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Aikaisempien tutkimusten mukaan yrittajien kokema tyon imu sek& mahdollisuus p&attaa
itse tyohon liittyvistd asioista lisddvat tyohyvinvointia. Naiset ryhtyvét yrittéjiksi
useimmin voidakseen p&4ttada itse tyOajoistaan ja siten helpottaa tyon ja perheen
yhteensovittamista. Perhe koetaan tarkeédksi voimavaraksi ja tueksi tyolle. Riittava lepo,
lomat seka tyostd irtautuminen auttavat fyysisen ja henkisen tyokyvyn yll&pitamisessa.
Yrittdjat tekevat keskimaarin pidempad tyoaikaa kuin tyontekijat, mutta kokevat silti
tydmaaransa useimmin sopivaksi.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata naisyrittdjien terveyskayttaytymista seké selvittaa
viikoittaisen tyfajan yhteyttd terveyskayttaytymisen ja tyohyvinvoinnin osatekijéihin.
Terveyskayttaytymisestd  tarkasteltiin  ruokailutottumuksia, alkoholin  kayttoa,
tupakointia, liikuntaa sekd unta. Tyodhyvinvoinnin osatekijoina tarkasteltiin koettua
tyokykyad, tyon imua seké tyon ja perheen yhteensovittamista.

Tyoterveyslaitoksen toteuttaman ja Euroopan sosiaalirahaston rahoittaman Naiset tyossa
-hankkeen tavoitteena on edistdd naisyrittdjien terveytta ja tyohyvinvointia yhdessa
heidan kanssaan. Kohderyhmané olivat Pohjois-Pohjanmaan naisyrittajat. Tutkimuksen
aineiston muodostivat Naiset tydssd -hankkeen aloituskyselyn vastaukset.
Tutkimusaineisto kerdattiin syksylla 2015 verkkokyselynd.  Kyselyyn vastasi 69
naisyrittajaa.

Kyselyn aineisto analysoitiin kvantitatiivisesti eli maaréllisesti SPSS -ohjelmalla.
Tilastollisilla menetelmilla selvitettiin yrittdjien ty6ajan yhteytta terveyskayttdytymiseen,
tyokykyyn, tydn imuun seka tyon ja perheen yhteensovittamiseen.

Naisyrittdjat  tyoskentelivat — keskiméarin 48 tuntia  viikossa.  Naisyrittajien
terveyskayttdytyminen oli keskimdarin samanlaista kuin tydssékéyvien naisten. Pitkia
tyoviikkoja (yli 50 tuntia viikossa) tekevét osallistujat kayttivat useammin kuitupitoista
leipdd, mutta soivat harvemmin lounaan. Pitkid tyoviikkoja tekevat naisyrittdjat
nukkuivat vahemman kuin lyhyempia tyoviikkoja tekevat. Viikoittaisella tydajalla ei ollut
tilastollisesti merkitsevad yhteytta koettuun tyokykyyn. Suurin osa naisyrittajistd koki
tyén imua viikoittain. Pitkiad tydviikkoja tekevét kokivat enemman tydn ja perheen vélista
ristiriitaa, kuin lyhyempaa tyoviikkoa tekevat naisyrittajat.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan hyddyntdd naisyrittdjien terveyttd ja
tyohyvinvointia tukevien palvelujen kohdentamisessa. Erityistd huomiota on
kiinnitettava riittavaan lepoon ja kohtuullisiin tyéaikoihin, ettd palautumiselle ja perheelle
jaa riittavasti aikaa.
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According to previous studies work engagement and the possibility to influence on your
own work will increase occupational well-being among the entrepreneurs. In most cases
women are becoming entrepreneurs in order to decide on their own working hours and in
that way make it easier to combine work and family life. The family is perceived as an
important resource and support for work. The entrepreneurs make on average longer
working time than the employees, but still feel that their workload is mostly appropriate.

The aim of this study was to describe the health behavior of the female entrepreneurs, as
well as to find out how the weekly working time affects the entrepreneurs’ well-being at
work. The health behavior was studied in food habits, alcohol consumption, smoking,
physical activity and sleep. Experienced working ability, work engagement, and work
and family co-ordination were examined as elements of the well-being at work.

The aim of the Women at Work project implemented by the Finnish Institute of
Occupational Health and funded by the European Social Fund is to promote the health
and well-being of the women entrepreneurs together with themselves. The target group
of this study was the women entrepreneurs in Northern Ostrobothnia. The survey material
consisted of the answers to the start up -questionnaire for Women at Work. The material
was collected in the autumn of 2015 as a network survey. The questionnaire was answered
by 69 women entrepreneurs. The research data was analyzed quantitatively by using the
SPSS statistical software. Statistical methods were used to determine the relation between
the working time of the entrepreneurs and health behavior, work ability, work
engagement and the combination of the work and family life.

The women entrepreneurs worked on an average of 48 hours per week. The health
behavior of the women entrepreneurs was on average similar to that of the women
employees. The participants who had long working weeks (over 50 hours a week) used
more fiber-rich bread, but did not eat lunch so often. The female entrepreneurs doing long
working weeks slept less than those doing shorter working weeks. The weekly working
time did not have a statistically significant relationship to the experienced working ability.
Most of the women entrepreneurs experienced work engagement on a weekly basis.
Women entrepreneurs doing longer working weeks were more affected by the conflict
between work and family than those doing shorter working weeks.

The results of this research can be utilized in targeting the health and well-being services
for the women entrepreneurs. Particular attention must be paid to sufficient rest and
reasonable working time, so that there is enough time for recovery and the family.
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1 JOHDANTO

Suomen taloustilanne on heikko ja tyottémyys on kasvanut useita vuosia perakkain.
Paaministeri Sipilan hallitusohjelman tavoitteena on kannustaa suomalaisia yrittajyyteen
ja siten saada talous kasvuun ja tyottémyys laskuun. Pienyrityksid kannustetaan
palkkaamaan lisaa tyévoimaa (Hallituksen julkaisusarja 2015). Yli 90 % yrityksista on

pienid alle 10 henked tyollistavia yrityksié (Yrityskatsaus 2015).

Tulevaisuudessa tavoitteena on edistéa terveyttd ja tukea terveellisia elintapoja kaikissa
ikaluokissa. Tarkoituksena on kaynnistdd kansanterveyttd lisadvia ohjelmia, joiden
tavoitteena on lisatd liikunta-aktiivisuutta, terveellisid ruokailutottumuksia sekéa
vastuunottoa omasta elamastd (Hallituksen julkaisusarja 2015). Pienisséd yrityksissa
yrittdjan terveys sekda omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ovat perusta koko yrityksen

olemassa ololle (Yrityskatsaus 2015).

Yrittdjien hyvinvointia lisdd tyon itsendisyys, monipuolisuus ja mahdollisuus kéyttaa
omaa osaamistaan (Mékela-Pusa ym. 2011). Naisyrittdjat ovat useammin perheellisia
kuin tyontekijat ja perhe koetaan tarkeaksi voimavaraksi tyolle (Huhta ja Pasila 2013).
Naiset kertovat ryhtyvansa yrittdjiksi helpottaakseen tyon ja perheen yhteensovittamista.
Naisyrittdjien tyopaivat ovat pitkid, mutta mahdollisuus vaikuttaa omiin tydaikoihin lisd
tyéhyvinvointia (Kénsala ja Kovalainen 2005). Yrittdjien tyohyvinvointia heikentavia
tekijoité ovat taloudelliset huolet, johtamiseen ja hallintoon kuluva aika, pitkat tyopaivat

sekd tyon ja vapaa-ajan erottaminen (Méakel&-Pusa ym. 2011).

Tutkimuksen tarkoituksena oli  selvittdd naisyrittajien  tyodaikojen  yhteytta
tyéhyvinvoinnin  osa-alueisiin  ja kuvata naisyrittdjien terveyskayttaytymista.
Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa naisyrittdjien tydajoista, koetusta tyokyvysta,
koetusta tyon imusta, tyon ja perheen yhteensovittamisesta, terveyskayttaytymisesté seka
tybaikojen yhteydestéd edelld mainittuihin tyéhyvinvoinnin osa-alueisiin. Tutkimuksesta
saatavan tiedon avulla voidaan kehittda yrittajanaisille tarkoitettuja tyohyvinvointia ja

terveyskayttaytymista tukevia palveluja.



2 NAISET YRITTAJINA

Yritykselld tarkoitetaan yhden tai useamman henkilon harjoittamaa toimintaa, jonka
tavoitteena on tuottaa voittoa. Yrityksia ovat esimerkiksi ammatin- ja litkkeenharjoittajat
seka oikeushenkil6t kuten osakeyhtiot. Yrityksen tunnuksena on yhteiso ja yritystunnus
eli Y-tunnus. Osa maéérittelytavoista laskee yrityksiksi my®s asuntoyhteisot, valtion

laitokset seka erilaiset saatiot ja yhdistykset (Tilastokeskus 2016a).

Yritysten lukumaaré vaihtelee yritysten maaritelmien ja tilastointitapojen eroista johtuen.
Kaupparekisterissd oli kesdkuussa 2016 noin 624 000 yritystd, maara sisaltdd myos
asunto-osakeyhtioitd seka yhdistyksia ja saatioitd, joilla on tyontekijoita (Kaupparekisteri
2016). Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2014 Suomessa oli 282 958 yritystd, maaré ei
sisalla maa-, metsa ja kalatalouden yrityksia (Yrittdjyys Suomessa 2015). Vuonna 2016
yleisin yrityksen yhtiomuoto oli osakeyhti, joita oli 268 000. Toiseksi yleisin
yhtiomuoto oli yksityinen elinkeinonharjoittaja, joita oli 204 000 (Patentti- ja
rekisterihallitus 2017). Suurin osa yrityksisté aloittaa toiminnan toiminimell& eli yrittaja
on ammatin- tai liikkeenharjoittaja. Toiminnan kasvaessa yhtiomuodoksi vaihdetaan
osakeyhtid (Yrityskatsaus 2015). Yli 90 % kaikista yrityksista on alle kymmenen hengen
mikroyrityksia (Yrittdjyys Suomessa 2015). Vuonna 2014 yksinyrittajia oli 64 % kaikista
yrittajista ja 36 % toimii tyGnantajina. Sivutoimisia yrityksid oli noin 100 000
(Yrityskatsaus 2015).

Yrittajalla tarkoitetaan henkil6d, joka harjoittaa liiketoimintaa, jonka tavoitteena on
tuottaa voittoa ja toimintaan liittyy riskin ottaminen. Ty6ttdmyysturvan kannalta
yrittdjéksi katsotaan henkild, joka tekee ansiotyota ilman tydsuhdetta ja on
yrittdjaelakevakuutettu. Jos henkilo on yrittdjyyden liséksi palkkatydssd, yrittajaksi
lasketaan silloin kun yrittjatulo on palkkatuloa suurempi (Tilastokeskus 2016b).
Yrittdjan eldkelaissa (1272/2006) yrittajalla tarkoitetaan henkil6d, joka tekee ansiotyota
ilman ty6- tai virkasuhdetta. Yrittdja voi olla avoimessa yhtiossd tai osakeyhtidssa
osakkaana tai johtavassa asemassa. Yrittajalla on aina henkilokohtaista vastuuta yrityksen

velvoitteista ja sitoumuksista (Yrittajan elédkelaki 1272/2006).

Naisyrittajalla tarkoitetaan naista tai naisia, jotka ovat perustaneet yrityksen, tai yritysta

josta nainen omistaa yli 50 % (Naisyrittdjyys 2005). Yrittdjistd naisia on kolmannes.



Naisten yritykset ovat pienempid kuin miesten ja yksinyrittajyys on yleistad. Naisista
kolme neljasosaa on yksinyrittdjid, miehistd vajaa 60 %. Vuonna 2014 naisyrittdjista
neljasosa toimi tydnantajina, miehistd vastaavasti yli 40 %. Naiset toimivat miehié
useammin sivutoimisina yrittdjina eli ovat yrittdjyyden lisdksi palkkatydssa vahintaan
osa-aikaisesti (Yrityskatsaus 2015). Palkansaajanaisten mediaanitulot ovat 20 %
suuremmat kuin naisyrittdjien. Osa alhaisista yrittajatuloista voi selittyd sivutoimisella
yrittdjyydella. Naiset lopettavat yritystoiminnan nopeammin ja useammin kuin miehet
(Huhta ja Pasila 2013).

Naisyrittgjista kolmasosa tyoskentelee koulutuksessa ja henkilokohtaisia palveluja
tuottavissa tehtavissa, kuten parturi-, kampaamo-, kauneudenhoito- ja liikuntapalveluja
tuottavina yrittdjind. Toiseksi yleisimpid aloja ovat kaupan ala sekd terveys- ja
sosiaalipalvelut. Naisyrittajat tyoskentelevat myos liike-elamén palvelujen parissa kuten
tilitoimistoissa ja kielenk&antotehtavissa. Matkailu- ja ravitsemuspalveluyrityksisté noin
puolet on naisten omistamia yrityksia. Kuljetus- ja rakennusalan yrittdjina naisia on vahan
(Yrittajyyskatsaus 2012).

Nais- ja miesyrittdjien keski-ik& on 46 -vuotta (Huhta ja Pasila 2013). Vuonna 2014 nais-
ja miesyrittdjistd yli 45 vuotiaita oli noin 60 % ja alle 35 vuotiaita oli noin 20 %
(Hamélainen 2015). Naisyrittajat ovat miesyrittdjia korkeammin koulutettuja.
Naisyrittgjista 42 %:lla on alempi tai ylempi korkeakoulututkinto, miesyrittdjista
korkeakoulututkinto on 35 %:lla. Perus-asteen koulutus on yrittdjanaisista 11 %:lla ja

yrittdjamiehistd 20 %:lla (Hamalainen 2015).

Yrittdjat ovat useammin parisuhteessa ja perheellisia kuin palkansaajat. Yrittajanaisista
85 % on perheellisid ja heilld on keskim&drin kaksi lasta, kun palkansaajilla on
keskim&arin yksi lapsi. Naisyrittdjien puolisot ovat useammin myods yrittdjid.
Naisyrittdjista joka viidennelld on yrittdjapuoliso (Huhta ja Pasila 2013). Yrittajaksi
ryhtymisen taustatekijoind on mainittu perhetausta, roolimallit, tydkokemus ja aikaisempi
yrittdjadkokemus. Monet pienyrittdjat ovat l&htoisin yrittdjdperheestd, joten heilld on
kasitysta yrittdjand toimimisen vaatimuksista ja yrittdjyyden vaikutuksesta arkeen
(Kaarlela ym. 2001).



Suomalaisista alle 30 % olisi mieluummin yrittdjida kuin palkansaajia. Palkansaajasta
yrittajaksi siirtymisen ja yritystoiminnan aloittamisen yleisin syy on mahdollisuus
toteuttaa itseddn ja hyodyntdd omaa osaamistaan. Yrittdjand toimiminen koetaan
palkitsevaksi ja mielenkiintoiseksi. Yrittdjand toimimisessa arvostetaan omaa vapautta ja
itsendisyyttd sekd oman itsensd johtamista. Moni yrittdjaksi siirtyvd nakee
mahdollisuuden vaurastua yritystoiminnan avulla, mutta se ei ole ensisijainen syy
yrityksen perustamiseen. Eniten yrittajaksi ryhtymisessa pelataan epasaannollisia ansioita
ja omaisuuden menetysta sekd pitkia tyopdivia ja vahaistd vapaa-aikaa. Riskeistd
huolimatta yrittajat ovat tyéhonsa tyytyvéisempié kuin palkansaajat (Blanchflower 2000,
Kaarlela ym. 2001, Hyytinen ja Pajarinen 2005). Naiset perustavat yrityksen voidakseen
paattaa itse tydajoistaan ja helpottaakseen siten tyon ja perheen yhteensovittamista

(Kénsala ja Kovalainen 2005).



3 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan tyontekijan fyysista- ja psyykkisté olotilaa, joka perustuu
tyon, tydympaériston ja vapaa-ajan muodostamaan kokonaisuuteen. Tyon palkitsevuus ja
mielekkyys tukevat tyontekijan elaménhallintaa, vaikuttavat tydssd jaksamiseen seka
tyéhyvinvointiin. Tarkeimman tyohyvinvointia edistavat tekijat ovat tyontekijén
ammattitaito, tydyhteison ilmapiiri, tyon hallinta seké hyvé johtaminen (Makeld-Pusa ym.
2011, Kantolahti 2016).

Tyo6hyvinvoinnin edistdminen on tydnantajan ja tyontekijan yhteinen asia. Tyonantajan
on huolehdittava, ettd tyd on terveellistg, turvallista, hyvin johdettua ja tyota tekevat
osaavat ammattilaiset. TyOntekijdn tehtdvand on huolehtia omasta tyokyvystd ja
ammatillisesta osaamisesta. Tyonantajan ja tyontekijan yhteisena tehtavana on yllapitaa
ja edistdd tyopaikan hyvéa ilmapiiria. Lisaantynyt tyohyvinvointi vahentda
sairauspoissaoloja, lisda tyon tuottavuutta ja tyohon sitoutumista (Makeld-Pusa ym. 2011,
Kantolahti 2016).

ORGANISAATIO
Tavoitteellisuus
Kehittymismahd.

Taloudellinen turva

YRITTAJA

JOHTAMINEN Psykologinen padorna TYOYHTEISO

Itsensa johtaminen Terveys Sosiaalinen pddoma

Aito johtajuus Palautuminen Verkostot

Asenteet

YO
Vaikuttamis-
mahdollisuudet
Itsendisyys

Monipuolisuus

Kuvio 1. Yrittdjan tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd (Mukaillen Mékeld-Pusa ym.
2011)
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Yrittdjan tyohyvinvointiin vaikuttavat yrittdjan yksilolliset ja tydon ominaisuudet,
tyoyhteisd, organisaatio sekd johtaminen (Kuvio 1).

Yrittdjan yksilollisistd ominaisuuksista tyohyvinvointiin vaikuttavat psykologinen
padoma, terveys ja palautuminen sekd asenteet. Psykologisista pddomaa kuvaavista
piirteista tarkein on itsetehokkuus, jossa yhdistyy itseluottamus, korkeat tavoitteet ja
itseohjautuvuus. Muita psykologista padomaa kuvaavia piirteitd ovat sitkeys, optimismi
sekd realismi. Niiden avulla yrittdja selvidd vaikeissakin tilanteissa, ne auttavat
hallitsemaan stressid ja antavat luottamusta omaan tekemiseen. Riittavd psykologinen
padoma lisdd tyotyytyvaisyyttd ja sitoutuneisuutta sekd vaikuttaa myonteisesti tyosta
palautumiseen. Yrittdjan tyohyvinvoinnin perustan muodostaa terveys, joka on tyokyvyn
perusta. Tyokuormituksesta palautumisella tarkoitetaan sitd, kun tyontekija palautuu
psyykkisesti ja fyysisesti tyota edeltdvalle tasolle. Palautumisen edellytyksené on riittava
irtautuminen tyostd sekd tyydyttdva tyon ja perheen yhteensovittaminen. Yrittdjan
asenteista itsendisyys ja tyohon sitoutuneisuus lisdavat tyohyvinvointia (Mékeld-Pusa
ym. 2011).

Tyon ominaisuuksista  yrittdjan  tyohyvinvointia ja  voimavaroja  lisddvat
vaikuttamismahdollisuudet tyohon, tyon itsendisyys sekéd tyon monipuolisuus eli samat
tekijat, joiden vuoksi yrittajiksi ryhdytddn. Suurta tyémaarda ei koeta hyvinvointia
vahentévaksi, jos taloudelliset riskit ovat kohtuulliset. Tydyhteison tarjoama sosiaalinen
padoma ja verkostot lisdavat yrittdjan tyohyvinvointia. Tyoilmapiiri ja tyOpaikan
yhteisoOllisyys lisddvat sosiaalisen padoman kautta tyohyvinvointia. Sosiaalista pddomaa
tuottavat tyoskentely yhteiseksi hyvaksi, luottamus, tydyhteisdon normit ja arvot seka
vastavuoroisuus. Yksinyrittajalla sosiaalista padomaa tuottavat yhteistydverkostot ja -

kumppanit seké asiakkaat (Makela-Pusa ym. 2011).

Organisaation tarjoamat kehittymismahdollisuudet ja taloudellinen turva lisadvat
yrittdjan tyohyvinvointia. Yrittdjan tyohyvinvointia heikentavét taloudelliset huolet,
johtamiseen ja hallintoon kuluva aika. Taloudelliset huolet vahentdvét tyéhyvinvointia
erityisesti silloin, kun yrittajalla on tyontekijoitad. Motivoiva ja hyva johtaminen lisadvat
tyéhyvinvointiin. Aito johtaja on helposti ldhestyttdva ja kohtelee tyontekijoita
tasapuolisesti, tdma lisdd tydyhteison sosiaalista paddomaa ja siten tyohyvinvointia.

Pienisséd yrityksissa tyontekijat kokevat johtamisen tasapuolisemmaksi kuin suurissa
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yrityksissa. Yksinyrittdjilla johtaminen on itsensé johtamista, péaatoksentekokykya ja
omasta hyvinvoinnista huolehtimista (Méakela-Pusa ym. 2011).

Tassa tydssa naisyrittajien tyohyvinvointia tarkasteltiin tyokyvyn, tyon imun, tyon ja
perheen yhteensovittamisen seka terveyskayttaytymisen (ruokailutottumukset, alkoholin
kaytto, tupakointi, litkunta ja uni) osa-alueiden ndkokulmista.

3.1 Tyokyky

Tyokyvyn késite on monitieteinen ja usein sité tarkastellaan yhdessé tyéhyvinvoinnin
kanssa. Tyokykyd voidaan tarkastella yksilon nakokulman lisaksi organisaation ja
yhteiskunnan nakokulmasta. Tyokyky on yksilon, tyon ja tydympariston kokonaisuus
(kuvio 2). Tyokyvyn perustan muodostavat terveys ja toimintakyky. Toimintakyky
muodostuu fyysisestd-, psyykkisestd- ja sosiaalisesta toimintakyvystd. Muutokset

toimintakyvyssa tai terveydessa vaikuttavat tyokykyyn (limarinen ym. 2006).

Hyvén tyokyvyn tukena on yksilon osaaminen, arvot ja asenteet sekd johtaminen ja
tydyhteisd. Tyokykyyn vaikuttaa myds toimintaymparistd kuten esimerkiksi tyoelamaa
koskevat poliittiset paatokset. Tyokykyyn vaikuttaa myos lahelld olevat tukiverkostot
kuten tyoterveyshuolto sekd tyon ja perheen yhdistdminen (Iimarinen ym. 2006).

TySkykytalo

TOIMINTAYMPARISTE Arvot, asenteet

Terveys
ja toimintakyky

" - TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuvio 2. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2014).
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Tyokyvyn mittaaminen on haastavaa sen moninaisuuden vuoksi. Tyokykyé voidaan
arvioida yksilon, tyonantajan ja tyoterveyshuollon nékokulmista. Tydntekijan oman
arvion koetusta tyokyvystéd on todettu ennustavan hyvin mahdollista tydkyvyttdmyytta ja
tulevaa tyokykya (von Bonsdorff ym. 2011). Koettua tyokykya arvioidessa tyontekija
huomioi automaattisesti tyon sisaltéd, organisaatiota sekd muuta eldaméa (llmarinen ym.
2006).

Koettua tyokykyé voidaan mitata esimerkiksi tyokykyarviolla, tyokykypisteméaarélla ja
tyokykyindeksilla. Tyokykyarviossa henkilo arvio kolmeportaisella asteikolla, jossa 1=
tdysin  tyokykyinen, 2= osittain  tyokyvyton tai = 3=tdysin  tyokyvyton.
Tyokykypistemaaralla henkilé arvioi senhetkistd tyokykya asteikolla 0-10.
Tyokykypisteméérassa 0 tarkoittaa tdysin tyokyvytontd ja 10 parasta mahdollista
tyokykya. Tyokykypistemadran on todettu vastaavan hyvin tyokykyindeksia.
Tyokykyindeksi on laajan kysymyssarjaan perustuva menetelma. Kysymykset siséaltavat
seitseman osa-aluetta, jotka koskevat mm. tyodn fyysisié ja henkisia vaatimuksia, terveytta
ja voimavaroja. Vastauksista yhteenlaskettu pistemadra on 7-49 pistettd. Pistemadran
perusteella voidaan tyokyky luokitella asteikolla alentunut, kohtalainen, hyvé ja
erinomainen. Pitkittaistutkimuksissa tyokykyindeksin avulla on voitu ennustaa
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymista (Gould ym. 2006, Ahlstrom 2010, El Fassi 2013).

Tyokykypisteméaaralla naisyrittajat arvioivat koetun tyokykynsa olevan 7,4 ja
parhaimmaksi tyokykynsa arvioivat sosiaali- ja terveyspalvelualoilla olevat yrittdjat.
Naisyrittdjat kokevat tyokykynsa hieman heikommaksi kuin tyontekijat (Palmgren ym.
2010). Kaksi kolmesta yrittajasta kokee tyokykynsa hyvaksi. Tyokykya ja jaksamista
haittaaviksi tekijoiksi yrittajat mainitsevat pitkat tyopdivat, unihdiriot, tyon vaikean
ennakoitavuuden sek& tyon ja muun eldman yhteensovittamisen (Lundel ym. 2014).
Yrittdjat voivat vaikuttaa omaan tyohonsa ja siten sdadella fyysistda ja psyykkista
kuormitusta sekd pitdd huolta tyokyvyn sailymisestd. Riittava lepo, lomat sek& tyodsta
irtautuminen auttavat fyysisen ja henkisen tyokyvyn yll&pitdmisessa (llmarinen ym.
2006). Pienyrityksissa yrittdjan tyokyky vaikuttaa koko yrityksen olemassa oloon
(Kaarlela ym. 2001).
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Terveyskéyttaytyminen voi vaikuttaa tyokykyyn ilman, ettd elintavat aiheuttavat
sairautta. Tyokyvyn heikkeneminen voi muuttaa terveyskayttaytymista terveytta
edistdvaan suuntaan. Epéterveelliset ruokailutottumukset, lilan véhéinen liikunta ja
tupakointi lisdavat merkittavasta sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta seka
joitakin syopid ja siten myds tyokyvyttomyyttd. Masennus ja selk&sairaudet alentavat
eniten tyossakéayvien tyokykya (Koskinen ym. 2006). Tyon imu lisad tyokykyd, mutta
avaintekijoind hyvaan tyokykyyn ovat sdannéllinen liikunta, riittdvd nukkuminen ja

tupakoimattomuus (Airila ym. 2012).

3.2 Tyon imu

Yhtend tyohyvinvointia kuvaavan tekijané voidaan pitaa tyontekijan kokemaa tyén imua.
Tyon imulla tarkoitetaan tyontekijan kokemaa innostuneisuutta ja virittyneisyytté tyota
tehdessd. Tyon imulla ei tarkoiteta vain lyhytaikaista tunnetta, vaan se on
kokonaisvaltainen tunne, joka ei liity erityisesti johonkin tehtdvaan vaan levittaytyy usein
my0s tyon ulkopuolelle. Tydn imua kokeva l&htee innostuneesti tdihin, kokee tyonsé

mielekkadksi ja innostavaksi, vastoinkaymisistakin huolimatta (Hakanen 2009).

Tyon imua voidaan kuvata kolmen eri tunteen eli uppoutumisen, tarmokkuuden ja
omistautumisen sekd motivaation yhteytend. Uppoutumisella tarkoitetaan koettua
tunnetta, jossa yksild keskittyy ja paneutuu syvasti tyéhon ja ajankulkua ei edes huomaa
ja silti nauttii tyodsta. Tarmokkuudella tarkoitetaan tunnetta, etta jaksaa paneutua tyohon,
on energinen ja jaksaa ponnistella vaikeissakin tilanteissa. Omistautumisella tarkoitetaan
sitd, ettd kokee tyon merkitykselliseksi, haluaa innostua ja inspiroitua tyostd, on ylpeé
tyostaén ja sen haasteellisuudesta (Hakanen 2009).

Koetulla tyén imulla on todettu olevan yhteys terveyteen. Tydn imu vaikuttaa koettuun
terveyteen ja tyokykyyn positiivisesti, sen on todettu vahentavan unihairioita ja fyysisia
vaivoja sekd masennusta. Tyon imun kokeminen vaatii vastapainoksi riittdvaa
irtautumista tyosta vapaa-ajalla (Hakanen 2009). Terveellisistd elaméantavoista riittdva
liikunta, riittdvd nukkuminen sek& tupakoimattomuus lisdavat koettua tyon imua (Nishi
2017).
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Naisyrittajien tyohyvinvointia koskevassa tutkimuksessa (n=2770) nelja viidesta
naisyrittajasté koki tarmokkuutta ja omistautuneisuutta useita kertoja viikossa. Yli puolet
naisyrittdjistd kokivat innostuneisuutta paivittdin. Erityisesti sosiaali- ja terveysalan
yrittdjat kokivat eniten tyén imua. Alle 35 vuotiaat yrittdjat kokivat harvemmin tyon imua
ja tyolle omistautumista kuin vanhemmat yrittajat. Tyolle omistautuneet naisyrittajat
kokivat tyon merkitykselliseksi, inspiroivaksi ja haastavaksi sek& innostavaksi ja he olivat

ylpeitd tyostaan (Palmgren ym. 2010).

3.3 Tyon ja perheen yhteensovittaminen

Tyon ja perhe-eldman tasapaino lisad hyvinvointia ja jaksamista. Tyon ja perhe-eldmén
yhteensovittamista voidaan tarkastella siten, ettd tyo héiritsee perhe-eldmaa tai perhe
hairitsee tydelamaa. Yleisimmin tyd héiritsee perhe-elaméaé, satunnaisesti sitda kokee 60
% tyontekijoista. Tyontekijoista noin 10 % kokee perheen héiritsevan tyota. Naiset

kokevat useammin tyon hairitsevéan perhe-elamaé kuin miehet (Mauno ym. 2009).

Ty0 ja perhe-eldma voivat myos edistaa palautumista esimerkiksi siten ettd, tyontekijén
on helpompi irrottautua tyosta perheen parissa. Vapaa-aikana riittavasti palautuvat
tyontekijat kokevat enemmén tydon imua ja innostusta tyostd. Tyon fyysinen
kuormittavuus lisaa fysiologisen palautumisen tarvetta ja tyon henkinen kuormittavuus
lisad psykologisen palautumisen tarvetta. Koska palautumista tapahtuu padasiassa vapaa-
ajalla, on perheen ja tyon yhteensovittamisella merkittavéa osuus palautumiseen. Perheen

ja tyon ristiriidat voivat lis4ta palautumisen tarvetta (Siltaloppi ja Kinnunen 2007).

Tyontekijoilla, jotka voivat itse sdadelld tyopéivan pituutta ja tydaikoja, on véhemmaén
stressid ja ristiriitaa kodin ja tydn vélilld. Mahdollisuus vaikuttaa omiin tydaikoihin
vahentda stressia ja sairauspoissaoloja erityisesti naisilla. Naisilla pitkat tyopaivat
aiheuttavat ristiriitaa tyon ja kodin valille (Ala-Mursula ym. 2004, Harma 2006, Hughes
ja Parkes 2007). Yrittdjanaiset voivat vaikuttaa enemman tydaikaansa kuin
tyontekijanaiset. Vaikutusmahdollisuudet voivat helpottaa perheen ja ty6n
yhteensovittamista, mutta ty0 saattaa liukua myos vapaa-aikaan ja silloin tyon ja vapaan
erottaminen muodostuu vaikeaksi ja voi kuormittaa lisdd (Albrect ym. 2015). Naiset
ryhtyvat yrittdjiksi voidakseen vaikuttaa tydaikoihinsa ja helpottaakseen tyon ja perheen
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yhdistamistd, silti he johtuvat pohtimaan ajankayttodan valintana perheen ja
yritystoiminnan kehittdmisen kannalta (Kénséld ja Kovalainen 2005).

Tyon ja perheen vélinen tasapaino lisaa yrittajan tyotyytyvaisyyttéd ja tyon ja perheen
valiset ristiriidat huonontavat tyotyytyvaisyytta. Yrittdjan kokema tyopaine lisaa riskia
tyon ja perheen valisiin ristiriitoihin (Makeld-Pusa ym. 2011). Naisyrittajista alle 35
vuotiaat kokevat useammin tyén hairitsevat perhe-elaméa kuin sita vanhemmat. Yli 55
vuotiaat kokevat vahiten tyon haittaavan perhe-eldmdd ja samoin perhe-eldamén
haittaavan ty0eldmaa. Ty6nantajina toimivat yrittajat kokevat useammin tyon hairitsevan
muuta elaméa. Yksinyrittajat puolestaan kokevat kotiasioiden hairitsevan useammin tyotéa
kuin tyonantajayrittdjat. Noin 70 % naisyrittdjista kokee tyon haittaavan perhe-elaméa
ainakin satunnaisesti tai usein. Naisyrittdjistd 30 % kokee perhe-elaman haittaavan tyota
satunnaisesti tai usein (Palmgren ym. 2010). Elamé&ansa erittdin tyytyvaisia tai melko
tyytyvaisid on 88 % yrittajistd (Kivekas ja Ahola 2013).

3.4 Tyoaika

Tydbajoilla voidaan vaikuttaa tyéhyvinvointiin. Hyvin suunnitelluilla ty6ajoilla voidaan
tukea tyokykya ja terveyttd seka tyon ja perheen yhteensovittamista. Tydajoilla voidaan
vaikuttaa myos tydomotivaatioon seka vahentdd tyon kuormittavuutta (Tyoterveyslaitos
2016). Tyoajalla tarkoitetaan sitd aikaa, jonka tyontekija on velvollinen olemaan
tyGantajan kaytettavissd. TyOaika saa olla enintdén 8 tuntia vuorokaudessa tai 40 tuntia
viikossa. Lepoaika on ajanjakso, joka ei ole tyGaikaa ja se ilmaistaan aikayksikkona.
Tybaikalain tarkoituksena on edistdd tyontekijoiden turvallisuutta ja terveytta.
Ty0baikalaki ei koske johtavassa asemassa olevia henkilditd eiké niitd, joilla on itsendinen
paatantavalta. TyoOaikalaki ei koske yrittdjad eikd hanen yrityksessa tydskentelevien
perheenjasenten tydaikaa (Tyoaikalaki 605/1996, EU direktiivi 2003/88/EY).

Kokonaistybajalla kuvataan henkilon palkallista ja palkatonta kokonaistyOpanosta.
Kokonaisty6aika tarkoittaa myos saannéllista ja sopimuksen mukaista tytaikaa ja siihen
lisattyja ylityd/lisatyotunteja (Manka ja Hakala 2011). Kokonaisty6ajalla voidaan
tarkoittaa my0s ansiotyohon ja kotitdihin kaytettyd yhteisaikaa. KokonaistyOaikaa
voidaan kayttad yksilon hyvinvoinnin mittarina. Kokonaistytajan vastakohtana on vapaa-
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aika, joka j&& henkilokohtaisiin tarpeisiin ja palautumiseen. Tilastokeskuksen
ajankayttotutkimuksessa kokonaistyfaika oli naisilla 41 tuntia viikossa ja miehilla 38
tuntia. Kokonaistytajan pituuteen vaikuttaa huomattavasti perhetilanne ja suurin
kokonaistydaika on perheissd, joissa on alle kouluikéisia lapsia. Naiset tekevét kotitoita
keskimé&arin 3,5 tuntia vuorokaudessa ja miehet kotitdihin 2,5 tuntia vuorokaudessa.
Naiset tekevat kotitdista enemman siivousta, ruoanlaittoa, lastenhoitoa, vaatehuoltoa seké
ostoksia ja asiointia. Miehet tekevat enemman korjaus- ja huoltot6ita. Kotitoita tekevat

eniten maatalousyrittajanaiset (Paédkkonen 2013).

3.4.1 Tyoaikojen yhteys tyohyvinvointiin

Tybajoilla on yhteys tyostressin, palautumiseen ja terveyteen. Yhteiskunta toimii ympari
vuorokauden ja siksi tyotd tehdddn ympari vuorokauden. Tyohon kéytetty aika on
lisadntynyt ja palautumiseen lyhentynyt. Tyoajat ovat muuttuneet joustaviksi,
vaihteleviksi, epasaannéllisiksi ja usein myos epéaterveellisiksi (Harma 2006). Tyoaikojen
hallinnalla tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuutta vaikuttaa tydaikoihin, esimerkiksi
vaikuttaa tyopaivan alkamis- ja péaattymisaikaan, pitdd tauko haluamana ajankohtana,
vaikuttaa lomien ajankohtaan, mahdollisuutta hoitaa henkil6kohtaisia asioita tydajalla tai
mahdollisuutta pitdd palkatonta vapaata. Ty0aikojen hallinnalla voidaan véhentaa tyon
aiheuttamaa stressia ja siihen liittyvid sairauslomia. Naisilla vahdinen tytajanhallinta
lisad sairauslomia, heikentdd koettua terveyttd ja lisdd henkistd kuormittavuutta.
Tydaikojen hallinta auttaa tyon ja perheen yhteensovittamisessa ja liséa terveytta (Ala-
Mursula ym. 2004).

Pitkat tyOpaivat vahentdvat palautumiseen ja rentoutumiseen jadvéa aikaa. Pitkéat
tyGpdivat ovat yhteydessa vahentyneeseen unen méaéraan, mutta ei unettomuuteen (Harma
2006). Pitkien tyOpéivien ja terveyden valinen yhteys on riippuvainen myds tyon
vaatimuksista. Tyohon kéaytetyn ajan liséksi terveyteen vaikuttaa tyén stressaavuus seka
miten tyota voi itse hallita (Harma 2006). Naisten tyokykya voidaan edistaa korkeilla tyon

vaatimuksilla ja hyvilla mahdollisuuksilla vaikuttaa tyfaikoihin (Bostrém ym. 2016).

Pitkat tyopéivét ja ylity6 ovat yhteydessé sydéan- ja verisuonitauteihin, itse ilmoitettuihin
terveysongelmiin sekd vasymykseen (van der Hulst 2003). Yli 11 tuntia pdivassa
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tyoskentelevilla on kolminkertainen riski sairastua sydaninfarktiin ja kolme kertaa
suurempi riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, kuin 8 tuntia péivassa tydskentelevilla.
Seké paivittéisella etta viikoittaisella ylityolla on yhteys lisaantyneisiin tydtapaturmiin.
Pitkat tyopaivat eivat yksin lisda sairastumisriskid, mutta kun kokonaistydaikana
huomioidaan seka palkkatyO ettd kotityot, niin sairastumisriski on merkitseva ja voi
vaikuttaa tyokykyyn (Harma 2006).

3.4.2 Ty0Oajat ja yrittajyys

Yrittdjat tekevat keskimaarin 20 % pidempaa tyoaikaa kuin tyontekijat (Anttonen ja
Réasdnen 2009). Yrittajind toimivien ekonomien ja insinddrien tybaikaa selvittdneessé
tutkimuksessa yrittdjien tyoaika oli viisi tuntia viikossa pidempi kuin tyontekijoilla.
Yrittdjamiesten ja -naisten vélilla ei ollut eroa viikkoty6ajassa, kun tydntekijoista naiset
tekevat pidempaa tydaikaa kuin miehet. Erilaiset taustamuuttujat kuten yrityksen koko,
tybévuodet ym. huomioiden yrittdjien tydviikko on noin 2,5 tuntia pidempi kuin
tyontekijoilla. Vaikka yrittdjien tyoajat ovat pidempia kuin tyontekijoilld, niin he

arvioivat tydbmaaransa sopivammaksi kuin tyontekijat (Kauhanen 2004).

Suomen yrittdjien hyvinvointibarometrin (2014) mukaan yli 59 tuntia viikossa tydskenteli
15 % yrittgjista ja 40-59 tuntia ldhes 60 %. Yrittdjistda 45 % pitdd 3-6 vapaapaivéa
kuukaudessa (Lundel ym. 2014). Naisyrittdjien tydaika on keskimaérin 40,8 tuntia
viikossa. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelee noin 30 % naisyrittajistd (Palmgren ym.
2010). Yrittajilla on keskimaarin 2 viikon kesdloma ja muita vapaapdivia vuodessa
(Anttonen ja Rasanen 2009). Naisyrittdjista joka seitsemaés ei ole pitdnyt lomaa viimeisen
vuoden kuluessa ja noin 40 % oli pitanyt nelja viikkoa lomaa vuoden siséll&. Yleisimmin
naisyrittdjilla on 1-3 viikkoa lomaa vuodessa. Yrittdjien ialla ja silla ovatko he tydnantajia

vai yksinyrittajia, ei ole vaikutusta lomien pituuteen (Palmgren ym. 2010).

Yrittdjilla tyoaika lisdantyy mitd enemman heillda on tyokokemusta, pdinvastoin kuin
tyontekijoilla. Kauhasen (2004) mukaan tyontekijoilla tyohon kéytetty aika vaihtelee
alakohtaisesti, mutta yrittdjill4 alakohtaisuus ei vaikuta tyohon kaytettyyn aikaan. Kun
taas Palmgrenin ym. (2010) mukaan tydaika vaihtelee yrityksen toimialan mukaan.

Yrittdjistéd pisin tyoviikko on ravitsemus- ja matkailualalla ja lyhin tydviikko on sosiaali-
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ja terveysalalla (Palmgren ym. 2010). Yrittdjan toimialan lisaksi tydaikaan vaikuttaa
yrityksen koko ja yrittdjan pohjakoulutus (Kauhanen 2004).

Yrittdjat kokevat tydaikansa liian pitkiksi harvemmin kuin tyéntekijat (Kauhanen 2004).
Yrittajat eivat koe pitkia tyopaivié haitallisiksi, mikali kokevat saavansa sosiaalista tukea
ldheisilta ja hyotyvansa taloudellisesti. Unta védhentavét erittdin pitk&t tyopéivat tai

vahaiset vaikutusmahdollisuudet tyéhon (Salo ym. 2014).
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4 TERVEYSKAYTTAYTYMINEN JA SEN YHTEYS TYOHYVINVOINTIIN

Terveys on yrittjan tyohyvinvoinnin keskeinen tekija ja luo pohjan tyokyvylle (Makela-
Pusa ym. 2011, Tyoterveyslaitos 2014). Terveyskayttaytymiselld tarkoitetaan terveyteen
vaikuttavaa  arjessa  tapahtuvaa tietoista ja  tiedostamatonta  toimintaa.
Terveyskayttaytyminen vaikuttaa terveyteen, hyvinvointiin, eldmanlaatuun seka
elinaikaan. Terveyskayttaytymisen tavoitteena on sailyttad, edistéda ja suojella terveytta.
Terveyskayttaytyminen voi edista tai heikentéa terveytta. Terveyskayttaytymiselld on
merkittdvd osa terveyden edistdmisessa ja kroonisten kansantautien ehkéisyssa

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015, Terveyskayttaytyminen 2016).

Terveyskayttaytymiselld voidaan tarkoittaa vain elintapoja tai laajemmin koko
elaméntapaa. Elintavoilla tarkoitetaan ruokailutottumuksia, tupakointia, alkoholin
kayttoa seka liikuntaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015, Terveyskayttaytyminen
2016). Nykytiedon mukaan unen arvostusta pitéisi lisatd ja riittdvd nukkuminen on
nostettu yhdeksi terveelliseksi elintavaksi, liikkunnan ja terveellisten ruokailutottumusten
rinnalle (Harma ja Sallinen 2000, Paunio ja Porkka-Heiskanen 2008). Laajempi
terveyskayttaytymisen maaritelma huomioi myds liikenneturvallisuuden, hampaiden
hoidon, terveyspalvelujen kéyton sek& laékkeiden kayton (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2015).

Terveyskayttaytymiselle muodostuu lapsuudessa ja nuoruudessa, mutta siihen voidaan
vaikuttaa tietoisilla valinnoilla. Terveyskayttdytymiseen vaikuttavat oma ja perheen
sosioekonominen asema kuten koulutus, ammatti ja tulotaso. Sosioekonominen taso
vaikuttaa terveyskayttaytymiseen sekd kulttuurisesti ettd arvojen ja asenteiden kautta.
Korkeampi koulutus ja tulotaso lisadvat terveellisempia elintapoja ja siten vahentavat
sairastavuutta ja parantavat terveydentilaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).
Naisilla pitkat tyopdivat ovat yhteydessa terveyteen ja terveyskayttaytymiseen (Artazcoz
ym. 2007).

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin naisyrittajien terveyskayttaytymista

ruokailutottumusten, alkoholin k&ytoén, tupakoinnin, liikunnan ja unen osalta.
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4.1 Ruokailutottumukset

Terveelliset ja monipuoliset ruokailutottumukset véhentavét sairauksia ja edistavat
terveyttd. Ravitsemuksella on tarked merkitys kansansairauksien véhentamisessa ja
lihavuuden ennaltaehkaisyssa. Suomalaiset ravitsemussuositukset on tehty opastamaan
terveellisen ruokavalion koostamisessa. Terveellisissé ruokailutottumuksissa korostuu
kokonaisuus, eivat yksittdiset ruoka-aineet. Tarked osa ruokailutottumuksia on
sé&annollinen ruokarytmi. Saannollinen ruokailu pitdd verensokerin tasaisena, hillitsee
nalantunnetta, auttaa painonhallinnassa seké pitéa vireytta ylla. Saannéllinen ruokarytmi
voi muodostua esimerkiksi aamupalasta, lounaasta ja péivallisestd, joiden lisaksi voi
syoda 1-2 pientd valipalaa. Aterioiden pitéisi jakautua s&&nnollisestd pitkin pdivaa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Tydaikainen ruokailu edistaa terveellisia ruokailutottumuksia. Henkiléstoravintoloissa
tarjottava ruoka noudattaa yleensd ravitsemussuosituksia. Tyontekijoistd noin puolet
kayttad henkilostoravintolaa, mikéli se on mahdollista. Korkeammin koulutetut kayttavat
enemman henkilostoravintoloita ja kayttd on yleisempaa suurissa tydpaikoissa.
Henkildstoravintolan kéyton esteend ovat esimerkiksi vuorotyo, liikkuva tyd seké se ettei
pienilla tyopaikoilla ole henkildstoravintolaa. Naiset syovat useimmin lounaaksi evait,
vaikka tarjolla olisi henkilostoravintola. Evadiden syonnin syyksi mainitaan niiden
helppous, kiire, hinta sekéd tottumus. Evéiden syonti tyopaikalla on myds sosiaalinen

tilanne, johon halutaan osallistua (Vikstedt ym. 2012).

Henkildstoravintolaa kayttavat syovat enemman kasviksia ja kalaa kuin evéiden syojét.
Evésruokailijat puolestaan syovat enemman ruisleipdéd. Evéita syovat naiset kayttavat
enemman hedelmia ja marjoja kuin henkildstoravintolassa syovat (Vikstedt ym. 2012).
Tyo ja terveys 2014 -tutkimuksen mukaan 18 % naisista syo viisi palaa leipaa paivassa ja
noin puolet naisista syd kasviksia paivittain (Helldan ja Helakorpi 2015). Naisyrittdjista
yli 80 % sy6 aamiaisen ja lounaan. Lounaaksi naiset syovat miehid useammin evasaterian,

miesten syddessd lampimén lounaan (Aura 2010).
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4.2 Alkoholin kaytto

Alkoholi on merkittdva sairauksien aiheuttaja ja vaurioittaa monia elimia. Alkoholi
siséltdd runsaasti energiaa ja lisdd siten ylipainoa. Alkoholi lisd&d monien syOpien
esiintyvyyttd. Ruoansulatuskanavan syopériski on sitd suurempi mitd enemmaén alkoholia
kayttdd ja tupakointi lisdad riskid entisestddn. Naisilla alkoholinkayttd liséé
rintasyopariskid. Alkoholi aiheuttaa my0ds unih&irioita ja vaikuttaa unen laatuun.
Humalahakuinen alkoholinkayttd lisda tapaturmariskid. Naisilla korkean riskin
alkoholinkayttérajana on 12-16 annosta alkoholia viikossa ja kohtalaisen riskin tasona on
7 alkoholiannosta viikossa. Suosituksen mukaan naiset voivat kéayttdd yhden
alkoholiannoksen paivassé ja miehet kaksi. Yli 5-6 kerta-annoksen ottamista pitaisi
valttad, samoin paivittéaistd alkoholin kayttod (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,

Alkoholiongelmaisen hoito: Kaypa hoito -suositus 2015).

Yrittdjilla alkoholin kéaytté on yleisempaé kuin tyontekijoilla (Aura 2010). Naisyrittgjista
29 % kayttaa alkoholia viikoittain (Helldan ja Helakorpi 2015). Naisyrittajista yli kuusi
annosta kerralla viikoittain juovia oli Tyo ja terveys Suomessa 2012 tutkimuksessa 4 %
ja Suomalaisen aikuisvaeston terveystutkimuksessa 2014 10 %. Naisyrittajista alkoholin
riskikayton raja ylittyi 18 %:lla (Laitinen ym. 2013, Helldan ja Helakorpi 2015). Yrittéjat
mainitsevat alkoholink&yton stressinpoistokeinoksi (Kaarlela ym. 2001).

4.3 Tupakointi

Tupakansavu on maaritelty syopéavaaralliseksi aineeksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014). Tupakka- ja nikotiiniriippuvuus on luokiteltu sairaudeksi, joka on fyysisten,
sosiaalisten ja psyykkisten tekijoiden muodostama oireyhtyméa (Tupakkariippuvuus ja
tupakasta vieroitus: Kdypd hoito -suositus 2012). Tupakka aiheuttaa monia
pitkdaikaissairauksia, joiden ennaltaehkaisy olisi mahdollista tupakoimattomuudella.
Tupakointi lisdd riskid sairastua mm. syddn- ja verisuonitauteihin, syopdan ja
keuhkosairauksiin (Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus: Kaypé hoito -suositus
2012, Patja 2014). Satunnainenkin tupakointi lis&a riskié sairastua sepelvaltimotautiin.
Satunnaisesti tupakoivien mééra on kasvanut samalla, kun paivittdin tupakoivien maara
on laskenut (Korhonen 2011).
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Tupakkalaki kieltdd tupakoinnin tyopaikkojen yhteisissé, yleisissd sekd asiakkaille
tarkoitetuissa tiloissa. Ty®nantajan velvollisuutena on valvoa, ettei tydntekijat altistu
tupakansavulle.  Yksityinen elinkeinon- tai ammatinharjoittaja saa tupakoida
tyGautossaan ja esimerkiksi kotitoimistossa, mikéli ne ovat vain yrittajan perheen omassa
kaytossé (Tupakkalaki 549/2016). Vuonna 2014 tyo6ikaisisté naisista tupakoi péivittdin 14
% ja satunnaisesti 4,7 %. TyOnantajana tai yksityisyrittajan toimivista naisista 14 %
tupakoi (Helldan ja Helakorpi 2015).

4.4 Liikunta

Liikunta edistdd ihmisen henkisté ja fyysistd hyvinvointia seka terveyttd. Sdannollinen
lilkunta ennaltaehkdisee sydan- ja verisuonisairauksia, keuhkosairauksia, tuki- ja
liikuntaelinten sairauksia sekd masennusta. Liikunta on tdrked osa painonhallintaa
yhdessa ruokailutottumusten kanssa. Huono fyysinen kunto ja véhainen liikunta lisdgvat
ennenaikaisen kuoleman riskid. Oikein toteutettuna liikunnalla ei ole terveyshaittoja ja
vahainenkin saannollinen liikunta on terveydelle parempi kuin liikkumattomuus (Helldan
ja Helakorpi 2015).

Aikuisten liikuntasuosituksena on harrastaa kohtuukuormitteista liikuntaa, kuten reipasta
kavelya tai tyomatkapyorailya 150 minuuttia viikossa tai raskasta liikuntaa 75 minuuttia
viikossa, lisdksi lihaskuntoa ja voimaa sekd liikkuvuutta lisddvaa liikuntaa pitdisi
harrastaa kaksi kertaa viikossa (Terveysliikunnan suositukset 2015, Liikunta: Kéaypé
hoito -suositus 2016). Viidennes tyoikaisista ei liiku lainkaan ja noin puolet liikkuu
kestavyyskunnon kannalta riittavasti. Ty0ikaisista naisista 46 % istuu paivassa yli kuusi
tuntia (Valtion liikuntaneuvosto 2012). Vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt, mutta
tyomatkaliikunta on vahentynyt. Vuonna 2014 naisista 60 % harrasti liikuntaa vahintaan
kolme kertaa viikossa (Helldan ja Helakorpi 2015). Yrittdjanaiset harrastavat liikuntaa
enemman kuin yrittdjamiehet. Yrittajanaisista 56 % harrastaa sadnnollista liikuntaa
(Palmgren ym. 2010). Yrittdjanaisista 34 % harrastaa liikuntaa terveyden kannalta
riittdvasti. Suosituinta on aktiivinen elaméntapa ja terveysliikunta. Yrittdjat kokevat
liikuntaharrastusten véhentavén stressid, parantavan tyokykya ja lisadvén tyodtehoa (Aura
2010).
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4.5 Uni

Unen tehtdvané on pita4 aivot toimintakykyisind ja vireind. Unen aikana elimisto palautuu
fyysisestd kuormituksesta, aivot lepadvat ja pdivan aikana opitut asiat siirtyvat
pitkdaikaiseen muistiin. Uni on merkittdva tekija stressistd palautumisessa. Liian
vahdinen uni heikentdd palautumista tyon rasituksesta ja pitkittynyt stressi voi johtaa
krooniseen univajeeseen, joka puolestaan on riskitekija erilaisille psyykkisille ja
somaattisille sairauksille kuten masennukselle sek& sydan- ja verisuonisairauksille
(Paunio ja Porkka-Heiskanen 2008). Muita kroonisen univajeen syita ovat esimerkiksi
poikkeavat elintavat ja poikkeavat nukkumistottumukset seka kiire ja epasaannolliset
ty6ajat. Elintavoista liikkumattomuus, alkoholin k&yttd ja tupakointi ovat yhteydessa
unettomuuteen ja univajeeseen (Harmé ja Sallinen 2000, H&rmé4 ja Sallinen 2004).

Jos paivittdinen unen maara on pienempi, kuin henkilo tarvitsee ollakseen virkea
seuraavana pdivand, puhutaan univajeesta. Kahden tunnin univajetta pidetdén
merkittdvana terveyden ja hyvinvoinnin kannalta (Harmé ja Sallinen 2000). Lyhyt y6uni
eli 4-6 tuntia sekd unettomuus lisadvat riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin.
Univajeesta karsii joka kymmenes suomalainen. Tydssékayvilla on kolminkertainen riski
univajeeseen, verrattuna eldkeldisiin ja ty6ttomiin. Tyoikaisistd joka kolmas ilmoittaa
nukkuvansa liian véhan. Pitkilla tyopaivilla on k&é&nteinen yhteys unen méaraan (Harma
2006).

Tyossakayvillad univajetta aiheuttavat esimerkiksi pitkdt tyopéivét, vuorotyd ja tyon
aiheuttama stressi. TyOon aiheuttama stressi lisd4d vireystasoa ja sitd kautta
stressihormonien maara lisdéntyy. Valveillaoloaikainen stressi vaikuttaa seuraavan yon
uneen. Stressin jatkuessa pitkdan, unta edistavét tekijat eivat endd vaikuta elimistossa
riittdvasti ja elvyttdva uni vahenee. Samalla nukahtaminen ja unessa pysyminen
vaikeutuvat, seurauksena on krooniseen stressiin liittyva unettomuus, mika on yleisin syy
unettomuuteen nykyéan (Paunio ja Porkka-Heiskanen 2008). Unen madrd ja laatu ovat
tarkeitd palautumisprosessin  kannalta. Palautumisen jaddessd epéataydelliseksi
tyouupumuksen riski kasvaa. TyOuupumus aiheuttaa seka psyykkisia ettd fyysisia
stressioireita. Tyontekijan oma kokemus heikosta palautumisesta ennakoi tyéuupumusta
ja lisdéntyvié poissaoloja seuraavan kahden vuoden aikana (Siltaloppi ja Kinnunen 2007,
Afonso 2017).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata naisyrittajien terveyskayttaytymista seka selvittaa

tyoaikojen yhteytté tyohyvinvoinnin osa-alueisiin.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaista on naisyrittajien terveyskayttaytyminen?
Terveyskayttaytymisen osa-alueina tarkastellaan ruokailutottumuksia,

alkoholin kéaytt6d, tupakointia, litkuntaa seké unta.

2. Millainen ~ on  naisyrittajien  tyQaikojen  yhteys  heidédn
terveyskayttaytymisen osa-alueisiin (ruokailutottumuksiin, alkoholin

kayttoon, tupakointiin, liikuntaan ja uneen)?

3. Millainen on naisyrittajien tydaikojen yhteys:
e koettuun tyokykyyn
e koettuun tyon imuun

e tyOn ja perheen yhteensovittamiseen

Tutkimuksen  tavoitteena  oli  tuottaa  tietoa  naisyrittjien  tydajoista,
terveyskayttaytymisestd, koetusta tyokyvystd, koetusta tydn imusta, tydn ja perheen
yhteensovittamisesta seka tyoaikojen yhteydestd edella mainittuihin tydhyvinvoinnin
osa-alueisiin.  Tiedon avulla voidaan kehittdd yrittdjanaisille tarkoitettuja

terveyskayttaytymista ja tyohyvinvointia tukevia palveluja.
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6 AINEISTO JA MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen aineisto

”Naiset tyossd -yritt4jind toimivien naisten tyOkyvyn ja terveyden edistdminen
tyopaikoilla yhdessd heiddn kanssaan 2015-2018.” —hanke on Tyo0terveyslaitoksen
toteuttama ja Euroopan sosiaalirahaston rahoittaman hanke, jonka tarkoituksena on
edistdd naisyrittdjien tyohyvinvointia. Hankkeen kohderyhménd ovat Pohjois-
Pohjanmaan yritt4janaiset, johon kuuluu yksinyrittajat ja pienyrittdjat. Hankkeen
kohderyhmina ovat my0s yrittdjajarjestdjen toimijat, yritysneuvonnan toimijat sek&
tyoterveyshuollot (Nevanpera 2016). Tamén tutkimuksen aineiston muodosti hankkeen

alussa toteutetun kyselyn vastaukset.

Naiset tydssa —hankkeen tavoitteena on kyselyiden, tyOpajojen ja vertaisryhmien avulla
tuottaa tietoa naisyrittajien tyokyvystd ja terveyden edistdmisesta tydpaikoilla.
Tavoitteena on kehittdd menetelmid, joilla voidaan tukea tyokykyéd ja terveyden
edistamistd tyopaikoilla seka kannustaa ja motivoida yrittajanaisia tyokyvyn
yllapitdmiseen ja parantamiseen. Tietoa hyoddynnetddn mm. erilaisten oppaiden
tekemisessd, yrittajien vertaisryhmamallin rakentamisessa seké viestinnassa (Nevanpera
2016).

Naiset tyossd —hankkeeseen ilmoittautui 98 Pohjois-Pohjanmaan yrittdjanaista, heista
92:1le lahetettiin sahkoinen alkukysely. Kyselyyn vastasi 69 naista, vastausaktiivisuus oli
75 %. Tutkimuksen aineiston muodosti Naiset tydssd —hankkeen alkukyselyyn syksylla
2015 vastanneiden yrittdjanaisten vastaukset. Kysely sisélsi monivalintakysymyksia,
avoimia kysymyksia seké kysymyksié, joissa tehtdvana oli jatkaa lauseita itselle sopivalla
tavalla. Aihealueina kyselyssa oli mm. koettu tyokyky, tyéhyvinvointi, tyén imu, tyon ja
perhe-eldman yhteensovittaminen, terveyskayttaytyminen ja taustatiedot. Kysymyksiéa oli

yhteensé 65 (Nevanpera 2016).

Aineistoon ja tutkimusmenetelmiin liittyvat eettiset kysymykset on arvioitu
Tyoterveyslaitoksen eettisen toimikunnan toimesta. Kyselyyn vastaaminen oli

vapaaehtoista ja siihen pyydettiin kirjallinen lupa. Henkil6tietoja késittelevat vain
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Tyo6terveyslaitoksen nimedmat henkil6t ja aineiston kaytostd sovittiin kirjallisesti
(Nevanperd 2016).

6.2 Tutkimusasetelma ja menetelmat

Tutkimus oli kvantitatiivinen eli méarallinen tutkimus, jolloin tavoitteena oli saada tietoa
perusjoukosta edustavan otoksen perusteella. Kyselytutkimuksessa aineisto kerétaan
kyselylla, haastattelulla tai havainnoinnilla standardoidusti ja kaikki osallistujat vastaavat
tdsmalleen  samoihin  kysymyksiin. Kyselytutkimuksen  avulla  voidaan
kustannustehokkaasti kerata laaja aineisto. Kyselytutkimuksen haittana on vastauskato
(Hirsjarvi ym. 2007). Tutkimus oli poikkileikkaustutkimus, jossa kysely l&hetettiin
séhkdpostilla Naiset tydsséd —hankkeeseen osallistujille. Osallistujille 1&hetettiin lis&ksi
muistutusviesti kyselyyn vastaamisesta. Aineisto kerattiin syksyllda 2015 (Nevanpera
2016).

6.3 Muuttujat

Tyobaika

Tybaikaa kysyttiin paivittdisena ja viikoittaisena tyGaikana. Yrittajien tyomaarassa voi
olla suurta vaihtelua paivittéin, siksi tutkimuksessa kéytettiin muuttujana viikoittaista
tyOaikaa. Tutkimuksen aineisto jaettiin kahteen ryhmaéan viikoittaisen tydajan perusteella,
enintaan 50 tuntia ja yli 50 tuntia viikossa tyoskentelevat. Tdma on yleisesti tutkimuksissa
kaytetty jaottelu (van der Hulst 2003, Harma 2006, Virtanen ym.2015). Tydn imun ja sen
osa-alueiden tarkastelussa aineisto jaettiin kolmeen tydaikaryhmaan. Ryhmat olivat alle
40 tuntia viikossa, 41-55 tuntia viikossa ja yli 55 tuntia viikossa tydskentelevat,
ryhméjako perustuu aineistoon seké aikaisempiin tutkimuksiin (Virtanen ym. 2009).

Terveyskayttaytyminen

Terveyskayttaytymisen osa-alueina tarkasteltiin ruokailutottumuksia, alkoholin kayttoa,

tupakointia, terveysliikuntaa sek& unta.
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Ruokailutottumuksista tarkasteltiin kuitupitoisen leivén, kasvisten ja marjojen/hedelmien
kayttokertoja viikossa seka tydpdivind nautittavia aterioita. Kuitupitoisen leivan seké
kasvisten, marjojen/hedelmien kéyttokertoja viikossa Kkysyttiin kolmeluokkaisella
asteikolla (vaihteluvali alle 2 péivand viikossa — vahintddn 6 péivana viikossa).
Analysoinnit toteutettiin kaksiluokkaisena, vahintddn kuutena péivana viikossa ja
enintdan viitena paivana viikossa. Aterioiden nauttimista tarkasteltiin dikotomisella

asteikolla (kylla — ei).

Alkoholinkayttoa selvitettiin AUDIT -C (Alcohol Use Disorders Indentification Test)
kyselylla, jonka avulla tarkasteltiin alkoholin kéyttétottumuksia ja alkoholin vaarallista
riskikayttod. AUDIT-C kysely sisédltdd kolme kysymystd. AUDIT-C kysymysten
vastaukset pisteytettiin (0 — 4) ja pisteistd laskettiin summamuuttaja (0-12) kuvaamaa
alkoholin riskikayttoa. Riskikayton pisterajana naisilla on viisi tai enemman (Babor ym.
2001, Alkoholiongelmaisen hoito: Kaypa hoito -suositus 2015, Fujii 2016).

Tutkimuksessa kysyttiin tupakointia ja sen sdannollisyytta, vastausvaihtoehtoja oli viisi
(0 =paivittdin — 4=en lainkaan). Analysointi tehtiin kolmeluokkaisena: paivittéin,

satunnaisesti ja en lainkaan.

Liikuntaa  tarkasteltiin ~ tyOmatkaliikuntana  sekd  vapaa-ajan liikuntana.
TyOmatkaliikunnasta selvitettiin sen péivittdista kestoa seitseménluokkaisella asteikolla
(O=tyd6 on kotona — 7=yli 2 tuntia). Vapaa-ajan liikuntaa vastaajat arvioivat
neljaluokkaisella asteikolla (0=vapaa-aikana...joissa en paljoakaan liikuta tai jotka eivat

rasita minua fyysisesti — 3=harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa).

Unen maaraa vastaajat arvioivat viimeksi kuluneen viikon ajalta. Liséksi vastaajat
arvioivat, kuinka monta tuntia tarvitsevat unta ollakseen virkeitd. Koetusta unentarpeesta
vahennettiin  unen maarad ja ndin saatiin selville univaje. Liséksi Kkysyttiin
unettomuusoireiden yleisyytta viimeisen kolmen kuukauden aikana viisiluokkaisella
asteikolla (O=ei koskaan — 5=paivittéin tai l&hes paivittain). Unettomuusoireiden yleisyys
analysoitiin kaksiluokkaisena: enintdén kahtena péivana viikossa - vahintaan kolmena

paivané viikossa.



28

Tybhyvinvointi

Tyo6hyvinvoinnin osatekijoina tarkasteltiin koettua tyokykyd, koettua tyon imua seka tyon

ja perheen yhteensovittamista.

Tutkittavien omaa arviota tyokyvysta selvitettiin tyokykyindeksikyselyn ensimmaisell,
toisella ja kuudennella osalla. Tyokykyindeksin ensimmainen osa eli tyokykypistemaaré,
tarkastelee vastaajan koettua tyokykya verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan tyokykyyn
asteikolla (O=taysin tyokyvyton — 10=tyokyky parhaimmillaan) (Gould ym. 2006).
Tyokykypistem&dran on myo6s yksin todettu toimivan hyvin kuvaamaan koko
tyokykyindeksin tulosta (EI Fassi ym. 2013). Tassa tutkimuksessa tyokykypistemaaraa
tarkasteltiin jatkuvana muuttujana. Tyokykyindeksin toisessa 0sassa Vvastaajat arvioivat
omaa tyokykyaén tyon vaatimusten kannalta. Tyokykyéa fyysisten vaatimusten kannalta
vastaajat arvioivat viisi portaisella asteikolla (1=erittdin hyvd — 5=erittdin huono).
Analysointi tehtiin kaksiluokkaisena, joissa 1-2 vastasivat hyvaa tyokykya ja 3-5 heikkoa
tyokykya. Samalla tavalla tarkasteltiin myos tyokykya henkisten vaatimusten kannalta.
Tyokykyindeksin kuudennessa osassa vastaajat arvioivat tuleva tyokykyéd tyossa
jatkamisen kannalta. Vastaajat arvioivat omaa kykenevyyttdan tyohon kahden vuoden
kuluttua, kolmeportaisella asteikolla (O=tuskin — 2=melko varmasti) (Rautio ja Michelsen

2013, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016).

Naisyrittdjien kokemaa tyon imua selvitettiin UWES 9 (Utrecht Work Engagement Scale)
-menetelmélld, joka on suunniteltu erityisesti tutkimuskayttoon ja validoitu mittaamaan
positiivista tyohyvinvointia. Kysely siséltdd yhdeksan kysymystd, joista kolme
kysymystd mittaa kutakin tyéhyvinvoinnin osa-aluetta; tarmokkuutta, omistautumista ja
uppoutumista. Vastaukset pisteytettiin (0= ei koskaan — 6=paivittéin) ja niista laskettiin
summamuuttuja kuvaamaan kutakin tyon imun osa-aluetta sekd@ yhteissummamuuttuja

kuvaamaan koettua tyon imua (Scaufeli ym. 2006, Hakanen 2009).

Tyon ja perheen yhteensovittamista selvitettiin seitsemélla kysymykselld, joista nelja
kysymysté kuvasi tyosta perheeseen kohdistuvaa ristiriitaa ja kolme kysymysté perheesta
tyohon kohdistuvaa ristiriitaa. Vastaukset pisteytettiin (1= ei lainkaan — 5=erittdin paljon)
ja niistd laskettiin kaksi summamuuttuja, joista toinen kuvasi tyosta perheeseen

kohdistuvaa ristiriitaa ja toinen perheesta tyohon kohdistuvaa ristiriitaa.
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6.4 Tilastolliset menetelmat

Tutkimuksen aineisto analysoitiin SPSS (Statistical Paggage for Social Sciences) 23.0
tilasto-ohjelmalla. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan viikoittaisen ty6ajan mukaisesti.
Tyobaikaryhmat olivat enintddn 50 tuntia (<50 t) viikossa tydskentelevét ja yli 50 tuntia
(>50 t) viikossa tyoskentelevét. Analysoinnissa tarkastelut tehtiin molemmille ryhmille
erikseen. Tyon imua tarkasteltiin kolmessa ty6aikaryhméssa, enintdén 40 tuntia (<40 t)
viikossa, 41-55 tuntia (41-55 t) viikossa ja yli 55 tuntia (>55 t) viikossa. Kaikki analyysit
tehtiin koko aineistosta sekd tydaikaryhmille erikseen. Koko aineistoa koskevissa
kysymyksissd huomioitiin kaikki kysymykseen vastanneet. Mikali vastaaja ei ollut
vastannut viikkotyOaikaa koskevaan kysymykseen, ei vastausta ole mukana
tyaikaryhmittéisessa analyysissa. Tilastollisen testauksen merkitsevyystasona kaytettiin
p<0,05.

Tuloksissa kuvaavina tunnuslukuina kéytettiin frekvensseja ja prosenttiosuuksia.
Ty6aikaryhmien vélisid eroja tarkasteltiin luokitelluilla muuttujilla ristiintaulukoinnilla
ja y? -testilli. AUDIT-C, UWES 9 seka tyon- ja perheen yhteensovittamista koskevat
kysymykset pisteytettiin ja pisteistd laskettiin vastausten perusteella summamuuttujat,
joita tarkasteltiin jatkuvina muuttujina. Jatkuvista muuttujista (ikd, unen maard, unen
tarve ja tyokyky) tarkasteltiin keskiarvoja, mediaaneja, keskihajontaa seka vaihteluvélia.
Tybaikaryhmien vaélisisia eroja testattiin  Mann-Whitneyn kahden riippumattoman

otoksen testilla.
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7 TULOKSET

7.1 Taustatekijat

Vastaajien (n=69) keski-ika oli 47 vuotta ja he olivat toimineet yrittajina keskimaarin 14
vuotta (taulukko 1). Naisyrittgjat tyoskentelivat keskiméarin 8,5 tuntia paivéssa ja 48
tuntia viikossa. Vastaajista 78 %:lla oli mahdollisuus saadelld tydpdivansa pituutta.
Tydvuosien lisdéntyessd myos viikoittainen tydaika lisadntyy. Vastaajista 57 % oli
pitanyt lomaa viimeisen vuoden kuluessa 1-3 viikkoa ja 38 % vastaajista oli ollut lomalla
nelja viikkoa tai enemman. Yrittajanaisista 6 % ei ollut pitdnyt yhtd&dn lomaa viimeisen

vuoden aikana.

TAULUKKO 1. Tutkittavien ikd (vuosina) ja yrittdjand toimiminen (vuosina)
tyoaikaryhmittdin.

n Keskiarvo Mediaani  Keskihajonta Vaihteluvali

Ika *

Yhteensa 69 47,0 49,0 9,5 27-63
<50t 45 48,0 50,0 10,1 28 -61
>50t 22 45,3 48,0 10,3 27-63
Yrittdjana toimiminen

Yhteensa 54 14,4 12,0 10,9 1-41
<50t 36 12,2 8,5 10,8 1-41
>50t 18 18,9 20,5 9,9 1-40

*Kkahden vastaajan viikkotydaikatieto puuttuu

Naimissa tai parisuhteessa oli 83 % vastaajista ja 83 %:lla oli lapsia (taulukko 2). Lahes
puolella vastaajista (49 %) oli vahintadn ammattikorkeakoulu-(AMK), korkeakoulu- tai
yliopistotutkinto. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevilla oli useammin ainoastaan
peruskoulu tai ammattikoulututkinto (35 %). Vastaajista 36 % tydskenteli kotona ja 64 %
oli yksinyritt4jid. Enintd&n 50 tuntia viikossa tyOskentelevat olivat useammin
yksinyrittajia. TyOantajayrittajilla  (n=29) oli keskimaarin nelja tyontekijaa.
Tyonantajayrittdjistd neljanneksella on yksi tyontekija ja joka viidennelld kaksi

tyontekijaa.
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TAULUKKO 2. Tutkittavien (n=69) taustatiedot tydaikaryhmittain °.

Muuttujat Yht. <50t >50t
n (%) n (%) n (%)

Siviilisaaty

Awvioliitto, avoliitto, 57 (83) 36 (80) 19 (86)

rekist.parisuhde

Naimaton 4 (6) 2 (4) 2(9)

Eronnut/leski 8 (12) 7 (16) 1(5)

Lapsia

Kylla 57 (83) 27 (82) 18 (82)

Ei 12 (17) 8 (18) 4 (18)

Koulutus *

Peruskoulu 4 (6) 1(2) 3(14)

Ylioppilas 1(2) 1(2) 0(0)

Ammatti/ kauppakoulu 10 (15) 5(12) 4 (19)

Opistotaso 19 (28) 13 (30) 5 (24)

AMK 14 (21) 7 (16) 7 (33)

Korkeakoulu, yliopisto 18 (27) 16 (37) 2 (10)

Yrittdjana toimiminen *

Yksinyrittaja 42 (64) 29 (66) 11 (55)

Ty6nantaja 24 (36) 15 (34) 9 (45)

*kolmen vastaajan tiedot puuttuu
° kahden vastaajan viikkotydaikatieto puuttuu

7.2 Naisyrittajien terveyskayttaytyminen

Ruokailutottumukset

Yli puolet (63 %) vastaajista kaytti kuitupitoista leipdd vahintdan kuutena paivana
viikossa (kuvio 3). Yli 50 tuntia viikossa tytskentelevét soivét tilastollisesti merkitsevasti
useammin Kkuitupitoista leipad (p=0,045, ¥ testi) kuin lyhyempaa tyoviikkoa tekevit.
Enintddn 50 tuntia viikossa tydskentelevat kayttivat muita harvemmin Kkuitupitoista
leip&&. Heistd noin puolet kaytti leipad alle viitena péivéana viikossa. Yli 50 tuntia viikossa
tyoskentelevistd nelja viidesta kaytti kuitupitoista leipdd vahintdan kuutena péivana

viikossa.
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Kuitupitoisen leivan kaytto
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M Enintdan 5 paivana viikossa M V3hintdan 6 pdivana viikossa

Kuvio 3. Kuitupitoisen leivan kéyttokerrat viikossa tydaikaryhmittain (%)

Puolet vastaajista (52 %) kaytti kasviksia, marjoja tai hedelmid vahintdan kuutena péivana
viikossa (kuvio 4). Enintd&n 50 tuntia viikossa tydskentelevat kayttivat hieman useammin
kasviksia, marjoja tai hedelmid, mutta niiden kaytossa ei ollut tilastollisesti merkitsevéa

eroa tyGaikaryhmien vililla (p=0,141, 2 testi).

Kasvisten, marjojen/hedelmien kaytto
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H Enintdan 5 pdivana viikossa M Vahintdan 6 pdivana viikossa

Kuvio 4. Kasvisten, marjojen ja/tai hedelmien kayttokerrat viikossa tydaikaryhmittéin
(%)

Yrittdjanaisten yleisimmat ateriat olivat aamiainen, péivallinen ja iltapala. Enintdan 50
tuntia viikossa tydskentelevista noin 90 % sOi aamiaisen ja iltapalan sekd 84 % sOi
lounaan. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevista noin 90 % soi aamiaisen, paivallisen ja
iltapalan. Yli 50 tuntia viikossa tyoskentelevat soivat tilastollisesti merkitsevésti
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harvemmin lounaan (p=0,003), kuin lyhyempaa tyoviikkoa tekevét. Lisaksi yovélipaloja

sOi viisi vastaajaa ja yoaterian yksi vastaajaa.

TAULUKKO 3. Aterioiden nauttiminen tydaikaryhmittain.

Sy0 tyopaivina tai lahes paivittain ko. aterian

Kaikki <50t >50t
n=40-44 n=17-22
n n (%) n (%) n (%)
Aamiainen 66 58 (89) 37 (88) 21 (96)
Lounas * 65 48 (74) 37 (84) 9 (47)
Paivallinen 61 51 (84) 32 (80) 17 (90)
lltapala 64 59 (92) 38 (93) 19 (91)
Vélipala 56 42(79) 28 (76) 14 (82)

*YIi 50 tuntia viikossa tyskentelevat sdivat harvemmin lounaan (p=0,003) kuin lyhyempaa tyoviikkoa tekevat (x2
testi). 2 testin kdyton ehdot eivat toteutuneet muiden aterioiden kohdalla.

Alkoholin kaytto

Vastaajista 13 % ei kayttanyt alkoholia lainkaan (kuvio 5). Vajaa kolmannes vastaajista
kaytti alkoholia kerran kuussa tai harvemmin ja noin kolmannes 2-4 kertaa kuukaudessa.
Enint&dén 50 tuntia viikossa tydskentelevistd noin kolmannes kaytti alkoholia useammin
kuin kaksi kertaa viikossa. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevistd 18 % ei kayttanyt

koskaan alkoholia ja 19 % kaytti alkoholia useita kertoja viikossa.

Alkoholin kayttokerrat
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Kaikki n=69 <50 tuntia n=45 >50 tuntia n=22
Tyo6aikaryhmat

Ei koskaan Noin kerran kuussa tai harvemmin
m 2-4 x kuussa M 2-3 x viikossa

M 4 x viikossa tai useammin

Kuvio 5. Kuinka usein tavallisesti juo alkoholia, tydaikaryhmittéin (%)



34

Suurin osa (65 %) vastaajista kaytti 1-2 alkoholiannosta kayttokerralla (taulukko 4). Yli
viisi annosta alkoholia kerralla kayttavia oli 10 %.

TAULUKKO 4. Kayttokerralla nautittujen alkoholiannosten méaarét tyoaikaryhmittéin.

Alkoholiannokset/ Kaikki* <50t >50 t
kayttokerta (n=62) (n=41) (n=19)
n (%) n (%) n (%)
1-2 annosta 40 (65) 26 (63) 13 (68)
3-4 annosta 16 (26) 10 (24) 5 (26)
5-6 annosta 2(3) 2 (5) 0(0)
7-9 annosta 3(5) 3(7) 0(0)
yli 10 annosta 12 0(0) 1(5)

*kahden vastaajan viikkotyQaikatieto puuttuu

Suurin osa (91 %) vastaajista ei kéayttanyt yli kuutta alkoholiannosta kéyttokerralla
koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa (kuvio 6). Yli 50 tuntia viikossa
tyoskentelevat kayttivat enemman kuin kuusi alkoholiannosta ainoastaan satunnaisesti.

Kukaan vastaajista ei kayttanyt yli kuutta alkoholiannosta péivittain tai lahes péaivittain.

Yli 6 alkoholiannosta kerralla

60 55

50 u Y 48 46
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Tybaikaryhmat

En koskaan B Harvemmin kuin kerran kuussa M Kerran kuussa M Kerran viikossa

Kuvio 6. Kuinka usein juo alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemman,
tyOaikaryhmittéin (%)

Keskiméardinen AUDIT-C pistemaarén oli 3,3 joka vastaa alkoholin kohtuukaytt6a
(taulukko 5). AUDIT-C pisteiden keskiarvolla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa
tyoaikaryhmien vélilla (p=0,418). AUDIT-C kyselysté riskikayton raja ylittyi 19 %:lla

vastaajista ja heitd oli molemmissa tyOaikaryhmissd. Enintd&dn 50 tuntia viikossa
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tyoskentelevistd, joka neljéas kéaytti alkoholia yli riskik&yton rajan ja yli 50 tuntia viikossa
tyoskentelevistd ainoastaan joka kymmenes. Yli 50 tuntia viikossa tyGskentelevilla

riskipisteiden vaihtelu oli vahaisempaa ja riskiraja ylittyi vain véhan.

TAULUKKO 5. AUDIT-C pisteiden tunnusluvut tydaikaryhmittain.

Tyobaikaryhma* n Keskiarvo Mediaani Keskihajonta Vaihteluvéli
Yhteensé 61 3,3 3,0 1,9 1-10
<50 tuntia/vk 41 3,5 3,0 2,2 1-10
>50 tuntia/vk 19 2,8 3,0 1,3 1-5

*Tydaikaryhmill ei ollut eroa alkoholinkaytén riskipisteiden keskiarvoilla, p=0,418 (Mann Whitneyn testi). Yhden
vastaajan viikkotydaikatieto puuttuu

Tupakointi

Suurin osa (86 %) vastaajista ei tupakoinut (kuvio 7). VVahéisinta tupakointi oli enintaan
50 tuntia viikossa tydskentelevilld. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevissé oli péivittain
tupakoivia enemman, kuin enintddn 50 tuntia viikossa tydskentelevissa.
TyGaikaryhmittéista tilastollista tarkastelua ei voitu tehdi, koska y? testin kayton ehdot
eivét tayttyneet.

Tupakointi
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Kuvio 7. Tupakointi ty6aikaryhmittain (%)
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Liikunta

Enintddn 50 tuntia viikossa tyoskentelevista 25 % tydskenteli kotona ja yli 50 tuntia
viikossa tyoskentelevista 64 % tydskenteli kotona (taulukko 6). Kodin ulkopuolella
tyoskentelevistd tydmatkaliikuntaa harrasti 41 % vastaajista. Yleisintd tydmatkaliikunta
oli niill&, joiden tyomatkaliikuntaan kului aikaa alle puoli tuntia paivassa. Enintdén 50

tuntia viikossa tydskentelevét kulkivat useimmin tyématkan moottoriajoneuvolla.

Vapaa-ajan liikuntaa harrasti 73 % vastaajista (taulukko 6). Naisyrittajat harrastivat
yleisimmin kuntoliikuntaa kuten juoksemista, hiihtoa, kuntovoimistelua, pallopelejé tai
rasittavia puutarhatdita. Lahes puolet yli 50 tuntia viikossa tydskentelevisté ja joka viides
yli 50 tuntia viikossa tyoskentelevistd, ei harrastanut lainkaan kuormittavaa liikuntaa.
Tydaikaryhmittiisti tilastollista tarkastelua ei voitu tehdi, koska y? testin kayton ehdot
eivét tayttyneet.

TAULUKKO 6. Tyématkoihin kévellen tai pyoréillen kaytetty aika seka kuinka paljon
liikkuu ja rasittaa itseddn vapaa-aikana tydaikaryhmittéin n (%)

Kaikki <50t >50 t
(n=66-67) (n=45) (n=22)

n (%) n (%) n (%)
Tyomatkaliikunta
Ty6 on kotona 25 (36) 11 (24) 14 (64)
Kuljen moottoriajoneuvolla 27 (39) 20 (44) 5 (23)
Alle 15 min/péiva 8 (12) 7 (16) 1(4)
15 - 29 min. 4 (6) 4(9) 0 (0)
30 — 59 min. 3(4) 2(4) 1(5)
Yli 1 tuntia/péiva 2(3) 1(2) 1(5)
Vapaa-ajan liikunta
Ei fyysista rasitusta 18 (27) 8 (18) 10 (46)
Kévely, pyoraily ym.4 t/vk 21 (31) 15 (34) 4 (18)
Kuntoliikuntaa 2t/vk 26 (38) 18 (41) 8 (36)

Kilpaurheilu 3(4) 3(7) 0(0)
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Uni

Vastaajat nukkuivat keskimaarin 6,9 tuntia yossa (taulukko 7). Yli 50 tuntia viikossa
tyoskentelevat nukkuivat tilastollisesti merkitsevasti (p=0,014) vahemman Kkuin
lyhyempad tyéviikkoa tekevét. Yli 50 tuntia viikossa tyoskentelevat naiset nukkuivat
vahiten ja heilld unen maara oli keskimé&arin 6,5 tuntia ydssa. Koettu unentarve oli 8
tuntia, tydaikaryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (p=0,373, Mann
Whitneyn testi). Keskimééardinen univaje oli 1,1 tuntia. Enintd&dn 50 tuntia viikossa
tyoskentelevilla yli kahden tunnin univajetta oli 9 %:lla ja yli 50 tuntia viikossa
tyoskentelevista 18 %:lla.

TAULUKKO 7. Keskimé&ardinen unen madra viimeisin viikon aikana tyGaikaryhmittain.

Tybaikaryhma n Keskiarvo  Mediaani Keskihajonta Vaihteluvali
Unen méaara keskimaérin *
Kaikki 69 6,9 7,0 0,9 4-9
<50 tuntia 45 7,1 7,0 0,9 5-8
>50 tuntia 22 6,5 6,8 0,9 4-8

*

>50 tuntia viikossa tydskentelevét nukkuivat tilastollisesti merkitsevasti vdhemman (p=0,014), kuin lyhyempé&4
tyoviikkoa tekevét (Mann Whitney testi). Kahden vastaajan tydaikatieto puuttuu.

Kolmasosalla vastaajista oli unettomuusoireita vahintddn kolmena péivanéd viikossa
(kuvio 8). Unettomuusoireiden yleisyydessd ei ollut tilastollisesti merkitsevdéd eroa
tydaikaryhmien valilla (p=0,498, ¥ testi).

Unettomuusoireiden yleisyys
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Kuvio 8. Unettomuusoireiden yleisyys tyfaikaryhmittéin (%)
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7.3 Koettu tyokyky

Naisyrittdjien koettu tyokyky oli keskim&érin 7,5 (taulukko 8). Enintadn 50 tuntia
viikossa tyoskentelevét arvioivat tyokykynsd hieman paremmaksi kuin yli 50 tuntia
viikossa tydskentelevét naisyrittajat. Tyoaikaryhmien tyokykypisteiden valilla ei ollut

kuitenkaan tilastollisesti merkitsevaa eroa (p=0,132).

TAULUKKO 8. Tyokykypisteiden keskiarvo, mediaani, keskihajonta ja vaihteluvali
tyGaikaryhmittdin

Tyokykypisteet
Tyobaikaryhmat* n Keskiarvo  Mediaani Keskihajonta Vaihteluvali
Yhteensa 69 75 8,0 1,4 1-10
<50t 45 7,6 8,0 1,6 1-10
>50 t 22 7,4 7,0 0,9 5-9

*tyoaikaryhmien tydkykypisteiden keskiarvoilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (p=0,132) (Mann Whitneyn
testi). Kahden vastaajan viikkotydaikatieto puuttuu.

Vastaajista 84 % arvioi pystyvansa terveydentilansa puolesta jatkamaan nykyisessa
ammatissaan kahden vuoden kuluttua. Enintédan 50 tuntia viikossa tydskentelevistd 88 %
arvioi pystyvanséa jatkamaan nykyisessé tyossa. Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevistd 72

% arvioi pystyvansa jatkamaan nykyisessa ty0ssa.

Vastaajista 72 % koki tyokykynsa fyysisten vaatimusten kannalta hyvaksi (taulukko 9).
Koetussa tyokyvyssé tyon fyysisten vaatimusten kannalta tydaikaryhmilla oli lahes
tilastollisesti merkitseva ero (p=0,059). Enintdan 50 tuntia viikossa tyoskentelevista 80
% koki tyokykynsa fyysisten vaatimusten kannalta hyvéksi, kun pidempaa tyéviikkoa
tekevistd ainoastaan 57 % koki tyokykynsa hyvaksi fyysisten vaatimusten kannalta.
Tyokykynsa henkisten vaatimusten kannalta hyvaksi arvioi 64 % vastaajista (taulukko 9).
Viikkotyodaikaryhmalla ei ollut tilastollisesti merkitsevaéd yhteyttd koettuun tyokykyyn
tyoén henkisten vaatimusten kannalta (p=0,250). Enintddn 50 tuntia viikossa
tyoskentelevistd 69 % ja yli 50 tuntia viikossa tydskentelevistd 55 %, arvioi tyokykynsa
henkisten vaatimusten kannalta hyvaksi.
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TAULUKKO 9. Tyokyky fyysisten ja henkisten vaatimusten kannalta tydaikaryhmittain

Kaikki <50t >50 t
(n=67-69) (n =44-45) (n=21)
n (%) n (%) n (%)
Tyodkyky fyysisten vaatimusten kannalta *
Hyva tyokyky 48 (72) 35 (80) 12 (57)
Heikko tyokyky 19 (28) 12 (20) 7 (43)
Tydkyky henkisten vaatimusten kannalta ©
Hyva tydkyky 44 (64) 31 (69) 12 (55)
Heikko tyokyky 25 (36) 14 (31) 10 (45)

* Tyoaikaryhmien ero tyckyvyssa fyysisten vaatimusten kannalta oli p=0,059 (y? testi). Kahden vastaajan
viikkoty6aikatieto puuttuu
° Tyoaikaryhmissa ei ollut eroa tydkyvyssa henkisten vaatimusten kannalta p=0,250 (y? testi).

7.4 Tydn imu

Vastaajista (n=65) tyon imua kokivat eniten 41-55 tuntia viikossa tydskentelevat
(taulukko 10). Naisyrittajat kokivat tyon imun ulottuvuuksista eniten omistautumista ja
vahiten tarmokkuutta. Tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista kokivat eniten 41
— 55 tuntia viikossa tydskentelevat. VVahiten tarmokkuutta ja omistautumista kokivat alle
40 tuntia viikossa tydskentelevat. Vahiten uppoutumista kokivat yli 55 tuntia viikossa

tyodskentelevit.

TAULUKKO 10. Tyon imu -summa ja sen ulottuvuuksien keskiarvot (ka) ja
keskihajonnat (sd) tydaikaryhmittdin

Y hteensa <40t 41-551 >55t
(n=65-67) (n=25) (n=21) (n=19-21)
ka (sd) ka (sd) ka (sd) ka (sd)
Ty6n imu -summa 51(1,1) 4,9(1,1) 5,3 (0,8) 4,9 (1,2)
Tarmokkuus 4,9 (1,1) 4,7 (1,4) 5,2 (1,0) 4,8 (0,9)
Omistautuminen 52(1,2) 5,0(1,3) 5,4 (0,8) 51(1,4)
Uppoutuminen 51(1,1) 5,1(1,0) 5,4 (0,9) 4,9 (1,5)

Suurin osa vastaajista koki tyon imua vahintdan useita kertoja viikossa (taulukko 11).
Tyon imun osa-alueista naisyrittdjat kokivat useimmin omistautumista ja uppoutumista.

Useimmin tyon imua kokivat 41-55 tuntia viikossa tyoskentelevat. Enintédan 40 tuntia



40

viikossa tyOskentelevat kokivat uppoutumista useammin kuin muissa tydaikaryhmissa.
Enintddn 40 tuntia viikossa tyoskentelevistd 16 % koki tarmokkuutta ainoastaan kerran
kuussa. Tarmokkuutta kokivat useimmin 41-55 tuntia viikossa tytskentelevét ja vahiten
yli 55 tuntia viikossa tydskentelevat. Enintdén 40 tuntia viikossa tydskentelevat kokivat

muita harvemmin ty6lle omistautumista.

TAULUKKO 11. Tyon imun ja sen osa-alueiden kokeminen (%) vastanneista
tyoaikaryhmittain.

Prosenttia vastanneista (%)
Ei koskaan- Muutaman Muutaman
kerran kuussa  kerran kuussa kerran viikossa
-kerran viikossa  -péivittéin
Kaikki yhteensa n=66

TyOn imu -summa 3,0 18,2 78,8
Tarmokkuus 7,2 20,3 72,5
Omistautuminen 4,5 13,6 81,8
Uppoutuminen 4,3 11,6 84,1
<40 tuntia viikossa tydskentelevat n=25
Ty6n imu -summa 4,0 20,0 76,0
Tarmokkuus 16,0 8,0 76,0
Omistautuminen 8,0 16,0 76,0
Uppoutuminen 4,0 4,0 92,0
41-55 tuntia viikossa tyoskentelevat n=21
TyOn imu-summa 0,0 19,0 81,0
Tarmokkuus 0,0 19,0 81,0
Omistautuminen 0,0 14,3 85,7
Uppoutuminen 0,0 19,0 81,0
>55 tuntia viikossa tydskentelevat n=19-21
Tyon imu-summa 53 15,8 78,9
Tarmokkuus 4,8 33,3 61,9
Omistautuminen 5,3 10,5 84,2
Uppoutuminen 9,5 14,3 76,2

7.5 Tyon ja perheen yhteensovittaminen

Naisyrittdjat kokivat tyon haittaavan muuta eldmdd useammin, kuin perheen ja
kotiasioiden haittaavan tyoté (taulukko 12). Yli 50 tuntia viikossa tydskentelevéat kokivat
tyon ja muun eldmén vélista ristiriitaa tilastollisesti merkitsevésti enemmaén (p=0,004)

kuin lyhyempaa tyoviikkoa tekevét.
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TAULUKKO 12. Tyo6n ja perheen valinen ristiriita, summamuuttujien keskiarvot (ka) ja
keskihajonnat (sd) tyfaikaryhmittain (1=ei lainkaan, 2=melko vahén, 3=jonkin verran,
4=melko paljon, 5=erittdin paljon)

Ristiriita Y hteensa <50t >50 t
(n=67-69) (n=44) (n=21)
ka (sd) ka (sd) ka (sd)
Ty0 haittaa muuta elaméaa* 3,4 (0,9) 3,1(1,0) 3,9(0,7)
Perhe ja kotiasiat haittaavat 2,3(0,9) 2,1(0,8) 2,7(0,9)
tyota°

*Tyd haittasi muuta elamaa enemman yli 50 tuntia viikossa tydskentelevilla p=0,004 (Mann Whitney testi)
° Perhe ja kotiasiat haittasivat tyotd enemman yli 50 tuntia viikossa tydskentelevilla p=0,004 (Mann Whitneyn testi).

Puolet vastaajista koki tyén haittaavan muuta elamaa melko paljon tai erittdin paljon
(taulukko 13). Erittdin tai melko paljon ty6 haittasi muuta eldamé&a useimmin (77 %) yli
50 tuntia viikossa tyoskentelevilld. Enintadn 50 tuntia viikossa tyoskentelevista 36 % koki
tyon haittaavan muuta eldmaa. Suurin osa (64 %) vastaajista ei kokenut perheen ja
kotiasioiden haittaavan ty6td lainkaan tai ainoastaan vahan (taulukko 13). Yli 50 tuntia
viikossa tydskentelevista noin joka viides koki perheen ja kotiasioiden haittaavan tyota
melko paljon tai erittdin paljon. Enintd&n 50 tuntia viikossa tydskentelevisté vain 7 %,
koki perheen ja kotiasioiden haittaavan tydtd melko tai erittdin paljon. Enintaan 50 tuntia
viikossa tydskentelevistd kolme neljésosaa ei kokenut perheen ja kotiasioiden haittaavan

lainkaan tai melko vé&han tyota.

TAULUKKO 13. Tybdn ja vapaa-ajan vdlinen ristiriita, prosenttiosuuksina (%)
vastanneista tyaikaryhmittéin

Prosenttia vastanneista (%)

n Ei lainkaan- Jonkin Melko paljon-
melko vahan verran erittéin paljon
Ty6 haittaa muuta elaméaa
Kaikki 67 13 37 49
<50t 44 21 43 36
>50 t 21 0 24 77
Perhe ja kotiasiat haittaavat tyota
Kaikki 69 64 26 10
<50t 45 73 20 7
>50t 21 41 41 18

*prosentit eivat summaudu 100:n lukujen py&ristdmisen vuoksi
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata naisyrittajien terveyskayttaytymistd seka
tarkastella tydaikojen yhteyttd terveyskayttaytymiseen ja tyohyvinvointiin. Tavoitteena
oli selvittdd, millaista naisyrittdjien terveyskayttdytyminen on ja millainen yhteys
naisyrittajien pitkilla tybajoilla oli terveyskayttdytymiseen sekéd tyohyvinvoinnin osa-

alueisiin.

Naisyrittdjien terveyskayttaytyminen vastasi tyossakayvien naisten
terveyskayttaytymista keskiméérin. Pitkét tyoviikot heikensivét terveyskayttdytymista
ruokailutottumuksissa, lilkunnassa sekd unen maarassa. Naisyrittdjien viikkotyoajalla ei
ole yhteyttd koettuun tyokykyyn. Naisyrittajat kokevat tyon imua useita kertoja viikossa
ja tdma@ muodostaa perustan yrittdjanaisen tyohyvinvoinnille. Naisyrittdjien pitkat

tyoviikot lisadvat tyon ja perheen valista ristiriitaa pitkia tyoviikkoja tekevilla.

8.1 Tulosten pohdinta

Yrittdjan tyohyvinvoinnin keskitssd ovat terveys ja palautuminen (Makeld-Pusa ym.
2011). Terveyskayttaytyminen muodostaa perustan terveydelle ja siten myos tyokyvylle
ja tyohyvinvoinnille (Tyoterveyslaitos 2014). Aikaisemmissa ruokailutottumuksia
selvittaneissa tutkimuksissa havaittiin, ettd naiset syévat usein lounaaksi evaita ja evaita
syovat kayttavan enemman leipad (Vikstedt ym. 2012). Tulokset ovat samansuuntaisia
myos tassa tutkimuksessa. Naisyrittdjista kolme neljasosaa soi lounaan tyopéivina ja on
mahdollista, ettd loput vastaajat syovat lounaaksi esimerkiksi leipad, koska kuitupitoista
leipdd kaytti kaksi kolmesta vastaajista vahintddn kuutena paivana viikossa.
Ravitsemussuositusten mukaan kasviksia, marjoja tai hedelmia pitdisi kayttaa puoli kiloa
joka péiva (Ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ty0 ja terveys 2014 -tutkimuksen mukaan
noin puolet naisista syo kasviksia paivittdin (Helldan ja Helakorpi 2015). Aikaisemmissa
tutkimuksissa on yleensa tarkasteltu erikseen kasviksia seka hedelmia tai marjoja, jonka
vuoksi tuloksia ei voida taysin vertailla. Tassa tutkimuksessa vastausvaihtoehtona ei ollut
paivittdista kasvisten, marjojen tai hedelmien kaytt6d. Sen sijaan kasvisten,
marjojen/hedelmien kayttod tarkasteltiin yhtend kokonaisuutena, tulokset ovat kuitenkin

samansuuntaiset aikaisempien tutkimusten kanssa. Ainoastaan puolet vastaajista kaytti
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kasviksia, hedelmi&/marjoja vahintadn kuutena péivana viikossa eli suositukset mukainen

kasvisten péivittdinen kaytto ei toteutunut puolella vastanneista naisyrittéjista.

Aikaisempien suomalaisten terveystutkimusten mukaan naisyrittdjilld viikoittainen
alkoholin kéaytté on yleisempéaa kuin tyontekijoilla ja alkoholin riskikayton raja ylittyy
naisyrittajilld tyontekijoitd useammin (Aura 2010, Laitinen ym. 2013, Helldan ja
Helakorpi 2015). Téssa tutkimuksessa havaittiin ettd, kyselyyn vastanneiden
naisyrittajien viikoittainen alkoholin kaytto oli yhté yleistéd kuin tydntekijénaisilla. Tahan
tutkimukseen vastanneiden naisyrittajien AUDIT-C pisteiden perusteella naisyrittajien
alkoholinkayttdé on kohtuullista. AUDIT-C kyselyn pisteméaarén perusteella alkoholin
riskikdyton raja vylittyi joka viidennelld, eli useammin kuin tyontekijanaisilla.
Aikaisemmissa naisyrittdjien terveyskayttaytymistd tarkastelevissa tutkimuksissa
viikoittain yli kuusi annosta alkoholia kerralla k&yttavia on ollut 4-10 % osallistujista
(Laitinen ym. 2013, Helldan ja Helakorpi 2015). Tahan tutkimukseen osallistuneista
naisyrittajistd 6 % kaytti viikoittain yli kuusi annosta alkoholia kayttokerralla ja siten
tdman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimusten kanssa. Tulosten
perusteella naisyrittdjien tupakointi oli yhtd yleistda kuin aikaisemmissa
terveyskayttaytymisté tarkastelleissa tutkimuksissa (Helldan ja Helakorpi 2015).

Aikaisempien terveystutkimusten mukaan viidennes tyoikaisista ei liiku lainkaan
(Valtion liikuntaneuvosto 2012). Tahan tutkimukseen osallistuneista naisyrittajista joka
neljas ei harrastanut kuormittavaa liikuntaa lainkaan. Aikaisemman tutkimuksen mukaan
hieman yli puolet naisyrittdjista harrastaa vapaa-ajan liikuntaa saannollisesti.
Naisyrittdjien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on yhteydessa yrityksen toimialaan
(Palmgren ym. 2010). Tahan tutkimukseen osallistuneista naisyrittéjista yli 70 % harrasti
vapaa-ajan liikuntaa. Tassa tutkimuksessa ei huomioitu yrityksen toimialaa. Saatua
tulosta voi selittdd se, ettd jotkin toimialat ovat yliedustettuina aineistossa. Tdman
tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia aikaisempien tutkimusten tuloksia silta osin,
ettd suosituimpia liikuntamuotoja olivat aktiivinen eldméntapa ja terveysliikunta (Aura
2010).

Unen madré ja laatu ovat térkeitd tyostd palautumisen kannalta (Paunio ja Porkka-
Heiskanen 2008). Laitinen ym. (2013) arvioi sopivaksi unen maaréaksi 6,5 — 8,5 tuntia,

joten tutkimukseen osallistuneet naisyrittajat nukkuivat keskimaarin riittavasti.
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Suurin osa tutkimukseen osallistuneista naisyrittdjistd nautti aterioita saannollisesti.
Pitkia tyoviikkoja (>50 tuntia viikossa) tekevit jattivét lyhyempaa tyoviikkoa (<50 tuntia
viikossa) tekevia useammin lounaan syométté ja kéayttivat useammin kuitupitoista leipéa.
Tatd saattaa selittad se, ettd he soivat lounaan sijaan leipéé, jota ei mielletty lounaaksi

vaan vélipalaksi.

Pitkien tydviikkojen ja alkoholin kayton yhteyttd tarkastelleessa meta-analyysissa
havaittiin ettd, pitkat tyoviikot lisdavét alkoholinkayttéa (Virtanen ym. 2015). Taman
tutkimuksen tulokset poikkeavat aikaisemmista tutkimuksista, silla pitkia tyoviikkoja
tekevat naisyrittajat kayttivat harvemmin alkoholia ja he kayttivat harvemmin yli kuusi
annosta alkoholia kerralla. Tahan tutkimukseen vastanneista naisyrittajistd alkoholin
riskikéyton rajan ylittavia oli molemmissa tydaikaryhmissd, mutta heitd oli vdhemman
pitki&d tyoviikkoja tekevissd vastaajissa. Aikaisempien tutkimusten mukaan pitkié
tyoviikkoja tekevét tupakoivat useammin (Artazcoz ym. 2007). Tutkimuksen aineiston
pienuuden vuoksi tilastollisia menetelmia ei voitu kéayttdd, mutta tuloksista voidaan
kuitenkin havaita ettd, pitkid tyoviikkoja tekevissd yrittdjanaisissa oli enemman

paivittdisia tupakoijia, kuin lyhyempéaé tyoviikkoa tekevissa.

Fyysista aktiivisuutta ja pitkid tydaikoja tarkastelleessa meta-analyysissa havaittiin etta,
pitkat tyoviikot eivat ole yhteydessa liikunnan harrastamiseen. Samassa tutkimuksessa
kuitenkin havaittiin ettd, yrittajané tyoskentelevilld naisilla tydajan pituudella oli yhteys
lilkunta-aktiivisuuteen (Angrave ym. 2015). Tahan tutkimukseen vastanneilla
naisyrittdjilla tydmatkaliikunta oli yhta yleista tydajan pituudesta riippumatta. Sen sijaan
vapaa-ajan liikuntaa, pitkia tyoviikkoja tekevat harrastivat lyhyttd tydviikkoa tekevia
harvemmin. Huolestuttavaa on ettd, lahes puolet pitkia tydviikkoja tekevisté ja joka viides

lyhytté tyoviikkoa tekevistd, ei harrastanut lainkaan vapaa-ajan liikuntaa.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu ettd, pitkat tyoviikot vahentavat unen maaraa
ja heikentéavat unen laatua (Harma 2006, Artazcoz ym. 2007, Virtanen ym. 2009, Afonso
ym. 2017). Tdman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia aikaisempien tutkimusten
kanssa. Pitkid tyoviikkoja tekevét naisyrittdjat nukkuivat tilastollisesti merkitsevésti
vahemman kuin lyhyttd tyoviikkoa tekevat. Keskimadrin yrittdjanaiset nukkuivat
riittdvan maaran. Pitk&a tyoviikkoa tekevien unen maaré jai 6,5 tuntiin ja kuitenkin he

kokivat tarvitsevansa kahdeksan tuntia unta yossa ollakseen virkeitd. Mika tarkoittaa ett,
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heilld oli 1,5 tunnin univaje. Joka kymmenennell4 suomalaisella on univajetta (Ha&rmé
2006), taman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia lyhytta tyoviikko tekevien
osalta. Sen sijaan pitkia tydviikkoja tekevistd, joka viidennelld oli univajetta vahintaan
kaksi tuntia. Pitkia tyoviikkoja tekevilla yrittdjilla voi olla tyon aiheuttamaa stressia ja
siksi unen méaaré jaa vahaiseksi, samoin kuin nukkumiseen jaavé aika tyon jalkeen on

vahaisempi.

Harmén (2006) mukaan pitkat tyopdivat lisadvat sairastumisriskid ja siten voivat
heikentad tyokykya. Aikaisemmassa naisyrittdjid tarkastelevassa tutkimuksessa
naisyrittdjat ovat arvioineet koetun tyokykynsa tyokykypistemaarélla tasolle 7,4
(Palmgren ym. 2010). Samansuuntaisia tuloksia saatiin tassakin tutkimuksessa. Pitkia
tyoviikkoja tekevat naisyrittdjat kokivat tyokykynsd hieman heikommaksi kuin
lyhyempaa tyoviikkoa tekevat, mutta ryhmien vélill4 ei ollut tilastollisesti merkitsevéaa
eroa. Aikaisemmassa tutkimuksessa tyoaikojen vaikutusmahdollisuudet ja tyon korkeat
tavoitteet ovat olleet yhteydessd parempaa tyokykyyn (Bostom ym. 2016). Tahén
tutkimukseen osallistuneilla naisyrittajilla oli hyvat mahdollisuudet vaikuttaa omiin
tyOaikoihin, mutta he kokivat tyokykynsa hieman heikommaksi kuin tyontekijat. Pitki&
tyoviikkoja tekevét naisyrittajat kokivat tyokykynsa fyysisten vaatimusten kannalta
heikommaksi, kuin lyhyempad tyodviikkoa tekevat. Heikentynyt fyysinen tyokyky
mahdollisesti hidastaa tyotahtia ja siksi tydviikot venyvét pitkiksi. Pitkat tydviikot
saattavat myos aiheuttaa fyysistad kuormitusta ja tyosta ei ehdi palautua riittavasti ja siksi
tyokyky koetaan heikommaksi. Terveyskayttdytyminen voi vaikuttaa tyokykyyn ja pdin
vastoin (Koskinen ym. 2006). Pitkia tyoviikkoja tekevilla yrittdjanaisilla oli enemmaén
haitallista terveyskayttaytymista ja he kokivat tyokykynsd hieman heikommaksi, kuin

lyhyempéa tyoviikkoa tekevat.

Hakasen (2009) tutkimuksen mukaan eniten tyon imu kokevat ylimmat johtajat. Tahén
tutkimukseen osallistuneet naisyrittdjat kokivat tyon imua johtajiakin enemman.
Selityksena voi olla, etté osallistujat osallistuivat Naiset tydssé -hankkeeseen ja he olivat
l&htokohtaisesti kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan ja innostuneita tydstaan. Tyon
imua tarkasteltiin aineistolahtoisesti kolmessa ty6aikaryhméssa, jotta tydajan yhteys
koettuun tyon imuun saatiin paremmin nékyviin. Suurin osa yrittajanaisista koki tyon
imua useita kertoja viikossa ty6ajan pituudesta riippumatta. Tarkastelussa yli 41 - 55

tuntia viikossa tyoskentelevat naisyrittdjat kokivat kaikkia tyon imun osa-alueita muita
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ty6aikaryhmié useammin. Kun yritt4ja kokee tydn imua ja uppoutuu ty6hon, ei ajan kulua
huomaa ja tydviikot voivat venya pitkiksi (Hakanen 2009). Toisaalta liian pitkat tydviikot
vahentévat koettua tyon imua. Kokonaisuutena naisyrittajat kokivat tyon imua enemmaén
kuin muut ammattiryhmét ja tdma varmasti muodostaa pohjan tydssa jaksamiselle.
Aikaisemmassa naisyrittdjien tyohyvinvointia selvittaneessa tutkimuksessa havaittiin,
etta nelja viidesta naisyrittdjasta koki tarmokkuutta ja omistautuneisuutta useita kertoja
viikossa. Yrittajanaisista vahiten tarmokkuutta kokevat maatalousyrittajat (Palmgren ym.
2010). Té&hadn tutkimukseen osallistuneista yrittdjanaisista noin nelja viidesta koki
tarmokkuutta ja omistautuneisuutta useita kertoja viikossa. Yli 55 tuntia viikossa
tyoskentelevét naisyrittdjat kokivat muita harvemmin tarmokkuutta. Osa heistd on
todennakdisesti maatalousyrittdjid. Myos pitkista tydviikoista johtuvat vahaisempi unen
ja liilkunnan méaéra seka ristiriita tyon ja perheen valilla, voivat vahentavéat naisyrittajien
kokemaa tarmokkuutta. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd koettu tyon imu
on yhteydessé terveyteen ja sen on todettu lisdavan tyokykya (Hakanen 2009).
Naisyrittdjien tyohyvinvoinnin tarkeimpéna tekijana on koettu tyon imu, jota naisyrittajat
kokevat palkansaajanaisia useammin. Naisyrittajat kuitenkin kokevat tyokykynsa hieman

heikommaksi kuin tyontekijat. Talt4 osin tutkimuksen tulokset ovat ristiriitaisia.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu pitkien tyopdivien lisddvén ja
tydajanhallintamahdollisuuksien vahentdvédn tyon ja perheen vélista ristiriitaa (Ala-
Mursula ym. 2004, Harmé& 2006, Hughes ja Parkes 2007). Tutkimukseen osallistuneista
naisyrittajista pitkia tyoviikkoja tekevat kokivat merkittdvasti useammin tyon ja perheen
valista ristiriitaa. Tahéan tutkimukseen osallistuneista yrittdjanaisista nelja viidesta pystyi
vaikuttamaan tyOaikoihinsa. Lyhyempaa tyoviikkoa tekevét naisyrittdjat vaikuttavat
mahdollisesti enemman omiin tydaikoihin ja siksi ovat tyytyvaisempia tyon ja perheen
yhteensovittamiseen. Aikaisempien tutkimusten mukaan yrittajat kokevat perheen ja sen
antaman tuen tarkeédksi tyossd jaksamiselle. Perhe auttaa irtautumaan tyosta ja siten
palautumaan tyon aiheuttamasta kuormituksesta (Makela-Pusa ym. 2011, Salo ym. 2014).
Tahéan tutkimukseen osallistuneiden naisyrittdjien vastausten perusteella olisi oltava
erityisesti huolissaan pitkié tyoviikkoja tekevista naisyrittajista. Heilla oli usein tyon ja
muun eldman valista ristiriitaa, joka voi heikentdd tyostd palautumista ja siten tydssa
jaksamista. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd tyonantajayrittajat kokevat
useammin tyon ja perheen vélistd ristiriitaa (Palmgren ym. 2010). Tahén tutkimukseen

osallistuneista naisyrittajista pitkia tyoviikkoja tekevissé oli jonkin verran enemmaén
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tyonantajia kuin lyhyttd tyoviikkoa tekevissd. Tama voi selittdd saatua tulosta.
Ty6antajayrittdjilla on mahdollisesti enemmaén tydnjohdollisia seka erilaisia hallinnollisia
tehtdvid, jotka venyttavét tyoviikkoa ja vahentdvdt mahdollisuutta vaikuttaa omaan
tyaikaan. Vastuu tyontekijoista voi lisata stressia ja siten heijastua myds tyon ja perhe-

elamén yhteensovittamiseen.

8.2 Menetelmien pohdinta

Kyselyn lahetettiin Naiset tyossa —hankkeeseen osallistujille ja vastausaktiivisuus oli 75
%. Naiset tydssd —hankkeeseen osallistuvat naisyrittajat ovat todennédkoisesti
kiinnostuneita omasta hyvinvoinnista, koska he osallistuivat toimintaan vapaaehtoisesti.
Siten he ovat todenndkdisesti aktiivisempia vastaamaan kyselyyn, kuin yrittajanaiset
keskimaarin. Aineisto on pieni (n=69) ja vastaa ainoastaan noin 1 % Pohjois-Pohjanmaan
yrittdjanaisista, joten tulosten yleistettdvyydessd on oltava varovainen. Osallistujat
edustivat ian, koulutuksen ja perhesuhteiden mukaan naisyrittdjia keskimaarin. Myos
yksinyrittajyys ja kotona tyoskentely olivat yhtd yleisid kuin naisyrittdjilld yleensé.
neljalla viidestd vastaajasta oli mahdollisuus vaikuttaa omiin ty6aikoihin. Tutkimus
vahvistaa aikaisempien tutkimusten tuloksia, joiden mukaan yrittdjien tydaika on noin
viidenneksen pidempi kuin tyontekijoilla ja yli 50 tuntia viikossa tydskentelee noin

kolmannes naisyrittdjistd (Anttonen ja Rasanen 2009, Palmgren ym. 2010).

TyGaikaa  koskevassa  kysymyksessa  yrittajanaiset  arvioivat  keskimé&araista
viikkotyoaikaa. Yrittdjilla tydaika voi vaihdella runsaasti tyotilanteesta riippuen, mika
mahdollisesti vaikeuttaa tyOajan arviointia. Samoin kotona tytskennellessa tydaikaan
saattaa sekoittua kotitydaikaa ja painvastoin, jolloin kotona tehtyé ty6ta ei tarkasti lasketa
tybajaksi. Mikéli halutaan tarkemmin tarkastella tyoaikaa, olisi yrittdjan pidettava Kirjaa
tyGajasta. Toisaalta pdivakirjan tekeminen saattaisi véhentdd halukkuutta osallistua
tutkimukseen, koska kirjanpito veisi aikaa varsinaiselta ty6lta. Tyoaikaa olisi voinut
tarkastella myds paivittdisend pitkdna tydaikana. Osa yrittdjisté saattaa tehdd muutaman
pitkdn tyopdivan viikossa ja pitda vastaavasti vapaata useampana paivana, siksi
viikkotyOaika kuvaa paremmin yritt4jan kokonaistytaikaa. Téssa tutkimuksessa haluttiin
selvittad pitkén tydviikon yhteyttd terveyskayttdytymiseen ja tyohyvinvointiin, koska
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pitkilla tyoviikoilla tiedetddn olevan yhteytta terveyskayttaytymiseen (Harma 2006,
Artazcoz ym. 2007, Andgrave ym. 2015).

Aikaisempien tutkimusten mukaan toimialakohtaisuus on yhteydessa tydajan pituuteen.
Tutkimuksen heikkoutena voidaan pitéé naisyrittdjien toimialan puutosta taustatiedoista.
Aikaisemmissa tutkimuksissa erityisesti maatalousyrittajia on tarkasteltu erillisena
ryhména (Palmgren ym. 2010). Naiset tydssd —hankkeeseen osallistui myods
maatalousyrittajia, joten myos heitd on vastaajissa. Maatalousyrittéjilla tydviikko on
usein seitsemanpdivainen, ty0 on kotona ja viikoittaisia tyotunteja kertyy runsaasti.
Maatalousyrittajilla voi olla myds vdhemméan vaikutusmahdollisuuksia tytaikaansa
erityisesti karjatiloilla, koska eldimet on hoidettava tiettyyn aikaan ja vapaapaivia on

vaikea jarjestad. Heidan tyodaikansa vaihtelee myds vuodenaikojen mukaan.

Tutkimuksen vahvuutena on monipuolinen l4hestymistapa tyohyvinvointiin ja
terveyskayttaytymiseen sekd niiden tarkastelu useilla eri muuttujilla. Tutkimuksen
vahvuutena voidaan pitdd myos viikoittaisen tyfajan ja terveyskayttaytymisen seka
tyéhyvinvoinnin tarkastelua, silla vastaavaa aikaisempaa tutkimustietoa on vain vahén

saatavilla.

Tutkimus oli Tyoterveyslaitoksen eettisen toimikunnan hyvéaksyma. Tutkimuksessa
noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) ohjeita hyvésté tieteellisestd
tutkimuksesta. Tutkimuksen aineiston kéytostd pro gradu -tutkielmassa oli sovittu
Kirjallisesti Tyoterveyslaitoksen kanssa. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista
ja vastaajat olivat antaneet Kirjallisen suostumuksen vastausten kayttamiseen. Tulosten
analysointi ja raportointi tehtiin huolellisesti ja tarkkuutta noudattaen. Yksittdista

vastaajaa ei voida tunnistaa tutkimusraportista.

8.3 Tulosten hyddynnettavyys

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jota voidaan hyddyntdd mm.
tyoterveyshuollossa ja yrittdjille suunnattavien tyokykya ja tyéhyvinvointia tukevien
palvelujen tuottamisessa. Tutkimuksesta saatua tietoa voidaan hyddyntaa

tyoterveyshuollossa tapahtuvassa naisyrittdjien terveysneuvonnassa. Tutkimuksen
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tulosten perusteella naisyrittgjien terveysneuvonnassa kannattaa kiinnittdd huomiota
viikoittaiseen tyodaikaan ja korostaa riittdvan palautumisen merkitysta tydhyvinvointiin ja
jaksamiseen.  Tyokyvyn  sdilymistd  voidaan  edistdd  ennaltaehkaisevélla
tyoterveyshuollolla.  Naisyrittdjien  tyoterveyshuollossa erityistd huomiota on
kiinnitettava terveellisiin ruokailutottumuksiin, liikuntaan, riittdvdén lepoaikaan sek&
tyon ja perhe-elaman yhteensovittamiseen. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa
yrittdjille, erityisesti naisyrittdjille, suunnattavien terveyttd ja hyvinvointia siséltavien

ohjeiden laatimisessa.
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9 JOHTOPAATOKSET

Taman pro gradu -tutkielman perusteella voidaan tehda seuraavat johtop&atokset:

1. Naisyrittajien terveyskayttaytyminen oli keskimaérin samanlaista kuin
tyoikdisten naisten yleensd. Terveyskédyttaytymisestd saatua tietoa voidaan
hyodyntaa yrittajanaisten tyoterveyshuollossa terveysneuvonnan
kohdentamisessa ja siten edistdd terveyttd ja tyokykyd. Naisyrittgjien
ty6terveyshuollossa tapahtuvassa terveysneuvonnassa on Kiinnitettdvd huomiota

erityisesti sdédnnollisen ruokailuun seka riittavaan lepoon ja liikuntaan.

2. Pitkia tyoviikkoja (yli 50 tuntia viikossa) tekevillda naisyrittdjilla esiintyy
epaterveellistd terveyskayttaytymistd useammin kuin lyhyempéaa tyoviikkoa
tekevilla. Tyoterveyshuollossa annettavassa ohjauksessa ja neuvonnassa on

tarke& ottaa esille tydaikojen merkitys tyohyvinvointiin ja terveyteen.

3. Naisyrittdjien viikoittaisella ty6ajalla ei havaittu yhteytta koettuun tyokykyyn.
Viikoittaisesta tydajasta riippumatta naisyrittajat kokivat paljon tyon imua. Tétéa
voidaan pitad tarkednd voimavarana seka tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin perustana.
Naisyrittdjien pitkat tyoviikot voivat heikentdd naisyrittajien tyohyvinvointia
erityisesti tyon ja perheen yhteensovittamisen nakokulmasta. Naisyrittajille
kannattaa korostaa kohtuullisten viikoittaisten tydaikojen merkitysta riittavaan

palautumiseen seka tyon ja perheen yhdistdmisen sujuvuuteen.
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