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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli vastata Voi Hyvin Yrittga -
Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hankkeeseen liittyvan Yksin-, mikro- ja
pienyrittajien tyoolot, terveys ja tyohyvinvointi Kaakkois-Suomessa -tutkimuksen
tutkimuskysymyksiin. Kysymysten tarkoitus oli selvittda hankkeeseen osallistu-
neiden Etela-Karjalan pienyrittdjien tyohyvinvointia. Voi Hyvin Yrittgja -
Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hanke on Etela-Suomen sosiaalira-
haston (ESR) ja Kaakkois-Suomen ELY-keskuksen osarahoittama.

Opinnaytety6 on kvantitatiivinen tutkimus, jossa aineisto analysoitiin IBM SPSS
Statistics 19.0 -ohjelmistolla. Tutkimusaineisto oli keréatty Voi Hyvin Yrittdja -
Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa hankkeessa vuosina 2010 - 2012. Ai-
neisto koostui Tyokykyindeksi -lomakkeesta (n=29) ja Yrittdjan ty6 ja terveys
oma-arviointi -lomakkeesta (n=27), jotka sisalsivat strukturoituja kysymyksia.

Tulosten mukaan hankkeeseen osallistuneiden yrittajien tydkyky on keskimaarin
hyvalla tasolla ja noin 80 % uskoo voivansa terveytensa puolesta jatkaa tyds-
saan myo6s kahden vuoden kuluttua. Yrittdjistd suurin osa kertoo olevansa tyy-
tyvainen terveydentilaansa ja tyokykyynsa ainakin ajoittain. Myds henkiseen
hyvinvointiin on tyytyvaisia suurin osa yrittgjista. Yli puolella yrittgjista esiintyy
kuitenkin erilaisia terveydentilaa ja tyokykya heikentavia oireita. Eniten ongelmia
aiheuttavat tuki- ja liikuntaelinvaivat. Fyysista kuormitusta taas aiheuttaa eniten
nayttbpaate- ja istumatyd. Myos lahes kaikki yrittajat kokivat tygssaan stressin
tunnetta ja kiiretta. Yli puolella yrittgjista on ongelmia normaalipainossa pysymi-
sessa ja likunnan maara jaa suurella osalla yrittgjista vahaiseksi. Tama nakyy
my0s yleisena tyytymattomyytena fyysiseen kuntoon. Suurin osa yrittdjista koki
terveytensa tarkedksi oman yrityksensa kannalta ja yli puolella heista (n. 70 %)
oli sopimus tyodterveyshuollon palveluntuottajan kanssa.

Ennalta ehkéisevaa terveydenhuoltoa ja tukitoimia olisi syyta lisata erityisesti
niille yrittajille, joiden tydkyky jaa tyydyttavélle tasolle. Myos ajankéytdnhallinnan
parantaminen ja elintapaohjaus erityisesti likunnan lisdamiseksi ja painonhal-
linnan osalta, olisi yrittjien tyokyvyn ja hyvinvoinnin kannalta tarke&a.

Jatkotutkimusaiheina mielenkiintoisia olisivat vastaavat tutkimukset pienyrittajis-
téa suuremmilla tutkimusaineistoilla muualta Suomesta. Myds kvalitatiivinen tut-
kimus pienyrittjien elamantapamuutoksiin motivoitumisesta voisi tuoda lisaa
keinoja yrittajien tydhyvinvoinnin parantamiseen.
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Abstract
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The purpose of this study was to answer the South Karelia project study re-
search questions from the "Voi Hyvin Yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa” (wellbeing) about the individual, micro, and small business entre-
preneurs' working conditions, health and well-being. Questions were to deter-
mine the South Karelia entrepreneurs' well-being at work. The wellbeing project
is co-funded by the Southern Finland Social Fund (ESF) and the South-East
Finland ELY Center.

This is a quantitative study, where data was analyzed using IBM SPSS Statis-
tics 19.0 software. The data was collected in from the wellbeing project in the
years 2010 - 2012. The material consisted of a working capacity index form (n
29) and the entrepreneur's work and health self-assessment questionnaire (n
27), which included structured questions.

The results showed that the entrepreneurs’ ability to work is good on average,
and about 80% believe that they are able to continue their work with regards to
healthon behalf for at least two years. Most of the entrepreneurs say that they
are satisfied with their health and ability to work, at least most of the time. Ma-
jority of the entrepreneurs are also satisfied with their mental well-being. How-
ever, more than half of the entrepreneurs have many kinds of symptoms that
affect their ability to work. Most of the problems were caused by muscular-
skeletal disorders. Most of the physical load is caused by computer display
screens and sedentary work. Also, almost all of the entrepreneurs felt that their
work was stressed and caused a sense of always being in a hurry. More than a
half of the entrepreneurs have problems in keeping a normal weight, and level
of physical activity is low. This can also be seen as a general dissatisfaction
with their own physical fithess. Most of the entrepreneurs felt that health is im-
portant to their enterprise. More than a half of the entrepreneurs (70%) had a
contract with the service provider of occupational health care.

Preventive health protection and assistance should be added to particular en-
trepreneurs whose ability to work is only on the satisfactory level. Also, time
management and improvement of lifestyle, physical activity and weight man-
agement, would be important for entrepreneurs working capacity and well-
being. Interesting topics for further research would be similar research for small
entrepreneurs from the larger research project, and from other parts of Finland.
Also, a qualitative study of small business motivation to make lifestyle changes
could bring more ways to improve the well-being of entrepreneurs.

Keywords: well-being, a small business owner, ability to work, entrepreneurs
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1 Johdanto

Vuonna 2010 Suomessa oli 318 951 yritysta, joista pienia alle 50 hengen yrityk-
sia oli 99,1 % (Tilastokeskus 2011). Etela-Karjalassa yritystoimipisteita on noin
7000. Henkilomaaraltaan alle 250 tyontekijaa tyollistavia yrityksia Etela-
Karjalassa on noin 4800 (Etela-Karjalan Yrittajat ry. 2012). Pienet ja keskisuuret
yritykset ovat kansantalouden kannalta erittéin tarkeita, silla naissa yrityksissa
tyoskentelee 63 % koko yrityssektorin tydntekijoista. Erityisesti nAméa pienet yri-
tykset ovat lisdnneet merkittavasti henkilost6dan viime vuosikymmenen puoliva-
lista. (Suomen Yrittgjat 2012.) Hyvinvoiva yrittaja on olennainen osa yrityksensa
menestysta ja siksi yksin-, mikro- ja pienyrittajien hyvinvoinnin parantaminen on
erityisen tarkedd. Yrittajien kohdalla tyéterveyshuollon rooli terveytta edistavana
ja yllapitavana seka sairauksia ennaltaehkaisevana tekijand on véahainen silla
kaikilla yrittajilla ei ole tyoterveyshuollon sopimusta. Ta&man vuoksi heilta puut-
tuu usein saanndllinen terveydentilan seuranta seka tyon terveydellisten riskien

arviointi.

Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa on vuonna 2010 al-
kanut hanke, jonka tavoitteena on etsia ratkaisuja Kaakkois-Suomen yrittgjien
hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen parantamiseksi seka toimintaedellytysten
turvaamiseksi. Hankkeen toteuttajia ovat Saimaan ja Kymenlaakson ammatti-

korkeakoulut seka Tyoterveyslaitos.

Osana Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hanketta on
Yksin-, mikro- ja pienyrittgjien tyoolot, terveys ja tydhyvinvointi Kaakkois-
Suomessa -tutkimus. Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa Etela-Karjalan ja
Kymenlaakson yksin-, mikro- ja pienyrittgjien tyooloista, terveys- ja hyvinvointiti-
lanteesta, yrittdjien voimavaroista sek& hyvinvoinnin kehittamistarpeista. Opin-
naytetyond teemme maarallisen tutkimuksen Etela-Karjalan pienyrittajista vas-

taamalla hankkeessa asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

Tutkimuskysymykset kasittelevat yrittdjien lahtotilannetta hankkeen alkaessa.
Avaamme opinnaytetydssamme myos tutkimuskysymyksissa esiintyvat kasit-

teet ja teoriataustat. Lisdksi avaamme ty6hyvinvoinnin ja tyoterveyshuollon ka-



sitteet ja vertaamme tutkimustuloksia niihin liittyviin teoriataustoihin. Opinnayte-
tyossdmme kasittelemme yrittdjien hyvinvointia tyéhyvinvoinnin nédkodkulmasta.
Tybssdmme kaytetaan yrittaja -termia, joka kasittdd hankkeeseen osallistuneet

yksin-, mikro- ja pienyrittajat.

Opinnaytetydmme tavoitteena on edistdd ammatillista osaamistamme erityisesti
tyo6hyvinvoinnin edistamisen ja tyodterveyshuollon saralta. Opimme samalla
myo6s maarallisen tutkimuksen tekemistda. Saamme opinnaytetydmme myo6ta
tietoa yksin-, mikro- ja pienyrittdjien tydhyvinvoinnista ja sen eri osa-alueista.
Olemme mukana Voi hyvin yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -
hankkeessa myo6s yrittdjien henkilokohtaisina hyvinvointivalmentajina. P&aa-
semme nain tarkastelemaan yrittdjien tydhyvinvointia niin opinnaytetytssa ana-

lysoimamme aineiston kautta kuin kaytannon tyossa.

2 Voi hyvin yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa

Voi hyvin yrittdja- Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hanke toteutetaan
1.9.2010- 28.2.2013 yhdessa Saimaan ammattikorkeakoulun, Kymenlaakson
ammattikorkeakoulun ja Tyoterveyslaitoksen kanssa. Hankkeeseen otetaan
mukaan yhteensd 60 mikro-, yksin- ja pienyrittajad, joista puolet Etel&-
Karjalasta ja puolet Kymenlaaksosta. Hankkeen markkinointia on suunniteltu
yhdessa yrittajajarjestdjen kanssa ja avoin markkinointi on kohdistettu kaikkiin
yksin-, mikro- ja pienyrittdjiin Kaakkois-Suomessa, esimerkiksi kuntien internet-
sivujen ja hankkeen oman Voi hyvin yrittdja -hankkeen internetsivun kautta.
Hankkeeseen mukaan lahteneet yrittdjat on otettu mukaan hankkeeseen ilmoit-
tautumisjarjestyksessa. Hanketta on esitelty muun muassa Tyo6hyvinvointifoo-
rumissa, Lappeenrannassa jarjestetyssa yrittajaillassa maaliskuussa 2010 seka
Kymenlaakson hyvinvointialan yrittdjyyden erikoislehdessa tammikuussa 2010.

(Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus 2010.)

Hankkeen tarkoitus on tukea hallituksen ohjelmaa ja Tyon, yrittdmisen ja tyo-
elaman seka Terveyden edistamisen politikkaohjelmia edistamalla tyéurien pi-
dentdmistavoitetta, yrittajyyden edistdmistavoitetta seka tytelaman laadun ja

tuottavuuden parantamistavoitteita. Terveyden edistamisen politikkaohjelmaa



tuetaan elintapoja koskevien tavoitteiden osalta. (Elinkeino-, liikenne- ja ympa-
ristokeskus 2010.)

Elinkeino-, likenne- ja ymparistokeskus on myontanyt projektille Euroopan so-
siaalirahaston ja valtion rahoitusta 76,4 % hyvaksytyn projektisuunnitelman mu-
kaan. Voi hyvin yrittdja -hanke on Etela-Suomen sosiaalirahaston (ESR) ja
Kaakkois-Suomen ELY-keskuksen osarahoittama hanke. Omarahaosuus tulee
Saimaan ammattikorkeakoululta, Kymenlaakson ammattikorkeakoululta, Var-
malta, If:[t&, Mandatum Life:lta sek& osallistumismaksun muodossa hankkee-

seen osallistuvilta yrittgjilta. (Voi Hyvin Yrittaja 2010.)
2.1 Hankkeen tarve ja tavoitteet

Tarve hankkeelle on lahtenyt yrittajajarjestdjen huolesta yksin-, mikro- ja pien-
yrittdjien jaksamisesta ja heidan tulevaisuuteen suuntaavien toimintaedellytyk-
sien turvaamisesta. (Voi Hyvin Yrittaja 2010.) Kaakkois-Suomen yrittajakunta on
suurelta osalta yksinyrittdjia. Myos yrittdjien ikd ja lukumé&ard ovat Kaakkois-
Suomessa muuta Suomea korkeammat. Yrittdjajarjestojen valtakunnallisen ky-
selytutkimuksen mukaan 40 % yrittgjista aikoo lopettaa toimintansa seuraavien
viiden vuoden aikana, joten tarve tyohyvinvoinnin liséamiseen ja sita myota tyo-
urien pidentamiseen on ilmeinen. (Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus
2010.)

Hankkeen tarkoitus on saada yrittdjat itse ymmartamaan tydhyvinvointinsa
olennaisena osana yrityksensd menestymista. Myos yrittdjien osaamistarpeet
pyritddn tunnistamaan ja niiden pohjalta ohjaamaan heita taydentamaan osaa-
mistaan seka lisddmaan tietoa opiskelu- ja oppimismahdollisuuksista Kaakkois-

Suomessa. (Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus 2010.)

Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hankkeen tarkoitus
on myoOs vahvistaa ammattikorkeakoulujen ja paikallisten yritysten yhteistyota,
samalla lisata niin ammattikorkeakoulun henkiléston yrittdjaosaamista kuin teh-
da yrittjyyttd tunnetuksi myos opiskelijoille. Hankkeen valmisteluty6ssa ovat
olleet mukana Saimaan ammattikorkeakoulu, Kymenlaakson ammattikorkea-
koulu, Etela-Karjalan ja Kymenlaakson alueen yrittajajarjestot ja Tyoterveyslai-

tos. Valmisteluun ovat osallistuneet myds Etela-Savon yrittajgjarjesto ja Mikkelin



ammattikorkeakoulu seka tydeldkevakuutusyhtiot yrittdjien tydhyvinvointitarpei-
den kartoituksen osalta. (Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus 2010.)

Hankkeen tavoitteena on Ioytaa ratkaisuja yksin-, mikro- ja pienyrittajien hyvin-
vointiin, tydssa jaksamiseen seka toimintaedellytysten turvaamiseen. Kohde-
ryhmana ovat erityisesti 50 - 64 -vuotiaat yrittajat, joilla ikdantymisen vaikutuk-
set hyvinvointiin alkavat nakya, mutta joilla samalla on viela mahdollisuus vai-
kuttaa omiin toimintaedellytyksiinsa. (Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus
2010.)

2.2 Hankkeen kaytannon toteutus

Hankkeen kaytadnnon toteutuksessa yrittdjille tehdaan terveytta ja toimintakykya
seka tydoloja ja yhteistyota selvittavat yrityskaynnit. Ennen yrityskayntia asiak-
kaille on lahetetty Tyokykyindeksi-kyselylomake (Liite 1) ja Yrittajan tyo ja terve-
ys oma-arviointilomake (Liite 2). Kaynnin pohjalta laaditaan kirjallinen tydhyvin-
voinnin kehittdmissuunnitelma, joka sisaltdéa suunnitelman yrityskohtaisista tar-
vittavista korjaavista toimenpiteista. Yrittdjien on mahdollista saada myods kayt-
téonsa henkilékohtainen hyvinvointivalmentaja vuodeksi ja taman avulla saada
lisaa tietoa ja tukea tyOhyvinvointiinsa liittyen. Hyvinvointivalmentajina toimivat
terveydenhoitaja- ja fysioterapeuttiopiskelijat, jotka vastaavat oman osaamis-
alueensa seurannasta. Yrittdjille jarjestetadn myos mahdollisuus laajaan ter-
veyden ja hyvinvoinnin kartoitukseen seka tyo-, toiminta- ja suoristuskyvyn mit-
taukseen Saimaan ammattikorkeakoulun Ty0- ja toimintakykylaboratoriossa.
Mittauksissa saatujen tulosten pohjalta heille annetaan ohjausta ja neuvontaa.

(Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskus 2010.)

Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -hankkeessa tuetaan
yrittdjien paikallisyhdistyksia yrittajien tyohyvinvoinnin kehittdmistyossa. Yrittaji-
en paikallisyhdistyksille jarjestetdan hyvinvointivastaavakoulutusta, jossa tarkoi-
tuksena on aktivoida yrittajayhdistyksista henkil6itd kouluttautumaan omien yh-
distyksienséd hyvinvointivastaaviksi. Tavoitteena on, etta paikallisyhdistysten
hyvinvoinnista vastaavat henkilot auttavat paikallisyhdistyksia hyvinvointitoimin-
nan suunnittelussa ja toteuttamisessa. Hyvinvointivastaaville annetaan tietoa ja

tukea kuudessa Tyoterveyslaitoksen vuoden 2012 aikana jarjestamassa koulu-



tustapaamisessa ja heitd autetaan laatimaan hyvinvointisuunnitelma omaan
paikallisyhdistykseensd. Samalla syntyy mahdollisuus hyvinvointivastaavien
verkostoitumiselle. Koulutustilaisuuksissa hyvinvointivastaaviksi kouluttautuvat
yrittajat jasentavat hyvinvointivastaavan roolia, tehtavia, resursseja ja tuen tar-
vetta seka yhteistydmahdollisuuksia eri yhdistysten valilla yhdesséa Tyo6terveys-
laitoksen asiantuntijoiden kanssa. Hankkeen sisaltoon kuuluu mydés tydhyvin-
vointiin liittyvien seminaarien jarjestaminen yrittgjille. Seminaareissa pyritdan
myo6s verkostoitumaan ja esittelemé&an hyvinvointipalveluiden tuottajia. (Voi Hy-
vin Yrittaja 2010.)

3 Muita tutkimuksia yrittdjien tyohyvinvoinnista

Tutkimuksessa Yrittajien tydhyvinvoinnin tila Suomessa 2010 (Aura 2010) etsit-
tiin tietoa suomalaisten yrittdjien hyvinvoinnista ja sen yhteydesta terveyteen.
Auran (2010) mukaan yrittdjien hyvinvointi ei kokonaisuudessaan juurikaan
eroa palkansaajien hyvinvoinnista. Suurimmat erot loytyivat liikunnallisesta ak-
tiivisuudesta, diabetesriskista, seka tyokyvysta ja tyotehokkuudessa. Naissa
palkansaajat olivat yrittdjid heikompia. Terveys, ty6tehokkuus ja tyokyky korre-
loivat tutkimuksen mukaan keskendan. Elaméantapojen Aura totesi vaikuttavan
positiivisesti terveyden lisaksi tyokykyyn ja tyotehokkuuteen. Tutkimuksessa

ilmeni yrittajilla olevan halukkuutta elaméantapojen muuttamiseen. (Liite 3)

Tyollisten tyokyky vuonna 2004 —tutkimuksessa (Peltoniemi 2005) vertaillaan
palkansaajien, yrittajien ja maatalousyrittdjien tyokykya. (Liite 3). Peltoniemen
mukaan l&hes kaikkien tydntekijaryhmien tyokyvyn taso oli hyva. Sukupuolella
ei todettu olevan oleellista vaikutusta palkansaajien ja yrittajien tyokykyyn. Yrit-
tajat ja erityisesti maatalousyrittajat pitivat ruumiillista tyokykyaan selvasti hen-
kista tyokykydan heikompana. Verrattaessa Auran (2010) ja Peltoniemen
(2005) tutkimuksia on Suomessa tyokyvyn kokeminen parhaana mahdollisena

vahentynyt vuodesta 2004.

Kuljetusyrittajat kuntoon -Liikennealan ty6terveyshuollon toimintamallin kehitta-
minen ammattilikenteen mikroyritysten tyéhyvinvoinnin edistamiseksi Varsinais-
Suomessa —hankkeessa (Visuri ym. 2011) selvitettiin liikennealoilla toimivien
yrittdjien tydolosuhteita ja terveydentilaa. Visurin ym. (2011) mukaan liiken-



neyrittajat tekevat paljon ylitdita. Yotyon todettiin olevan liikenneyrittajien suurin
kuormitustekija. Tutkimuksessa selvisi myds, ettd suurelta osalta liikenneyritta-

jista puuttui tyéterveyshuolto. (Liite 3)

Tyo ja terveys Suomessa 2009 —haastattelututkimus (Kauppinen ym. 2010) on
tutkimus, jonka pohjalta on koottu katsaus vuosikymmenen lopun ty6olo- ja ter-
veystilanteesta Suomessa. Kauppisen ym. (2010) mukaan joka neljas tyossa
kayva kokee tyonsa fyysisesti melko tai hyvin rasittavaksi. Kolmasosa tydssa
kayvista kokee tyonsa henkisesti raskaaksi, mutta padosin tydssa kayvat arvioi-
vat terveytensa hyvéaksi. Tutkimuksen mukaan tyon ja kodin yhteen sovittami-
nen on nykypaivana helpompaa kuin ennen. Puolet maatalousyrittajista ja kol-

masosa muista yrittajista oli jarjestanyt tarpeelliset tydterveyspalvelut. (Liite 3)

Pk —yrittgjat ja terveys —yrittdjien tyoterveyshuoltoprojekti Varsinais-Suomessa
(Pakkala & Saarni 2000) tavoitteena oli selvittdd muun muassa yrittgjien ter-
veydentilaa ja toimintakykyd seké& arvioida heidan tarvettaan tyoterveyshuollon
palveluille. Pakkalan ja Saarnin (2000) mukaan monet yrittajat pitivat terveyt-
taan hyvana. Usealla yrittajalla oli kuitenkin sairauksia, jotka heikensivat heidan
tyokykyaan. Yrittajien terveys vastasi kaiken kaikkiaan muun vaeston terveytta.
Noin puolella yrittajistd todettiin tarvetta elintapojen muutokseen. Psyykkisista
kuormitustekijéista suurimmat olivat kiire, aikapaineet ja sidonnaisuus. Viides-
osa yrittgjista koki stressin tunnetta melko tai erittéin paljon. Viidennes yrittgjista
koki tybnsa fyysisesti melko tai erittdin raskaaksi. Kymmenesosa yrittdjista ei
harrastanut lainkaan liikuntaa. Yhdella viidesta yrittajasta oli jo tutkimusvaihees-
sa alentunut tyokyky ja kahdella kolmesta yrittdjasta oli tarvetta erilaisiin tyo- ja

toimintakykya edistaviin toimiin. (Liite 3)

Pienyrittajan Tyokyky ja jaksaminen yrittajékulttuurin ja persoonallisuuden né&-
kokulmasta -tutkimuksen (Kaarlela ym. 2001) mukaan suorituskeskeisyys, pit-
kajanteisyys ja maaratietoisuus ovat niitd yrittdjan persoonallisuuteen liittyvia
tekijoitd, jotka ovat osaltaan yhteydessa hyvaan tyokykyyn ja jaksamiseen. Kult-
tuurisista piirteista tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvina esille nousivat muun mu-
assa tyon asettaminen yksityiselaman edelle ja ajatus siita etta yrittdjan on olta-

va sitked ja sisukas, ongelmat tulee ratkaista itse ja muilta pyydetéaan apua vain
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harvoin. (Liite 3) Olemme etsineet vertailupohjaa opinnaytetydmme tutkimustu-
loksille naista tutkimuksista.

4 Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
4.1 Tyoéhyvinvointi

Tyohyvinvointi on subjektiivinen kokemus, psyykkinen ja fyysinen olotila, joka
perustuu tyon, tydympéariston ja vapaa-ajan tasapainoiseen kokonaisuuteen.
Tyohyvinvointi koostuu monesta eri tekijasta: tyontekijan terveydentilasta, tyos-
sa jaksamisesta, tyopaikan turvallisuudesta, kyvysta hallita tyotdan seka tyail-
mapiirista ja johtamisesta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2012.)

Tyohyvinvointi tarkoittaa myos turvallista, terveellista ja samalla tuottavaa tyota,
jota tekevat oman alansa ammattilaiset hyvinvoivassa tydyhteiséssa hyvin joh-
dettuna. Hyvinvoivassa tydyhteisdssa tyontekijat kokevat tyénsa mielekkaaksi ja
voivat vaikuttaa silhen omassa asemassaan. Tyohyvinvointi tukee myds yksilon
koko elamanhallintaa. (Tyoterveyslaitos 2009, 17 - 19.)

Tyohyvinvointia edistéaa kohtuullinen tyékuormitus. Tydssa olo itsessaan on ih-
miselle terveytta edistavaa, edellyttdaen etta fyysinen ja henkinen toimintakyky
kuormittuvat sopivasti. Ylikuormittava ty0 vaikuttaa monella tapaa terveytta hei-
kentavasti. Tybhyvinvointia voidaan vahvistaa muokkaamalla tydoloja terveytta
edistavaksi niin fyysisten, kuin psyykkistenkin kuormitustekijoiden osalta. (Ty6-
terveyslaitos 2009, 17- 19.)

4.2 Terveys

Terveyden yksinkertainen maarittely on haastavaa, koska se on kasitteena hy-
vin moniulotteinen. Terveys maaritelladnkin eri tieteenaloilla hieman eri tavoin.
Terveys voidaan maaritella esimerkiksi voimavarakeskeisesti, yksilollisesti tai
yhteisollisesti. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 10.) Biold&ketieteellisessa
terveyden maaritelmassa terveys nahdaan elimiston toimintakyvyn mukaan.
Talloin se tarkoittaa elimiston fysiologista ja psykologista virheetdnta toimintaa.
Biopsykologisessa terveyden maaritelmassa puolestaan korostetaan terveyden

yhteyttd ihmisen elamantilanteeseen seka yhteiskunnalliseen tilanteeseen.
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Psykologinen terveyskasitys kasittaa kolme terveyden ulottuvuutta: hyvan olon,
toimintakyvyn ja turvallisuuden. Nama kolme kokonaisuutta luovat kokemuksen
terveydesta. Yksilod korostavassa terveyskasityksessa terveys nahdaan biolaa-
ketieteen tapaan sairauksien puuttumisena. Yhteisollinen terveyskasite pitaa
sisallaan yksilon ja rakenteellisen ympariston seka yksilon ja fyysisen ympaéris-
ton vuorovaikutuksen. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 11 - 12.)

Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan terveydella tarkoitetaan taydellista
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaa. Maaritelman mukaan ter-
veys on siis enemman kuin pelkka sairauden puuttuminen. WHO:n méaéaritelméaa
on kritisoitu sen ehdottomuuden takia. Maaritelman mukaista tilaa on paitsi
mahdotonta, mutta myos tarpeetonta saavuttaa ollakseen terve. (Terveyskirjas-
to 2011.) Ottawan asiakirjassa WHO maarittelee terveyttd ihmisen jokapaivai-
sené voimavarana, eika niinkdan elaman paamaarana. Tama positiivinen ter-
veyden maaritelma tarkoittaa sosiaalisten ja henkil6kohtaisten voimavarojen
seka fyysisen toimintakyvyn tasapainoa. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005,
10 - 11).

Terveydenhuollon ammattilaiset maarittelevat usein terveyden WHO:n maari-
telman mukaan. Helpoimmin ymmarrettava ja todettava kaytdnnén hoitotydssa
on fyysinen terveys. Fyysinen terveyskasitys on myos usein hallitseva ominai-
suus. Psyykkisen terveyden merkitys on kuitenkin kasvanut koko ajan ja samal-
la ihmisen yksilollinen oikeus maéritella omaa terveyttaan. Terveyden edistami-
sen jasentyminen osaksi hoitoty6ta on nostanut esille myds hankalimmin hah-
motettavan sosiaalisen terveyden nakokulman. Nain terveyden yksildlliset ja
yhteiskunnalliset ulottuvuudet ovat tulleet myds terveydenhuollon ammattilaisille
tutummiksi. (Vertio 2003, 26 - 27.)

Jokainen ihminen mé&arittelee oman terveytensd omalla tavallaan, eika yhta oi-
keaa maaritelméa ole olemassa. Oma koettu terveys syntyy henkilokohtaisista
asioista, eikéd sita voi kukaan toinen ulkopuolelta maaritella tai mitata. Ihminen
VoI tuntea itsensa terveeksi, vaikka héanella olisikin sairauksia tai vammoja. Téal-
I6in han kokee pystyvansa elamaan omien toiveidensa mukaista elamaa. Ter-
veyteen vaikuttavat niin sairaudet, kuin fyysinen ja sosiaalinen elinymparistokin

yhdessa omien kokemusten ja arvojen kanssa. Terveytta voidaan sanoa myos
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elaman voimavaraksi, jota meilla on mahdollisuus kartuttaa ja kuluttaa omien

valintojemme mukaan. (Huttunen 2011.)
4.3 Hyvinvointi

Puhekielessé hyvinvointi viittaa vaurauteen ja hyvaan terveydentilaan (Sivistys-
sanakirja 2012). Hyvinvointi on kuitenkin laaja késite, joka kattaa yksil6llisesti
kaiken meille hyvaa elamaa tuovan. Hyvinvointi koostuu useista tekijoista, kuten
terveydestd, koulutuksesta, riittavasta toimeentulosta, terveellisesta ja turvalli-
sesta asuinymparistosta ja sosiaalisista suhteista. Hyvinvointi on ihmisen henki-
sen, sosiaalisen ja aineellisen tarpeen tyydyttymisté jokapaivaisessa elamassa.
(Suomen Punainen Risti 2008.)

Hyvinvointi perustuu myds ihmisen omiin voimavaroihin, ihmisen kykyyn vaikut-
taa omaan elamaansa, sen kulkuun ja omiin mahdollisuuksiinsa kehittya. Hy-
vinvointi on lahikéasite terveydelle ja kuvastaa terveyden myonteista vaikutusta
hyvinvoinnin kokemiseen. Subjektiivista hyvinvoinnin tilaa voi arvioida vain ih-

minen itse. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 12.)

Keskeinen hyvinvoinnin arviointiin kaytetty mittari on ollut perinteisesti brutto-
kansantuote asukasta kohden. Se ilmoittaa yhteiskunnan tuotannon taloudellis-
ta kokonaisarvon. Bruttokansantuotteella ei saada kuitenkaan oikeaa kuvaa
vaeston hyvinvoinnista. Kun elintaso maassa ylittda tietyn rajan, vaestén hyvin-
vointi ei lisdanny bruttokansatuotteen noustessa, koska elintaso ylittaa perus-
tarpeet. Hyvinvoinnin maarittelemisen painopiste onkin hiljalleen siirtymassa
yha enemman aineellisen hyvinvoinnin suunnasta elaman yksilollisen merkityk-
sen ja ihmissuhteiden arvostamiseen ja huono-osaisuuden valttdmiseen. (Tilas-
tokeskus 2005.)

4.4 Terveelliset elintavat

Terveelliset elintavat koostuvat ravinnosta, likunnasta, levosta ja paihteetto-
myydestéa. Terveelliset elintavat vaikuttavat merkittavasti kansantautien ilmenty-
vyyteen ja jokaisen henkilokohtaiseen terveyteen ja hyvinvointiin. Elintavat vai-
kuttavat myds merkittavasti sosioekonomisten terveyserojen syntyyn. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2012b.)
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Ruokavalio ja painonhallinta

Terveellinen ruokavalio on kokonaisuus, jossa ratkaisevaa on pitkalla aikavalilla
tapahtuvat valinnat, eivat yksittdiset asiat (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2012d). Hyva ravinto edistaa terveyttd. Monipuolinen ja tasapainoinen ruokava-
lio (Kuva 1) on terveellisten elamantapojen perusta sek& terveyden ja hyvin-
voinnin peruspilari. Sydmalla monipuolisesti saamme ravinnosta myods kaikki
tarvitsemamme vitamiinit ja kivenndisaineet. Suomalaisten ravitsemussuosi-
tusten tavoitteena on tasapainoinen ja riittava ravintoaineiden saanti. (Ravitse-

musneuvottelukunta 2005.)

Kuva 1. Ruokaympyra (Ravitsemusneuvottelukunta 2005)

Suomalaisten ravinnon laatu on muuttunut terveellisemmaksi viimeisten vuosi-
kymmenten aikana. Taman myota myos vaeston terveydentilan kehitys on ollut
myonteista ja aikuisten terveys ja toimintakyky ovat parantuneet merkittavasti.
Yleisesti havaittavissa on vaharasvaisten ja rasvattomien maitovalmisteiden
tuleminen osaksi ruokavaliota seka lisdantynyt kasvisrasvojen kayttd. Myds
kasvisten ja hedelmien kayttd on kasvanut. Toisaalta suolan kaytté on vahenty-
nyt. Sokerin ja makeiden kulutus on sen sijaan kasvanut mm. kasvavan virvoi-
tusjuomien kayton vuoksi. Energian saannin ja kulutuksen valinen epasuhta on
ravitsemuksemme suurimpia ongelmia. Tama nakyy erityisesti lihavuuden li-
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saantymisend. Suomalaisista miehista 66 % ja naisista 44 % on vahintaan lie-
vasti ylipainoisia eli heidan BMI on yli 25. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Terveelliseen ruokavalioon kuuluu viisi ateriaa: aamupala, lounas, valipala, pai-
vallinen ja iltapala. Kun ruokailuvalit pysyvéat saanndllising, elimistd saa tasai-
sesti ravinteita, verensokeritaso pysyy tasaisena ja olo sopivan kyllaisena. Ate-
riarytmin sailyminen on tarkeaa vakaan vireystilan sailyttamiseksi ja osana pai-
non hallintaa. Aivot tarvitsevat tasaisesti energiaa toimiakseen optimaalisesti.
Ateriavalin pidentaminen jattamalla joitakin naista viidesta ateriasta valiin johtaa
verensokeritason heilahduksiin ja aiheuttaa ongelmia vireystasossa ja jaksami-
sessa. Liian pitkat ateriavalit johtavat my6s helposti ahmimiseen, jonka seura-
uksena paitsi sydédaan helposti ylisuuria annoksia, ruuat ovat myds monesti

epaterveellisempia. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Terveellisen ruokavalion perusta ovat kasvikset, marjat ja hedelmat, jotka sisal-
tavat hiilihydraatteja ja ravintokuituja ja vain vdhan energiaa, rasvaa ja prote-
iineja. Suositeltavaa olisi sydoda 400g kasviksia, marjoja ja hedelmia paivassa.
Talléin saadaan myds riittdvasti vitamiineja, kivennaisaineita ja muita terveytta

edistavid aineita. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Kuitupitoisten hiilihydraattien suosiminen ruokavaliossa vaikuttaa edullisesti
elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan ja vahentaa lihavuuden ja siihen
liittyvien sairauksien riskid. Taysjyvaviljavalmisteita on hyva sydda vahintaan
paivittdin. Ruoan runsas sokeripitoisuus taas huonontaa ruoan ravintoainetihe-
ytta, koska tallainen ravinto sisaltaa pelkastaan veren sokeripitoisuutta nopeasti
nostavaa hiilihydraattia ja energiaa, eikd muita ravintoaineita. Runsas makeiden
syonti lisda ravinnon kokonaisenergian maaraa ja vaikeuttaa nain osaltaan pai-
nonhallintaan seka aiheuttaa myds hammashaittoja. (Ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005.)

Terveellinen ruokavalio suosii pehmeitd kasvisrasvoja kovien eldinperaisten
rasvojen sijaan. Kovat elédinrasvat nostavat LDL-kolestrolipitoisuutta, joka on
terveydelle haitallista. Ruoan runsas kova rasva lisdé erityisesti sydan- ja veri-
suonitautien, tyypin 2 diabeteksen, sappikivien ja joidenkin sytpatautien vaa-

raa. Runsas ravintorasvamaara nostaa myods aterioiden kokonaisenergian
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saantia ja altistaa nain ylipainoisuuteen. On hyva huomioida my6s ravinnon pii-
lorasvan laatu ja maard. Suomalaisten ravinnossa on edelleen liikaa kovaa ras-

vaa. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Proteiinin riittdva saanti toteutuu suomalaisilla, tarkeimpia lahteitd ovat liha- ja
maitovalmisteet. Tarkeampaa proteiinin maaran sijasta onkin kiinnittd& huomio-
ta sen laatuun, koska elainproteiinin mukana saadaan usein my6s huomattava
maara elainrasvoja. Osan lihatuotteista tulisi olla kalaa. Maitotuotteet ovat
myo6s kalsiumin lahde. Kalsium saatelee tarkeimpia elintoimintoja. Suomalaiset
saavat ruokavaliostaan runsaasti kalsiumia suosituksiin nahden. Kalsiumin
saannilla on yhteys osteoporoosin, ja erityisesti naisille kalsiumin riittdva saanti

on tarkeaa. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Suolan saantisuositus vuorokaudessa on naisilla 6g ja miehilla 7g. Suomalaiset
saavat elintarkedé natriumia ruokasuolan mukana paasaantoisesti likaa. Run-
sas natrium ruokavaliossa nostaa verenpainetta ja on sitd kautta sydan- ja ve-
risuonisairauksien merkittava vaaratekija. Runsaalla natriumin saannilla on yh-
teys myos osteoporoosiin ja munuaiskivien syntyyn. Epidemiologisissa tutki-
muksissa on osoitettu runsaan suolan kayton (7,5 - 10 g/vrk) olevan yhteydessa
lisddntyneeseen sairastavuuteen ja kuolleisuuteen sydan- ja verisuonisairauk-

sissa vaestotasolla. (Ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Terveysriskit kasvavat ylipainon kertyessa, silla se kuormittaa tuki- ja liikunta-
elimistbd seka rasittaa sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa. Monet sydamen, ve-
risuonten, mahan ja hengityselinten sairaudet, tuki ja liikuntaelinten sairauksien
liséksi, liittyvatkin ylipainoon. Ylipainoa ehkaistddn saannollisella ateriarytmilla,
monipuolisella kasvispitoisella ruokavaliolla, annoskokoja saatamalla ja lisaa-
mall& energian kulutusta. Painonhallinta vaatii usein pysyvan elintapamuutok-
sen tekemista niin ruokavaliossa kuin liikuntatottumuksissa. Laihduttaminen
ensin asteittain normaali painoon on vasta alku. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2012d.) Painonhallinnassa tarkeintd on saada energian saanti ja kulutus
tasapainoon, jotta on mahdollista yllapitdéd normaalipainoa ja edistaa sen terve-

ytta (Ravitsemusneuvottelukunta 2005).
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Alkoholi ja tupakka

Runsas alkoholin kayttd on riski terveydelle (Paihdelinkki 2012). Alkoholin kulu-
tus Suomessa vuonna 2010 oli 100-prosenttisena alkoholina 10 litraa jokaista
asukasta kohden. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012a.) Alkoholin kuluttajat
jakaantuvat todellisuudessa kuitenkin hyvin epatasaisesti taysin raittiista suur-
kuluttajiin. Suurin osa suomalaisista juo alkoholia kohtuullisesti. Terveydelle
haitallisen viikkokulutuksen, joka naisilla on 16 alkoholiannosta ja miehilla 24
alkoholiannosta viikossa, ylittyessa alkoholisairauksien riski kohoaa. Arvion mu-
kaan viidennes alkoholia kayttavista miehista ja kymmenesosa alkoholia kaytta-
vistd naisista juo yli taméan riskirajan. Kertakulutuksen riskina pidetdén naisilla
viitta kerta-annosta ja miehilla seitsemaa. Tarkkaa haitallisen alkoholin kayton
rajaa ei voida kuitenkaan maarittdd, vaan se on yksilollinen. Runsaan alkoholin
kayton haitat ovat moninaiset ja laajat, aina ravitsemus- ja unihairiéista vakaviin
maksasairauksiin. Alkoholin haitat ulottuvat myds ty0- ja sosiaaliseen elamaan
terveyshaittojen lisdksi. (Paihdelinkki 2012.) Runsaalla alkoholin kayt6lla on
myo6s epéaedullinen vaikutus ruokavalioon. Koska alkoholista saadaan paitsi
runsaasti ylimaaraistd energiaa, se samalla vie tilaa ravintokoostumukseltaan

paremmilta ruoka-aineilta. (Ravitsemusneu-vottelukunta 2005.)

Tupakka on monien sairauksien riskitekija ja myds pahentaa useita jo todettuja
sairauksia. Joka viides suomalainen tupakoi paivittain. Vaikka tupakointi onkin
hieman vahentynyt Suomessa, on se edelleen syy 5000 suomalaisen kuole-
maan vuosittain. Arviolta joka kolmas syOpésairaus on tupakan aiheuttama, silla
tupakkatuotteet vahingoittavat koko elimistda ja vaikuttavat terveyteen. Tunne-
tuimpia tupakan aiheuttamia sairauksia ovat keuhkosyopa ja keuhkoahtauma-
tauti. Lahes kaikki tupakoijat karsivéat tupakan savun aiheuttamasta arsytyksesta
keuhkoissa. Tupakan savu on maaritelty syopavaaralliseksi aineeksi, koska se

vahingoittaa myos savulle altistuvia tupakoimattomia. (Patja 2012.)
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Liikunta

Liikunta on merkittavad henkiseen ja fyysiseen terveyteen vaikuttava tekija. Lii-
kunta vaikuttaa positiivisesti tuki- ja liikuntaelimistoon ja vahentdd esimerkiksi
monien sairauksien, kuten kakkostyypin diabeteksen ja sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskitekijoita. Aikuisten ja ikaantyvien terveytta yllapitavilla likuntata-
voilla on kiistaton yhteys fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen. Saannoéllinen
likunta on myds olennainen osa painonhallintaa ja aineenvaihduntaa. (UKK-
instituutti 2012.)

Suomalaisista tydikaisista kaksi kolmasosaa liikkuu liian vahan. Arkilikunnan
vahentyminen vaikuttaa olennaisesti liikkumattomuuteen, vaikka vapaa-ajan
likuntaharrastukset ovatkin yleistyneet viime vuosikymmenten aikana. Samaan
aikaan tapahtuva ruoan energiapitoisuuden nousu on johtanut ylipainoisuuden
lisaantymiseen. Terveyden edistamisen ndkokulmasta onkin erityisen tarkeaa
korostaa paivittdisen arkilikunnan merkitystd osana terveellisia elintapoja. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2012c.) Arkilikunta on energian kulutuksen osalta

merkittavampaa kuin vapaa-ajan liikuntaharrastukset (UKK-instituutti 2012).

UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksen mukaan (kuva 2) 18 - 64 vuotiaan
aikuisen tulisi harrastaa liikuntaa reippaasti ja kestavyyskuntoa parantavasti
useana paivana viikossa yhteensa 2,5 tuntia tai likkumalla 1 h 15 min rasitta-
vasti. Taman lisaksi olisi tarkedaa kohentaa lihaskuntoa ja kehittaa liikehallintaa

likuntasuorituksin vahintaan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2012).
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Kuva 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2012)
Riittava uni

Uni on elimistda korjaava ja elvyttava tila. Unen puute vaikuttaa erityisesti hen-
kisiin toimintoihin, silla jatkuva unenpuute vaikuttaa merkittavasti vireystilaan ja
tyossa jaksamiseen. Hyva vireystaso on edellytys paitsi aivojen toiminnalle ja
hereilla pysymiselle, erityisesti tehtavista suunnitellusti suoriutumiselle. Unen
puute horjuttaa terveyttd myods esimerkiksi heikentamalla immunologista puolus-
tusjarjestelmaa. (Partinen 2010.) Jatkuvasta univajeesta syntyy univelkaa, joka
altistaa aineenvaihdunnan hairidille. Univaje on merkittava riskitekija 2-tyypin
diabetekselle. Unettomuudella on vaikutusta myo6s ylipainoisuuteen, silla unen
puute aiheuttaa ruokahalun lisdantymistd. Unettomuuden on todettu altistavan
myoOs stressille, masennustiloille, ahdistushairitille ja alkoholin liikakaytolle.
(Huttunen 2011).

Riittdva uni on se maara unta, joka takaa ihmiselle optimaalisen toimintakyvyn
seuraavana paivana (Partinen 2010). Riittava younen maara on yksiléllista,
mutta paasaantoisesti se on 6-9 tuntia vuorokaudessa. Normaalisti ihminen nu-

kahtaa noin puolessa tunnissa ja on hereilla yon aikana korkeintaan puolisen
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tuntia. Unettomuus on varsin yleinen vaiva, silla noin joka kolmannen aikuisen
on todettu karsivan unettomuudesta. Nyky-yhteiskunnan kiireinen elamanrytmi
ei suosi nukkumista, ja usein unihairididen syyt l6ytyvatkin tyostressista ja epa-
saanndllisista tybajoista. lhmisen katsotaan kérsivdn unettomuudesta silloin,
kun ongelmia unen saamisessa tai unessa pysymisessa ilmenee vahintaan

kolmena yona viikossa. (Huttunen 2011.)
4.5 Tyokyky

Tyokyky on laaja késite, joka voidaan maaritella monesta eri nakokulmasta.
Lainsdadanndssa tyokykya ei maariteta virallisesti, vaan se on kokonaisuus,
joka koostuu tyosta, terveydentilasta, elaméantyylista ja biologisesta ikd&ntymi-
sesta. (Peltoniemi 2005.)

Sosiaalivakuutuksen nakokulmasta ihmiset jaetaan tyokykyisiin ja tyokyvytto-
miin, mikd m&araa elakkeen. Tama jaottelu perustuu yksilon toimintakykyyn ja
tyon vaatimusten valiseen suhteeseen ja painottaa eniten tyontekijan ominai-
suuksia. Jos henkild on tydkyvytdn, on olennaista I6ytaa toimintakyvyn heikke-

nemisen taustalta sairaus tai vamma. (Peltoniemi 2005.)

Ammatillisesta nakékulmasta tyokyky tarkoittaa ihmisen toimintaedellytysten ja
tyon vaatimusten valista suhdetta. Henkilon toimintaedellytyksiksi luetaan ha-
nen koulutuksensa, tietonsa ja taitonsa seka fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
ominaisuutensa. Muutokset toimintakyvyssa ja tyossa voivat vaikuttaa tyoky-
kyyn. (Peltoniemi 2005.)

Peltoniemen mukaan tyokykyké&sitteeseen voidaan siséllyttdd muutamia laadul-
lisia maareita. Naita ovat subjektiivinen toimintakyky ja terveys, riittava objektii-
vinen toimintakyky ja terveys, tasapaino tyon vaatimusten ja tyontekijan kykyjen
valilla, tydelaman sopiminen tydntekijdn arvomaailmaan ja tasapaino tydelaman
kulttuurin ja arvojen sek& omien arvojen valilla. Tyokykyyn sisaltyy myads riittdva
sopeutuminen tydyhteisdon, ihmissuhteet seka tarpeeksi suuret osallistumis- ja

vaikutusmahdollisuudet tyopaikalla. (Peltoniemi 2005.)
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Tyoterveyden nakokulmasta tyokyky tarkoittaa yksiloon ja tyéhon liittyvien asi-
oiden kokonaisuutta, jotka tutkimusten mukaan ovat olennaisia tyOontekijalle,

jotta han selviytyisi tydelamassa (llmarinen 1999; Peltoniemen 2005 mukaan).

Tyoterveyslaitos kuvaa tyokykya nelikerroksisen talon muodossa (Kuva 3, s.
21). Talon kolme alimmaista kerrosta kuvaavat yksilon henkilokohtaisia voima-

varoja ja ylin kerros ty6ta ja tyooloja. (llmarinen & Tuomi 2004, 19-21.)

Talon alin kerros, tyokykytalon perusta, on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky ja terveys. Toisen kerroksen muodostavat peruskoulutus ja amma-
tillinen osaaminen. Siihen kuuluu myds osaamisen jatkuva kehittaminen. Tama
on tarkeaa, silla vaatimukset osaamisesta kasvavat jatkuvasti kaikilla toimialoil-
la. (Ilmarinen & Tuomi 2004, 19-21.)

Asenteet, arvot ja motivaatio muodostavat talon kolmannen kerroksen. Tassa
kerroksessa sovitetaan tybelama ja muu elama yhteen. Ihmisen omat asenteet
vaikuttavat tyokykyyn, ja jos ty6 koetaan mielenkiintoisena ja haasteellisena, se
vahvistaa tyokykya. Toisaalta jos ty6 on vain pakollinen rahanléhde, eika se
vastaa omia odotuksia, tyokyky heikkenee. Kun ihminen vanhenee, hénen
asenteensa tytta ja elamaa kohtaan muuttuvat. TAmé voi johtaa tybelamasta
luopumiseen tai syrjaytymiseen. (llmarinen & Tuomi 2004, 19-21.)

Talon neljas kerros muodostuu tydsta, tyopaikasta, tydoloista, tydyhteisosta ja
tydorganisaatiosta. Keskeinen osa taman kerroksen toimintaa on myds esimies-
ty0 ja johtaminen. Esimiesten ja johtajien valta ja velvollisuus on kehittda ja or-
ganisoida ty6paikan tyohyvinvointia parantavaa toimintaa, Tyhy-toimintaa. (ll-
marinen & Tuomi 2004, 19-21.)

Tyokykytalo kuvaa sita, kuinka kaikki kerrokset tukevat toisiaan ja pitavat ra-
kennuksen pystyssa. Yksilon voimavaroja kuvaavissa kerroksissa tapahtuu
merkittavia muutoksia ihmisen ikaantyessa. Neljas kerros, joka kuvastaa tyota,
muuttuu nopeasti. Tydon muuttuminen ei aina ota huomioon sitd, millaiset ovat
tyontekijdn edellytykset vastata naihin muutoksiin. Liian raskas tyotaakka pai-
naa usein alempia kerroksia: terveytta ja toimintakykya, osaamista, arvoja,
asenteita sekd motivaatiota ikavin seurauksin. (llmarinen & Tuomi 2004, 19—
21.)
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/\ Yhteiskunta

Lahiyhteiso

Perhe

Tyokyky,
Tyo

Tyobolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 3. Tyokykytalo (Ty6terveyslaitos 2012)

Tyokyvyn yllapitaminen vaatii jatkuvaa kehittdmistd sen eri osa-alueilla koko
tydelaman ajan. Tavoitteena on saada turvattua kaikkien kerrosten asiat vaikka
tyd muuttuisi. Tasta on paavastuussa tyontekija itse. Asiat, joista tydnantaja ja
esimiehet ovat vastuussa, kuuluvat tyokykytalon neljanteen kerrokseen. Naita
ovat ty6 ja tydolot. (Ilmarinen & Tuomi 2004, 19-21.) Tyokyvyn yllapitamiseksi
tarvitaan tukiverkostoja. Naméa koostuvat yleensa perheesta, sukulaisista ja ys-
tavistd. Myds yhteiskunnan rakenteet ja normit vaikuttavat tyontekijan tyoky-
kyyn. (Ilmarinen & Tuomi 2004, 19-21.)

4.6 Tyon psykososiaaliset ja fyysiset kuormitustekijat
Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat

Tyobn psykososiaaliset riskit ovat tydn suunnitteluun ja hallintaan, tydjarjestelyi-
hin ja sosiaaliseen ymparistoon liittyvia piirteitda, jotka voivat aiheuttaa tyonteki-
jalle psyykkista tai fyysista haittaa. Nama riskit liittyvat tyoperaiseen stressiin,

tyopaikkavakivaltaan, hairintaan tai kiusaamiseen ja ne ovat taman paivan tyo-
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elaman keskeisimpia tyoterveyden ja -turvallisuuden haasteita. (Tyo6terveyslai-
tos 2008.)

Tybperdinen stressi on maaritelty yhdeksi tybelaman tarkeimmista haasteista.
Suomalaisista tyontekijoista lahes puolet joutuu kiirehtimaan selvitakseen toista.
Kolmasosa tyontekijoistd kokee tyonsa henkisesti rasittavana. (Raisdnen & Ka-
rila 2007.) Tydstressia pidetaan ristiritana tydon vaatimusten ja tyontekijan voi-
mavarojen valilla. Tyostressia aiheutuu jos tyon vaatimukset ovat liian suuret ja
tyontekijan vaikuttamis- ja kehittymismahdollisuudet vahaiset. Tydssa saatava
lian va&hainen sosiaalinen tuki ja koettu epaoikeudenmukaisuus liittyvat myos

tyoperaiseen haitalliseen stressiin. (Karila & Raisédnen 2007.)

Pitkittynyt haitallinen tyostressi voi aiheuttaa tyduupumuksen. Tyduupumukselle
ominaista on emotionaalinen uupumus, kyynistyminen ja ammatillisen itsetun-
non heikkeneminen. Tydstressi on yhteydessa heikentyneeseen hyvinvointiin,
fyysiseen ja psyykkiseen oireiluun ja lisaantyneisiin sairauspoissaoloihin. (Karila
& Raisanen 2007.)

Tyopaikkakiusaaminen tarkoittaa esimiehen tai tyotovereiden ja alaisen valisia
ristiriitatilanteita, joissa toista osapuolta alistetaan (Honkonen ym. 2003). Ty6-
paikalla koettu vakivalta vaikuttaa sen kohdanneen henkilon fyysiseen tervey-
teen. Vaikutukset ovat kuitenkin laajemmat ja henkisen tai fyysisen hyokkayk-
sen uhka laskee tydviihtyvyytta ja vahentaa tydssa jaksamista. Tyopaikkavaki-
vallalle on ominaista sen kasautuminen tiettyihin ammatteihin, kuten terveyden-
huollon, sosiaalialan sek& turvallisuus- ja palvelualan ammatteihin. Ty6paikka-
vakivallan tekijalle tyypillista on paihteiden vaikutuksen alaisena oleminen. (Ka-
jantie & Vanska 2006.)

Seka Euroopan tyoterveys- ja turvallisuusviraston (2012) ettd Tyoturvallisuus-
keskuksen (2012) mukaan tybn psykososiaaliset kuormitustekijat voivat olla
laadullisia tai méaaréllisia, ja ne voivat aiheuttaa yli- tai alikuormitusta. Tyon
kuormittavuus on maarallista, jos sitd on liikaa tai jos siihen liittyy aikapaineita.
Kuitenkin my6s liilan vahainen tyd on kuormittavaa. Laadullista tyon kuormitus
on, jos tyo kuormittaa muistia, vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta ja nopeita reakti-
oita tai ihmisten kohtaamista. Ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja vaativassa
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tydssa tyon kuormitus kohdistuu tyontekijan persoonallisuuteen, joka on hénen
tarkein tyovalineensa. Toisaalta taas liian yksinkertainen ja helppo tyo on laa-

dullisesti alikuormittavaa. (Ty6turvallisuuskeskus 2012f.)

Myds yksin tydskenteleviin kohdistuu psykososiaalisia kuormitustekijoita, joita
voivat olla esimerkiksi vuoro- ja yotyo. Jatkuvasti epasaanndlliset tydajat voivat
vaikuttaa yksityiselam&an. Tyon mukanaan tuoma vasyminen, fyysisesti vaaral-
linen tyo seka tydympariston epakohdat asettavat myés oman haasteensa jak-

samiselle. (Tyo6turvallisuuskeskus 2012c.)
Tyon fyysiset kuormitustekijat

Tyon fyysinen kuormittavuus voi olla tyontekijan kannalta sopivaa tai se voi hai-
tata hanen terveyttaan ja tyokykyaan (Tyoterveyslaitos 2010). My6s liian vahai-
nen kuormittuminen voi aiheuttaa terveydellisia haittoja (Euroopan tyoterveys ja
—turvallisuusvirasto 2012). Fyysista kuormitusta aiheuttavat ty6asennot, -
likkeet, voiman kayttd ja tyotavat. Yleisimpid tyon fyysisia kuormitustekijoita
ovat ruumiillisesti raskas tyd, raskaiden taakkojen kasittely, staattiset ja hanka-
lat tybasennot, toistotyd, kasien voiman kaytto ja pitkaaikainen istuminen, jota
esiintyy erityisesti nayttopaatetyossa. (Tyoterveyslaitos 2010.) Tyon fyysiseen
kuormittavuuteen vaikuttavat myods tyossé vaadittava tarkkaavaisuus, tyovali-
neet, sekd tydympariston, tydyhteison ja tydntekijdn ominaispiirteet. Myds ym-
paristbolosuhteet vaikuttavat tyon kuormittavuuteen. Vuodenaikojen vaihtelut
voivat jatkuvasti muuttaa tydolosuhteita. Tyon kuormittavuus voi lisd&ntya muun
muassa lampdétilan noustessa ja laskiessa. Liukkaat alustat vaikeuttavat tyos-
kentelyd ja ympariston melu aiheuttaa oman kuormituksensa. (Tyo6turvallisuus-
keskus 2012a.)

Hankalia tydasentoja aiheuttavat muun muassa epéatarkoituksenmukaiset kalus-
teet ja niiden huono sijoittelu. Myds tydhén sopimattomat tyévalineet voivat vaa-
tia tyontekijalta hankalia tydasentoja. (Tyoturvallisuuskeskus 2012a.) Tyo6terve-
yslaitos (2010) mé&arittelee raskaan, dynaamisen ja suurilla lihasryhmilla teht&-
van tyon sellaiseksi tyoksi, jossa tarvitaan energiaa liikuttamaan oman kehon
painoa. Suuret lihasryhmat toimivat sekd dynaamisesti etta staattisesti, kun

taakkoja kasitellaan nostaen, kantaen, tyontéden tai vetaen. Tallainen tyd kuor-
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mittaa erityisesti verenkiertoelimistéa ja tuki- ja liikuntaelimid varsinkin selan
alueella. (Tyoterveyslaitos 2010.) Ruumiillisen tyon, joka sisaltéa paljon nosta-
mista, hankalia tybasentoja ja vartalon tarinda, on todettu lukuisten tutkimusten
perusteella olevan yhteydessa selkékivun, iskiaksen ja lannerangan rappeuman

yleisyyteen. (Vestervik 2012.)

Tyoterveyslaitoksen katsauksen Tyo0 ja terveys Suomessa 2009 mukaan raskas
ruumiillinen tyd on edelleen yleista. Reilu neljannes koki tytnsa fyysisesti ras-
kaaksi. Katsauksen mukaan fyysisesti raskas tyd on lisaantynyt naisilla teolli-
suustydssa, sekd majoitus- ja ravitsemusalalla. Epéaterveellisiksi tunnetut elinta-
vat olivat yleisid niiden miesten keskuudessa, jotka kokivat tyonsa fyysisesti

kuormittavaksi. (Kauppinen ym. 2010.)

Toistoty6 on fyysisesti kuormittava tyt6tapa. Tyoterveyslaitos (2010) méaarittelee
toistotyoksi tyon, jossa lyhyet ja samanlaiset tydvaiheet toistuvat usein. Toisto-
tyossa tyOvaiheet muistuttavat kestoltaan, voimankaytoltddn ja tyoliikkeiltddn
toisiaan. Tyoterveyslaitos esittaa myos tarkemman maaritelmén, jossa toistotyo-
td on ty0, jossa yksi tydvaihe kestaa alle 30 sekuntia tai tyovaihe sisaltaa tyo-
vaiheen pituudesta riippumatta samojen liikkeiden toistoa yli puolet tyévaihee-
seen kaytetysta ajasta. (Tyoterveyslaitos 2010.) Toistotyota kasitelladn tar-
kemmin Tyoturvallisuuslain  (738/2002) 248:ssa sekd Ammattitautilaissa
(1343/1988) ja Tyoterveyshuollon laissa (1383/2001).

Suuri osa suomalaisista karsii jonkinlaisista selkavaivoista, joista osa on tyope-
raisia. Ne aiheuttavat myods ennenaikaista elakoitymista. Kasin tehtavéat nostot
ovat merkittava riskitekija selkdongelmille. (Tyoterveyslaitos 2010.) Kuormitus-
tekijat taakkojen kasittelyssa liittyvat aina taakkaan, ymparistoon tai nostajaan.
Toiminta- ja tyokyky vaihtelevat myds yksilollisesti eri aikoina. (Tyoturvallisuus-
keskus 2012a.)

Tietokonety6n haitallista kuormittavuutta aiheuttavat pitkékestoinen paikallaan
istuminen, toistuvat paan ja kasien liikkeet, huonoon asentoon taivutettu niska,
huonot ja tukemattomat kdden asennot, selan kumara, tukematon asento, na-
kemiseen liittyvat ongelmat ja liilan vahaiset tauot. (Ketola & Lusa 2007, 119 —
122.)
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Tyoturvallisuuskeskuksen (2012) mukaan istumatydssa kuormittuvat erityisesti
selka, niska ja kaularanka. Pitkdaikainen samanlaisena jatkuva istuva asento
voi aiheuttaa pysyvaa lihasjannitysta ja siitd johtuvia oireita, kuten paansarkya
ja niskakipuja. Myds nivelet ja selkarangan valilevyt voivat pitkékestoisessa is-
tumatyodssa kuormittua haitallisesti. Pitk&aikaisessa istumatydssa olisi tarkeaa
muistaa saanndllinen tyon keskeyttaminen ja kevyt liikkunta kuten venyttely.
(Tyoturvallisuuskeskus 2012a.)

Tyontekijan ominaisuudet vaikuttavat tyon aiheuttamaan fyysiseen kuormitta-
vuuteen. Naitd ominaisuuksia ovat esimerkiksi: sukupuoli, ikd, kokemus, pituus
ja paino, nostotekniikka ja lihasvoima. Naisilla kdsien ja vartalon nostovoima on
merkittavasti pienempi kuin miehilla. Miehilla késien nostovoima on noin 40 %
suurempi kuin naisilla. Ika vaikuttaa tyon fyysiseen kuormittavuuteen, silla luon-
nollisen vanhenemisen my6ta fyysinen toimintakyky alenee. Kuitenkin koke-
muksen myo6ta tydbhon harjaantuu ja oikea nostotekniikka vahentaa tyon kuormi-
tusta. Pituus ja paino vaikuttavat tyon fyysiseen kuormittavuuteen, silla nostaja
nostaa taakan ohella mydés omaa painoansa. Pituus vaikuttaa tyén kuormitta-
vuuteen erityisesti raajoissa ote-etdisyyksien ja vipuvarsien kasvaessa. Tyonte-
kijan hyva lihaskunto vahentaa tyon kuormitustekijoité ja parantaa turvallisuutta.
(Tyoturvallisuuskeskus 2012a.)

4.7 Tyoturvallisuustekijat

Tyo6tapaturmat ovat tyopaikalla tai matkalla tyopisteelta toiselle sattuneita va-
hinkoja. Riski ty6tapaturmiin kasvaa, jos tavanomaiset suojausjarjestelmat eivat
ole kaytossa tai jos tyokohteessa tydskentelee ihmisia, joilla ei ole tydhon paivit-
taista rutiinia. Toisaalta myds kokeneet tyontekijat voivat joutua tydtapaturmaan
turruttuaan tyokohteen vaaroille. Yleisimmin tapaturman aiheuttavat kappaleet
ja esineet, kuten sirut ja roskat seka siirrettévat ja nostettavat taakat. Tapatur-
matyypeista tavallisimpia ovat kompastuminen, liukastuminen, esineisiin satut-
taminen seka ylikuormittuminen. Yleisimmat ty6tapaturman seurauksena synty-
vat vammat ovat nyrjahdykset ja venahdykset, seka naarmut, haavat ja ruhje-
vammat. (Tyoturvallisuuskeskus 2012f.) Yrittdjien yrityksissa tyopaikkatapatur-
mia tapahtui vuonna 2007 yhteensa 5837 (Tapaturmavakuutuslaitosten liitto
2010).
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Kuolemaan johtavat ty6tapaturmat ovat useimmiten tyomatkatapaturmia, eli
tapahtuvat matkalla kodista toihin tai toista kotiin. Naitd on Suomessa noin 80
vuodessa. (Tyoturvallisuuskeskus 2012f.) Kaikkiaan tydmatkoilla tapaturmia

sattuu vuosittain noin 14 000 (Tyo6turvallisuuskeskus 2012e).

Tyoturvallisuuden perusmittareita ovat ty6tapaturma-, sairauspoissaolo- ja en-
nakoivat mittarit. Tyotapaturmamittareita ovat tyOpaikkatapaturmien ja tyomat-
katapaturmien lukumaara, tapaturmataajuus tai tapaturmaesiintyvyys, seka ta-
paturmapoissaoloprosentti. Sairauspoissaolomittareita ovat sairauspoissaolo-
paivien lukumaara seka sairauspoissaoloprosentti. Turvallisuushavainnot, vaa-
rojen kartoitus ja riskien arviointi, seka tyoturvallisuuskoulutus ja ty6turvallisuus-
tason arviointi ovat tyoturvallisuutta ennakoivia mittareita. (Tyoturvallisuuskes-
kus 2012h.)

Tydtilat ja niiden siisteys vaikuttadvat tyontekijn turvallisuuteen (Tyoturvallisuus-
keskus 2012g). Turvallisuuteen vaikuttavat myos valaistus ja tyévalineiden tur-
vallisuus (Tyoturvallisuuskeskus 2012j). Tarkean osan muodostavat myos kay-
tosséa olevat tarkoituksen mukaiset turvavélineet ja suojaimet seka riittava en-
siapuvalmius (Tyoturvallisuuskeskus 2012c). Tyodssa esiintyvid tyoturvallisuu-
teen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa tyon aiheuttama tarind, kuumuus,
kylmyys, veto, kosteus, kuivuus, lampdtilavaihtelut, polyt, mikrobit sek& maalit,

liuottimet, kaasut ja karyt (Tyoturvallisuuskeskus 2012b).

Tyopaikalla tulisi olla tydntekijan tarpeiden mukainen ja tyon edellyttdma riitta-
van tehokas valaistus. Suositeltavaa olisi, ettd osa valosta olisi luonnonvaloa.
Tavoitteena olisi, etta riittavan hyva valaistus vahentdaisi puutteellisen valaistuk-
sen aiheuttamia tyovirheitd ja pienentaisi tapaturmariskia. (Tyo6turvallisuuskes-
kus 2012i.)

Tarina jaotellaan kasiin ja kehoon kohdistuvaan tarindan. Vain kasiin kohdistu-
vasta tarinasta raportoidaan ammattitauteja. Tarinda tyéssa on vaikeaa vahen-
taa tai torjua. (Kauppinen ym. 2010.) Kasiin kohdistuva tarind voi aiheuttaa
tyontekijalle tarindtaudin (Oksanen & Sauni 2011). Vaikka huono valaistus har-
voin aiheuttaa suoria terveysongelmia, se voi johtaa huonoihin tyéasentoihin tai

valillisiin oireisiin, kuten paansarkyyn. Samoin huono valaistus heikentda nake-
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mista ja nakymista. Valaistuksen tarve kasvaa tyontekijan ikdantyessa, ja tama
tulisikin huomioida erityisesti tarkassa tyossa. (Kauppinen ym. 2010.)

Kylmyyden aiheuttamat haitat alkavat usein ilmeta alle 10 C lampétilassa. Lieva
jaéhtyminen heikentaa kasien kykya toimia ja voi heikentaa alyllista toimintaky-
kya. Kohtalainen jadhtyminen heikentdd edelld mainittujen lisaksi kehon &a-
reisosien lihasvoimaa. Jos kylmassa tehtava tyo jatkuu vuosia, se voi edistaa

lihas- ja nivelvaivojen kehittymista. (Rintamaki 2010.)

Kuumassa lampdétilassa tyoskentely on yleensa tyontekijélle epamiellyttavaa,
jolloin ty6viihtyvyys ja -motivaatio laskevat. Kova kuumuus kuormittaa ihmisen
elimistoa ja heikentaa fyysista ja henkista suorituskykya. Tallin virheiden maa-
ra lisaantyy ja tapaturmariski kasvaa. Tyon kuumuutta voivat aiheuttaa ilman
lampdotila ja kosteus, lamposateily, fyysisen tyon raskaus, tydvaatetus ja yksilol-
liset tekijat, kuten ruumiinrakenne, terveys, lammonsaatelykyky ja fyysinen kun-
to. (Lindholm ym. 2009.) Kuumuuden kuormittavat vaikutukset kohdistuvat sy-
dameen ja nestetasapainoon. Terveysvaikutukset kuumassa tydskentelyssa
ovat muun muassa ihon altistuminen erilaisille muutoksille ja sairauksille, jalko-
jen turvotus hormonitoiminnan muuttumisen seurauksena, suolan puutteesta
johtuvat kivuliaat kasivarret ja jalka- ja vatsalihasten kouristukset seka auringon

UV-sateilylle altistuminen ja palovammat. (Lindholm ym. 2009.)

Mikrobeille altistumisen vaaroina ovat bakteerien ja homeiden vapauttamat itit.
Nama voivat johtaa muun muassa homepoélykeuhkosairauteen sekd homeen
aiheuttamaan astmaan ja nuhaan. Muita vaaroja voi aiheutua tuberkuloosibasil-
leista, sek&d viruksista, sienista, alkuelaimista ja halkiomadoista. (Tydturvalli-
suuskeskus 2012b.)

Jos tydntekijan altistumista mikrobeille ei voida valttdd, se on vahennettava niin
pieneksi kuin se tyontekijan terveyden ja turvallisuuden suojelemiseksi on tar-
peellista. Naitd keinoja ovat muun muassa tydvaiheen eristdminen, hygieeni-
sesti oikeat tydmenetelmét, tydn organisointi altistuvien maaran pitdmiseksi
mahdollisimman alhaisena, henkil6kohtaisten suojainten kayttd ja varoitusmer-
kit. (Tyo6turvallisuuskeskus 2012b.)
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Liuotinaineet ovat ihmiselle vaarallisia, koska rasvaliukoisina ne paasevat imey-
tymaan elimistoon. Yleensa liuottimille altistutaan hengittdmalla liuotinhdyryja,
mutta liuottimet voivat imeytya myds ehjan ihon lapi. Liuotinhdyryjen valittémat
vaikutukset nakyvat nenan ja nielun limakalvojen seka hengitysteiden ja silman
sidekalvon arsytyksend. Hermosto-oireista hopeimmin ilmaantuvia ovat huima-
us, paansarky, vasymys, huonovointisuus ja huumaantumisen tunne. Jos liuo-
tinaineille altistutaan erittain suuressa maarin, se voi johtaa myrkytystilaan ja
tajunnan menettamiseen. Lyhytaikaiset vaikutukset ovat kuitenkin yleensa ohi-
menevia. Jos liuotinaineille altistutaan toistuvasti ja pitkaan, ne voivat aiheuttaa
keskushermostomuutoksia, joita kutsutaan liuotinaivosairaudeksi. Altistuminen
liuotinaineille voi vaikuttaa myos hedelmallisyyteen ja lisatd keskenmenon vaa-
raa. (Furu ym. 2011.) Tyontekijat tulee opastaa ja kouluttaa kemikaalien kasitte-
lyyn seka huoltamaan ja kayttdmaan tarvittavia suojaimia (TyOturvallisuuskes-
kus 2012b).

Jos kaikkia tyohon liittyvia vaaratekijoitéa ei saada poistettua, tehdaan jaljelle
jaavista vaaroista riskin arviointi. Talléin arvioidaan vaarojen merkitys tyénteki-
jan terveydelle ja turvallisuudelle. Riskienhallinta on kolmiosainen prosessi, jos-
sa osa-alueina ovat vaarojen ja haittojen tunnistaminen, riskin suuruuden arvi-
ointi seka riskien torjunta tai pienentaminen. Riskin suuruus riippuu todennékai-
syydesta, jolla haitallinen tapahtuma tapahtuu seka riskin seurausten mukaan.
Liséksi otetaan huomioon lainsdddannén maaraykset ja ohjearvot. Mita toden-
nakéisemmin jokin haitta voisi toteutua ja mitd suuremmat vahingot ja vaka-
vammat seuraukset silla toteutuessaan olisi, sitd tdrkeampéaa sen valttdminen

on. (Tyoturvallisuuskeskus 2012g.)
4.8 Yrittajan tyoterveyshuolto

Tyo6terveyshuolto jarjestda Tyoterveyshuoltolakiin (1383/2001) perustavaa eh-
kaisevaa terveydenhoitoa. Tyoterveyshuoltolaki velvoittaa tyonantajia jarjesta-
maan tyontekijoilleen tyoterveyshuollon. Tama jarjestamisvelvollisuus on ty6-
paikan koosta riippumaton. Ty6terveyshuollon toiminta perustuu yrityksien yksi-
I6llisiin tarpeisiin, jotka maaritellaan yhdessa tydnantajan, tyontekijdiden ja ty6-
terveyshuollon kanssa. TyOnantaja saa tyoterveyshuollosta ammattihenkildiden

asiantuntemuksen kayttoonsa toteuttaakseen tyoturvallisuuslain velvoitteet.
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Tyoterveyshuollon tavoitteena on olla luomassa terveellista ja turvallista tydym-
paristba, toimivaa tyoyhteisfd sekd ennaltaehkaista tyoperaisia sairauksia. Ta-
voitteena on myds tyontekijoiden tyokyvyn yllapitaminen ja edistaminen. (Tyo-
suojeluhallinto 2012.)

Tybnantajana han on velvollinen jarjestaméan tyoterveyshuollon tydntekijoil-
leen. Yrittajalle itselleen ty6terveyshuollon jarjestaminen on kuitenkin vapaaeh-
toista. Usein yrittajan oma terveydentilan seuranta jaakin yritystoiminnan var-
joon, eivatka yrittajat itse juuri koskaan ole esimerkiksi sairauslomilla. Merkitta-
va osa yrittgjistd ei kuulu tyoterveyshuollon piiriin. Suomen Yrittgjien (2009)
tekeman kyselytutkimuksen mukaan 47 % yrittgjista on jarjestanyt itselleen tyo-
terveyshuollon. Alle kymmenen hengen yrityksissa tydterveyshuollon oli jarjes-
tanyt itselleen 59 %, kun taas yksinyrittajista vain 21 %. Kunnallisten terveys-
keskusten tulee jarjestaa tyoterveyshuollon lakisadateiset palvelut alueensa yrit-
tajille. Halutessaan yrittaja voi ostaa palvelut myds yksityiseltad sektorilta. (Yritta-

jan tyoterveyshuolto 2009.)

Kiinnostus tydterveyshuoltoon ei nouse yrittdjien muiden kiireiden lomasta esil-
le. Nain ollen yrittgjilla on usein varsin vahan tietoa tyoterveyshuollon palveluis-
ta huolimatta siita, etta tydnantajana heillda on monia velvoitteita ja vastuu tyo-
ymparistosta ja tyoilmapiirista yrityksessaan. Suomen yrittdjien kyselytutkimuk-
sen mukaan yleisin syy yrittajan tyéterveyshuollon puuttumiselle olikin tietamét-
tomyys sen jarjestamismahdollisuudesta. (Yrittdjan tyoterveyshuolto 2009). Tyo-
terveyshuolto jaa jarjestamatta myos, koska osa yrittgjista kokee olevansa ter-

veita ja hyvakuntoisia (Suomen Yrittajat 2012).

Kela korvaa tytterveyshuollon kustannuksista 50 % - 60 % sopimuksesta riip-
puen (Tyo6terveyslaitos 2012). Kaikki yrittdjat eivat hyddynna tata mahdollisuut-
ta. Suomen yrittgjien tekeméan kyselytutkimuksen mukaan vain 62 % yrittgjista
ja 52 % yksinyrittajista oli hakenut korvausta Kelalta tyoterveyshuoltoon. (Yritta-

jan tyéterveyshuolto 2009).
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5 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetydmme tavoitteena on vastata Voi hyvin yrittaja -Hyvinvointiohjelma
Kaakkois-Suomessa -hankkeen asettamiin tutkimuskysymyksiin Etela-Karjalan
yrittdjien osalta. Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Millainen on yksin-, mikro- ja pienyrittajien terveys- ja hyvinvointitilanne Etela-

Karjalassa?
2. Millaisia ovat eteldkarjalaisten yksin-, mikro- ja pienyrittdjien elintavat?
3. Millainen on etelékarjalaisten yksin-, mikro- ja pienyrittgjien tyokyky?

4. Millaisia tydn kuormitustekij6ita Etela-Karjalan yksin, mikro- ja pienyrittgjien

tydssa esiintyy?

a) Millaisia tydn psykososiaalisia kuormitustekijoitéa etelékarjalaisten yksin-,

mikro- ja pienyrittajien tyossa esiintyy?

b) Millaisia tyon fyysisia kuormitustekijoitd eteldkarjalaisten yksin-, mikro- ja

pienyrittajien tydssa esiintyy?

c) Millaisia ty6turvallisuusriskeja etelakarjalaisten yksin-, mikro- ja

pienyrittajien tydssa esiintyy?

6 Opinnaytetydn toteutus

6.1 Tutkimustyyppi, kohderyhma ja aineiston keruu

Opinnaytetyd on kvantitatiivinen, ja se liittyy interventiotutkimukseen yrittajien
tyohyvinvoinnista. Tutkimus kasittelee hankkeeseen osallistuneiden Etela-
Karjalan yrittdjien lahtotilannetta Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa -hankkeen alkaessa ja sita arvioidaan kuvailevalla poikittaistutki-

muksella.

Kohderyhména ovat hankkeeseen osallistuneet 30 Etela-Karjalan yksin-, mikro-
ja pienyrittajaa. laltdan he ovat 36 - 64 -vuotiaita. Yksinyrittaja tydoskentelee yri-
tyksessaan ilman palkattua tyévoimaa (Tilastokeskus 2006b). Mikroyrittdjan
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yrityksesséd on vahemman kuin 10 tyontekijad. Mikroyrityksen vuosiliikevaihto
on enintdan 2 miljoonaa euroa tai taseen loppusumma enintddn 2 miljoonaa
euroa ja yritys tayttaa perusteen riippumattomuudesta. (Tilastokeskus 2006a.)
Pienyrittajalla tdssd hankkeessa tarkoitetaan yrittajad, jonka yrityksessa on

enintaan 50 tyontekijaa (Voi hyvin yrittdja 2010).

Riippumattomia yrityksia ovat ne yritykset, joiden paaomasta tai danivaltaisista
osakkaista 25 prosenttia tai enemman ei ole yhden sellaisen yrityksen omistuk-
sessa tai sellaisten yritysten omistuksessa, joihin ei voida soveltaa tilanteen

mukaan joko pien- tai pk-yrityksen maaritelmaa (Tilastokeskus 2006a).

Tassa tutkimuksessa analysoimamme aineisto on Voi hyvin yrittaja -
Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa hankkeelta saatua sekundaariaineis-
toa. Taman aineiston ovat keranneet Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma
Kaakkois-Suomessa -hankkeen tyontekijat. Kyselylomakkeet lahetettiin hank-
keeseen osallistuneille yrittajille taytettavaksi ennen yrityskaynteja. Tietoa yritta-
jien terveys- ja hyvinvointitilanteesta  hankittin  Tyokykyindeksi -
kyselylomakkeella (Liite 1) ja Yrittdjan tyo ja terveys - oma-arviointilomakkeella
(Liite 2). Molemmat kyselylomakkeet siséltavat strukturoituja kysymyksié. Tut-
kimuksemme aineisto on koottu sekéa Tyokykyindeksi -kyselylomakkeelta (Liite
1), etta Yrittajan tyo ja terveys -oma-arviointilomakkeelta (Liite 2). Saimme kayt-
t6omme analysoitavaksi 27 Tyokykyindeksilomaketta ja 29 Yrittdjan tyo ja ter-

veys -oma-arviointilomaketta.
6.2 Mittarit ja niiden luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi on keskeista. Tutki-
mustulosten luotettavuus on verrannollinen kaytetyn mittarin luotettavuuteen.
(Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 1998, 206-209.) Mittarin luotettavuutta arvi-
oidaan sisaisen ja ulkoisen validiteetin seka reliabiliteetin nakékulmista (Metsa-
muuronen 2006, 115). Mittarin siséinen validiteetti tarkoittaa mittarin kykya mita-
ta todella sitd, mita sen tulisikin mitata (Paunonen & Vehvildinen - Julkunen
1998, 207 — 209). Mittarin ulkoinen validiteetti kertoo mittarin tuottamien tulos-
ten yleistettavyydesta. Mittarin reliabiliteetti kertoo tutkimusmenetelman kyvysta

antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Metsdmuuronen 2006, 115).
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Tyokykyindeksi (Liite 1) on itse taytettavad kyselylomake. Se koostuu sarjasta
kysymyksi&, joissa otetaan huomioon laajasti niin tyontekijan terveydentila, kuin
voimavaratkin. Terveydenhuollon ammattihenkild pisteyttaa kysymysten vasta-
ukset, tuloksena saadaan luku 7 - 49 valiltd. Tama luku kuvaa tyontekijan omaa

kasitysta sen hetkisesta tyokyvystaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011e).

Tyokykyindeksin on kehittanyt tyoterveyslaitos ikdantyvien kuntatyontekijoiden
seurantatutkimuksessa ja se on kehitetty erityisesti ty6terveyshuollon kayttoon.
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2011e). Tyokykyindeksi kertoo erityisesti ter-
veyden ja toimintakyvyn ongelmista seka tydympariston ja tyon fyysisen kuormi-
tuksen ongelmista. Sen sijaan se ei mittaa tyotyytyvaisyytta eika vastaa tyoky-
kya haittaavaan koulutuksen tai osaamisen puutteisiin. Tydkykyindeksia pide-
taan vakaana mittarina. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2011f.) Tyokykyindeksi
on yleisesti kaytetty mittari tyokyvyn tasoa selvittavissa tutkimuksissa (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2011e).

Tyokykyindeksin etuja on sen helppokayttoisyys, joka mahdollistaa sen laajat
kayttomahdollisuudet. Tyokykyindeksin vertailuarvoja on myos helposti saatavil-
la sek& suomalaisista etta ulkomaisista tutkimuksista. Useissa tutkimuksissa on
todettu tyokykyindeksin ennustavan hyvin muun muassa tyokyvyttomyyselak-
keelle siirtymista, varhaista tydomarkkinoilta poistumista sekd sairauspoissaoloja.
Tyokykyindeksi on alun perin kehitetty vanhemmille tyontekijdille, mutta sen on
tutkimuksissa todettu ennustavan hyvin myds nuorten tyontekijoiden tulevia pit-
kaaikaisia sairauspoissaoloja. Tyokykyindeksin on todettu olevan riittavan herk-
k& mittari erityisesti vanhemmille tyontekij6ille. Sen sijaan nuorista tyontekijoista
valtaosa saa tyokykyindeksin tulokseksi hyvan tai erinomaisen. My6s hyvan
terveyden omaaville tyontekijoille tyokykyindeksi ei ole riittavan herkka, koska
heille tydtkyvyn muutosarvioiminen terveydella on vaikeampaa. Tyokykyindeksin
ennustettavuus on parempi huonon tyékyvyn osalta. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2011f.)

Tyokykyindeksi-lomakkeesta (Liite 1) analysoimme kohtaa 1. Nykyinen tyokyky,
ja kohtaa 6. Ennuste tyokyvysta kahden vuoden kuluttua seka lomakkeen ko-

konaispistemaarasta laskettua tyokykyindeksia. Vain ndméa kohdat Tyodkykyin-
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deksilomakkeesta otettiin mukaan tutkimukseen, silla ne vastasivat parhaiten

tutkimuskysymyksiin.

Yrittgjan tyo ja terveys oma-arviointiomake (Liite 2) on kehitetty Varsinais-
Suomen Yrittajat ry:n ja Tyoterveyslaitoksen yhteistyéna SYTY2000 -Terveempi
yrittdja — terveempi yritys -hankkeessa (Syty2000 2010). Lomake on osa hank-
keen tuottamaa tyOterveyshuollon jarjestamista helpottavaa laajempaa asiakir-
japakettia ja se on vapaasti kaikkien kaytettavissa (Suomen yrittajat 2012). Yrit-
tajan tyo ja terveys oma-arviointilomakkeen (Liite 2) analysoimme kokonaisuu-

dessaan.

Emme ole analysoineet tutkimustuloksia sukupuolen tai idn mukaan, koska ky-
selylomakkeissa kyseisiin kohtiin ei paasaantoisesti ollut vastattu. Pienen tutki-
musaineiston vuoksi sukupuolten erottaminen analyysissa ei olisi tilastollisesti

merkitsevaa.

Opinnaytety0 antaa tietoa yrittdjien tyokyvysté, mutta otoksen pienuus on otet-
tava huomioon. Erityisesti tyokykyindeksin tulokset ovat hyddynnettavissa, kos-
ka tyokykyindeksi on mittarina luotettava ja tulevaisuutta ennustava. Yrittdjan
tyo ja terveys oma-arviointilomakkeen (Liite 2) vastausvaihtoehdot (KYLLA ai-
na/usein, KYLLA silloin talléin ja El harvoin /ei koskaan) antavat mahdollisuu-
den vastausten tulkintaan, koska eivat ole ehdottomia. TAma seikka tulee ottaa

huomioon tuloksia tulkittaessa.
6.3 Aineiston analysointi

Analysoimme saamamme aineiston kayttden SPSS for Windows -tilasto-
ohjelmistoa. Analysointia tehtiin frekvensseja kayttaen. SPSS -kirjainlyhenne
tulee sanoista Statistical Package for Social Sciences. SPSS -ohjelma on tilas-
tollisen tietojenkasittelyn ohjelmisto, jolla voidaan tehda erilaisia tilastollisia ana-

lyyseja (Valtiotieteellinen tiedekunta 2012).

Osan kuvioista teimme Excel-ohjelmalla. Excel on taulukkolaskentaohjelmisto,
jolla voidaan luoda taulukoita, seka laskea ja analysoida tietoa. Ohjelmalla luo-
duissa taulukoissa ovat automaattisesti maaraytyvat yhteissummat, joiden avul-

la voidaan luoda yksinkertaisia kaavioita. (Microsoft 2010.)
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Analysoitavan aineiston siirsimme SPSS-ohjelmaan. Siirtdmisen yhteydessa
maarittelimme, mitk& Tyokykyindeksilomakkeen ja Yrittdjan tyo ja terveys oma-

arviointilomakkeen kysymyksista vastaavat mihinkin tutkimuskysymykseen.

Tyokykyindeksi -lomakkeen kohdat 1. Nykyinen tyokyky, kohta 6. Ennuste
tyokyvystad kahden vuoden kuluttua seka tyokykyindeksin kokonaispistemaara
vastasivat tutkimuskysymykseen 3. Millainen on etelakarjalaisten yksin-, mikro-
ja pienyrittajien tyokyky?

Yrittgjan tyo ja terveys oma-arviointilomakkeen otsikon Psyykkinen ja fyysinen
terveys alla olevat kysymykset vastasivat tutkimuskysymykseen 1. Millainen on
yksin-, mikro- ja pienyrittajien terveys- ja hyvinvointitilanne Etela-Karjalassa?
Otsikon Elintavat alla olevat kysymykset vastasivat tutkimuskysymykseen 2.
Millaisia ovat eteldkarjalaisten yksin-, mikro- ja pienyrittajien elintavat? Otsikon
Psyykkinen ja fyysinen tyokuormitus alla olevat kysymykset vastasivat
tutkimuskysymykseen 4. Millaisia tydon kuormitustekijoita Etela-Karjalan yksin,
mikro- ja pienyrittdjien tyossa esiintyy? a Millaisia tyon psykososiaalisia
kuormitustekijoita etelékarjalaisilla yksin-, mikro- ja pienyrittdjien tydssa esiintyy
ja b Millaisia tyon fyysisia kuormitustekijoita etelékarjalaisilla yksin-, mikro- ja
pienyrittajien tydssa esiintyy. Otsikon Tydympaéristo ja tapaturmariskit alla olevat
kysymykset vastasivat tutkimuskysymykseen 4. ¢ Millaisia tydturvallisuusriskeja

etelakarjalaisilla yksin-, mikro- ja pienyrittdjien tydssa esiintyy.

Taman maarittelyn perusteella otsikoimme kysymykset aihealueittain ja laadim-
me frekvenssitaulukot ja kuvat SPSS —ohjelmalla tulosten purkamista varten.
Tyokykyindeksin yrittdjakohtaiset kokonaispistemaarat luokittelimme pisteiden
mukaan luokkiin: huono, kohtalainen, hyvé ja erinomainen. Kuvat, joissa kuva-
taan jonkin tekijdn yleisyytta, teimme Microsoft Officen Excel -ohjelmalla, silla

se soveltui tahan kayttotarkoitukseen SPSS-ohjelmaa paremmin.

SPSS- ja Excel -ohjelmilla tehdyt kuviot ja taulukot jaoimme molempien tekijoi-
den kesken tutkimuskysymysten mukaisesti tulosten analysointia varten. Tama
mahdollisti molemmille itsendisen tulosten analysoinnin. Johtopaatokset tutki-

mustuloksista olemme tehneet yhdessa.
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6.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Opinnaytetydmme teimme Voi hyvin yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa -hankkeelle, johon liittyy laéketieteellinen tutkimus Yksin-, mikro- ja
pk- yrittdjien tyooloista, terveydestd ja tydhyvinvoinnista Kaakkois-Suomessa.
Saimme hankkeelta valmiit tutkimuskysymykset, joihin vastasimme opinnayte-

tydssamme.

Olemme syoéttaneet analysoitavan aineiston yhdesséa SPSS-ohjelmaan ja sa-
malla molemmat tarkastaneet sen, jotta mahdolliset virheet aineiston sydtossa

pystyttiin valttdmaan. Tama lisda tutkimuksen luotettavuutta.

Pyynndstamme neljannen tutkimuskysymyksen kohta ¢ on muutettu Voi hyvin
yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa hankkeessa vastaamaan pa-
remmin analysoitavaa aineistoa. Alkuperaiseen tutkimuskysymykseen ei ai-

neiston avulla olisi 16ytynyt vastatusta.

Tahan opinnaytetybhdn jouduimme valitsemaan kaytettavia kasitteita ja etsi-
maan niille oikeita muotoja, koska Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaak-
kois-Suomessa hankkeen aineistossa joitakin eri merkityksen siséltavia kasittei-
ta kaytettiin tarkoittamaan samaa asiaa. Tutkimuskysymyksissa kaytetaan nimi-
tysta pienyrittaja ja muualla hankemateriaalissa nimitysta pk-yrittaja. Maaritelma
pk-yrittdja ei kuvaa kuitenkaan oikein hankkeeseen osallistuneita yrittajia, joten
tassa opinnaytetydssa olemme kayttaneet jarjestelmallisesti pienyrittdja- nimi-
tystd aina pk-yrittajan sijasta. Kaytdmme opinnaytetyéssamme aina nimitysté
yrittdja, kun puhumme hankkeeseen osallistuneista kaakkoissuomalaisista yk-

sin-, mikro- ja pienyrittajista.

Analysoitavassa aineistossa oli muutamia epékohtia. Joitakin lomakkeita oli tay-
tetty puutteellisesti, esimerkiksi muutamiin kysymyksiin oli jatetty vastaamatta ja
joihinkin lomakkeiden kysymyksiin 10ytyi useita vastauksia. Kokonaisaineiston
maara eri kysymysten valilla vaihtelee siis hieman. Tutkimuksen tuloksissa ker-
rotaan vastaamatta jattdneiden maara kysymysten kohdalla. Jos samaan kysy-
mykseen oli annettu kaksi vaihtoehtoista vastausta, jatimme vastauksen huomi-
oimatta kokonaan. Jos tyokykyindeksin ensimmadisessa kohdassa Nykyinen

tyokyky, oli valittu kaksi pistemaaraa tyokyvylle, otimme analysoitavaan aineis-
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toon mukaan alhaisemman pistemaaran Voi Hyvin Yrittaja —Hyvinvointiohjelma

Kaakkois-Suomessa —hankkeen projektipaallikén ohjeiden mukaan.

Tutkimustulosten johtopaatoksia tehdessamme olemme tutustuneet useisiin
tyohyvinvointia koskeviin tutkimuksiin (Liite 3). Naitad tutkimuksia olemme hyo-

dyntdneet omien tutkimustulostemme vertailuun.
6.5 Opinnaytetyon eettisyys

Kankkusen ja Vehvildainen-Julkusen (2009, 177-184) mukaan opinnaytetydn
tulee olla eettisesti hyddyllinen. Opinnaytetydomme on hyodyllinen, koska sen
avulla saadaan tietoa yksin-, mikro- ja pienyrittajien tyooloista, terveydesta ja
tyohyvinvoinnista Etelé-Karjalassa Voi hyvin Yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaak-

kois-Suomessa -hankkeen tarpeisiin.

Hankkeeseen osallistuvilta yrittdjilta on kysytty lupa kayttda heiltéa kerattavaa
aineistoa tahan tutkimukseen ja he ovat allekirjoittaneet suostumuksensa osal-
listumisesta ladketieteelliseen tutkimukseen (Liite 4). Yrittdjat osallistuvat hank-
keeseen vapaaehtoisesti omasta halustaan. Yrittdjien itsestdan antamia tietoja
kasitelladn luottamuksellisesti, eika aineiston analysoinnissa yrittdjista nouse
esiin henkilokohtaisia tietoja, joista heidat voisi tunnistaa. Tulokset k&sitella&n
niin, ettei yksittaisten osallistujien vastauksia voida erottaa tai tunnistaa. Aineis-
ton analysointi tapahtuu Saimaan ammattikorkeakoulun tiloissa ja aineistoa séi-
lytetdaan lukitussa kaapissa. Tutkimusaineiston arkistoinnista ja havittamisesta
huolehtii Ty6terveyslaitos. Tutkimustietoja ei myoskaan luovuteta kenellekdan
tutkimusprosessin ulkopuoliselle henkildlle. Aineistoa analysoitaessa suojellaan
osallistujien anonymiteettid kuvaamalla tarvittaessa heidan taustatiedot keskiar-
voina vaihteluvalien sijaan, jolloin aineistosta ei paase erottumaan mitdan pie-
nia alaryhmia. (Ks. Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 177 - 184.)

Koska teimme opinndytetydomme Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaak-
kois-Suomessa -hankkeelle projektirynmé&n pyynnésta, emme tarvinneet tyo-
tamme varten erillisia lupia. Luvat aineiston kayttoon tutkimustarkoituksessa on

kysytty hankkeen puolesta yrittajilta yrityskayntien yhteydessa.
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7 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksissa vastataan Voi hyvin yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa -hankkeen asettamaan neljaén tutkimuskysymykseen hankkeeseen
osallistuneiden Eteld-Karjalan yrittdjien osalta. Tuloksia avataan niin kuvioiden

kautta kuin myds sanallisesti. Tutkimustulosten taulukot 16ytyvat liitteesta 5.
7.1 Yrittajien terveys- ja hyvinvointitilanne

Kuviossa 1 kuvataan yrittajien tyytyvaisyytta terveydentilaansa ja tyokykyynsa.
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Kuvio 1. Tyytyvaisyys terveydentilaan ja tyokykyyn (N=29)

Hankkeeseen osallistuneista yrittajistd hieman alle kolmasosa on tyytyvaisia
omaan terveydentilaansa ja tyokykyynsa lahes aina. Vain noin 3 % hankkee-
seen osallistuneista yrittdjistda koki olevansa tyytyvainen terveydentilaansa ja

tyokykyynsa harvoin tai ei koskaan.
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Kuviossa 2 kuvataan yrittajien tyytyvaisyytta henkiseen hyvinvointiinsa.
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Kuvio 2. Tyytyvaisyys henkiseen hyvinvointiin (N=29)

Suurin osa hankkeeseen osallistuneista yrittdjista oli tyytyvaisia henkiseen hy-
vinvointiinsa silloin talldin. Vain 7 % yrittdjista ei ollut tyytyvaisid henkiseen hy-

vinvointiinsa tai oli sita vain harvoin.
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Kuviossa 3 kuvataan yrittajien ihmissuhteisiin kaytossa olevaa aikaa.
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Kuvio 3. Aikaa hoitaa ihmissuhteita (N=28)

Hankkeeseen osallistuneista yrittajista 65 % kokee, ettd heilla on aikaa hoitaa
ihmissuhteitaan silloin talléin. Yrittdjista 14 % ei loydd aikaa hoitaa

ihmissuhteitaan tai sitd on vain harvoin.
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Kuviossa 4 kuvataan yrittajien tyytyvaisyytta fyysiseen kuntoonsa.
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Kuvio 4. Tyytyvaisyys fyysiseen kuntoon (N=29)

Fyysiseen kuntoonsa tyytyvaisia aina tai usein on noin 17 % vastanneista
yrittajista. Silloin talléin fyysiseen kuntoonsa tyytyvaisia on suurin osa yrittajista
Noin neljasosa yrittajista ei ole tyytyvaisia fyysiseen kuntoonsa tai on sita vain

harvoin.
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Psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen liittyvia oireita

Kuviossa 5 kuvataan eniten yrittgjien terveydentilaan vaikuttavia tekijoita.

Lihas-/ niveloireita
Vasymysta
Kireytta l
Paansarkya l
Unihairioita l
Vatsavaivoja l
Alakuloisuutta
Silm&oireita
Hengitystieoireita

Huimausta

Rintakipuja
0 20 40 60 80 100

Esiintymisprosentti %
m Aina/usein Silloin talldin

Kuvio 5. Eniten terveydentilaan vaikuttavat tekijat

Noin 55 % hankkeeseen osallistuneista yrittdjista esiintyy unihdairiéita aina,
usein tai silloin talléin. Lopuilla unihairiditd sen sijaan esiintyy harvoin tai ei
koskaan. Jatkuvaa artyneisyyttd, kireytta tai jannittyneisyyttd kokee aina tai
usein noin 7 %. Silloin talloin artyneisyyttd, kireytta tai jannittyneisyytta kokee
hieman alle puolet vastanneista yrittdjista. Jatkuva vasymyksen tunne vaivaa
aina tai usein noin 14 % vastanneista yrittajista. Lahes puolet yrittdjista kokee

jatkuvaa vasymyksen tunnetta silloin talloin.

Pitkaaikaista alakuloisuutta tai masentuneisuutta esiintyy aina tai usein noin 7
% yrittajista, silloin talléin n&itd oireita kokee vajaa 28 % yrittgjista. Lihas- tai
niveloireita yla- tai alaraajoissa, selassa, niska- tai hartia-alueella kokee aina tai
usein olevan hieman yli 41 % yrittdjista. Naité oireita kokee silloin talléin noin 45

% vastanneista.

Rintakipuja ja rytmihairidita on ollut silloin talléin noin 24 % yrittdjista.

Suurimmalla osalla rintakipua tai rytmihairidita ei ole ollut tai niitd on ollut vain
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harvoin. Vatsavaivoista karsii aina tai usein noin viidennes yrittdjista, silloin
talloin naita vaivoja kokee 31 % yrittdjista. Suurin osa ei karsi naista vaivoista.
Hengitystieoireita kokee aina tai usein vajaa 7 % yrittgjista. Silloin talléin noin 21

% yrittajista.

Paansarysta karsii aina tai usein noin 24 % yrittgjista, huimauksesta vain yksi
yrittajista. Silloin talléin paansarkya kokee noin 45 % ja huimausta noin 24 %
yrittajista. Silmaoireita tai nakohairioita yrittajista on aina tai usein vain noin 3 %,

silloin talléin naita oireita on 31 % yrittajista.

Yrittdjistd omasta verenpaineen tasosta on tietoinen aina tai usein 69 %,
harvoin tai ei koskaan verenpaineen tasonsa tietdd noin 17 %. Kolesteroli- ja
sokeriarvot puolestaan tietaa aina tai usein noin 55% yrittgjista, harvoin tai ei
koskaan hieman yli 31 % vastanneista. Molempiin kysymyksiin jatti

vastaamatta nelja yrittgjaa.
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7.2 Yrittgjien elintavat
Ruokailutottumukset ja paihteiden kaytto

Kuviossa 6 kuvataan syomistd monipuolisesti ja saanndllisesti

1007

a0

60

Suhteellinen frekvenssi

20

I
Kyllia - ainalusein Kylla - Silloin taldin - Ei - Harvoiniei koskaan

Kuvio 6. Syominen paivittain monipuolisesti ja saanndllisesti (N=29)

Hieman yli 40 % vastaajista kertoo sydvansa monipuolisesti ja saanndllisesti
paivittdin aina tai usein. Lahes puolet vastaajista sy0 paivittain monipuolisesti
ja saanndllisesti silloin talléin. Reilu 10 % yrittajista kertoo, etta syd harvoin tai ei

koskaan paivittain monipuolisesti ja saanndllisesti.

Noin 20 % yrittgjista valttda ruokailussaan eléinrasvoja aina tai usein, hieman yli
30 % valttaa elainrasvoja silloin talléin, mutta lahes puolet vastaajista valttaa
elainrasvoja ruokavaliossaan vain harvoin tai ei koskaan. Ruokavaliossaan
makeita valttdd aina tai usein vajaa 30 % yrittgjista, silloin talléin makeita valttaa
hieman yli puolet vastaajista. Sen sijaan noin 20 % valttdd makeiden syontia

harvoin tai ei koskaan.

Lahes puolet vastaajista kertoo ruokavalionsa sisaltdvan runsaasti kasviksia,
marjoja ja hedelmia aina tai usein. Saman verran vastaajista kertoo ruokavalion

siséltdvan runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia silloin talléin. Vain noin 3 %
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vastaajista kertoo, ettd heiddn ruokavaliossaan on harvoin tai ei koskaan
runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia. Vajaa 30 % vastaajista kertoo
ruokavalionsa olevan vahasuolainen aina tai usein. Noin 45 % kertoo taas
ruokavalionsa olevan vahasuolainen vain silloin talléin. Vajaalla 30 % yrittdjista

ruokavalio on vahasuolainen harvoin tai ei koskaan.

Yrittgjista vajaa 40 % maéaarittelee painonsa olevan normaali aina tai usein, noin
30 % taas kokee painonsa olevan normaalin silloin talléin. Hieman yli 30 %
kertoo painonsa olevan normaali harvoin tai ei koskaan. Noin 10 % yrittdjista
kertoo tupakoivansa paivittain aina tai usein ja vajaa 90 % tupakoi harvoin tai ei
koskaan. Yrittajista vain noin 3 % kertoo, etta alkoholin terveydelle haitallinen

viikkokulutus ylittyy, hieman yli 30 % se ylittyy silloin tallgin.

Yrittgjista hieman vajaa 45 % harrastaa hikoilua aiheuttavaa kunto- tai
hyotyliikkuntaa vahintaan puolen tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa aina tai usein.
Sen sijaan vajaa 25 % tekee nain harvoin tai ei koskaan. Riittavasti vapaapaivia
ja lomia yrittajista pitdd vajaa 30 %, silloin talldin vapaita ja lomia riittavasti
pystyy pitamaan vajaa 40 % yrittgjista. Sen sijaan hieman vajaa 35 % yrittdjista
pitdd mielestaan harvoin tai ei koskaan riittdvasti lomia ja vapaapaivid. Hieman
yli 40 % yrittgjistd nukkuu mielestaan riittdvasti aina tai usein, reilut 50 % silloin

talléin. Vain vajaa 7 % nukkuu riittavasti harvoin tai ei koskaan.

Hieman yli 80 % yrittajistd kokee, ettd he voivat vaikuttaa omaan
terveydentilaansa aina tai usein. Vajaa 20 % kokee vaikutusmahdollisuuksia
olevan vain silloin talldin. Yrittgjista suurin osa (97 %), koki ettd heidéan
terveytensa on tarked yrityksen kannalta aina tai usein. 3 % vastaaja piti
terveyttaan tarkeana yrityksen kannalta vain silloin talléin. Puolella vastanneista
yrittdjistd on vakituinen omalaakari, tytterveysladkari tai hoitava laakéri aina tai
usein, toisella puolella vain harvoin tai ei koskaan. Kysymykseen jatti

vastaamatta kolme yrittgjaa.
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7.3 Tyokyky

Kuviossa 7 kuvataan yrittdjien nykyista tyokykya asteikolla 0-10 (0=Taysin tyo-
kyvyton, 10= Tyokyky parhaimmillaan).

1007
20+
50+

709

Suhteellinen frekvenssi

o —
-
oo
w

10

Kuvio 7. Nykyinen tyokyky (N=27)

Tyokykyindeksin ensimmaisessd kysymyksessa vastaaja sai maaritella itse
oman nykyisen tyokykynsa asteikolla 0-10, jossa O tarkoittaa taysin tyokyvyton-

ta ja 10 tyokykya parhaimmillaan. Yrittdjien nykyisen tyokyvyn keskiarvo oli 7,7.

Tyokykyindeksi-lomakkeessa selvitetdadn vastaajan tyokyvyn ennustetta kahden
vuoden kuluttua. Noin 81 % vastanneista uskoo terveytensa puolesta kykene-
vansa melko varmasti tydoskentelemddn samassa ammatissa vield kahden vuo-
den kuluttua. Noin 15 % ei ollut siita varma ja noin 4 % vastasi kysymykseen

tuskin.
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Kuviossa 8 kuvataan luokiteltua tyokykyindeksia.
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Kuvio 8. Luokiteltu tyokykyindeksi (N=25)

Tyokykyindeksi saatiin 27 vastaajasta 25:Ita. Alle 27 pistettd saaneen vastaajan
tyokyky luokitellaan huonoksi, 28 - 36 pisteella tyokyky Iluokitellaan
kohtalaiseksi, 37 - 43 pisteella tydkyky on hyva ja 44 - 49 pistetta tarkoittaa, etta
tyokyky on erinomainen. Yli puolet hankkeeseen osallistuneista yrittajista saivat
37 - 43 pistettda, eli tyokyky arvioitiin hyvaksi. Tyodkykyindeksin keskiarvo

tutkimukseemme osallistuneilla yrittdjilla oli 38 pistetta.

47



7.4 Tyon kuormitustekijat ja tyoturvallisuus
Tydn psykososiaaliset kuormitustekijat

Kuviossa 9 kuvataan yrittajien tydssa eniten esiintyvid psykososiaalisia kuormi-

tustekijoita.
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Kuvio 9. Eniten tytssa esiintyvid psykososiaalisia kuormitustekijoita (N=29)

Valtaosa hankkeeseen osallistuneista yrittgjista koki tydsséan stressin tunnetta
vahintaan silloin talldin. Aina tai usein stressin tunnetta oli noin neljasosalla yrit-
tajistd. Mukana oli myds yrittdjid, jotka eivat kokeneet stressin tunnetta tai koki-

vat sitd vain harvoin.

Kiiretta ja kireitd aikatauluja tyossansa aina tai usein koki olevan 35 % hank-
keeseen osallistuneista yrittajista. Yrittajista 17 % vastasi niité olevan harvoin tai
ei koskaan. Noin 35 % yrittdjista koki lilan pitkid tyopaiviad olevan aina tai usein.

yrittdjista 38 % vastasi etta lilan pitkia tydpaivia ei ole tai niitd on harvoin.

Vain yksi hankkeeseen osallistunut yrittdja koki tyopaikallansa olevan epéaasial-
lista kohtelua. Kukaan tutkimukseen osallistuneista yrittdjista ei kokenut tyos-

saan vakivallan tai muun rikollisuuden uhkaa tai sité oli vain harvoin.
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Tyodn fyysiset kuormitustekijat

Kuviossa 10 kuvataan yrittajien ty6ssé eniten esiintyvia fyysisia kuormitustekijoi-

ta.
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Kuvio 10. Eniten tydssa esiintyvia fyysisia kuormitustekijoita (N=29)

Hankkeeseen osallistuneista yrittgjista raskasta ruumiillista ty6té tekee vain noin
3 %. Yli puolet yrittajistd ei tehnyt raskasta ruumiillista tyota koskaan, tai teki
sitd vain harvoin. Hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien tydssd samanlaisena
toistuvia tyoliikkeita oli aina tai usein yli 40 % vastaajilla. Yrittdjista 30 % vastasi
tekevansa samanlaisena toistuvia tyodliikkeita tydssaan silloin talléin. Samanko-
koinen osuus vastanneista koki, ettd heidan tyonsa ei sisalla samanlaisena tois-

tuvia tyoliikkeita tai sisaltaa niitd harvoin.

Noin 25 % yrittdjista koki tyonsa sisaltavan aina tai usein yhtajaksoista paikal-
laan seisomista tai liikkumista. Noin 45 % koki sitéd olevan harvoin tai ei kos-
kaan. Yrittgjista noin 20 % vastasi tydnsa sisaltavan kasin kantamista, nosta-
mista ja kannattelua aina tai usein. Lahes sama maara yrittajia vastasi tyonsa

sisaltavan sita silloin tallgin.
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Yli puolet yrittgjista ei kokenut tydssédan esiintyvan kumaria, kiertyneita ja han-
kalia tybasentoja. Noin 14 % yrittdjista kertoi niita esiintyvan aina tai usein.
Noin 35 % hankkeeseen osallistuneista yrittgjista vastasi tyonsa sisaltavan jat-
kuvaa tai useita tunteja paivassa tehtavaa nayttopaatetyotd aina tai usein. Yhta
suuri osa vastanneista kertoi tyonsa sisaltavan pitkajaksoista nayttopaatetyota
silloin talldin. Loput kokivat sité olevan vain harvoin tai ei koskaan.

Hankkeeseen osallistuneista yrittajistd 35 % vastasi tyonsa sisaltavan useita
tunteja paivassa kestavaa istumatyota aina tai usein. Noin 38 % vastasi tyonsa
sisaltavan sita silloin talloin. Loput kokivat valttyvansa lahes taysin pitkakestoi-

selta istumatyolta.
Tydturvallisuustilanne

Kuviossa 11 kuvataan eniten yrittdjien tyoturvallisuuteen vaikuttavia tekijoita.
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Kuvio 11. Eniten tyossa esiintyvia terveyteen vaikuttavia tekijoita (N=29)

Noin 62 % hankkeeseen osallistuneista yrittajista kertoi ty6- ja tydskentelytilo-
jensa olevan hyvat aina tai usein. Noin 7 % vastasi tilojen olevan hyvat harvoin
tai ei koskaan. Noin 83 % vastanneista yrittajista kertoi tyovalineidensa olevan
turvallisia ja kayttotarkoitukseensa sopivia aina tai usein. Loput vastasivat nii-
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den olevan tydvalineiden olevan turvallisia ja kayttétarkoitukseensa sopivia sil-

loin talldin.

Yli puolet eli 52 % vastaajista arvioi tydpaikan jarjestyksen ja siisteyden olevan
hyva aina tai usein. Noin 3 % yrittgjista arvioi tyopaikkansa jarjestyksen ja siis-
teyden olevan huono tai olevan hyva vain harvoin. Noin 69 % yrittgjista arvioi
valaistuksen olevan hyva aina tai usein. Noin 3 % yrittajistd koki tyopaikkansa

valaistuksen olevan huono tai olevan hyva vain harvoin.

Noin 10 % yrittajista kertoi tydnsa aiheuttavan kasiin ja/tai koko kehoon kohdis-
tuvaa tarinaa silloin talléin. Noin 90 % yrittgjista ei kokenut tyonsa aiheuttavan
kasiin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinaa tai sita aiheutui vain harvoin. (Ku-
vio 11).

Kuumuutta, kylmyytta, vetoa, kosteutta, kuivuutta tai lampdtilavaihteluja tyos-
saan aina tai usein koki sisaltavan noin 10 % yrittajistd. Noin 50 % yrittgjista
vastasi naiden tekijoiden sisaltyvan tyéhonsa harvoin tai ei koskaan. (Kuvio 11).

Yksi yrittajistd koki tydnsa sisaltavan runsaasti poélyja, kuten hiekka-, jauho-,
metalli- ja kuitupdlya aina tai usein. Noin 10 % vastasi runsasta polya olevan
silloin talléin. Hairitsevaa melua tydssansa joutui kokemaan aina tai usein yksi

yrittédja. Noin 10 % yrittgjista altistui melulle silloin talléin. (Kuvio 11).

Yrittgjilta kysyttiin sisaltdako tyé maaleja, liuottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuu-
ruja, pesu- ja siivousaineita, kosmetiikkaa tai muita kemiallisia aineita. Noin 21
% vastasi tyon sisaltavan naita silloin talléin ja noin 79 % vastasi tyon sisaltavan
niitd harvoin tai ei koskaan. Noin 17 % yrittajista kertoi altistuvan tyéssaan sil-

loin tall6in mikrobeille, kuten bakteereille, viruksille tai homeille. (Kuvio 11).

Yrittajista 18 % kayttaa tarvittaessa tyossaan henkilékohtaisia suojaimia, kuten
hengitys-, kuulo- ja silmésuojaimia tai suojakasineita ja -vaatetusta. Puolet yrit-
tajista ei kayttanyt tarvittaessa tyossadan henkilékohtaisia suojaimia. Kysymyk-

seen vastasi 28 yrittajaa.

Noin 21 % kyselyyn vastanneista yrittajista kaytti tydssaan tarvittaessa tilanteen

mukaisia turvavalineita, kuten kyparaa, turvakenkia ja -kasineita, turvaliiveja tai
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turvavaljaita. 25 % vastasi kayttavansa niita silloin talldin. Kysymykseen vastasi
28 yrittajaa.

Yrittgjista 44 % kertoi ensiapuvalmiuden olevan yrityksessa kunnossa, noin 30
% kertoi sen olevan kunnossa silloin télléin ja noin 26 % kertoi ensiapuvalmiu-

den olevan kunnossa harvoin tai ei koskaan. Kysymykseen vastasi 27 yrittajaa.

Noin 28 % yrittgjista kertoi yrityksessa sattuvan tapaturmia silloin talléin, noin 72
% vastasi niitd tapahtuvan harvoin tai ei koskaan. Noin 41 % yrittgjista oli aina
tai usein arvioinut yrityksensa riskit ja korjannut esille tulleita epakohtia. Noin 52
% vastaajista oli arvioinut yrityksensa riskit ja korjannut esille tulleita epakohtia
silloin talléin, 7 % vastaajista ei ollut arvioinut yrityksensa riskeja ja korjannut
esiin tulleita epékohtia lainkaan tai oli tehnyt niin harvoin. Noin 79 % yrittgjista
kertoi voivansa vaikuttaa omiin ty6tapoihinsa ja tydymparistoonsa aina tai usein
ja noin 17 % vastasi voivansa vaikuttaa niihin silloin talldin. Noin 3 % yrittajista
koki vaikutusmahdollisuutensa heikoiksi.

Noin 68 % yrittdjista oli sopimus tyoterveyshuollon palveluntuottajan kanssa.
Vastaavasti noin 32 % vastasi, ettei sopimusta tyoterveyshuollon palvelun tuot-

tajan kanssa ole. Kysymykseen vastasi 28 yrittjaa.

8 Tutkimustulosten tarkastelua

Tassa luvussa kasitelladn Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa -hankkeen tutkimuskysymyksien tulosten pohjalta syntyneita keskei-
sia havaintoja ja niiden tulkintoja hankkeeseen osallistuneiden Etel&d-Karjalan
yrittdjien osalta. Aineiston pienen koon vuoksi tutkimustuloksista ei voida kui-
tenkaan tehd& koko Eteld-Karjalan yrittajia koskevia yleistyksia. Esimerkiksi su-
kupuolijakauma ei ole ollut tiedossa tutkimustuloksia analysoitaessa, eika sita
ole huomioitu analyysissa. Taman aineiston perusteella voidaan kuitenkin tehda
huomioita ja suuntaa antavia johtopaatdksia Etela-Karjalan yrittajien hyvinvoin-

nista.
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8.1 Terveydentila

Enemmistd (n. 70 %) hankkeeseen osallistuneista yrittgjista kertoo olevansa
tyytyvainen vain ajoittain terveydentilaansa ja tyokykyynsa. Tama kertoo heilla
olevan jonkinlaisia terveysongelmia. Pakkalan ja Saarnin (2000) tekeman tutki-
muksen Pk- yrittajat ja terveys (Liite 3) mukaan yrittdjien terveys vastaa paaosin
muun vaeston terveytta. Saamamme tulos on tdmén tutkimustuloksen kanssa

samansuuntainen.

Eniten vaivaa aiheuttivat tuki- ja liikuntaelinvaivat, paansarky seka erilaiset vat-
savaivat. My0s yrittgjilla esiintyvat unihairiot ja koettu vasymys vaikuttavat myos
arvioon omasta terveydentilasta, kuten myés henkinen kuormitus yleisesti koe-
tun kireyden ja artyneisyyden myoéta. Henkiseen hyvinvointiinsa ainakin ajoittain
tyytyvaisia on kuitenkin suurin osa (n. 93 %), joten ongelmat terveydentilan ja

tyokyvyn arvioinnissa keskittyvat enemman fyysisiin vaivoihin.

Vain vajaa viidesosa yrittdjista on tyytyvaisia fyysiseen kuntoonsa, ja sen vaiku-
tus koettuun terveyteen ja tyokykyyn on ilmeinen. Hyvan fyysisen kunnon merki-
tys esimerkiksi suhteessa tuki- ja liikuntaelinvaivoihin on merkittava. Koska suu-
rin osa (60 %) vastanneista yrittgjistd on tyytyvaisia fyysiseen kuntoonsa vain
ajoittain, kertoo se liikunnan epasaanndllisyydesta ja kausiluontoisuudesta, jo-
hon osaltaan vaikuttaa yrittdjan tyonkuva. Viidenneksella yrittgjista liikuntatot-
tumukset ovat taysin puutteelliset ja huono fyysinen kunto vaikuttaa arvioon niin

terveydentilasta kuin tyokykyyn ja arvioon omasta tyokyvysta.

Yrittgjilla on varsin vahan aikaa hoitaa ihmissuhteitaan, ja suurin osa kokeekin
tyytymattomyytta mahdollisuuksiinsa hoitaa niitd. Toimivat ihmissuhteet ovat
merkittdva osa hyvinvointia ja télla osa-alueella yrittdjat joutuvat tinkimaéan ajas-
taan usein liikaa. Perheen ja tyon yhteensovittaminen on erityisesti yrittajille

haasteellista.

Suurimmalla osalla yrittdjista on tiedossaan omat verenpaine-, kolesteroli- ja
verensokeriarvot, joten he ovat tietoisia omasta terveydentilastaan naiden mitta-
reiden osalta. N&in ollen heilla on myds mahdollisuus vaikuttaa elintavoillaan ja
valinnoillaan terveyteensa nailtd osin. Kolmannes taas on tietdAmaton naista ar-

voista, mika kertoo heidén ilmeisesta tarpeestaan kuulua ty6terveyshuoltoon ja
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paasta ennalta ehkaisevan terveydenhuollon piiriin. Toisaalta tama kertoo myods
osittain huolettomuudesta omaa terveydentilaansa kohtaan.

8.2 Elintavat

Runsaalla kolmanneksella yrittdjista on monipuolinen ruokavalio ja saanndéllinen
ateriarytmi, jota he pystyvat noudattamaan. Tama kertoo naiden yrittajien hyvis-
ta ruokailutottumuksista. Kuitenkin lahes puolella yrittgjista saannollisyys ja mo-
nipuolisuus toteutuu vain osittain. Tama kertoo yrittdjien haasteesta yhdistaa
kiireiseen ja vaihtelevaankin tydnkuvaan hyvat ruokailutottumukset, seka myos
ruokailumahdollisuuksien vaihtelevuudesta. Kymmenesosalla yrittajista ruokai-
lutottumukset eivat noudata riittavasti tai lainkaan terveellisen ruokavalion ate-
riarytmia tai ravintosisaltoéd, mika alentaa niin heidan terveyteen kuin tyokykyyn-
sa. Myos Kaarlela ym. (2001) tutkimuksessa (Liite 3) todettiin, etta yli puolet
tutkituista yrittgjista soi epaterveellisesti, joten tutkimustulos on samansuuntai-

nen.

Tyoterveyslaitoksen Tyo6- ja terveys 2009 -haastattelututkimuksen mukaan kol-
mella viidesta tutkimukseen osallistuneesta oli mahdollisuus tydpaikkaruokai-
luun. Kolme yleisintéa syytéd olla kayttamatta tyopaikan tai sen laheisyydessa
olevaa tyOpaikkaruokalaa olivat aterian hinta, evaisiin tottuminen ja tyon kiirei-
syys. Yrittajilla tydpaikkaruokailuun vaikuttavat ndma kaikki syyt ja lisaksi pie-

nissa tydpaikoissa ei ole omia tydpaikkaruokaloita.

Yrittdjien eldainrasvojen kaytté nayttdd samansuuntaiselta kuin uusimmissa
suomalaisten ruokavaliotutkimuksissa, joiden mukaan ruokavaliossamme on
edelleen liikaa kovaa eldinrasvaa (Ravitsemusneuvottelukunta 2005). Puolet
yrittgjista ei kiinnitd rasvan laatuun huomiota, mink& vuoksi ravinnon rasvakoos-
tumuksesta tulee helposti eldinrasvapainotteinen. Noin 80 % yrittgjista kiinnittad&a
ruokavaliossaan huomiota jossakin méaarin makeiden syontiin, mika on tarkeaa
paitsi veren sokeripitoisuuden ja energiatasapainon hallinnassa my6s ravinto-

koostumuksen kannalta.

Yrittajien ruokavalioon nayttavat kuuluvan olennaisena osana kasvikset, marjat
ja hedelmat. Niiden runsas kayttd on lahes puolella yrittgjista myos saanndllista.

Nain ollen he saavat kasviksista myds riittdvasti elimiston hyvinvointia yllapita-
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Vid suojaravintoaineita ja hyvan kuitulisan. Suomalaisten ravitsemustilanne kas-

visten osalta on yleisestikin parantunut (Ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Tutkimuksen mukaan vain kolmannes yrittdjista suosii terveytta edistavaa vaha-
suolaista ruokavaliota. Muu osa yrittajista ei juuri kiinnitd huomiota suolan kayt-
t6on ruokavaliossaan. Tama kertoo siita etteivat he tee tietoisia valintoja ruoan
suolamaaran vahentamiseksi ja ovat siten alttiina liiallisen suolan kayton tuomil-

le terveyshaitoille.

Hieman yli 60 % yrittajistd on jonkinlaisia ongelmia normaalipainossa pysymi-
sessa tai he karsivat ylipainosta. Sen sijaan noin 40 % yrittgjistd on normaali-
painoisia eik& painon suhteen tapahdu suurempia vaihteluja. Auran (2010) Yrit-
tajien hyvinvoinnin tila Suomessa 2010 -tutkimuksen mukaan Suomalaiset yrit-
tajat on melko ylipainoisia, koska vain 26 % miehista ja alle puolet (49 %) nai-

sista on ihannepainoisia eli heidéan painoindeksinsa (BMI) on alle 25.

Tutkimukseen osallistuneet yrittajat tupakoivat paivittdin véhemman kuin suo-
malaiset keskimaarin. Suomalaisista tupakoi paivittain noin viidennes. Vuonna
2010 15-64 -vuotiaista miehista 23 % ja naisista 16 % tupakoi paivittain. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos 2011.) Auran (2010) Yrittdjien hyvinvoinnin tila
Suomessa 2010- tutkimuksen mukaan yrittgjat tupakoivat myds vahemman kuin
palkansaajat. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen vuosittaisen Suomalaisia
elamantapoja selvittavan tutkimuksen mukaan yrittajista tupakoi keskimaarin 20
%, joten hankkeeseen osallistuneiden yrittgjien tupakointi jaa tatakin alhaisem-

malle tasolle.

Hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien alkoholin kayttd on tutkimuksen mukaan
varsin maltillista, sill& reilusti yli puolet yrittdjista ei kayta alkoholia terveytta hait-
taavasti. Kaarlela ym. (2001) tutkimuksen mukaan pienyrittgjistd alkoholia kayt-
tda usein tai runsaasti yli kolmasosa. Yhdeksan kymmenestd suomalaisesta
aikuisesta kayttaa alkoholia. Naista noin 25 % miehista ja 10 % naisista kayttaa

alkoholia viikoittain terveydelle haitallisen maaran tai enemman.

Yrittajista lahes puolella likunnan maara jaa hyvin vahaiseksi terveysliikun-
tasuositukseen verrattuna, viidenneksella hikoilua aiheuttava terveysliikunta ei

kuulu ollenkaan viikoittaiseen ohjelmaan. Myo6s saanndllista liikuntaa harraste-
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taan suosituksia vahaisemmin. Liikunnan tuoma terveyshyoty jaa nain suurella

osalla hankkeeseen osallistuneista yrittdjista saavuttamatta.

Hankkeeseen osallistuneista yrittajistd 70 % olisi tarvetta pitdd enemman va-
paata tai lomaa tyostda, koska he itse kokevat vapaa-ajan maaran riittAmatto-
maksi. Monella yksin-, mikro- ja pienyrittdjalla mahdollisuus vapaiden ja lomien
pitdmiseen on huono. Heidan ei ole helppoa loytda sijaista tekem&an tyotaan
eika toimipaikan sulkeminen kokonaan lomien ajaksi ole taloudellisesti kannat-

tavaa.

Lisaa tarvetta lepoon ilmenee lahes 60 % yrittajistd, jotka kertovat etteivat nuku
riittdvasti. Lahes kaikki vastanneista yrittdjista pitavat terveyttddn tarkeana yri-
tyksensa kannalta. He eivat kuitenkaan ole jarjesténeet itselleen ennaltaehkai-
sevaa terveydentilan seurantaa tyoterveyshuollon palveluiden kautta, joten hei-
dan terveydentilansa seuraaminen on epasaannollistd ja enemman oirekeskeis-
td. Suomen Yrittdjien tekeman Yrittajien tyoterveyshuolto- raportin mukaan kai-
kista kyselyyn vastanneista yrittdjista 47 % ja yksinyrittajista 21 % on jarjestanyt
tyoterveyshuollon palvelut. Taman raportin mukaan myos yrittajat kayttavat l1aa-
karipalveluita tarpeen mukaan, mik& vahvistaa oletusta oirekeskeisesta tervey-
denhuollosta.

Suurin osa hankkeeseen osallistuneista yrittgjista uskoo voivansa vaikuttaa
omaan terveydentilaansa. Heilla on siis todennakdisesti riittavasti tietoa elinta-

pojen vaikutuksesta terveyteensa.
8.3 Tyokyky

Tutkimuksemme mukaan yrittdjien itse arvioitu tyokyky on keskimé&érin hiukan
huonompi, kuin Suomen yrittgjien tyokyky vuonna 2004. Auran (2010) ja Pelto-
niemen (2005) tutkimuksien tuloksiin verrattuna hankkeeseen osallistuneiden
yrittdjien itse arvioima tyokyky oli taas siind suhteessa parempi, etta yksikaan
heisté ei arvioinut tyokykyaan kohtaan 5 tai sen alle. Sek& Peltoniemen (2005)
ettd Auran (2010) tutkimuksissa yksi kymmenesta vastaajasta arvioi tyokykynsa
olevan 5 tai alle. Suurin osa tutkimukseemme osallistuneista yrittdjista arvioi
tyokykynsa valille 6 — 7, kun taas Auran (2010), Peltoniemen (2005), seka Kaar-

lela ym. (2001) tutkimuksissa suurin osa vastanneista arvioi tyokykynsa korke-
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ammaksi valille 8 — 9. My6s Kuljetusyrittgjat kuntoon -hankkeen tutkimuksessa
suurin osa liikenneyrittgjista arvioi tydokykynsa kohtaan 8 tai paremmaksi. Par-
haaksi mahdolliseksi tyokykynsa arvioi lahes yhtd suuri osuus seka Auran

(2010) tutkimukseen etta meidan tutkimukseemme osallistuneista.

Peltoniemen (2005) mukaan vuonna 2004 yhdeksan kymmenesta yrittajasta oli
melko varma siita, ettd he olisivat kykenevia tyoskentelemaan nykyisessa tyo-
paikassaan kahden vuoden kuluttua. Hankkeeseen osallistuneista yrittgjista
kahdeksan kymmenesta uskoi pystyvansa terveytensa puolesta jatkamaan
tydssansa melko varmasti viela kahden vuoden kuluttua. Hieman alle kuudes-
osa ei ollut asiasta varma ja 4 % vastasi sen olevan epévarmaa. Tutkimuk-
semme mukaan hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien tulevaisuuden nakymat
samassa tyossa tyoskentelemiseksi ovat negatiivisemmat kuin koko Suomen

yrittajien vuonna 2004.

Tyobkykynsa huonoksi tai kohtalaiseksi arvioineita yrittdjia Etela-Karjalassa on
tutkimuksemme mukaan yhta paljon kuin heita oli Peltoniemen (2005) mukaan
vuonna 2004. Vuonna 2004 neljasosa Etela-Karjalan yrittgjista koki tyokykynsa
huonoksi tai kohtalaiseksi. Hyvaksi tyokykynsa arvioineita tutkimukseemme
osallistuneita yrittgjia Etela-Karjalassa on prosentuaalisesti yli kaksi kertaa
enemman kuin vuonna 2004 hyvéksi tyokykynsa arvioineita yrittajia. Tutkimuk-
seemme osallistuneista yrittajista tyokykynsa arvioi erinomaiseksi vahemman
kuin yksi kuudesta, kun taas vuonna 2004 etelékarjalaisista yrittajista yli puolet
koki tyokykynséd olevan erinomainen. Tyodkykyindeksin keskiarvo tutkimuk-
seemme osallistuneilla yrittajilla oli noin 38, eli tydkyky lasketaan hyvaksi. Se on
kuitenkin nelja pistettd alhaisempi kuin vuoden 2004 etelékarjalaisten yrittgjien

tyokykyindeksin keskiarvo (42 pistettd). (Peltoniemi 2005.)
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8.4 Tydn kuormitustekijat ja tyoturvallisuustilanne
Psykososiaaliset kuormitustekijat

Yrittdja on itse oman yrityksensa johtaja, minka vuoksi asioiden kokonaisvaltai-
nen hallinta ja téiden loppuun tekeminen aikataulussa voivat valilla vaatia yritta-
jalta joustamista omasta vapaa-ajasta. Hankkeeseen osallistuneiden yrittgjien
psykososiaalisista kuormitustekijoistd suurimpia tutkimuksemme mukaan olivat

Kiire ja kireat aikataulut, liilan pitkat tyopaivat ja stressin tunne.

Suurin 0sa, noin 83 % yrittdjista, kokee tutkimuksemme mukaan tydssaan kiiret-
ta ja kireité aikatauluja vahintaan silloin tallgin. Verrattuna Kauppisen ym. 2010
Ty6 ja terveys 2009 -haastattelututkimuksen tuloksiin, kokevat hankkeeseen
osallistuneet yrittajat tydssaan enemman Kkiirettd kuin suomalaiset palkansaajat
keskimaarin. Suomalaisista palkansaajista 47 % koki joutuvansa kiirehtimaan,
jotta saisi tyonsa tehtya. (Kauppinen ym. 2010, 85.) Hankkeeseen osallistunei-
den yrittjien ty0ssa esiintyy myds enemman Kkiirettd kuin Varsinais-Suomen
likenneyrittdjilla keskimaarin. Varsinaissuomalaisista liikenneyrittdjistd noin 49
% koki tydssaan esiintyvan haittaavaa Kiiretta ja kireitd aikatauluja (Visuri ym.
2011). Jatkuva kiire aiheuttaa stressia ja vaikuttaa negatiivisesti ty6hyvinvoin-
tiin. Kiire ja kireat aikataulut nousevat esiin myos siing, etté tutkimukseen osal-
listuneista yrittdjista enemman kuin yksi kolmasosa koki tekevansa liian pitkia
tyopaivia aina tai usein ja yli puolet vahintaan silloin talléin. Pitkiksi venyvéat tyo-

paivat vaikuttavat myos negatiivisesti mahdollisuuteen hoitaa ihmissuhteita.

Noin joka viides hankkeeseen osallistunut yrittdja kokee tydssééan stressin tun-
netta aina tai usein. Tulos on samansuuntainen kuin Auran (2010) Yrittajien hy-
vinvoinnin tila Suomessa 2010 -tutkimuksessa, jonka mukaan 23 % suomalai-
sista yrittajistéa kokee stressin tunnetta erittéin paljon tai melko paljon. Valtaosa
tutkimukseemme osallistuneista yrittajistd kokee stressin tunnetta vahintaan

silloin talloin.

Epdaasiallista kohtelua yrittajat eivat juuri tyopaikallaan kokeneet tai kokivat sitéa
harvoin. Yksi vastanneista koki epaasiallista kohtelua olevan silloin talléin. Vaki-
vallan tai muun rikollisuuden uhkaa ei yrittajien tyopaikoilla ilmennyt, tai sita oli

vain harvoin. Nama seikat tukevat tydympariston viihtyvyytta ja turvallisuutta.
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Ollessaan tydpaikallaan esimiehen roolissa, yrittaja tarvitsee hyvaa organisoin-
tikykya seka johtamistaitoja, joilla han omalta osaltaan tukee my6s omaa tyohy-

vinvointiaan ja suhteitaan tyopaikalla. (Esimies.info 2012.)
Fyysiset kuormitustekijat

Hankkeeseen osallistuneista yrittajista raskasta ruumiillista tyota kertoi tekevan-
sa aina tai usein vain yksi. Taméa luku on huomattavasti pienempi kuin Ty0 ja
terveys Suomessa 2010 -katsauksen antama tulos suomalaisten tyontekijoiden
kokemuksesta tyon raskaudesta. Hankkeeseen osallistuneet yrittdjat kokevat
tyonsa siis fyysisesti kevyemmaksi, kuin suomalaiset palkansaajat keskimaarin.
Hankkeeseen osallistuneista yrittajistd hieman alle puolella tydhon sisaltyy sa-
manlaisena toistuvia tyodliikkeita aina tai usein. Tyo ja terveys Suomessa 2009-
tutkimuksen mukaan silloin talléin samanlaisina toistuvia tyéliikkeita sisaltyy

tyohon kolmasosalla tyontekijoistéa. (Kauppinen ym. 2010.)

Hankkeeseen osallistuneista yrittdjista joka neljas kokee ty6honsa sisaltyvan
aina tai usein yhtajaksoista paikallaan seisomista tai liikkumista. Yli puolet vas-
tanneista kokee tyonsa sisadltavan naita vahintdan silloin talléin. Seisomaty6
kuormittaa erityisesti alaraajojen lihaksia ja nivelia. (Tyo6turvallisuuskeskus
2012.) Yrittgjista hieman alle viidesosa vastasi tydhonsa sisaltyvan kasin kan-
tamista, nostamista ja kannattelua aina tai usein. Tyd ja terveys 2009 -
katsauksessa yksi kymmenesta vastaajasta kertoi nostavansa raskaita taakkoja

vahintaan kerran tunnissa. (Kauppinen ym. 2010.)
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Hankalat tydasennot

Hankkeeseen osallistuneista yrittgjista hieman alle kuudesosa vastasi tyonsa
siséltdvan kumaria, kiertyneitd ja hankalia tydasentoja aina tai usein. Tyo0 ja ter-
veys Suomessa 2009 -katsauksen mukaan yksi neljasta tyontekijasta tyosken-
telee vahintaan tunnin paivassa hankalassa asennossa (Kauppinen ym. 2010).
Tutkimuksemme tuloksista selvida, etta yrittajat tekevat toitd hankalissa tyo-
asennoissa vahemman kuin suomalaiset tyontekijat keskiméaarin. Toisaalta
hieman alle puolet tutkimukseemme vastanneista yrittgjista kertoo tyonsa sisal-
tavan hankalia tybasentoja vahintaan silloin talldin. Tama kertoo yrittajien vaih-

televista tyotehtavista ja asennoista.

Kuljetusyrittajat kuntoon -hankkeen tutkimuksen tuloksista selviaa, etta kolmas-
osa varsinaissuomalaisista taksiyrittajista ja hieman alle puolet kuljetusyrittgjista
kokee tydssaan olevan haitallisia kumaria, kiertyneita ja hankalia tybasentoja.
Tutkimuksemme mukaan etelékarjalaisten yrittdjien tydésséa on keskimé&arin va-
hemman kumaria, kiertyneité ja hankalia tybasentoja varsinaissuomalaisilla tak-

si- ja kuljetusyrittajilla.
Nayttopaatetyo

Tutkimuksemme mukaan kolmasosa hankkeeseen osallistuneista yrittajista ko-
kee tyonsa sisaltavan jatkuvaa tai useita tunteja paivassa tehtavaa nayttopaate-
tyota aina tai usein. Kaksi kolmasosaa vastanneista koki tyonsa sisaltavan jat-
kuvaa nayttopaatetyttd vahintaan silloin talldin. Tutkimuksemme tulos on sa-
mansuuntainen kuin Tyd ja terveys Suomessa 2009 -katsauksen tulos, jonka
mukaan kolmasosa tydssa kayvista kayttaa tutkimuksen mukaan tietokonetta yli
nelja tuntia paivassa. Yli kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista yrittajis-
ta koki tyonsa sisaltdvan vahintaan silloin talléin jatkuvaa tai useita tunteja péi-

vassa kestavaa istumatyota.
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Tyoturvallisuustilanne

Yli puolet hankkeeseen osallistuneista yrittdjista kokee tyo- ja tyoskentelytilo-
jensa olevan lahes aina hyvat, vain alle kymmenesosa yrittdjista kokee tilojen
olevan hyvat harvoin tai ei koskaan. Nain ollen tutkimukseen osallistuneet yritta-
jat tydskentelevat padsaantoisesti toimivissa tyotiloissa. Tutkimuksemme tulos
on samansuuntainen, kuin Ty0 ja terveys Suomessa 2009 -katsauksen tulos,
jonka mukaan kaksi kolmasosaa ty6ssa olevista suomalaisista kokee tydskente-

lytilojensa olevan toimivat ja kaytanndlliset. (Kauppinen ym. 2010.)

Suurin osa hankkeeseen osallistuneista yrittgjista kayttda tutkimuksemme mu-
kaan turvallisia ja kayttotarkoitukseensa sopivia tyovalineitd. Noin joka viides
yrittaja pitéda tyovalineitaan turvallisina ja kayttotarkoitukseensa sopivina silloin
talloin. Paasaantoisesti hankkeeseen osallistuneet yrittdjat huolehtivat myds

tyopaikkansa jarjestyksesta ja siisteydesta hyvin.

Tutkimuksessamme selvisi, etté yrittajistd hieman alle kolmasosa kokee valais-
tuksen olevan tydssaan puutteellinen ainakin silloin tallgin. Yrittajat joutuvat
tyoskentelemaan puutteellisessa valaistuksessa hieman useammin kuin Suo-
men palkansaajat keskim&arin (Kauppinen ym. 2010). Tutkimuksemme mukaan
joka kymmenennen hankkeeseen osallistuneen yrittdjan ty¢ aiheuttaa k&siin
jal/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinda. Kuljetusyrittdjat kuntoon -hankkeen tut-
kimukseen verrattuna tutkimukseemme osallistuneet yrittajat joutuvat kokemaan
tydssaan vahemman haitallista tarin&d&, kuin varsinaissuomalaiset liikenneyritta-

jat.

Hieman alle puolet yrittdjista kertoi joutuvansa sietamaan tydssdadn kuumuutta,
kylmyytta, vetoa, kosteutta, kuivuutta tai lAmpdtilavaihteluja vahintaan silloin
talléin. Varsinaissuomalaisista taksiyrittgjista yhta suuri osa ja kuljetusyrittajista
lahes 80 % koki kuumuuden, kylmyyden, vedon ja kosteuden haittaavina teki-
jéina tydéssaan. Suomen palkansaajista hieman yli puolet joutuu sietamaan
tydossansa kylmyytta tai vetoa. Epaedullisissa ty6oloissa tydskenteleminen voi

heikentad yrittgjien tyokykya ja vahentéa tydssa jaksamista.

Verrattuna varsinaissuomalaisten liikenneyrittdjien ja Suomen palkansaajien

tyohon, tutkimukseemme osallistuneiden yrittdjien tydssa esiintyy vahan polyja.
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Tutkimuksemme mukaan valtaosan yrittgjista tyo sisaltda polyja enintdan silloin

talldin.

Hankkeeseen osallistuneista joka viidennen yrittajan tyossa esiintyy maaleja,
liuottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja, pesu- ja siivousaineita, kosmetiikkaa
tai muita kemiallisia aineita. Tama lukema on verrattain sama kuin niilla Suo-
men tydssa kayvilla, joiden tydssa esiintyy tinnerid, polttoaineita tai maalien liu-
ottimia (Kauppinen ym. 2010). Kuitenkin valtaosalla ty6 siséltaa naita haittateki-
joita vain harvoin tai ei koskaan. Verrattuna varsinaissuomalaisiin kuljetus ja
taksiyrittdjien tyohon, esiintyy etelakarjalaisten pienyrittdjien tydssd vahemman
haittaavia kaasuja ja karyja. Viidesosalla tutkimukseen osallistuneista yrittajista

on riskina saada terveyshaittoja edella mainittujen kemiallisten aineiden vuoksi.

Tutkimuksessamme selvisi, etta puolet yrittajista ei kayta tydossaan henkilokoh-
taisia suojaimia, kuten hengitys-, kuulo- ja silmésuojaimia tai suojakasineita ja —
vaatetusta tai kayttaa niitd vain harvoin. Tasta huolimatta yrittajisté suurin osa ei
altistu tydssaan mikrobeille tai altistuu niille vain harvoin. Henkildkohtaisten suo-
jaimien tarve vaihtelee tyon laadusta riippuen. Myos vain viidesosa yrittdjista
kayttaad tyossaan tilanteiden mukaisia turvavalineitd, kuten kypéaraa, turvakenkia
ja —kasineita, turvaliiveja tai turvavaljaita aina tai usein. Yli puolet yrittgjista vas-
tasi etteivat he kayta turvavalineita tai kayttavat niitd vain harvoin. Huolestutta-
vaa on, ettd yli puolella yrittdjista yrityksen ensiapuvalmiudet olivat kunnossa
enintaan silloin talléin. Ensiapuvalmiuksien puute ja turvavalineiden kayttamat-
tomyys lisaavat yrityksessa sattuvien tapaturmien riskia. Tutkimuksemme mu-
kaan hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien yrityksissa on sattunut tapaturmia
keskimé&arin enemman kuin Suomen tydssa kayville inmisille. Yrittgjista yli nel-
jannes vastasi tapaturmia sattuvan silloin talléin. Tyo ja terveys Suomessa
haastattelututkimuksen mukaan yksi kymmenesta tytssa kayvéasta suomalai-

sesta on joutunut tapaturmaan tyossansa.

Suurin osa yrittdjistd on arvioinut yrityksensa riskit ja korjannut esiin tulleita
epakohtia vahintaan silloin talloin. Valtaosa yrittajista kokee myds voivansa vai-

kuttaa tyotapoihinsa ja tydympéaristoonsa vahintaan silloin tallin.
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Tutkimuksemme mukaan noin kolmasosalla hankkeeseen osallistuneista yritta-
jista ei ole sopimusta tyoterveyshuollon kanssa. TAméa luku vastaa Kuljetusyrit-
tgjat kuntoon -hankkeen tulosta kuljetusyrittdjien osalta. Tutkimuksemme mu-
kaan yrittgjilla on sopimuksia tydterveyshuollon palvelun tuottajan kanssa ver-
rattain enemman kuin Varsinais-Suomen taksiyrittajilla vuonna 2010 tai Suomen

yrittajilla keskim&arin vuonna 2010.

9 Pohdinta

9.1 Tulosten pohdinta

Taman opinnaytetybn tavoitteena oli vastata Voi hyvin yrittdja -
Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa hankkeeseen liittyvan Yksin-, mikro- ja
pienyrittajien tydolot, terveys ja tyohyvinvointi Kaakkois-Suomessa -tutkimuksen
tutkimuskysymyksiin yksin-, mikro- ja pienyrittajien tyooloista, terveys- ja hyvin-
vointitilanteesta, yrittdjien voimavaroista seka hyvinvoinnin kehittamistarpeista
Etela-Karjalan yrittdjien osalta. Tulosten pohdintaan tulee mukaan myés henki-
l6kohtainen kokemus yrittdjien hyvinvoinnista hyvinvointivalmentajana toimimi-

sen kautta, koska se vaikuttaa ajatuksiimme yrittdjista ja yrittajyydesta.

Vaikka yrittajien tyokyky oli tutkimuksemme mukaan p&&osin hyva, tutkimustu-
losten pohjalta nousee esiin selva huoli yrittajien hyvinvoinnista ja tydssa jak-
samisesta. Erityisesti niiden yrittdjien osalta, jotka arvioivat tydkyvykseen 6 tai 7
ja joiden tyokyky tyokykyindeksin mukaan oli huono tai kohtalainen. Tydkykyin-
deksi ennustaa hyvin muun muassa varhaista tydmarkkinoilta poistumista, joten
naiden yrittgjien l0ytaminen ja tukeminen olisi erityisen tarkeaa. Yrittgjien tyoky-
vyn tila ei yllattanyt, silla samansuuntaisia ajatuksia meilla oli jo hyvinvointival-
mentajina tydskennellessamme. Tarke&a olisikin keskittya siihen, kuinka paran-

taa tyokyvyltdan tyydyttavalle tasolle jaaneiden yrittajien tyokykya.

Yrittdjien arkeen kuuluvat kiire ja stressi, mika alentaa tyokykya ja heikentaa
mahdollisuuksia omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Kiire vaikuttaa myos
muuhun elamaan, perheeseen ja ihmissuhteiden hoitamiseen. Suuri osa yritta-
jistd koki tekevansa liian pitkia tyopaivia. Erityisesti ajan puute ihmissuhteiden

hoitamiseksi on huolestuttavaa. Yleiselle hyvinvoinnille on merkittavaa yllapitaa
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hyvid ihmissuhteita, jotka auttavat jaksamaan arjessa. Perheen kanssa vietetty
aika on myds arvokasta erityisesti yrittdjien lapsien kannalta. Jos tydsta tulee
koko elaman sisaltd ja ihmissuhteet rajoittuvat tydpaikalle, se alentaa henkista
hyvinvointia ja tydssa jaksamista. Myos aikanaan elékkeelle siirtyminen voi olla

haastavaa, jos tyon ulkopuolista ihmissuhdeverkostoa ei ole olemassa.

Yrittajien aikataulujen jarjestamista voisi helpottaa tapa merkita kalenteriin myos
vapaa-ajan viettoon kaytettava aika etukateen. Olisi varmasti hyodyllista pysah-
tya valilla miettimaan kiireen syita ja todellisuutta. Osa kiireesta voi johtua myds
omaksutusta ajatusmallista, jonka muuttaminen vaatisi tietoista opettelua tyon
ja ajan hallintaan. Ajankaytdon ongelmista kertoo myés tarve nukkua enemman
ja tarve pitda enemman lomia ja vapaapaivia. Vasymyksen tunne ja kertyva
univelka tulevat esiin niin tydssa kuin arjessakin silloin, kun vuorokaudessa tun-
nit eivat riita riittavaan lepoon. Myods palautuminen tydpaivien ja tyoviikkojen
jalkeen tuntuu monesti jddvan puutteelliseksi viikkotyomaarien kasvaessa. Sel-
va irrottautuminen yrittajan tydsta on monelle haasteellista ja jopa mahdotonta,
koska vaatimus olla vahintaankin puhelimitse tavoitettavissa on aina olemassa.
Harrastukset ja riittdvasti tyosta eroava tekeminen olisi tarkea keino virkistaytya
ja saada valilla etaisyytta tyohon. Tietoa ajankayton hallinnasta olisi hyva antaa
entistd enemman tyoterveyshuollossa. Yrittajgajarjestdt voisivat myds herattaa
aiheesta laajempaa keskustelua yrittajien keskuudessa ja painottaa kiireen ja

kireiden aikataulujen seurauksia pidemmalla aikavalilla.

Yrittdjien terveysongelmat liittyvat monesti elintapoihin, ruoka- ja liikkuntatottu-
muksiin. Huolestuttavaa tutkimustuloksissa on, etta yli puolet hankkeeseen
osallistuneista yrittajista kertoi heillda olevan ongelmia normaalin painon pitami-
sessa. Tulos kertoo paino-ongelmien yleisyydesta. Tilanne on vakava, koska
ylipaino on merkittava riskitekija useille sairauksille. Yrittajien painonhallinnan
ongelmat tulivat selvasti esille myds kaytdnnon tydssa hyvinvointivalmentajana.
Painonhallinnan sisallyttaminen kiireiseen arkeen ja pitkiin tydpaiviin tuntui erit-
tain haastavalta, vaikka ylipainon tuomat terveysongelmat tiedostettiin jo ole-
massa olevaksi. Yrittdjilla on paasaantoisesti painonhallintaa tukevasta, terveel-
lisestéa ruokavaliosta riittavasti tietoa ja ymmarrysta sen merkityksesta, mutta
toteuttaminen kaytannossa on vaikeaa. Myos terveellisten ruokailutottumusten

tuominen osaksi jokapaivaistd elamaa pysyvana eldmantapamuutoksena on
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haastavaa, eik&d motivoiminen siihen ole helppoa. Sitoutuminen esimerkiksi ruo-
kapaivakirjojen tai vastaavien painonhallinnan apuvélineiden kaytt6on on osoit-
tautunut kaytannossa hankalaksi yrittajien Kiireisen aikataulun vuoksi. Monesti
tybasiat tuntuvat menevan oman terveyden edelle, kunnes terveydellisia on-
gelmia alkaa ilmeta. Yrittgjille jarjestettavat painonhallintaryhmat ja elintapa-
muutoksiin motivoivat tilaisuudet esimerkiksi yrittajarjestdjen kautta voisivat olla

hyva tapa jakaa tietoa ja tavoittaa yrittdjakuntaa.

Yhteys painonhallinnan ongelmien ja liikunnan vahaisyyden valilla on myds sel-
va, koska yli puolella yrittdjista olisi tarvetta lisata liikuntaa. Yrittjien liikuntatot-
tumukset ovat osoittautuneet kaksijakoisiksi. Toisilla likunta on osa jokapéaivais-
ta elamaa ja kiireistakin yrittajan arkea. Toisille se taas on hyvin vaikeaa eikéa
motivaatiota saanndélliseen liikuntaan tunnu riittavan. Myds liikunnan puutteen
yhteys yleisiin tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin on ilmeinen. Ajan I6ytaminen
saanndlliselle liikunnalle voi olla haastavaa, ja siksi hyotylikunnan korostami-
nen on erityisen tarkeaa. Se on myods hyva ja matalan kynnyksen alku aktiivi-

semmalle arjelle.

Yrittdjien henkinen hyvinvointi on melko hyva kaikesta tyon kuormittavuudesta
huolimatta. TAméa kertoo yrittdjahenkisten ihmisten halusta yrittda ja tehda tyota
nimenomaan yrittajana. Myos kaytannon kokemus yrittdjistd vahvistaa nake-
mysta, etta yrittdjyys tuo myos paljon positiivisia voimavaroja jaksaa tydelamas-
sa. Yrittajat tuntuvat tinkivat hyvilla mielin joistakin muista elaman osa-alueista,
kuten vaikka lomista, yrittdjyyden vuoksi. Yrittajyys on monelle yrittajalle ela-
mantapa, jota ilman he eivat koe voivansa elaa. Voisi kuitenkin olettaa, etta
henkisen hyvinvoinnin ongelmat, kuten kiire ja stressi, heijastuvat osittain myo6s
somaattisina vaivoina, kuten hankkeeseen osallistuneilla yrittajilla yleisesti esiin-
tyvind vatsavaivoina ja pdansarkyna. Epaasiallista kaytosta tai vakivallan uhkaa
ei juuri yrittajien tydssa esiinny, mika varmasti nakyy myos henkisena hyvinvoin-

tina.

Kaarlelan ym. (2001) tutkimuksessa kerrottiin yrittdjakulttuurista, jossa tyo koe-
taan tarkeimmaksi ja muut asiat, kuten sosiaaliset suhteet vasta toissijaisiksi.
Yrittajakulttuuriin liittyy myds piirre, jossa omaa tyokykya ja jaksamista pohdi-

taan vahan, eika niista pideta riittavaa huolta. Olemme huomanneet, ettd tdméa
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yrittdjakulttuuri on edelleen elossa. Olisi tarkeda saada yrittajat ymmartamaan

oman hyvinvointinsa merkitys yritykselle.

Yrittgjien tyon sisaltdmista fyysisista kuormitustekijoista esille nousivat erityisesti
jatkuva nayttopaate- ja istumatyd sekd samana toistuvat tyoliikkeet. Valtaosa
yrittajista karsii lihas- ja niveloireista, joten tydtapojen sek& liikuntatottumusten
paivittaminen olisi tastakin ndkokulmasta ajankohtaista. Myo6s hyva tydergono-
mia on ensiarvoisen tarkeda nayttopaatetydskentelyssa, ja siihen panostaminen

kannattaa.

Tutkimuksemme mukaan osalla yrittgjista ei ole viela ty6terveyshuoltoa. Yrittajat
hyotyisivat varmasti saannollisestd ennaltaehkéisevasta terveydenhuollosta,
josta he saisivat ajantasaista tietoa terveydentilastaan. Samalla se aktivoisi ai-
ka-ajoin tarkistamaan elintapoja ja etsimaan tyokykya yllapitavia ratkaisuja
myds yrityksen toimintatapoihin. Pelkk& oirekeskeinen hoito ei ole pitkalla aika-
valilla tuloksia tuottavaa, koska kokonaisvaltainen ndkemys terveydentilasta jaa
puuttumaan keskityttdessa aina yhden oireen tai vaivan hoitoon kerrallaan. Ty6-
terveyshuollon tietamys ja tuki olisi erittain tarpeellinen myos vaarien tybasento-

jen korjaamiseksi ja tyopisteiden ergonomian lisddmiseksi.

Tapaturmia oli ollut yli neljasosassa yrityksista. Tuloksista herasi huoli hankkee-
seen osallistuneiden yrittdjien puutteellisesta henkilokohtaisesta suojautumises-
ta, tarpeellisten turvavalineiden kaytosta tydssansa. Yllattdvan suuri osa yritta-
jista oli arvioinut myos tyopaikkansa jarjestyksessé olevan parantamisen varaa.
Puutteita oli myos ty6- ja tydskentelytilojen kunnossa seka niiden valaistukses-
sa. Vaara- ja riskitekijoiden kartoitus olisi monessa yrityksessa paikallaan. Jon-
kinlaisesta huolestuttavasta valinpitaméattomyydesta tyoturvallisuutta kohtaan

kertovat myos ensiapuvalmiuden puutteet monen yrittajan yrityksessa.

Tyoterveyshuollon rooli tydturvallisuuden edistdjana ja riskien arvioijana on suu-
ri. Tyopaikkakaynnit ja tyopaikkaselvitykset olisivat hyva keino liséata yrittajien
yritysten ty6turvallisuutta. Tiedotus tyoterveyspalveluista on tarkeaa ja yrittgjille
tulisi l16ytya helposti tietoa oman alueen tytterveyspalveluista. Paikalliset yritta-
jajarjestoét ovat ensisijaisia tiedotuslahteita, koska ne voivat tavoittaa lahes koko

yrittajajoukon. Olisi hyva korostaa myos yrittdjien omaa vastuuta tybnantajina ja
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velvollisuuksista tyoterveyshuollon osalta. Tyoterveyshuollon tehtavaksi ei voi
jaédda jokaisen yrittdjan kouluttaminen tyodterveys- ja turvallisuusasioihin. Tyo6-
terveyshuollossa olisi hyva paneutua yrittdjien kohdalla juuri heité koskeviin on-
gelmiin ja lisata tietoa yrittdjyydestéa ja sen tuomista haasteista. Talloin yrittajien

kynnys tyoterveyshuollon kayttdon voisi madaltua.

On hienoa huomata, etta yrittdjat ovat melko tietoisia oman hyvinvointinsa vai-
kutuksesta yritykseen ja sen menestykseen. Taustalla oleva tieto voi motivoida
tekemaan terveytta edistavia valintoja. Yrittdjien oma persoona ja tottumukset
vaikuttavat merkittavasti elintapoihin. Motivoiminen terveellisiin elamantapoihin
on yksi suurimmista tulevaisuuden haasteista. Tama koskettaa yrittajien lisaksi
varmasti koko vaestta. Toivottavasti Voi hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma
Kaakkois-Suomessa -hankkeen avulla pystytaan edistimaan ja tukemaan yrit-

tajien tyokykya ja tydelamassa jaksamista.
9.2 Opinnaytetydn luotettavuuden ja eettisyyden pohdinta

Opinnaytetydmme teoriaosuus perustuu luotettaviin lahteisiin. Kayttamistamme
mittareista Tyokykyindeksi on tutkitusti luotettava ja Yrittajan tyo ja terveys oma-
arviointilomake on raataloity vastaavia tutkimuksia varten. Tuloksiemme luotet-
tavuutta nostavat muiden tutkimusten samansuuntaiset tulokset. Olemme esit-

téaneet tutkimustulokset opinnaytetydssamme taysina prosentteina.

Opinnaytetydmme luotettavuutta nostaa myos kahden tekijan tyon jatkuva arvi-
ointi. Tuloksien analysointivaiheessa olimme molemmat siirtAméassa kyselylo-
makkeiden tietoja SPSS-ohjelmaan ja nain minimoimme virheiden mahdollisuu-
den. Olemme myo6s koko prosessin ajan arvioineet toistemme tyota, kayneet
keskustelua huomioistamme ja sen pohjalta tehneet tarpeellisia muutoksia ty6-
homme. Opinndytetyétdmme on sen eri vaiheissa lukenut ja arvioinut myds oh-
jaava opettajamme, Voi Hyvin Yrittaja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa
-hankkeen projektipaallikko seka Saimaan ammattikorkeakoulun yliopettaja.

Opinnaytetyon eettisyys toteutui hyvin. Tutkimustuloksista ei ilmene vastaajan
ika, sukupuoli tai ammatti eik& yksittaisia yrittajia voi erottaa joukosta. Emme
myo6skaan ole tavanneet vastaajista kuin omat hyvinvointivalmennettavamme,

joita emme tutkimusaineistosta tunnistaneet. Tutkimusaineisto on ollut kaytos-
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samme vain kirjatessamme aineistoa tilastonkasittelyohjelmaan. Olemme kirjoit-
taneet tutkimustulokset neutraalisti, erottaen niistd pois omat ennakkokasityk-
semme. Omia ajatuksiamme ja ennakkokasityksidmme olemme hyddyntaneet
pohdintaosiossa. Tutkimuksessamme syntynyt julkaisemattomaksi tarkoitettu

aineisto havitetaan heti opinnaytetyon valmistuttua.
9.3 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetydmme on tilaustyo ja lahtokohta sen tekemiseen oli valmiiksi luotu.
Aikataulu oli luonteva, koska paasimme heti opinnaytetyén suunnitelmavaiheen
jalkeen tilastollisen tiedonkasittelyn kurssille. Siella opettelimme kayttdmaan
SPSS-ohjelmistoa. Tdman johdosta saimme myds siirrettyd koko tutkimusai-

neiston SPSS-ohjelmistoon jo kurssin aikana, joten se oli valmis kaytettavaksi.

Aineiston analysoinnin saimme tehtya suunnitelmien mukaan. Johtopaatoksia
tehdessamme tutustuimme useisiin tutkimuksiin ja saimme lisaa tietoa ja uusia
nakokulmia aiheeseemme. Myds tyoterveyshuollon tydharjoittelun sattuminen
opinnaytetydprosessin yhteyteen antoi kosketuspintaa kaytantéon ja tuki opin-
naytetyon tekemista. Yhteistyomme on ollut sujuvaa ja tyénjako toimivaa, mika
on edistanyt tyomme valmistumista aikataulussa. Olemme saaneet taustatukea
ohjaavalta opettajalta, seka Voi Hyvin Yrittdjd —Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa —hankkeen projektipaallikdltd. Opinnaytetydomme teknisena tukena

ja analyysia ohjaamassa on toiminut Saimaan ammattikorkeakoulun yliopettaja.

Opinnaytetydbmme ei ihan kaikilta osin ole edennyt alkuperaisen suunnitelman
mukaan. Teoriaosuus on laajennettu opinndytetydn suunnitelmassa esitetysta
vastaamaan kaikkia tutkimuskysymyksissa esiintyvid kasitteitd, jotta saimme
johtopaatoksille riittavan laajan teoriapohjan. On ollut haastavaa loytda oikea
tapa tehda opinnaytetytta, koska itsellamme ei ole aikaisempaa kokemusta

kvantitatiivisen tutkimuksen tekemisesta.

Opinnaytetyon tekeminen Voi Hyvin yrittdja -Hyvinvointiohjelma Kaakkois-
Suomessa hankkeelle on tuonut meille paljon kokemusta projektitydskentelysta.
Prosessin aikana olemme oppineet myds tutkimuksen teon alkeet. Opinnayte-
tyon tekeminen ja tydskentely yrittajien parissa on saanut aikaan aidon kiinnos-

tuksen yrittajyytta ja yrittajien terveyden edistamista kohtaan. On ollut positiivis-
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ta saada ndkemys asiaan niin tekemamme tutkimuksen kautta kuin myds kay-

tannon tyossa yrittajien henkilokohtaisina hyvinvointivalmentajina.
9.4 Tulosten hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimustuloksista saatavaa tietoa voidaan hyddyntaa jatkossa esimerkiksi teh-
taessa tyoterveyshuollon palveluita tunnetuksi ja pyrittdessa parantamaan hy-
vinvointia yrittdjien keskuudessa. Opinnaytetydmme tulokset voivat toimia apu-
na ratkaistaessa yksin-, mikro- ja pienyrittdjien hyvinvointiin, tydssa jaksami-

seen ja toimintaedellytysten turvaamiseen liittyvia kysymyksia.

Jatkotutkimusaiheina mielenkiintoisia ja nykyistd aineistoa taydentavia olisivat
vastaavat tutkimukset pienyrittdjistda suuremmilla tutkimusaineistoilla muualta
Suomesta. Myds kvalitatiivinen tutkimus, jossa selvitettaisiin yrittajien keinoja ja
halua motivoitua elamantapamuutoksiin, voisi olla hyddyllinen ja tuoda tarkeaa
lisatietoa seka tyoterveyshuollolle ettd terveydenhuollon ja terveyden edistami-
sen opetukseen.
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: Tydterveyslaitos

TAUSTA
SUKUPUOLI

SIVIILISAATY

PERUSKOULUTUS

AMMATTI-
KOULUTUS

TYOKYKYINDEKSI

Tyoterveyshuoltolain 12 §:n mukaan tyénantajalta edellytetaan
yleisesti ja sairauksiin liittyen tyontekijoiden tyokykya ja sen ylla-
pitoa edistdvid toimia seka vajaakuntoisten tyontekijoiden seu-
rantaa ja hoitoon ja kuntoutukseen ohjaamista. Siihen liittyen
voidaan tehda kysely, johon kaytetaan tata lomaketta. Teille anne-
tusta tiedotteesta ilmenee, mihin edelld mainituista tarkoituksista
nyt tehtava kysely liittyy (yleinen tyokyvyn edistaminen tai sai-
rauteen tai vajaakuntoisuuteen liittyva toiminta).

Talld lomakkeella voitte kertoa, millaiseksi itse koette tyoky-
kyynne vaikuttavat tekijat. Vastausten perusteella tyoterveys-
huolto yhdessa kanssanne voi arvioida mahdollisesti tarpeellisia
yksilollisia tukitoimia ja tyon kehittamisen tarvetta.

Tahén kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselylomak-
keen vastauksista laaditaan yhteenveto ja lasketaan tyokykyin-
deksin pistemadra. Ne voidaan kirjata tyoterveyshuollossa ter-
veyskertomukseenne. Kirjaamiseen tarvitaan Teiddn suostu-
muksenne aina, jos tiedot kerdtaan tyopaikan henkildston

suku- ja etunimet

Kyselylomake

yleistd tyokyvyn edistamista ja ylldpitoa koskevan toiminnan
yhteydessa. Suostumus kysytaan lomakkeen lopussa. Jos kysees-
sé on sairauteen tai vajaakuntoisuuteen perustuva seuranta, hoi-
toon tai kuntoutukseen ohjaaminen, tiedot saa muutoinkin liittaa
terveyskertomukseenne.

Lomake sdilytetadn tydterveyshuollossa. Tyoterveyshuolto kéyt-
tad lomakkeen tietoja hyvinvointinne edistamiseen tyGpaikalla.

Tayttakaa lomake huolellisesti ja vastatkaa jokaiseen kysymyk-
seen. Kysymyksiin vastataan rengastamalla sen vaihtoehdon
numero, joka vastaa parhaiten mielipidettdnne, tai kirjoittamalla
vastaus sita varten varattuun tilaan.

Tata lomaketta voidaan kayttaa myos, kun kysytaan vastaavia
tietoja tieteellistd tutkimusta tai erillisselvitysta varten. Tall6in
Teille annetaan asiasta erillinen tiedote. Koska kyselyn voi tehda
jokin muu taho kuin oma tydterveyshuolto, tarvitaan Teidan
suostumuksenne (lomakkeen lopussa) tietojen antamiseen tyo-
terveyshuoltoon.
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ei mikaan edelld mainituista.... 5 yhsikkd

ei mitaan ammatillista koulutusta ............c......... 0 TOIMIALA ~ maa-, riista-, metsa- ja kalatalous ..

ammattikurssi tai tyopaikalla saatu koulutus metsd- ja puunjalostusteollisuus

(ei tavanomainen tyohon perehdytys).............. 2 sahko-, elektroniikka- ja tietoliikenneteollisuus..

ammatillinen/ammattikoulu
(myds oppisopimuskoulutus)....
ammatillinen opistotutkinto....
alempi ammattikorkeakoulututkinto
ylempi ammattikorkeakoulututkinto ...
alempi korkeakoulututkinto.
ylempi korkeakoulututkinto.
lisensiaatin tutkinto..
tohtorin tutkinto... o
ei mikadn edelld Mainituista.........cccceversceeneees
muu, mika

metalliteollisuus
rakentaminen
muu teollisuus

kauppa, majoitus ja ravitsemistoiminta....................... 7
kuljetus 8
tietoliikenne 9
rahoitus- ja vakuutustoiminta...................cocccc 10
koulutus n
terveyspalvell 12
sosiaalipalvelut 13
julkinen hallinto ja maanpuolustus.............cccccceees 14
muut palvelut 15
en 0saa sanoa 16
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ONKO TYONNE VAATIMUKSILTAAN PARASIASSA (yli puolet tydajasta)?
henkista tyota 1
ruumiillista tyota 2
yhté paljon henkista ja ruumiillista tyota 3

HAITTAAVATKO SEURAAVAT ASIAT TYOSSA JAKSAMISTANNE TAI TYOSSA SELVIYTYMISTANNE:

eiesiinny  haittaa  haittaa

a) terveyteen tai toimintakykyyn feihaittaa  vahan  paljon

liittyvat ongelmat 0 1 2
b) koulutukseen tai osaamiseen

liittyvat ongelmat 0 1 2
¢) tydympariston tai tyon fyysisen

kuormituksen ongelmat 0 1 2
d) tyoyhteison tai tyon henkisen

kuormituksen ongelmat 0 1 2
e) tyomotivaation tai tyohalujen

vaheneminen 0 1 2
f) tyon ulkopuoliset vaikeudet

(perheessd, taloudellisessa

tilanteessa yms.)? 0 1 2

TYOKYKYINDEKSI
1. Nykyinen tyokyky

Oletetaan, etté tyokykynne on parhaimmillaan saanut 10 pistetta. Minka
pisteméaran antaisitte nykyiselle tyokyvyllenne?
(0 tarkoittaa sitd, ettette nykyisin pysty lainkaan tyohan)

0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
taysin tyokyky
tyokyvyton parhaimmillaan

2. Tyokyky tyon vaatimusten kannalta

Millaiseksi arvioitte nykyisen tykykynne tyonne
ruumiillisten vaatimusten kannalta?

erittain hyva
melko hyva
kohtalainen
melko huono
erittdin huono

LS we b

Millaiseksi arvioitte nykyisen tyokykynne tydnne
henkisten vaatimusten kannalta?

erittain hyva
melko hyva
kohtalainen
melko huono

erittdin huono

S w e n

en osaa
sanoa

3

3. Nykyiset sairaudet

Merkitkaa seuraavaan luetteloon millaisia sairauksia tai vammoja teil-
|4 on talla hetkelld, toistuvasti tai usein. Merkitkaa lisaksi, onko
|3dkari todennut tai hoitanut tatd sairautta. Kunkin sairauden kohdalla
voi siis olla 2, 1tai ei yhtaan rengasta.

kylla
oma ladkarin
mielipide toteama
Tapaturmavamma
01 selassa 2 1
02 YIEraajoisSa/KASISSE .uuureerrrerssssesssnssssssssserens 2 1
03 alaraajoissa/jaloissa 2 1
04 muualla, missa ja millainen?..........mmee 2 1
Tuki- ja liikuntaelinten sairaus
05 seldn ylaosan, kaularangan
kulumavika / toistuva kiputila...................... 2 1
06 selan alaosan kulumavika /
toistuva kiputila..... 3 i 1
07 iskiasoireyhtym: . 2 1
08 raajojen (kadet, jalat) kulumavika /
toistuva Kiputila..........cccuuuuisssssscsssssssinnns 2 1
09 nivelreuma 2 1
10 muu tuki- ja liikuntaelinten sairaus, mika? 2 1
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kylld
oma laakarin
mielipide toteama
Verenkiertoelinten sairaus
1 painetauti 2 1
12 sepelvaltimotauti, (rasitus)-
rintakipu (angina pectoris) .............uuweeeeees 2 1
13 sairastettu sydanveritulppa,
sydaninfarkt s cimmasiis 2 1
14 sydamen vajaatoiminta i & 1
15 muu verenkiertoelinten sairaus, mik . 2 1
Hengityselinten sairaus
16 toistuvat hengitysteiden tulehdukset
(myos nielurisa- ja poskiontelon
tulehdukset seka ohimeneva keuhko-
PULKEN tUIENAUS) .vcvvrerrevrerssrseinserens 2 1
17 pitkaaikainen keuhkoputkentulehdus . 2 1
18 pitkaaikainen nuha o B 1
19 keuhkoastma w2 1
20 keuhkojen laajentuma i B 1
21 keuhkotuberkuloosi ... o & 1
22 muu hengityselinten sairaus, mika?.......... 2 1
Mielenterveyden hairio
23 mielisairaus tai vakava
mielenterveyden ongelma
(esim. vakava masennustila,
mielialahdirio) .......... o & 1
24 lieva mielenterveyden hairio
tai ongelma (esim. lievd
masennustila, jannittyneisyys,
ahdistuneisuus, UNhGIrio).......ccceeccmmsssrnnes 2 1
Hermoston ja aistimien sairaus
25 kuulosairaus, kuulovamma.............cceeeerccenee - 2 1
26 silmasairaus, silmavamma
[T R ETTT 171 ) O — 1
27 hermoston sairaus
(esim. halvaus, hermosarky,
migreeni, epilepsia) ..........ccevwsunsren i 2 1
28 muu hermoston ja aistimien sairaus, mika? 2 1
Ruoansulatuselinten sairaus
29 sappikivet, SAPPISAIrAUS ........cccveeesserrerssse 2 1
30 maksa- tai haimasairaus..... 2 1
31 maha- tai pohjukaissuolen haava 2 1
32 maha- tai pohjukaissuolen katarri /
arsytystila 2 1
33 paksusuolen katarri / arsytystila 2 1
34 muu ruoansulatuselinten sairaus, mika 2 1
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kylld

oma laakarin
mielipide toteama
Virtsa- tai sukuelinten sairaus
35 virtsateiden tulehd 2 1
36 munuaissairaus s 1
37 sukuelinten sairaus
(esim. naisilla munasarjatulehdus,
miehilld eturauhastulehdus)..............u... 2 1
38 muu virtsa- tai sukuelinten sairaus,
mika? 2 1
Ihon sairaus
39 allerginen ihottuma........ccccccummuvsvivsrenennens 2 1
40 muu ihottuma, MiKa? ......oueeeeneecesscccsiiinnnns 2 1
41 muuih , mika? 2 1
Kasvain
42 hyvanlaatuinen Kasvain ............ccceeeeemmeeceees 2 1
43 pahanlaatuinen kasvain (syopa),
missa? 2 1
Umpierityksen ja aineenvaihdunnan
sairaudet
A4 TIKAINAVIINES suscsisssmsssmmsssmmssssssommmpmmmorssmmpammnsn 2 1
45 sokeritauti 2 1
46 struuma tai muu
kilpirauhassail 2 1
47 muu umpierityksen tai aineen-
vaihdunnan sairaus, mika?..........cccoccccins 2 1
Veren taudit
48 vahaverisyys (anemia) N ) 1
49 muu veren tauti, mika? 1
Synnynnaiset viat
50 synny vika, mika? 2 1
Muu vaiva tai sairaus
51 mika? 2 1




4, Sairauksien arvioitu haitta tyossa

Onko sairauksistanne tai vammoistanne haittaa nykyisessa
tydssanne? Rengastakaa tarvittaessa useita vaihtoehtoja.

¢i haittaa lainkaan / ei ole SAIrAUKSIa .........c.ccccccuuvmmnecnrrssssssssnnenins 6
suoriudun tyosta, mutta siita aih oireita 5
joudun joskus keventamaan tyotahtia tai

muuttamaan tyoskentelytapaa 4
joudun usein keventamaan tydtahtia tai

muuttamaan tydskentelytapaa 3
sairauteni vuoksi selviytyisin mielestani vain

0sa-aikatyossa 2
olen mielestani taysin kykenematon tyohon.............cccccvvvvvveeesseenss 1

5. Sairauspoissaolopaivat

Kuinka monta kokonaista paivaa olette ollut poissa tyosta
terveydentilanne vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai
tutkiminen) viimeisen vuoden (12 kk) aikana?

en lainkaan
korkei 9 paivaa
10-24 paivaa
25-99 paivaa
100365 paivaa

- N W s wn

6. Ennuste tyokyvysta kahden vuoden kuluttua

Uskotteko, etta terveytenne puolesta pystyisitte tydskentelemaan
nykyisessa ammatissanne kahden vuoden kuluttua?

tuskin 1
en ole varma 4
melko varmasti 7

SUOSTUMUSOSI0
Suostumus (yleinen tyokyvyn edistaminen ja yllapito)
Suostutteko siihen, ettd edelld olevista tyokykyanne koskevista tiedois-

ta laadittu yhteenveto ja tyokykyindeksin pistemaéré voidaan liittaa
terveyskertomukseenne?

| 7.Psyykkiset voimavarat

Oletteko viime aikoina kyennyt nauttimaan tavallisista
paivittaisista toimistanne?

usein

‘ melko usein.

silloin tallgin

melko harvoin

en koskaan

Oletteko viime aikoina ollut toimelias ja virea?

melko usein

|
aina

silloin tallgin

melko harvoin

en koskaan

Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne toivorikkaaksi
tulevaisuuden suhteen?

jatkuvasti
melko usein.

silloin talloin

melko harvoin

en koskaan

SUOSTUN c-eccoomcsiomssonsssastoss D

ENSUOSIY ...cososiscccnsiissnsionss D

Téytetaan vain silloin kun tiedot kerad jokin muu taho kuin oma tydterveyshuolto

Suostumus (yleinen tyokyvyn edistaminen ja yllapito)

Suostutteko siihen, ettd edelld olevat tydkykyanne koskevat tiedot saa
antaa tydterveyshuollon kayttdon (tiedot séilytetaan erillaan terveysker-

Suostutteko siihen, ettd edella olevista tydkykyanne koskevista tiedoista

tomuksesta)? kertomukseenne?

SUOSTIV G el s iiinss a SUOSHIN cseecrmssssspiasonisn a
L R (T N a N SUOSEU .ovvvvrsersennccsnes a
Péivays ja allekirjoitus

o =N W s

o =N W s

o =N W
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Vastaa joka kysymykseen merkitsemalla tila
Lomakkeen tietoja taydennamme yhdessa keskust é
Yrittajan tyd ja terveys oma-arviointilomake on kehitetty yhdes:
(www.syty2000.fi)

YRITTAIANTYO  [vm[ [wa|  [se [ ] [ ]

Arvioi seuraavia tyési ja tydymparistosi piirteita

PSYYKKINEN JA FYYSINEN KUORMITUS silloin

1
a
i | |

Tyéssdni esiintyy seuraavia psyykkisié kuormitustekijoitd:

kiire ja kired aikataulu

stressin tunne

liian pitkat tyopaivat

epaasiallinen kohtelu

vakivallan tai muun rikollisuuden uhka

Tyéssdni esiintyy seuraavia fyysisié kuormitustekijoitd:

raskasta ruumiillista tyota

samanlaisena toistuvia tyodliikkeita

yhtéjaksoista paikallaan seisomista tai liikkumista

késin kantamista, nostamista, kannattelua

kumaria, kiertyneita tai hankalia tybasentoja

jatkuvaa tai useita tunteja paivassa tehtavaa nayttopaatetyota

jatkuvaa tai useita tunteja paivassa kestavaa istumatydta

TYOYMPARISTO JA TAPATURMARISKIT

is0000ooD Ooooo

Tyé- ja tydskentelytilani ovat hyvat

Tyovalineeni ovat turvalliset ja kdyttotarkoitukseensa sopivat

Tydpaikkani jarjestys ja siisteys ovat hyvat

Valaistus on tydsséni riittava

Tyéssdni esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoitd:

hairitsevaa, kovaa, usein toistuvaa tai jatkuvaa melua

kasiin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinaa

kuumuutta, kylmyyttd, vetoa, kosteutta, kuivuutta, limpétilavaihteluja

runsaasti polyja (esim. hiekka-, jauho-, metalli-, kuitupdlyja)

maaleja, livottimia, kaasuja, kéryjs, hitsaushuuruja, pesu- ja
siivousaineita, kosmetiikkaa, muita kemiallisia aineita

mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet)

Kaytan tarvittaessa henkildkohtaisia suojaimia (esim. hengitys-, kuulo-
silmasuojaimia, suojakasineita ja -vaatetusta)

Kaytan tarvittaessa tilanteen mukaisia turvavalineité (esim. kypara,
turvakengat ja -kasineet, turvaliivit, turvavaljaat jne.)

Ensiapuvalmius tydsséani on kunnossa (ea-tarvikkeet, ea-koulutus)

Yrityksessani on sattunut tapaturmia

Olen arvioinut yritykseni riskit ja korjannut esille tulleita epakohtia

Voin itse vaikuttaa omiin tyotapoihini ja tydymparistooni

Ooool o | o |o o [oooo DDDDIE?EDDDDDDD oooog g
2.

Yrityksellani on sopimus tydterveyshuollon palvelun tuottajan kanssa

Oodoo o | O |0 O [Oooo DuuDi%EDDDDDDD Ooooo g8

oooolol o | o ol o [ogoo Duumg

Vipuvoimaa
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YRITTAJAN TERVEYS

Arvioi seuraavia terveytesi osatekijoita

PSYYKKINEN JA FYYSINEN TERVEYS

El

Olen tyytyvdinen terveydentilaani ja tyokykyyni

Olen tyytyvainen henkiseen hyvinvointiini

Minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita

Olen tyytyvainen fyysiseen kuntooni

o ]

Minulla esiintyy seuraavia oireita:

— unihairi6ita (esim. nukahtamisvaikeutta, herailya, unenaikaisia
hengityskatkoksia)

— jatkuvaa @rsyyntyneisyyttd, kireytta tai jannittyneisyytta

— jatkuvaa vasymyksen tunnetta

— pitkaaikaista alakuloisuutta/ masentuneisuutta

— lihas- tai niveloireita yla- tai alaraajoissa, seldssa, niska- tai hartia-
alueella

— rintakipuja, rytmihairioita

— vatsavaivoja

— hengitystieoireita

— paansarkya

— huimausta

— silmaoireita, nakohairioita

O0OOooo O OO0 o

Tiedan verenpaineeni tason

Tiedan vereni kolesteroli- ja sokeriarvot

ELINTAVAT

Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hy6tyliikuntaa vahintaan puolen
tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa

Pidan riittdvasti vapaapaivid ja lomia

Nukun mielestéani riittavasti

Syon paivittain monipuolisesti ja saannollisesti

Ruokavaliossani véltén eldinrasvoja

Ruokavaliossani véltan makeita

Ruokavaliossani on runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia

Ruokavalioni on vahasuolainen

Painoni on normaali

Tupakoin paivittdin

Alkoholin terveydelle haitallinen viikkokulutus ylittyy kohdallani (ylaraja
miehilld 24 annosta/vko, naisilla 16 annosta/vko; 1 annos = ravintola-annos
tai 1 plo keskiolutta)

Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Terveyteni on tarkea yritykseni kannalta

oo o oogogooon o &2

000 0 oogooogoo| o E2doooojoooo| o ooo| o | [OoojoEzd
® .
ooiol o oooooooool o ggmmumuummu 0O [oool o DD|DD§§

Minulla on vakituinen omalaakari, tyoterveyslaakari tai hoitava laakari
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Kaakkois-Suomessa
Vipuvoimaa 2010-2013 Euroopan unioni

E U . lta Euroopan sosiaalirahasto

} Elinkeino-, likenne- ja  Voi Inyvin yrittajia ~Hyvinvointiohjelma
ympéaristokeskus

TIEDOTE LAAKETIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

1. Tutkimuksen suorittajat

Tyoterveyslaitos, Saimaan ammattikorkeakoulu ja Kymenlaakson ammattikorkeakoulu toteuttavat yh-
dessa yksi-, mikro- ja pk - yrittajien tyoolot, terveys ja tydhyvinvointi tutkimushankkeen Kaakkois-
Suomessa.

2. Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on saada tietoa Etela-Karjalan ja Kymenlaakson yksin-, mikro- ja pienyrittaji-
en tyooloista, terveys- ja tydhyvinvointitilanteesta, yrittajien voimavaroista ja hyvinvoinnin kehittamistar-
peista. Tavoitteena on tiedon avulla heratella yrittajia huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja tyossa
jaksamisestaan. Yrittajien hyvinvointia tukemalla vaikutetaan myos yritysten menestymiseen, tyonteki-
j6iden hyvinvointiin ja toimintaympérist6jen kehittamiseen.

Tutkimus on osa Voi Hyvin Yrittaja - hanketta. Hankeidea on syntynyt yrittajajarjest6jen huolesta yk-
sinyrittéjien ja mikroyritysten henkiloston jaksamisesta ja toimintaedellytysten turvaamisen tarpeesta
nykyisessa taloudellisessa tilanteessa. Tutkimus toteutetaan 1.3.2011 - 28.2.2013 valisena aikana.

3. Tutkimuksen luonne, tutkimuksen kulku ja tutkimuksessa kaytettavat menetelmat.

Kyseessa on tutkimus, jossa kerataan kuvailevaa tietoa yksin-, mikro- ja pienyrittajien tyooloista seka
terveys- ja tyohyvinvointitilanteesta. Tutkimusaineisto kerataan hankkeeseen liittyvalla yrityskaynnilla
seka vuoden paasta yrityskaynnista puhelimitse. Tutkimusaineiston keruumenetelmina kaytetaan kyse-
lylomakkeita ja kyselyja taydentévia teemahaastatteluja seké havainnointia. Lisaksi tehdaan terveydenti-
laa kartoittavia mittauksia: pituus, paino, vy6tarén ymparys, verenpaine, kolesteroli, verensokeri ja puris-
tusvoima. Kokonaiskolesteroli ja verensokeri mitataan pikatesteilla sormenpaasta. Tutkimustietojen
keraamiseen yrityskaynnilla kuluu aikaa noin kaksi tuntia. Seurannassa kaytetaan tiedonkeruumenetel-
min& samoja kyselylomakkeita ja kyselya tdydentavaa haastattelua kuin aiemmin. Seurantahaastattelu
vie tutkittavalta aikaa noin tunnin.

4, Tutkimukseen osallistujien valintaperusteet

Tutkimukseen kutsutaan mukaan 60 yksin-, mikro- ja pk-yrittajaa imoittautumisjarjestyksessa. Tutki-
itadn saamaan 30 yksin-, mikro- tai pk-yrittajaa Etela-Karjalan ja 30 Kymenlaakson alueel-
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5. Tutkimustulosten informointi ja tutkimuksen hyédyt ja haitat tutkittavalle

Tutkittava saa tutkimustietojen keruu jalkeen henkildkohtaisen palautteen terveydentilaa kartoittavien
kyselyiden ja mittaustulosten tuloksista ja ohjeet jatkotoimenpiteista. Jos tutkimustulokset osoittavat
tarvetta jatkohoitoon tai tutkimuksiin, tutkittava ohjataan julkisen terveydenhuollon tai oman tyéterveys-
huollon palvelujen piiriin. Tutkimustoimintaa ohjaa tutkimuksesta vastuullinen laakari ja tutkimustuloksia
keraavat henkilot ovat terveydenhuollon ammattilaisia. Tutkimukseen osallistumisesta tai tutkimusmene-
telmista ei ole haittaa tutkittavalle.

6. Miten ja mihin tutkimustuloksia aiotaan kayttaa

Tutkimustuloksia kaytetaan tutkimusartikkeleiden ja mahdollisten Saimaan ammattikorkeakoulun ja
Kymenlaakson ammattikorkeakoulun opinnaytetdiden aineistona.

7. Tutkimusaineiston sailyttaminen

Alkuperaista tutkimusaineistoa sailytetaan ja tutkimusrekisteria pidetaan Tyoterveyslaitoksella. Tutki-
muksen aikana tutkimustietoja sailytetdan Tyoterveyslaitoksen ohella myos muissa tutkimusorganisaati-
oissa (Saimaan ammattikorkeakoulu, Kymenlaakson ammattikorkeakoulu) seké paperisena etta sahkoi-
sessa muodossa. Sahkoisessa muodossa sailytetaan ainoastaan koodattuja (henkilotiedot poistettu)
tutkimustietoja. Sahkoiset tiedot on kussakin organisaatiossa suojattu kayttajatunnuksella, salasanalla ja
kayton rekisteroinnilla tietosuojalain mukaisesti. Paperimuodossa olevat tiedot sailytetaan kussakin
organisaatiossa lukitussa kaapissa, lukollisessa huoneessa ja tietoihin on paasy vain hankkeen tutkijak-
si nimetyilla henkilGilla (ks. lista alla). Alkuperaista tutkimusaineistoa séilytetaan tutkimuksen jalkeen
Tyoterveyslaitoksella 5 vuoden ajan ja hévitetaan sen jalkeen. Muissa tutkimusorganisaatioissa oleva
tutkimusaineisto havitetaan heti tutkimuksen paatyttya.

Tutkimustietoja kasitellaén koko tutkimuksen ajan siten, etta yksittaisen tutkittavan tietosuoja ei vaaran-
nu. Tutkimustuloksia raportoidaan siten, etté yksittaista tutkittavaa ei voi tunnistaa tutkimustuloksista.

8. Vakuutukset

Tutkittavat on vakuutettu Tyoterveyslaitoksen, Saimaan ammattikorkeakoulun ja Kymenlaakson ammat-
tikorkeakoulun vastuuvahinkovakuutuksella mahdollisten tutkimuksen aikana sattuvien haitallisten seu-
raamusten ja vahinkojen varalta.

9. Tutkittavan oikeudet

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Kaikki tutkimuksen aikana kerattavat tiedot kasi-
tellaan luottamuksellisina siten, etté yksilon tietosuoja ei vaarannu. Tutkimukseen osallistujalla on oike-
us milloin tahansa tutkimuksen aikana ja syyta ilmoittamatta keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen.
Tutkimuksesta kieltaytyminen ei vaikuta henkilon osallistumiseen Voi hyvin yrittaja - hankkeeseen eika
hankkeessa tehtavien kyselyjen- mittausten ja haastattelun perusteella annettavaan ohjaukseen ja pa-
lautteeseen.

Vipuvoimaa

EU:lta

2007-2013

89



10. Tutkimuksen tekijat

Tutkimuksesta vastaavana laakarina toimii LKT, yleislaaketieteen ja tyéterveyshuollon erikoislaakari
Seppo Olkkonen TyGterveyslaitokselta.

Muina tutkijoina toimivat Saimaan ammattikorkeakoulusta tutkimuspaallikkd, LitM Kaisu Laasonen ja
tybterveyshoitaja, YAMK Eila Venalainen, Kymenlaakson ammattikorkeakoulusta YTM Satu Hoikka ja
THM Liisa Korpivaara seka Tyéterveyslaitokselta TtM Paula Karmeniemi.

Yhteystiedot:

Seppo Olkkonen; puh. 0304742012, gsm. 0468509990, seppo.olkkonen(at)ttl.fi, osoite: Tydterveyslai-
tos, Topeliuksenkatu 41 A, Helsinki.

Paula Karmeniemi; puh. 0304743442, gsm. 040740 0735, paula.karmeniemi(at)ttl fi, osoite: Tyéterveys-
laitos, Laserkatu 6, 53850 Lappeenranta

Kaisu Laasonen; puh. 040 5596902, kaisu.laasonen(at)saimia.fi, Saimaan ammattikorkeakoulu Oy,
Valto-Kékelankatu 3, 53130 Lappeenranta

Eila Venalainen; puh. 040 766 0891, eila.venalainen(at)saimia.fi, Saimaan ammattikorkeakoulu Oy,
Valto-Kakelankatu 3, 53130 Lappeenranta

Satu Hoikka; puh. 044 702 8482, satu.hoikka(at)kyamk.fi, Kymenlaakson ammattikorkeakoulu, Koulu-
tus- ja tydelamapalvelut, Paraatikentté 7, 45100 Kouvola

Liisa Korpivaara; puh. 044 702 8527, liisa.korpivaaraat(at)kyamk.fi, Kymenlaakson ammattikorkeakoulu,
Koulutus- ja tydelamapalvelut, Paraatikentta 7, 45100 Kouvola
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SUOSTUMUS LAAKETIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Suostumus Yksin-, mikro- ja pk — yrittajien tyoolot, terveys- ja tyShyvinvointi tutkimukseen osallistumi-
sesta. Tutkimus on osa Voi hyvin yrittaja — Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa hanketta.

Olet lahtenyt mukaan Voi hyvin yrittéja - Hyvinvointiohjelma Kaakkoissuomessa hankkeeseen. Hank-
keessa tehdaan yrityskaynnin yhteydessa yrittajan terveydentilan, tydolojen ja tydhyvinvoinnin kartoitus
ja seurantahaastattelu tehdaan puhelimitse noin vuoden paasta. Naiden kartoitus- ja seurantahaastatte-
lutietojen tutkimuskayttoa varten tarvitsemme sinulta suostumuksen laéketieteelliseen tutkimukseen.
Laaketieteellinen tutkimus tassa tutkimuksessa tarkoittaa tutkittavan terveydentilan selvittavien tutkimus-
tietojen keraamista ja raportoimista tutkimuksessa.

Tutkimusmenetelmina kaytetaan kartoituksessa kyselylomakkeita ja kyselyja taydentavia teemahaastat-
teluja seka havainnointia. Lisaksi tehdaan terveydentilaa kartoittavia mittauksia: pituus, paino, vy6tarén
ympérys, verenpaine, kolesteroli, verensokeri ja puristusvoima. Kokonaiskolesteroli ja verensokeri mita-
taan pikatesteilla sormenpaasta. Tutkimustietojen keruu vie aikaa noin kaksi tuntia. Seurantatutkimuk-
sessa kaytetaan samoja kyselylomakkeita ja kyselya téydentavaé haastattelua kuin aiemmin ja siihen
kaytetaan aikaa noin tunti.

Tutkittava saa terveydentilaa kartoittavista tutkimukseen kuuluvista kyselyista ja mittaustuloksista tiedon
itselleen ja ohjeet jatkotoimenpiteista.

Tutkittavan suostumus

Olen perehtynyt taman tutkimuksen tarkoitukseen ja siséltéon, tutkittaville aiheutuviin mahdollisiin hait-
toihin seké tutkittavien oikeuksiin ja vakuutusturvaan. Suostun osallistumaan mittauksiin ja toimenpitei-
siin annettujen ohjeiden mukaisesti. En osallistu mittauksiin flunssaisena, kuumeisena, toipilaana tai
muuten huonovointisena.

Ymmarran, etté osallistumiseni tahan tutkimukseen on taysin vapaaehtoista. Kaikki minusta tutkimuksen
aikana kerattavat tiedot kasitellaan luottamuksellisina. Minulla on oikeus milloin tahansa tutkimuksen
aikana ja syyta ilmoittamatta keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen. Tutkimuksesta kieltaytyminen tai
sen keskeyttaminen ei vaikuta jatkohoitooni eiké osallistumiseeni hankkeeseen. Tiedén, etta minusta
kerattyja tietoja kasitellaan luottamuksellisesti eika niita luovuteta ulkopuolisille ja ne havitetaan tutki-
muksen valmistuttua.
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Samalla annan suostumukseni siihen, etta rastimerkintjeni (X) mukaisesti:

1) Minua tai yritystani koskevia tassa tutkimuksessa kerattavia kysely- ja haastattelu- sek& mittausten
tietoja saa kayttaa nimettomana tutkimustyohén Saimaan ammattikorkeakoulun, Kymenlaakson ammat-
tikorkeakoulun ja TyGterveyslaitoksen tutkimusryhman toimesta. Kylla (] ei[]

2) Suostun osallistumaan tutkimuksen seurantahaastatteluun, joka toteutetaan noin vuoden paasta
yrityskdynnista puhelinhaastatteluna Kylla (] ei[]

3) Minua tai yritystani koskevia taman tutkimuksen seurantahaastattelussa kerattavia kysely- ja haastat-
telutietoja saa kayttaa nimettémana tutkimustyohon Saimaan ammattikorkeakoulun, Kymenlaakson
ammattikorkeakoulun ja Tyoterveyslaitoksen tutkimusryhman toimesta. ~ Kylla [] ei[]

Paivays Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys
Tutkittavan osoite Tutkittavan syntymaaika
Péivays Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Tata suostumusta taytetaan kaksi kappaletta, toinen tallennetaan tutkimusarkistoon Tyéterveyslaitoksel-
le ja toinen suostumuslomake seka tiedote jaa tutkittavalle.
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Psyykkinen ja fyysinen kuormitus:
Tydssani esiintyy seuraavia psyykkisid kuormitustekijoita:

Kiire ja kired aikataulu

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 10 34,5
Kyll& - Silloin tallgin 14 48,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 5 17,2
Kokonaismaaréa 29 100,0
Stressin tunne

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 7 24,1
Kylla - Silloin tallsin 21 72,4
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 3,4
Kokonaismaara 29 100,0
Liian pitkat tyopaivéat

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 10 34,5
Kyll& - Silloin tallgin 8 27,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 11 37,9
Kokonaismaara 29 100,0
Epé&asiallinen kohtelu

Frekvenssi %
Kylla - Silloin talldin 1 34
Ei - Harvoin/ei koskaan 28 96,6
Kokonaismaara 29 100,0

Vakivallan tai muun rikollisuuden uhka

Frekvenssi %

Ei - Harvoin/ei koskaan 29 100,0
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Tydssani esiintyy seuraavia fyysisia kuormitustekijoita:

Raskasta ruumiillista tyota

Frekvenssi %

Kylla - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin talldin 10 34,5
Ei - Harvoin/ei koskaan 18 62,1
Kokonaismaara 29 100,0
Samanlaisena toistuvia tydliikkeita

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4
Kylla - Silloin tallsin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 8 27,6
Kokonaismaara 29 100,0
Yhtéjaksoista paikallaan seisomista tai liikkumista

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 7 24,1
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 13 44,8
Kokonaismaara 29 100,0
Késin kantamista, nostamista, kannattelua

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 5 17,2
Kylla - Silloin tallgin 6 20,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 18 62,1
Kokonaismé&aréa 29 100,0
Kumaria, kiertyneitd, hankalia tybasentoja

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 4 13,8
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 16 55,2
Kokonaisméaaréa 29 100,0
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Jatkuvaa tai useita tunteja paivassa tehtavaa naytto-

paatetyota

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 10 34,5
Kylla - Silloin talldin 10 34,5
Ei - Harvoin/ei koskaan 9 31,0
Kokonaisméaaréa 29 100,0

Jatkuvaa tai useita tunteja paivassa kestavaa istuma-

tyota
Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 10 34,5
Kylla - Silloin talldin 11 37,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 8 27,6
Kokonaisméaaréa 29 100,0
Tyoymparisto ja tapaturmariskit
Tyo6- ja tydskentelytilani ovat hyvat
Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 18 62,1
Kylla - Silloin tallgin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 2 6,9
Kokonaismaara 29 100,0

Tyoévalineeni ovat turvalliset ja kdyttétarkoitukseensa

sopivat
Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 24 82,8
Kyll& - Silloin tallgin 5 17,2
Kokonaismaara 29 100,0
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TyOpaikkani jarjestys ja siisteys ovat hyvét

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 15 51,7
Kyll& - Silloin tallgin 13 44,8
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 3,4
Kokonaismaaréa 29 100,0
Valaistus on tydsséani riittava

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 20 69,0
Kylla - Silloin talléin 8 27,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 3,4
Kokonaismaara 29 100,0

Tyo6ssani esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoita:

Hairitsevaa, kovaa, usein toistuvaa tai jatkuvaa melua

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 19 65,5
Kokonaismaara 29 100,0
Ka&siin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinda

Frekvenssi %
Kylla - Silloin talldin 3 10,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 26 89,7
Kokonaismaara 29 100,0
Kuumuutta, kylmyytta, vetoa, kosteutta, kuivuutta,
lampdotilavaihteluja

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 3 10,3
Kyll& - Silloin téllgin 10 34,5
Ei - Harvoin/ei koskaan 16 55,2
Kokonaismaaréa 29 100,0
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Runsaasti polyja (esim. hiekka-, jauho-, metalli-, kuitu-

polyja)

Frekvenssi %
Kyll&a - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin talldin 3 10,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 25 86,2
Kokonaismaara 29 100,0

Maaleja, liuottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja,

pesu- ja siivousaineita, kosmetiikkaa, muita kemiallisia

aineita

Frekvenssi %
Kylla - Silloin talléin 6 20,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 23 79,3
Kokonaismaéara 29 100,0
Mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet)

Frekvenssi %
Kylla - Silloin talldin 5 17,2
Ei - Harvoin/ei koskaan 24 82,8
Kokonaismaara 29 100,0

Kaytéan tarvittaessa henkildkohtaisia suojaimia (esim. hengitys-,

kuulo-, silmasuojaimia, suojakasineita

a -vaatetusta)

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 5 17,2 17,9
Kyll& - Silloin tallgin 9 31,0 32,1
Ei - Harvoin/ei koskaan 14 48,3 50,0
Vastanneet 28 96,6 100,0
Puuttuvat 1 3,4
Kokonaismaara 29 100,0
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Kaytan tarvittaessa tilanteen mukaisia turvavélineita (esim. kypa-

ra, turvakengat ja -kasineet, turvaliivit, turvavaljaat jne.)

Frekvenssi % Validi %
Kyll&a - Aina/usein 6 20,7 21,4
Kylla - Silloin talldin 7 24,1 25,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 15 51,7 53,6
Vastanneet 28 96,6 100,0
Puuttuvat 1 3,4
Kokonaismaaréa 29 100,0

Ensiapuvalmius tydssani on kunnossa (ea-tarvikkeet, ea-

koulutus)

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4 44,4
Kylla - Silloin talldin 8 27,6 29,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 7 24,1 25,9
Vastanneet 27 93,1 100,0
Puuttuvat 2 6,9
Kokonaismaara 29 100,0
Yrityksesséani on sattunut tapaturmia

Frekvenssi %
Kylla - Silloin talléin 8 27,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 21 72,4
Kokonaismaara 29 100,0

Olen arvioinut yritykseni riskit ja korjannut esille tullei-

ta epakohtia

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4
Kyll& - Silloin téllgin 15 51,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 2 6.9
Kokonaismaara 29 100,0
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Voin itse vaikuttaa omiin tydtapoihini ja tydympéris-

tooni

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 23 79,3
Kylla - Silloin talldin 5 17,2
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 34
Kokonaismé&ara 29 100,0

Yrityksellani on sopimus tydterveyshuollon palvelun tuottajan

kanssa
Frekvenssi % Validi %

Kylla - Aina/usein 19 65,5 67,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 9 31,0 32,1
Vastanneet 28 96,6 100,0
Puuttuvat 1 3,4
Kokonaismaéara 29 100,0
Psyykkinen ja fyysinen terveys:
Olen tyytyvéinen terveydentilaani ja tydkykyyni

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 9 31,0
Kylla - Silloin tallgin 19 65,5
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 34
Kokonaismaara 29 100,0
Olen tyytyvéinen henkiseen hyvinvointiini

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 11 37,9
Kylla - Silloin tallgin 16 55,2
Ei - Harvoin/ei koskaan 2 6,9
Kokonaismaara 29 100,0
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Minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 5 17,2 17,9
Kyll& - Silloin tallgin 19 65,5 67,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 4 13,8 14,3
Vastanneet 28 96,6 100,0
Puuttuvat 1 3,4
Kokonaism&éara 29 100,0
Olen tyytyvéinen fyysiseen kuntooni

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 5 17,2
Kylla - Silloin tallgin 17 58,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 7 24,1
Kokonaismaéara 29 100,0
Minulla esiintyy seuraavia oireita:
Unihairidita (esim. nukahtamisvaikeutta, heréilya, unenai-
kaisia hengityskatkoksia)

Frekvenssi %

Kylla - Aina/usein 5 17,2
Kylla - Silloin talléin 11 37,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 13 44,8
Kokonaismaara 29 100,0

Jatkuvaa arsyyntyneisyyttd, kireytta tai jAnnittyneisyytta

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 2 6,9 7,4
Kylla - Silloin talldin 14 48,3 51,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 11 37,9 40,7
Vastanneet 27 93,1 100,0
Puuttuvat 2 6,9
Kokonaismé&aréa 29 100,0
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Jatkuvaa vasymyksen tunnetta

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 4 13,8
Kyll& - Silloin tallgin 14 48,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 11 37,9
Kokonaismaaréa 29 100,0
Pitk&aikaista alakuloisuutta/masentuneisuutta

Frekvenssi %
Kyll& - Aina/usein 2 6,9
Kylla - Silloin talléin 8 27,6
Ei - Harvoin/ei koskaan 19 65,5
Kokonaismaara 29 100,0

ka- tai hartia-alueella

Lihas- tai niveloireita yl&- tai alaraajoissa, selassé, nis-

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4
Kylla - Silloin talléin 13 44,8
Ei - Harvoin/ei koskaan 4 13,8
Kokonaismaara 29 100,0
Rintakipuja, rytmihairi6ita

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin talldin 7 24,1
Ei - Harvoin/ei koskaan 21 72,4
Kokonaismaara 29 100,0
Vatsavaivoja

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 6 20,7
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 14 48,3
Kokonaismaaréa 29 100,0
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Hengitystieoireita

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 2 6,9
Kyll& - Silloin tallgin 6 20,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 21 72,4
Kokonaismaaréa 29 100,0
Paansarkya

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 4 13,8
Kylla - Silloin talléin 13 44,8
Ei - Harvoin/ei koskaan 12 41,4
Kokonaismaara 29 100,0
Huimausta

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 1 34
Kylla - Silloin tallgin 7 24,1
Ei - Harvoin/ei koskaan 21 72,4
Kokonaismaara 29 100,0
Silmé&oireita, ndkohairigita

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin tallgin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 19 65,5
Kokonaismaara 29 100,0
Tied&n verenpaineeni tason

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 20 69,0 80,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 5 17,2 20,0
Vastanneet 25 86,2 100,0
Puuttuvat 4 13,8
Kokonaismaara 29 100,0
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Tied&n vereni kolesteroli- ja sokeriarvot

Frekvenssi % Validi %

Kylla - Aina/usein 16 55,2 64,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 9 31,0 36,0
Vastanneet 25 86,2 100,0
Puuttuvat 4 13,8
Kokonaismé&ara 29 100,0
Elintavat:
Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hyotyliikun-
taa véhintdan puolen tunnin ajan 2-3 kertaa viikossa

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 13 44,8
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 7 24,1
Kokonaismaara 29 100,0
Pidan riittavasti vapaapaivia ja lomia

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 8 27,6
Kylla - Silloin talléin 11 37,9
Ei - Harvoin/ei koskaan 10 34,5
Kokonaismaara 29 100,0
Nukun mielestéani riittavasti

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4
Kyll& - Silloin tallgin 15 51,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 2 6,9
Kokonaismaara 29 100,0
Syo6n péivittédin monipuolisesti ja sdénndéllisesti

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 12 41,4
Kylla - Silloin talldin 14 48,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 3 10,3
Kokonaismaara 29 100,0
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Ruokavaliossani valtan eldinrasvoja

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 6 20,7
Kyll& - Silloin tallgin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 14 48,3
Kokonaismaaréa 29 100,0
Ruokavaliossani valtan makeita

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 8 27,6
Kyll& - Silloin talldin 15 51,7
Ei - Harvoin/ei koskaan 6 20,7
Kokonaismaara 29 100,0

Ruokavaliossani on runsaasti kasviksia, marjoja ja

hedelmia

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 14 48,3
Kylla - Silloin talléin 14 48,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 1 34
Kokonaismaara 29 100,0
Painoni on normaali

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 11 37,9
Kylla - Silloin talldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 9 31,0
Kokonaismaara 29 100,0
Ruokavalioni on vdh&suolainen

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 8 27,6
Kylla - Silloin tallgin 13 44,8
Ei - Harvoin/ei koskaan 8 27,6
Kokonaismaaréa 29 100,0
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Tupakoin paivittéin

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 3 10,3
Ei - Harvoin/ei koskaan 26 89,7
Kokonaism&ara 29 100,0

Alkoholin terveydelle haitallinen viikkokulutus ylittyy

kohdallani (ylaraja miehilla 24annostal/vko, naisilla

16annosta/vko; yksi annos on = ravintola-annos tai

yksi plo keskiolutta)

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 1 3,4
Kylla - Silloin t&lldin 9 31,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 19 65,5
Kokonaismaéara 29 100,0
Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 24 82,8
Kylla - Silloin talldin 5 17,2
Kokonaismaara 29 100,0
Terveyteni on tarkea yritykseni kannalta

Frekvenssi %
Kylla - Aina/usein 28 96,6
Kylla - Silloin talléin 1 34
Kokonaismaara 29 100,0

Minulla on vakituinen omalaakari, tyéterveyslaadkari tai hoitava

laakari

Frekvenssi % Validi %
Kylla - Aina/usein 13 44,8 50,0
Ei - Harvoin/ei koskaan 13 44,8 50,0
Vastanneet 26 89,7 100,0
Puuttuvat 3 10,3
Kokonaismaara 29 100,0
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Tyokykyindeksi

Tyokykyindeksi

Frekvenssi %
26,0 1 3,7
27,0 1 3,7
30,5 1 3,7
32,5 1 3,7
33,0 1 3,7
34,0 1 3,7
35,5 1 3,7
37,0 2 7.4
38,0 4 14,8
40,0 4 14,8
41,0 2 7.4
42,5 1 3,7
43,0 3 111
43,5 2 7,4
44,0 1 3,7
48,0 1 3,7
Kokonaism&ara 27 100,0
Luokiteltu tyokykyindeksi

Frekvenssi % Validi %

Huono 2 7,4 8,0
Kohtalainen 5 18,5 20,0
Hyva 16 59,3 64,0
Erinomainen 2 7,4 8,0
Vastanneet 25 92,6 100,0
Puuttuvat 2 7,4
Kokonaismé&aréa 27 100,0
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Nykyinen ty6kyky asteikolla 0-10 (0=Taysin ty6-

kyvytén, 10= Tydkyky parhaimmillaan)

Frekvenssi %
6 3 11,1
7 10 37,0
8 8 29,6
9 5 18,5
10 1 3,7
Kokonaismaara 27 100,0

Uskotteko, ettd terveytenne puolesta pystyisitte

tydskenteleméén nykyisessd ammatissanne kah-

den vuoden kuluttua?

Frekvenssi %
Tuskin 1 3,7
En ole varma 4 14,8
Melko varmasti 22 81,5
Kokonaismaara 27 100,0
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