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Kuka palauttaa vastuunkantajan?
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Harjoitukset paattyvat ja valmentaja lahtee kotiin. Yrittaja lukitsee yrityksensa oven ja tekee samoin. Mielessa
tyo kuitenkin jatkuu. Seuraavan ottelun ratkaisut tai yrityksen tulevaisuus eivat noudata tydaikoja.
Palautumisen kannalta olennaista on, millaiseksi tydasioiden pohtiminen vapaa-ajalla muodostuu ja pystyyko

siitd myo0s irrottautumaan.

Vastuu seuraa tyopaivan jalkeenkin

Valmentajan tyosta nékyvat ulospain ennen kaikkea harjoitukset ja ottelut. Niiden taustalla on suunnittelua ja
arviointia, jossa yksittaiset harjoitteet sovitetaan joukkueen pelitapaan ja kauden tavoitteisiin. Samalla on
tuettava urheilijoiden yksiléllista kehittymista. Kun jokin ei toimi, valmentajan on ratkaistava, mita muuttaa ja
mille antaa aikaa. Vastaus voi l0ytya kotimatkalla, keskustelussa kollegan kanssa tai vasta nukutun yén

jalkeen.

Yrittdja pohtii vastaavasti asiakkaiden tarpeita, palvelujen kehittamista ja resurssien kaytt6a. Arjen ratkaisujen
pitaisi tukea yrityksen pidemman aikavalin tavoitteita, vaikka tulevaa ei voi varmasti ennakoida. Joukkueen
suoritukseen vaikuttaa vastustaja, yrityksen menestykseen puolestaan kilpailu ja asiakkaiden valinnat.

Huolellinen valmistautuminen ei kummassakaan tehtavassa takaa tavoiteltua tulosta.

Yrittdjien ja valmentajien tydnkuvat ja olosuhteet vaihtelevat, mutta heitd voi yhdistda kokemus siita, ettei
vastuu paaty tyopaivaan. Toiminnassa on aina jotakin kehitettavad, ja keskeneréiset asiat kulkevat helposti

mukana vapaa-ajalle.
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TyOpaiva voli paattya ennen kuin ajatustyo
lakkaa

Ty6tehtavien paatyttyd mieli voi edelleen kasitella paivan tapahtumia ja etsia ratkaisuja keskeneraisiin
asioihin. Palautumisen kannalta merkitysta onkin silla, saako ihminen vapaa-ajallaan my6s henkista etaisyytta
tydhonsa. Tata kutsutaan psykologiseksi tydsta irrottautumiseksi. Wendschen ja Lohmann-Haislahin (2017)
meta-analyysissa vahvempi irrottautuminen oli yhteydessa vahaisempaan vasymykseen ja uupumukseen,
parempaan koettuun uneen seké parempaan hyvinvointiin. Yli 38 000 tydntekijan aineistoon perustuvat
havainnot korostavat tydsta irrottautumisen merkitysta palautumisessa, vaikka niiden perusteella ei voida

yksiselitteisesti osoittaa vaikutusten suuntaa.

Yrittdjan tarve palautua voi jadda huomaamatta, jos omaa jaksamista arvioidaan lahinna tyotyytyvaisyyden
perusteella. Stephanin ym. (2023) meta-analyysissd, joka kokosi 94 tutkimuksen tuloksia 82 maasta, yrittajat
olivat keskim&érin palkansaajia tyytyvaisempia tythonsa. Tutkimuksessa korostettiin kuitenkin, etta
tyytyvaisyys ja psyykkinen kuormitus ovat erillisid hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Tyén kokeminen mielekk&éaksi ei
siis sulje pois kuormittumista. Palautumisen nakokulmasta yrittdjan onkin perusteltua tarkastella

tyotyytyvaisyyden rinnalla sitd, saako han vapaa-ajallaan henkista etéisyytta tydohonsa.

Valmennusty6ssa palautumisen haasteet voivat korostua kauden edetessa ja tydn vaatimusten kasvaessa.
Altfeldin ym. (2015) pitkittaistutkimuksessa seurattiin 70 saksalaisen paa- ja sivutoimisen valmentajan
tyduupumusta, stressia ja palautumista kauden aikana. Paatoimisten valmentajien viikoittaiset tyétunnit
lisdantyivat ja emotionaalinen stressi kasvoi kauden loppua kohti. Lisaksi oman onnistumisen kokemuksen
heikkeneminen liittyi tdssa ryhmassa lisaantyneeseen stressiin ja heikompaan palautumiseen. Tulokset
nostavat esiin tydn maaran ja onnistumisen kokemusten muutokset valmentajan jaksamisessa. Yrittajan
arjessa vastaava tarkastelu voisi kohdistua siihen, miten tydmaara muuttuu vaikeina aikoina. Palautumiselle
tarvitaan tilaa myos silloin, kun tulokset eivat vastaa odotuksia ja toiminnan kehittdminen tuntuu vaativan

entistd enemman tyota.

Ideointi ja huolten vatvominen ovat eri asioita

Tyo6hon liittyva ajatus ei itsessdan kerro palautumisen epaonnistumisesta. Uuden harjoitteen oivaltaminen voi
innostaa, kun taas epaonnistuneen ottelun toistuva lapikaynti voi yllapitaa kielteisia tunteita. Samoin yrittgjan
mieleen tullut palveluidea ja asiakkaiden menettamiseen liittyva huoli ovat kokemuksina erilaisia.
Tutkimuksessa erotetaan siksi ratkaisuihin suuntautuva pohdinta ja kielteisten tunteiden savyttama

murehtiminen.

Querstretin ja Cropleyn (2012) kyselytutkimus tarkentaa téata eroa. Eri ammateissa tydskentelevien 719
aikuisen aineistossa tunnepitoinen tydasioiden vatvominen oli yhteydessé suurempaan tyoperaiseen
vasymykseen, kun taas ratkaisukeskeinen pohdinta liittyi vahdisempaéan vasymykseen. Tutkimus perustui
yhteen mittauskertaan, joten siitd ei voida paatella syy-seuraussuhteita. Havainto tukee kuitenkin ajatusta,

ettd palautumisen tarkastelussa on huomioitava tyéhon liittyvien ajatusten maaran liséaksi niiden luonne.



Weinbergerin ym. (2018) tutkimuksessa seurattiin 62 yrittajaa ja heidan paivittaista ideointiaan. Unen
tehokkuus eli nukutun ajan osuus vuoteessa vietetysta ajasta oli yhteydesséa seuraavan paivan luovuuteen.
Lisaksi yrittajat, jotka pohtivat tydongelmia ratkaisukeskeisesti muita enemman, raportoivat enemman
luovuutta. Saman yrittdjan tavallista runsaampi iltainen ongelmanratkaisu ei kuitenkaan ollut yhteydessa
seuraavan paivan suurempaan luovuuteen. Tutkimus ei siten anna perustetta paatella, etta iltaista ajatustyota

lisdamalla syntyisi enemman hyvia ideoita.

Tutkimusten perusteella kaikki tydasioiden pohtiminen ei nayttdydy samanlaisena palautumisen kannalta.
Valmentaja ja yrittdja voivat kdytannossa tarkastella, tuntuuko ajatusty® omaehtoiselta ja paaseeko siita
siirtymaan muuhun tekemiseen. Olennaista on myds huomata, milloin ajatukset kiertdvat samaa huolta ilman,
etta tilanne etenee.

Palautumiselle tarvitaan paikka
suunnitelmassa

Urheilussa harjoittelua rytmitetaan kehityksen ja palautumisen mukaan. Tata suunnitelmallisuutta voi soveltaa
myds valmentajan ja yrittdjan omaan tyohon. Kehittdmiselle tarvitaan aikaa, mutta niin tarvitaan myos jaksoja,
jolloin toiminnan kehittdminen saa odottaa. Palautumisen jattdminen siihen hetkeen, kun kaikki on valmista,

on naissa tehtavissa vaikea lahtbkohta: seuraava ottelu, asiakas tai kehittamistarve tuo aina uutta ajateltavaa.

Tutkimustiedosta voi tehda johtopaatoksia ja kaytannon kokeiluja, joiden toimivuutta arvioidaan omassa
tyosséa. Keskenerdisen asian voi kirjata muistiin ja sopia, milloin siihen palataan. Joukkueessa voidaan
selkeyttda valmennustiimin vastuita ja viestinnan ajankohtia. Yrityksessa voidaan tarkastella, mitka asiat
todella edellyttavat yrittdjan nopeampaa reagointia ja mita voidaan ratkaista pidemmalla aikajanteella tai
vastuun jakamisella.

Valmentajan ja yrittdjan tydssa palautumisen haasteeksi voi muodostua se, etté toiminnan kehittdmiselle on
vaikea maarittda paattymisaikaa. Keskeneraiset asiat ja epavarmuus tuloksista voivat pitda ajatukset tytssa
my0s vapaa-ajalla. Tutkimusten rinnakkainen tarkastelu antaa perusteen huomioida seka tyén mielekkyys
ettd sen kuormittavuus: tyytyvaisyys omaan tydhon ei yksin kerro voimavarojen riittavyydesta. Siksi
palautumisen mahdollisuuksia on perusteltua suunnitella osana arjen toimintaa ja pidemman aikavalin
tavoitteita. Joukkueen tai yrityksen kehittdmisen rinnalla tarvitaan aikaa, jolloin my6s sen toiminnasta

vastaava ihminen saa levata.
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Kirjoittaja toimii asiantuntijana Co-Work Tydelamakumppani — kansainvalisen yhteistyon ekosysteemi -
hankkeessa. Hanke on Euroopan unionin osarahoittama. Liséksi kirjoittaja on pdavalmentaja aikuisten

paasarjatason kilpa- ja huippu-urheilujoukkueessa.

Tutustu hankkeeseen: Co-Work Tydeldamakumppani



https://projektit.seamk.fi/yrittajyys-ja-kasvu/co-work/
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