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Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millaiset tekijdt aiheuttavat stres-
sid luokanopettajan tyossd sekd miten stressi heijastuu opettajien tychon ja hy-
vinvointiin sekd toisaalta, millaiset voimavaratekijd auttavat stressinhallinnassa
ja tukevat tyossd jaksamista. Aihe on hyvin ajankohtainen ja merkittavd, silld yha
useampi opettaja kokee tydssddn enenevissd madrin stressid kasvavien vaatimus-
ten ja jatkuvien muutosten takia.

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen. Tutkittavana oli 8 luokanopettajaa,
joilla oli jonkinlaista kokemusta tyostressistd. Aineisto kerittiin alkuvuodesta
2018 teemahaastattelujen avulla ja analysoitiin teoriaohjaavan sisédllonanalyysin
-mallin mukaan.

Tutkimuksen keskeisind tuloksina vaatimusten ja stressitekijoiden osalta
on, ettd luokanopettajan tyossd vaatimusten mddrd on liian suuri resursseihin
ndhden, minkd seurauksena opettajat kokevat tyonsd stressaavana eivatkd ky-
kene palautumaan tyostddn aina riittavasti, mikd heijastuu negatiivisella tavalla
tyohyvinvointiin. Tychon liittyvien voimavarojen osalta tuli esille, ettd hyva tyo-
ympdristd, oman tyon hallinta ja merkityksellisyys sekd vapaa-ajan ja tyon tasa-
paino ovat olennaisia tekijoitd tyon mielekkyyden ja tydssa jaksamisen kannalta.

Tutkimuksen tulokset vahvistavat aiempia tutkimustuloksia opettajien
tyon kuormittavuuden lisddntymisestd, minkd vuoksi tychyvinvoinnin kehitta-
minen sekd stressin ennaltaehkdisy ovat ensiarvoisen tarkedssd asemassa. Tyon
resurssien madrad tulisi lisdtd, jotta opettajat jaksavat tehdd tyotdan omistautu-

neesti ja myo6s tyohon liittyvat voimavarat tulisi saada entistd nakyvammaksi.

Asiasanat: luokanopettajat, stressi, voimavaratekijdt, vaatimukset, tyohyvin-

vointi, tyossd jaksaminen
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1 JOHDANTO

Uutisissa otsikoidaan siitd, kuinka opettajat kokevat yhd enemmén stressié ja pai-
neita tyossddn sekd pahimmassa tapauksessa uupuvat jatkuvasti lisddntyvien
vaatimusten vuoksi. Lapinojan (2006, 77-78) mukaan vaatimukset ja paineet
opettajan ammattia kohtaan ovatkin kovat, silld koulumaailma elédd jatkuvien
muutosten keskelld ja opettajilta edellytetddn hyvin vahvaa sopeutumis- ja mu-
kautumiskykyad moninaisten tavoitteiden edessd. OAJ:n teettdméssd opetusalan
tyoolobarometrissd (OAJ 2017) tulee ilmi, ettd opettajien tyohyvinvointi on hei-
kentynyt kahden vuoden takaisesta mittauksesta ja vastaajista jopa 43 % kertoi
kokevansa tydstressi erittdin tai melko usein. Yksi olennaisimmista tuloksista on,
ettd opettajien tyossd on liitkaa kuormitustekijoitd eikd yhteistyd toimi endd sa-
malla tavalla kuin aikaisemmin. Kuormittavien olosuhteiden koetaan johtuvan
ennen kaikkea resurssien puutteesta, mikd puolestaan edelleen aiheuttaa monia
muita negatiivisia seurauksia ja tilanne ajautuu ikdan kuin noidankehdén.

OAJ:mn varapuheenjohtaja Petri Kddridinen tuo Opettaja-lehden kolumnissa
(5.3.2018) esille, kuinka suuri osa opettajista tyoskentelee uupumuksen raja-
mailla, koska tyd on muuttunut kohtuuttomaksi. Yhteiskunnan asettamat tavoit-
teet koulutukselle ovat mittavat, opetusryhmaét ovat ylisuuria ja hyvin heterogee-
nisid, minka lisdksi luokissa on usein vield erityistd tukea vaativia oppilaita. Re-
surssit ovat puutteellisia ja esimerkiksi erityisopettajista on pula. Epdkohtiin tu-
lisikin ehdottomasti puuttua, jotta opettajien tydhyvinvointia voitaisiin parantaa.
Penttinen, Pakarinen ja Lerkkanen (2018, 1) painottavat muun muassa esimiehen
ja kollegoiden tuen, hyvan tytilmapiirin, tyon imun sekd tyostd palautumisen
merkitystd uupumisen ja stressin ehkdisemisen kannalta.

Tutkittava aihe on siis erittdin ajankohtainen ja merkittdva, minkd vuoksi
sitd tulisikin ldhestyd monista eri ndkokulmista, jotta siitd saataisiin mahdollisim-
man kattavaa tietoa. Tuomen (2007, 128) mukaan tyoyhteistjen tutkimisessa ja
kehittamisessa ei pitdisikddn keskittyd vain stressitekijoiden selvittdmiseen ja nii-
den ehkdisyyn tai eliminoimiseen vaan olisi my0s tiarkeda monipuolisesti ja ko-

konaisvaltaisesti etsid niitd tekijoitd, jotka tukevat tyontekijoiden tyokykyd ja



hyvinvointia. Mys Puttonen, Hasu ja Pahkin (2016, 6) korostavat, ettd tychyvin-
vointi koostuu sekd kuormitus ettd voimavaratekijoistd, ja kuinka olisi hyva pyr-
kid niiden véliseen tasapainoon.

Tdamdn tutkimuksen tarkoituksena on nimenomaan selvittdd, mitka tekijat
aiheuttavat luokanopettajan tydssa stressid ja millaisia voimavaratekijoitd tyossa
on. Onkin tdrked tunnistaa stressid aiheuttavat tekijdt, jotta niihin voidaan rea-
goida ja yrittdd vaikuttaa korjaavalla tavalla. Lisdksi on olennaista tutkia myos
niitd tekijoitd, jotka auttavat opettajia stressin hallinnassa ja tukevat tyossé jaksa-
mista, jotta nditd tekijoitd voidaan edelleen tukea ja lisdtd tyoyhteisossd. Tutki-
muksen tavoitteena onkin molempia ndkokulmia hyodyntamalla lisdta tietoi-
suutta ja 1oytdad merkittdavid seikkoja, joiden avulla luokanopettajien tyohyvin-

vointia sekd tyossd jaksamista voitaisiin kehittdd ja parantaa.



2 TYOHYVINVOINNIN MONIULOTTEISUUS

2.1 Tyo6hyvinvoinnin kasite

Maikitalo (2012, 162-163) tuo esille, kuinka tyshyvinvoinnin késite ja sen merki-
tykset ovat muuttuneet merkittavasti. Ennen keskityttiin fyysiseen terveyteen ja
toimintakykyyn, mutta nykyddn painotetaan tydhyvinvoinnin laaja-alaisuutta
sekd korostetaan yksilon, yhteison ja toimintaympariston muodostamaa koko-
naisuutta. Samoin Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016, 76-77) sekd Pakka ja Rty
(2010, 6) korostavat, ettd tyohyvinvointi on hyvin moniulotteinen fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden kokonaisuus, minkd vuoksi tavoitteena
olisi tukea monipuolisesti kaikkia tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita liittyen
niin tyohon, tyoyhteisoon kuin yksiloon itseensdkin. Tyon tulisi olla mielek&sta
sekd sopivan haasteellista, yksil6ll4 tulisi olla mahdollisuus vaikuttaa tyohon liit-
tyviin jarjestelyihin sekd muodostaa kokonaiskuva tydtehtavistd, vastuualueista
ja tavoitteista. Tyoymparistossd ja -yhteisossa tulisi vallita vuorovaikutteinen ja
turvallinen ilmapiiri, jotta tiedonkulku sekd palautteen saaminen ja antaminen
olisivat mahdollisia. Huomiota tulisi kiinnittdd myos yksilon jaksamiseen, luo-
vuuteen ja jatkuvaan kehitykseen.

Robertson ja Cooper (2011, 80-82) tuovat esille, kuinka ty6td ja tydhyvin-
vointia tarkasteltaessa painotus on siirtynyt suorituskeskeisyydesta ja tehokkuu-
desta kohti tyontekijoiden tyytyvdisyyttd ja motivaatiota. Tychyvinvoinnin kan-
nalta on tarkedd, ettd tyohon liittyviat vaatimukset, yksilon hallintamahdollisuu-
det, saatu tuki ja tyon merkityksellisyys ovat sopivassa tasapainossa. Tyon tuli-
sikin sisdltdaa kohtuullisesti paineita, silld sopivan haasteellinen ty6 ja onnistumi-
set edistavit yksilon kasvua seké kehitystd, kun taas liian haastavat tytehtavit
ja kuormitus estavat tavoitteiden saavuttamisen sekd saattavat lopulta johtaa uu-
pumukseen. Yksil6ll4 tulisi olla kokemus siitd, ettd hdanen taitonsa ja osaamisensa
ovat riittavat tyotehtdvistd suoriutumiseen ja ettd hanelld on paatoksenteko- ja
vaikutusmahdollisuuksia tyossdan. Lisdksi tyoympariston ja johdon tarjoamalla

tuella on hyvin suuri merkitys tyén vaatimuksista selvidmiseen. Setéld ja Ala-



Tuuhonen (2012, 256) painottavat hyvin samankaltaisia asioita ja vetdvit johto-
pddtoksen, jonka mukaan toimivassa ja hyvinvoivassa tydorganisaatiossa tyon-
tekijat voivat muodostaa selkedn kuvan omasta tyostddn ja tyotehtdvistddn,
minkd seurauksena he pystyvit toteuttamaan tystdan tarkoituksenmukaisella ta-
valla.

Hakasen (2011, 21-24) mukaan tyShyvinvoinnin tilat voidaan jaotella nel-
jadn eri ulottuvuuteen vireystilan ja mielihyvan asteen mukaan, jolloin skaala
vaihtelee viihtymisestd innostukseen ja ahdistuksesta masennukseen. Ensimmadi-
send Hakanen tuo esille niin sanotun perustilan, jolloin ihminen viihtyy tydssdan
ja kokee tyotyytyvdisyyttd sekd pystyy palautumaan tyotehtdvistd ennen seuraa-
via haasteita. Parhaimmillaan tyontekija on innostunut, korkeassa myonteisessa
vireystilassa ja kokee mielihyvad tydssddn - tdlloin voidaan puhua tydn imusta.
Vastakohtaisessa tilanteessa tyontekijd puolestaan on kuormittunut liiallisten
vaatimusten takia, mika johtaa kielteiseen (yli)vireystilaan, mielipahaan sekd ah-
distukseen - tdlloin voidaan puhua tyostressistd tai myos tycholismista eli pa-
konomaisesta tyonteosta. Pahimmillaan ylikuormittuminen voi johtaa tyduupu-

mukseen ja masennukseen.

2.2 Stressi tyohyvinvoinnin haasteena

Cooper ja Marshall (2013, 5-14) ovat listanneet tyohon liittyviad tekijoitd, jotka
saattavat aiheuttaa stressid. Ensimmaisend mainitaan tyoolosuhteisiin sisaltyvia
seikkoja, kuten heikot fyysiset tydolosuhteet, tyoméddran ylikuormitus, aikapai-
neet ja fyysiset vaaratekijdt. Toisena esille nostetaan tyorooli, silld siihen liitty vt
epdselvyydet ja ristiriitaisuudet aiheuttavat usein stressid. Lisdksi on todettu, etta
tyontekija kokee todenndkdisemmin stressid sellaisessa tyossd, jossa hdn on vas-
tuussa ihmisistéd kuin, jos hén olisi vastuussa asioista. My0s tyépaikan vuorovai-
kutussuhteisiin liittyvat tekijat ovat merkittavid, sillda huonot suhteet esimieheen
tai kollegoihin vaikuttavat negatiivisesti, koska tdlloin tyontekijan on vaikea
saada apua tai tukea. Lopuksi esille tulee vield organisaation toimintakulttuuriin

ja ilmapiirin liittyvét seikat, kuten vdhdinen tai mitdton mahdollisuus osallistua



padtoksentekoon, resurssien riittimattomyys, tiukat normit sekd konsultaation
puute. Kristof-Brownin ja Billsberryn (2013, 3-4) mukaan stressi on seurausta yk-
silon ja ympaériston yhteensopimattomuudesta, jolloin kyse saattaa olla joko si-
sdisistd tai ulkoisista tekijoistd, kuten arvoista, persoonallisuudesta, tavoitteista,
kyvyistd tai vaatimuksista. Myds Hakanen ym. (2009, 108-109) korostavat,
kuinka tyOstressi on usein merkki ratkaisemattomasta ristiriidasta tyontekijan ja
tyon vilill4 liittyen johonkin merkitykselliseen asiaan. Taustalla on usein vastak-
kaisuus tyon liiallisten vaatimusten tai muiden epdkohtien seké tyontekijan jak-
samisen ja edellytysten valilld. Stressi aiheutuu tdmén ristiriidan korjaamiseen
kohdistuvista paineista ja voimavarojen kulumisesta sekd onnistumiseen liitty-
vastd epdavarmuudesta.

Réisdsen (2012, 17; 76) mukaan stressi mddritellddn uhan tunteeksi, joka
syntyy, kun vaatimukset ylittavat tai uhkaavat ylittdd yksilon resurssit ja ihmi-
selle tulee kokemus siitd, ettd tilanne ei ole hallinnassa. Stressi ei ole yksittdinen
tunne vaan tilanteesta riippuva sekoitus eri emootioita, havaintoja, fysiologisia
reaktioita, kokemuksia, muistoja ja tilanteeseen yhdistyvid reaktioita. Stressipro-
sessi onkin vuorovaikutusta ympariston ja yksilon vilillg, ja sithen lukeutuu niin
stressitekijdt, stressireaktiot kuin myos niiden aiheuttamat kokemukset (Ahola &
Lindholm 2012, 12).

Pietikdinen (2014a, 28-30) sekd Fernet ja Austin (2014, 233) korostavat,
kuinka stressin kokeminen ja siihen reagoiminen on hyvin yksilollist4, silla ihmi-
set tulkitsevat tilanteita hyvin eri tavalla. Kun vastaan tulee stressaava tai uh-
kaava tilanne yksilo reagoi sithen automaattisesti ja keho alkaa tuottaa adrenalii-
nia. Stressi vaikuttaa niin ajatuksiin, tunteisiin, kehoon kuin kayttdytymiseen,
minkd vuoksi myos sen oireet ovat hyvin moninaisia. Aholan ja Lindholmin
(2012, 13-14) mukaan tyypillisid stressin oireita ovat epdvarmuus, tyytymatto-
myys, hyvan olon puuttuminen sekd vaikeus rentoutua, mitkd puolestaan heijas-
tuvat negatiivisina tunteita, kuten hermostuneisuutena, drtyneisyytend ja ahdis-
tuneisuutena. Tiedonkdsittelyn alueella saattaa esiintyd keskittymis-, muisti-,
padtoksenteko- ja suunnitteluvaikeuksia. Lisdksi moni kokee fyysisid oireita,

josta yleisimpid ovat painon tunne rinnassa, pddnsdarky, hengenahdistus seka
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erilaiset unihdiriot. Pitkddn jatkuessaan stressi muuttuu vahitellen krooniseksi eli
pysyvaksi uupumukseksi, mikdli palautuminen ei ole riittdvad ja yksilo joutuu
toimimaan voimavarojensa yldrajoilla jatkuvasti (Pietikdinen 2014a, 33-34).

Zapfin, Semmerin ja Johnsonin (2014, 146) mukaan tyon vaatimukset tai
stressitekijdt voivat olla joko haastavia tai estdvid. Haastavat tekijat ndhddan po-
tentiaalisina palkitsevina tyokokemuksina, jotka saattavat luoda mahdollisuu-
den henkilokohtaiseen kasvuun. Estdvit tekijdt puolestaan haittaavat henkils-
kohtaista kehitysta tai hdiritsevit tavoitteen saavuttamista, jolloin seurauksena
saattaa olla emotionaalista uupumusta, tyytymattomyyttd, poissaoloja seka kiel-
teisesti vaikuttavaa kdyttdytymistd. Pahimmillaan tyon aiheuttamat paineet saat-
tavat johtaa siihen, ettd yksilo kokee menettdvansd hallinnan tunteen tydssdan
(Fernet & Austin 2014, 237). Mankan (2015, 72) mukaan jonkinasteinen paine on
kuitenkin merkittdva tyon aines, silld tédlloin yksilon voimavarat aktivoituvat -
ihminen tarvitsee haasteita tychonsad. Haastava paine on yhteydessd hyviin tyo-
suorituksiin, tydtyytyvdisyyteen ja tyohon sitoutumiseen, kun taas estdvéa paine
johtaa usein huonoon suorituskykyyn sekd tyotyytyméattomyyteen.

Nurmi (2017) tuo esille, kuinka stressid aiheuttavia kuormitustekijoitd on
sekd ulkoisia ettd sisdisid. Ulkoisilla kuormitustekijoilld viitataan tyon ja muutos-
ten aiheuttamaan rasitukseen. Yleisin vaikuttava tekija on kiire ja tyon hektisyys
kasvavien vaatimusten keskelld, mistd usein seuraa ongelmia liittyen tyon orga-
nisointiin. Tamé&nkaltaisessa tilanteessa saattaa syntyé arvoristiriita sen suhteen,
ettd tyohon ja sen laatuun haluttaisiin panostaa, mutta aikaresurssit eivit ole riit-
tavat. Lisdksi jatkuvat muutokset ja uudet asiat haastavat yksilon psykologiseen
sopeutumisprosessiin, johon liittyy usein monenlaisia tunteita sekd mahdollisesti
vdsymystd ja uupumusta, etenkin jos ihminen ei voi itse vaikuttaa muutoksiin.
Sisdisilla kuormitustekijoilld puolestaan tarkoitetaan sellaisia ajattelu- ja toimin-
tamalleja, jotka voivat kddntyéd yksilon hyvinvointia vastaan ja toistua sellaisissa
tilanteissa, joissa ne eivit ole tarkoituksenmukaisia. Esimerkiksi asioiden jatkuva
murehtiminen, itsensd syyllistaminen ja kritisointi, ylitunnollisuus tai liian suu-
ret vaatimukset itsed kohtaan usein vain lisddvat kuormittavuutta jo ennestdan

haastavassa tilanteessa. (Nurmi 2017, 24-26.) Pietikdisen (2014a, 28) mukaan
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stressi jaotellaan tyypillisesti suoritusstressiin ja tunnepohjaiseen stressiin. Suo-
ritusstressi on hyvin yleistd tyoeldmaéssd ja se yhdistyy aikapaineisiin sekd vaati-
muksiin, jotka liittyvdt omaan osaamiseen. Tunnepohjaista eli emotionaalista
stressid puolestaan esiintyy vaikeissa eldmaéntilanteissa, joissa tunneskaala voi
olla hyvinkin laaja.

Rédisdnen ja Lestinen (2013, 16) esittelevdt kolme keskeistd tydeldaméssa
esiintyvdd uuvuttavaa toimintamallia eli skeemaa, jotka ovat ylisuorittaminen,
itsen uhraaminen ja kelpaamattomuus. Ylisuorittamisen ja ylitunnollisuuden toi-
mintamallissa on tyypillistd, ettd yksilo vaatii itseltddn liikaa ja pyrkii toimimaan
hyvin korkeiden standardien mukaan. Itsen uhraaminen puolestaan liittyy sii-
hen, ettd yksilon on vaikea kieltdytyd asioista ja hdn huolehtii muista itsen kus-
tannuksella. Kolmas toimintamalli on kelpaamattomuuden skeema, jolloin yk-
silo tuntee olevansa jollain tapaa puutteellinen, huono, alempiarvoinen tai epa-
pdteva. Rdisdnen ja Lestinen (2013, 49) sekd Nurmi (2017, 110-115) kuitenkin ko-
rostavat, ettd uuvuttavia skeemoja ja toimintamalleja voi késitelld ja tyostdd vas-
takkaisten ajattelu- ja toimintatapojen harjoittelemisen kautta. Esimerkiksi yli-
suorittamisen skeeman kohdalla tulee oppia vahentdmé&ddn omaa ylikriittisyytta
tavoitteiden kohtuullistamisen sekd aikaansaannoksista nauttimisen kautta. It-
sen uhraamisen skeeman viljentdmisen kannalta puolestaan omista tarpeista,
tunteista sekd mielipiteistd huolehtiminen ja niiden ilmaiseminen on yksi merkit-
tavimmistd keinoista. Kelpaamattomuuden skeeman yhteydessd taas aidon it-
searvostuksen kasvattaminen on ensiarvoisen tdrkedd. Tadlloin ihmisen tulee rea-
listisesti arvioida omia heikkouksia ja vahvuuksiaan, ja oppia ndkem&dn omat
onnistumisensa sekd arvostamaan itseddn sellaisena kuin on. Ké&aridinen
(5.3.2018) tuo esille, kuinka nimenomaan opettajia vaivaa usein ylivahva tyémo-
raali, jolloin opettajat tekevét tydssa kaikkensa puutteellisista resursseista huoli-

matta ja usein jopa oman terveytensd kustannuksella.
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2.3 Stressid aiheuttavat tekijdt luokanopettajan tyossa

OAJ:n vuonna 2017 toteuttamassa tydolobarometrissa (OA] 2017) tulee esille, ettd
opettajien tyohyvinvointi on laskenut edelleen verrattuna kahden vuoden takai-
seen mittaukseen. Opetustydssd on nykypdivand yksinkertaisesti litkaa kuormi-
tustekijoitd eikd tyoaika endd riitd kaikkien tyotehtdvien tekemiseen. Kaikkein
merkittdvin syy kuormittavuuden kasautumiselle on resurssien véahdisyys. Opet-
tajat my0s kokevat, ettd tyot eivit jakaudu tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti.
Liséksi jatkuvat ja hallitsemattomat muutokset, kiusaamisen kokemukset ja epa-
asiallinen kohtelu, vikivaltatapaukset sekd terveyshaitat ja tyoolojen puutteet
ovat merkittavid tekijoitd, jotka vaikuttavat negatiivisella tavalla opettajien hy-
vinvointiin ja tyossd jaksamiseen. Tydolobarometrin tulosten perusteella nayt-
taadkin siltd, ettd opetusalalla terveydelle vaarallista tyOstressid koetaan enemman
kuin muilla tydeldman aloilla. Myos Ty® ja terveys Suomessa -haastattelututki-
muksen (2012, 198) tuloksissa korostuu, kuinka opettajan tyon on kaikkiin mui-
hin toimialoihin keskimé&arin verrattuna ruumiillisesti kevyempédd, mutta henki-
sesti kuormittavampaa.

Kyriacoun (2015, 72-73) mukaan opettaminen koulussa on yksi yleisim-
mistd korkean stressitason ammateista. Tutkimusten mukaan eniten opettajan
tyossd stressid aiheuttavat tekijat ovat hallinnolliset tyot, muiden arvioinnin koh-
teena oleminen, ammatti-identiteetti ja tyossd kehittyminen, muutosten kasittely
ja nithin sopeutuminen, vuorovaikutussuhteet kollegojen ja oppilaiden kanssa,
tavoitteet ja niistd suoriutuminen seké ty6olosuhteet ja tyomaara. OAJ:n varapu-
heenjohtaja Petri Kadaridinen (5.3.2018) tiivistdd Opettaja-lehden kolumnissa kol-
meen tekijddn ne seikat, jotka yhdistdvat uupuneita opettajia: vahva tyomoraali,
muutosten nopea eteneminen ylhdiltd alaspdin liittyen muun muassa uusiin ar-
viointikdytédnteisiin sekd tyonantajien vahdinen arvostuksen osoittaminen ja mi-
taton palautteen antaminen.

Ballet ja Kelchterman (2009, 1151) tuovat esille, kuinka opettajien ammatti
ja tyo on jatkuvassa muutoksessa alati kasvavien vaatimusten ja ulkoisen pai-

neen myo6td. Opettajien tuleekin selvitd monenlaisista, usein ylhdaltapain
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madréatyistd tehtdvistd, joiden suorittamiseen heilld on liian vdhdn aikaa ja resurs-
seja, minkd seurauksena opettajien luovuus luokkahuoneessa kérsii ja kollegiaa-
listen suhteiden kehittiminen rajoittuu. Tilanne on opettajille usein emotionaali-
sesti raskas ja saattaa johtaa tunteeseen tyon ylikuormittavuudesta. Suutarinen
(2010, 11) korostaakin, kuinka stressid, uupumusta ja motivaation hiipumista ai-
heuttavat yhd useammin tyohon liittyvat psyykkiset ja henkiset kuormitustekijat.

Luukkainen (2004, 198) tuo esille opettajan tyon laaja-alaisuuden ja painot-
taa, kuinka opettajan perustyo laajenee koko ajan niin siséltdjen kuin toimintata-
pojen ja -ympadristdjen suhteen. Ennen kaikkea tyo kehittyy ihmissuhdeammat-
tina, silld opettaja joutuu kohtaamaan sekd madarallisesti ettd laadullisesti yha
enemmadn erilaisia oppilaita ja myds ymparoivan yhteison odotusten kirjo kasvaa
entisestddn. Myos Soini, Pietarinen ja Pyhalto (2008, 244) mainitsevat, kuinka
opettajat kokevat tyonkuvansa laajentuneen pelkkien tietojen ja taitojen opetuk-
sesta oppilaan ja kodin huomattavasti kokonaisvaltaisempaan kohtaamiseen,
minkd seurauksena erilaisten kasvattajaroolien vililld liikkuminen saattaa ai-
heuttaa kuormitusta.

Hakasen (2006, 34-36) mukaan opettajien kuormittuminen ja uupuminen
todenndkoisesti lisddantyy, mikéli opettajat jatkuvasti kokevat sijoittavansa tyo-
hon enemmaén voimavaroja kuin mitd saavat siitd vastineeksi. Vastavuoroisuutta
tavoitellaan sekd ihmisten vilisissd ettd itsensd ja organisaation vdlisissd suh-
teissa. Myos Gluschkoffin (2017, 35) viitoskirjan tutkimustuloksissa tulee esille,
kuinka opettajan tytssd panostuksen ja palkkioiden vélinen epidtasapaino hei-
kentdd merkittavasti tyohyvinvointia. Epdasuhta tulee esille esimerkiksi vahai-
send arvostuksena ja kunnioituksena opettajien tyotd kohtaan sekd sosiaalisen
tuen puutteena. Kddridinen (5.3.2018) painottaakin, ettd opettajien tukemiseksi
sekd uupumisen ehkdisemiseksi, tulee yhteiskunnan padtoksilladn osoittaa, ettd
opetustyotd oikeasti arvostetaan. Tehtdvien pddtosten ja toimenpiteiden tulisi

visten tekijoiden lisddmiseen.
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24 Tyo6n vaatimusten ja voimavarojen -malli

Bakker ja Demerouti (2007, 312) tuovat esille, tytn vaatimusten ja voimavarojen
-mallin (JD-R = Job Demands-Resources model), joka perustuu ajatukseen siitd,
ettd jokaisessa tydssd on olemassa omat riskitekijdnsd, jotka altistavat stressille ja
uupumukselle. Ndiden vaatimusten lisdksi tydssd on kuitenkin olemassa myos
voimavaratekijoitd. Vaatimukset liittyvat sekd fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin
ettd organisatorisiin tekijoihin, jotka kuormittavat fyysisesti, kognitiivisesti ja
emotionaalisesti. My0s voimavarat ovat fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia ja or-
ganisatorisia, mutta ne puolestaan suojaavat yksilod kuormitukselta.

Bakker ja Demerouti (2007, 313-314) korostavat, kuinka JD-R -mallin mu-
kaan tyon ominaisuudet eli vaatimusten ja voimavarojen suhde vaikuttaa siihen,
miten yksilo kokee tydnsd ja oman hyvinvointinsa. Mikali vaatimuksia on liikaa,
kuormittava tilanne jatkuu pitkddn ja yksilo ei kykene palautumaan, johtaa se
lopulta stressiin ja uupumukseen. Toisaalta, jos tydssd esiintyy paljon voimava-
roja, on niilld motivoiva vaikutus, jonka ansiosta yksil6 sitoutuu tyohonsa vah-
vemmin ja suoriutuu siitd hyvin eikd koe kyynisyyttd tyotaan kohtaan. Tyon voi-
mavaratekijdt voivat toimia myos puskuroivana tekijand vaatimuksia vastaan,

mutta vaikutukset ovat kuitenkin hyvin yksil6llisi4 ja tilannekohtaisia.

241 Tyon vaatimukset

Van Veldhoven (2014, 119) tuo esille, ettd tyohon liittyy sekd maéérallisia ettd laa-
dullisia vaatimuksia. Maéréllisilla vaatimuksilla viitataan usein tyon méaaraan
sekd tyotahtiin - talloin esille nousee usein pitkdt tyopdivit, ylityot, tyopaineet ja
ylikuormitus. Laadullisilla vaatimuksilla puolestaan tarkoitetaan tyon henkista
ja psykososiaalista kuormittavuutta seka viitataan taitoihin, kuten ettd edellyte-
tadn tietynlaista osaamista liittyen esimerkiksi kognitiivisiin tai emotionaalisiin
taitoihin. Crawfordin, LePinen ja Richin (2010, 845) tutkimustulokset korostavat,
ettd vaatimukset voivat olla joko estdvid tai haastavia. Estdvat vaatimukset usein
vahentdvat tyomotivaatiota ja -hyvinvointia, kun taas haastavat vaatimukset voi-

vat motivoida hyvéaan tydsuoritukseen ja vahvistaa tyohon sitoutumista.
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Van Veldhovenin (2014, 128-129) sekd Zapfin, Semmerin ja Johnsonin
(2014, 145-146) mukaan tyon méédran tulisi olla optimaalinen, silld liian véh&dinen
tyomaadra johtaa tyontekijan passivoitumiseen, kun taas liiallinen méaara aiheut-
taa uupumusta. Jos tyon vaatimukset ovat liian korkeat, kuormitus jatkuvaa ja
palautuminen riittdimatonta yksilo joko epdonnistuu tavoitteen saavuttamisessa
tai joutuu kdyttaméaan kohtuuttomasti voimavarojaan, mikd pitkdan jatkuessaan
vaikuttaa negatiivisesti yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. Tasapainoisessa ti-
lanteessa puolestaan, yksilon sisdiset resurssit ovat riittdvit vaatimusten kohtaa-

miseen ja my9s palautumiselle on tarpeeksi aikaa.
24.2 Tyo6n voimavarat

Crawfordin, LePinen ja Richin (2010, 835-836) mukaan voimavaroilla viitataan
sellaisiin tekijoihin, jotka vahentdvit tai tasapainottavat tyon vaatimuksia, mah-
dollistavat tavoitteiden saavuttamisen tai henkilokohtaisen kasvun ja kehityk-
sen. Téllaisia tekijoitd ovat muun muassa tyon kontrollointi, mahdollisuus kehit-
tyd, osallistuminen paatoksentekoon, tehtdvien monipuolisuus, palauteen saami-
nen sekd tyOssd esiintyvéd sosiaalinen tuki. Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016,
107) korostavat erityisesti tyon hallinnan tunteen merkitystd, silld se tarjoaa mah-
dollisuuden vaikuttaa omaan tychon, kuten siihen, miten aikatauluttaa omaa
tyotddn ja padttdd menettelytavoista. Lisdksi tyon mielekkyyteen liittyy olennai-
sesti yksilon kokemus siitd, ettd hdn voi hyodyntda tyossddn omaa osaamistaan
ja han pystyy hahmottamaan tyotehtdvit osana kokonaisuutta.

Hakanen ym. (2009, 15-17) ovat koonneet yhteen yksilon voimavaroja, jotka
jakaantuvat fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin voimavaroihin - tekijoihin, jotka
ovat merkittdvid ihmisend olemisen peruspiirteitd. Fyysisiin voimavaroihin lu-
keutuu hyva kunto seké yleinen aktiivisuus ja jaksaminen. Psyykkisilld voima-
varoilla puolestaan viitataan vakaaseen itsetuntoon, hyvadn itsetuntemukseen,
myonteiseen perusasenteeseen, tunnedlyyn, ammatilliseen patevyyteen sekd
monipuoliseen stressinhallintaan. Nama tekijdt ovat keskeisid, silld ihmiselle on

tarkedd, ettd hdn pystyy hallitsemaan omaa eldmd&ddnsd ja tuntee tyonsa
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mielekkddnd. Sosiaaliset voimavarat taas liittyvat sekd perheeseen, ystédviin etta
tyoyhteisoon, silld kaikki elamédnalueet ovat téarkeita.

Gorgievskin ja Hobfollin (2008, 11) mukaan voimavarojen vahdisyys lisdd
edelleen alttiutta niiden menettamiseen eikd samalla tavoin tue uusien voimava-
rojen saavuttamista. Mutta puolestaan, mitd enemman yksil6lld on erilaisia voi-
mavaroja, niin sitd todenndkoisemmin hén parjaa muuttuvissa tydolosuhteissa ja

sitoutuu tyohonsa.
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3 TYOSSA JAKSAMISTA TUKEVAT TEKIJAT

3.1 Palautuminen olennaisena osana tyohyvinvointia

Rédisdnen ja Lestinen (2013, 7-8) tuovat esille, kuinka yhd useampi tyontekija
mieltdd tyonsd henkisesti rasittavana ja kokee, ettd ei kykene palautumaan tdysin
tyon aiheuttamasta kuormituksesta tyopdivan jalkeen. Tyontekijdt kokevat jou-
tuvansa usein tai jopa jatkuvasti kohtaamaan emotionaalisesti kuormittavia ti-
lanteita, jotka aiheuttavat kielteisid tunteita, kuten suuttumusta, vihaa, pelkoa tai
hépedd. Psyykkisten oireiden méaard onkin kasvanut ja yleisimpid oireita ovat
voimattomuus, vdsymys, drtyneisyys ja unettomuus. Lisédksi tydeldmén kasva-
neiden tuotto- ja tehokkuusvaatimusten seurauksena kiire ja suorituspaineet
ovat lisddntyneet. Sonnentagin ja Kruelin (2006, 210-211) tutkimustulokset osoit-
tavat, ettd korkea tyokuormitus on kaikkein merkittivimmin yhteydesséd stres-
siin, silld tdlloin yksilo todenndkodisimmin kokee aikapaineita, minkd seurauk-
sena hdnen saattaa olla vaikea irtautua tyohon liittyvistd ajatuksista ja tyotd teh-
ddan mahdollisesti my6s kotona. Lisdksi vahva tychon sitoutuminen on yhtey-
dessd siihen, ettd tyOasioista saattaa olla vaikea irtautua. Toisaalta yksilot, jotka
tiedostivat palautumisen merkityksen ja pystyivit vapaa-ajallaan tekeméaan pa-
lautumista edesauttavia asioita ja kokivat todenndkdisemmin kykenevansd irtau-
tumaan tydasioista.

Zijlstra ja Sonnentag (2006, 130) sekd Hakanen ym. (2009, 23) méarittelevit
palautumisen monitahoisena prosessina, joka koostuu fysiologisista ja psykolo-
gisista tekijoistd. Palautumisprosessin edellytyksend on riittdvan pitkd aika le-
volle tyojaksojen vilissd, jotta tydssd kuluneet voimavarat ehtivit tdydentya. Pa-
lautuminen on onnistunut, kun yksilon elimist6 on tasaantunut takaisin perusta-
solle stressin aiheuttaman viridmisen jdlkeen (fysiologinen palautuminen, esi-
merkiksi syddmen syke) sekd kun yksilo kokee jélleen olevansa kyvykés ja val-
mis jatkamaan tyotehtdvien parissa (psykologinen palautuminen). Kinnunen ja

Feldt (2009, 10) kuitenkin tuovat esille, ettd ponnistelujen ja palautumisen valilla
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saattaa vallita epdtasapaino, jolloin yksil6 joutuu kohtaamaan tyon vaatimukset
heikentynein voimavaroin ilman riittdvaa palautumista. Pitkddn jatkuessaan tyo-
hon liittyvit kielteiset tunteet ja stressi lisddntyvat, minkd seurauksena kielteiset
muutokset alkavat ndkyd lopulta myos yksilon terveydessd ja hyvinvoinnissa.
Sonnentagin ja Fritzin (2007, 205-207) sekd Hakasen (2011, 100-101) mu-
kaan on olemassa neljd keskeistd psykologista mekanismia, jotka edistdvdt pa-
lautumista ja joiden kautta yksilot tdydentdvit voimavarojaan. Ensinnékin psy-
kologinen eli henkinen irtautuminen ja rentoutuminen ovat hyodyllisid palautu-
misen kannalta, koska niiden myoti ei tarvitse kuormittaa samoja toiminnallisia
osa-alueita kuin tydssd. Tdlloin yksilon on mahdollista sulkea tydasiat mielestdan
ja suunnata ajatukset muihin asioihin, kuten itselle mielihyvéaé tuottaviin vapaa-
ajan harrastuksiin, jotka edistdvit rentoutumista. Myos taidon hallintakokemuk-
set ja vapaa-ajan kontrolli ovat merkittdvid tekijoitd uusien voimavarojen raken-
tamisen kannalta. Puolestaan uusien taitojen oppiminen tarjoaa erilaisia haas-
teita ja oppimiskokemuksia kuin ty6 ja niiden kautta yksilo saa mahdollisuuden
lisdtd voimavarojaan ja tuntea itsensd pateviaksi. Kontrollin mahdollisuus taas tu-
kee yksilon hyvinvointia ja hallinnan tunnetta, koska yksilo saa itse padttda
omasta ajankdytostddn ja tekemisistddn vapaa-ajalla. Tyohyvinvoinnin kehitta-
misen kannalta olisi olennaista keskittyad sekd tyohon ettd vapaa-aikaan liittyviin,

jaksamista ja palautumista tukeviin tekijoihin.

3.2 Voimavaroihin keskittyminen

Christensen ym. (2009, 13-15) tuovat esille, kuinka tyohyvinvoinnin tutkimuk-
sessa on alettu viime vuosina suosia positiivista psykologiaa, jolloin korostuu
myonteisten voimavarojen tutkiminen tyohon liittyvien negatiivisten riskiteki-
joiden sijasta. T&lloin tavoitteena on kehittdd tychyvinvointia lisdaamalla tietoi-
suutta tyohon liittyvistd voimavaratekijoistd, jotka ovat sekd yksilollisid, yhtei-
sollisid ettd rakenteellisia. Lahtokohtana on ndkdkulma, jonka mukaan tychon
liittyvien kielteisten ja kuormittavien tekijoiden poissaolo ei suoraan takaa tyy-

tyvdisyyttd tyohon vaan varsinainen tyShyvinvointi on seurausta tydssd
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saavutetuista myonteisistd kokemuksista. Taméan vuoksi olisi olennaista tutkia
tyohon liittyvid myonteisid tekijoitd, jotka lisdavéat tyotyytyvdisyyttd ja tyon
imua, silld ndma tekijdt heijastuvat edelleen tyontekijoiden tuottavuuteen, voi-
maantumiseen, hyvaan suorituskykyyn sekd kollegojen véliseen yhteistychon.
Seligman, Steen, Park ja Peterson (2005, 410) kuitenkin korostavat, ettd positiivi-
sen psykologian tarkoituksena ei ole korvata aikaisempaan tyohyvinvointiin liit-
tyvdd tutkimusta vaan tdydentdd sitd, jotta voidaan saavuttaa kokonaisvaltai-
sempaa ja tasapainoisempaa tieteellistd ymmarrystd ihmisten kokemuksista liit-
tyen sekd hyvinvointiin ettd pahoinvointiin.

Seligman, Steen, Parker ja Peterson (2005, 411-412) tuovat esille positiivisen
psykologian perspektiivistd kuusi yleistd vahvuuksiin ja hyveisiin liittyvad osa-
aluetta, jotka ovat yhteydessd yksilon psykologiseen hyvinvointiin sekd kukois-
tukseen: viisaus ja tieto, rohkeus, inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, kohtuulli-
suus sekd merkityksellisyys. Schaufeli ja Salanova (2014, 300) painottavat, kuinka
tyohyvinvoinnin kannalta on olennaista, ettd yksilo on sitoutunut tyohonsa ja
suhtautuu asioihin positiivisella asenteella, silld tilloin tyontekijd todenndkoi-
semmin toimii innostuneesti sekd omistautuu ja uppoutuu tyotehtdviinsa. Ndin
ollen tyontekija kokee tyon merkityksellisend ja haluaa ndhda vaivaa sen eteen
eikd luovuta helposti, vaikka eteen tulisi vastoinkdymisid. Tamé&nkaltaisten posi-
tiivisten tyohon liittyvien kokemusten ja asenteiden muodostumiseksi on kes-
keistd kiinnittdd huomiota tyon voimavaratekijoihin, jolloin merkittdvadan ase-
maan nousevat niin fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tyohon liittyviét tekijat kuin
myos organisaation ndkokulmat (Christensen ym. 2009, 19). Warrenin, Donald-
den tyytyvdisyys, hyvinvointi ja tuottavuus tyossd, positiivinen johtajuus ja tyo-
toveruus sekd organisaation joustava ja monimuotoinen toimintakulttuuri. Ta-
voitteena on, ettd positiivinen psykologia tarjoaisi uusia ndkokulmia seka tieteel-
listd tietoa, joiden myotd voitaisiin kiinnittdd entistd tietoisemmin ja tarkoituk-
senmukaisemmin huomiota yksildiden henkilokohtainen kehitykseen, tiimien
yhteistyohon, organisaatioiden tehokkuuteen sekd ndin ollen yhteison ja koko

yhteiskunnan toimivuuteen.
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Hakasen mukaan (2011, 30) tyotd voi tehda sisdisesti tai ulkoisesti motivoi-
tuneena, eli joko jonkin ulkoisen tavoitteen saavuttamiseksi tai tekemisen ilosta.
Hakanen tuo esille Richard Ryanin ja Edward Decin kehittdimén itsemaaramis-
teorian, jonka mukaan sisdinen motivaatio on mahdollinen silloin, kun ihminen
voi toiminnallaan tyydyttdd universaaleja psykologisia perustarpeita, joita ovat
itsendisyyden, parjaamisen / kyvykkyyden ja yhteenkuulumisen tarpeet. Ryanin
ja Decin (2017) mukaan ndmd perustarpeet ovat ikdan kuin valttamattomia teki-
joitd yksilon kasvun, eheyden ja hyvinvoinnin kannalta. Itsendisyydelld tarkoite-
taan kokemusta vapaaehtoisuudesta ja siitd, ettd voi sdddelld omaa toimintaansa
ja eldamddnsd. Tamankaltainen kokemus on mahdollinen, mikali yksilo voi tehda
henkilokohtaisia ratkaisuja ja seistd niiden takana, hyodyntdd omia vahvuuksi-
aan ja kdyttdd omaa harkintaansa. Parjadmisen / kyvykkyyden tarpeella puoles-
taan tarkoitetaan yksilon halua tuntea pystyvansd hallitsemaan omaa toimin-
taympadristoddn sekd toimimaan tehokkaasti. Talloin yksilo pystyy kohtaamaan
erilaisia haasteita, on motivoitunut ja uskoo itseensd sekd saa aikaan haluamiaan
tuloksia ja saavuttaa onnistumisia. Yhteenliittymisen tarpeella taas viitataan in-
himilliseen kaipuuseen luoda ldheisid ja merkityksellisid ihmissuhteita seké toi-
vetta yhteenkuulumisesta muiden ihmisten ja yhteistjen kanssa. Yksilg, joka tun-
tee olevansa osa yhteisod, pystyy todenndkdisemmin luottamaan muihin ja jaka-
maan asioita toisten kanssa sekd ndin ollen kokemaan yhteenkuuluvuutta mui-
den kanssa. (Ryan & Deci 2017, 10-11.) Hakanen (2011, 41) korostaa, ettd tyo, joka
tyydyttdd psykologisia perustarpeitamme eli itsendisyyttd, parjaamista / kyvyk-
kyyttd ja yhteenkuuluvuutta, tuottaa tyon imua. Tyon imua kokevat tyontekijat
ovat tuottavia ja saavat paljon aikaan, silld he ovat aloitteellisia ja uudistushakui-
sia tyossddn. He my0s auttavat tydtovereitaan vapaaehtoisesti sekd tartuttavat
tyon imua muihin tyontekijoihin. Lisdksi he ovat sitoutuneita tychonsa ja koke-
vat tyon rikastuttavan muun eldmén laatua.

Amabile ja Kramer (2012, 89-93) korostavat kolmea avainvaikuttajaa, jotka
johtavat positiiviseen sisdiseen tyoeldmaan. Ndistd vaikuttajista kaikkein merkit-
tavin on edistymisen periaate, jolla viitataan tydssad etenemiseen ja tavoitteiden

saavuttamiseen, oli kyse pienistd voitoista tai lapimurroista. Toisena vaikuttajana
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toimivat katalyytit, joilla tarkoitetaan tyotd tukevia tekijoitd, kuten muun muassa
tavoitteiden selkeyttd, itsendistd toimivaltaa, resursseja, riittavad aikataulua seka
tyOssd auttamista. Kolmatta vaikuttajaa kutsutaan ravinteiksi, ja tédlloin viitataan
ihmisten viliseen kommunikointiin ja yksilon tukemiseen liittyviin tekijoihin,
jolloin olennaisessa asemassa ovat kunnioitus, hyviksyntd ja rohkaisu sekd muut
emotionaalisen ja sosiaalisen tuen muodot. Ndiden tekijoiden tdyttyminen tukee
tyontekijan luovuutta, tuottavuutta, tyohon sitoutumista ja tyotoveruutta. Vas-
takohtana ndille tekijoille ovat kuitenkin takaiskut, tuen puute sekd niin sanotut
myrkyt, kuten huono tydilmapiiri, epakunnioitus tai vihamielisyys. Sisdinen tyo-
eldmd on ndiden kaikkien edelld mainittujen vaikuttajien summa ja ratkaisevaa
on, miten yksild kokee oman tyshyvinvointinsa ja -tyytyvdisyytensd, onko posi-

tiivisia vai negatiivisia tekijoitd enemman.

3.3 Itsetietoisuuden vahvistaminen ja tyohyvinvoinnin kehit-
timinen

Hakanen ym. (2009, 17-18) sekd Amabile ja Kramer (2012, 196-198) korostavat
itsensd kuuntelemisen tarkeyttd oman hyvinvoinnin kannalta. Olisi tarked muis-
taa huolehtia omasta sisdisestd tyoeldmastd ja tulla tietoiseksi sithen vaikuttavista
tekijoistd, silld omat tunteet, ajatukset ja kokemukset ovat merkittdvia tiedonldh-
teitd, joiden kautta saatavan palautteen avulla omaa toimintaa voi muokata so-
pivaksi sen hetkisiin voimavaroihin ja tavoitteisiin ndhden. Mikdli tunteet ovat
suurimmaksi osaksi myonteisid, voi yksilo todenndkoisesti hyvin tydssdéan, kun
taas pitkdan jatkunut kielteisten tunteiden esiintyminen viestii tarpeesta pysah-
tyd pohtimaan asioita. Nurmen (2017, 28-30) mukaan yksilon olisi hyva kiinnit-
tdd huomiota omaan toimintaansa hyviksyvan havainnoinnin avulla. T&ll4 tar-
koitetaan vallitsevan tilanteen tarkastelua ja itseymmadrryksen kehittamista il-
man kritisointia, mikd puolestaan auttaa muutoksessa kohti parempaa jaksa-
mista.

Pietikdisen (2014a, 320-323) mukaan rationaalinen ongelmanratkaisumalli

tuottaa kaikkein tehokkaimpia ratkaisuja stressin vahentamiseksi, silld
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impulsiivinen nopea toiminta tai asioiden valttdminen eivit useinkaan johda py-
syviin tuloksiin. Ongelmanratkaisun kautta on tarkoitus tulla tietoiseksi omasta
eldmadstd ja sithen negatiivisesti vaikuttavista tekijoistd sekd tdtd kautta tehda
muutoksia ja edetd omien arvojen suuntaan. Tietoisuustaitojen ja arvoihin poh-
jautuvan kayttdytymisen vélilla onkin kiinted yhteys, jolloin hyvin olennaiseen
asemaan nousevat ldsndolon taidot, tietoisuus omista ajatuksista, tunteista ja ar-
voista sekd kyky sitoutua asioihin, jotka ovat itselle tarkeitd ja rohkeus toimia
niiden mukaan (Pietikdinen 2014b, 13-14).

Myo6s Manka (2010, 179-187) ja Hakanen ym. (2009, 36-37) tuovat esille kei-
noja, joita yksilo voi tehdd kielteisen stressin viahentdmiseksi ja tyonilon lisda-
miseksi. Tekijdt ovat vahvasti yhteydessd eldmdnhallintaan ja erilaisten keskeis-
ten hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden tiedostamiseen sekd niiden kehittami-
seen. Merkittdvid keinoja ovat esimerkiksi omien tavoitteiden ja itseen kohdistu-
vien vaatimusten priorisointi ja kohtuullistaminen, oman itsen ja jaksamisen
kuuntelu, vastuiden jakaminen, terve itsekkyys, eldmédnalueiden vilinen tasa-
paino sekd myonteisyyden opettelu, jotka auttavat yksilod suuntaamaan voima-
varojaan tehokkaammin ja taloudellisemmin sekd kehittdimddn tyotddn jatku-
vasti toimivampaan suuntaan.

Nieminen (2006, 44-45) korostaa tyonohjauksen merkitystd tyossd jaksami-
sen sekd ammatillisen kasvun ja kehityksen tukemiseksi. T&lloin tarkoituksena
on lisdta tyontekijan tietoisuutta tyohon liittyvista tekijoistd ja tavoitteena voi olla
esimerkiksi oman ty6roolin selkeyttdiminen, omien mahdollisuuksien realistinen
ymmartaminen sekd tyon hallinnan tunteen kasvattaminen. Jokinen ja Sarja
(2006, 196-197) puolestaan painottavat mentoroinnin merkitystd etenkin uusien
opettajien induktiovaiheessa, jolloin opettajat tarvitsevat erityistd tukea arkeen ja
tyohon kasvamiseksi. Kollegiaalinen yhteistyo, erilaisten kdytdnteiden jakami-
nen ja toisten tukeminen ovat merkittavia seikkoja tyohon ja tyoyhteison sopeu-
tumisen kannalta.

Tims, Bakker ja Derks (2013, 230-231) mainitsevat, kuinka nyky&an tyonte-

pdd ja aktiivisempaa ndkokulmaa, jolloin ajatellaan, ettd tyontekijdlldi on
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mahdollisuus muokata omaa tydtdan omien tarpeidensa ja kykyjensd mukaan
sekd ndin ollen muuttaa tyon vaatimuksia, kehittdd voimavaroja ja lisdtd hyvin-
vointia. Muutoksia voi tehdd monella tapaa ja ne voivat kohdistua tyon raken-
teellisiin seikkoihin (autonomia ja tyén monipuolisuus), sosiaalisiin vuorovaiku-
tussuhteisiin (sosiaalinen tuki ja palaute), tyon haastavuuteen (uudet projektit)
ja tyohon liittyviin kuormittaviin vaatimuksiin (vaatimusten vihentdminen).

Hakanen (2011, 85) korostaa, kuinka tyon omaehtoinen muokkaaminen ja
paranteleminen perustuu siihen, ettd tyotd on mahdollista toteuttaa aina hieman
eri tavoin tyontekijdstd riippuen. Tyontekijan tulee vain ottaa huomioon tyshon
ja tyoyhteisoon liittyvit erilaiset voimavarat sekd vaatimukset ja muodostaa
niistd itselleen sopiva kokonaisuus. Pyrkimyksend voi olla entistd mielekkdampi
kokemus tyostd, vahvempi ammatillinen identiteetti, inhimillisen kanssakdymi-
sen lisdaminen tyossd, palkitsevien ja myonteisten vuorovaikutustilanteiden ke-
hittdminen, tyotd koskevien tavoitteiden saavuttaminen tai tyon epdkohtien
poistaminen. Timsin, Bakkerin ja Derksin (2013, 236-238) tutkimustulokset to-
dentavat, ettd tyon muokkaamisella on vahva yhteys tyontekijan koettuun hy-
vinvointiin. Esimerkiksi etenkin tyohon liittyvien rakenteellisten ja sosiaalisten
voimavarojen lisidminen on hyvin merkittava tekijd jaksamisen ja parjaamisen
kannalta jatkuvasti muuttuvissa olosuhteissa. My6s mahdollisuus vaikuttaa tyon
haastavuuteen usein kasvattaa tyohon sitoutumista ja vahentdd uupumusta. Kui-
tenkin tyon vaatimukset ndhdddn usein annettuina, minkd vuoksi koetaan, ettd
niitd ei voida kovinkaan paljon muuttaa vaan niihin sopeudutaan.

Puolestaan koko tyoyhteison tasolla merkittdviksi tyohyvinvoinnin kehit-
tamisen keinoiksi Puttonen, Hasu ja Pahkin (2016, 23-24) esittdavdt viisi seuraavaa
kohtaa: tyoaikojen ja tydaikojen hallinnan kehittdminen, kannustaminen osaami-
sen kehittdmiseen, keinoja kiireen hallintaan, henkilstén ottaminen mukaan ke-
hittdmiseen sekd muutosten hallinnan tukeminen. Hakanen ym. (2009, 88-93)
tuovat esille, ettd tyOstressin taustalla olevat syyt liittyvit usein pitkittyneisiin
paineisiin sekd ristiriitoihin, minka vuoksi olisi tdrked tiedostaa organisaation
keskeisimmadt kehittamiskohteet, jotka ovat tyypillisimmin yhteydessa tyon su-

juvuuden edistimiseen sekd rakenteiden ja kdytdntodjen selkeddn jasentelyyn.
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Olennaisia tekijoitd ovat riittdva resurssointi, tavoitteiden ja sddntsjen selkeys,
perehdyttdminen, jatkuva koulutus ja tyon sisdltojen kehittdminen, tydolojen ja -
ympariston kohentaminen, muutoksiin valmistautuminen, tyontekijéiden kuun-
teleminen sekd henkiloston hyvinvoinnin ja jaksamisen seuranta. Marja-Liisa ja
Marjut Manka (2016, 52-53) korostavat, ettd organisaatioiden tulisi tyShyvin-
vointia kehittdessddn kiinnittdd enemmaén huomiota ennen kaikkea henkil6stoon
sidoksissa oleviin aineettomiin resursseihin eli inhimilliseen pddomaan, kuten
esimerkiksi henkiloston asenteisiin ja osaamiseen sekd tyon toimintakulttuuriin

ja yhteishenkeen niin tydyhteison kuin koko organisaationkin tasolla.

3.4 Sosiaalisen tuen ja esimiehen merkitys

Manka (2015, 144-145) tuo esille, kuinka hyva tyoilmapiiri on yksi tarkeimmista
tyonilon ldhteistd monien tutkimusten mukaan ja kuinka siihen liittyy niin hyva
johtaminen kuin jokaisen tydyhteison jasenen kayttaytyminen. Yhteisollisyys eli
sosiaalinen pddoma rakentuu vastavuoroisuudesta, luottamuksesta, yhteisistd
arvoista ja aktiivisesta toiminnasta kaikkien hyviksi. Nama tekijdt tuottavat seka
hyvad mieltd ettd tarjoavat henkisid resursseja stressinhallintaan. My6s Hakanen
ym. (2009, 99-100) korostavat tydyhteison merkitystd tyossd jaksamisen kan-
nalta. Tyoryhmien, tiimien ja tydtovereiden vilinen vuorovaikutus ja tyoskentely
yhteisten padmaéarien hyviksi vaikuttaa kokemukseen tyonteosta ja sithen, miten
yksilo ndkee itsensd osana muuta yhteisod. Kielteinen ja kilpailuhenkinen tyo-
ympadristo heikentdd tyomoraalia sekd tyon iloa, ja ndin ollen kuluttaa entisestdan
voimia varsinaisen tyon lisdksi. Yhteistoiminnallinen, hyviksyva ja kannustava
ilmapiiri puolestaan edistdd tyon tavoitteiden etenemistd ja saavuttamista seka
vahvistaa yksilon myonteisid kasityksid itsestddn ja voi jopa auttaa 16ytamaan
piilossa olevia voimavaroja sekd taitoja.

Nurmi (2017, 263-264) korostaa, kuinka sosiaalinen tuki on hyodyllinen
stressinhallintakeino etenkin silloin, kun tuki on vastavuoroista. Tdlloin seki
omien ettd toisten ihmisten kokemusten kautta yksil6 voi jasentdd ajatuksiaan ja

vahvistaa itseymmarrystddn sekd kokea aitoa ymmarrystd ja hyvaksytyksi
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tulemista. Lisdksi keskustelujen ja toisten ihmisten tuen kautta saattaa avautua
mahdollisuus katsoa asioita uudessa valossa, saada rakentavaa palautetta sekd
ndhdd asioita laajemmin ja myonteisemmin. Nummelinin (2008, 56-57) mukaan
tyOssd saatu sosiaalinen tuki voi olla henkistd, kuten yhteisid keskusteluja, joiden
kautta syntyva kuulluksi tulemisen kokemus parhaimmillaan kasvattaa tyomo-
tivaatiota ja hallinnan tunnetta tyossad sekd auttaa tekemddn realistisempia tul-
kintoja ongelmatilanteista ja niihin tarvittavista ratkaisuista. Tuki voi myos olla
vélineellistd, kuten neuvoja, opastusta, ohjausta tai konkreettista avun saamista
tyon tekemiseen.

Hakanen (2006, 40-41) listaa tekijoitd, jotka ovat merkittavid tyoyhteison ar-
vojen yhtendisyyden vahvistamisen sekd henkiloston hyvinvoinnin kannalta.
Nama kaikki tekijat liittyvat hyvin vahvasti sosiaaliseen vuorovaikutukseen. En-
sinndkin on olennaista, ettd tyoyhteisossd tapahtuva vuorovaikutus on kasvok-
kaista ja jatkuvaa. Samoin avoimuuden kulttuuri on merkittava seikka, koska tal-
16in ristiriitojen, epatdydellisyyden sekd epdonnistumisten hyvaksyminen ja ka-
sitteleminen yhdessd on mahdollista. Lisdksi vastuun jakaminen ja yhteisolli-
syyttd lisddvat rakenteet, kuten parity6 ja tiimit, mahdollistavat avun ja tuen tar-
joamisen sekd edistdvat tyohyvinvointia. Isoherranen (2012, 160-161) korostaa
toimivan yhteistyon ja kiinteiden tiimien kautta syntyvén sosiaalisen padoman
merkitystd tyohyvinvoinnin ja tyossd jaksamisen kannalta. Hinen mukaansa tii-
mit toimivat erittdin merkittdvind resursseina monellakin tapaa, silld niiden
kautta syntyy muun muassa yhteenkuuluvuuden tunnetta, luottamusta sekéa
vastavuoroisuutta jasenten vdlille. Lisdksi tiimeissd tuen ja arvostuksen osoitta-
minen toisia kohtaan lisdéntyy.

Manka (2015, 124-125) tuo esille, kuinka my®ds johtaminen on erittdin tarked
tyohon liittyvd voimavara, silld huono johtaminen aiheuttaa stressid, kun taas
hyvi, stressid vahentdvéd johtaminen on tyontekijoitad osallistavaa ja kannustavaa.
Hyvai johtaja ottaa vastuuta, milld tarkoitetaan muun muassa oikeudenmukaista
ja suunnitelmallista toimintaa sekd paatoksistd kiinni pitdmistd. Johtajan pitéaisi
myos olla ldasnd eli antaa tukea tyon tekemiseen sekd tuntea kédytannot ja tyon

arki. Vuorovaikutuksen tulisi olla avointa, jolloin keskeisessd asemassa on
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tyontekijoiden kuuntelu sekd yhteiset keskustelut ja neuvottelut tyon tekemisen
tavoista sekd tyoyhteisod koskevista asioista. Lisdksi johtajien tulisi olla kannus-
tavia ja tukea tyotekijoiden itseohjautuvuutta sekd antaa toiminta- ja vaikutus-
mahdollisuuksia. Myds Nummelin (2008, 43) korostaa henkildstdjohtamisen roo-
lia, silld esimiehilld on valtaa tyon tehokkuuden ja hyvinvoinnin kannalta kes-
keisiin tekijoihin, kuten yhteistyohon, toimintamalleihin sekd osallistumis- ja vai-
kuttamismahdollisuuksiin. Esimiehet ovatkin vastuunkantajia, tiedon valitt&jid,
tyon organisoijia sekd palautteen ja hyviaksynnan antajia.

Suutarisen (2010, 11) mukaan nykypdivdnd esimiesten on entistd tarkedm-
pdd luoda otolliset mahdollisuudet tyon tekemiseen seki toisaalta rajoittaa tyon-
tekijoiden liiallista tyokuormitusta, jolloin olennaiseen asemaan nousee vahva
henkisen tytsuojelun ote pdivittdisjohtamisessa, sujuva tyon organisointi sekd
oleellisten tietojen erottaminen epdolennaisista. Erittdin merkittavassd asemassa

on siis ennen kaikkea perustehtdvaan keskittyva johtaminen.
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4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUKIMUSKYSYMYK-
SET

Tutkimukseni tavoitteena on selvittdd, millaiset tekijdt aiheuttavat stressid luo-
kanopettajan tyossd sekd toisaalta, miten sosiaalinen tuki ja muut voimavarate-
kijat auttavat opettajia jaksamaan tyossddn sekd hallitsemaan koettua stressia.
Tutkimus keskittyy erityisesti tyon kontekstiin eli sithen, millaisia vaatimuksia
sekd voimavaroja luokanopettajan tyossd esiintyy ja miten nama tekijat yhdisty-

vét yksilon kokemuksiin tyon kuormittavuudesta.
Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat seuraavat kysymykset:
1. Millaiset tekijat luokanopettajan tyossd aiheuttavat stressid?

2. Millaiset voimavaratekijat tukevat stressinhallintaa ja tyossd jaksamista?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuskohde ja lihestymistapa

Tutkimukseni on luonteeltaan kvalitatiivinen, silld tarkoituksena on saada tietoa
luokanopettajien omakohtaisista kokemuksista koskien stressid sekd tyossa jak-
samista. Laadullisen tutkimuksen yhtend keskeisend pyrkimyksend on ymmar-
tad tutkittavaa ilmiotd tutkittavien ndkokulmasta (Kiviniemi 2018, 73; Tuomi &
Sarajdrvi 2018, 173). Tutkittavien ajatukset ja kokemukset ovatkin p&droolissa ja
Kiviniemi (2018, 77) korostaa kentéltd saatavan aineiston merkitysta tutkittavan
ilmion késitteellistamiseksi. Aineistonkeruu ja teorian kehittdminen toimivat siis
vuorovaikutuksessa keskenddn, silld usein tutkimuksen taustalla on tiettyja teo-
reettisia olettamuksia tai johtoajatuksia, mutta toisaalta myos aineistosta usko-
taan nousevan esille uusia merkittdvid seikkoja. Omassa tutkimuksessani tdma
oli olennainen asia, silld minulla oli tutkimuksen taustalla jo jonkin verran teoriaa
ennen aineiston kerddamistd, mutta olin kuitenkin avoin aineistosta esille nouse-
ville tekijoille ja niiden perusteella kehitin tutkimustani eteenpéin.

Tutkimuksen luonne ohjaa vahvasti monia tutkimukseen liittyvid valintoja.
Hirsjarven, Remeksen sekd Sajavaaran (2009, 164) mukaan laadullisen tutkimuk-
sen tyypillisid piirteitd ovat muun muassa kokonaisvaltainen tiedonhankinta,
kohdejoukon tarkoituksenmukainen valinta, laadullisten metodien, kuten tee-
mahaastattelun kdytto aineiston hankinnassa, jotta tutkittavien ndkokulmat paa-
sevit esille sekd analyysin induktiivinen eteneminen yksittdisten tapausten
kautta yleisempiin tulkintoihin, kuitenkin yksiléiden ainutlaatuisuutta ymmar-
tden ja kunnioittaen. Nama kaikki seikat vaikuttivat oman tutkimukseni etene-
miseen seké ohjasivat ratkaisujani.

Tutkimukseni tarkoituksena on saada tietoa yksildiden kokemuksista ja
heiddn muodostamistaan merkitysrakenteista, minka vuoksi tutkimuksen taus-
talla vaikuttaa vahvasti fenomenologia (ks. Tuomi & Sarajarvi 2018, 40). Kyse on
inhimillisistd tuntemuksista sekd tulkinnoista ja Laineen (2018, 29-30) mukaan

fenomenologiassa keskeisid kasitteitd ovat kokemuksellisuus, merkityksellisyys
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ja yhteisollisyys, silld jokainen yksilo rakentaa omaa ymmarrystddn ympéaroi-
vdstd maailmasta yhdessd muiden ihmisten kanssa. Namé kolme edelld mainit-
tua késitettd tulevat tdssd tutkimuksessa esille etenkin, kun pohditaan luokan-
opettajan tychon liittyvid vaatimuksia, stressin aiheuttajia ja vaikutuksia sekd eri-
laisia voimavaratekijoitd, silld kukin yksilo kokee nama tekijat eri tavalla ja liittaa
niihin omat tulkintansa, mutta koulu kuitenkin toimii kokonaisuutena, joten yk-
silollisillda kokemuksilla on usein myos yhteisollinen ja jaettu ulottuvuutensa.
Fenomenologisen tutkimuksen padamaarand on lisdta ymmarrysta jostakin
inhimillisen eldmén ilmiostd, jotta siitd saataisiin lisdd tietoa, ymmarrettdisiin sii-
hen liittyvid merkitysrakenteita ja voitaisiin ldhted kehittdiméaan kyseistd asiaa
eteenpdin (Laine 2018, 50). Tamd tutkimus ei kuitenkaan ole fenomenologisen
periaatteen mukaisesti puhtaasti aineistoldhtoinen, koska vaatimusten ja voima-
varojen -malli (ks. Bakker & Demerouti 2007, 312-313) ohjasi muun muassa tee-
mahaastattelurungon laadintaa. Laineen (2018, 33-34; 38) mukaan hermeneutti-
nen ulottuvuus eli tulkinnan tarve sitoutuukin olennaisesti fenomenologiseen
tutkimukseen, silld tutkijan esiymmadrrys tutkittavasta ilmiostd heijastuu tulkin-
tojen tekemiseen. T&lloin merkittdvddn asemaan nousee hermeneuttisen kehdn
mukaisesti kulkeminen, jolla tarkoitetaan aineiston ja tutkijan valistd vuoropu-
helua seka tutkijan kriittistd reflektiota tehtyjd tulkintoja kohtaan. T&lld tavoin
pyritddn vapautumaan omien tulkintojen mindkeskeisyydestd ja saavuttamaan
todenndkoisin sekd uskottavin tulkinta tutkittavana olevan kokemuksesta. Ta-
man tutkimuksen tarkoituksena on teoriaohjaavasta ndkokulmasta huolimatta
lahestyd tutkittavana olevaa asiaa avoimesti ja selvittdd, millaiset tekijdt aiheut-
tavat stressid luokanopettajien tyossd sekd toisaalta, mitka tekijdt tukevat tydssa
jaksamista. Tavoitteena on lisdtd tietoisuutta ndistd edelld mainituista tekijoistd,

jotta niihin voitaisiin tarttua ja tehdd muutoksia kohti parempaa tyohyvinvointia.

5.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimukseen osallistuvien etsintd tapahtui sdhkopostiviestien vilitykselld,

jossa kerroin etsivdnd tutkittavia pro gradu -tutkielmaani varten. Opettajien



30

yhteystiedot 16ysin koulujen Peda.net-sivujen kautta ja osallistumiskutsu ldhti
kaikille niille opettajille, joiden yhteystiedon sivuilta 16ytyivét. Osallistumiselle
ei asetettu muita kriteerejd kuin, ettd toimii luokanopettajana ja on kokenut tyos-
sddn joissain mddrin tai joissakin tilanteissa stressid. Osallistujat valikoituivat
harkinnanvaraisen otannan mukaan, koska pyrkimyksena oli valita tutkittavaksi
sellaisia henkiloitd, joilla olisi tutkimusaiheen kannalta merkittdvid kokemuksia
(Patton 2002, 230). Stressin kasitettd ei méaéaritelty sdhkopostiviestissd tarkemmin,
koska stressin kokeminen ja sen vaikutukset ovat hyvin yksilollisid, minka
vuoksi sen madrittaminen tietylld ja yksityiskohtaisella tavalla etukdteen ei tun-
tunut kovin tarkoituksenmukaiselta, koska se olisi saattanut rajata osallistujia lii-
kaa ja ndin ollen nostaa osallistumisen kynnystd. Olennaista oli nimenomaan
saada kuulla osallistujien henkilokohtaisia kokemuksia ja tuntemuksia aiheesta.

Tutkimukseen osallistui 8 luokanopettajaa, seitseméan naista ja yksi mies.
Osallistujien tyokokemus jakautui sattumanvaraisesti niin, ettd mukana oli kaksi
opettajauransa alkuvaiheessa olevaa opettajaa, joilla oli tyokokemusta 4 ja 6
vuotta. Uransa keskivaiheilla olevia opettajia oli kolme ja heilld tyokokemusta oli
10, 14 sekd 15 vuotta. Lisdksi kolmen opettajan tyokokemus oli hyvin mittavaa,

silld tyovuosia oli kertynyt jo 22, 25 ja 29.

TAULUKKO 1. Osallistujien taustatiedot

Nimi Ika Tyokokemus
opettajana (v)
Kaisa 30v. 4
Jonna 32v. 6
Sari 39v. 10
Kirsi 43v. 14
Paula 43v. 15
Liisa 46v. 22
Esa 55v. 29

Tuija 56v. 25
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Ndin ollen opettajien ikdjakauma sekd tyovuosien ja sitd kautta kokemuksen
maddrd jakaantui melko tasapuolisesti laajahkolle alueelle osallistujien valilld,
mikd puolestaan mahdollisti vastausten tarkastelun esimerkiksi sen suhteen, ko-
kevatko vihemmain aikaa tyodssd olleet opettajat enemman stressid kuin pidem-

mén tyouran tehneet opettajat.

5.3 Aineiston keruu

Tutkimusaineisto kerittiin haastattelujen avulla, koska tarkoituksena oli saada
tietoa yksiloiden ajatuksista ja kokemuksista. Haastattelun etuihin lukeutuukin
yksilollisyys sekd ennen kaikkea joustavuus, silld haastattelutilanteessa haastat-
telijalla on mahdollisuus toistaa ja selventdd kysymyksid, esittdd lisakysymyksid
sekd kdydd yhdessd osallistujan kanssa avointa keskustelua aiheesta (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 84-85; Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 205). Aineisto kerittiin
helmi- ja maaliskuun 2018 aikana ja haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina.
Haastateltavia oli useilta eri paikkakunnilta, minkd vuoksi puolet haastatteluista
kaytiin kasvokkain ja puolet Skypen vilitykselld. Kasvokkain tapahtuneet haas-
tattelut tehtiin haastateltavien opettajien kouluilla luokkatiloissa, kun taas Skype
haastattelujen kohdalla haastateltavat olivat kotonaan.
Haastattelumenetelméksi valikoitui teemahaastattelu, jonka my6téd on tyy-
pillistd, ettd keskustelu etenee tiettyjen etukdteen mdairitettyjen teemojen mu-
kaan. Lisdksi teemojen yhteyteen on usein valmiiksi laadittu tarkentavia kysy-
myksid, jotka on tarkasti pohdittu tutkimuksen tarkoituksen ja tehtdvan mukaan
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 87-88). Tamdn tutkimuksen kannalta teemahaastatte-
lun keskeisiksi pddteemoiksi muodostuivat tyohyvinvointi, stressi, sosiaalinen
tuki ja voimavaratekijit, jotka toimivat haastattelujen pohjana ja ohjasivat kes-
kustelujen etenemistd. Tarkempi teemahaastattelurunko 16ytyy liitteista (liite 1).
Haastattelut &dénitettiin ja sen jdlkeen mahdollisimman pian litteroitiin kirjalli-
seen muotoon. Haastattelut kestivit keskimdarin puolesta tunnista 45 minuuttiin
ja litteroitua aineistoa kertyi yhteensa 112 sivua, kun fontti oli Times New Ro-

man, fonttikoko 12 ja rivivali 1,5.
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa keskeisend tavoitteena on ymmartaa tutki-
muskohdetta eikd niinkddn koota yhteen sdadannonmukaisuuksia tai tehda paatel-
mid yleistettdvyydestd, minkd vuoksi aineiston koko ei ole ratkaiseva tekija. Kui-
tenkin pohdittaessa aineiston riittdvyyttd viitataan usein saturaation kasittee-
seen, jolla tarkoitetaan aineiston kylldantymistd. Aineiston voidaan siis katsoa
olevan riittavd, kun samat asiat alkavat toistua eikd tutkimustehtivian kannalta
uutta tietoa endd kerry. Saturaatio on kuitenkin aina suhteellista ja tilanteesta
riippuvaa, mutta antaa erddnlaisen ohjenuoran kerattdvan aineiston maaran suh-
teen. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 181-182.) Taman tutkimuksen kohdalla
ja tutkimuskysymyksiin vastaamisen kannalta kahdeksan henkilon haastattelut
muodostivat riittdvan aineiston, koska samat asiat alkoivat osittain toistua aineis-

tossa viimeisten haastattelujen myota.

5.4 Aineiston analyysi

Aineisto on analysoitu teoriaohjaavaa sisdllonanalyysid apuna kayttden. Sisil-
I6nanalyysid pidetdan hyvin tyypillisend kvalitatiivisen tutkimuksen analyysi-
menetelmind, koska sen avulla voidaan tehdd monenlaista tutkimusta ja se on
usein hyvin luonteva tapa ldhestyd laadullista tutkimusaineistoa (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 103; Silvasti 2014, 33). Sisdllonanalyysi on tekstianalyysid ja sen avulla
on tarkoitus etsid tekstin merkityksid sekd kuvata inhimillisid sis&ltsjd, kuten yk-
siloiden kokemuksia ja ajatuksia. Tavoitteena on saavuttaa tiivis ja yleinen koko-
naisndkymad tutkittavasta ilmiostd sekd kuvata, miten tutkittavat kokevat asian.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 117-118.) Silvastin (2014, 37) mukaan kyse on aineis-
tossa esiintyvien ilmididen tunnistamisesta ja niiden erittelystd, koska tarkoituk-
sena on saavuttaa syvéllistd ymmarrystd tutkittavana olevasta aiheesta ja mah-
dollisesti kehitelld my0s teoriaa saavutetun ymmarryksen pohjalta.

Aineisto on analysoitu teoriaohjaavaan sisdllonanalyysin mukaan, koska
tutkimukseni taustalla oli tyon vaatimusten ja voimavarojen -malli (ks. Bakker &
Demerouti 2007, 312-313), joka ohjasi muun muassa teemahaastattelurungon

laadintaa. Silvastin (2014, 43) mukaan teoriaohjaavassa sisdllonanalyysissa
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lahtokohtana onkin, ettd tutkijan tieto, kuten hdnen tuntemansa teoreettiset luo-
kitukset ja niiden myotd muodostuneet ennakko-oletukset saavat ohjata aineis-
ton analysointia, mutta niiden ei tarvitse olla pysyvid vaan ne voivat muuttua
prosessin kuluessa ja nédin ollen voidaan ottaa myos aineistosta nousevat uuden-
laiset seikat huomioon.

Varsinainen analyysi aloitetaan useimmiten aineiston pelkistdmiselld eli
redusoinnilla, jolloin aineisto ikddn kuin puretaan osiin eli karsitaan tutkimuksen
kannalta epdolennainen pois ja kiinnitetddn huomiota tutkimusongelman kan-
nalta kiinnostaviin seikkoihin tai ilmauksiin. Tama voi tapahtua esimerkiksi niin,
ettd samaa kuvaavat ilmaisut merkitddn tekstiin samalla varilld ja puolestaan eri
ilmiotd kuvaavat ilmaukset eri vareilld. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 123; Silvasti
2014, 39.) Oman aineistoni kohdalla kdytin nimenomaan varikoodeja, joiden
avulla merkitsin aineistoon samaa aihepiirid kuvaavia ilmauksia, jonka jidlkeen
ldhdin muodostamaan pelkistettyjd ilmauksia alkuperdisilmauksista tutkimus-
tehtdvdan kannalta keskeisten aihepiirien osalta. Tarkemmat taulukot aineiston
pelkistamisestd niin vaatimusten ja stressin kuin voimavaratekijéidenkin osalta
l6ytyy liitteistd (liite2).

Tdamdn jdlkeen vuorossa on aineiston klusterointi eli ryhmittely, jonka
myotd aineistoon merkityistd ilmauksista ldhdetddn etsimédan samankaltaisuuk-
sia ja eroavaisuuksia. Samaa ilmittd kuvaavat asiat ryhmitellddn ja yhdistetdan
eri alaluokiksi, jotka nimetdédn sisdltod kuvaavalla kasitteelld. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 124.) Omassa tutkimuksessani tyon vaatimuksiin ja stressiin liittyvit tekijét
jakaantuivat viiteen alaluokkaan, joita olivat kiire ja aikapaineet, riittimattomat
resurssit, kohtuuttomat odotukset, vaativat vanhemmat ja lapset sekéd stressin
heijastuminen tyohon. Voimavaratekijdt puolestaan jakaantuivat kolmeen ala-
luokkaan, joita olivat henkilokohtaiset keinot hallita stressid, tyossd motivoivat
tekijdt sekd yhteishenki ja sosiaalinen tuki tyoyhteisossd. (ks. taulukot 4 ja 5, liit-
teessd 3).

Luokittelua jatketaan abstrahoinnilla eli kasitteellistamiselld, jolloin luo-
daan yldluokkia, ja siirrytddn alkuperdisdatan kielellisistd ilmauksista teoreetti-

siin késitteisiin ja johtopddtoksiin, jotka ilmaisevat tutkimuksen kannalta
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olennaisen tiedon (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125). Tassd tutkimuksessa tyon vaa-
timusten ja stressin osalta yldluokiksi muodostuivat: 1. tyomaéré ja tyotahti, 2.
tyon henkinen ja psykososiaalinen kuormitus sekd 3. henkinen hyvinvointi ja
tyonteon heikkeneminen (ks. taulukko 4, liitteessa 3), sillda VanVeldhoven (2014,
119; 128-129) tuo esille, kuinka tychon liittyy sekd maddrallisid ettd laadullisia
vaatimuksia, jotka voivat pitkalld aikavélilld ja liiaksi kasaantuessaan vaikuttaa
negatiivisella tavalla yksilon hyvinvointiin ja tychon. Puolestaan tyon voimava-
ratekijoiden osalta yldluokiksi muodostuivat: 1. tyon hallinta ja mielekkyys sekéa
2. tyon ja vapaa-ajan tasapaino (ks. taulukko 5, liitteessd 3), silld Marja-Liisa ja
Marjut Manka (2016, 107) korostavat tyon hallinnan tunteen ja tyon mielekkyy-
den merkitystd tyohyvinvoinnin kannalta, joiden lisdksi Hakanen (2009, 15-17)
painottaa vield eri eldménalueiden tasapainon tarkeytta.

Luokittelun lopuksi luodaan vield paaluokat, jotka yhdistavat ylaluokat toi-
siinsa (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 126). Namad pddluokat tulivat suoraan tyon vaa-
timusten ja voimavarojen -mallista (ks. Bakker & Demerouti 2007, 312-314), joka
on vaikuttanut vahvasti tutkimuksen taustalla alusta ldhtien. Tarkat taulukot ai-
neiston luokittelusta kokonaisuudessaan niin tyon vaatimusten ja stressin kuin

voimavaratekijoidenkin osalta 16ytyy liitteistd (liite 3).

5.5 Eettiset ratkaisut

Kuula (2011, 60-61), Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 25) sekad Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta (TENK 2009, 4) korostavat, kuinka eettisesti kestdvien tut-
kimustapojen yhteisend lihtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen, jonka
myotd pyritddn turvaamaan tutkittavien itsemaaraamisoikeus, vahingoittumat-
tomuus sekd yksityisyys. Tutkittavilta edellytetddnkin asiaan perehtyneesti an-
nettua suostumusta, milld tarkoitetaan sitd, ettd tutkittavien tulee olla tietoisia
tutkimuksen tarkoituksesta ja etenemisestd sekd suostua tutkittaviksi vapaaeh-
toisesti. Tutkimusluvan kysymisen myotd pyritddn usein nimenomaan taytta-
madn ndmd eettiset periaatteet. Omassa tutkimusluvassani (liite 4) tulee esille

esimerkiksi keskeiset yhteystiedot, tutkimuksen aihe ja perustelut sen
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merkityksellisyydestd, aineistonkeruutapa sekd sen késittelyyn, sdilytykseen ja
havittdmiseen liittyvat seikat. Samoin tutkimusluvassa korostuu osallistumisen
vapaaehtoisuus ja anonymiteetti. Kasvokkain tapahtuvissa haastatteluissa pyy-
sin osallistujia allekirjoittamaan tutkimusluvan, kun taas Skypen vilitykselld teh-
tavissd haastatteluissa kerroin haastateltaville tutkimusluvan padkohdat, jonka
jilkeen pyysin heiltd suullisen suostumuksen. Lisdksi aina ennen haastattelujen
aloittamista tarkistin haastateltavilta, onko heilld vield jotakin kysyttdvad ja ndin
pyrin varmistamaan, ettd osallistujilla ei ole epdvarmuutta tutkimuksen kulun
suhteen.

Tutkittavien anonymiteetin takaaminen on hyvin olennainen eettinen
seikka ja Eskolan sekd Suorannan (2008, 57) mukaan tietoja julkistettaessa onkin
tarkedd huolehtia siitd, ettd luvattu nimettomyys sdilyy eika tutkittavien henki-
l6llisyys paljastu. Lisdksi, mitd arkaluontoisemmasta aiheesta on kysymys, sitd
tarkemmin anonymiteetin suojaamiseen on kiinnitettdva huomiota. Kvalitatiivi-
sen aineiston tunnistettavuuden estdmisessa eli anonymisoinnissa yleinen keino
on erisnimien muuttaminen peitenimiksi eli pseudonyymeiksi. Niiden kayttd on
usein parempi vaihtoehto kuin nimien poistaminen tai korvaaminen erilaisilla
merkkiyhdistelmilld, koska tédlloin aineiston sisdinen koherenssi sekd ymmarret-
tavyys sdilyvéat paremmin. (Kuula 2011, 214-215.) Omassa tutkimuksessani kay-
tin pseudonyymejd, mutta sdilytin kuitenkin osallistujien oikean i&n, koska koin,
ettd se oli tutkimukseni kannalta merkittdva seikka, kun tarkasteltiin esimerkiksi
tyokokemuksen ja stressin vilisid suhteita. Tamaé seikka ei kuitenkaan paljasta
tutkittavista liikaa, koska koulujen tai edes paikkakuntien nimid ei tuoda esille,
joten tunnistamisen mahdollisuutta ei ole.

My0s aineiston sdilyttdmiseen sekd tuhoamiseen liittyy eettinen ulottuvuus
riittdvéastd tietoturvallisuudesta, jotta aineisto ei pdady muiden kuin tutkimuslu-
vassa mainittujen henkildiden kadyttoon ja kuinka tutkimuksen padttymisen jal-
keen aineisto on hévitettdva. Eskola ja Suorannan (2008, 56) seka Mikisen (2006,
115) mukaan luottamuksellisuus sitoutuu olennaisesti yksityisyyden késittee-

seen eli siihen, ettd osallistujien henkilokohtaisia tietoja ja asioita ei levitelld
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ympdriinsd. Oman tutkimukseni aineistoa sdilytin salasanalla suojatussa kansi-
ossa eikd kenelldkdan ulkopuolisella ollut ndin ollen mahdollisuutta paastd nii-
hin kasiksi. En myoskaddn kirjoittanut mihinkdan tiedostoihin tutkittavien henki-
l6tietoja, kuten heiddn oikeita nimiddn, asumispaikkakuntiaan tai koulujen ni-
mid, joissa he tyoskentelevdt, minkd vuoksi osallistujien henkil6llisyys pysyi
koko ajan salattuna. Tutkimuksen valmistumisen jidlkeen tarkoituksena on kui-

tenkin tuhota danitallenteet seki litteroidut aineistot.
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6 TULOKSET

Tulososion ensimmadisessd alaluvussa esittelen luokanopettajan tychon liittyvia
vaatimuksia ja stressitekijoitd sekd kuvaan niiden heijastumista opettajien hyvin-
vointiin ja tyohon. Toisessa alaluvussa puolestaan kuvaan voimavaroja, jotka tu-
kevat opettajien tyohyvinvointia ja jaksamista. Vaatimusten ja stressitekijoiden
osalta tutkimuksen pé&dtulos on, ettd luokanopettajan tyossd vaatimusten maara
on liian suuri resursseihin ndhden, minkd seurauksena opettajat kokevat tyonsa
stressaavana eivdtkd kykene palautumaan tyostddn aina riittdvasti. Tychon liit-
tyvien voimavarojen osalta tutkimuksen péddtulos on, ettd hyva tyoympaéristo,
oman tyon hallinta ja merkityksellisyys sekd vapaa-ajan ja tyon tasapaino ovat

erittdin olennaisia tekijoitd tyon mielekkyyden ja tyossd jaksamisen kannalta.

6.1 Luokanopettajan tyohon liittyvit vaatimukset ja stressi

6.1.1 Aikapaineet ja kiire

Kysyttdessd stressid aiheuttavista tekijoistd kaikki haastateltavat toivat esille kii-
reen sekd ajanpuutteen, jotka yhdistyivit hyvin vahvasti siihen, ettd koko ajan on

paljon keskenerdisid asioita tyon alla sekd yksinkertaisesti litkaa tehtavaa.

Mitdkohan ihan laskennallisestikin mietin jossain kohtaa, et mun pitédis tehda rei-
lusti yli nelkyt tuntii viikossa toitd, et ei riitd endd se kaheksasta neljddn, ettd ehtis
kaiken tehd. (Jonna, 32v.)

Se, ettd hommat kasaantuu, ettd se on ehké se eniten pinnalla oleva, ettd ehtii asiat.
(Paula, 43v.)

Tuntuu, et niinkun miljoona asiaa on koko ajan kesken. (Kirsi, 43v.)

Opettajat huomauttivat, kuinka jo itsessddn oppitunnit ovat todella hektisid,
minkd lisdksi koulupdivien jdlkeen on vield paljon erilaisia palavereja, koulun
vastaavuuksia sekd erilaisten tapahtumien ja projektien jdrjestelyd. Samoin tyo-

maddrdd ovat kasvattaneet erilaiset kirjaamiset koskien esimerkiksi oppilaiden
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tuen tarpeita. Nama kaikki tekijdt lisddvéat opettajien tyotaakkaa sekd vievat myos

merkittdvasti aikaa varsinaisten oppituntien suunnittelulta.

Et varmaan sen perustyon tekemisessd voi ihan hyvin, mutta koska siihen ei oo
aina aikaa, vaan on paljon semmosta niin sanotusti yliméaéaréasta tai extra-tehtavas,
ni se kuormittaa niin paljon, ettd se sy6 tosi paljon sitd tychyvinvointia. (Jonna,
32v.)

Lahinnd noi kirjaamiset, et sitte ku on paljon tehostetun tuen tai erityisen tuen op-
pilaita luokassa, ni sit kaikki kirjaaminen ja palaverit ja muut, ni ne on lisddntyny
ihan hirveesti. (Liisa, 46v.)

Lisdksi myo6s opetussuunnitelman jatkuvasti kasvavat ja yhd laajemmalle
levidvit sisdllot aiheuttivat kiirettd. Opettajat nimittdin kokivat, ettd uusien ope-
tussuunnitelmien myoté tulee aina vain lisdd erilaisia sisdltdjd ja oppimistavoit-
teita eikd mitddn vanhaa kuitenkaan oteta pois. Tdstd syystd vaadittujen tavoit-
teiden ja toteutettavien siséltdjen lista vain kasvaa eikéd aika riitd kaikkien oppi-
sisdltdjen toteuttamiseen, mutta opettajat eivat kuitenkaan tiedd, mistd voisivat
luopua aikapulan helpottamiseksi. Opettajat tuntuivatkin kaipaavan selkeampaa
kuvaa siitd, mikd on véalttamattoman tarkedd ja mistd voisi mahdollisesti joustaa.
Tyohyvinvoinnin kannalta olisikin merkittdvad, ettd tyontekija pystyisi muodos-
tamaan selkedn kuva tyostddn ja tyotehtavistddn, jotta voisi toimia tarkoituksen-

mukaisella tavalla (Setdld & Ala-Tuuhonen 2012, 256).

Et kyl mun on hyvi tietdd, et mitd multa niinku opettaja vaaditaan ja odotetaan, et
sehdn on nyt sitte vahan pirtaleinen se kuva ehka. (Sari, 39v.)

Et pitdis vaan niinku potkia menemaéén sit sellasta, mitd ei endd tarvita, mut se on
todella hankalaa, et miten s&a sen niinku itsestd. (Esa, 55v.)

En md oikeen tiid, ettd mitd sieltd pitdis vahentdd, ku kuitenki kaikki jutut on tar-
keitd ja pitdd tehdd. Et ollaan yritetty tyoyhteisossdkin sanoo tyonantaja puolelle,
ettd sanokaa meille, ettd mika se on se juttu, mikd me voidaan jattad tekemdtts, ettd
sen kiireen sais pois. (Jonna, 32v.)

Moni haastatelluista opettajista mainitsi, ettd tyomadran lisdantyminen on
johtanut siihen, ettd ei ole endéd aikaa suunnitella oppitunteja niin paljon. Opetta-

jat kokivat tdaman hyvin negatiivisena seurauksena, koska he mielellddn
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suunnittelisivat erilaisia oppimiskokonaisuuksia ja tekisivat esimerkiksi yhteis-
tyotd muiden opettajien kanssa, mutta sille ei vain yksinkertaisesti ole tilaa tai
aikaa nykyisen tyomddrdn ja jaksamisen puitteissa. Opettajat kaipaisivatkin huo-
mattavasti enemman aikaa ja mahdollisuuksia suunnitteluun seké yksilolliselld

ettd yhteisolliselld tasolla.

Ku monta juttua vois tehd niinku huomattavasti paremmin ja inspiroivemmin, jos
olis oikeesti se aika ja rauha suunnitella. Ettd ois ihanaa, kun olis semmosia paivid,
ettd oltais vaan keskendmme opettajat ja suunniteltais yhessa. (Paula, 43v.)

Ja sit semmonen riittdaméattomyys, mika on jatkuvasti niinku ldsn4, et just sen ajan-
puutteen ja sen oman jaksamisen puitteissa ei pysty tekee tétd tyotd aina ihan niin
hyvin, ku oikeesti osais ja haluais. (Kirsi, 43v.)

Enemmankin yhteisty6td vois tehdd, mut et se vaatis vield enemman sitd suunnit-
teluaikaa, et ehkd jos sitd aikaa siel tydpaikalla ois enemman, vaikka niistda Wilma
ja muista paperihommista, ni ehké sitd sunniteltais enemmaén, mut nyt voimavarat
ei riitd sithen yhteissuunnitteluun niin paljon et tehtdis. (Liisa, 46v.)

Vastauksissa on selkedsti havaittavissa, kuinka vdhemman aikaa tyossé ol-
leet opettajat kokivat enemman kiirettd ja paineita tydssddn. Tamd ilmeni muun
muassa kohtuuttoman pitkind tyopdivind sekd riittdimattomyyden ja tietylld ta-

paa myos huonommuuden tunteina.

Ekana vuonna ma tein semmosta kevyesti neljd viistoista tuntista tyopdivad ja nyt-
kin koko ajan vois tehd enemman, mut siis kyl mé& oon yrittany rajata sen sithen
kaheksasta neljaan, mutta kyl mé teen vieldkin hirveesti ylimé&arasta. (Kaisa, 30v.)

Kiireestd ainakin mulle tulee semmonen olo, et mad en ehdi ja mé en jaksa ja miks

mdi oon niin huono, kun mi en ehdi, tai ettd ehtiiks kaikki muut muka tehid nida

kaikki hommat. (Jonna, 32v.)
Opettajien ammattikunta on hyvin tydorientoitunutta ja Rdisdsen seka Lestisen
(2013, 16) mukaan ylisuorittamisen tai -tunnollisuuden skeema onkin tyypillinen
tydeldmassa esiintyva toimintamalli, jolloin ihminen vaatii itseltddn liikaa ja toi-
mii hyvin korkeiden standardien mukaan. My6s kokeneemmat opettajat mainit-
sivat, kuinka olivat aikaisemmmin tehneet huomattavasti enemmain toitd, mutta
olivat ymmartdneet rajata tyontekoaan tarkemmin oman jaksamisensa takia.

Taustalla oli kuitenkin usein jonkinasteista kuormittumista, mikd oli johtanut
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asioiden uudelleen priorisointiin ja oman jaksamisen entistd tarkempaan huomi-
ointiin. Ylikriittisyyden vahentdminen ja tavoitteiden kohtuullistaminen ovatkin
keskeisid tekijoitd ajattelu- ja toimintamallien sekd oman tydhyvinvoinnin kehit-

tamisen kannalta (Rdisanen & Lestinen 2013, 49).

Nyt on ollu niinku pakko vetdd rajaa, koska se on ihan ehdoton sen selvidmisen
kannalta, ettd tyot tehdddn tyopaikalla ja niitéd ei endd kotia kanneta. (Paula, 43v.)

Niinkun aikaisemmin ma tein tyotd silleen, et méd sunnuntaina suunnittelin, mitd
mi teen seuraavalla viikolla, ni en jumalauta tee sitd endd, et ma tekisin niinku
kuus pdivasta tyoviikkoa viiden pdivan liksalla niin ei. Se on vaarallista ja sitd ei
pidd mennd tekemddn. (Esa, 55v.)

Omasta kokemuksesta tieddn, ettd se lopulta saattaa pdittya siihen, ettd yksinker-
taisesti oot jo niin vdsyny tai niin stressaantunu ettet tajua olevas stressaantunu, ja
monesti siind joutuu sitte ikddn ku jo miettimddn vahdn pidemmain aikaa sitd ja
jdrjestdd tavallaan asiat niinku uudestaan. (Sari, 39v.)

Opettajien arki on erittdin hektistd ja tyontdyteistd monenlaisten tyotehta-
vien sekd laajojen tavoitteiden vuoksi, mikd vaikuttaa edelleen negatiivisesti tyon
tekemiseen, koska ei ole tarpeeksi aikaa suunnitella oppitunteja tai tehda yhteis-
tyotd muiden kanssa. Nurmi (2017, 24-26) tuokin esille, kuinka tyostressin taus-
talla yleisin vaikuttava tekijd on kiire ja hektisyys alati kasvavien vaatimusten
keskelld, mistd puolestaan seuraa tyon organisoinnin ongelmia. Hyvin usein seu-
rauksena onkin arvoristiriita sen suhteen, ettd tyohon haluttaisiin panostaa,

mutta aikaresurssit eivit ole riittdvait.

6.1.2 Kohtuuttomat odotukset

Kaikki opettajat olivat sitd mieltd, ettd opettajilta vaaditaan todella paljon ja ettd
vaatimuksia tulee vidhdn joka suunnalta. Vaatimuksia asettavat niin oppilaiden
vanhemmat, tydyhteisd, opettajat itse kuin opetussuunnitelmakin. Opettajilla
olikin vililld tunne, ettd heiltd odotetaan ihan liikaa verrattuna kaytettdvissa ole-

viin resursseihin ja aikaan.

No ei ne ainakaan meinaa ne tunnit riittdd ettd sen puolesta varmasti on liikaa vaa-
timuksia, et jos on semmonen olo, et ei ehdi tekemddn tydtdnsd niin hyvin ku
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haluais, niin kylldh&n siin& sit varmaan joku jostain, et ehka eniten itse, mutta vaa-
tii liikaa. (Jonna, 32v.)

Opettajille kylld asetetaan ihan hirveet vaatimukset, siis se on ihan niinku nauret-
tavaa. Niinku tuntuu, ettd ne on kohtuuttomia vdhan joka suunnalta. Ja eihdn se
nyt, et hyvikin opettaja oikeesti eihdn se nyt kohtuuttomien vastuitten eessa taval-
laan niinku kestd. (Sari, 39v.)

Vastausten perusteella merkittdvéa paineita aiheuttava tekija tuntui télld het-
kelld olevan uusi opetussuunnitelma ja etenkin siihen liittyva arviointi. Opettajat
toivat hyvin vahvasti esille, ettd uuden opetussuunnitelman mukainen arviointi
on niin paljon aikaa vieva tekijd, ettd sen toteuttaminen nykyisellddan on yksin-
kertaisesti mahdotonta. Yksittdisid tavoitteita on aivan liikaa ja samoin henkil6-
kohtaisen palautteen antaminen sekd oppilaiden osallistaminen ldhes tulkoon
kaikkeen ei ole kdytdnnossd mahdollista. Opettajat kritisoivatkin, ettd kyseessa
on keskenerdinen ja pilotoimaton uudistus, mikéa aiheuttaa opettajille todella pal-
jon yliméddrdistd tyotd ihan jo senkin osalta, ettd opettajien tulee pohtia, mika toi-
mii ja mikd ei, sekd mihin on ylipddtddan aikaa. Myos Kddridinen (5.3.2018) mai-
nitsee, kuinka muutosten nopea eteneminen ylhdéltd alaspdin, esimerkiksi juuri
uusien arviointikdytdnteiden suhteen, on yksi iso tekijd, jonka voidaan katsoa se-

littdvan opettajien uupumusta.

Se on aika hilliton paketti ja aikaa sen toteuttamiseen oikeesti kunnollaan niin ei
vain ole, ettd milld ihmeen ajalla ehtii henkilokohtaisesti kaikille kommentoimaan
ja kertomaan uuden OPS:in mukaisesti, ettd mitd voisit niinkun tehd4, ettd saavu-
tat seuraavan tason. (Paula, 43v.)

Ei niinku yksinkertasesti vaan ehdi, et pitdis joka vélissd niinku arvioida ja itsear-
vioida ja vertaisarvioida ja keskustella oppilaiden kans ja muuta. (Kaisa, 30v.)

Se on tota kdytdnnossd niinku mahoton télld hetkelld se arviointi, et sieltd voi ottaa
jotain asioita, mutta se, ettd oikeesti ne kaikki ympan 14 tavoitetta, et kyl sa siina
joudut tekee ihan hulluna hommia. (Sari, 39v.)

Lisdksi opettajat kokivat, ettd opettajan tyohon sisédltyy hyvin moninaisia
rooleja, jotka ovat joissain méadrin jopa ristiriitaisia tai sellaisia, jotka eivit varsi-
naisesti kuulu heiddn tyohonsa. Cooperin ja Marshallin (2013, 5-14) mukaan tyo-

rooliin liittyvat ristiriidat ja epdselvyydet aiheuttavatkin usein tyostressia.
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Muutamat opettajat toivat esille, ettd vanhemmat tuntuvat sysddvan yha enem-
mén kasvatusvastuuta kouluille, mikd ndkyy muun muassa oppilaiden huonona
kaytoksend. Samoin vastauksissa korostui, ettd oppilaiden moninaisuuden li-
sddntymisen myotd yhd useammin opettajan ja kasvattajan roolin lisdksi opetta-
jan taytyy toimia myoskin ikddn kuin erddnlaisena terapeuttina sekd olla hyvin-
kin tietoinen muun muassa erilaisista psyykkisistd ongelmista, mitd lapsella

mahdollisesti voi esiintya.

Totta kai se kasvatus kuuluu alakouluun, mut just se, ettd niinku kuitenki se pitdis
se iso osa kasvatusta olla siel vanhemmilla ni jotenki. (Kaisa, 30v.)

Ettd ku timmonen erityinen tuki on karsittu niin minimiin ja entistd enemmaén pai-
nitaan niinku isojenkin mielenterveysongelmien kanssa lasten suhteen, ni sit pitéis
olla niinku tosi montaa asiaa, et pitdis olla diti ja sairaanhoitaja ja psykologi ja ku-
raattori ja niinku kaikki. (Kirsi, 43v.)

Tosiaan, koska mé& nyt oon ldhinna opettaja ja kasvattaja nyt kuitenkin, ja se on se
mun nimike, ni jos se lapsi tuntuis tarviivan enemman keskustelua tai ohjausta tai
perhetyontekijdd tai terapeuttia, ni se en voi olla kaikki mina. (Sari, 39v.)

Opettajat tekevét tyotddan parhaansa mukaan monimuotoisten vaatimusten
ja jatkuvien muutosten keskelld, jotka saattavat vililld tuntua jopa kohtuutto-
milta. Hakanen ym. (2009, 108-109) korostavat, kuinka tydstressi on usein seu-
rausta ratkaisemattomasta ristiriidasta tyontekijan ja tyon valilld liittyen johon-
kin merkitykselliseen asiaan. Tydssd saattaa esimerkiksi esiintyd liikaa vaatimuk-

sia tai muita epdkohtia verrattuna tyontekijian jaksamiseen ja edellytyksiin.
6.1.3 Riittamattomait resurssit

Resursseista puhuttaessa huomio kohdistui tyontekijoiden sekd ylipddtadn tyo-
tehtdvien méadraan. Erds opettaja toi esille, ettd muun muassa koulusihteerien vé-
hentaminen on johtanut opettajien tyomaadran kasvuun ja siihen, ettd opettajat
tekevat myos sellaisia asioita, jotka eivit suoraan kuulu heiddn perustyohonsa.
Tdllaisia asioita ovat esimerkiksi erilaisten kaavakkeiden ja ilmoittautumislo-
makkeiden tdayttamiset koodeineen. Kyseinen opettaja mainitseekin tdssa yhtey-

dessd, ettd opettajat ovat sen verran tunnollinen ammattiryhmd, ettd eteen
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tulevat asiat tehd&ddn valittamatta, koska ne on joka tapauksessa hoidettava, jotta
asiat toimivat. Samoin toinen opettajaa sanoo, ettd on jo ikddn kuin tottunut sii-
hen, ettd opettajien tulee hoitaa hyvin monenlaisia asioita ja kaikki, mikd eteen

tulee huolimatta siitd, minkélainen asia on kyseessa.

Monella muulla alalla niin varmaan ei rikkaa laittais ristiin, jos ei palkka nousis
samalla, ettd me taas sitte vaan tehdaén silld asenteella, ettd kai ne on jonkun teh-
tava. (Paula, 43v.)

Tuntuu, et kaikki kuuluu opettajan tyohon, et sitd on ehkd tottunu, et tehdan
kaikki, miké eteen tulee. (Liisa, 46v.)

Kaikkein eniten opettajat olivat huolestuneita oppilaille tarjottavan tuen jar-
jestamisestd, silld se ndhtiin puutteellisena. Erityisopetukseen tai avustajiin ei
usein ollut mahdollisuutta. Opettajat tunsivat asian suhteen riittamattomyytta
sekd stressid, silld heilld oli kokemus siitd, ettd he eivit pysty tarjoamaan tar-
peeksi tukea lapsille, jotka ovat vaikeassa tilanteessa ja kédrsivit joko vakavista
oppimisvaikeuksista tai kdyttaytymisongelmista. Lisdksi asian katsottiin heijas-
tuvan vahvasti my6s muihin luokassa oleviin oppilaisiin, koska ndama muutamat
oppilaat vievit niin suuren osan opettajan huomiosta, ettd se on pois muilta. Ti-

lannetta ei koettu reiluna kenenkiin kannalta.

T&dl on lapsia, jotka ei saa tai joiden paikka ei niinku oo t&élld, jotka ansaitsis ja
tarttis niinku paljon jarempéad tukea, ku mihin me tdilld pystytddn, et he on niinku
lahinnd sit sdilytyksessd ja se aiheuttaa paljon niinku semmosta selvitettdvad, joka
on sitte pois siit semmosesta ihan perus opetustyosta. (Kirsi, 43v.)

Esimerkiks se, minkélaisilla resursseilla meijan tuen jarjestiminen tapahtuu kou-
luissa, ni se on tilld hetkelld riittiméton niinku ajatellen sitd ehka niihin vaatimuk-
siin ndhden. (Sari, 39v.)

Itelld ei tdlld hetkelld oo kdytdnnossd ohjaaja resurssia lainkaan, ni se on vdhdn
semmonen, mikd harmittaa sitte niitten oppilaitten puolesta, ku tietdd, ettd ei ite
pysty 24 oppilaan luokassa millddn istuu koko ajan niiden muutaman vieressd,
joiden tietdd, ettd tarvis apua, mutta ku sielld on ne 22 muutaki, jotka tarvii sita
huomioo. (Jonna, 32v.)

Tdydennyskoulutusmahdollisuuksista kysyttdessd vain kaksi opettajaa sa-

noi koulun tarjoavan mahdollisuuksia erilaisiin koulutuksiin, jotka ovat ainakin
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osittain koulupdivan aikana ja valmiiksi maksettu. Loput kuusi opettajaa puoles-
taan korostivat hyvin vahvasti, kuinka tilanne koulutusten suhteen on todella
huono. Suurimmaksi ongelmaksi koettiin, ettd koulutukset ovat ldhestulkoon
aina tyopdivan jdlkeen ja usein myos omalla ajalla eik& niistd makseta minkddn-
laista korvausta. Lisdksi suuremmat ja kalliit kokonaisuudet tuli maksaa itse, mi-
kali sellaisiin halusi osallistua. Moni opettaja sanoikin, ettd olisi halukas koulut-
tamaan itseddn ja kartuttamaan taitojaan eri osa-alueilla - etenkin digitaitoihin ja
oppilaiden oppimisen tukemiseen liittyvit koulutukset olisi koettu tarpeellisina.
Resurssien puutteen vuoksi koulutuksiin ei ole kuitenkaan ollut joko koulun
puolesta mahdollisuutta tai ehdot on koettu sen verran kohtuuttomina, ettd nii-
hin ei ole suostuttu. Tyohyvinvoinnin ja -tyytyvédisyyden sekd osaamisen kan-
nalta olisi kuitenkin erittdin tarkedd huolehtia tyontekijoiden jatkuvan koulutuk-

sen ja tyossd kehittymisen mahdollisuuksista (Pakka & Raty 2010, 6).

Et mdki olisin tosi kiinnostunu kaikista, ku nyky&dan on kaikkii aspergerii ja
adhd:ta, ni ois hirveen kiva saada niinku vélineitd ja koulutusta semmoseen, mut
sit taas ei meille anneta koulutusta niihin tai sit jos meille on koulutusta, ni ne on
aina tyoajan ulkopuolella. (Kaisa, 30v.)

Rahat on kovin niinkun nollat, mutta ma oon hyvin koulutusmyonteinen ja esi-
merkiks tdd TVT. Ni mi oon sanonu, et mi ldhen mihin tahansa koulutukseen aina
kun sitd jarjestetddn, kun se tapahtuu arkipdivéna ja kello 8-16 vililla. (Esa, 55v.)

Kéytannossd kaikki semmonen kouluttautuminen tapahtuu bonuksena sen perus-
duunin péélle, et sekin on yks kylld aika kohtuuton asia, et se vaan niinku ajatel-
laan, ettd ku opettajat on kautta aikain ollu tommosia, ni ne niinku hoitaa sen siind
sivussa, mutta ei se niin mee tai ei ainakaan pitdis. (Sari, 39v.)

Vastauksissa on havaittavissa, kuinka opettajat resurssien puutteen vuoksi
joutuvat ikddn kuin taipumaan kaikkien eteen tulevien asioiden edessd ja otta-
maan ne hoitaakseen. Robertsonin ja Cooperin (2011, 80-82) mukaan yksilolld
tulisi tyossd tulisi olla kokemus siitd, ettd hdanen taitonsa ja osaamisensa riittavit
kaikista tyotehtdvistd suoriutumiseen, silld liian haastavat tyotehtdvét ja voima-
kas kuormitus estdvét tavoitteiden saavuttamisen ja voivat lopulta johtaa uupu-
mukseen. Opettajien esille tuomat asiat liittyen oppilaiden riittdimattomaan tu-

keen ja tdydennyskoulutuksen puutteisiin ovatkin esimerkki tillaisista estdvista
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tekijoistd ja siitd, kuinka pitkddn jatkuessaan tilanne saattaa ajautua siihen, ettd

opettajat uupuvat eivatka koe endd hallitsevansa tyotddan tarpeeksi.

6.1.4 Vaativat vanhemmat ja lapset

Kaikki opettajat korostivat vastauksissaan, kuinka vanhempien rooli ja suhtau-
tuminen vaikuttaa hyvin paljon omaan tyontekoon sekd jaksamiseen ja hyvin-
vointiin. Monet mainitsivat, ettd mikéli yhteistyo toimii, on tyonteko mielekéstd,
mutta jos vanhempien kanssa tulee ongelmia tai erimielisyyksid, voi tyé muuttua

todella kuormittavaksi.

Vanhemmilla voi olla tosi isokin rooli siihen, ettd kuinka hyvin jaksaa ja viihtyy
tyossddn, koska yleensdhdn ne haasteet tulee sit siind vaiheessa, kun ollaan van-
hemman kanssa eri linjoilla. (Paula, 43v.)

Sillon ku vanhempien kanssa ldhtee menemédan kuralle ty6t, ni ne voi olla sitte

aivan helvetin vaikeita. (Esa, 55v.)
Opettajat toivatkin esille, kuinka vanhemmat odottavat ja myoskin vaativat ny-
kypdivand huomattavasti enemmaén. Aikaisemmin luotettiin sithen, ettd koulu
hoitaa asiat ja mikali suurempia ongelmia tulee, niin silloin otetaan yhteyttd van-
hempiin ja ldhdetddn asioista neuvottelemaan, kun taas nykypdivand vanhem-
mat esittdvat vaatimuksia vaikkei mitddn erityistd olisi edes ilmennyt. Erdan
opettajan mukaan tdmén kehityssuunnan taustalla on se, ettd ajatusmaailma me-
nee koko ajan entistd enemmaén kohti yksiloitymistd, minkd seurauksena van-
hemmat saattavat esittdd hyvinkin yksityiskohtaisia vaatimuksia koskien oman
lapsen oppimista unohtaen sen, ettd luokassa on my6s ne parikymmentd muuta

oppilasta.

Mun mielest ne vaatimukset tulee enemmain sieltd vanhemmilta til hetkells, et ai-
kasemmin tuntu, et vanhemmat luotti siihen, ettd opettaja hoitaa sen homman ja
asiat sujuu, mutta nyt tuntuu, ettd sielt tulee, ettd voisitko tehd4 tatd ja voisitko
tehda tota. (Liisa, 46v.)

Toki jokainen niinku mukula on omillensa totta kai se kaikkein tarkein, mut ettd
sellanen niinku pieni tolkku siihen ois ihan kiva. (Sari, 39v.)
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Opettajat korostivat, ettd ongelmia vanhempien kanssa alkaa ilmetd yleensa
silloin, kun oppilaalla esiintyy jonkinlaisia vaikeuksia ja opettaja joutuu otta-
maan yhteyttd jonkin negatiivisen asian tiimoilta. Tadlloin vanhemmat nousevat
usein vastarintaan, koska eivét joko halua tunnustaa ongelmaa tai eivdt ym-
maérrd, ettd opettaja yrittdd toimia lapsen parhaaksi ja selvittdd asiaa yhdessd van-
hempien kanssa. Opettajat joutuivatkin usein téllaisissa tilanteissa avaamaan ja
selittelem&dn asiaa vanhemmille ensin puhelimitse sekd sen jdlkeen vield viestien
vilitykselld. Tdllainen kodin ja koulun vélinen luottamuspula ja yhteistyohalut-

tomuus aiheuttaa opettajille todella paljon etenkin henkistd kuormitusta.

Jos sd joudut ottamaan yhteyttd jostakin negatiivisista asioista lapsen kotiin ja
sielld otetaan niinkun se ehkd henkilokohtaisesti, sen sijaan, ettd nahtdis asiat asi-
oina ja ettd meijan aikuisten tehtdva on opettaa ja kasvattaa, mut ei niinku nahd,
ettd oltais samalla puolella sen lapsen eteen tekemaéssa toitd. (Paula, 43v.)

Sillon ku vanhemmat ei oo niinku samalla puolella eikd haluu tehdéd yhteisty6td,
ni sit se on kylld hankalaa, koska hankalienkin oppilaitten ja asioitten kans pérjas,
ku ollaan niinku samalla puolella ja tehddn yhessé sitd ja mietitdan. (Liisa, 46v.)

Et jos on jotain ongelmaa ja joutuu viestittelee pdivittdin ja vanhemmat valittaa ja
epdilee ja kyseenalaistaa, ni sillon kyl huomaa, et stressit alkaa nousta. (Kaisa, 30v.)

Vastauksissa nousi myos esille, kuinka oppilaat luokissa ovat kovin erilai-
sia ja eritasoisia, minkd seurauksena opettajien tulee pohtia todella paljon erilai-
sia eriyttdmisen keinoja sekd huomioida moninaiset tuen tarpeet, mika lisdd tyo-
mddrdd entisestddn. Lisdksi ongelmat ovat hyvin yksilollisid, minkd vuoksi nii-
den hoitamiseksi tulee aina etsid omat keinonsa. Tukea tarvitsevia oppilaita on-
kin yhd enemman integroituna niin sanottuihin normaaleihin luokkiin ja ongel-
mat saattavat olla melko vaativia, mikd kasvattaa konkreettisen tyomadran li-

sdksi my0s opettajien henkist ja fyysistd tyorasitusta.

Pahoja oppimisvaikeuksia ja tosi pahoja tdimmosid kdytosongelmia, et siin on 26
oppilasta ja kuudella seittemilld on semmosta ongelmaa, mikd nidkyy ihan koko
ajan siind arjessa, ettd tyorauhaa saa niinku pitamalla pitdd ja joka valitunti on tap-
pelua, et todella semmonen aikaa ja energiaa vievd porukka. (Liisa, 46v.)
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Ettd jos jotkut oppilaat voi niin huonosti, ettd ei oikeen saa otetta, ni sit on aika
voimaton, koska kylld se silld tavalla stressaa, ettd niinkun miettii paansa puhki,
et mitd vois tehda toisin. (Tuija, 56v.)

Vanhempien kasvaneet vaatimukset ja yhteistyohaluttomuus seka oppilai-
den monenlaiset tuentarpeet ennen kaikkea kuormittavat opettajia henkiselld ta-
solla. Hakasen (2006, 34-36) mukaan opettajien tyohyvinvointia heikentdd mer-
kittavasti, mikéli opettajat kokevat sijoittavansa tyohonsd enemmaén voimavaroja
kuin mitd saavat siitd vastineeksi. Vastausten perusteella opettajat kaipaisivat
vanhemmilta enemmaén luottamusta ja kunnioitusta opettajien tekemdd tyota
kohtaan sekd toivoisivat vuorovaikutuksen tapahtuvan yhteistyossd lapsen etua

ajatellen.
6.1.5 Stressin heijastuminen opettajien tyohon ja hyvinvointiin

Hyvin moni opettajista sivusi vastauksissaan sitd, ettd opettajat vaativat myos
itseltddn todella paljon ja haluavat hoitaa tyonsa hyvin. Tama saattaakin johtaa
sithen, ettd opettajat sinnittelevit kohtuuttoman pitkdan liiallisen tyomaééaran tai
vaikeiden olosuhteiden kanssa eivitkd hae apua. Téllaisissa tilanteissa opettajat
tuntuivat usein myds ajattelevan, ettd eivit halua aiheuttaa muille ylimé&araista
kuormitusta eivitkd sen takia ole tuoneet asiaa esille. Tdssd yhteydessad nousee
jdlleen esille ylisuorittamisen ja -tunnollisuuden toimintamalli, joka pitkdan jat-

kuessaan johtaa helposti uupumukseen (Rdisdnen & Lestinen 2013, 16).

Sinnittelin niinku tyypillisesti itselleni liian pitkddn, vaikka tietdis, et nyt pitéis
niinku jarruttaa, mut sit vaan jotenki ei haluu niinku muitten harteille sitd omaa
duunia lykéta. (Kirsi, 43v.)

Siin on aina se kynnys siind, ettd ku s& niinku, ku se ldhtokota on se, et ma kuvit-
telen pédrjadvani ja yritdn pédrjatd, mut ei se aina kuitenkaan silld lailla mene, niin
sillon on sit tavallaan niinku pakko hyvéksyaé se tosiasia ja pyytdd apua. (Esa, 55v.)

Ylisuorittaminen saattaa helposti johtaa siihen, ettd opettajat tekevat liikaa
toitd eivatkd lopulta edes tunnista stressin oireita. Pietikdinen (2014a, 28-30) pai-
nottaakin, kuinka stressaavan tilanteen edessd yksilo reagoi automaattisesti ja

keho alkaa tuottaa adrenaliinia, jonka aiheuttamat oireet ovat hyvin moninaisia.



48

Erés opettajista toi esille, ettd vaikka han tuntee voivansa tyossddn hyvin ja kokee
jaksavansa ihan hyvin, niin dlykellon lukemat ovat kuitenkin osoittaneet toista.
Han kertoi, kuinka esimerkiksi joululoman jdlkeen muutamaa pdivdd ennen toi-
den alkua kellon osoittamat arvot alkoivat muuttua ja toiden alettua kello on jat-
kuvasti ilmoittanut, kuinka pédivéassé ei ole tarpeeksi palauttavia hetkid. Samoin
toinen opettajista mainitsi, ettd hdan on ollut jossain vaiheessa tietamattdan todella
stressaantunut, mikéd ilmeni esimerkiksi korkeina sykkeind ja ahdistuneisuuden
tunteena heti aamulla herdtessd. Opettaja ei kuitenkaan ollut osannut yhdist&a
kyseisid merkkejd varsinaisesti stressiin ennen kuin oli keskustellut asiasta tyo-

terveydessa.

Eli tavallaan vaikka niinkun ite on vield ihan semmonen, ettd kylldhan téssa hyvin
menee ja hyvin voi, mutta keho ilmottaa jo ihan toista. (Paula, 43v.)

Sen oppineena tuosta aikaisemmilta tyovuosilta, ettd opettajan ei kuulu olla ahdis-
tunut aamulla tai heti ensimmadisend ei kuulu sykkeet olla kovin korkeella, et se ei
oo normaalia. (Sari, 39v.)

Kaikki opettajat sanoivat, ettd stressi heijastuu todella vahvasti omaan olo-
tilaan ja taten myoskin tyohon. Stressi vaikuttaakin niin ajatuksiin, tunteisiin, ke-
hoon ettd kayttdytymiseen (Fernet & Austin 2014, 233). Oppilaille opettajan stres-
saantuneisuus saattoi ndyttaytyd esimerkiksi kireytend, kiireisyytend ja karsi-
méttomyytend, joiden seurauksena opettajat eivit samalla tavalla pystyneet ole-
maan ldasnd oppilaiden kanssa ja kuuntelemaan jokaista asiaa, kuin mikali stres-
sid ei olisi. Samoin muutamat opettajat mainitsivat, ettd stressaantuneena tuntien
suunnittelu ja valmistelu jdd usein vahdisemmalle, koska suuri osa jaksamisesta
menee stressin kasittelyyn. Lisdksi ldhes kaikki opettajat toivat esille, ettd stressi
vaikuttaa hyvin usein uneen, mikd ilmenee joko unettomuutena tai aamudisend
herdilynd, ja johtaa nédin ollen vasymykseen. Monet opettajista toivat esille myos
erilaisia fyysisid oireita, kuten esimerkiksi korkean syddmen sykkeen, hengenah-
distuksen, puristavan tunteen rinnassa, hampaiden yhteen puremisen, hartioi-

den kireyden seké palan tunteen vatsassa.



49

Et tietko koko ajan vaan péddssd surraa ja ei niinku ehka pysty keskittyy siihen lds-
ndoloon niiden oppilaiden kaa siind kohtaa. (Kaisa, 30v.)

Ett4 tavallaan niinku huomaa, ettd ei samalla lailla kesti asioita, kun silloin ku ei
ole stressid. (Paula, 43v.)

No kylldhdn se aiheuttaa omaan olotilaan sellasen, et viahén niinku ahdistuneisuu-
den tai sellasen, ku ei pysty keskittyy johonki juttuun tai tekee jotain asiaa loppuun
vaan pitdd vahan niinku réédpid sieltd taaltd jotain aika usein. (Jonna, 32v.)

Palautumisesta kysyttdessd moni opettaja toi esille, ettd valilld on kausia,
jolloin on todella vdsynyt eikd viikonloppukaan riitd palautumiseen. Tdhdn yh-
distyi usein jonkinlaiset hieman vaikeammat tilanteet koulussa, iltapdivistd aikaa
vievit arviointikeskustelut tai esimerkiksi suuret ponnistukset erilaisten tapah-
tumien jarjestamiseksi. Sonnetagin ja Kruelin (2006, 210-211) mukaan korkea
tyokuormitus ja sen aiheuttamat aikapaineet ovatkin tyypillisimmin yhteydessa
stressiin, koska tdlloin yksilon saattaa olla vaikea irtautua tyohon liittyvistd aja-
tuksista ja toitd saatetaan tehdd myos kotona. Lahes kaikki opettajat kuitenkin
kokivat, ettd viikon loman aikana ehtii viimeistddn riittdvéasti palautumaan,

mutta yksi opettajista koki, ettd edes viikon loma ei riita.

Et se on vdhdn semmost niinku kausittaista, et jossain kohdassa ei kerkii mittdaan
ja jossain kohdas kerkii vahdn enemman. (Tuija, 56v.)

Viikonloppu ei riitd mitenkd&n péin ja ei riitd vield viikonkaan loma. Ja karuimmin
se ndkyy kesilld, ettd juhannuksen kautta heindkuun alkuun mennessd on sem-
monen olo, ettd ei 0o vield palautunu yhtdadn ja on tosi vdsyny eikd saa itestdan irti.
(Paula, 43v.)

Opettajien vahva tyomoraali saattaa johtaa siihen, ettd opettajat ovat stres-
saantuneita tietdimattaan. Tallainen stressin vahittdinen kasvu ja stressioireiden
lisdéntyminen sekd heijastuminen tychon ovat merkki siitd, ettd opettajat eivit
aina kykene palautumaan tyostddn riittavasti. Zijlstra ja Sonnentag (2006, 130)
korostavat palautumisen fyysisid ja psykologisia tekijoitd ja madrittelevit, ettad
palautuminen on onnistunut, kun yksilon elimisté on palautunut viridmisen jal-
keen perustilaan ja yksilo kokee olevansa jdlleen valmis ja kyvykds jatkamaan

tyotehtdviensd parissa.
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6.2 Tyo6hyvinvointia ja jaksamista tukevat voimavarat

6.2.1 Henkilokohtaiset keinot hallita stressii

Todella merkittdaviksi seikaksi jaksamisen kannalta koettiin tunne siitd, ettd hal-
litsee oman tyonsa riittdvésti ja parjdd eteen tulevien asioiden kanssa. Etenkin
pidempéddn tyoeldmadssa olleet opettajat kokivat, ettd heilld on paljon tietoa niin
oppiainesisdlldistd kuin kasvattamisestakin, minka vuoksi heidén ei tarvitse olla
niiden suhteen huolissaan, vaan kuinka he voivat hyodynt&da néitd tietoja moni-
puolisella tavalla. Lisdksi opettajat toivat esille, ettd vililld tulee myos osata tyy-
tyd vahempddn ja todeta, ettd se riittdd. Hakanen (2009, 15-17) korostaakin
psyykkisten voimavarojen merkitystd tyossd jaksamisen kannalta. Tallaisia teki-
joitd ovat esimerkiksi vakaa itsetunto, hyva itsetuntemus, tunnedly, ammatilli-

nen patevyys sekd monipuolinen stressinhallinta.

Nyt tuntuu, et on niinku kuppi tdynnd ja nyt niistd pystyy ottamaan ja ammenta-
maan tietyl tavalla, et niinku kédyttdd hyodyks sitd, mitd on oppinu. (Tuija, 56v.)

Et kokee pédrjddvansd omassa tyossddn ja sit on oltava se asenne, ettd kaikkee ei
vaan pysty ja hyviksyy sen. (Paula, 43v.)

Vastauksissa tuli esille, kuinka kaikkein keskeisin tekijd stressin hallitse-
miseksi oli tyon rajaaminen. Kokeneemmat opettajat tuntuivat osaavan taméan
huomattavan hyvin ja heiddn vastauksistaan heijastuikin tietynlainen rentous
tyotd kohtaan, jolloin kaikkia asioita ja vaatimuksia ei valttamatta otettu ihan niin

kirjaimellisen tarkasti ja asioista osattiin my9s joustaa.

Se riippuu kyll4d ihan ittestd, et sitd pystyy sdtelee, et jos menee johonkin tapaami-
siin 12 tuntia viikossa, ni sit suunnittelee paljon vdhemman, et on niinkun lupa-
miettid jarkevésti. (Tuija, 56v.)

Nyt on sit osannu viahentdd sitd duunia sit et, kylld se kokemus onneks helpottaa
monessa asiassa. (Esa, 55v.)
Puolestaan opettajat, jotka kokivat tyon aiheuttavan heille paljon stressid, olivat
kuitenkin tiedostaneet asian ja pyrkivit kehittimddn omaa toimintaansa niin,

ettd osaisivat organisoida tyotddn paremmin sekd ennen kaikkea oppisivat
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kuuntelemaan omaa jaksamistaan tarkemmin ja sen myotd rajaamaan tyotaan
vield tiukemmin. Amabile ja Kramer (2012, 196-198) painottavat itsensd kuunte-
lemisen seka tietoisuuden lisddmisen tarkeyttd henkisen hyvinvoinnin ja sisdisen
tyoeldméan kannalta, silld tunteet, ajatukset ja kokemukset antavat paljon tarkeda
tietoa, jonka myo6td omaa toimintaa voi muokata sopivammaksi sen hetkisiin voi-

mavaroihin ja tavoitteisiin ndhden.

Jotenki yritan myo6skin vahan niinkun kasvaa ihmisend, et se ei niinkun stressais
niin kovasti. (Kirsi, 43v.)

Taytyy oppia jotenki hallitsee niitd, ettd mitd ma ehin tehd ja mitd ma en ehi teha
ja sen itsetuntemuksensaki kautta, ja sitte vaan rajata sitd omaa tyotéansd, ettd kylla
mad haluan kehittdd tatd olemassa olevaa tyotd sellaseks, ettd ma jaksan sitd tehda.
(Jonna, 32v.)

Oon sen itselleni ajallisesti rajannut, ettd tyopdivad on varttia vaille kaheksasta mak-
simissaan vartin yli neljddan ja sen pitdd mahtua siihen viliin, ja jossei se mahu ni
sitte ei tehd. (Sari, 39v.)

ettd toitd ei tuoda kotiin vaan ne hoidetaan tyopaikalla tydajalla. Samoin opettajat
pyrkivit tietoisesti lopettamaan tydasioiden miettimisen tyopdivan jalkeen, jotta
ne eivét seuraisi kotiin ja pyorisi alitajunnassa. Nama seikat koettiin todella olen-

naisina oman henkisen hyvinvoinnin kannalta.

M4 aika paljon tyonndn tietosesti mielestd pois tiettyjd asioita ja aktiivisesti talla
hetkelld tyoskentelen sitd kohti, ettd méa pystyisin ajatuksenki tasolla hoitamaan ne
tyot tddlld, ettei ne seurais sitte kotiin ja jopa uniin niinku joskus tekee. (Kirsi, 43v.)

Sit ku mé ldhen kotiin, ni sit ma en lue Wilmaa, en lue sdhkdpostia enkd anna pu-
helinnumeroani vanhemmille. Ettd m& oon niinku rajannu sen niin, ettd sit ma oon
mun perhettd varten, ku mé oon kotona. (Paula, 43v.)

Oma hyvinvointi niin fyysiselld kuin henkiselldkin tasolla koettiin erittdin
olennaisena tekijand tyossd jaksamisen kannalta, ja merkittdvddn asemaan nousi
tyon ja vapaa-ajan sopiva tasapaino. Vapaa-ajalla moni irtautui tydstd lilkunnan
avulla, silld se koettiin todella hyvéna keinona nollata ajatukset ja unohtaa tyo-

hon liittyvét seikat. Erds opettaja toi myos esille, ettd hyva fyysinen kunto tukee
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huomattavasti tytssd jaksamista. Samoin moni koki, ettd konkreettinen kasilld
tekeminen, kuten esimerkiksi k&sityot olivat hyvad vastapainoa tyolle. Liséksi
perhe ndhtiin tehokkaana keinona saada ajatukset pois tyostd, silld kotona halut-
tiin keskittyd olemaan ldsnd ldheisten kanssa. Sonnentagin ja Fritzin (2007, 205-
207) mukaan psykologinen eli henkinen irtautuminen seka rentoutuminen ovat
erittdin merkittavid tekijoitd palautumisen kannalta, koska tdlldin yksil6 voi sul-
kea tyoasiat mielestddn ja suunnata ajatuksensa muihin asioihin, kuten itselle

mielihyvdd tuottaviin vapaa-ajan harrastuksiin, jotka edistdvit rentoutumista.

Mai oon satsannu nyt aika paljon sellaseen fyysiseen hyvinvointiin, et ma jaksan
tehdd, et sil on varsinkin ndin vanhempana iso merkitys, et ma jaksan juosta oppi-
laitten kanssa tuolla tunnilla, pihalla ja valkélld, ni se vaikuttaa paljon. (Esa, 55v.)

Gilld tavalla onnellinen tilanne, ettd ei ehdi vapaa-ajalla sitte kylld tyoasioiden
eteen juuri mitddn tehdd, ku on kaks lasta, et pelastus siind mielessa. (Jonna, 32v.)

Opettajien keskeiset keinot sdddelld stressid liittyivéat tyon hallintaan ja ar-
mollisuuteen itsed kohtaan, tyon rajaamiseen sekd vapaa-ajan ja tyon viliseen ta-
sapainoon. Manka (2010, 179-187) korostaakin eldmédnhallintaan ja hyvinvointiin
liittyvien keinojen merkitystd, silli muun muassa omien tavoitteiden ja itseen
kohdistuvien vaatimusten priorisointi ja kohtuullistaminen, oman jaksamisen
kuuntelu, terve itsekkyys, sekd elimdnalueiden vilinen tasapaino auttavat yksi-
164 suuntaamaan voimavarojaan tehokkaammin ja taloudellisemmin seké kehit-

tamaan tyotaan koko ajan toimivampaan suuntaan.
6.2.2 Tyossd motivoivat tekijat

Kaikki opettajat toivat esille, ettd tytssd on enemmaén positiivia asioita ja onnis-
tumisia kuin negatiivisia seikkoja, minkd ansioita he ovat pddosin tyytyviisia
omaan arkeensa ja tyohonsad. Etenkin lasten kanssa tyoskentely oli monelle mer-
kittdva voimavara - opettajan ammatissa onkin usein kyse kutsumustyosta. Ar-
jessa pienetkin asiat ja onnistumiset tuottivat monelle iloa. Esimerkiksi se, kun
oppilas onnistuu jossakin tai kun oppilaat aidosti innostuvat opiskeltavasta asi-

asta ja ldahtevdt motivoituneina tyoskentelemddn. Samoin luottamuksen ja
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sdisen tyoeldmdn ylldpitdmisen kannalta olennaisessa asemassa on edistymisen

periaate eli tavoitteiden saavuttaminen, ja usein jo ne pienetkin voitot tuottavat

tyydytystd (Amabile & Kramer 2012, 89-93).

Ihan pienet onnistumiset, et ku nidkee jonkun sellasen oppilaan, kenel on vaikeeta
ja sit ndkee, et se onnistuu jossain ihan pienes jutussa, et se hoksaa jonkun jakolas-
kun tai desimaaliluvut vaikka, ni se niinku tuottaa iloa. (Kaisa, 30v.)

Et kun saa yhteyden siihen sithen oppilaaseen jotenki sillain, ett4 sille tulee tunne,
ettd ma niinkun hyviksyn ja ymmarran hinta ja sitten taas mulla on tunne, etté toi
niinku suhtautuu silld tavalla myodtdmielisesti ja parhaansa tekee. (Tuija, 56v.)

No kylld varmaan se oppilaitten kohtaaminen ja ylipdatdan oppilaitten kanssa ole-
minen, et kyl ne lapset varmaan motivoi kaikkein eniten, et kuitenki ne on ne, keta
varten sitd tyotd tekee. (Jonna, 32v.)

Opettajat mielsivit tyonsd arvokkaana ja he kokivat voivansa vaikuttaa las-
ten elaméén ja jopa ohjaamaan sitd parempaan suuntaan. Kyse ei ollut vain opet-
tamisesta vaan pikemminkin siitd, ettd opettaja on ihmisend hyvin merkittava te-
kija oppilaan eldmadssd, silld suuri osa arjesta vietetddn koulussa, joten opettajan
lasndololla on vaikutusta. Scaufeli ja Salanova (2014, 300) painottavatkin, kuinka
tyohyvinvoinnin kannalta on olennaista, ettd tyontekijd sitoutuu tyohonsa ja ko-
kee sen merkityksellisend, koska nédin ollen hdan omistautuu ja nikee vaivaa tyo-

tehtidviensa eteen.

M koen, ettd tdssd tydssd voi vaikuttaa timédn maapallon tulevaisuuteen, et ei oo
tarkeempédd duunia. (Paula, 43v.)

Et kun voi niinku silld omalla ndkemykselld ja omalla viisaudella ja omalla kon-
taktinottokyvylld vaikuttaa lasten elamédn niin, ettd se loppu eldma menee parem-
min, kun mitd olis ilman mua, ni ne on kylla mukavia. (Tuija, 56v.)

Et méd oon voinu olla jonkun lapsen ainoa semmonen pysyvé, merkityksellinen ja
luotettava aikuiskontakti, ni sehdn on ihan valtavan iso asia ja tarkeetd. (Kirsi, 43v.)

Hyvin moni opettaja koki tarkednd, ettd sai opettaa enemmissdkin madrin
sellaisia aineita, jotka he kokevat vahvuudekseen. Nama aineet olivat usein taito-

ja taideaineita, joiden parissa tyoskentely tuotti opettajille paljon iloa seka tietylla
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tapaa myo6s voimaantumista. Samoin mahdollisuus toteuttaa itsedén ja ideoitaan
vapaasti opetuksessa koettiin hyvin merkittdvand etuna omassa tyossd. Lisdksi
jatkuvan kehittymisen mahdollisuus ndhtiin positiivisena seikkana ja sen koet-
tiin rikastavan tyotd. Ryanin ja Decin (2017, 10-11) mukaan yksilon eheyden ja
hyvinvoinnin kannalta on keskeistd, ettd yksilon itsendisyyden tarve tdyttyy
tyossd. Télld viitataan muun muassa siihen, ettd yksilolld on tyossda mahdollisuus
sdddelld omaa toimintaa ja tehdd henkilokohtaisia ratkaisuja sekd hyodyntaa

omia vahvuuksia ja kdyttdd omaa harkintaa.

Ja tietysti mulla sit toi musisointi, et ku me musiikkia tehddn, ni sielt4 tulee sitte ne
kiksit tdhdn duuniin. (Paula, 43v.)

Mut ettd just kylld niinkun ihan hirveesti pystyy tekemdén, jos vaan haluaa, et
niinkun olosuhteet on otolliset, et ei oo niinkun sillain valittamista. (Tuija, 56v.)

Kylld md toteutan tosi vapaasti itsedni must tuntuu. (Kirsi, 43v.)

Ja jotenki tds tyossd ei koskaan tuu valmiiks, et aina voi niinku kehittdd itteensd ja
oppii uusia juttuja, ni se motivoi kyl tosi paljon. (Liisa, 46v.)

Lasten kanssa tyoskentely, tyon merkityksellisyys sekd omien vahvuuksien
hyddyntdminen ja mahdollisuus toteuttaa itsedan ovat opettajan tyon kantavia
voimavaroja ja Hakanen (2011, 41) korostaakin, ettd mikali tyo tyydyttad psyko-
logisia perustarpeita, kuten itsendisyyttd ja parjaamista / kyvykkyyttd, tuottaa se
tyon imua. T4lloin tyontekijat ovat tuottavia, sitoutuvat tyohonsa sekd kokevat

tyon rikastuttavan myos muun eldman laatua.

6.2.3 Yhteishenki ja sosiaalinen tuki tydyhteisossa

Kaikki opettajat toivat esille, kuinka tydyhteison rooli on todella merkittavassa
osassa tyOhyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. Tyoyhteisossd vallitseva me-
henki sekd avoimuus olivat todella merkittdvia motivoivia tekijoitd, jotka auttoi-
vat jaksamaan huonompinakin péivina. Bakker ja Demerouti (2007, 313-314) tuo-
vatkin esille, kuinka tyon voimavaratekijdt, kuten sosiaalinen tuki, voivat toimia

puskuroivana tekijdnd vaatimuksia vastaan.
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Niinku et on semmonen nakyméton turvaverkko, et jotenki pytyy luottamaan sii-
hen ldhimpddn esimieheen ja tyotovereihin, ja ettd pystyy toimimaan silld lailla
omana itsenddn ja jotenki seisomaaan omilla jaloillaan, mut tarvittaessa myos no-
jaamaan toisiin. (Kirsi, 43v.)

Yhteishenki on ton paikan niinkun iso etu, ettd sit vaikeetki pdivéat tuntuu muka-
vilta, ku on niin hyva se meijan tyoyhteiso. (Kaisa, 30v.)

Yleisin tuen muoto opettajien kesken oli keskusteleminen ja opettajat koki-
vatkin, ettd kenelle tahansa esimerkiksi opettajahuoneessa voi mennd puhu-
maan, mikéli on huolia tai kysymyksid. Nurmi (2017, 263-264) korostaakin vas-
tavuoroisen tuen merkitystd stressinhallinnan kannalta, koska téllsin yksil6 voi
jdsentdd ajatuksiaan samanhenkisten ihmisten kanssa sekd kokea aitoa ymmaér-
rystd ja hyvdksytyksi tulemista. Opettajat muun muassa kokivat, ettd ovat saa-
neet tukea omiin ndkokulmiinsa seké toisaalta myos ajattelua avartavia neuvoja,
mutta ennen kaikkea kokemuksen siitd, ettd asioiden kanssa ei tarvitse olla yksin.
Lisdksi omat mielipiteet ja myoskin vdsymyksen pystyi tuomaan rohkeasti esille
eikd niitd tarvinnut piilotella muilta. Opettajien mukaan tyoyhteisoissd vallitsi
tietylld tapaa myos hyvin huolehtivainen ilmapiiri, silld aina tarpeen tulle pyrit-

tiin auttamaan sekd tukemaan toisia.

Voi niinkun olla eri mielt4 ja voi sanoa sen ddneen ja uskaltaa my0s sanoa sen, etta
on puhki ja vdsyny ja nyt ei jaksa. (Paula, 43v.)

Me jutellaan hirveesti ja sit, jos jollain on niinku vaikeeta, ni joku saattaa ihan sa-
noo, et nyt kavi tillanen ja muut sit kuuntelee ja yrittdd neuvoo ja lohduttaa.
(Kaisa, 30v.)

Et kyl me t&élld yritetddn tietenki tehd sitd, ettd ku nékee, et on nyt tosi kova tilanne
pdaélld tai ndin, ni ihmiset sitten ohjailee toisiansa oikeitten ihmisten luo, ettd kylla
me tddlld silleen perddn katotaan. (Sari, 39v.)

Yhteistyotd opettajat tekivét etenkin rinnakkaisluokkien opettajien kanssa
ja tdma koettiin todella tarkednd tekijand oman jaksamisen kannalta. Hakanen
(2006, 40-41) painottaakin pari- ja tiimityon merkitystd vastuun jakamisen, yh-
teisollisyyden sekd avun ja tuen tarjoamisen kannalta. Yhteisissd luokka-astepa-

lavereissa opettajat pystyivit jakamaan ideoitaan ja suunnittelemaan yhdesssd,
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mikd auttoi vidhentdmadn varsinaista konkreettista tyotaakkaa. Lisdksi opettajat
kokivat, ettd ndissd palavereissa uskalsi hyvin my6s avautua ja keskustella mielta
painavista asioita, mikd puolestaan helpotti omaa henkistd olotilaa. Usein nama
luokka-aste tiimit olivatkin hitsautuneet todella tiiviisti yhteen erdanlaisiksi luot-
toporukoiksi, joissa yhteistyd toimi saumattomasti ja joissa pystyi avautumaan

kaikenlaisista asioista avoimesti seki luottamuksellisesti.

Et me tosi paljo jaetaan ideoita, ni sit me pystytddan niinku hyddynt&d, ku toinen
saa hyvéan idean ja valilld pystytddn tekee sit niin, ettd pidetddan vaik yhessd joku
tunti, ni se kylld auttaa paljon, ku ei tarvii kaikkea keksii ite. (Kaisa, 30v.)

Kyl se on enemmain sit luokka-aste tiimit keskendin, et kun sit on niil toisil opettajil
on sit ne saman ikéset rinnakkaisluokkien oppilaat, ni se on niinku otollisinta maa-
perda sitte pyytdd konsultaatioo tai neuvoo. (Tuija, 56v.)

tiin pikemminkin erdédnlaisena henkisend tukena, joka on ikddn kuin koko ajan
tyon taustalla ja nousee esiin, mikdli tilanne ja tarve vaatii. Manka (2015, 124-125)
tuo esille, ettd johtajien tulee ottaa vastuuta, olla ldsna tyon arjessa, luoda avoin
ilmapiiri tyoyhteisoon sekd tukea ja kannustaa tyontekijoitda. Opettajat olivat hy-
vin vahvasti sitd mieltd, ettd he voivat luottaa siihen, ettd mitid tahansa eteen tulee
niin rehtorin luokse voi menni ja sieltd saa apua. Tarkeimmiksi tekijoiksi koet-
tiin, ettd rehtori pitda tyontekijoidensad puolia, uskoo heihin sekd kantaa aina sen

lopullisen vastuun asioista.

Ei oo semmosta ajatusta, ettd se rehtori ei uskois mua, et jotenki tuntuu, et on esi-
miehen tuki, ni se sit kummasti auttaa. (Tuija, 56v.)

Rehtori on sellanen kenelle voi aina mennd, et ma koen, et hidn auttaa, jos tulee
joku hankala tilanne, ni hidn ottaa kopin siitd ja hoitaa ja sanoo, et sd et oo toiminu
mitenkddn vaadrin. Et hdn on aina meidédn puolella, ni se on semmonen iso voima-
vara. (Kaisa, 30v.)

Esimiesten tasolta pitdd tulla paljon sitd tietynlaista henkista tukea, et se on oikees-
taan sellasta tunnetta, ettd tapahtuu mitd tapahtuu, ni siel on niinku selkénoja, ja
se lisdd kylld selkeesti sitd hyvinvointia. (Sari, 39v.)
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Tyodyhteison hyva yhteishenki, avoin vuorovaikutus, yhteisty6 sekd esimie-
hen tuki olivat keskeisimpid sosiaalisen tuen muotoja, jotka tukivat opettajien
tyohyvinvointia ja -tyytyvdisyyttd. Manka (2015, 144-145) korostaa nimenomaan
sosiaalisen pddoman, kuten vastavuoroisuuden, luottamuksen, yhteisten arvojen
sekd yhteisollisen tukemisen merkitystd hyvinvoinnin ja stressinhallinnan kan-

nalta.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tdamadn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaiset tekijdt aiheuttavat stres-
sid luokanopettajan tyossd sekd miten stressi heijastuu opettajan tyohon ja hyvin-
vointiin sekd toisaalta, millaiset voimavaratekijdt tukevat tyossd jaksamista ja
stressin hallintaa. Aihe on hyvin ajankohtainen, koska opettajan tyon vaatimuk-
set kasvavat koko ajan ja yhd useammat opettajat kokevat tyossdadn stressid. Oli-
kin olennaista saada selville timéanhetkinen tilanne stressid aiheuttavista teki-
joistd, jotta niihin voitaisiin puuttua, ja ndin ollen ldhted tukemaan tyohyvinvoin-
tia sekd ennaltaehkdiseméddn stressid. Samoin voimavaratekijoiden huomioimi-
nen ja selvittdminen on tarkedd, jotta saataisiin ndkyvéaksi myos jaksamista tuke-
vat tekijdt ja voitaisiin edelleen kehittdd niitd eteenpdin yhé tarkoituksenmukai-
sempaan suuntaan, kuten esimerkiksi lisdtd mentoroinnin ja tyénohjauksen mah-
dollisuuksia sekd vahvistaa edellytyksid yhteistyon tekemiseen.

Taman tutkimuksen tuloksissa vaatimusten ja stressitekijoiden osalta tuli
esille, ettd luokanopettajan tydssd vaatimusten mddrd on liian suuri resursseihin
ndhden, minkd seurauksena opettajat kokevat tyonsd stressaavana eivatkd ky-
kene palautumaan tyostddn aina riittavasti. Puolestaan tyohon liittyvien voima-
varojen osalta tuli tuloksissa esille, ettd hyva tydympaéristd, oman tyon hallinta ja
merkityksellisyys sekd vapaa-ajan ja tyon tasapaino ovat erittdin olennaisia teki-

joitd tyon mielekkyyden ja tyossd jaksamisen kannalta.

711 Vaatimusten liiallinen mdira resursseihin nahden heikentdi opetta-
jien tydhyvinvointia

Tuloksissa tuli ilmi, ettd kaikki opettajat kokivat stressid jollain tasolla tyossaan

ja suurin syy stressiin oli liian kovat vaatimukset, suuri tyomaara ja kiire. Tama

tulos on hyvin vahvasti linjassa OAJ:n (2017) teettimé&n opetusalan tydolobaro-

metrin tulosten kanssa, joiden mukaan opettajien tyossd on liikaa
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kuormitustekijoitd resursseihin ndhden. Opettajat toivat esille, ettd arki on to-
della hektistd, koko ajan on keskenerdisid asioita ja varsinaisten oppituntien jal-
keen on paljon erilaista extra-tehtdvad, kuten paperitoitd, yhteydenpitoa van-
hempien kanssa, palavereja sekd monenlaista muuta ylimdardistd suunnittelua.
Tdamad heijastui siihen, ettd opettajat eivit kerenneet suunnittelemaan oppitunteja
joko ldhes ollenkaan tai niin hyvin kuin olisivat halunneet eikd myoskdan opet-
tajien véliseen yhteistychon ollut aikaa. Opettajan tyStehtdvien médrad onkin kas-
vanut niin paljon, ettd vaatimuksista on tullut haastavien sijaan estdvid. Tama
heijastuu negatiivisella tavalla opettajien tyohyvinvointiin ja -motivaatioon, silld
tyon vaatimukset ovat liian korkeat, kuormitus on ldhes jatkuvaa ja palautumi-
nen usein riittimatontd (Crawford, LePine & Rich 2010, 845; Zapf, Semmer &
Johnson 2014, 145-146). Liséksi opettajat ovat hyvin tunnollinen ammattiryhma
ja tuloksissa tulikin esille, ettd opettajat vaativat myos itseltddn todella paljon.
Asioiden priorisointi ja kohtuullistaminen olisikin monilta osin paikallaan niin
yhteiskunnan, koulun kuin opettajien itsensdkin taholta.

Kaiken arkisen kiireen lisdksi kuormitusta aiheutti myds uuden opetus-
suunnitelman laajuus ja sen asettamat vaatimukset, etenkin arviointikdytanttjen
suhteen. Opettajat kuvasivat, ettd muutos on suunnittelematon ja mahdoton to-
teuttaa tdysimittaisesti koulun jo muutenkin kiireisessd arjessa. Nurmen (2017,
24-26) mukaan kiireen, alati kasvavien vaatimusten sekd jatkuvien muutosten
keskelld yksilo ajautuukin psykologiseen sopeutumisprosessiin, johon liittyy
usein vdsymystd ja uupumusta etenkin silloin, jos yksil6 ei voi vaikuttaa muu-
toksiin itse. Opettajien pitdisikin saada olla mukana suunnittelemassa ja paatta-
méssd omaan tyohonsd liittyvistd asioista, koska ylhdaltdpdin nopeasti tulevat
muutokset eivit useinkaan toimi sellaisenaan koulun arjessa ja ndin ollen ne ai-
heuttavat yliméadrdistd tyotd sekd tyytymittomyyttd. Tyohyvinvoinnin tuke-
miseksi tyontekijoiden tulisikin kokea, ettd heiddn osaamisensa ja taitonsa riitta-
vit tyotehtavistd suoriutumiseen ja ettd heilld on paatoksenteko- ja vaikutusmah-
dollisuuksia tytssddn (Robertson & Cooper 2011, 80-82).

Ajan puutteen lisdksi myds muista resursseista oli pulaa. Moni opettaja

nosti esille erityisopettajien ja avustajien puutteen, vaikka tukea tarvitsevien
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oppilaiden mddrad on kasvanut. Jotkut opettajat kokivat, ettd he eivat pysty tar-
joamaan tarpeeksi tukea joko siitd syystd, ettd oppilaan tarve on niin vakava tai
koska apua tarvitsevia on luokassa niin paljon. Tyon sujuvuuden ja tyomotivaa-
tion kannalta olisikin olennaista, ettd tyossd olisi riittdvasti resursseja ja mahdol-
lisuus saada tukea aina, kun sille on tarvetta (Amabile & Kramer 2012, 89-93).
Lisédksi suuri osa opettajista mainitsi, ettd tiydennyskoulutuksen jdrjestamiseen
liittyy monia epédkohtia, joista yleisin oli koulutuksen jdrjestaminen tydajan ulko-
puolella, samoin kuin ylipddtddn koulutuksen puute kokonaan. Tyontekijan
osaamisen kehittdmisen sekd tyomotivaation ja -tyytyvdisyyden kannalta tulisi
kuitenkin pitdd huoli koulutuksen mahdollisuuksista (Pakka & Réaty 2010, 6).
Opettajat olisivat itse olleet erittdin halukkaita osallistumaan erilaisiin koulutuk-
siin ja kehittdmddn omaa ammattitaitoaan - opettajan tyossa jatkuva kehittymi-
sen mahdollisuus koettiinkin voimavarana, minkd vuoksi sitd pitdisi ehdotto-
masti tukea.

Opettajat kokivat, ettd nykypdivdand myos vanhemmat vaativat opettajilta
ja koululta huomattavasti enemman kuin aikaisemmin. Opettajien mukaan tyon
henkinen kuormitus lisddntyykin merkittdavasti, mikéli vanhemmat ovat yhteis-
tyohaluttomia ja osoittavat epdluottamusta opettajien tyotd kohtaan, esimerkiksi
juuri erilaisten vaatimusten kautta sekd kyseenalaistamalla opettajien tekemid
ratkaisuja ja ndin ollen tietylld tapaa my6s ammattitaitoa. Gluschkoff (2017, 35)
onkin havainnut viitoskirjan tutkimustuloksissaan, kuinka opettajien tyohyvin-
vointia heikentdd merkittidvéasti panostuksen ja palkkioiden vélinen epdtasapaino
liittyen esimerkiksi vahdiseen arvostukseen ja kunnioitukseen opettajan tyota
kohtaan. Opetustyon arvostuksen puute on merkittdva epdkohta, johon tulisi eh-
dottomasti saada muutos, silld vaikka opettajat itse edelleen arvostavat omaa
tyotdadn voi tilanne muuttua, mikéli timédnkaltainen negatiivinen kehityssuunta
jatkaa vahvistumistaan.

Stressi aiheutti opettajille moninaisia oireita, joista tyypillisimpid olivat
muun muassa kiireisyys, karttyisyys, uniongelmat, vasymys, korkeat sykkeet
sekd ahdistuneisuuden tunteet, jotka heijastuvat negatiivisella tavalla niin tyon

tekemiseen kuin my6s omaan hyvinvointiin. Opettajat kokivat, ettd tyosta
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palautuminen ei aina ole riittdvad ja etenkin kiireisind aikoina vdsymys on vah-
vasti lasnd eikd edes viikonloput riitd palautumiseen. Tyohon liittyvit kielteiset
tunteet ja stressi lisddntyvatkin edelleen, mikali yksild joutuu kohtaamaan tyon
vaatimukset ilman riittdavad palautumista (Kinnunen & Feldt 2009, 10). Huoles-
tuttava seikka tuloksissa oli se, ettd kaikki opettajat olivat joutuneet joissain koh-
din pohtimaan tarkemmin omaa jaksamistaan, koska t6it4 oli tullut tehty3 liikaa.
Kaksi opettajaa mainitsi suoraan, ettd oli ollut todella stressaantunut tietimdt-
tddn, ja kuinka tilanne on konkretisoitunut vasta dlykellon lukemien tai tyoter-
veyslddkarin kanssa kdydyn keskustelun myo6td. Samoin tuloksissa korostui, ettd
vahemman aikaa tyossé olleet opettajat kokivat enemmain stressid kokeneempiin
opettajiin verrattuna, mika tuli esille muun muassa omaa ty6td kohtaan koet-
tuina paineina ja sitd seuraavina kohtuuttoman pitkind tyopdivina seka riittamdt-
tomyyden ja huonommuuden tunteina. Uusien opettajien kohdalla mahdolli-
suus mentorointiin sekd ylipdataan tyoyhteison tuki ovatkin hyvin olennaisia te-
kijoitd tyohon sopeutumisen ja tyohyvinvoinnin kannalta. Oman jaksamisen tie-
dostamiseksi ja vaalimiseksi tulisi tyossa keskittyd omien tunteiden ja kokemus-
ten tietoiseen havainnointiin sekd oman jaksamisen arviointiin, koska talld tavoin
omaa toimintaa voi suhteuttaa sopivammaksi sen hetkisiin voimavaroihin ja ta-
voitteisiin ndhden (Hakanen 2009, 17-18; Amabile & Kramer 2012, 196-198).
Opettajien tyohyvinvoinnin kehittdmiseksi ja stressin ehkdisemiseksi tulisi
tyon resursseja moneltakin osin lisédtd. Kadaridinen (5.3.2018) painottaakin, kuinka
yhteiskunnan tulisi paatoksilldan osoittaa, ettd opetustyota oikeasti arvostetaan.
Tyon madrdd tulisi kohtuullistaa, opettajilla pitdisi olla mahdollisuus vaikuttaa
pddtoksentekoon ja muutoksiin, henkilokuntaa tulisi olla riittdavasti, tdydennys-
koulutukseen pitdisi olla mahdollisuus osallistua ja opettajien tekemada tyota tu-
lisi arvostaa huomattavasti enemman. Tutkimustulokset ovat samansuuntaisia
kuin mitd esimerkiksi Hasu, Pahkin ja Puttonen (2016, 23-24) sekd Hakanen
(2009, 88-93) ovat tuoneet jo aikaisemmin esille eli tdima tutkimus vahvistaa ky-
seisten tekijoiden merkitystad tyohyvinvoinnin kehittamiseksi. Tyohon liittyvien
resurssien ja voimavarojen lisdédminen onkin erittdin olennainen asia, silld niilld

on motivoiva vaikutus ja niiden my6td yksilo sitoutuu tyohonsd vahvemmin,



62

suoriutuu siitd hyvin eikd koe kyynisyytta tyotdaan kohtaan (Bakker & Demerouti
2007, 313-314; Gorgievski ja Hobfoll 2008, 11). Ennen kaikkea olisi tarkeéda tajuta,
ettd opettajat eivit kestd alati kasvavien vaatimusten ja jatkuvien muutosten kes-
kelld vahadisilld resursseilla vaan tyohon liittyvid voimavaroja on lisdttdva, jotta

opettajat jaksavat jatkaa tydssddn ja tehda sitd omistautuneesti.

71.2 Voimavaroja tyoyhteisostd, tyon merkityksellisyydesti ja hallin-
nasta sekd tyon ja vapaa-ajan tasapainosta

Tuloksissa korostui selkedsti, kuinka tydssd jaksamiseen liittyvistd voimavaroista
merkityksellisin oli tyon rajaaminen. Opettajat toivat vahvasti esille, ettd asioita
voisi suunnitella ja valmistella vaikka loputtomiin, mutta kuinka oman jaksami-
sen kannalta on erittdin olennaista, ettd tyot tehdddn tyoajalla ja -paikalla. Opet-
tajat korostivat, kuinka tyon organisoinnin kehittiminen, itsed ja tyotd kohtaan
esitettyjen vaatimusten kohtuullistaminen sekd oman jaksamisen kuuntelu ovat
ensiarvoisen tdrkeitd seikkoja tyohyvinvoinnin edistdmisen kannalta. Manka
(2010, 179-187) ja Hakanen (2009, 36-37) mainitsevat hyvin samankaltaisia kei-
noja stressin vahentamiseksi sekd tyonilon lisdamiseksi, ja he painottavatkin hy-
vinvointiin liittyvien tekijoiden tiedostamisen ja kehittimisen tdarkeyttd tyon- ja
elaménhallinnan kannalta.

Lisédksi opettajat mainitsivat, kuinka jaksamisen kannalta on olennaista, etta
hallitsee tyonsa riittdvésti ja pdrjdd eteen tulevien asioiden kanssa. Samoin tyon
ja vapaa-ajan valinen tasapaino tuki hyvinvointia. Ajatusten irrottaminen tyoasi-
oista tapahtui tyypillisesti jonkin itselle merkityksellisen ja mieluisan tekemisen
kautta, kuten liikunnan, rentoutumisen tai perheen parissa. Myos Hakanen ym.
(2009, 15-17) korostavat tyohyvinvointiin vahvasti sidoksissa olevien psyykKkis-
ten voimavarojen merkitystd, joihin lukeutuu muun muassa vakaa itsetunto,
hyvid itsetuntemus, myonteinen perusasenne, tunneély, ammatillinen patevyys
sekd monipuolinen stressinhallinta. Opettajan tyossa onkin tarkeédd, ettd tyosken-
telee méadratietoisesti kohti asetettuja tavoitteita eli tietdd, mitad tekee ja mihin pyr-
kii, mutta osaa toisaalta my0s rajata tyonsd hyvin omaa jaksamistaan ja tyokyky-

ddn vaalien.
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Motivoivia tekijoitd opettajan tyossd oli esimerkiksi oppilaiden parissa
tyoskentely ja heiddn kanssaan saavutetut yhteiset onnistumiset. Opettajat koki-
vatkin tyonsd myos merkityksellisend ja arvokkaana, koska sen kautta pystyy tu-
kemaan oppilaiden hyvinvointia ja vaikuttamaan heidédn tulevaisuuteensa. Li-
sdksi mahdollisuus omien vahvuuksien hyodyntdmiseen ja itsensd toteuttami-
seen olivat seikkoja, jotka vaikuttivat olennaisella tavalla opettajien tyomotivaa-
tioon ja -tyytyvdisyyteen. Nama kaikki edelld mainitut tekijdt ovat sellaisia voi-
mavaroja, jotka vahentdvit tai tasapainottavat tyon vaatimuksia sekd niiden ai-
heuttamaa kuormitusta (Crawford, LePine & Rich 2010, 835-836). Kaiken kaikki-
aan opettajat kokivat, ettd tydssd on enemmaén positiivisia tekijoitd ja onnistumi-
sia kuin negatiivisia seikkoja.

Tyodyhteison rooli oli erittdin merkittdvassd asemassa opettajien tyohyvin-
voinnin ja jaksamisen kannalta. Opettajat kokivat, ettd hyva yhteishenki tyopai-
kalla auttaa jaksamaan hieman vaikeampinakin pédivind ja kuinka kollegojen tar-
joaman vertaistuen myotd syntyy kokemus siitd, ettd ei ole asioiden kanssa yksin
vaan tukea on aina saatavilla. Samoin rehtorin helppo ldhestyttdavyys sekd hianen
osoittamansa arvostus ja henkinen tuki koettiin tyohyvinvointia olennaisesti li-
sddvind tekijoind. Mankan (2015, 144-145) ja Hakasen (2009, 99-100) mukaan
hyva tyoilmapiiri, niin kollegojen kuin johtajankin osalta, on yksi tyonilon kes-
keisimmistd ldhteistd ja tarjoaa myos henkisid resursseja stressinhallintaan. Sa-
moin tuloksissa tuli esille, ettd yhteistyd muiden opettajien kanssa pienissé tii-
meissd oli merkittdvd voimavara sekd tyomaddran hallinnan ettd henkisen kuor-
mituksen védhentdmisen kannalta. Isoherranen (2012, 160-161) korostaakin,
kuinka yhteis- ja tiimityon myotd syntyy jdsenten vilille yhteenkuuluvuuden
tunnetta, luottamusta ja vastavuoroisuutta, minkad seurauksena tuen ja arvostuk-
sen osoittaminen toisia kohtaan lisdantyy.

Opettajan tyohon liittyy monia voimavaroja, mutta usein tuntuu, ettd ne
jadvat stressitekijoiden varjoon, minkd vuoksi niihin tulisikin kiinnittdd enem-
médn huomiota ja tehdd niitd entistd nakyvammaéksi. Tyohon liittyvien voimava-
rojen kehittdminen nimittdin lisdd tyotyytyvdisyyttd ja tyon imua, parantaa tuot-

tavuutta ja suorituskykyd sekd Iuo voimaantumisen ja yhteistyon
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mahdollisuuksia (Christensen ym. 2009, 13-15). Tyoyhteisolld ja yhteistyollda on
suuri vaikutus jaksamiseen, minkd vuoksi kollegojen keskindiseen vuorovaiku-
tukseen tulisi jdrjestdd enemmadn aikaa ja mahdollisuuksia, esimerkiksi yhteisen
suunnitteluajan sekd sopivien tilojen my6ta. Samoin opettajien osaamisen yllapi-
toa ja kehittamistd, vahvuuksien hyddyntamistd, tyon hallinnan tunnetta sekd
tyon ja vapaa-ajan tasapainon kontrollointia tulisi tukea esimeriksi erilaisten
koulutuksien, tyonohjauksen ja mentoroinnin keinoin. Ryanin ja Decin (2017, 10-
11) luoman itsemddrddmisteorian mukaan sisdinen motivaatio, eheys ja tyohy-
vinvointi on todenndkdistd, kun yksilo voi tyossddn tyydyttdd niin itsendisyyden,
pdrjadmisen / kyvykkyyden kuin yhteenkuulumisenkin tarpeensa. Opettajien
olisikin hyva kiinnittdd huomiota nédihin edelld mainittuihin seikkoihin ja pohtia,
miten omalla kohdalla voisi kehittdd tai muokata tyotddn sekd ndin ollen lisdta
omaa tyotyytyvdisyyttdan. Ennen kaikkea tulisi ndhda opettajan tychon liittyva

jatkuva kehittymisen mahdollisuus voimavarana ja tarttua siihen.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Perinteisesti kdytetyt validiteetin ja reliabiliteetin késitteet tutkimuksen luotetta-
vuutta arvioitaessa eivit useinkaan sovellu suoraan laadullisen tutkimuksen ar-
viointiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 161; Eskola & Suoranta 2008, 211). Laadulli-
sessa tutkimuksessa sen sijaan tutkijan rooli nousee merkittdvaan asemaan, silla
pddasiallinen luotettavuuden kriteeri on tutkija itse, minkd vuoksi luotettavuu-
den arviointi tulee ulottaa koskemaan koko tutkimusprosessia, jolloin olennai-
seen asemaan nousee erityisesti tutkimuksen koherenssi eli sisdinen johdonmu-
kaisuus (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 163; Eskola & Suoranta 2008, 210). Tassa tutki-
muksessa keskityin jokaiseen tyovaiheeseen huolella, etenin johdonmukaisesti
sekéd pidin koko ajan mielessani tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen valintoja
tehdessani.

Eskola ja Suoranta (2008, 211-212) tuovat esille neljd erilaista luotettavuu-
den arviointiin sopivaa kasitettd, jotka ovat uskottavuus, siirrettdvyys, varmuus

ja vahvistuvuus. Uskottavuutta timén tutkimuksen kohdalla lisdéd muun muassa
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runsas alkuperdisviittausten kayttd tulososiossa, silld niiden kautta osallistujien
ddni padsee ikddn kuin kuuluviin ja esitetyt tulokset saavat vahvistuksen. Aineis-
ton analysoinnissa uskottavuuden kannalta onkin olennaista kuvata, miten tu-
loksiin on padadytty. Samoin ylipdataan koko tutkimuksen raportointi on merkit-
tdvassd asemassa, silld mitd yksityiskohtaisemmin ja tarkemmin aineiston kokoa-
misen ja analysoinnin kuvaa, sitd helpompi lukijoiden on ymmart&d. (Tuomi &
Sarajdrvi 2018, 164.) Taman olen ottanut omassa tutkimuksessani huomioon niin,
ettd tulosten analysointi -luvussa on kuvattu analyysin eteneminen yksityiskoh-
taisesti taulukoiden avulla, koska niiden kautta prosessin kulku selkeytyy luki-
joille huomattavasti paremmin.

Tutkimustulosten siirrettdvyys puolestaan liittyy siihen, voiko tuloksista
tehdd yleistyksid. Taman tutkimuksen kohdalla osallistujien mééré ja aineiston
koko muodostavat kuitenkin melko pienen kokonaisuuden, joten yleistyksia ei
niiden perusteella voida tehdd. Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 182) toteavat-
kin, ettd laadullisessa tutkimuksessa padtelmia ei tehdad yleistettavyytta ajatellen,
mutta kuinka myos yksittdisid tapauksia tarkasti tutkimalla saadaan nikyville,
mikd tutkittavassa ilmiossd on merkittdvad ja mitkd asiat toistuvat, kun ilmiota
tarkastellaan yleisemmalld tasolla. Tamdn tutkimuksen aineistossa muun mu-
assa toistuvat tietyissd mddrin samanlaiset tyohon liittyvét stressitekijat ja voi-
mavarat sekd samankaltaiset kokemukset, joten tuloksia voidaan pitdd suuntaa
antavina sekd myos aikaisempaa tutkimusta vahvistavina, koska tulokset olivat
samansuuntaisia verrattuna aikaisempiin tutkimuksiin. Eskolan ja Suorannan
(2008, 212) mukaan tutkimuksen vahvistuvuudella tarkoitetaankin sitd, ettd teh-
dyt tulkinnat saavat tukea toisista samaa asiaa tarkastelleista tutkimuksista.

Tutkimuksen varmuutta lisdtdan muun muassa ottamalla huomioon tutki-
jan mahdolliset ennakko-oletukset (Eskola & Suoranta 2008, 212). Tama tutkimus
on toteutettu teoriaohjaavan sisdllonanalyysin mukaan, joten tutkimuksen taus-
talla on ollut alusta ldhtien tietty teoria ja ndin ollen minulla on ollut jonkinlainen
ndkemys siitd, mitd voin tuloksilta odottaa. Valittu teoria on my6s osittain ohjan-
nut tutkimusta, esimerkiksi teemahaastattelurungon laadintaa. En kuitenkaan

antanut ennakko-oletusteni millddn muulla tavoin ohjata tutkimuksen kulkua,
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kuten esimerkiksi haastattelutilanteiden etenemistd tai aineiston analysointia
vaan olin avoin uusille asioille, joita aineistosta mahdollisesti nousisi esille. Var-
muutta lisdsi my0s se, ettd tutkimus saavutti ainakin osittain saturaatiopisteensd,
silld aineiston keruun loppuvaiheessa haastatteluissa alkoivat toistua samat asiat.

Tdamad tutkimus toi esille sekd opettajien tychon liittyvid stressitekijoitd ettd
voimavaroja, ja tarjosi ndin ollen laajan ndkdkulman liittyen opettajien tyohyvin-
vointiin sekd herétti toisaalta myds monia erilaisia jatkotutkimusmahdollisuuk-
sia. Esille tuli muun muassa, ettd opettajien tyotd kohtaan osoitettu arvostus on
vdhentynyt, mikd ndkyy esimerkiksi vanhempien kasvavina vaatimuksina ja
luottamuksen puutteena. Kodin ja koulun véliseen yhteistychon keskittyva tut-
kimus voisikin tuottaa merkittdvad tietoa, jonka myotd molempien osapuolien
tyytyvdisyyttd voitaisiin kehittaa.

Tuloksissa oli my6s havaittavissa, ettd vahemman aikaa tyossé olleet opet-
tajat kokivat ty0ssddn enemmadn stressid kuin kokeneemmat opettajat, minka
vuoksi tarkempaa ja systemaattisempaa tutkimusta aiheesta tarvittaisiin, jotta
saataisiin selville, minkélaisissa asioissa uudet opettajat erityisesti tarvitsisivat ja
kaipaisivat tukea. Tdman tiedon avulla esimerkiksi mentorointia ja tyoyhteison
toimintaa voitaisiin kehittdd tarkoituksenmukaiseen suuntaan. Samoin olisi tér-
kedd tutkia, miten opettajien tyohyvinvointia tuetaan ja millaisia tuloksia tukitoi-
mien avulla on saavutettu sekd ylipddtddn, millaiset tekijdat koetaan toimivina
tydhyvinvoinnin ja jaksamisen tukemisen kannalta. Ennen kaikkea opettajien
tyohyvinvointia ja jaksamista tulisi tutkia enemman seka kehittdd jatkuvasti pa-

rempaan suuntaan, koska opettajat tekevit arvokasta ja merkityksellistd tyota.
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LITTTEET

Liite 1. Teemahaastattelun runko

Teema 1: Tyohyvinvointi
- Mitd tyohyvinvointi mielestési tarkoittaa?
o Mika siihen vaikuttaa positiivisesti?
o Entd negatiivisesti?

- Kuinka arvioisit omaa tyohyvinvointiasi?

Teema 2: Stressi
- Mitka tekijdt tyossasi aiheuttavat stressid?
- Aiheuttaako ty6 sinulle paljon stressid?
- Milld tavoin olet yrittdnyt ratkaista stressid aiheuttavia tilanteita?

- Ajatteletko toitd my0s vapaa-aikanasi?

Tyon vaatimukset:
- Tyomddrd, mitd tehtdvid tyohon kuuluu? Onko vaatimuksia litkaa?
- Aikapaine, mikd aiheuttaa kiirettd?

- Esiintyyko ty0Ossa ristiriitaisia tavoitteita tai vaatimuksia?

Tyon hallintamahdollisuudet:

- Miten tyoyhteistssd padtetddn asioista?

- Koetko, ettd sinulla on riittdvéasti aikaa kaikkien tydtehtdvien suoritta-
miseen sekd suunnitteluun?

- Pystytko hyddyntamédn tyossadsi omia vahvuuksiasi ja osaamistasi?

Teema 3: Sosiaalinen tuki:
- Milla tavoin tyoyhteisdssdanne tuetaan tyohyvinvointia?
- Millaista vuorovaikutus on tydyhteisossa?

- Onko tydpaikalla hyvéa yhteishenki? Miten se tulee esille?
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Késitellaanko vaikeita asioita ja vastoinkdymisid avoimesti yhdessa?
Koetko, ettd voit kertoa huolistasi kollegoille?

Oletko saanut tukea hankalissa tilanteissa? Millaisia tilanteet ovat ol-
leet?

Koetko, ettd olisit jadnyt tyossd yksin tai ilman tukea?

Millaista tukea olet itse tarjonnut kollegoille?

Teema 4: Voimavaratekijét

Miten koet oman ammattitaitosi, hallitsetko tyosi riittavasti?

Koetko, ettd tyossd on enemmaén onnistumisia ja positiivisia kokemuk-
sia kuin epdonnistumisia tai vastoinkdymisid?

Oletko tyytyvdinen omaan arkeesi ja tyohosi?

Mitka tekijat tyossdsi motivoivat ja palkitsevat?

Milld tavoin voit vield kehittya tyossdsi?

Miten suhtaudut tulevaisuuteen?



Liite 2. Taulukot 2 ja 3 aineiston pelkistimisesta
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TAULUKKO 2. Aineiston pelkistdminen tyon vaatimusten ja stressin osalta

Alkuperéisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

“Tuntuu, et niinkun miljoona asiaa on koko ajan kesken.”
(Kirsi, 43v.)

”Se, ettd hommat kasaantuu, ettd se on ehki se eniten pinnalla
oleva, ettd ehtii asiat.” (Paula, 43v.)

Keskeneriiset asiat

”Silla tavalla koko ajan tapahtuu paljon, on erilaisia projekteja
ja sinkoillaan vdhdn niin sanotusti sinne tdnne.” (Jonna 32 v.)

”Ne tyopdivit siel koulussa on niinku tosi hektisig, et siel ei
ehdi mitdan muuta, ku olla siind oppilaiden kaytettdvissd ja se
tydmaéédra vaan niinku koko ajan kasvaa.” (Liisa 46v.)

Hektisyys

”On liikaa toit4, liikaa liikkuvia osia.” (Kaisa 30v.)

”Semmosta niin sanotusti yliméd&rastd tai extra-tehtdvad, ni se
kuormittaa sit niin paljon, ettd se sy6 tosi paljon sitd tyshyvin-
vointia.” (Jonna, 32v.)

Monenlaiset tydtehtavét

“Uudessa OPS:issa on edelleen ihan hirveesti sisdltsja eikd mi-
tddn vanhaa olla periaatteessa otettu pois, ni aika ei vaan
niinku riitd sithen kaikkeen.” (Kaisa, 30v.)

OPS:in laajuus

"Esimerkiks se, minkalaisilla resursseilla meijan tuen jarjesta-
minen tapahtuu kouluissa, ni se on tilld hetkelld riittdimé&ton
ajatellen sitd ehk& niihin vaatimuksiin ndhden.” (Sari, 39v.)

“Itelld ei tdlld hetkelld oo kdytdnnossd ohjaaja resurssia lain-
kaan, ni se on vihdn semmonen, mikd harmittaa.” (Jonna 32v.)

Pula erityisopettajista ja avusta-
jista

”Ei meille anneta koulutusta niihin tai sit jos meille on koulu-
tusta, ni ne on aina tydajan ulkopuolella.” (Kaisa, 30v.)

Taydennyskoulutuksen  vé&hai-
syys

”Opettajille kylld asetetaan ihan hirveet vaatimukset, siis se on
ihan niinku naurettavaa. Niinku tuntuu, ettid tota ne on koh-
tuuttomia védhén joka suunnalta.” (Sari 39v.)

Paljon vaatimuksia

"Ei niinku yksinkertasesti vaan ehdi, et pitdis joka vilissa
niinku arvioida ja itsearvioida ja vertaisarvioida ja keskustella
oppilaiden kans ja muuta.” (Kaisa, 30v.)

Liikaa tavoitteita

”Ettd ku timmonen erityinen tuki on karsittu niin minimiin ja
entistd enemmén painitaan niinku isojenkin mielenterveyson-
gelmien kanssa lasten suhteen, ni sit pitdis olla niinku tosi
montaa asiaa, et pitdis olla diti ja sairaanhoitaja ja psykologi ja
kuraattori ja niinku kaikki.” (Kirsi, 43v.)

Roolien moninaisuus

”Vanhemmilla voi olla tosi isokin rooli siihen, ettd kuinka hy-
vin jaksaa ja viihtyy tydssddn, koska yleensdhdn ne haasteet

Yhteistyo vanhempien kanssa



tulee sit siind vaiheessa, kun ollaan vanhemman kanssa eri lin-
joilla.” (Paula, 43v.)

”Et jos on jotain ongelmaa ja joutuu viestittelee péivittdin ja
vanhemmat valittaa ja epiilee ja kyseenalaistaa, ni sillon kyl
huomaa, et stressit alkaa nousta.” (Kaisa, 30v.)
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”“Mun mielest ne vaatimukset tulee enemmain sieltd vanhem-
milta, et aikasemmin vanhemmat luotti siihen, ettd opettaja
hoitaa homman ja asiat sujuu, mutta nyt tuntuu, ettd sielt tu-
lee, ettd voisitko tehdi titd ja voisitko tehdé tota.” (Liisa, 46v.)

”Toki myos tulee semmosia, ettd jotenki vanhemmat odottaa
jotain ihan kummallisia asioita.” (Kirsi 43v.)

Vanhempien vaatimukset

"Taytyy tosi paljon ottaa huomioon eriyttamisen asioita, ku on
niin erilaisia, tukee tarvitsevia oppilaita.” (Jonna, 32v.)

Oppilaiden moninaiset tuen tar-
peet

”Siin on aina se kynnys siing, ettd ku sd niinku, ku se 1dhto-
kota on se, et mé kuvittelen parjadvani ja yritan parjatd, mut ei
se aina kuitenkaan silld lailla mene.” (Esa 55v.)

"Tossa syksylld sinnittelin tyypillisesti itselleni liian pitkddn,
vaikka tietdis, ettd nyt pitdis niinku jarruttaa.” (Kirsi 43 v.)

Stressin vihittdinen kasvu

”Se tuntuu sillain, ettd on ollu hankala saada vililld henkee ja
et rintaa puristaa, ja se tulee my6s youniin. (Paula 43 v.)

Fyysiset stressioireet

“Ma4 oon niinku kiireinen ja ehkd lyhyempi pinnainen enka
ehdi kuunnella niitd arkisia hopshopo-juttuja.” (Kirsi 43v.)

"Kyl se vasymys nékyy siind, ettd on kireempi oppilaittenki
kanssa, et kyl se heijastuu aika paljonki sinne.” (Liisa 46 v.)

Kéyttdytymisen muutos

”No kylld mua sen verran vasyttdd, ettd en varmaan kylld ihan
pysty palautumaan tdysin. (Jonna 32v.)

Vidhdinen palautuminen

TAULUKKO 3. Aineiston pelkistiminen voimavaratekijoiden osalta

Alkuperéisilmaukset Pelkistetyt ilmaukset
”Yhteishenki on ton paikan niinkun iso etu, ettd sit vaikeetki | Jaksaminen

pédivét tuntuu mukavilta, ku on niin hyvd se meijan tyoyh-

teiso.” (Kaisa, 30v.)

”Varmaan semmonen tirkein tyohyvinvointia edistdva tekija | Me-henki

on se semmonen me-henki, ettd tdalld on tosi hyva meininki
opettajilla. (Kirsi 43v.)

”Esimiesten tasolta pitdd tulla paljon sitd tietynlaista henkista
tukea, et se on oikeestaan sellasta tunnetta, ettd tapahtuu mita

Esimiehen henkinen tuki



tapahtuu, ni siel on niinku selkénoja, ja se lisdd kylld selkeesti
sitd hyvinvointia.” (Sari, 39v.)

”T&d nykyinen rehtori on hyvin empaattinen ja ei niinku kos-
kaan kyseenalaista vaan luottaa.” (Kirsi 43v.)
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”Siis kylld mi tiidn, ettd niinku ihan kelle tahansa kollegalle
voi mennd puhuun ihan millon vaan.” (Jonna 32v.)

”Voi niinkun olla eri mieltd ja voi sanoa sen ddneen ja uskaltaa
myo6s sanoa sen, ettd on puhki ja vdsyny ja nyt ei jaksa.”
(Paula, 43v.)

Asioiden jakaminen

”Luokka-astetiimien kesken just tehddn ja jaetaan materiaaleja
sitte muilleki kayttoon, ettd ei tarvi tehd kaikkien sitd samaa
juttua. (Jonna 32 v.)

Yhteistyo

“No kylld varmaan se oppilaitten kohtaaminen ja ylipa&taan
oppilaitten kanssa oleminen, et kyl ne lapset varmaan motivoi
kaikkein eniten, et kuitenki ne on ne, ketd varten sita tyoté te-
kee.” (Jonna, 32v.)

Lasten kanssa tyoskentely

”Ma4 koen, ettd tdssd tyossd voi vaikuttaa timan maapallon tu-
levaisuuteen, et ei oo tdirkeempéd duunia.” (Paula, 43v.)

Mai oon voinu olla kuitenkin semmonen merkittidvé ja positii-
vinen tekijd jonkun lapsen eldmaéssd, ni sehdn on tosi tar-
keetd.” (Kirsi 43 v.)

Tyon merkityksellisyys

”Et meilld on silleen hyvin asiat, ettd on mahdollista tai oon
opettanu muina vuosina enemman liikkaa ja nyt sitte kési-
toitd, mitkd on mun vahvuuksia.” (Kaisa, 30v.)

Omien vahvuuksien hyodynta-
minen

“"Mut ettd just kylld niinkun ihan hirveesti pystyy tekemaan,
jos vaan haluaa, et niinkun olosuhteet on otolliset, et ei oo niin-
kun sillain valittamista.” (Tuija, 56v.)

Itsensi toteuttaminen

”Oon sen itselleni ajallisesti rajannut, ettd tyopdiva on varttia
vaille kaheksasta maksimissaan vartin yli neljdan ja sen pitdd
mahtua siihen viliin, ja jossei mahu ni sitte ei tehd.” (Sari, 39v.)

Ty6n rajaaminen

"Taytyy oppia jotenki hallitsee niit4, ettd mitd ma ehin tehé ja
mitd md en ehi tehd ja sen itsetuntemuksensaki kautta, ja sitte
vaan rajata sitd omaa tyotdnsd, ettd kylld md haluan kehittaa
tatd olemassa olevaa tyotd sellaseks, ettd ma jaksan sitd tehda.”
(Jonna, 32v.)

Tyonteon kehittdminen

”Sit ku mi lahen kotiin, ni sit mé en lue Wilmaa, en lue sahko-
postia enkd anna puhelinnumeroani vanhemmille. Ettd ma
oon niinku rajannu sen niin, ettd sit md oon mun perhettd var-
ten, ku mé oon kotona.” (Paula, 43v.)

Vapaa-ajan merkitys




Liite 3. Taulukot 4 ja 5 aineiston luokittelusta
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TAULUKKO 4. Aineiston luokittelu tyon vaatimusten ja stressin osalta

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokat

Yldluokat

Pdidluokka

Keskeneriiset asiat
Hektisyys

Monenlaiset tydtehtavit

Aikapaineet ja kiire

Tyomadrd ja tyo-
tahti

OPS:in laajuus

Pula erityisopettajista ja avus- | Riittdméattomat  re-

tajista surssit

Taydennyskoulutuksen viahai-

Ssyys

Paljon vaatimuksia Kohtuuttomat odo- | Tyon henkinen ja
tukset psykososiaalinen

Liikaa tavoitteita kuormitus

Roolien moninaisuus

Yhteistyd vanhempien kanssa
Vanhempien vaatimukset

Oppilaiden moninaiset tuen
tarpeet

Vaativat vanhemmat
ja lapset

Stressin vahittdinen kasvu
Fyysiset stressioireet
Kayttdytymisen muutos

Vidhdinen palautuminen

Stressin  heijastumi-
nen tydhon

Henkinen hyvin-
vointi ja tydnteon
heikkeneminen.

Tyon vaatimukset
& stressi




TAULUKKO 5. Aineiston luokittelu voimavaratekijoiden osalta
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Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokat

Yldluokat

Pddluokka

Tyo6n rajaaminen
Tyonteon kehittdminen

Vapaa-ajan merkitys

Henkilokohtaiset kei-
not hallita stressii

Tyén ja vapaa-
ajan tasapaino

Lasten kanssa tyoskentely
Tyon merkityksellisyys

Omien vahvuuksien hyodynta-
minen

Itsensi toteuttaminen

Ty6ssd motivoivat te-
kijat

Jaksaminen

Me-henki

Esimiehen henkinen tuki
Asioiden jakaminen

Yhteistyo

Yhteishenki ja sosiaa-
linen tuki tydyhtei-
sOssd

Tyon hallinta ja
mielekkyys

Tyossd  jaksami-
nen & voimavara-
tekijat
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Liite 4. Tutkimuslupa

JYVASKYLAN YLIOPISTO OPETTAJANKOULUTUSLAITOS
KASVATUSTIETEIDEN LAITOS
TUTKIMUSLUPA

Olen Roosa Juottonen ja tekemdssd pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani késit-
telee luokanopettajien tyossddn kokemaa stressid ja sen hallintaan liittyvid voi-
mavaratekijoitd. Tutkimukseni aihe on merkityksellinen, silld yhd useampi opet-
taja kokee stressid koulussa tapahtuvien muutosten ja kasvavien vaatimusten
keskelld. Luokanopettajien tyohyvinvoinnin kehittamiseksi olisikin tdrkedd tie-
dostaa, millaiset tekijadt aiheuttavat stressid sekd toisaalta, millaiset voimavarate-
kijat auttavat stressin hallinnassa. Tutkielmani ohjaajana toimii Hely Innanen,

hely.innanen@jyu.fi, +358 40 805 3491.

Aineisto kerdtddan haastattelemalla ja haastatteluaineisto dédnitallennetaan.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistumisen voi keskeyttad
missd tahansa vaiheessa tutkimusta. Tutkimusaineistoa kasitellddn ja sdilytetdan
luottamuksellisesti. Tutkimusaineistoa kéytetddn siten, etteivat henkilst ole yk-
siloind tunnistettavissa. Kun tutkimus on paattynyt ja opinndyte hyvaksytty, tut-

kimusaineisto hivitetdan.

Annan mielellédni lisdtietoa tutkimuksesta. Voitte ottaa minuun yhteyttd sahko-

postitse roosa.e.juottonen@student.jyu.fi tai puhelimitse +358 50 434 3391.

Pyydén suostumustanne osallistua tutkimukseeni.

SUOSTUMUS OSALLISTUA YLLA KUVATTUUN TUTKIMUKSEEN
B suostun

B en suostu

Aika ja paikka Allekirjoitus ja nimenselvennys
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