan omaa tekemistdin ja pohtinut sitd, mika te-
keminen palvelee parhaiten tavoitteita. Esimerkiksi pitkdlld aikavélilld kannattavam-
paa on kéyttdd omaa aikaa oman ratsastuskoulun opetushevosen koulutukseen, kuin
kayttdd sama aika vieraan hevosen ratsutukseen. Han kiyttdd my6s muiden alan am-
mattilaisten palveluita eiké yritd tehdé kaikkea itse. Hin kommentoi asiaa niilld sa-

noilla:

“Jonkun verran ollut vaikeuksia sanoa ei, mutta olen kylld tosi paljon opetellut. Ja
sitten se, ettd tdytyy aina laskea, ettd jos md nyt saan jostain tyostd vaikka 20e, ja sitten
mulla olisi joku muu homma josta md en suoranaisesti silld hetkelld saa rahaa, mutta
mitd jos se muu homma tuottaa jatkossa aika paljon enemmdn eli esimerkiksi tree-
naanko md meiddn tulevaa opetushevosta vai sitd ratsutettavaa, niin kummasta tulee

pidemmdssd juoksussa enemmdn palkkaa, ettd miten priorisoi sitd omaa tekemistd.’

(Haastateltava #3.)

"Nykyddn pyrin siihen, ettd jos on johonkin alaan joku ammatti ihminen niin, md kdy-

tdn sitd enkd sillee, ettd md yritin tehdd kaikki itse. ” (Haastateltava #3.)

Haastateltava #1 kokee edelleen huonoa omaatuntoa sanoessaan ei, koska on oletta-
mus, ettd yrittdjé ei saisi koskaan sanoa ei. Téstd huolimatta hdn on tietoisesti alkanut
priorisoimaan omaa ajankdyttoddan ja esimerkiksi pitdd kesélld ratsastuskoulun tunnit
kaksi viikkoa tauolla ja lomailee opetustydstd. Néin hdn kertoo omasta ajankéyton joh-

tamisesta:

"Nykyddn osaa jo sanoa ei, vaikka se nyt aina vihdn harmittaa, koska ei yrittdjd saisi
sanoa ei, ettd kai kaikki aina tdytys ottaa. Mutta kylld se raja tulee jossain vastaan ja
aion pitdd sen tietyn kesdloma pdtkdn siind. Eihdn ihmiset sitd ymmdrrd, ettd jos md
sanon, ettd silld pdtkdlld ei ole tunteja niin en md todellisuudessa millddn lomalla ole

onhan tddlld nyt silti ne yli 20 hevosta mitd hoidetaan aamulla, pdivdlld ja illalla.’

(Haastateltava #1.)



48

Omaa ajankdyttoddn ja tekemistdén pohtimalla voi huomata kuinka paljon aikaa voi
kulua asioihin, jotka eivét ole oleellisia tai vélttiméattomid. Epéoleelliset puuhastelut
tai liika tdydellisyyteen pyrkiminen sy helposti turhaan energiaa ja voimavaroja. (Sal-
mimies 2008, 101.) Haastateltavat #1 ja #2 ovat pohtineet omaa ajankdyttddan ja
myontavatkin, ettd vélilld aikaa kuluu siihen, ettd tekee liian pikkutarkkaa tyoti. Haas-
tateltava #1 kuluttaa helposti turhaa aikaa karsinoiden ja pihattojen siivoamiseen ja
haastateltava #2 taas paikkojen jarjestelyyn. Ajanpuutteen vuoksi vélilld on pakko
joustaa siisteydesti ja keskityttidva olennaisiin tyotehtéviin. Téssd haastateltavien miet-

teitd:

"Olen kylld vihdn sellainen ndpertelijd, jdrjestelen mielelldni paikkoja, tykkdcdn ettd

olisi siistid. Vililld aika vaan oikeasti ei riitd, yrittdid keskittyd vaan olennaiseen.’

(Haastateltava #2.)

"Md oon vihdn liiankin pikkutarkka. Vihdn menee aikaa siihen, ettd md tuhraan.
Edelleen md kerddn jokaisen kikkareen pois, md en voi sietdd sitd, ettd jos karsina on
huonosti siivottu. Ja sit noi pihatotkin, ettd jos mulla on tddlld aikaa, niin niitdhdn md
sitten siivoon iltapdividlld tai illalla, ettd ei pysty jéttdmdcdn siivoamatta. Se on vdhdn

ehkd miinuspuoli, ettd ei pysty aina sulkeen silmidnsd.” (Haastateltava #2.)

Haastateltava #3 on tunnistanut omasta ajankdytostdin tyotehtdvit, joita vain haluaa
tehda ja tehtdvit, jotka ovat suoraan hyddyksi liiketoiminnalle. Hinen mielestién tér-
keintd on kuitenkin halu menni eteenpéin. Tyon ja harrastuksen yhdistdmisessé ei ole

aina helppoa erottaa tekemisid toisistaan. Néin hdn kuvailee asiaa:

"Osa tyostd on sellaista, ettd haluan, ettd ndin tehdddn ja osa on sellaista, ettd tamd
on ihan suoraan hyédyksi tdlle liiketoiminnalle. On tosi tirkedd, ettd itselld on sellai-

nen olo, ettd haluaa mennd eteenpdin.” (Haastateltava #3.)
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7.3.1 Henkilokohtainen uudistuminen vaatii aikaa itsereflektoinnille

Haastateltavat kertoivat tiedostavansa omat vahvuutensa ja kehityskohteensa seka pys-
tyvinsd hyodyntdméén niitd. Kaikki haastateltavat pyrkivit kehittimaidn omaa osaa-
mistaan. Haastateltava #1:114 ja #2:1la oli suunnitelmia oman osaamisen kehittdmiseen,
mutta nditd ei ole vield padsty toteuttamaan. Haastateltava #1:1le oman osaamisen ke-
hittdmista haittasi selvésti tyon sitovuus niin, ettei hdn ole ehtinyt paneutumaan tar-
peeksi asiaan. Haastateltava #2 myonsi, ettd vaikka hidn tiedostaa omat kehityskoh-
teensa ei hédn vélttaméttd 1dhde heti toteuttamaan niiden kehittamisti. Hénella oli suun-
nitelmissa kehittdd omaa englanninkielentaitoansa ja liiketoimintaosaamista hake-
malla opiskelemaan hevosmanagerilinjalle Ypdjan Hevosopistoon. Haastateltavat #1
ja#2 késittivdt oman osaamisen enemman taitojen ja tekemisen kautta, kuin pohtimalla
omia henkilokohtaisia ominaisuuksiaan. Haastateltavat #1 ja #2 kertoivat néilld sa-

noilla oman osaamisen kehittimisesta:

“Haaveita on, mutta se toteuttaminen. Ei ole vield pdcdssyt toteuttamaan, ettd kun on
vihdn sidoksissa tdssd niin paljon. Vaatisi vihdn paneutumista siihen, mutta ehkd sitd

sitten joskus vield pddsee niitdkin toteuttamaan.” (Haastateltava #1.)

"Kylld, mutta en vilttimdittd heti lihde tekemddn mitddn” (Haastateltava #2).

“Tarkoitus olisi hakea hevosmanagerilinjalle, koska haluan kehittyd liiketoiminta-
osaamisessa” (Haastateltava #2).
“Tavoitteita on, toimintaa kylld pitdisi kehittid. Kielitaitoa pitdisi vield kehittdd.”

(Haastateltava #2.)

Haastateltava #3 on pystynyt tiedostamaan ja hyddyntdmédn omia vahvuuksiaan seka
kehityskohteitaan paremmin. Hénelld on ADD, joka on aktiivisuuden ja tarkkaavai-
suuden hdiri6 ilman yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta (Puustjirvi 2011, 1). Hénell&
yksi ADD:n piirre ilmenee hyperkeskittymisend, jonka hdn on pystynyt kddntiméin
hyodykseen ja kdyttdd sitd tyokalunaan silloin, kun jokin asia on pakko saada val-
miiksi. Hdn osaa myos vilttdd tilanteita, jolloin ei ole mahdollisuutta keskittyd johon-

kin asiaan pitkdkestoisesti. Hin on myds tiedostanut, ettd hahmottaa itse hyvin
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avaruusgeometriaa, jolloin esimerkiksi eri ratsastusratojen hahmottaminen on hinelle
helppoa. Témén vuoksi hin on kuitenkin joutunut itse opettelemaan nédiden asioiden
opettamista oppilaille. Hén kertoo myos aloittaneensa tietoisesti harrastamaan Bujoi-
lua, joka on itse tehty kalenteri ja tehtévélistoista koostuva muistikirja, jotta alkaisi
pitimdin enemmain kirjanpidollisista tyotehtdvistd. Hén kehittad itsedédn jatkuvasti ha-
kemalla alan uutta tutkimustietoa ja lukemalla alan kirjallisuutta. Haastateltava #3 ku-
vailee omia vahvuuksiaan ja kehityskohteitaan seuraavilla sanoilla:

“"Md vaan tavallaan keksin tavan oppia tykkddamddn siitd. Md rupesin harrastamaan

bujoilua ja silld md sain itseni niinku tykkddmddn.” (Haastateltava #3.)

VEttd kylld md ADD oon ja oon oppinut sitikin kédyttdmdcdn jo tyokaluna hyddykseni,
ettd yksi piirrehdn on se, ettd sd hyperkeskityt johonkin yhteen asiaan” (Haastateltava

#3).

"M tieddn, ettd mulla on tdillainen taipumus, ettd md voin hyperkeskittyd johonkin
asiaan. Esimerkiksi sen Hopotin kaudet md tein kuntoon sillee niinku. Esimerkiksi
meilld on nyt leirit kohta alkamassa, niin md tieddn millanen md oon ja mistd se joh-
tuu, niin en md myéskddn anna itteni innostua jostain asiasta minkd md tieddn, ettd se
saattaa viedd mut kolmeksi viikoksi mennessdcdn, jos siihen ei ole nyt mahdollisuutta.”
(Haastateltava #3.)

“"Mun on hirveen helppo hahmottaa kaikki ratsastusradan tiet, ja md en yhtddn ym-
mdrrd miksi joku ei hahmota jotain keskiympyrdd. Sitten kun sen tavallaan ymmdrsi,
ettd on erilaisia oppijoita, niin sitten siithen havahtui. Asiat mitd md en oo ikind joutu-

nut itse opettelemaan niin tdytyy hakea sitd tutkittua tietoa, miten se opetetaan.’

(Haastateltava #3.)

Eldmi on jatkuvassa muutoksessa ja muutokset tapahtuvat omassa ajattelussa, kayt-
tdytymisessd, tunteissa ja uskomuksissa. Herkkyyden ja itsereflektoinnin avulla pys-
tytddn aistimaan aidosti oma muutostarve, joka muutosprosessin kautta johtaa elinikéi-
seen oppimiseen ja ihmisend kasvuun. (Salmimies 2008, 138). Haastateltavat kertoivat
tunnistavansa itsessddn muutostarpeen, joka on edellytys uuden oppimiselle. Haastat-

telusta kdy ilmi, ettd yrittdjat pohtivat, miten he péaésisivét haluttuun lopputulokseen.
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Muutostarve tai sithen liittyvdt repsahdukset eivét aiheuta kenessékdin ahdistusta, ja
jos joku asia on epamiellyttiva itselle, pitdi etsid keino toteuttaa se. Haastatteluista ei
suoraan kdynyt ilmi, ettd haastateltavat #1 ja #2 olisivat tehneet tietoista ja kriittista
itsetutkiskelua, joka ajatusten muuttumisen kautta mahdollistaisi tietoisesti oman kayt-
tdytymisen muuttamisen. Omien vahvuuksien hyddyntdminen ja kehityskohteiden tie-
dostaminen voisi auttaa kehittimdin myds omaa tyokykyé. Tarkedd olisi ottaa aikaa
arjessa ja pysdhtyd kirkastamaan omia tavoitteita. Haastateltavat #1 ja #2 kertoivat
ndilld sanoilla uudistumiseen liittyvistd asioista:

"Muutostarve ei ahdista, ldhinnd miettii, ettd missd kohtaa pystyy ldhted toteutta-

maan, ettd onko aikaa.” (Haastateltava #2.)

“Tunnistan kylld muutostarpeen, ettd taytyy jotain tehdd ja ettd saa sen toteutettuakin

vield” (Haastateltava #1).

"Repsahduksissa en luovuta vaan mietin, ettd miten siitd pddsee sitten eteenpdin. Pi-
tdd miettid, ettd pystyyko sitd tekemddn jotain toisin tai parantaa tai muuta.” (Haas-

tateltava #1.)

Haastateltava #3 on haastattelun perusteella selvemmin pitényt huolta itsereflektointi-
taidostaan ja onnistunut muutoksissa. Esimerkiksi toteutettu eldméintaparemontti ei
olisi onnistunut pelkéstddn uusia tietoja omaksumalla, vaan se on vaatinut lisdksi itse-
tutkiskelua ja muutoksia omiin ajatuksiin ja sitd kautta muutoksia kayttdytymiseen.
Yhtend esimerkkind haastateltava #3 on tiedostanut, ettd yrityksen kannalta on hyva
ndkyéd sosiaalisessa mediassa. Mutta koska se on hénelle epdmiellyttdvia, on asia rat-

kaistu niin, etti sosiaalisen median hoito on ulkoistettu.

Onnistumisen eldmyksié kaikille haastateltaville tuottivat oppilaat ja heiddn opettami-
sensa koettiin palkitsevana. Muita mainittuja asioita olivat tyytyvéiset tyontekijit ja

onnelliset hevoset. Tassa haastateltavien vastauksia onnistumisen kokemuksesta:

"Kylld se on noi lapsi asiakkaat. Niistd kokee sen suurimman ilon ja sen ettd ne ndyt-

tivit sen. Noista tuntiasiakkaista huokuu sellainen onnellisuus, vaikka ne ei
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sanoisikaan mitddn. Se on sitd, mikd tuo sitd omaa jaksamista ihan hirveesti ja md

tykkddn niiden lasten kanssa olla, ne ovat niinku tosi ihania.” (Haastateltava #1.)

"Oppilaat palkitsevat omalta osaltaan. Tiedt, ettd oot tehnyt tyési kutakuinkin hyvin.
Se ettd on vakio-oppilaita koko ajan, ettei oo kauhean paljon siirtymdd mihinkddn
suuntaan, ettd ne haluavat tulla tunneille.” (Haastateltava #2.)

“Musta on ihana ndhdd tyontekijdt, kun ne mielelldidn tulee téihin ja samoin oppilaat™

(Haastateltava #3).

7.3.2 Itsensd motivointi auttaa parantamaan tyon imua, tydmotivaatiota ja tyokykya

Kyky motivoida itseddn auttaa kokemaan tyon imua ja tyon merkityksellisyyttd (Sy-
didnmaanlakka 2017, 230). Motivaatio on sisdisti ja se syntyy omasta paitoksestd mo-
tivoitua asetetun pddmadirin saavuttamiseksi (Salmimies 2008, 75). Kaikki haastatel-
tavat kertoivatkin tunnistavansa omat motiivinsa. Haastateltava #2:sta ja #3:sta moti-
voi oma tavoitteellinen ratsastaminen ja kilpaileminen. He kokivat, ettd oma ratsasta-
minen ja valmentautuminen motivoi myds opettamaan paremmin. Haastateltava #2:n
oma kilpahevonen on ollut sairaana pidemman aikaa, mik4 on aiheuttanut sen, ettd han
on tietoisesti etsinyt muita motivaatiokeinoja, joita on etsitty ihan perinteisisté talli-

toistd. Téssd haastateltavien #2 ja #3 vastauksia:

“Motivoidun opettamisesta, mutta kylld sd oot paljon parempi opettaja, kun sd tree-
naat. Ja sitten hevoset ovat kaikki niin erilaisia. Vaikka mdkin oon monella eri hevo-
sella ratsastanut, niin en md vield osaa paljon mitddn. Se, ettd saa aina sen uuden ja
uuden ratsastettavan niin sd voit vaan koko ajan opettaa paremmin, mitd enemmdn sd

ratsastat erilaisia hevosia.” (Haastateltava #3.)

”Saan omaan opettamiseen ja valmentamiseen motivaatiota kdymdlld itse kouluval-

mennuksessa ja silloin omassa opettamisessa sdilyy se terd” (Haastateltava #3).
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"Tunnistan. Nyt esimerkiksi omat hevoset sairaana, mitkd on yleensd motivoinut mua.
Kun ne on kipeitd, eikd ole pddssyt ratsastamaan itse, niin en halua oikein muitten
hevosilla mennd, se ei oo oikein millddn tavalla motivoivaa. Niin se on sellaista, kun
itse et ratsasta, niin se syo motivaatiota. Nyt teen kaikkea muuta mieluummin, siivoan

tarhoja ym... haluan valmentautua tavoitteellisesti.” (Haastateltava #2)

Haastateltava #1:sta motivoi taloudellinen mahdollisuus kehittda toimintaa, ja se ettd
pystyy hankkimaan ja maksamaan hankinnat, esimerkkinid maneesilainan loppuminen
lahitulevaisuudessa. Haastateltava 2:1le on tirkedd sdadnnollinen palkka. Taloudelliset
palkkiot voivat motivoida, kunhan ne ovat yhteydessd ponnisteluihin, jotka tuottavat

sisdisid hyvityksid (Salmimies 2008, 75). Haastateltavat #1 ja #2 vastasivat néin:

”Se kun saan jonkun tietyn asian hankittua ja saan sen myos maksettua, niin kylld se
aina motivoi. Saa sitten joskus tuon maneesilainankin maksettua. Rahanhan takia

kaikki tekee téitd.” (Haastateltava #1.)

“Moni hevosyrittdjd ajattelee, ettd hiluilla eletddn, mutta md tarvitsen tietyn mddrdan
palkkaa ja sen verran meiddn tdytyy saada asiakkaita tihdn. Palkka tulee tiettynd pdi-
vand kuukaudessa ja se on itsestddn selvd. Tdlld alalla tingitddn helposti omasta,

vaikka tehdddn pitkdd pdivdd ja raskasta tyétd, niin palkka ei aina vastaa tekemistd.’

(Haastateltava #2.)

Muita mainittuja motivaatiotekijoitd oli ympdriston siisteys ja asiakkaat. Haastatelta-

vien vastauksia itsensid motivoinnista:

"Pitdd olla siistid ja kylld se aina motivoi, kun katselee ympdrille, ettd on kaikki paikat

kunnossa, se tuo tietynlaista mielihyvid” (Haastateltava #3).

Sitten ovat just ne tuntiasiakkaat, joilta tulee sitd kiitosta” (Haastateltava #1).

”On siistid ja tavallaan se motivoi pitimdcdn ne paikat kunnossa ja siistind, kun saa

siitd kiitosta” (Haastateltava #1).
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Tyokykyyn liittyvét tavoitteet painottuivat selkedsti omaan jaksamiseen. Kaikilla oli
asetettu tavoitteita tydbkuorman pienentdmiseksi. Haastateltava #1:1le tyontekijin palk-
kaaminen oli jo helpottanut tyokuormaa ja hanelld oli tahtoa edistdd tyokykya jatkos-
sakin. Kaikki haastateltavat yrittdvéat koneellisti helpottaa tyotehtdvida mahdollisimman
paljon. Haastateltava #2 tiedosti, ettd oma tyo kipeyttda helposti ja hén tiedosti myos
sen, mitd pitdisi tehdd, mutta tavoitteet eivit olleet vield edenneet toiminnaksi. Han
kertoikin, ettd tahtoa ei aina riitd tarpeeksi edistimddn omaa tyokykya. Haastateltava
#3 oli panostanut omaan jaksamiseen ja tehnyt muutama vuosi sitten tdydellisen eld-
mintaparemontti. Han huolehtii nykyéén ruokavaliostaan itse ja ottaa tarvittaessa yh-
teyttd ammattilaiseen heti, kun huomaa tarvitsevansa apua. Hanelté 16ytyy tahtoa edis-

tdd omaa tyokykyd. Téssd haastateltavien vastauksia:

“Tiedostan, ettd tamd on helposti kipeyttdvdd tyotd ja tieddn mitd pitdisi tehdd, mutta

ei ole edennyt toiminnaksi” (Haastateltava #2).

"Tyontekijin palkkaamisen tavoitteena oli vihentdd omaa tyékuormaa” (Haastatel-

tava #1).

"Pyritddn helpottamaan koneellisesti tyotd niin paljon kuin mahdollista” (Haastatel-

tava #3).

"Tein tdillaisen ihan tdyden eldmdntaparemontin, koska siis intoa oli kauheasti, mutta
Jjaksaminen loppui aina kesken. Md olin niinku tosi visynyt. Mutta otin ammattiapua.
Mitddin et jaksa tehdd kuin viikon, jos et laita ruokapuolta kuntoon. Nykydidin md huo-
lehdin siitd ja taas kun mulla oli sellainen olo, ettd md oon repsahtanut, niin md otin

taas yhteyttd ammattivalmentajaan tdssd asiassa.” (Haastateltava #3.)

7.3.3 Itsetuntemus apuna tyokyvyn ylldpitimisessa

Itsetuntemuksen avulla tiedostetaan omat tunnetilat, mieltymykset ja voimavarat.
Omat arvot ovat osa persoonallisuutta ja ne ohjaavat valintoja ja kéyttdytymistd. (Sal-
mimies 2008, 43,46—47.) Haastateltaville omista tunteista, arvoista ja asenteista kerto-

minen oli selvisti haastavinta. Haastateltavat #1 ja #3 kertoivat pohtivansa omia
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tunteitaan, arvojaan ja asenteitaan, mutta vastausten perusteella syvempi itsetutkiskelu
auttaisi vield lisddméén tietoisuutta omista mieltymyksisté, tunnetiloista ja voimava-
roista. Haastateltava #1 kertoi, ettd hanelld tunne saa aikaan toimintaa, mika onnistu-
essaan tuo iloa ja mielihyvai. Haastateltava #2 kertoi, ettd ei pohdi néitd vaan toimii

vaistonsa varassa. Tédssd haastateltava #1 kommentti itsetuntemukseen liittyen:

“Kun tulee tunne, ettd haluaisin semmoisen tai haluaisi tehdd niin, niin kylld sitd aina
alkaa miettimddn, ettd miten se olisi mahdollista ja miten sen saisi onnistumaan. Kun
sitten saa sen onnistumaan niin kylldhdn se aina hienoa on, kun saat jonkun jutun
tehtyd niin mitd sd oot ensin haaveillut. Ja kuinka paljon se tuo sitten sitd mielihyvdd

ja iloa ja onnistumista.” (Haastateltava #1.)

Tyo6kykyyn liittyvistd tunteista parhaiten tunnistettiin uupumuksen tunne. Haastatel-
tava #3 oli ennen tuntenut huonoa omaatuntoa, kun oman hevosen ratsastamiseen kului
litkaa aikaa. Han oli pddssyt huonosta omantunnontunteesta eroon, kun oli ymmarta-
nyt, ettd timd on myds harrastus, jota ei voi aina suorittaa mahdollisimman tehok-
kaasti. Tdma huono omantunnon tunne vaikutti hénella osaltaan my0s siihen, ettd hin
sairastul muutama vuosi sitten uupumukseen. Nyt hidnen on helpompi tiedostaa siithen
johtaneet syyt ja tunnistaa uupumukseen liittyvit tunteet ajoissa. Téssd haastateltava

#2:n ja #3:n vastauksia tyokykyyn liittyvistd tunteista:

"Nyt md tieddn miltd se tuntuu ja kauan siind menee ja tajuaa, miksi se tavallaan

ldhtee tuleen. Ja toi on yks osa sitd toi jatkuva huono omatunto.” (Haastateltava #3.)

"Kylld tiedostan esimerkiksi uupumuksen. Ei pddstd itsedidn ihan piippuun. Joskus on

aikoja, kun tdytyy pistdd itseddn vihdn tiuvkemmalle.” (Haastateltava #2.)

Kaikki haastateltavat kertoivat eldvéinsd omien arvojensa mukaista eldmai. Téarkeiksi
arvoiksi koettiin mieleinen tyd ja mahdollisuus toteuttaa itsedén. Perhe oli tarked arvo
ja sille annettiin my0s aikaa. Yksi haastateltava kertoi, ettd pitda tirkednd arvona sité,
ettd on ymmartdnyt timin olevan litketoiminnan lisdksi my0s eldméntapa ja harrastus.

Haastateltavat kuvasivat omia arvojaan seuraavasti:
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"Tyo itsessddn. Md saan tehdd sitd tyotd, mistd md oikeesti tykkddn. Tdd on jo tosi
tdarked arvo. Mulla ei mene ne tunnit hukkaan. Mulla ei oo sellainen olo, ettd md vaan
kéyn toissd sitd varten, kun mun on pakko. Tdytyy nauttiakin siitd. En md halua kéyttdd

aikaa turhaan.” (Haastateltava #2.)

“Perhe on se tdrkein, koska tyo ja kaikki liittyy siihen, ettd sd pystyt sen perheen hoi-

tamaan ja pitimddn ne tietyt asiat aina hoidossa” (Haastateltava #1).

“Oon ymmdrtdnyt, ettd tamd on myos harrastus” (Haastateltava #3).

Tyokyky koettiin tdrkedksi arvoksi. Haastateltavat ymmarsivit, ettd oma tydkyky on
heidén yritystensd kivijalka. Kaikki yrittdjat kertoivat minimoivansa niita riskejé, jotka
voisivat haitata heidin tyokykyéddn. Tami pohdinta herétti myds ajattelemaan oman
tyokyvyn tarkeyttd ja toisaalta omaa rajallisuutta. Haastateltavat #1 ja #2 kuvailivat

tyokyvyn tarkeyttd seuraavilla sanoilla:

"Yhden ihmisen takana pyorii aika iso homma, niin pitdisi pitid ehkd enemmdnkin
itsed tdrkednd, mitd osaa ajatella. Jos vaikka itse joutuisi sairaalaan, niin olisihan se
aika katastrofi. Omaa tyokykyd pakko miettid ja pitdd tdrkeistd asioista kiinni. Yksi
ihminen ei voi rajallisesti tarjota palveluita eikd pysty palvelemaan kaikkia.” (Haas-

tateltava #1.)

"Varovaisuus idn myotd. Ei voi ihan hajottaa itseddn, on pakko pysyd tyckykyisend.
Yritdn vdlttdd riskejd, oon yrittinyt minimoida kaikki turhat tapaturmat” (Haastatel-

tava #2).

8 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Opinndytetyon tutkimusongelmana oli selvittdd miten ratsastuskouluyrittdjat kokevat
oman tyokykynsa ja miten he edistdvit omaa ty0ssé jaksamistaan sekéd miten he koke-

vat itsensd johtamisen ja sen vaikutukset tyokykyyn. Haastatteluilla kerdttavé aineisto
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kisitteli ratsastuskouluyrittdjien ndkemyksid omasta tyokyvysté ja siithen vaikuttavista
tekijoistd sekd heididn ndkemyksidin itsensd johtamisesta. Itsensd johtamisen teemaa
kasiteltiin tydokyvyn ndkokulmasta, jota tutkittiin uudistumisen, motivaation seka itse-

tuntemuksen kautta.

Aineistoa tutkittiin aineiston analyysimenetelmélld, jonka avulla oli tarkoitus saada
luotua hajanaisesta aineistosta selkedd, mielekistd ja yhtendistd informaatiota. Tutki-
musaineisto koostui kolmesta teemasta, joissa késiteltiin yrittdjyyttd ja sen motiiveja,
tyokykya ja itsensd johtamista. Haastateltavien yrittdjien ndkemykset kuvaavat heiddan
omakohtaisia késityksidin ja kokemuksiaan tutkittavasta ilmiosta. Tulokset kuvastavat
sitd, miten haastateltavat kokivat yrittdjyyden, oman tyokykynsd seké itsensé johtami-
sen ja sen vaikutukset tyokykyyn. Seuraavaksi esittelen tiivistetyt tutkimustulokset,

jonka jilkeen arvioin tutkimuksen luotettavuutta. Lopuksi esittelen aiheita jatkotutki-

muksille.
YRITTAIYYS TYOKYKY ITSENSA JOHTAMINEN
Yrittdjyyden parhaat puolet Tybkyky ja tydssa jaksaminen Oman osaamisen kehittdminen/uudistuminen
Harrastuksen ja tyon yhdistaminen Perhe ja vapaa-aika seka hyvit tydntekijat Omat visiot ja tavoitteet kirkkaina
Vapaus tehd4 asiat omalla tavalla tukevat tySkykyé Oman ajank&ytdn priorisointi on tarkeds
Tydn muokattavuus eldméntilanteen mukaan |Riittava lepo, palautuminen ja ravinto on Itsens& johtamisen avulla saadaan ty6t tehtyd
Vapaus paattad itse asioista tarkedd Omien voimavarojen tunnistamisen kautta

Tybkyky tarkoittaa my&s mahdollisuutta kohti parempaa tytkykyé

menni eteenpdin ja kehitt4s toimintaa

Omien kehityskohteiden tunnistaminen ja

Huomio tyGergonomiaan kehittaminen

Raskaampien téiden koneellistaminen Oma motivaatio tyShdn

Kaikkea ei tarvitse tehda itse Oma ratsastaminen ja kilpaileminen
Isompi ratsastuskoulu helpottaa yrittjan motivolvat myds opettamaan paremmin

mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyméardan |Tayoitteita tydkuorman hallintaan

Tydmadaran hallinta mahdollistaa Oman jaksamisen parantaminen motivoi
innovatiivisuuden ja toiminnan kehittdmisen |kehittdmaan omaa tydkykya

Itsetuntemus, arvot ja asenteet

Uupumuksen tunne tiedostetaan ajoissa

Tyt on myds eldméntapa ja harrastus

Tyokyky on yrityksen kivijalka

Hyvén itsetuntemuksen kautta kohti
itsereflektointia

Kuvio 10. Haastattelun keskeiset teemat ja nithin liittyvét asiat, jotka haastattelussa

tuli esille

Haastattelun keskeiset teemat ja niihin liittyvit asiat, jotka haastattelussa tuli esille on
keritty yhteen ja esitetty ylld olevassa taulukossa (kuvio 10). Haastateltavien tirkein

yhteinen tekijéd yrittdjéksi ryhtymiselle oli oman harrastuksen ja tyon yhdistiminen.
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Vapaus tehdé asiat omalla tavalla, mahdollisuus muokata toimintaa tarpeiden mukaan
sekd litketoiminnan kehittdminen koettiin yrittdjyyden parhaiksi puoliksi. Haastavim-
pana yrittdjyydessd koettiin tyon fyysinen kuormittavuus, yksindisyys, iso vastuu ja

huoli omasta terveydest.

Haastatellut yrittdjat kasittivét tyokyvyn pddasiassa fyysiseksi ja psyykkiseksi jaksa-
miseksi. Yksi yrittdjistd koki ndiden lisdksi tyokyvyn mahdollisuutena olla innovatii-
vinen ja kehittdd toimintaa. Tdma ei onnistu, jos yrittdjd on ylitydllistetty, ja se vaatii
vilillad etdisyyden ottamista omaan yritystoimintaan. Yrittdjit kokivat oman tyoky-
kynsa télld hetkelld erittdin hyvéksi tai melko hyviksi. Haastattelujen mukaan tyoky-
kyé tuki eniten hyvit tyontekijat ja riittdva lepo. TyOkykya haittaaviksi tekijoiksi esiin
nousi tyon sitovuus ja kuormittavuus sekd mahdolliset ristiriidat henkil6kemioissa.
Kaikissa yrityksissd tyokuormaa oli yritetty helpottaa koneellisesti niin paljon kuin

mahdollista.

Tyon ja perhe-eldmin koettiin olevan tasapainossa ja tyokykyyn panostamisen koettiin
olevan hyvét mahdollisuudet vaikuttaa. Ndiden haastattelujen perusteella voidaan ha-
vaita, ettd mitd suurempaa ratsastuskoulutoiminta on ja mitd enemman yritykselld on
tyontekijoitd, sitd helpompi omaa tyokuormaa on sdidelld ja siten vaikutusmahdolli-
suudet omaan tyokykyyn on suuremmat. Hevosalan tyot ovat raskaita, joten tulokset-
kin viittasivat sithen, ettd lepo ja tydstd palautuminen koettiin tarkeiksi tekijoiksi tyo-

kykyé arvioitaessa.

Itsensé johtamisen kdsite ymmarrettiin 1&hinnd kykyné pystyd toimimaan tavoitteiden
mukaisesti ja kykyné saada tyotehtdvit tehdyksi. Tahédn vaikuttavia asioita ei kuiten-
kaan osattu tiysin tiedostaa, vaikka niihin liittyvid toimintatapoja kylldakin. Haastatte-
luista kévi ilmi, ettd hyvin itsetuntemuksen avulla pystytdén realistisesti analysoimaan
omaa toimintaa. Vaikka haastattelujen tavoitteena olikin tutkia itsensd johtamisen vai-
kutusta tyokykyyn, on yrittdjilld vield edessd syvillisempi itsereflektointi ja pohdinta
omasta tietoisuudestaan, omista henkilokohtaisista voimavaroista ja niiden kokonais-
valtaisesta hyodyntdmisestd. Erityisesti oma kehittyminen ja kasvu vaativat hyvaa it-
setuntemusta ja -luottamusta seké reflektoivaa ajattelua. Ndin mahdollistetaan uuden

oppiminen omaa ajattelua ja kdyttdytymistd muuttamalla.
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Haastateltavilla oli hieman erilaisia tulevaisuuden visioita, mutta kaikki olivat selvésti
miettineet minne suuntaan haluavat viedd omaa eldmiénsé ja liiketoimintaansa. He
olivat myds joutuneet pohtimaan omaa tyokykyddn ja ajankdyttédan. Haastateltavat
kokivat, ettd ovat joutuneet opettelemaan oman ajankdyton johtamista. Harrastamisen
ja tyon yhdistelma ei ole aina helppoa oman ajankéyton kannalta, koska se voi helposti
saada aikaan tunteen, etti on koko ajan tdissd. Yksi haastateltava kiteyttikin hyvin, ettd
toitd voisi tehdd aamusta iltaan, mutta ei pidé, koska silloin ei jéisi aikaa kehittdmiseen.
Hén oli haastateltavista ainoa, joka kehitti itseddn koko ajan hakemalla uusinta tutki-

mustietoa ja lukemalla alan kirjallisuutta.

Omasta hyvinvoinnista yritettiin huolehtia, mutta sen koettiin jadvéan helposti liian vé-
hille suuren tydkuorman takia. Yksi haastateltavista oli selkedsti asettanut tavoitteita
omalle hyvinvoinnilleen, ja ne olivat edenneet toiminnan kautta uusiksi tavoiksi. Haas-
tateltavat tunnistivat omat motiivinsa ja pystyivit kertomaan omista motivaatiokei-
noista. Tarkeimmaéksi motiiviksi nousi oma harrastus ja tavoitteellinen valmentautu-
minen sekd toimeentuloon liittyvédt asiat. Oma tyokyky koettiin tarkedksi arvoksi ja
yrittdjdt ymmaérsivat sen merkityksen omalle litketoiminnalle. Haastattelujen perus-
teella voitiin havaita, ettd ratsastuskouluyrittdjat kokivat tyon merkityksellisyytti ja
kokivat tyonséd kutsumuksena ja yksi jopa eldméntehtdvéni. Filosofian tohtori Sydan-
maanlakka (2017, 250) toteaakin ettd ithminen on silloin onnellinen, jos hén kokee

tyonsd kutsumuksena ja eldméntehtdvéna.

Itsensé johtamista tapahtuu koko ajan, vaikka sité ei koko ajan tiedostetakaan. Haas-
tattelut olivat jo itsessdén hyvi alku itsensd johtamisen tiedostamiselle sekd oman tyo-
kyvyn johtamiselle, koska yrittéjilld oli selkeiti tavoitteita ja visioita, jotka ovat itsensa
johtamisen l1dhtokohta. Itsensd johtaminen on késitteend hieman epdmaéirdinen ja mo-
nitulkintainen, joka tekee aiheesta hieman hankalan. Tunteiden, arvojen ja motiivien
syvillisempi selvittdiminen ja syvempi itsereflektointi olisi vaatinut syvalliseméa haas-
tattelua ja aihealueen syvillisempéé avaamista ennen haastatteluja. Oma vihdinen ko-
kemus tutkimusty0Osté ja haastattelujen toteutuksesta yhdistettyna haastavaan aihealu-
eeseen teki prosessista ty0lddn, mutta antoisan. On hyvd huomioida, ettd timén tutki-
muksen otos kasitti vain kolme henkildd. Vaikka vastaukset annettiin anonyymisti, on

vastauksiin voinut vaikuttaa haastattelutilanne sekd haastateltavan ja haastattelijan
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vilinen henkilokemia. Tuloksia ei voi suoraan yleistdd, vaan ne kertovat esimerkkeja

haastateltavien yrittdjien ajattelu- ja toimintatavoista.

Tyokyvyn ja itsensd johtamisen tdrkeys korostuu koko ajan entistd enemmain, joten
tutkittavaa tdstd aiheesta l0ytyy vield paljon. Hevosalalla on tehty tutkimuksia tydhy-
vinvointiin ja tyossd jaksamiseen liittyen, mutta muita itsensé johtamiseen liittyvia tut-
kimuksia en l0ytanyt. Itsenséd johtamisen merkitysti tyokykyyn voisikin tutkia hevos-
yrittdjien keskuudessa laajemmin ja vertailua voisi tehdd esimerkiksi eri alueiden tai
yritysten kokoluokkien vélilld. Mielenkiintoista olisi tutkia miten itsensd johtaminen
ja tyokyky ndhdddn hevosalalla tydskentelevien tyontekijoiden keskuudessa. Toimin-
nallisen opinndytetyon avulla voisi kehittdd hevosalan yrittdjille suunnatun oppaan it-
sensd johtamisesta. Itsensd johtamista hevosalalla voisi tutkia myds omana kokonai-

suutenaan ilman tyokykyyn tai tydhyvinvointiin liittyvaé kytkosta.
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Taustakysymykset
Nimi

Sukupuoli

Ika

Koulutus

Kuvaile perhesuhteitasi

Yritysmuoto, onko sinulla tyontekijoita?

Haastatteluteemat

Yrittijyys ja motiivit

Kuinka kauan olet toiminut yrittdjand?
Kuvaile yrityksesi toimintaa

Miksi péatit ryhtyé yrittdjaksi?

Onko yrittdjyys vastannut odotuksiasi?
Parhaat puolet yrittdjyydessa

Haastavimmat puolet yrittdjyydessé

Tyokyky ja tyossid jaksaminen

Miti tyokyky késite sinulle tarkoittaa?

LIITE 1 HAASTATTELURUNKO

Miten koet oman tyokykysi/ tyossd jaksamisesi télla hetkelld?

Tyokykya haittaavat tekijat? Tyokykya tukevat tekijit?

Oletko analysoinut omaa tyokykyési aiemmin?

Onko ty0 ja vapaa-aika/ perhe/ muu eldmé hyvin tasapainossa?

Miten huolehdit omasta hyvinvoinnistasi/ terveydesti?

Koetko, ettéd sinulla on tarpeeksi tietoa parantaa omaa tyokykyasi ja pystytko

soveltamaan tietoa kdytdnnossa?

Miten suurina ndet omat mahdollisuutesi vaikuttaa omaan tyokykyysi?



Itsensi johtaminen

Miten ymmarrit itsensd johtamisen kisitteen?
Oletko pohtinut mité haluat eldméltd ja minne suuntaan haluaisit vieda sitd? Visio
Onko sinulle selkedd mihin tdimén hetken piivittdiset valintasi ja kalenterisi merkinnét
johtavat sinua esim. 2—5 v séteell4?
Pyritko tietoisesti kehittdméadn/johtamaan tyokykyasi?
Osaatko johtaa ajankdyttodsi?

e Onko sinulla vaikeuksia sanoa EI tai esim. siivota kalenterista asioita pois,

jotka eivit endd palvele? Pystytko erottamaan mika tekeminen arjessasi ja tyos-

sdsi on oleellista ja mika ei?

Oma osaaminen ja sen kehittiminen

Tiedostatko omat vahvuudet ja kehityskohteet? Hyodynnédtkd omat vahvuutesi?
Pyritko tietoisesti kehittimién omaa osaamistasi? tavoitteet, toiminta

Mitka asiat tuottavat sinulle onnistumisen elamyksia?

Tunnistatko muutostarpeen (edellytys uuden oppimiselle), mité ajatuksia se herattaa?

Uskallatko ottaa riskejd oppiaksesi uusia asioita?

Motivaatiosta

Millaisia motivaatiokeinoja sinulla on?

Mikéd motivoi sinua edistimdin tydssa jaksamista/ tyokykya?

Asetatko omaan tyokykyyn liittyvid tavoitteita? Eteneeko tavoitteet toiminnaksi (tyo-
kyvyn edistiminen, esimerkkejd)

Onko sinulla mielestisi tarpeeksi tahtoa edistia tyokykydsi?

Itsetuntemus- tunteet, arvot ja asenteet

Pohditko omia tunteita, ajatuksia tai arvoja?

Onko tyokykyyn/ hyvinvointiin liittyvid tunteita helppo tiedostaa?

Onko eldmasi tdlld hetkelld samassa linjassa arvojesi kanssa?

Osaatko mainita jonkin itsellesi tdrkedn arvon ja miten olet pystynyt soveltamaan siti
kaytantoon?

Kuinka tirked arvo tyokyky on sinulle? Miten se nékyy kdytdnnon valinnoissa, tavoit-

teet ja toteutus?
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