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Jos haluamme koulun tuottavan tasapainoisia, itsenaisia, yhteistyokykykyisia ja
luovia oppilaita, taytyy meilla olla vastaavanlaisia opettajia. Opettajien ty6ssa
jaksaminen heijastuu suoraan oppilaisiin. Opettajan oma persoonallisuus on
hanen tarkein tybvalineensa. Se on samalla myds akku, oikeastaan energiasailio,
jota ei pida tyhjentad viimeiseen pisaraan (Valtonen 1997, 7). Jos opettajan
psyyke vasyy ja han voi huonosti, tulisi kiireesti miettia, mista opettaja voisi am-
mentaa voimavaroja ja intoa tydnsa taysipainoiseen toteuttamiseen. Tutkimukseni
etsiikin vastausta kysymyksiin: 1. Mika aiheuttaa opettajassa uupumista? 2.
Miten uupunut oireilee? 3. Miten opettaja voi uupumista torjua tai hoitaa?

Uupumisen ongelmat ovat monesti mielekkyysongelmia. Jos opettaja ei nae
tyotaan merkityksellisena, eikd elamaansa tarkoituksenmukaisena, on hénen
tydnsakin vain vakisin puurtamista. Tama johtaa yleensa ennen pitkdan uupumi-
seen. Tie burnouttiin kulkee yleensa stressin kautta. Siina onkin kyse pohjimmil-
taan hyvin samasta ilmitstd mutta vakavamman asteisesta. Uupuminen nakyy
opettajissa radikaalisti huvenneina voimavaroina, motivaation katoamisena,
eristdytymisend, negatiivisena elaménasenteena ja fyysisina oireina.

Kun opettajan tunnetila pagsee kumuloitumaan, niin seka opettajan uupumus etté
jaksaminen vahvistavat omaa tyon kokemista ja myds tydorientaatiota. (Réiséanen
1996, 162.) Opettajat, jotka kunnioittivat tydn ulkoisia palkkioita olivat onnetto-
mampia kuin kutsumusopettajat. Kutsumusopettajiin lamakaan ei juuri vaikuttanut.
Heille se oli paremminkin haaste.

Se mika tepsii burnoutin hoitoon kay yleensad myds erinomaisesti ennaltaeh-
kaisyyn. Yksinkertaisesti ratkaisu uupumiseen on kehittda vajaita voimia niin, etta
tunnemme itsemme maaratietoisiksi, kykenemme tekemaéan ratkaisuja ja elamaén
omalla tavallamme. Uupuneen opettajan tulisi lopettaa asioiden ja ihmisten véltte-
ly. Silloin olisi tarke& miettia, millaisia positiivisia tavoitteita voisi asettaa itselleen
ja miten voisi korjailla elamantilannettaan niin, etta alkaisi I6ytya hyvalta tuntuvia
asioita. Konstruktiivinen oppimis- ja terapianadkemys tuo aivan uusia vapauttavia
elementteja opettajan tydohon. Keskeisia elementteja ovat niin opettajan kuin
oppilaankin tutkiva ja aktiivinen asenne, sosiaalinen dialogi ja itsereflektion har-
joittelu. Konstruktiivisen oppimisnakemyksen kautta opettaja voi myds lisata koko
tydnsé mielekkyytta ja hallintaa.

Opettaja voi toimiessaan antaa my0s intuitiivisten valdysten vaikuttaa, mika
vapauttaa energiaa uudella ja rakentavallakin tavalla. My&s leikin elementtien
nakeminen tyossa saattaa edesauttaa kehittamaan opetustydta niin, ettd se
tarjoaa myds monenlaisia positiivisia kokemuksia tekijalleen.

Nykyaika asettaa huomattavia ja laaja-alaisia vaatimuksia opettajapersoonallisuu-
delle. Opettajakoulutuksen tulisi antaa virikkeitéd opettajan kokonaispersoonallisuu-
den kehittymiselie.

AVAINSANAT: uupuminen, uupumusoireet, jaksaminen
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1 JOHDANTO

1.1 Uupumiskierteesta jaksamisen kehdén

"Lupaan pitdé huolta itsesténi niilld keinoilla, jotka minulla on kdytésséni, jotta vélttai-
sin itseni hylkddmisen, uupumisen ja uhraamisen, mikd omassa eldmésséni on
arvokasta. Uskon, ettd oman eldméni puolustaminen on my8s asiakkaani eldmén
puolesta taistelemista”. (Lindqvist 1990, 203.)

Jos haluamme koulun tuottavan tasapainoisia, itsenaisia, yhteistydkykykyisié ja luovia
oppilaita, kuten voimassa oleva peruskoululaki vaatii, taytyy meillé olla vastaavanlai-
sia opettajia (Ojanen 1985, 18). Opettajien tydssa jaksaminen heijastuu suoraan
oppilaisiin ja opiskelijoihin eli usein juuri lapsiin ja nuoriin. Opettajan oma persoonalli-
suus on hanen tarkein tyévalineensa. Se on samalla myds akku, oikeastaan energia-
sailio, jota ei pida tyhjentaa viimeiseen pisaraan. (Valtonen 1997, 7.) Jos opettajan
psyyke vasyy ja han voi huonosti, tulisi kiireesti miettia, mista opettaja voisi ammentaa
voimavaroja ja intoa tyénsa taysipainoiseen toteuttamiseen. Opettajan psyykkinen
hyvinvointi on koulun arvokkain humaani voimavara, josta kasvatuspaamaarien
toteutuminen riippuu (Ojanen 1985, 20). lloton opettaja ei valttdméatta anna mahdolli-
suuksia iloiseen oppimiseen, saatikka itsetunnon vahvistamiseen ja tasapainoiseen

henkiseen kasvuun.

Jaksava opettaja kokee itsensa ja oppilaansa tarkeiksi. Jos opettaja ottaa itsenséa
todesta, se nakyy myés oppilaissa. Hyvinvoiva opettaja nakee itsensé positiivisena,

luottaa itseensa, osoittaa syvaakin empatiaa ja samaistumisen tunnetta. Han pyrkii



5

nakemaan itsensa ja maailmansa realistisena. Han ei ole taydellinen, mutta humaani-
sanan varsinaisessa mielessa. Han odottaa oppilailta paljon ja I16ytaa itse tyydytysta
tydstaan ja kokee iloa roolistaan. Siina on hanen uratyytyvaisyysa lahde. Hyvinvoiva
opettaja ei ole kopio vaan persoona. Jaksavalle opettajalle ei ole tarkeinta, mita
opettaja tietda ja osaa, vaan mitd han on. Hyva opettaja on ihminen, joka suostuu
kasvamaan. (Ks. Ojanen 1985 194-195.) Miten sitten yllapitaa ja kehittda voimavaro- '
jaan niin, etta pitaa itsensa hyvan opettajan asemassa ja jaksavassa tilassa? Siina
on keskeinen kysymys, jota jokaisen opettajan olisi syytéa pohtia. Jokainen opettaja
selvittdd oman elamansa hallinnan juuri omalla, persoonallisella tavallaan, mutta siita
huolimatta oppii jaksamisstrategiassa vivahteet toisilta. Jaksavien opettajien luovuus

ja arvot nostetaankin tutkimukseni yhteisen oppimme aiheeksi ja ihailuksi.

Tybéuupumus eli burn out yleistyi kasitteena 1970-luvulla Yhdysvalloissa. Sité kaytet-
tin kuvaamaan erityisesti hoito- ja opetusalalla esiintyvaa tyontekijan vasymista
vastaamaan emotionaalisesti tydon kohteena olevien asiakkaiden tarpeisiin. Ty6uupu-
mus on vakava, tyéperdinen krooninen stressioireyhtyma. Siihen liittyvat uupu-
musasteinen vasymys, kyynistyneisyys seké heikentynyt ammatillinen itsetunto. Itse
asia ja henkildt, jotka todella karsivat vakavasta tyduupumuksesta, ovat jadaneet
nykyaan liian vahalle huomiolle. (Lingvist 1999, 21.) Tybuupumus onkin salakavala
ja moni-ilmeinen ja hankalasti havainnoitava ilmi6, joka vaanii myds menestyjia.
Opettajien olisi tunnettava tarkoin ammattinsa kuormittavuuden ja uupumiseen
johtavat syyt, uupumisen oireet ja jaksamisstrategiat, jotta eivat ajautuisi vasymys-

kierteisiin.

Tyéterveyslaitoksen tutkimus (1999) osoittaa, etta tydbuupumus Suomen tydikaisella
véestdlla on maailmanlaajuisestikin huomattavaa. Sen mukaan yli puolet tydssakay-
vista koki jonkinasteista tyéuupumusta ja arviolta 165 000 suomalaista sairasti vaka-
vaa tyduupumusta. Tyduupumuksen maarallinen kasvaminen meilla liittyy 1990-luvun
alun poikkeuksellisen syvaan lamaan ja sen seurannaisvaikutuksiin. (Lingvist 1999,
21.) Laman vélillisia viiveella ilmenevid seurausvaikutuksia joudutaan kokemaan

sosiaalialalla ja koulussa. Juuri opettajat joutuvat kokemaan tyépaineen omassa
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tydssaén. Koulu on pala yhteiskuntaa, jossa herkasti koetaan kaikenlaisia muutok-
sia. Yhteiskunnan ja tydntekijoiden yhteinen etu on pitda opettajatkin terveina ja
tyokykyisind mahdollisimman pitkdan. Opettajien saastaminen on lopulta myods
taloudellisempaa kuin polttaa opettajat karrelle kesken parhaan tyéuran. (Laaksola
1998 b, 3.) Normaaliin elakeikaan eli 63 vuoden ikdan jaksaa pinnistella vain 20-30
prosenttia opettajien ammattikunnasta. Kun uusissa tydsuhteissa elakeiké on nostettu
65 vuoteen, sen arvioidaan tuon jaavan vain utopistiseksi haaveeksi. Paineet tuskin
jatkossakaan vahenevat ja varhennetulle elékkeelle hakeudutaan huolestuttavan
aikaisessa vaiheessa. (Vihavainen 1998, 21.) Opettajien kuormaa olisi syyta keventaa
ja heidén jaksamistaan edistaa, silld opettajat ovat myds koko tulevaisuutemme

rakentavia voimavaratekijoita.

1.2 Jaksava opettaja

Stressi on fyysinen tai psyykkinen rasitus, johon elimistd reagoi yleisella puolustus-
mekanismilla mukautuakseen rasitustilanteeseen. Nykyisin stressilla tarkoitetaan
yksildn ja ymparistdn valisen ristiriitatilanteen aiheuttamaa rasitustilaa, joka haittaa
yksilon ruumiillista tai henkista hyvinvointia. Stressia saa aikaan mm. alituinen Kiire,
sopimaton tyo tai ty6ttdmyys, melu, liiallinen vastuu, perheongelmat, ihmissuhdeon-
gelmat ja akilliset elamanmuutokset. Yksilon henkisia reaktioita siihen ovat negatiivi-
set tunnetilat, fyysisia reaktioita taas somaattiset vaivat ja sairaudet. Autonomisen
hermoston séatelemassa stressireaktiossa on havaittavissa yhdenmukaisuutta, mutta
stressia aiheuttavat tekijat vaihtelevat yksildittain. (CD Faota 1996.) Alkuperaisessa
merkityksessaan stressi on puolustusreaktiona hyddyllinen tila, koska se pakottaa
ihmisen sopeutumaan uuteen tilanteeseen. Stressi saa elimiston puolustusmekanis-
min toimimaan, mink& seurauksena adrenaliinin eritys kasvaa ja lihakset jannittyvat.
Ihminen siis valmistautuu pakoon tai taisteluun. Tyén ongelmia tai vaikeita ihmissuh-
teita ei padse pakoon eika niiden kimppuun oikein voi hyokatékaan. Stressitila jaa siis
purkautumatta. Pitkaan jatkuessaan stressi rasittaa seka sielua etta ruumista. Tietty
maaréa stressid on kuitenkin valttamaténta, jotta ihminen suoriutuisi paivittaisista
askareistaan. Haasteellisten tilanteiden tuoma tilapainen stressi jopa liséda suoritusky-
kya. (Posti 1994, 14.) On tarkeaa kasittaa juuri stressin alkuperainen merkitys, koska
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stressin ymmartdminen puolustusmekanismiksi voi auttaa sen oikeansuuntaiseen

purkamiseen.

Tie burnoutiin kulkee yleensa stressin kautta ja siind onkin kyse pohjimmiltaan sa-
masta, mutta vakavamman asteisesta ilmiésta (Kinnunen 1993, 68-69). Pienta stres- -
sid kokevat useimmat opettajat, eika se ole vaarallista, jos ty6én ja eldman hallinta
séilyy, eika motivaatio eika into katoa. Tama on siis vasymystéa, joka eroaa normaali-
vasymyksesta juuri siina, ettd vidsymyksen haittoja ei kyetédkaan enaa korvaamaan
vahvalla motivaatiolla ja tahdonponnistuksilla. Talldin “ itsedan kiinni ottaminen ei
onnistu®, “tankki on tyhja“ ja on vaivuttu ikaan kuin aivojen sulkutilaan ylikuormitusta
vastaan. (Péyhdnen 1987, 263.) Opettaja ei talloin kykene hoitamaan ty6taén iloiten

taysipainoisesti, vaan han tydskentelee raskaasti, velvollisuudesta, orjan tavoin.

Olen ymmartanyt jaksavan tasapainoisen opettajapersoonan minuuden eheéksi
rakennelmaksi, joka muodostuu temperamentin, lahjakkuuden ja luonteen eri vivah-
teista. Olen kasittanyt tasapainoisen persoonallisuuden jatkuvasti muuttuvaksi ja
kehittyvaksi kokonaisuudeksi. Ehja, jaksava persoonallisuus omaa myds reflektiivisia
valmiuksia. Mielestani ehja ja hyvin jaksava persoonallisuus voi toimia my6s empaat-
tisena kasvamansaattajana tulevalle sukupolvelle juuri siksi, ettéd hén kykenee kas-
vattamaan itsedankin. Kasvattajakin on matkalla yha inhimillisemp&an ihmisyyteen.
Jaksavan ihmisen mielessd mennyt elama koettuna ja tuleva elaméa toiveena ja
odotuksena muodostavat nykyisyydesta ehjan ykseyden. Jaksavan opettajan eettiset
pyrkimykset kuten totuus, kauneus, hyvyys ja suvaitsevaisuus ovat hénen korkeimpia
ideaalejaan, joiden eteen han uppoutuen, jopa itsensa unohtaen ponnistelee. Kun
tekee ty6tdan vapaana ja luovasti, voi olla jopa niin, efta ty® ei rasita ollenkaan. Silloin
tyd voi tuottaa jopa iloa ja virkistysta. Elaminen tuntuu mielekkaaita ja se on myds

tasapainoisesti hallinnassa. Jaksavia virkeita opettajia [6ytyy viela elakkeeltakin.



1.3 Tutkimustehtava

Téassa tutkimuksessa etsitdan vastausta kysymyksiin: 1. Mik& aiheuttaa opettajan
uupumista? 2. Miten uupunut oireilee? 3. Miten opettajan uupumista voi torjua

ja hoitaa?

Kiinnostukseni tutkimusaiheeseeni opettajan uupumiseen ja jaksamiseen, on heran-
nyt toimiessani opettajana ja kasvattajana. Olen etenkin pohtinut, mista johtuu erilai-
nen suhtautuminen samaan tyéhon. Olen pohtinut myds, miksi toisille opettajille ty6
on kevytta, ikaan kuin leikinomaista, ja toisille sama tyd pakonomaista uurastusta.
Aikaisemmat tutkimustulokset kertovat toisten opettajien vaihtavan alaa ja vasahtavan

kesken, mutta toisten olevan virkeita, tyytyvaisia ja pitkaikaisia elékelaisia.

Tutkimus rajautuu Opettajalehden aineiston uupumistilannetta ja jaksamisstrategioita
kasittelevien keskeisten artikkeleiden sisallon analyysiin. Naita artikkeleita oli vuosina
1993-99 37 kappaletta. Paahuomio on jaksamisen edellytyksissa, mahdollisuuksissa
ja tyon hallintakeinoissa eika niink&an uupumisen syissé ja oireissa. Jaksamisstrate-
gioiden- ja tekijdiden positiivinen pohdita vaikuttaa suoraan opettajan ty6hon ja estéaa
uupumista. Artikkeleita aiheesta on kirjoitettu noin nelja kertaa vuodessa, eli aihe

esiintyy siis huomattavasti lehtikirjoittelussa.

Laadullinen tutkimukseni pyrkii suoraan kontaktiin ilmién kanssa. Uupumus — ja
jaksamisilmidé on hyvin vaihteleva ilmié. Jaksamisstrategioiden vaihtelu voidaan
tavoittaa lehtiartikkeleiden avulla, joissa on haastateltu monia eri alan asiantuntijoita.
Tutkittaessa ilmi6ta lehtiartikkeleiden ja kirjallisuuden avulla korostuu omat havainnot,
emootiot ja kokemukset. Tutkimuksen luonne ja tavoite edellyttds laadullista meto-
dia. Tassa otteessa yhdistyy seka fenomenologinen ettd hermeneuttinen tutkimusote
seka osittain myos diskurssianalyysi. Laadulliset tutkimukset eivat koskaan puhtaasti
edusta jotakin suuntautumistapaa, vaan niissé on aina piirteité erilaisista lahestymis-
tavoista. Tutkimuksessani on fenomenologisia ja hermeneulttisia piirteitd seké joitakin
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diskurssianalyysillekin ominaisia painotuksia. Tutkimuksen metodologista l&hesty-
mistapaa voidaan pitaa fenomenologis-hermeneuttisena siind mielessa, etta kirjoitte-

luun opettajan jaksamisessa vaikuttavat aina myds yksilén subjektiiviset kokemukset.

Tutkimuksen ensimmaisessa osassa tarkastellaan opettajan tydn stressinselitysteori- -
oita, syytekijoita ja reaktioita. Syiden tiedostaminen on tarpeen, jotta tiedetaan, mita
ollaan torjumassa, mutta niiden pohtimiseen jaaminen ei opettajaa auta vaan se voi
jopa rasittaa. Tutkimuksessa kaydaankin lapi tiivistetysti keskeisimmat selitysmallit ja
syytekijat. Toinen osa tutkimuksesta tarkastelee uupumisen oireita. Oireiden tuntemi-
nen on tarkeda uupumisen tunnistamisessa ja torjumisessa. Juuri ensioireisiin puut-

tuminen olisi voinut estdad monen opettajan uupumisen.

Tutkimuksen paapaino on kolmannessa kysymyksessé eli jaksamisen mahdollisuuk-
sien selvittelyssa. Tuon tarkasteluuni konstruktiivista ndkékulmaa, koska konstrukti-
vismi on vallalla my6s tdmén paivan tieto-, oppimis- ja terapiandkemyksissa. Selvitte-
len konstruktivismin mahdollisuuksia opettajien uupumisen torjunnassa ja hoitamises-
sa. Konstruktiivisina periaatteina painottuu talléin muun muassa reflektio, sosiaali-
suus, emotionaalisuus, aktiivisuus ja rekonstruktio. Tarkastelen siis l&hinn&, mita
vapauttavia elementteja konstruktivismi voi tuoda opettajan tybhon seka sita lisdako
konstruktivismin tuoma roolinmuutos auktoriteettiopettajasta kasvamaansaattajaksi

ja oppimisprosessin ohjaajaksi jaksamista opettaja ty6ssa.

Kayn lapi myos jaksamisen taustalla olevaa orientaatiota, johon vaikuttavat arvot ja
aikaisempi kokemus. Orientaatio vaikuttaa opettajien stressinhallintaan ja myo6s
copingkeinojen kayttoon. Oleellista onkin selvittaa, miten aineelliset ja henkiset arvot
vaikuttavat tydorientaatiossa ja miten ne toisaalta ohjaavat tydorientaation muodos-

tumista.

Pohdin tutkimuksessani myds, millainen apu ja hoito sekéd millaiset toimenpiteet

voisivat edistaa opettajan hyvinvointia tydyhteisdssa. Tall6in keskeiseksi nousevat
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kysymykset, miten voidaan vuorovaikutuksen ja tyénohjauksenkin avulla hoitaa ja

torjua uupumista.

Kohdistan erittelyssani huomion myds yksilén itsehoidollisiin mahdollisuuksiin uupu-
misen torjunnassa. Tarkastelenkin 20 erilaista keskeista stressinhallintakeinoa, jotka -
ovat nousseet erilaisista kirjoituksista, jotka pohjautuvat erilaiin elaman kokonaistilan-

teisiin. Talloin kasittelen myos leikin ja intuitiivisuuden merkitysta.

Seuraavan sivun kuvio 1. esittelee pelkistetysti tutkimuksen paékysymykset ja pro-
sessin etenemisen. Kuvio osoittaa taman tutkimustyodn kasite ja —ongelma-alueet.
Ellipsit kasittelevat aiheen “negatiivisia puolia“ eli uupumiskysymyksia. Tahtiméiset

kuviot kasittelevat “positiivisia puolia“ eli jaksamista ja mahdollisuuksia.
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Miti tarkoitetaan jak- Minkilaisia nékékulmia
samisella, selviytymiselld ja 16ytyy nykytilanteen
tyOssd viihtymiselld? parannusehdotuksiksi?

UUPUMINEN JA JAKSAMINEN OPETTAJAN TYOSSA

U
MITKA ATHEUTTAVAT MINKALAISIA
STRESSIA JA MAHDOLLISUUKSIA
UUPUMISTA OPETTAJAN KONSTRUKTIVISMI
TYOSSA? VOISI TUODA?

Miti tarkoitetaan opettajan uu-
pumisella tai burnoutilla?

Miten uupuminen nakyy
ja vaikuttaa? Onko se
vakavaa?

UUPUMISEN
ANALYSOINTI

TAKSAMITEN
ANALYSOINTI
KVALITATIIVISIN
MENETELMIN

KVALITATIIVISESTI

POHDINTA
+

SYNTEESIA.

\

JOHTOPAATOKSET

Kuvio 1. Tutkimusongelmat ja- prosessin eteneminen
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2 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

2.1 Tutkimuksen aineisto ja sen kuvaus

Vuoden 1993-1999 272:sta Opettajalehdesta 39: ssa kasiteltiin uupumis- jaksamisai-
hetta. Artikkeleita esiintyy siis esiin 2- 8 kertaa vuodessa, eli vuodessa keskimaéarin

nelja kertaa aihe nousi esiin.

Merkille pantavaa on, ettéd laman jalkeen uupumisaihetta ei heti kasitelty vaan ai-

o
N
2
OC”)ﬁ'LO(OI\COO)
D O O O O O O
S OO O OO OO O O
T
> > > > > > >
VUOSI

Kuvio 2. Uupumis- ja jaksamisaihetta kasittelevien Opettajalehden numeroiden

maarat

heesta artikkeleita ilmestyi enemman esiin muutaman vuoden viiveella. Tama viittaa
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selkeasti myds opettajien sinnittelevaan asenteeseen, kuten Péyhdsen malli edella
esittelee. Ajankohta lamasta vuoden 1999 loppuun oli sopiva, koska lama ja erilaiset
uudistukset seka opettajan roolin muuttuminen ovat jatkuvasti lisdnneet dialogia

uupumisesta ja jaksamisesta.

Jopa 14 % lehdista kasitellaan aihetta. Tama maara selittynee osin silla, ettd jo 1985
OAJ ammattijarjestdna asetti toimintasuunnitelmansa tavoitteeksi valtakunnaOllisesti
yhtenaisten edellytysten luomisen tydnohjaukselle eli tavoitteena oli edistaa ja tukea
paitsi koulun kasvatustavoitteiden toteutumista myds parantaa opettajien tyésuojelua

ja myo6s opettajien jaksamista.

14 %, B MUUT LEHDET

O UUPUMIS- JA
JAKSMIS-
AIHETTA
KASITTELEVAT
LEHDET

86 %

Kuvio 3. Aihetta kasittelevien artikkelien osuus Opettjalehdessa 1993-1999
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Lehden artikkeleissa oli haastateltu juuri alan keskeisimmat asiantuntijat ja nakdkulma

oli monipuolinen. Opettajalehti kantoi aidon tuntuisesti huolta opettajien jaksamisesta.

2.2 Tutkimusmetodi

Metodin valintaan vaikuttivat ensinnakin aikaisempi kokemukseni gradun tekemisesta
ja toiseksi kokemukseni tutkittavasta ilmiosta eli opettajan ty6ssa jaksamisesta.
Laadullinen tutkimushan pyrkii suoraan kontaktiin inhimillisen ilmién kanssa. Uupumis-
ja jaksamisilmié on hyvin vaihteleva ilmi6. Jaksamisstrategioiden vaihtelu voidaan
tavoittaa lehtiartikkeleiden avulla, joissa on haastateltu monia eri alan asiantuntijoita.
Tutkittaessa ilmi6ta lehtiartikkeleiden ja kirjallisuuden avulla korostuvat omat havain-
not, emootiot ja kokemukset. Laadulliset tutkimukset eivét koskaan puhtaasti edusta
jotakin tiettya suuntautumistapaa, vaan niissa on aina piirteité useista lahestymista-
voista. Tutkimuksessani on fenomenologisia ja hermeneuttisia piirteitd seké joitakin

diskurssianalyysillekin ominaisia painotuksia.

Suorittaessani tutkimustani kvalitatiivisella metodilla tulee otin huomioon ainakin
seuraavat piirteet, jotka Varto (1992, 57) on mielestani osuvasti tiivistanyt
. Ihminen ja elamismaailma otetaan laadullisena ainutkertaisena tutkimuskohteena
Jasentyminen on kokonaisvaltaista

. Tutkimus ja tutkija kuuluvat yhteiseen maailmaan

. Hermeneuttinen tulkinta ja ymmartaminen ovat viimekéatiset menetelmat

1

2

3

4. Tutkimus koskee merkityksia

5

6. Tutkija erittelee itsensa tutkimustydsta
7

. Tutkimus muuttaa seka tutkijaa etta tutkittavaa.

Tutkimustydssani on kaikki nuo Varton (1992) esittamat piirteet toteutuneet. Esittelen-

kin ne seuraavassa
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2.2.1 Fenomenologis —hermeneutiikka tutkimuksessani

Taustaa

Fenomenologia on nykyfilosofiassa nimenomaan Edmund Husserlin kehittama keino

ja 1900-luvun keskeinen filosofian suuntaus Husserlin fenomenologian tunnusmerk- '
keja ovat »itse asioihin meneminen» ja »olemuksen nakeminen». Fenomenologia
hylkaa sivuun (sulkeistaa) kaikki tutkittavaa ilmiétd koskevat ennakkok&sitykset,
teoriat ym. ja koettaa tavoittaa sen ydinsisallén mahdollisimman aidosti. Tietaminen
ei kuitenkaan ole ainoastaan ulkomaailman kohteiden tuntemista, vaan viime kédessa
tutkimuksen kohteeksi tulee sovittaa tietokyky itse. Nain Husserl koetti luoda tieteelle
varman lahtdékohdan, joka ei kuitenkaan vahattelisi tietokyvyn omaa annosta, kuten
Husserlin kritisoima objektivistinen »tosiasiatiede». (CD- Facta,1997.). Fenomenolo-
gia taustametodina — ja kehyksena sopii tutkimukselleni silla juuri opettajan uupumis-
ja jaksamisilmié edellyttaad” itse asioihin menemistd” ja "olemuksen nékemistd”.
Yrityksenni on tavoittaa elettyd maailma ja hahmottaa "asioita sindnsa". Asetan siis
itseni ja kokemukseni osaksi tutkittavaa ilmiéta ja sehan kdy mainosti sikali, etta itse
olen toiminut luokanopettajan tydssa ja tulen toimimaankin. Kun oma kokemukseni
ja tutkimuskohteena oleva kokemus ovat yhtenaisia, tulisi minun pyrkia reflektioon eli

kykyyn arvioida omat ajattelutavat niin etté jaljelle jaa ilmién todellista olemusta.

Fenomenologia tutkimuksessani

Tutkimukseni fenomenologisena kohteena on opettajien uupumis- ja jaksamisilmié.
Varton (1992, 85) mukaan tematisoitu kokonaisuus, tapa kysya ja tutkia eivat suoraan
vaitd mitdan siitd, mitd luonnossa on, vaan koskettavat nimenomaan merkityksia.
Tutkimukseni on juuri ihmistutkimusta eli tutkin siis kuinka uupumus - ja jaksamisiimio
rakentuu ihmisille merkityksina. Varton (1992, 85, 86) mukaan fenomenologiassa on
kiinnitetty huomiota siihen, kuinka ilmi6t saattavat merkityksina antaa tietoa, joka on
sidoksissa tutkijasta riippumattomaan asiantilaan. Olen tutkimukseni eri prosessin

vaiheissa pyrkinyt erottamaan juuri sen, mika ilmidssa on tietdmisen edellytysté ja
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siten liittyy vain omiin kasityksiini, kokemukseeni ja paradigmaani.

Varton (1992, 86) mukaan tarkein padmaara fenomenologisen menetelman kaytdssa
on ollut valttda redusointia (joka pyrkii vahentamaan ilmididen kompleksisuutta ja
laadullisuutta eli saa muuttumaan ne yksikéiksi ja yksinkertaisiksi), seké saada tutkija
ennakkoluulottomasti itse asiaan ilman etukateisteorioita. Laadullisten asioiden
yhteismitallistaminen saattaa olla harhaanjohtavaa, koska se voi vaaristda kokonais-
kuvaa. Varton (1992 86-90) mukaan fenomenologinen menetelméa osoittaa seuraa-
vasti, kuinka ennakkoluulottomasta havainnoinnista paastaan ilmididen merkityksen

tulkintaan:

- Menetelmassa lahdetaan liikkeelle yksittaisista ilmidista, jotka tutkija on saa-
nut aineistona. Tarkoituksena on myés paljastaa ilmitsté sellaistakin, mita
emme ole tulleet ajatelleeksi ennakkokasitystemme vuoksi. Tutkimuksessani
joudunkin erittelemaan ja sovittelemaan oman kokemukseni, monen eri tutkijan
ja toimittajan opettajan nakékulmiin yhteensopiviksi.

- Kuvailemisen perusteella on mahdollista pédatella minkalainen yleistaminen
on relevanttia. Talldin siis etsitdan paitsi sopivia yleiskésitteitd myds erotetaan
satunnaisia yleisesta laadullisuudesta. Tutkimuksessani pyrinkin siis kokonais-
valtaisesti hahmottamaan uupumisjaksamisilmidista niiden laadullista yleisyyt-
ta.

- Merkitykselliset suhteet saadaan vielda paremmin esille, kun kdydaan lapi
kaikki mahdolliset suhteet, joissa ilmid esiintyy. Keskeista on siis tarkastella,
voiko ilmid olla sama ilmi6, jos sillda on nama ja nama suhteet, tai jos siltd
puuttuu tdmé suhde. Esim. uupumista tarkasteltaessa on tarkea hahmottaa,
esiintyykd uupumis-ilmidn omaavalla opettajalla paineita tyoén lisédksi myds va-
paa-aikana, liittykd uupumiseen perfektionismi-ilmiéta tai puuttuuko jaksamista
tukeva vuorovaikutusilmio.

- Fenomenologisen menetelman mukaista on, etta tutkija voi oivaltavan ha-
vainnoinnin kautta antaa ilmién ilmeta ja tutkii sita juuri sellaisena kuin se ilme-
nee. limeneminen voi tapahtua havainnoimalla kokonaisuuden osiin, se voi-
daan ndhda epaspesifisti virheellisena, ja myds selkeana tai sameana. Sa-
meassakin ilmentymassa tutkija saattaa intuitiivisesti kylla tietdd, mika ilmié on
vaikka ei saisikaan sita paljastumaan kokonaisuudessaan selkeéna.

- Tarke&a on tutkia myos, kuinka tutkittava ilmi6é rakentuu merkityssuhteisiinsa
tutkijan tietoisuudessa. Talldin keskeista on tulkitsemisen ja ymmartamisen
vaikutusten pohdinta. Tata olen joutunut tekemaan koko prosessini ajan eri-
laisten avoimien kysymysten kriittisen ja ennakkoluulottoman pohdinnan kaut-
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ta.

- Oleellista on 16ytaa ratkaisu myds ilmién olemassaoloa koskevaan kysymyk-
seen. Tutkijalla on yleensa jokin kasitys asiasta tutkimuksen alussa, mutta
vasta viiden edella kaydyn kohdan jalkeen han voi perusteellisesti ratkaista
olemassaolon kysymyksen. Reaalitodellisuutta tutkittaessa voi olla, etta ilmi6é
on kuviteltu tai painvastoin. Molemmat 16yddkset ovat tarkeita.

- Fenomenologinen viimeinen kohta tarkoittaa, etta tutkijan on mentava sy-
vemmalle itse ilmid6n ja osattava avoimesti nahda myds sellaisia rakenteita ja
merkityskokonaisuuksia, jotka luonnollisesti liittyvét erittelyn antamaan tie
toon kooten sita tai selvittden siina olevat epavarmat kohdat. Tutkimusproses-
sissani olikin tarkeaa, etta saatoin pohtia myds epaselvia ja sekavaltakin tuntu-
via kysymyksia avoimesti niin, ettd kokemuksen ymmartamisen lisddmispro-
sessin kautta myds ilmio tuli paremmin selitetyksi. Varton (1992, 92) mukaan
ilmién olennainen merkitys on joka tapauksessa siiné, kuinka se paljastaa tut-
kijasta riippumattomia sisaltoja, mika edellyttéda tutkimuksen johdonmukaista
kulkua ja menetelmaa.

Hermeneutiikan tausta

Filosofinen hermeneutiikka on vaikuttanut monien ihmisté tutkivien tieteiden alalla
kaytavaan diskurssiin. Suuntauksen merkittdvimpia edustajia ovat olleet saksalainen
Hans-Georg Gadamer ja Karl-Otto Apel sekd ranskalainen Paul Ricoeur. MyGs
saksalainen Jurgen Habermasin ajattelu liittyy laheisesti tahan traditioon. Her-
meneutiikka on saanut vivahteita my0s anglosaksisesta lingvistisesta filosofiasta,
erityisesti Ludwig Wittgensteinin myds analyyttiseksi hermeneutiikaksi nimitetysta
mydhaisajattelusta. Taman suunnan jatkajia on myds Peter Winch. Ymmartavan ja
selittavan tradition eroja tieteenfilosofiassa on uraauurtavalla keinolla eritellyt my6s
G. H. von Wright. (CD- Facta 1997.) Hermeneuttisen tutkimusotteen varioituminen ja

muovautuminen on lahtenyt kayntiin siis jo hyvin varhain.

Hermeneutiikka on korostuneesti inmistieteellinen suuntaus, joka korostaa ymmarta-
van otteen, tulkinnan, kielen ja kommunikaation merkitysté inhimillisen toiminnan
luonteen tavoittamisessa. Toiminta tapahtuu aina joissakin kehyksissa (historialli-
suus), joille ihminen itse antaa yha uusia sisaltoja. Tutkija ei voi selittda ihmisté vain

tasapuolisesti ja ulkokohtaisesti, vaan tulkitseminen on elaytyva tapahtumaketiju,
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jossa tutkija itse on mukana ja johon teoreettisen ajattelun ohella vaikuttaa myds
hénen esiteoreettinen tietoisuutensa (esiymmarrys). Tulkinta ei voi ylittda kielen
linjoja, eika vylihistoriallinen, kaikesta tulkinnasta vapaa ehdoton totuus siten ole
mahdollinen. (CD- Facta 1997.) Hermeneutiikassa tarkastellaan ilmidn ja toiminnan
merkityksellisyytta. 1lmié on siis ennakkoluulottomassa tarkastelussa ja tarkaste-
lunékokulmat perustellaan. Juuri hermeneuttinen ymmartamiseen pyrkiva tutkimusote
sopii mainiosti graduni ilmié6n. Ymmarrykseni uupumis- jaksamisilmidsta onkin
lisdantynyt kierros kierrokselta. Aineiston 1apikdyminen ja kokemuksenvaihto dialogis-

sa on selkeyttanyt kuvaa ilmiésta ja sen monipuolisuudesta.

Hermeneutiikka tutkimuksessani

Hermeneuttinen tutkimusote kasittelee juuri tulkintaa ja ymmarrysta. Tulkinnalla
tarkoitetaan empiirisesti tavoiteltujen merkityssysteemien auki kerimisia, jossa joutuu
luottamaan monesti vain pelkkaan intuitioon. Tulkinnassa esille tulevat osat ja tasot
nivotaan yhteen erikseen, tarkoituksella yhdeksi kokonaisuudeksi eli merkitysyhtey-
deksi, joka on lopulta tutkimuskohteesta saatu mieli. (Varto 1992, 64.) Ymmartdminen
on siis uudelleen rakentamista, missa tulkinta johtaa rekonstruktion kautta kohti

lisdantyvaa ymmarrysta.

Oleellista on siis merkityksen paradigman ymmartaminen. Hermeneuttisia ongelmia
varten on kehitelty juuri ymmartamisen ja tulkinnan teoriat. Hermeneuttinen keha
kuvaa tapaamme ymmartaa. Hermeneuttisen menetelman tulisikin varmistaa, etté
tulkinta ja ettd ymmartaminen noudattavat menetelmallista kulkua ja koskevat temati-
soitua kohdetta ja naissd on mahdollista erottaa tutkijaa koskeva tutkimuskohdetta
koskevasta. Tutkimuskohde on eri asia kuin tutkija, joten hermeneuttinen tehtava on
ratkaista menetelmallisesti totalisoivasta asenteesta irtautuminen ja tutkimuskohteen
tulkinnan kohdalliseksi luominen. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta tarvitsisi pyrkia
taydelliseen ymmartamiseen, koska se ei ole mahdollistakaan. (Varton 1992, 58-59)
Se on siis ennen kaikkea asettumista kokemisen ymmartédmisen lisddmisprosessiin,

joka tapahtuu sosiaalisessa kontekstissa ja lisdantyy kierros kierrokselta.
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Tutkimukseni kohde on erilaista kuin oma elamismaailmani. Varton (1992, 60) mu-
kaan on tarke&a etta ilmién merkitysyhteydet eivat muuttuisi tutkijan merkitysyhteyk-
siksi. Tutkimuksessani pyritdan myds huomioimaan kokonaisuus eli maailmaa josta
ilmi6 tulee. Tall6in tuleekin Varton (1992, 61) mukaan huomioida juuri se hermeneutii-
kan korostus, etté tulkinnassa ja ymmartamisessa on olennaista pitaé koko ajan esilla
erilaajuisia ymmartamiskokonaisuuksia. Tutkimuksessani esiin nousee juuri opettajan ‘
itsehoidolliset mahdollisuudet kokonaisuutena, tydyhteisén kokonaisuus ja opettajan
omaan eldmanhallintaan liittyvat kokonaiskentat. Hermeneuttinen tutkiminen edellyt-
tda uudelleen ymmartamistd muuttuneissa lahtdékohdissakin muuttuneena ihmisené
ja tutkimuskohde paljastaa uusia mahdollisuuksia laajentaen jélleen rajojamme. (Varto
1992, 63.) Kokemisen ymmartamisen lisddmisprosessi lisaa siis kokemisen ymmar-
rystd jatkuvana vuorovaikutteisena prosessina, jossa peilaan omaa kokemusta ja

tutkimuskohdetta sekéa teoriaa.

Hermeneuttinen keha

Varton (1992, 69) hermeneuttinen keha ilmaisee tapaamme ymmartaa. Siind on kyse
kehasta, koska ymmartaminen alkaa aina tietyista l1ahtékohdista ja palaa oivaltami-
seen ja ymmartamiseen. Toiminta tapahtuu aina joissakin konteksteissa, joille ihminen
luo uusia merkityksia. Tutkija ei voi selittda ihmista vain ulkokohtaisesti, vaan tulkit-
seminen on eldytyva prosessi eli hermeneuttinen keha, jossa tutkija itse on mukana
ja johon teoreettisen ajattelun ohella vaikuttaa hanen esiteoreettinen tietoisuutensa
eli esiymmarryksensa. Hermeneuttinen keha ei ole siis mikdan umpeutuva kehéa vaan
jokainen uusi lukutapa paljastaa tutkimuskohteen mielta eli avaa kohteen todellisuutta
ja myos toisaalta kerii koko ajan auki tutkijaa itsedan. Tulkinta ei voi ylittda kielen
rajoja, eika ylihistoriallinen, kaikesta tulkinnasta vapaa ja ehdoton totuus ole siten
mahdollinen vaikkakin dialektisuus tuottaa kylla vertailun ja vastakkainasettelun ja
jasentelyn kautta korkeampaa ymmarrysta. (Varto 1992, 69, 71.) On siis hyvin oleel-
lista, milla panoksella tutkija itse osallistuu tdhan kokemuksen ymmartadmisen lisaa-
misprosessiin, ja miten han pyrkii jasentamaan aikaisemmat kokemuksensa suhtees-
sa uuteen. Tama edellyttaa riittdvan avointa, ennakkoluulotonta, kriittista ja eettistakin

tutkimusotetta.
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Hermeneutiikan vaikutus teorian muodostuksessa

Hermeneutiikka antaa teorianmuodostukselle eraita ominaispiirteitd. Koska ymmarta-
minen ja siis tutkimuskohteen ymmartadminen kasitteellisesti on tapahtunut kehamai-
sesti, teoria syntyy siita, etta tutkimuksen lahtékohtaoletukset ylitetdan. Teoria ei ole
siis sidoksissa pelkastaan tutkijan tekemiin lahtooletuksiin, vaan teoria syntyy tutkimi-
sen prosessissa jatkuvasta edellisen tason ylittamisesta. Teorianmuodostamisessa
talla on merkitysta silla yleistamiseen ja sita kautta teorian muodostamiseen paatymi-
nen on mahdollista vain, mikali hermeneuttista kdytantda on noudatettu. Laatujen
I6ytyminen, kuvaaminen ja yleistaminen ei ole mahdolliset, jos ei ole noudatettu
hermeneuttista kaytantda. Laadullisessa tutkimuksessa teorian muodostumisen
mahdollisuus seuraa suoraan hermeneuttisen menetelman onnistumista. (Varto 1992,
108.) Tassa tydssa hermeneuttinen kehamaisyys on toteutunut. Olen saanut teorian
avulla 1ahtdkohdan tarkastella ilmi6ta, jonka tutkiminen, lehtiartikkeleiden analyysit,
keskustelut ohjaajien kanssa seka jatkuva vuorovaikutteinen prosessointi ovat lisan-
neet ymmarrysta. Tama erilaisten kokemusten ymmarrys on puolestaan lisdnnyt myos
kokemuksen ymmartadmisen rikastumisprosessia kehamaisesti. Myds kiinnostus

ymmartaa on kasvanut prosessin edetessa.

2.2.2 Diskurssianalyysi tutkimukseni kannalta

Diskurssi

Diskurssi on sanatarkasti puhe, keskustelu, yhteiskunnallinen kaytantd, johon kytke-
tdan oma kieli, argumentaatio ja sovellusalue. Esimerkiksi psykiatriaa voidaan tulkita
diskurssina. Asuntopoliittisesta diskurssista puhuttaessa voidaan eritelléd tapaa ja
edellytyksia, joilla asuntopoliittista keskustelua yhteiskunnassa kdydéan. Tallaista
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diskurssin kasitetta kehitti muun muassa ranskalainen filosofi ja yhteiskuntateoreetik-
ko Michel Foucault, ja sité on sovellettu myds suomalaiseen tutkimukseen. (CD Fakta
1997.)

Diskurssianalyysi

Diskurssianalyysissa tukeudutaan konstruktionistiseen nakékulmaan eli talléin kielen
kayttéa ei tarkastella vain siltana todellisuuteen vaan osana todellisuutta itsedan
(Jokinen, Juhila & Suominen 1993, 9). Diskurssianalyysi inventoi puhutun ja kirjoitetun
diskurssin yleisemman temaattisen tason semanttiset makrostruktuurit, hahmottaa
haastattelun tai tekstin kertomus- tai argumentointiskeeman eli superstruktuuria ja
osoittaa miten makro- ja superstruktuurit liittyvat toisiinsa (Hoikkala 1990, 160).
Diskurssianalyysi on siis pikemminkin valja teoreettinen viitekehys kuin selke&rajainen
tutkimusmenetelma. Téllaisena viitekehyksena se sallii tarkastelun painopisteita ja
menetelmallisia sovellutuksia: 1. Oletuksen kielen kaytdn sosiaalista todellisuutta
muokkaavasta luonteesta. 2. Painopistealueena voidaan nahda oletus useiden
rinnakkaisten ja keskenaan kilpailevien merkityssysteemien olemassaolosta. 3.
Oletuksena voi olla merkityksellisten toimintojen kontekstisidonnaisuus. 4. Oletuksena
voi olla toimijoiden kiinnittyminen merkityssysteemeihin 5. LahtSkohtaoletus voi olla

kielen kaytdn seurauksia tuottavasta luonteesta. (Jokinen ym. 1993, 17.)

Diskurssianalyysin piirteet tyossani

Késittelen seuraavassa luettelon mukaisesti niitd painopistealueita, jotka luonnollisesti
nousevat tutkimusasetelmani vuoksi tarkeimmiksi oletuksiksi. Tutkimuksessani
painottuu edella luetelluista 1. ja 2. eli 1. oletuksen kielen kayton sosiaalista todelli-
suutta muokkaavasta luonteesta. 2. oletus useiden rinnakkaisten ja keskenaan

kilpailevien merkityssysteemien olemassaolosta.
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Kielen kidytté sosiaalisena todellisuuden rakentajana.

Diskurssianalyysissani on ominaista juuri opettajien jaksamista luovien konstruktioi-
den vakiintumisen ja vaihteluiden nakyvaksi tekeminen (ks. Jokinen ym. 1993, 19).
Tarkoitukseni on diskurssianalyysin luonteen mukaisesti rakentaa selitysvoimaisia
kuvauksia siitd, miten opettajien jaksamista on rakennettu ja rakennetaan. Kiinnostuk- ‘
sen kohteena on siis miten eri lehtiartikkeleissa jaksamis-ilmio tuotetaan ja miten

siihen liittyvid maarittelyja ja erojakin heratelladan esiin.

Tutkimuksessani pyrin kietomaan yhteen muun todellisuuden ja kielen kayton erotta-
mattomasti. Tama edellyttaa kuitenkin Jokinen ym. (1993, 24). mukaan etta merkitys-
systeemini kommunikoivat eli ovat kulttuurisesti ymmarrettévia. Reflektoinnilla taas

voi varmistaa kayttamiensa kasitteiden relevanteisuuden.

Merkityssysteemien kirjo-oletus

Merkityksen kasite on hyvin oleellinen kun pyrimme kuvaamaan ihmistutkimuksen ja
kasvatuksen kohteen yleists luonnetta ja laatua. Ihmisen toiminta, pyrkimykset ja
intressit ovat keskeisimmat kohteemme. Antamamme merkitykset méaaraavét inhimil-
lista elamaa3 ja toimintaa joko luonnossa tai sosiaalisessa ymparistdssamme. Ihminen
voi oppia merkityksié vain suhteessa toisiin ihmisiin. Kielen toiminta ja kielen kaytén
analyysit osoittavat, miten kasitteiden ja ajattelun kehittyminen ja muotoutuminen ovat
sidoksissa sosiaalisen toiminnan erilaisiin muotoihin ja niiden kautta perimaan.
(Aaltola 1992, 96.) Juuri tama on tarkea tiedostaa silla opettajan tydssa jaksaminen-
kaan ei ole mikaan irrallinen laboratoriossa tutkittava ilmié, vaan sen luonteen kuvaa-
miseen liittyy paljon erilaisia hankalastikin kytkeytyvia merkityksia ja kasitteita.

Merkityssysteemien kirjo —ajatuksessa sosiaalinen todellisuus hahmottuu moninaise-
na: on rinnakkaisia tai keskenaan kilpailevia systeemien kenttia, jotka vaikuttavat
maailmassa, sen eri prosesseissa ja suhteissa mika millakin tavalla (ks. Jokinen ym.
1993, 24) Esimerkiksi opettajan uupumista kisittelevassd osuudessa artikkelista

voidaan kasitella opettajan omia vuorovaikutustaitoja, oppilaan vuorovaikutustaitoja,
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tybpaikan ilmapiiria, luokan ilmapiiria jne.

Erilaisia merkityssysteemeja on kutsuttu toisinaan diskursseiksi ja toisinaan tulkinta-
repertuaareiksi. Oleellisinta on kuitenkin, miten ne maaritelidan. Diskurssi ja repertu-
aarin kasitteet ovat niin lahekkain, ettd kummatkin on maaritelty "verrattain eheiksi
saannénmukaisten merkityssuhteiden systeemeiksi, jotka rakentuvat sosiaalisissa
kaytanndissa ja samalla rakentavat sosiaalista todellisuutta” (ks. Jokinen ym. 1993,
27). Tassa tutkimuksessa maarittelen eri merkityssysteemit diskursseiksi, koska se
sopii repertuaarin kasitettd paremmin tutkimuksiin, joissa painopiste on sosiaalisissa
kaytannoissa. Merkityssysteemeja eli diskursseja ovat omassa tutkimuksessani muun
muassa stressinhallinta, orientoituminen, jaksamisstrategiat, opettajahuoneen ilmapiiri

ja luokan ilmapiiri.

Diskurssi on tutkijan tulkintaty®n tulosta, se ei ole analyysin raakamateriaalia. Analyy-
sin raakamateriaalia voitaisiin kutsua teksteiksi. Mitkdan analysoitavat tekstit eivat ole
yksiselitteisid. Ne voivat olla hyvinkin ambivalentteja ja avoimia erilaisille tulkinnoille.
Niinpa merkityssysteemien kirfjaamisessa ei ole kyse testissa esille tulevien asioiden
mekaanisesta kirjaamisesta vaan perustelluista tulkinnoista, jotka perustuvat tutkijan
ja aineiston valiseen vuoropuheluun. Erilaiset merkityssysteemit eivat rakenna sosiaa-
lisuutta itseriittoisuutta, vaan ne rakentuvat suhteessa toisiinsa jopa kilpaillen. (Joki-
nen ym. 1993, 28.) Jatkuva vuoropuhelu aineiston kanssa puolestaan johtaa tutki-
mustydssani "ilmiédn muukaan menemisen” fenomenologian ja toisaalta kokemuksen
ymmartamisen lisddmisprosessin eli hermeneuttiseen keh&én. Fenomenologia,
hermeneutiikka ja diskurssianalyysi ovat prosessissani kytkeytyneet hedelmallisesti

toisiinsa.

Lindroosin (1992, 93) mukaan ongelma voi syntya, jos diskurssianalyysin pohjana on
jokin valmis malli. Diskurssien muut mielenkiintoiset piirteet rajautuvat pois analyysis-
ta. Ongelmana voi olla ymmartaa yksilon subjektiivisuutta ja yksildllisia tulkintamalleja
seka toisaalta kulttuuria, jossa yksild eldd. Omassa tydsséni ei téllaisia kaavamaisia

malleja ollut.
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2.3. Teorian asema tutkimuksessani

Mita on ja miksi mikd nousee itse aineistosta?

Teoria on véline monimutkaisten havaintojen yksinkertaistamiseksi. Teoria antaa
systemaattisen lahestymistavan kasitella ongelmia. Hyva teoria luo jarjestysta kaaok-
seen, jolloin ihmisen kayttaytyminen tulee ymmarrettavaksi. (Ojanen 1985, 201-202.)
Teoriallani pyrin saamaan monimuotoisen jaksamisilmién ymmarrettavaksi, synte-
tisoimaan erilaisia tekijoita. Pyrin siis teorian avulla auttamaan ja ymmartdmaén

uupumis- ja jaksamisilmitta.

“Ymmérrét paljon, mikéli tavoitat ajatukseni "paremmin ymmértdmisestéd”. Paremmin
ymmadrtamiselld en sananmukaisesti tarkoita sitd, ettd ennakkokésityksesi korvaava
uusi késityksesi olisi vélttdmaéttd enemmaén "oikea” tai parempi kuin juuri hylétyksi tullut
késityksesi.” (Hakala 1999, 190.)

Missaan tapauksessa ei tutkimus koskaan ole ajatuksellinen paatepiste tai viimeinen
totuus (Hakala 1999, 190). Palosen (1988, 15) mukaan, kun tutkimus ymmarretaan
ennakkokasityksiin etaisyytta ottaviksi ja niiden muuntamiseen suuntautuviksi tulkin-
naksi, ymmarretddn mydss, etta (1.) jokainen tutkimus on kiistettavissa ja (2.) etté
mik&an tutkimus ei anna tyhjentavaa vastausta. On térkeaa tietenkin, etté teoriani ja

analyysini synteesissa pyrin kohti taydellisempaéa ymmarrysta.

2.4 Tutkimukseni luotettavuus

Tutkimus on péateva, jos se vastaa hyvin tutkimukselle asetettuja paamaaria ja tutki-
muskohdetta. Yleistykset, joita tutkimusprosessissa tehdaan, syntyvét vain tematisoi-
duista kokonaisuuksista, eivatkd mistaan muualta. Patevyys puolestaan liittyy ankaran
tieteen vaatimukseen, eli laadullinen tutkimus koskee juuri elamankaytantéja ja ndin

myos tutkimustulokset muuttavat elamismaailmaa. Teoriaan tahtaavissa tutkimuksissa
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on aina patevyyden vaatimus. My6s terapiaan liittyvéssa tapauskohtaisessa tutkimuk-
sessa ilmenee lopputuloksena suotuisempi suhde ymparéivaan maailmaan. (Varto
1992, 103.) Tutkimukseni saavuttaa ankaran tieteen patevyyden vaatimukset: Se on
tuottanut keh@maisesti teoriaa vuorovaikutteisesti kaytannén kautta ja toisaalta
jaksamisilmidén positiivinen pohdinta on rakentanut ainakin omaa opettajuuttani.
Prosessissani on tapahtunut liséksi jatkuvasti uudelleen konstruointia ja merkityksien '

rakentumista kokonaisuudeksi, mika on tuonut taas uutta sisaltéa kasvattajan tyhoni.

Luotettavuudella tarkoitetaan tutkimuksen vapautta satunnaisista ja ep&olennaisista
tekijoista. Ainutkertaiset elamankaytannét sisaltavat aina myoés piirteitd, jotka eivat
liittyy tutkimuksen kohteeseen. Tutkimuksen teorianmuodostuksen yhteydessa on
esitettava ne perusteet, joilla tutkimus voidaan osoittaa luotettavaksi. (Varto 1992,
104.) Tutkimuksessani on herkkia ja vaikeaselkoisiakin merkityksia, joiden luotettavan

tarkastelun olen pyrkinyt saavuttamaan kokonaisvaltaisella tarkastelulla.

Elamismaailman piirteet voidaan jarkevalla tavalla yleistdd vain suhteessa koko
siihen merkitystodellisuuteen, joka elamismaailma on. Kokonaisvaltaisuuden vaatimus
puolestaan osoittaa sen, ettd tutkimuksessa oleva filosofinen osa on tarkead seka
lahtékohtien etta myds tutkimusten tulosten kannalta. Myds tutkimusmaailman komp-
leksisuus olisi tuotava esille siten, etta tutkimuskohteen eri tasot ja tasojen suhteet
paljastuisivat ja itse kohteen laatu tulisi selkeasti esiin. Pelkkien osien tai piirteiden
yleistdminen ilman kompleksisuuden huomioon ottamista voi johtaa kopeutuneeseen
ja mekanistiseen sovellukseen. (Varto 1992, 106.) Opettajien jaksamista pohdiskel-
lessa tdma kompleksisuuden huomioiminen on ehdottoman tarkeaa, koska jaksami-

seen liittyvéat asiat kytkeytyvat moniulotteisesti ja hankalastikin toisiinsa.

Eettinen vaatimus liittyy keskeisesti tutkimuksen ankaruuteen. Tutkimuksen teoria ei
voi koskaan olla neutraalia ja arvovapaata, koska juuri siinad tehdédan ennakoinnit.
Kokonaisvaltaisuuden ja kompleksisuuden huomioon ottaminen on jo sinansa osa
eettisyytta. (Varto 1992, 106-107.) Merkitysyhteys eli konteksti on tarkedd huomioida
kokonaisuudessaan. Kokonaisuus on aina suurempi kuin osien summa. Taman
vuoksi tutkijan on palautettava ihmisen toiminta koko yhteyteen ja todellistumisen

tasoihin ja lisdksi myds sosiaaliseen ja kulttuuriseen merkityskokonaisuuteen, josta
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erdan osion muodostavat tieteelliset diskurssit. (Varto 1992, 107.) Toki eettisyyden
kannalta on térkeaa, etta tutkijana tuon avoimesti esille omat kantani ja paradigmani.
Vasta sitten voin arvioida tutkimuskohdetta ja esittda rakentavia lausuntoja muiden

nakékulmista.
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3 OPETTAJAN TYON STRESSAAVIA TEKIJOITA

Opettajien, hallinnon ja kasvatusalan asiantuntijoiden suurimmaksi huolenaiheeksi on
noussut juuri opettajan tyén tyydyttavyys ja sen aiheuttama stressi (Green-Reese &
Johnsonin 1991, 5). Opettajan tydn ominaispiirre on aikuiskontaktien vahyys. Toi-
saalta opettajan tulee olla jatkuvasti lapsille antavana osapuolena. Kuormituksen
tunne voi syntya, jos vastapainoksi ei ole aikuiskontakteja. Kolmas opettajan tydn
rasittavuutta lisdava tekija on, ettd suurin osa luokassa esiintyvistéd ongelmista on
opettajan kontrollin ulkopuolella joko kotona tai kadulla. Opettaja ei siis voi vaikuttaa
ongelmiin mitenk&an ja auttamisorganisaatiot toimivat hyvin kankeasti. Opettajat eivat
yleensa kerro ongelmistaan opettajahuoneessa. Naapuriluokkaanhan ei saisi kuulua
mitadan. (Nissila 1994, 18.) Hingin ja Sain (1995) mukaan juuri vaikeudet tydkaverien,
oppilaiden ja heidan vanhempien kanssa voivat ajaa opettajaa burnoutiin. Oman tyén
hankaluudet ja vaikeudet on todella vaikea my6ntéa ja opettaja vaikeuksia kohdates-
saan pahimmassa tapauksessa valttelee kollegojaan. Sosiaaliset vuorovaikutustilan-

teet ovat jatkuvasti muuttuva vaikeasti hallittava tapahtumien vyyhti.

Stressin kehittymiseen vaikuttavat opettajan tydssa myds paamaarat, kyvyt, ajattelu-
tottumukset ja muut voimavarat seka ihmisen kasitys omasta itsestdan. Suurin osa
stressista siten johtuu itse itsellemme asettamistamme pakotteista. Maarittelemme
ehdottomia takarajoja ja ryhdymme vaativiinkin suorituksiin. Toisaalta stressi liittyy
myds ympariston asettamiin vaatimuksiin ja sen asettamiin rajoihin ja mahdollisuuk-
siin. (Posti 1994, 14.) Tavanomaisia stressin aiheuttajiahan ovat kiire, elamén suuret

muutokset, rooliristiriidat, tydn pakkotahtisuus, menetykset ja sairaudet, laheisien
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kuolemat, avioerot ja myds elakkeelle siirtymiset.

Opettaja, joka elaa ja toimii sisdisen kasityksensa vastaisesti, menettaa uskottavuu-
tensa (Lindqviast 1990, 60). On sanottu, ettd ongelmat ovat monesti mielekkyyson-
gelmia. Jos opettaja ei nae ty6taan merkityksellisend, eiké elaméaansé tarkoitukselli- -
sena, on hanen tydnsakin vakisin puurtamista ja ulkoisesta pakosta johtuvaa. Tama
tarkoituksellisuuden- ja mielekkyydentunteen puuttuminen johtaa yleensé ennen

pitkdan stressaantumiseen ja uupumiseenkin.

Opettajan tydssa tavoitteet ja odotukset ovat monesti hyvin korkealla. Kuitenkin
mahdollisuuksia niiden toteuttamiseen ja nadkyvaan tuloksellisuuteen saattaa olla

niukasti.

Ihmissuhdetyd voi kuormittaa tunneperaisesti. Tydhon saatetaan sitoutua vahvasti ja
se voidaan nahdaan myos kutsumuksena, jossa on koko persoona pelissa. Opetus-
tyéhdn kuuluu saada aikaan muutos, vaikutus eli oppiminen muissa ihmisissa. Tama
on moniarvoisessa maailmassa hankala ja vastuullinen alue. Opettaja toimii monien
eri ryhmien ja arvomaailmojen kokonaisuudessa. Nuoret, vanhemmat, opetushallinto
ja omat arvot eivét aina valttamatta ole yhteensopivia, mika lisaa tunneperaista
kuormitusta. (Lindqvist 1999, 21.) Jos tahan liittyy liséksi ylivastuullisuus ja se etta
opettaja kokee olevansa korvaamaton, on tilanne entista hankalampi. Tunneperéinen
kuormitus voi liittya jopa aggression problematiikkaan. Viha, joka ei 16yda purkautu-
mistieta voi helposti kdantya itsevihaksi, joka johtaa voimattomuuteen ja uupumuk-

seen.

Erityisesti opettajan tydssa stressia ja painetta aiheuttaa kasvatusvastuu. Arajarven
(1985, 7) mukaan lasten ja nuorten mielenterveydelliset ongelmat ovat kasvaneet ja
muuttuneet entistd hankalammiksi, eikéd opettajilla ole laheskaan aina tietoa, miten
suhtautua fyysisesti tai psyykkisesti poikkeaviin lapsiin. Hanen mukaan joka viides
kouluikainen tarvitsee psyykkista tukea tai hoitoa. Siten 25- 30 oppilaan luokassa jopa

5-6 on psyykkisen tuen tarpeessa. Nykyisin monilla vanhemmilla ei ole aikaa lapsil-
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leen, mikd nakyy siina, ettd kasvatusvastuuta ollaan siirtaméassa yhd enemman
opettajille. Opettajien tehtavapaljous kymmenien oppilaiden luokassa on valtava eiké
aikaa ole yhdelle lapselle kuin korkeintaan kymmenisen minuuttia, jos koulup&ivén
aika jaetaan oppilaiden kesken tasan. Tama tahtoo aiheuttaa opettajalle riittamatto-

myyden tunteen, varsinkin, jos oppilaiden vanhempien kanssa yhteisty ei toimi.

Kuva 1. Opettaja saattaa kokea tydssaan myos riittdmattdmyyden tunnetta.
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Opettaja joutuu lasten kanssa kayttamaan koko persoonaansa ja kaikki lahjak-

kuutensa. Eréds lahes kaksikymmenta vuotta opettajana toiminut kuvailee huumorin

héystamana tydn vaativuutta seuraavasti:
“ Opettajalta vaaditaan....sopiva yhdistelmé sitd pedagogista tiukkuutta, lem-
peéé iséllisyytta, vaativaa kouluttajaa, analyyttistd valmentajaa, ymmértédvaéa
psykologia, parantavaa psykiatria, népertelevaé talonmiesté, hoitavaa puoska- -
ria, lohduttavaa &itid, kaikkitietdvadéa lainoppinutta, ammattimaista autonkuljet-
tajaa, kaikenkestdvéaé perheterapeduttia, itsekeskeisté insin66rid, innovatiivista
visionédérid, ajanhengen atk-ihmemiesté, kaikenjédrjestévéaé sosiaalityéntekijéé,
jarkélemaistéd huippu-urheilijaa, ylaviritteisté tenoria, késittdéméténté kielineroa
jne. ja, mikd on kaikkein (ainoastaan?) térkeintd, idioottimaista pelled,...”

Nykyaikana vallitsee liiaksikin yksil6llisyyden korostaminen, joka ulottuu kasvatus-
maailmaan asti. Se saattaa johtaa vanhempien tai lasten yksilokeskeisyyteen. Tama
taas saattaa aiheuttaa ympéristolle tai opettajalle ongelmia kollektiivisessa luokkati-
lanteessa. Perinteisesti myds opettajan tyd on Suomessa ollut individualistinen.
Opettaja ei ole ollut opettajaryhman tasavertainen jasen vaan pikemminkin oman
oppilasryhmén ohjaaja. (Nissila 1994, 18.) “Meilléd on liian paljon sité pinnallista
minuutta, egoismia ja liian vdhén sité viisasta mindd. Meilléd on siis kaksi vaaraa;
egoistisyys ja liiallinen kollektiiviin sulautuminen® (Skinnari 1999). Tama vastuun
pakoiluna ilmeneva liiallinen kollektiiviin sulautuminen tuo myds osaltaan paineita

opettajalle.

Nykyajan yhteiskunnassa eletdan valtavassa informaatiotulvassa. Taméa aiheuttaa
paineita vanhemmille, lapsille ja myds opettajalle, varsinkin, jos han kokee, ettd hénen
tulisi olla kaikki tietéva tiedon koordinaattori, jonka tehtdavana on valittdad mahdollisim-
man paljon tietoja lapsille. Opettajat ovatkin tdssa myds melkoisen haasteen edessa.
Asioita tulisi seurata riittdvan laajasti, poimien oleellinen ja tarjoten laadukasta,
uudistuvaa opetusta? Informaatiotulvan ja tietotydn vaikutuksia tutkimaan onkin
Tyoterveyslaitokselle perustettu uusi tutkimuslinja. (Lingvist 1999, 21.) Kaikki infor-
maatio ei vaikuta mydnteisesti eika lisda rakentavaa elavaa toimintaa.

Teknis-taloudellisessa kilpailuyhteiskunnassa arvostetaan tehoa ja menestysta, mika

tuo helposti ristiriitaa koulumaailmaan kaikkensa yrittavalle ja tunnolliselle opettajalle.
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Hanenhan tulisi tukea ennen kaikkea ihmiseksi kasvamista ja moraalitajun kehitty-
mista seké luoda osaltaan nuorisolle vahvaa itsetuntoa, turvallisuutta, elaménintoa,
rauhaa ja vapaudentunnetta. Ihmiskunnan viisastumisen tiella nayttaa olevan mo-
nenlaisia esteitd: Tuotanto ja tehokkuus kasvavat saastumisen kustannuksella.
Eriarvoisuus lisdantyy ja sodan uhka vaanii ihmiskunnan ylla. Ihmisten itsekkyys,
kovuus, kateus, ahneus ja vallanhimo aiheuttavat ympérilleen monenlaista ahdistusta,
tuskaa, pelkoa ja hataa. Mielenterveyden ongelmat, ahdistuneisuus, yksinéisyys ja
itsemurhat ovat lisdantyneet. Lapset eivat viihdy koulussa, tydssa kéyminen on
epaterveellista, tyottdmyys masentaa, alkoholistit tayttavat terveyskeskukset ja
huumerikollisuus kukoistaa yha voimakkaammin. Nayttasd aivan silté, etta toiset
ahnehtivat omaisuutta ympérilleen ja toiset sita katkerasti kadehtivat. Ihmiset ovat siis
jonkinlaisessa elintasokilpailun oravanpyorassa, mika vaikuttaa koulun, lapsten ja
opettajan paineisiin. Naiden stressitekijoiden keskelld opettaja saattaa Skinnarin
(1994) lailla kysella:“ Kaivataanko tanaan “ihmisyyden ylevyyttéd? Kaivataanko nykyi-
sessd maailmantilanteessa rakkautta ja viisautta? Onko “viisaudenrakkaudella ”

tehtavaa kasvatuskulttuurissamme?*

Opettajia saattaa uuvuttaa tama jatkuva kaoottisuus ja epdvarmuus, jossa ei voida
ennustaa tulevaa ennustaa. Yhteiskuntamme muutoksessa opettajan tehtava on

monenlaisten ristiriitojen ja ongelmien keskella elamista:

"Kaikkein ongelmallisimpana ty6nsé saattavat kuitenkin kokea itse opettajat,
jotka ovat myés olleet aikoinaan oppilaita, vaikkei sitd kukaan uskokaan. Usein
saa niin ikdédn kuulla kertomuksia siitd, kuinka vaikeaa alan ihmisten on suh-
tautua omien lapsiensa opettajiin....Eli koko ammatti on perusluonteeltaan
sangen omalaatuinen ja poikkeuksellinen, tuulinen ja meluisa. Aikoinaan se
omalaatuisuus loi koululle Ja opettajalle vankkaa identiteettid ja arvostusta,
mutta nyt se néyttdad luovan enemman ristiriitoja. Juuri jostain sellaisesta on
Kyse sosiologien puheessa yhteiskunnan postmodernista k&énteesté. Entiset
itsestdénselvyydet ja jatkuvuudet muuttuvat siind Idpinékyviksi ja ongelmalli-
siksi. Modernin kauden joustavilta néyttaneet siirtymét katkeilevat ja kulttuuri-
nen jérjestys horjuu”. (Koski 1997, 15.)

Koululaitos on jatkuvasti muutosten keskella. Kouluissa toteutetaan jatkuvasti uudis-
tuksia opetussuunnitelmassa, arvioinnissa ja taloudellisissa tekijdisséd. Tama aiheuttaa

paineita kaikkensa yrittavalle opettajalle.
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4. OPETTAJAN UUPUMISEN SELITYSTEORIOITA

Opettajien tilannetta voidaan tarkastella hyvinkin erilaisten selitysteorioiden mukaises-
ti. Paaasialliset kaksi suuntaa, jotka ovat eroteltavissa toisistaan, ovat yksilépainottei-
set tai ymparistépainotteiset teoriat. Yksilépainotteiset teoriat katsovat, ettéd uupumi-
nen syntyy alhaisesta stressinsieto- ja hallintakyvyista tai puutteellisista taidoista.
Ymparistépainotteiset teoriat painottavat ympariston stressitekijoitd kuten tyéta ja
tydymparistoa. Yksilollisista malleista voitaisiin kayttaa erilaisia psykosomatiikan
malleja. Spesifisyysteorian mukaan spesifiset, yksillliset ristiriidat aikaansaavat
erilaisia elinmuutoksia. Psykofysiologiset teoreetikot tarkastelevat stressin psykologis-
symbolisia ja biologisia yhteyksia. Lisaksi selvitystd voitaisiin tehda fysiologisesti
ymparistdarsyke- reaktiotutkimuksilla, mitk& ovat saaneet kritiikkida muun muassa
olettaessaan reaktionsyntya ilman yksilén subjektiivista arviointia. Kun tutkitaan
stressia ja sen aiheuttamaa ylikuormitusta psykologisin menetelmin, stressi voidaan
nahda seurauksena yksilén ja hdnen ymparistdnsa valisestd vuorovaikutuksesta.
Stressi voi ilmentya siina sosiaalisesti, psyykkisesti tai fyysisesti. Tama merkitsisi
kognitiivisen arvioinnin painottamista; toisin sanoen se, miten yksi6 arvioi ja tulkitsee
tilanteen merkitysta itselleen tuo stressireaktion. Formannin (1990, 3) mukaan méaéari-
teltdessa opettajien stressireaktiota, kognitiiviset tekijat mukaan lukien, opettajan
suhtautuminen potentiaaliseen tydympariston stressiin seka opettajien copingkeinot

ovat keskeisessd asemassa.

Psykologisesti yksilon ja ympariston vuorovaikutusta on mallitettu monin tavoin mutta
malleista I16ytyy samat perusosaset (ks. Kinnunen 1993, 62-67) Tarkeinta on, etta
kutakin yksiléa koetettaisiin ymmartaa kokonaisuutena ja myds tilannetekijat huomioi-
den. Mallitan opettajien tilannetta Péyhdsen (1996) burnout - mallia mukaillen kuvios-

sa 4.
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Yhteiskunnan va-

LAHTOKOHDAT atimukset ja jisenilleen Opettajan eldmin
tarjoamat mahdollisuu- lahtékohdat ja ta-
det ahtumat

STESSSITEKIJAT e S
Opetustyén yhteiskun- Opettaja persoonal-
nallinen merkitys ja ty6n lisuus ja voimavarat
epdkohdat

STRESSITILANNE

<_~ <_
Opettaja opetustyon raskaus ja ty6n tulok-
settomuus

STESSIREAKTIOT: o~

. Kielteiset tuntemukset tydssd

HALYTYSVAIHE

KIERTOTIE OIKOTIE

VASTUSTUSVAIHE Stressitilanne Stressitilanne

Stressitilanteen tulkinta haasteena ja jat- uhkana ja jat-

ja selviytymiskeinot lr?elr‘;a hyokkaami- kuva suojautumi-

Xgry::nﬁ?tyml- Sisdisen
heikjkenyemi}ne)n tydmotivaation

LOPPUUNPALAMINEN menetys ja vi-

TYOSSA, UUPUMINEN eraantuminen

LOPPUUNPALAMIS-
DEPRESSIO
ANTAUTUMISVAIHE

Ammatillinen epdonnis®
tumisen tunne, mindku-
van vaurioituminen ja
vieraantuminen eldmésti
ja itsestd

Kuvio 4 Luokanopettajan loppuunpalamisen osatekijat ja vaiheet
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Poyhosen mallissa painottuu nimenomaan se, ettd burnout on jatkuvasti muuttuva
tapahtumasarja, dynaaminen prosessi. Sen juuret ovat syvalld yhteiskunnan raken-
teissa tai henkildn omissa taustoissa. Erityisesti siihen vaikuttavat henkilon oma
haavoittuvuus ja voimavarat seka tyon stressitekijét ja voimavarat. Loppuunpalaminen
syntyy vahitellen stressitilanteissa, joille on ominaista, ettd tydn onnistumisesta
huolimatta korkeat omat tavoitteet jadvat jatkuvasti saavuttamatta ja mydnteinen
palaute saamatta, mika on ominaista juuri opettajan tydssa. Burnoutille ominaista on,

ettd mielenterveyden ongelmatilanteet pahenevat asteittain.

Ensin opettajalla voi olla vasymysta, sitten kielteisia ajatuksia tydsté, oppilaista,
tyokavereista ja vanhemmista. Seuraavaksi eristéaytymista ja jopa somaattisia oireita
flunssaa, paansarkya ja nukahtamisvaikeuksia. Opettajan oireet saattavat johtaa ajan
myéta uupumistilaan. Edellinen kuvio 4 (Luokanopettajan loppuunpalamisen osateki-
jat ja vaiheet ) pelkistaa vaikutusketjua Poyhosta (1987) mukaillen. Opettajalehdesséa
uupumisen vaiheita oli kuvailtu osuvasti ja niissa tuli esille Péyhdsen mallin mukaisia
vaihekuvauksia ja Vartiovaaran (1996, 70.) esittamat kuumenemis-, kiehumis- ja

rdjahdysvaihe.

"Jokainen bumout on erilainen, olemmehan ihmisinékin erilaisia. Tietyt yhteiset
piirteet taitekohdat on kuitenkin mahdollista tunnistaa opettajaa piinaavasta
burnout-ahdistuksesta. Léht6asetelma tyéssé voi olla ihan hyva, kaikki sujuu
erinomaisen jouhevasti. Opettaja tuntee aitoa tyon iloa. Matkan varrella aikaa
kuitenkin tuntua siltd, ettei kukaan huomaa, kukaan ei Kiitd, ei aina edes ter-
vehdi. Jokaisella kun on omat kiireensé ja huolensa. Kutsumusammatin hohto
virttyy. Opettaja on tyytymétdn, tuntee itsensé hylétyksi ja itseséaélin myllerryk-
sessd pdéttaa eristdytyd. Mittarit ovat menossa punaiselle. Opettaja on kuu-
menemisvaiheessa. Tilanne etenee kohti kiehumisvaihetta, jolloin kaikinpuoli-
nen avuttomuus ja turhautuneisuus tekevdt liséa tilaa itselleen. Mielessé pyorii
heilurin lailla jatkuva pohdinta koko opettajan ammatin jérkevyydesté. Oppilaat
alkavat tuntua vihollisleirilté, joka pelaa omaan pussiinsa koko ajan. Kun syty-
tyslanka loppuu, seuraa réjahdys, vaikkapa keskelld oppituntia. Toinen vaihto-
ehto olisi alistua robotiksi, joka vain paahtaa vailla tunteita ja ihmissuhdeam-
matille ominaista tilanneherkkyytta.” (Valtonen 1997, 20.)

Péyhdsen mallista 16ytyy myos loppuunpalamisen oikotie eli vieraantumisen linja, ja
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kiertotie eli uupumuksen linja. Oikotiessa ihminen kayttda voimia ja energiaansa
paastdkseen tydstad pois ja valtellakseen sen haittoja, eli asenne on alun alkaen
kielteinen ja tavotteista piittaamaton. Opettajan linja on usein paremminkin kiertotie.
Opettaja uuvuttaa talléin itsedan oma-aloitteisesti kamppaillessaan kaikkensa ilman
tukea sisdistdmiensa tavoitteiden saavuttamiseksi. Lisaksi voimia saattaa sitoutua
viela kielteiseksi koettujen yllykkeiden ja tunteiden torjumiseen. Opettaja kay maksi-
maalisin kierroksin tydelamassaan eika ole varautunut valttamatta elaméssa tapahtu-
viin odottamattomiin muutoksiin, avioeroon, &killisiin sairastumisiin tai taloudellisiin
muutoksiin. Henkinen ty® voi johtaa fyysisen ylirasittumisen kaltaiseen “katkeami-

seen”.

Opettajan elaman kokonaistilanteeseen vaikuttavat kaavion mukaan monet tekijat,
joiden vaikutus vaihtelee aikakausien mukaan. Opettajan perhe voi vaatia oman
osansa. Lapset voivat olla nuoruusian kynnyksella ja tarvitsevat henkisesti lasn&olevia
vanhempiaan. Puoliso voi olla kiireellinen ja paljon pois. Hanelta ei valttamatta saa

tukea tai ymmarrysta opetus- ja kasvatustyéhon.

Opettajilla on usein korkea tydmoraali ja tyd, josta alun alkaen ovat odottaneet korke-
aa tyydytysta. Tydssa ovat tavoitteet on asetettu niin korkealle, etté ne jaavat saavut-
tamatta. Tavoitteiden saavuttamattomuus aiheuttaa riittamattdmyyden tunnetta ja
syyllisyytta. Opettaja on voinut ollut alkujaan tydyhteisdn innoittaja, keskustelija,
rohkaisija ja ohjaaja, idealisti, auttava jasen tydyhteisdssaan. Osaltaan tamakin voi
aiheuttaa painetta tai vaikeuttaa autettavan osaan paluuta. Tydpaikan resurssiniuk-
kuus voi kiristaa tydilmapiiria ja henkildmuutokset vaativat tydssd enemman jousta-
vuutta ja sopeutuvuutta. Kiertoteitd uupumukseen kulkevan opettajan hydkkaysreaktio
kasvavaa painetta kohtaan jatkuu ja lisdantyy kierros kierrokselta.
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5 OPETTAJAN UUPUMISEN OIREET

Tybtyytyméttdmyytta voidaan pitda burnoutin syntymisesséa eraanlaisena indikaattori-
ilmaisijana, joka tuo jatkuessaan muutoksia tyéntekijan kayttaytymiseen (ks. Kinnunen
1993, 68). Opettajalehden aineistossa oireita on kasitelty hyvinkin monipuolisesti. Ne
on alettu tunnistamaan yha paremmin ja niihin on kiinnitetty enemman huomiotakin.
Varsin kokoavasti oireista kirjoittaa Ekholm (1999) uusimpiin Bonsbergin ja Vesterlun-

din tutkimuksiin nojautuen, miten uupumuksen oireet kasaantuvat.

Fyysisié& stressioireita ovat jannityspdénsarky, vatsaoireet, unettomuus tai liika
nukkuminen, hikoilu, seksihalujen katoaminen, keskittymisvaikeudet ja unoh-
telu... Toivo paremmasta hiipuu ja tunne kaiken merkityksettbmyydesté kasvaa.
Tybnsé uupunut hoitaa rimaa hipoen, muuhun hénelléd ei ole halua eiké voi-
maa.” (Ekholm 1999, 12 .)

Vartiovaaran (1996, 70) mukaan kuumenemisvaiheessa opettajan ammatin hohto
alkaa haalistua, tulee tyytymattémyytta tydhan ja kunnianhimoiset haasteet ja tavoit-
teet unohtuvat helposti kokonaan. Oireet puetaan helposti fyysisiksi. Mahakipujen ja

niskasarkyjen tausta voi ollakin tyduupumuksessa.

"Psyykkinen kuormittuneisuus puetaan usein fyysisten oireiden muotoon tai il-
maistaan puhumalla epésopivasta oppilasaineksesta tai tyéhén liittyvistd mate-

riaalisista puutteista. Néin ilmié muuttaa muotoaan sen tutkiminen vaikeutuu.”
(Jokila & Laakso 1997, 26.)

Muita oireina ovat myds mielenkiinnon ja mielihyvan kokemisen heikkeneminen,
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unihairiét, vasymyksen tunne, levottomuus, ahdistus, keskittymiskyvyn ja muistin
heikkeneminen seka epétoivoisuus. Putken paassa vaanivat pahimmillaan itsemurﬁa-
ajatukset (Laaksola 1996, 3).

Kuva 2. Tyétyytymattdmyytta voidaan pitdad burnoutin syntymisessa eraanlaisena

indikaattori-ilmaisijana.

Kiehumisvaiheessa Vartiovaaran (1996, 170) mukaan opettaja kokee itsensa taysin
turhautuneeksi ja alkaa todella epailla koko opettajan ammatin jarkevyytta. Mukaan
tulee halyttavaa suhtautumista oppilaisiin ja tydkavereihin. Uupuminen nékyy opetta-
jissa radikaalisti huvenneina voimavaroina, itsetunnon katoamisena ja eristaytymise-
nd. Ekholmin (1999) mukaan opettaja on vasynyt ja alkaa vahitellen nahda vain
kaiken kielteisen elamassa. Han saattaa myds jopa vihata kanssaihmisidan yhtéa
paljon kuin itsedan ja suhtaua kaikkeen valinpitamattdmasti ja kyynisesti. Huumorin-

taju katoaa ja toisten ilo saattaa tuntua pelkastaan typeralta.
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"Pikkuasiat tuntuvat ylipddseméttémilta, itku on herkéssé ja &rtyneisyys seké
aggressiiviset purkaukset saattavat kuulua kuvaan. Ihminen kdéntyy itseédén
vastaan ja uskoo, eftéd vaikeudet johtuvat hédnesté itsestéén. Loppuunpalanut
tuntee itsenséa usein arvottomaksi, osaamattomaksi Ja voimattomaksi eiké siksi
uskalla vaatia muutoksia esim. tyépaikalla. ihminen suojautuu enemmilté "epé-
onnistumisifta” vetédytymélld kuoreensa, pois muiden uloftuvilta. Muiden teke-
miset eivét endé kosketa hédnta, hdn ei enéé vélitd muista, vaan haluaa olla
yksin. Tarvittaessa hédn valehtelee pédéstdkseen eroon ihmisistd”. (Ekholm
1999, 12.)

Toisaalla Péyhdnen (1987) erittelee kolme seuraavaa loppuunpalamisen puolta:

1. emotionaalinen uupumus (esim. opettaja ei jaksa kuunnella oppilaiden ongelmia)
2. epapersoonallisuus mm. valinpitamattdmyys (esim. opettaja suhtautuu kyynisesti

tybhbnsa)

3. alentunut henkildkohtainen suorittaminen (esim. opettaja tekee ty6taan ajatuksella

“ kunhan saisi taman koulupaivan nyt jotenkin ohi®)

Uupuneille on tyypillista informaatiosulku, suojautuminen. Keskushermosto ei enaa
vastaanota arsykkeita eli ei televisiota eikd sanomalehtia kirjoista puhumattakaan
(Lingvist 1999, 12). Kiireen savyttdma stressi ja tydn fyysinen rasittavuus voivat olla
yhteydessé selkavaivoihin, astmaan ja unettomuuteen. Niska- ja hartiaseudun saryt
ja iskiasoireyhtyma vievat ihmisia sairaslomille. Unettomuus myds jatkuessaan vie

sairaslomalle. (Karjalainen 1995, 21.)

“Jatkuva vdsymys ja voimattomuus, jota uupunut yrittdd héivyttéé kdyttdmaélla
kaiken vapaan aikansa lepddmiseen ja nukkumiseen. Lepo ja uni auttavat
kuitenkin huonosti. (Ekholm 1999, 12.)”

On mahdollista, etté opettaja lievittdad ahdistusta ja masennusta myds alkoholin,
lagkkeiden tai ruoan tms. vaarinkaytolla. Paihteet lievittavat vain tilapaisesti ahdistusta
ja masennusta. (Ekholm 1999, 12.) Oireisiin puuttuminen ei kuitenkaan uupumisen

syité poista.

Jotkut muuttuvat keskittymiskyvyttémiksi ja yliaktiivisiksi, jos vasahtaminen on eden-
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nyt pitkalle. Silloin he eivat voi olla paikallaan, vaan suorittavat koko ajan jotain.
Stressaantuneella opettajalla on taipumus tehda enemman juuri asioita, jotka stressin
aiheuttivatkin. He puhuvat paljon eivatkd pysty keskittymaén toisen kuunteluun.
(Ekholm 1999, 12.) Tallainen kayt6s aiheuttaa helposti narkastysta tydtovereissa ja

se ei tilannetta ainakaan helpota.

Viimeisena burnoutin vaiheena tuleekin Vartiovaaran (1996, 170) mukaan rajahdys.
Katkerat tunteet voivat purkautua jopa kesken oppitunnin. Jos opettaja ei viela tassa
vaiheessakaan |6yda apua, han saattaa joutua vaihtamaan tyopaikkaa tai siirtyy
toiselle alalle. Pahimmassa tapauksessa opettaja menettaa mielenterveytensa pi-

demmaksikin aikaa.
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6 OPETTAJAN TYON KOKEMINEN JA
ORIENTAATION VAIKUTUS JAKSAMISEEN

Opettajan tyd edellyttdd suurta sisdistd selkeyttd, koska se niin monesti ta-
pahtuu konfliktien leikkauspisteessé eli oppilaiden sosiaalisten ristiritojen pur-
kautuessa, ... selkeydelld hén tarkoiftaa muun muassa kykyé késitelld mieliku-
via ja tunteita ja sietéda ristiriitoja... EI&mé& vaatii meitd eldméén samanaikaisesti
ikdén kuin monessa eri maailmassa , joissa vallitsevat erilaiset arvot, menette-
lytavat ja selviytymisstrategiat. (Rinne 1997, 12.)

Raisanen (1996) selvittaa tutkimuksessaan, miten eri syista luokanopettajan ammat-
tin paatyneet opettajat kokevat tydnsa ja jaksavat innostua siitd koulun arjessa.
Keskeista opettajan tyon jaksamisessa on juuri tyéssa viihtyminen ja tyéhoén orientoi-
tuminen. Aaltolan (1999) mukaan jaksamisen taustalla ovatkin paitsi luovuuskysymyk-
set myds nimenomaan arvokysymykset, ja kutsumuskysymys. Opettajan kannalta
onkin oleellista selvittda, miten opettajan tyén kokeminen vaikuttaa tyéssa jaksami-
seen ja toisaalta, miten arvot ja kutsumus ohjaavat opettajaa. Tallin tarkasteluun

nousee myos tydtyytyvaisyys ja tybhodn orientoituminen.

Aineelliset ja henkiset arvot heijastuvat tyéorientaatiossa, mutta toisaalta juuri arvot
ohjaavat myds orientaation muodostumista. Arvojen merkittavyys on sita keskeisempi
aloilla, joilla ei voi nahda aina tydn konkreettisia tuloksia kuten sosiaali-, sairaanhoito
ja kasvatusalan ammateissa. Tallaisissa ammateissa paineet, ty6hén kohdistuvat
odotukset ja tydmaarat ovat lisdantyneet, mutta toisaalta instrumentaaliset palkkiot
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vahentyneet, mika saattanee vaikuttaa tydorientaatioon. (Raisédnen 1996, 51.) Jos
tybn paamaarat ja arvot ovat sopusoinnussa tydntekijan omien elaman padamaarien
ja arvojen kanssa, instrumentaaliset muutokset eivat kykene vaikuttamaan tydorien-
taatioon, vaan tydntekija kunnioittaa enemman tyénsa henkisia arvoja ja jaksaa

ponnistella kuormittavistakin muutoksista huolimatta.
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Kuva 3. Arvojen merkittavyys on keskeinen opettajan tydassajaksamiseen.

Perusorientoituminen tyéhdn on joko instrumentaalinen tai tyén siséllén arvostaminen.
Tydn sisaltdon liittyvat korkeat vaatimukset ovat kytkeytyneet positiiviseen perus-
asenteeseen ty0ssa ja negatiiviseen asenteeseen vapaa-ajassa. Instrumentalismissa
asenteet nakyvat painvastoin. Instrumentalismin, arvoiksi, ulkoisiksi palkkioiksi nouse-
vat hyvét ansiotulot, tydpaikan varmuus, tydaikojen saatelymahdollisuudet seka
tydpaikan hyvat ihmissuhteet. Suomessa on ty6orientaatiotutkimusten mukaan
todettu, ettd nuoremmat sukupolvet arvostavat nimenomaan instrumentaalisia arvoja.

(Raisanen 1996, 50-51.) Tama nakyy yhteiskunnassa, jossa tehokkuus ja samalla
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kyynisyys ovat lisdantyneet. Vallitsevat arvot vaikuttavat suoraan koulutybhdn ja
opettajan tydolosuhteisiin. [hmisten tulisi voida keskustella aidosti keskusteluja

arvoista:

Arvoja on eri tasoisia. Perusarvoista kuten ihmisarvosta, tasa-arvosta, totuu-
den etsimisen ja kunnioittamisen periaatteesta ja ihmispersoonan loukkaa- -
mattomuudesta ei voi tehdéd kompromisseja. Mutta kun mietitdén mité ajatella
politiikasta tai isénmaallisuudesta tai rock-musiikista tai minihameista, niin siité
vaan keskustelemaan. lhminen on aidoimmillaan kdydesséén téllaisista kii-
vasta keskustelua. (Rinne 1997, 14.)

6.1 NELJANLAISTA ORIENTAATIOTA OPETTAJAN TYOSSA

Tydorientaatio on yleinen tapa nahda ja kokea tyd seka suhtautua siihen. Muuttu-
tuneet olosuhteet tydssa ja ulkoisten palkkioiden vdheneminen tuovat tyéorientaation
aiempaa selvemmin esiin. Kun opettajan tunnetila padasee kumuloitumaan, seka
opettajan uupumus etta jaksaminen vahvistavat omaa tydn kokemista jamyds tydori-
entaatiota. (Raisanen 1996, 162.) Raisasen (1996) mukaan opettajienmielesta heita
ei ole koulutettu tarpeeksi tydn kehittdmiseen. Niinpa koulutydn toteuttamisessa on
melkoisia vaihteluja. Laman myota koulutusmaararahat ja ansiotulot pienenivét.
Raisdsen mukaan opettajat, jotka kunnioittavat tyon ulkoisia palkkioita: arvostusta,
asemaa, tydoloja ja palkkaa, olivat onnettomia. Kutsumusopettajiin lama ei sen sijaan
vaikuttanut mitenkaan. Heidan mielestaan lamasta on pidetty turhan paljon kohua.
Heille se oli paremminkin haaste. Orientoituminen opettajan tybhén voi siis myds
vaihtua tyéuran varrella, vaikka aikaisemmissa tutkimuksissa sen on vaitetty olevan
pysyvéa asia. Tyéorientaatio sisaltdaa kuitenkin affektiivisia komponentteja, jotka

muuttuvat hitaasti.

Ré&isanen (1996) I6ysi neljanlaisia opettajatyyppeja: ammatinvaihto-orientoituneet,
min& —orientoituneet, ammattiorientoituneet ja kutsumusorientoituneet. Kdyn ne tasséa
lapi seka samalla, miten eri orientaatiotyypit ovat suhtautuneet instrumentaalisiin el
s&astéihin, oppilasmaarien kasvuun ja niukentuneisiin resursseihin. Suhtautumiset

kuvaavat osittain my6s jaksamista.
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6.1.1 Ammatinvaihto-orientoituneet

Ammatinvaihto-orientoituneet opettajat pohtivat tydn kielteisia piirteita, koska he -
kokivat, ettd heidan ominaisuutensa eivat paasseet toteutumaan tydsséa. Koulutuksen
odotukset evat olleet tayttyneet ja ammatillinen itsearvostuskin oli heikko. Suurin
puute oli siina, etteivat he kokeneet padsevansa lasten kanssa aitoon vuorovaikutuk-
seen. Tydmotivaatiokin oli heikko ja sitoutuminen tyéhén vieraantunutta. Esille nousi
herkasti juuri kehittamisen paine, stressioireet ja tyétyytymattdmyys. Kun opettajat
eivat lIoytaneet tydstaan sisaisia palkkioita, ulkoisetkaan palkkiot eivat tuoneet tyydy-
tysta. Ammatinvaihtosuunnitelmat olivat ajankohtaisia, koska omaa ty6té ei haluttu
kehittad sopimattomalta tuntuvassa tyossa. (Raisanen 1996, 116.) Tallaisella tyo-
orientaatiolla on mahdotonta jaksaa kovin pitkdan opettajan intensiivisyytté vaativassa

tydssa.

Lamavuosien tuomat muutokset vaikuttivat vain vahan niiden opettajien tydorientaati-
oon, jotka pyrkivat opiskelun avulla muihin tehtaviin. He olivat tyytyvaisia tyonsa
suomasta varmasta toimeentulosta. Opettajan sopeutumiskyky muuttuneeseen

taloustilanteeseen vaikuttaa suoraan myds orientaatioon. (Raisanen 1996, 147.)

6.1.2 Mina -orientoituneet

Mina -orientoituneet opettajat toimivat artistisesti tai virkamiesmaisesti. Tyd antaa
heille toimeentulon, mutta varsinaisen elamansisaltdnsa he etsivat muualta. He ovat
epavarman ammatinvalinnan jalkeen omaksuneet tydorientaation, joka mahdollistaa
harrastamisen ja toisen tyonkin. Virkamiesmaiset opettajat pitivat palkkaa huonona.
Jotkut heista yrittivat ylitunneilla ja kerhotunneilla ansaita enemman. Taiteilijaopettajat
arvostivat ennen kaikkea tydn vapautta ja turvallisuutta sek& omien ideoiden ja

intressien totuttamismahdollisuuksia. Palkka oli ainoa tyytymattdmyyttéd aiheuttava
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tekija. Heiddn mukaansa harrastuksissa puretaan stressia eikd kukaan minég -
orientoitunut valittanutkaan uupumisesta. Harrastuksesta haetaan siis jotain kompen-
saatiota, kun tyd ei anna sisaltéa elamaan. (Raisanen 1996, 123.) Lindgvistin (1990,
60) mukaan tydsta voi kadottaa paitsi ilon, uskottavuuden ja itsekunnioituksensa, jos

toimii sisdisen kasityksensa vastaisesti.

Tybolojen muutokset olivat eniten vaikuttaneet harrastuskeskeisten opettajien tyo-
orientaatioon. Muutamat ajattelivatkin siirtyd paremmin palkattuun, sopivampaan
tybhon, koska tyd ei tuntunut sopivalta ja palkkakin oli vain entisestaénkin vahentynyt.
Tayteen tydtehoon ei katsottu olevan mitaan syyta, koska ansiokehitys oli heikentynyt.
Turvattu toimeentulo ja harrastukset pitivat ylla kuitenkin fyysista ja psyykkista hyvin-
vointia. (Raiséanen 1996, 150.)

6.1.3 Ammattimaisesti toimivat opettajat

Ammattimaisesti toimiville opettajille tyd merkitsee tarkeéda osaa elamasta. He eivat
naytaneet kokevan juuri rooliristiriitoja kuin riittamattdmyyden tunnettakaan. Ammatti-
maisesti toimivista opettajista osa oli selvasti stressaantuneita. Nama johtuivat 1ahinna
minakasityksen heikkouksista tai kasvatusoptimismin puutteesta. Tyén maaralla
yritettiin korvata epédvarmuutta. Opettajan ammatti ei juuri kiinnostanut heité ja he ovat
jopa pohtineet sen sopivuutta itselleen ja harkinneet jopa hakeutumista muualle.
Tydongelmia he pohdiskelivat yksin ja suhtautuivat vakavasti tydhdnsa. (Raisanen
1996, 130.) Asiakeskeisyys ja vastuu oppilaista on heille tarkeda. Opettajat jaksaisivat
kuitenkin paremmin, jos he voisivat saada kollegojen tuen ja jos voisivat purkaa

ongelmatilanteita yhdessa keskustellen.

Tydolojen muutokset eivat juurikaan vaikuttaneet ammattiorientaation omaaviin
opettajiin, koska heidan arvonsa eivat olleet ensisijaisesti instrumentaalisia. Koulutydn
tuloksista oltiin kylla huolissaan, koska uskottiin opettajien lomautuksien vaikuttavan
naihin. Tydmotivaation heikkenemista oli tapahtunut 1&hinna siksi, etté opettajat olivat

joutuneet Iahinna tahtomattaan epatyydyttaviin tilanteisiin. Téhankin uskottiin tulevan
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muutosta koulutuksen tai tydolojen parantumisen kautta. (Réisanen 1996, 154.)
Immateriaalisilla arvoilla on siis todella merkittava vaikutus ammattimaisesti orientoi-

tuneiden opettajien jaksamiseen.

6.1.4 Kutsumusopettaja

Kun tyé on kutsumus, tarkeaksi nousee ennen kaikkea halu auttaa ja palvella ja
toteuttaa nain sisinta minuutta omien arvojen mukaisesti. Kutsumusopettajan ty6ta
ohjaa kasvatuskiinnostus ja lasten auttamistarve. Raisasen (1996, 164) mukaan
kutsumusorientaatio ei perustu opettamisessa tarvittaviin erilaisiin taitoihin vaan

yksiléllisen lasten tarpeista ohjautuvan vuorovaikutussuhteen onnistumiseen. Hanen
mukaan on todella niitdkin ihmisia, jotka ovat kutsumusopettajia. Heille siséiset
palkkiot ovat juuri myonteisia kokemuksia, jotka lisdavat tyotyytyvaisyyttd ja uskoa
myénteisena jatkuvaan kehitykseen. Kutsumusorientaatioon on voinut johtaa amma-
tillinen kehitys tyduran aikana. Heita Raisénen (1996) 16ysi varsinkin aikaisemmin
mina - orientoituneista nelikymppisistd miesopettajista, jotka ovat keski-ian kriisissaan

saaneet uuden innon ja kasvatuspsykologisen otteen tybhdnsa.

Kutsumusopettajat olivat myds kasvatusoptimisteja, mihin liittyy eldmanmydnteisyys
ja ammatissa tarvittavien taitojen ja tietojen harrastaminenkin. Kutsumusopettajat ovat
omaksuneet eettiset arvot ja ammattiroolit, jotka tukevat ammatti-identiteettia. Altruis-
miin ja oikeudenmukaisuuteen pyrkiminen osoittavat ammatillista kypsyytta. Tyon
sisdiset ja ulkoiset palkkiot tyydyttivat kutsumusopettajia. Sitoutuminen tyéhdn oli
vahvaa, eikd opettajilla ollut ammatinvaihtosuunnitelmia. (Raisanen 1996, 138.)
Kutsumusopettaja nakee tydonsa mielekkyyden ja saavuttaa siksi myds sen hallinnan,
koska tarkeaksi kokemansa asian eteen jaksaa hallitusti ponnistella ja opettajan

tydstd saa jopa iloa ja uutta voimaa.

Ty6olojen muutokset eivat ole merkittavasti vaikuttaneet kutsumustietoisten opettajien
toimintaan. Sisaiset palkkiot ovat olleet niin tarkeita, ettd palkan aleneminen ei ole

merkittavasti vaikuttanut tydn kokemiseen. Mydnteisesti tydhon orientoitunut opettaja
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voi kokea muutokset vaihteluna ja vaikeudet haasteena. Tilapéista vasymista ja
kyllastymista voi tapahtua myds kutsumusorientoituneen opettajan tydssa. Aktiivisuus
ja uuden vireen I6ytaminen tapahtuu lasten kanssa toimiessa ja antaessa toisille
jotakin. Syyllisyytta saatetaan kokea, jos oman huonon tydvireen takia lapsella menee
oppimisen mahdollisuus ohi. Tyéhon sitoutuminen kannustaa copingstrategiodenkin
etsintaan. Kutsumustietoisilla opettajilla ei olekaan juuri vakavia rasitusoireita bur- -
noutia vaan he viihtyvat tyossaan. (Raisanen 1996, 157.) Jos opettaja kokee oman
tyonsa tarkeana ja mielekkaana, han ei lannistu kovin helposti. Jos opettajan arvot
ovat sopusoinnussa kasvatustyon arvojen kanssa, vapautuu energiaa itse tyon
tekemiseen. Tall6in taloudelliset arvot jaavat toissijaisiksi eivatkd muutokset niissa

aiheuta tuskantunteita.

6.2 Tyotyytyvaisyyden ja ilmapiirin vaikutus jaksamiseen

Tyohonsa tyytyvaisia olivat ne luokanopettajat, jotka olivat halunneet lapsikeskeiseen
ammattiin. Varma ammatinvalinta johtaa yleensd maaratietoiseen opiskeluun jo
opettajainkoulutuksessa ja haluun myoés kehittya tyduralla. Ammatinvalinta on ollut
tyytyvaisille useimmiten itsestaanselvyys tai pitkallisen harkinnan tulos. Tyytyvaisia
olivat my6s ne opettajat, jotka olivat l1ahteneet opiskelemaan aikaisempaan toiseen

ammattiin, mutta huomanneet, ettei ammatti olekaan heidan toiveiden mukainen.

Tyytyvaiset, eli yleensa kutsumusopettajat, arvostavat tydn siséisia palkkioita: ty6ta
lasten parissa ja itsensé toteuttamisen mahdollisuutta. Tyytyvaisyytta lisdavat monien
ihmiskontaktien keskella tyoskentelevalle opettajalle ihmissuhdetaidot ja kyky uusiu-
tua ty0ssaan. Tyytyvaiset opettajat kunnioittavat tyétaan seka itsedén opettajina.
Yleisesti ottaen luokanopettajat ovat olleet vuonna 1990 melko tyytyvaisia tybhénsa.
Kielteisia kokemuksia nayttivat tuottavan useimmin koulun ihmissuhteet. Opettajien
mukaan tyotyytyvaisyytta vahentavat enemmankin toiset opettajat kuin oppilaat, jos
tyOyhteison ilmapiiri on huono. (Raisanen 1996, 105-106.) On siis tarkea, etté opetta-

jat paasisivat avoimeen keskusteluun tydhén liittyvistd ongelmista.
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Tydyhteison ilmapiirikokemus on tiarkea

Opettajainhuoneiden ilmapiiria ei pidetty yleisesti ottaen kovinkaan erinomaisena.
Sinne kaivattiin avoimempaa ja luonnollisempaa keskustelua. Kuuntelijan ja ymmér-
tajan tarve nayttda olevan opettajilla suuri, koska ratkaisut luokassa oppilaiden
kanssa on tehtava yksin. Kun viela tydyhteisdissa tuntui leijuvan koko ajan voimakas
tarve ja vaatimus tyon ja itsensa kehittamisesta, tilanne aiheutti opettajissa epavar-
muutta ja varautuneisuutta. Monet pelkasivat esimerkiksi, etté kollegat pitavat heidan
opetustyylidan vanhanaikaisena. Kouluyhteisdn ilmasto on myds laadullinen ilmid,
jonka muodostumisessa rehtorillakin on oleellinen osuus. Muutamissa tydyhteisdissa
my®dnteinen ilmapiiri oli syntynytkin. Tydssa ilmenevista ongelmista pitdisi voida puhua
avoimesti. Ei niin, etta joku tulisi niista aina kyselemaan, vaan niin, ettd opettajat
voisivat luottaa toisiinsa ja kertoa vaikeistakin asioistaan. Kun ongelmia ratkotaan tai
puretaan sitd mukaa, kun niita esiintyy, suuria tydpaineita ei valttamatta edes synny-
kaan. Nayttaa silta, ettd naisopettajille puhuminen on luontaisempaa kuin miehille.
(Raisanen 1996, 98.) Tallsin jokainen voisi tuoda parannusehdotuksensa tydn viihty-
vyyden lisddmiseksi ja kaynnistda arvokeskustelun, jossa myds puitaisiin nimen-
omaan rakentavassa mielessa tavoitteita ja niiden merkityksia, ja sita ettd asioita
voidaan jo tyépaikalla ratkoa niin ettei niitd kenenkaan tarvitse vapaa-ajalla itsekseen

mielessaan vatvoa.
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7. UUPUMISEN HOITO JA TORJUNTA

"Minun kuten asiakkaanikin eldméaén pétee se, ettei kukaan voi eldé vain omassa
varassaan. Kun on minun vuoroni tarvita apua, haluan olla valmis sen pyytémi-
seen tietoisena siitd, ettd vain autettavaksi suostuvalla on oikeus auttajana toimi-
miseen. (Lindqvist 1990, 204.)

Se, mika sopii uupumuksen hoitoon kay yleensa mainiosti myds uupumuksen torjun-
taan. Kéyn tassa osiossa lapi opettajien uupumuksen torjuntaan ja hoitoon sopivia
ohjeita:konstruktiivisen ajattelun tuomia mahdollisuuksia, itsehoidollisia mahdollisuuk-
sia, joita olen tassa koonnut 20, seka tydyhteison mahdollisuuksia. Opettajan tydssa
olisi tarkeaa paneutua itsehoidollisiin strategioihin ja valita itselle sopiva menetelma
tilanteen mukaan. Opettaja itse voi monesti parhaiten itsedén auttaa. Asioita tydpai-
kalla on tarvittaessa my6ds muutettava. Opettajien olisi hyva jokaisella tydpaikalla

kayttaa kollegojen vuorovaikutusta hyvaksi seka jarjestda tybnohjausta.

Vaikeasti tybuupunutta voidaan hoitaa sairaslomalla ja tarvittaessa lyhytaikaisella
l&akityksella. Sairasloma tarvitaan, koska uupunut ei valttamatta siina tilanteessa
pysty kehittdmaan ja korjaamaan tydoloja. Riittdvan sairasloman puolesta puhuu
myds se, ettd tyduupumus tilana voi toistua helposti, ellei tyotilanteessa seka omassa
suhteessa ty6hon tapahdu selkead muutosta. Muutos voi olla pitkéa prosessi. Lyhyt
sairasloma voi poistaa vain paallimmaisen vasymyksen, mutta oman itsen uudelleen
rakentamiseen se ei riita. (Lindqvist 1999, 21.) Lindqvist painottaakin ensioireisiin

puuttumisen tarkeydesta:

Sitd suuremmalla syyllé painopisteen pitéisi olla ensioireisiin puuttumisessa. Vaka-
va uupumus olisi aina hoidettava kunnolla. Nykyisin tybuupumuksesta kérsiville on
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my®és kuntoutusohjelmia. - Opettajilla on kuitenkin hyvét valmiudet estéé kyynisty-
misté ja pitda ylla tyékykya, vaikka vdsymys onkin vélilld hurjaa... Tarvitaan vaikut-
tamisen mahdollisuuksien lisddmista, avoimuutta ja palautteen antamista arjessa.
Tamén tulee olla riittdvdn konkreettisesta eikéd ympérille tarvita hienoja projekteja
- Kun kone kilisee temppuilee, se korjataan eika ajatella, ettd tuosta se pian itsek-
seen tokenee. Kylld ihmisten jaksamiseen pitéisi suhtautua véhintéaén yhté vaka-
vasti” ( Lindqvist 1999, 21.)

7.1 Konstruktiivisen ajattelumallin tuomat mahdollisuudet opettajan uupumi-

sen ehkdisyssa

Konstruktiivinen oppimis- ja terapianakemys tuo aivan uusia vapauttavia elementteja
opettajan ty6hdn. Konstruktiivisen oppimisndkemyksen omaksuminen voi lisata
opettajan jaksamista ja selviytymista, koska se ei perustu opettajan kaikki tietavai-
syyteen, opettajan omintakeiseen ajatteluun ja panttaysopettamiseen vaan keskeisia
elementteja ovat niin opettajan kuin oppilaankin tutkiva ja aktiivinen asenne, sosiaali-
nen dialogi ja reflektion harjoittelu. Konstruktiivisen oppimisndkemyksen kautta
opettaja voi lisdta koko tyénsa mielekkyytta ja hallintaa. Kayttaen Higgs‘ in (1988)
Savery & Duffyn (1995) seka Rauste von Wrightin (1997) esiin tuomia ajatuksia

voidaan konstruktiivinen oppimisnakemysnakemys lyhyesti maarittda seuraavasti:

- Ensinnakin oppiminen on aktiivinen tiedon konstruointiprosessi, jossa oppiminen
liittyy toimintaan ja palvelee toimintaa.

- Toiseksi prosessi herattaa oppijassa henkildkohtaiseksi koettuja kysymyksia, saa
aikaan omaa kokeilua, ongelmanratkaisua ja ymmartamista. Voidaan siis sanoa, ettéa
oppiminen on muuttumista ja tiedon uudelleen rakentamista.

- Kolmanneksi oppiminen on tilannesidonnaista ja vuorovaikutuksen tulosta.

- Neljanneksi itseohjautuvuus, minan kasvu ja reflektiiviset valmiudet ovat mahdollisia
ihmiselle mutta ne on opiskeltava ja opittava.

Rauste- von Wrightin (1997) mukaan oppimisessa pyritddn kokonaisosaamiseen,
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johon voi paasta erilaisten tieteellisten valmiuksien kautta. Tieteelliset valmiudet
avoimuus, kriittisyys ja itsedan korjaavuus taas edellyttavat Niiniluodon (1980) mu-
kaan ennen muuta problematisointia eli jatkuvaa kyseenalaistamista, eksplikointia eli
monimutkaisten asioiden selkedksi tekemista, argumentaatiota eli jatkuvaa patevyy-
den arviointia ja tieteen etiikkaa seka kansalaisvastuuta. Naiden periaatteiden tulisikin
ilmeta juuri konstruktiivisissa opettamis- ja oppimisprosesseissa, jolloin tyéhon tulisi
selka janne ja luovuudelle jaisi tilaa, mika selkeasti lisda intoa niin opettajissa kuin
oppilaissa. Merkittavaa on se, ettd konstruktivismi painottaa juuri sosiaalisuuden,
turvallisuuden, inhimillisyyden tuen ja kannustuksenkin merkitysté oppimisen jaksami-
sessa. On tarkea3, etta tunteet saavat tilaa. Empaattisuus voi vaikuttaa ja avata
sosiaalisuudelle mahdollisuuksia. Konstruktiivisuudesta puhuttaessa ei saisi unohtaa
emootion ja sosiaalisuuden merkitysta ja painottaa liiaksi reflektiota, koska tasapai-
noinen ihminen tarvitsee naita kaikkia elementteja. Joka tapauksessa opettajan roolin
muutos auktoriteettiopettajasta oppivaksi ohjaajaksi ja eettiseksi kasvamansaattajaksi

antaa tilaa henkiselle vahvistumiselle.

Terapiat

Kyyrésen ym. (1987) mukaan psykoterapiat ovat psyykkisten hairididen ja ongelmien
hoitoa psykologisin keinoin. Kaikki voivat hydtya terapiasta lisadmalla itsetuntemusta
ja hankkimalla voimia ja keinoja enemman kayttéonsa. Varsinaista psykoterapiaa
voivat antaa luonnollisesti vain asianmukaisen psykoterapiakoulutuksen saaneet
henkilét, joskin milla tahansa mydnteisella ihmissuhteella on yleensa kuntouttava
vaikutus psyykkisista hairidista karsiviin ja arkielaman vaikeuksissa kamppaileviin. En
lahde tassa tydssa tarkemmin erittelemaan varsinaisen psykoterapian muotoja vaan
tarkastelen lahinna kognitiivis- konstruktiivista nakékulmaa eli mitd annettavaa silla

voisi olla opettajan tydjaksamiseen.

Terapiassahan yksinkertaisesti pyritddn saamaan myonteisid muutoksia asiakkaassa
auttamalla hanta itse aktiivisena 16ytdamaan ratkaisuja ongelmiinsa tai helpotusta

oloonsa. Terapiasuunta sopii eri tavalla erilaisille ihmisille.
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Kognitiivinen psykoterapia, kognitiivisen psykologian teorioita ja oppimisterapian
menetelmia sovelletaan erilaisilla oletuksilia informaation siséisestad prosesseista.
Perusoletuksena ovat kognitioiden, tunteiden ja kayttaytymisen erilaiset suhteet.
Kognitiivisen psykoterapian uranuurtaja Aaron T. Beck (s. 1921) kiinnitti huomiota
siihen, ettd masentuneen ihmisen paisuneet tai vaaristyneet mindhavainnot ja negatii-
vinen tapa tulkita kokemuksia yllapitivat ja lisésivat masennusta. Ajatusvaaristymien
osoittaminen, ymmarrettavaksi tekeminen ja uusien ajatustapojen harjoittelu sen
sijaan helpottivat masennusta. Sittemmin kognitiivisten teorioiden nakdkulmasta on
kehitetty useita terapiamuotoja. Nama keskittyvat yleensa joko lisdédmaan mielenter-
veyden haitoista karsivan ongelmanratkaisu- ja hallintakeinoja tai auttamaan hanet
tiedostamaan vaaristyneet ajattelutapansa ja uskomuksensa sekd muokkaamaan niité

vastaamaan paremmin todellisuutta. (Ks. Kyyrénen 1997.)

Kognitiiviset teoriat voidaan jakaa Toskalan (1991) mukaan karkeasti kolmeen suun-
taukseen: kognitiivis- behavioraaliseen, valittémien kognitioiden merkitysta korosta-

vaan ja kognitiivis- konstruktiiviseen lahestymistapaan.

Kognitiivis- behavioristiselle lahestymistavalle on ominaista ulkoisen todellisuuden ja
persoonallisuuden valisiin suhteisiin vaikuttamista erilaisin keinoin ja hallintataidoin.
Valittdmien kognitioiden merkitystéa korostavissa terapioissa tutkitaan systemaattisesti
ajatuksia ja niiden vaikutuksia tunteisiin. Tavoitteena on lisata reflektiota eli oppimaan
kognitiivisen terapian strategia itse niin, etta voi kayttaa sita jarjestelmallisesti hyvak-

seen.

Kognitiivis-konstruktiivinen lahestymistapa eroaa muista viitekehyksista (mm. psyko-
dynaamisesta viitekehyksesta) siina, etta psyyke pyritaan koko ajan huomioimaan
kokonaisjérjestelmana eli systeemeina, jotka ovat vaikutussuhteessa toisiinsa. Ta-
voitteena voi olla “sanattomien “ hyvin paljon alitajuisten kielteisten mindkuvien ja
min&asenteiden ja yleisempien generatiivisten minapiirteiden ja maailman saanttjen
tutkiminen ja ymmartaminen niiden taustojen avulla. Yhteista tassakin terapiassa

muihin ndhden on se, etta lahtékohtana ovat nykyiset kognitiot. Niiden vaaristymia



52

pyritdan tutkimaan heijastuksina syvista minan kasityksista.

Toskalan (1996) mukaan perinteisten psykoterapeuttisten muutosten toteaminen on
perustunut psykodynaamisessa Kliinisten oireiden méaaran ja voimakkuuden arviointiin
seka ihmisen elamantilanteessa - ja laadussa tapahtuviin muutoksiin kun taas kon- -
struktiivisesta nakdkulmasta olennaisinta on persoonakohtaiset muutokset suhteessa

itseen ja muihin.

Toskalan (1991) mukaan voidaan rakentaa kognitiivis- konstruktiivinen malli, joka
osoittaa selkeasti sen perusnakemyksen, ettd ihmisen on vaikea tutkia ja problemati-
soida omia kuvia kasityksia sdantdja ja teorioita itsestaén ja ympardivasta maailmas-
taan. Malli (ks. seuraava sivu) korostaa ihmisen taydentavaa suhdetta ympardivaan
todellisuuteensa. Psyyken kokonaisjarjestelman kokonaistila vaikuttaa seka havain-

nointiin, tulkintaan ettd merkityksen antamiseen.

Ihmisen informaation kehamaiset toistot eli ennusteet ja palautteet toimivat saman-
suuntaisesti. Liitteessd 1. On Toskalalta (1991) mukailtu malli ihmisen psyykesta

hierarkkisena rakenteena.

Toskalan (1991) mukaan kunkin persoonallinen identiteetti pitaa ylla tasapainoa
varhaisten psyyken tasojen ja ulkomaailman valilla. Mitd hankalampi on ristiriita
varhaisemman ja mybhemman psyyken valilla sitd enemman persoonallinen identi-
teetti joutuu tydstamaan ja sitoutumaan kyseisen ristiriidan kasittelyyn ja sopivan

suhteen I6ytdmiseen ulkoiseen todellisuuteen.

Ihmisen psyyken jarjestelma hakee koko ajan jatkuvuutta ja pysyvyytta. Ihmiseen
psyyken kokonaisjarjestelma muuttuukin hyvin hitaasti luontaisen vastarinnan ja
stressinkin kautta. Jatkuvuuden kokemista tukee voimakas ennUstamispyrkimys.
Tall6in tehdaan psyyken tilan mukaisia hypoteeseja tulevaisuudesta ja toimitaankin
korostuneesti ennakko-oletusten mukaisesti. Vastaanotettu palautekin on ennakko-

oletusten siiviléimaa. Voidaan puhua ihmisen informaation kehdmaisesta toistosta eli
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ennusteet ja palautteet toimivat samansuuntaisesti. (Ks. Toskala 1991.)

Varsinkin psykodynaamiset klassiset viitekehykset ovat saaneet osakseen kritiikkia
pessimistisesta ja biologisesta ihmiskasityksesta (Dunderfelt, 1993, 71). Niissa on
liséksi paljon aineksia, jotka ovat oletuksia ja luulonvaraisia, siksi niité on vaikea edes -
tieteellisesti 1ahestya. Kognitiivis- konstruktiivisesta viitekehyksesta sen sijaan nakyy
kokonaisvaltaisempi ihmiskasitys. Psykodynaamiset teoriat painottavat lisaksi paljon
ihmisen raadollisia puolia ja hairiintyneisyyttd. Suhde ympardivadan maailmaan on
niissa lisédksi monesti kamppailua eloonjaamisen puolesta, kun taas kognitiivis-
konstruktiivisessa nakdkulmassa ihmisen motiivit eivat ole ainoastaan pelkkia ani-
maalisten viettien aikaansaamia vaan tieteilla, uskonnolla, taiteilla ja ty6lla on monia

arvopaamaaria.

Toskalan (1991) mukaan kognitiivis-konstruktiivisessa terapiassa kdytetaan samoja
menetelmia kuin kognitiivisessa terapiassa huomioiden terapian pidempi aikajanne
ja korostetumpi ristiriitojen painottaminen persoonallisen identiteetin min&kuvien ja
psyykeen syvatasojen minakuvien suhteissa. Tassd menetelmallisessa orientaatiossa
tulee esiin nelja vaihetta, jotka tiivistetdan tassa Toskalan (1991) mukaan.

1. Varhaisia negatiivisia minakuvia selkiytetaan, tiedostetaan ja niiden oppimishistori-
aa pyritddn ymmartamaan. Keskeisind kysymyksinad ovat siis millaisena uupunut
pelkda nayttaytyvansa muille tai millaisena han pelkdd muiden nakevan hénet,
millaisia yllykkeita hanelle assosioituu ja pelottaako niiden vaikutus, mika olisi kama-
linta, mita voisi tapahtua masentuneena ja ahdistuneena. Tarkeaéa on myds arvioida
mistd ja miten mindkuva rakentuu ja tulee esiin yksildiden valisissa suhteissa eli

interpersoonallisella tasolla.

2. Ristiriitaa lievitetadn varhaisten negatiivisten minakuvien ja persoonallisen identi-
teetin minakuvien valilla. Talldin rakennetaan realistisempaa mindkuvaa valittéman
tietoisuuden avulla ja tutkimalla sekd ymmartdmalla varhaislapsuudesta juontavia

epatodellisia minakasityksia.
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Jos hyvéksyy oman varjonsa ja liittdd sen omaan mindkuvaansa ja on selvillé
sen merkityksesté ty0sséa. .. jdé sama haaste kuin oppilailleenkin hyvéksyaé it-
sensé ja se riittdd itselleen ilman suorittamista ja hyvyytensé ulkoista todista-
mista (Lindqvist 1990,180,198).

Tarkeaa on, ettd uupunut kykenisi [6ytaméaén ja tunnistamaan niita kielteisia tunteita,
jotka liittyvat menneisyyden minakuvaan. Esimerkiksi mielikuvatekniikalla voidaan

rohkaista kokemaan avuttomuutta.

3. Opitaan erottelemaan varhaisten mindkuvien negatiivisuudet ja aikuisuuden ihmis-
suhteet. Tarkeaa on, etta uupunut nakisi, ettd hanen kéasityksiinsd muiden ihmisten
reaktioista, vaikuttaa hanen lapsuuden kasitykset ja tulkinnat. Riittamattomyytta
lapsena kokeneen ei tarvitse siis toistuvasti tulkita muiden n&kevan vain hanen

heikkouksiaan ja kokea uhkaa tassd mahdollisuudessa.

*Jos on huono kosketus omaan minuuteen, voi helposti muuttua varjo-
olennoksi. Paradoksaalista kylld yhteyttd omaan varjoon ei ole, koska sen alu-
eelta I6ytyisivét juuri energia, mielikuvat ja roolit, joita kaikkein eniten tarvittai-
siin itse eldméssaé ja tyéssd.” (Lindqvist 1990, 92.)

4. Kaytetaan tansferenssia eli tutkitaan, miten minakuvan eritasoiset psyykejérjestel-
mét ilmentyvat. Tarkastelussa realistinen kuva muodostuu minakuvien tunnistamisen

ja niiden tulkintaa ohjaavien voimien tunnistamisen kautta.

"Usein myds muistelija, silld julkirippi puhdistaa ja vahvistaa sité identiteettid,
jonka muistelija itse haluaa rakentaa. Tété identiteetin méérittelyd kutsutaan
narratiiviseksi menetelmaéksi. Intiimien eldmékertojen suosio heijastaa sen te-
kemisen tarvetta ja myyntiluvut lukemisen tarvetta. (Laurila 1998, 19.)

Ei ole olemassa yhta ainoaa terapiaa kaikille opettaijille erilaisiin tilanteisiin. Hoita-
vaan terapiaan vaikuttavat monet tekijat. Siihen vaikuttaa seka spesifiset tekijat eli
terapiasuunnan mukaisien menetelmien valinta, etta epaspesifiset, yleiset tekijat
kuten odotukset, motivoituneisuus ja vuorovaikutus. Terapeuttinen ilmapiiri opetta-
jien tydyhteisdssa olisi tarkea luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen syntymiselle
ja sité kautta muutokseen. Billinggsley & Littrell (1994) juuri emotionaalinen tuke-
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minen opettajan tydssa on kaikkein tarkeinta tukemista Luottamussuhteen syntyyn
vaikuttavat terapeuttisen yhteisén jasenten persoonalliset ominaisuudet ja ammat-
titaito. Kun kaikki nama osapalaset onnistuvat, syntyy hoitava terapeuttinen suhde
uupuneen hyvaksi ja hanen ympariston parhaaksi.

7.2 Opettajan itsehoidon mahdollisuuksia

” Ei kannata jaddéa odottamaan, ettd joku muu huomaa ja auttaa. Itsekin voi
viedd mahdollisia ongelmia eteenpdin ja olla aloitteellinen. Esimiehet eivét
vélftdmattd osaa, eivétkd ymmaérré puuttua téllaisiin asioihin”. ( Lindqvist 1999,
21.)

Opettajien mahdollisuudet burnoutin hoitoon ovat moninaiset. Vartiovaaran (1996)
mukaan se mika tepsii burnoutin hoitoon kay yleensad myés erinomaisesti ennaltaeh-
kaisyyn. Hanen mukaan yksinkertaisesti ratkaisu uupumiseen olisi (eli tilaan, jossa
voimat ovat loppumaisillaan) kehittda vajaita voimia niin, ettd tunnemme itsemme
méaéaratietoisiksi, kykenemme tekeméaan ratkaisuja ja eldamaan omalla tavallamme.
Yksilén tulisi 16ytad oma kompromissinsa suhteessa laajempaan, kankeaan, vaati-
vaan ja yksilén tarpeista piittaamattomaankin yhteisdé6n.” On térke& oppia ammatilli-
suuden ja oman persoonan rytmittdminen eli olisi osattava olla oikea henkilé oikeassa
paikassa” (Lindqvist 1990, 78). Uupuneen opettajan tulisi lopettaa asioiden ja ihmisten
vélttely ja tarttua ongelmiin. Hanen tulisi miettia millaisia positiivisia tavoitteita voisi
asettaa itselleen. Miten voisi korjailla elamantilannettaan niin, etta alkaisi 16ytya

asioita, jotka tuntuisivat hyvalta.

Asiat, jotka tuntuvat mielekkailta, saavat ihmiset usein toimimaan energisesti ja ihme
kylla niistd saadaan energiaa. Naitd ovat perhe, ystavat, tyd tai harrastukset. Kylla
jokaisella ihmisella tulisi olla jotakin mista voisi olla innostunut. Kun innostuu niin
onnistuu ja kun onnistuu niin innostuu sanotaan jo lloisen Aapisen opettajan oppaas-

sakin.

"Opettajan ei pidé olla orjamainen alistuja muttei egoistinen itseké&skéén tyyp-
pi....vaan jossakin néiden voittamisessa on todellinen vapaus “ (Skinnari 1999).
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Opettajan on mahdollista saavuttaa vapaus eettisten paamaariensd kautta. Kun
opettaja opettelee ymmartamaan kokonaispersoonallisuutensa mahdollisuudet auttaa
kutakin lasta yksiléna, hanella on mahdollista voittaa itsekk&at pyyteensa. Kun han
ymmartaa tyénsa merkityksen ja sen suhteen omiin arvokkaina pitdmiinsa elaman-
paamaariin, han saattaa innokkaana ponnistella koko eldaméansa tydkaaren. Viela
vanhanakin han jaksaa ihmetelld ja elaa jalkipolvensa oppivana ohjaajana kohti
inhimillisempaa ihmisyytta. Toteuttaessaan oman elaméansé syvimpid paamaaria,

kuuntelemalla omaa sisintaan ihminen kokee jaksavansa ja olevansa onnellinen.

Opettajat, jotka kunnioittivat tyon ulkoisia palkkioita: arvostusta, asemaa, ty6oloja ja
palkkaa, ovat yleisesti onnettomampia. Kutsumusopettajiin lamakaan ei sen sijaan
vaikuttanut mitenkaan. Heidan mielestaan lamasta on pidetty turhan paljon héalya.
Heille se oli ennemminkin haaste. Kutsumusopettajan ty6ta johdattaa kasvatuskiin-
nostus ja lasten auttamistarve. On todellakin myds niitd ihmisia, jotka ovat kutsu-
musopettajia. Heité 16ytyy erikoisesti aikaisemmin mina-orientoituneista nelikymppi-
sistd miesopettajista, jotka ovat keski-ian kriisissaan I6ytaneet uuden innostuksen ja
kasvatuspsykologisen otteen tyéhdnsa. On siis hyvin tarkeaa se ettd opettaja tarkis-
taa, miten hén on tyéhénsa orientoitunut. Ensimmaiseksi tulisikin miettia, miksi on

tydtaan tekemassa ja nakeekd sen mielestaan riittavan mielekkaana.

" Hyvé ammattietiikka ei ole opettajan ty6ssé taakka vaan yksi tdrkeimmisté
resursseista. Se ohjaa opettajan kaikkea vuorovaikutussuhteita seké suhdetta
ty6hén ja vastuuseen. Eettisilld periaatteilla valvotaan oman tyén laatua ja ha-
lutaan osoittaa vastuullisuutta eettisten ohjeiden siséistdminen antaa opettajille
voimia jaksaa ja tehdé tyénsé entistd paremmin.” (Laaksola 1998 a, 5.)

Vartiovaaran (1996) mukaan uupumustilan hoitoon ei ole mitdan virtaviivaistettuja
pikahoitoja vaan on palattava burnoutin alkujuurille. Uupuneen opettajan tulisikin
miettia tavoitteittensa taustoja, omia luonteenominaisuuksiaan, ja analysoitava
tilannettaan seka mietittdva, mitka tilanteessa on erityisen vaikea sietdd ja mika

tuntuisi hyvalta (vrt. konstruktiivinen malli).

Loppuunpalamisen vahentamisen keinoja on paljon. Toiset vaikuttavat tydntekijaan
itseensa, hanen tydhdnsa tai tydyhteistonsa, toiset laajemmin organisaatioon tai jopa

yhteiskuntaan. Ty6oloja voidaan muuttaa koulutuksen, tiedonvalityksen, tyénjaon
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vaikutusmahdollisuuksien ja yhteistydn lisddmisen jne. avulla.

Akuutissa uupumisen hoidossa on saatava lepoa, unta ja joskus la&kitysté ja psykote-
rapiaa. Tarkeaa olisi ongelman myéntaminen. Hyvalld hoidolla voidaan paasté pa-

rempaan mielenterveyteen, suurempaan kypsyyteen ja rikkaampaan elamaan.

Uupunut opettaja voisi ajatella itsedan ja tydtaan, pitada vaikka sapattivuoden. Se, etté
saisi etdisyyttd kouluun olisi tarkeda. Uupuneen opettajan tulisi nukkua ja levata
kunnolla. Uupunut voisi paivisin liikkua ja kuunnella musiikkia ja tehda juuri mita
haluttaisi. Jonkin ajan kuluttua positiiviset muutokset olisivat todennékdisesti nahta-
vissé. Kun perusvasymys on poissa, uudenlainen innostus voi herata. Talldin saa
todennékdisesti uudenlaisia ajatuksia ja energiaa, joka on havinnyt uraputken aikana.
Saattaa ldytya jopa uusia harrastuksia. Myonteisia ajatuksia saattaa nousta myds itse
tydsta jos sitéd pystyy analysoimaan niin, ettd nadkee myds siind koetut kitkatekijat
ratkaistavina haasteina. Lopputuloksena saattaa olla, ettd opettaja kykenee jatka-
maan virkistyneena ty6taan. Levanneella opettajalla on harrastuksia ja voimaa anta-

vat ihmissuhteet taas ennallaan.

Opettajan tydssa kysytaan nimenomaan luovuutta. Koulutuksessa saa vain yleisia
ohjeita, kuinka rajata ja hallita tydta ja paineita. Jokaisen opettajan on omalla luovuu-
dellaan rakennettava omat selviytymiskeinonsa vaihteleviin opetustilanteisiin ja
muuttuviin vuorovaikutussuhteisiin. Jokaisen opettajan on luotava latautumisen ja
jaksamisen keinot. Raisasen (1996, 92) mukaan opettajat, jotka olivat mielestédan
luovia, pitivat tydn ideointimahdollisuuksista. He halusivatkin valttaa tydssaan tur-
hauttavaa toistoa. Vireyden kannalta vaihtelevien tyétapojen luominen onkin erityisen
tarkeaa.

"Mielestédni eldmé kokonaisuudessaan voidaan kuvata energian kierroksi ihmi-
sen ja hdnen ympéristénsa vdilléd . kenellékéén ei ole enempédé kuin minké on
saanut. Tyhjésta on paha nyhjéista. Tieftyyn rajaan asti voi varastoida itseensé
voimia tuleviin haasteisiin ja ponnistuksiin mutta padsééntdisesti latautuminen
tapahtuu antamisen ja saamisen rytmisessa liikkeessa.” (Lindqvist 1990, 134-
135.)
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7.3 Huoneentaulu uupumisen torjumiseksi

Opettaja voi tarkastella tilannettaan seuraavan sivun listan avulla. Sekin jo saattaisi
riittad, etta 16ytyisi muutama positiivinen virike, josta voi hioa itselleen aseen loppuun-
palamista vastaan.

Loppuunpalamisen itsehoitoa on Terhi Poyhdnen kuvaillut 1987 tydterveyslaitoksen
julkaisemassa tutkimuksessa seka llkka Vartiovaara teoksessa ” Burnoutista jaksami-
seen”. Kaytan osin hanen kiteytettya listaansa ja peilaan tatéd Opettajalehden aineis-
toon (vuosilta 93-99). Seuraavan lista sopii lista sopii jokaisen opettajan huoneentau-
luksi.
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OPETTAJAN ITSEHOIDON MAHDOLLISUUKSIA UUPUMISEN TORJUNNASSA

1. Selvitetdan kuva “riittavan hyvastd“ opettajasta.
2. Muutetaan olosuhteita.
3. Arvostetaan pieniakin parannuksia ja tehdaan vain, mita pystytaén.
4. Tydskennelldadn tehokkaammin, ei enemman.
5. Kaytetaan hyvaksi tydn vapausasteita eli sdatelymahdollisuuksia.
6. Tiedostetaan, etta ei ole vaaraa tapaa tuntea.
7. Kehitetaan yhteistyd- ja vuorovaikutustaitoja.
8. Opetellaan kayttamaan palautetta hyvaksi.
9. Opetellaan sanomaan “ei” eli kieltaydytaan kohtuuttomista pyynnéista, puhuen
oman itsensé puolesta.
10. Lopetetaan muiden ylihoivaaminen ja otetaan vastuuta myos itsesta.
11. Yritetdan havaita stressioireet ajoissa.
12. Véltetaan eristaytymista.
13. Rentoudutaan vapaa-aikana.
14. Havainnoidaan oman elaman valoisat puolet ja
annetaan aikaa oman tilanteen arvioinnille.
15. Huolehditaan fyysisesta kunnosta ja puretaan stressia fyysisestikin.

16. Kokeillaan huumoria ja kaytetaan leikin elementteja.

17. Kaytetdan hyvaksi esim. mielikuvastamista ja musiikinkuuntelua.

18. Pyritaan ennakoimaan ja valttamaan konflikteja ennakkosuunnittelun avulla.
19. Opitaan purkamaan huolia kirjoittamalla.

20. Luodaan uskomuksia uusiksi.
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1. Selvitetdan kuva “riittdvan hyvasta“ opettajasta

Hyvaan ja vielda parempaan tahtovan opettajan on syyté pitdé mielessaén, ettéa harva,
jos kukaan on taydellinen opettaja. Riittaa, kun on tarpeeksi hyvéa: kun on omasta
mielestaan yrittdnyt parhaansa. Itselleen ei pida asettaa ylenpalttisia vaatimuksia, sillé

ne johtavat umpikujaan ennemmin tai myéhemmin. (Valtonen 1997, 6.)

"Osa bumoutia potevista opettajista on ldhtenyt parantamaan maailmaa. He
tahtovat olla joka solullaan maailman parhaita opettajia, jotka moderneja pe-
dagogisia keinoja kéyttden saavat paljon hyvéa aikaan. Mutta tuhon tie on l&-
hempéné kuin idealistimme arvaakaan.” (Valtonen 1997, 21.)
Opettajan ty6 voidaan kokea rajaamattomaksi ja loputtomiin laajentuvaksi. Ty6ta ei
voi koskaan suunnitella niin hyvin, etteiko sita voisi suunnitella vieléa taydellisemmin.
Ammatin kaikki vaatimukset tayttavia opettajia on todella vahan, koska opettajan tyd
vaatii erittain monipuoliset ammatilliset taidot ja vaatimukset. Lisaksi koulu uudistuu
ja opetuksen on kehityttava, joten ammattitaitoa on kehitettava koko ajan. Rasi-
tusoireet syntyvat juuri riittamattdmyyden tunteesta. Tyd yksistaan ei ole kuitenkaan
ihmisen elama, vaan yksi tarkea osa sita. Ty6ta rajaamalla voidaan saavuttaa tasa-
paino tyén ja muun eldaman vélille. Tasapainoa vaatii sekin, ettei opettaja kykene
erottamaan ty6taan muusta vapaa-ajastaan, koska ne ovat niin 13hekkain. (Raisdnen
1996, 48-49.) On huolestuttavaa, jos opettajalta katoaa oman elamén hallinta ty6n
rajaamattomuuden vuoksi eika aikaa jaa virkistaytymiseen ja itsensé huoltamiseen
seka latautumiseen. Opettajan tulisi l6ytaa riittdvan hyva taso ja hyvaksya se tavoit-

teekseen, eika aina perfektionistisesti pyrkia taydellisyyteen, ylitunnollisuuteen.

2. Muutetaan olosuhteita

Joskus voi vaikuttaa yksinkin niihin seikkoihin, jotka aiheuttavat kitkaa tai stressia.
Pienetkin muutokset saattavat olla tuntuvia, siksi niitd kannattaa yrittaa. Jos muutok-
sia ei yrityksista huolimatta tule ja olosuhteet vaikuttavat sietaméattomilta, kannattaa
harkita tydpaikan vaihtoa. Ei kannata kuitenkaan héatik6ida, silla muutokset tapahtuvat
hitaasti ja vastarinnankin kautta. Tulevan tyépaikan olosuhteet on my&s syyta tarkoin
harkita.



61

"Vaikuta olosuhteisiin. Ald tyydy stressaaviin ja epéatyydyttéviin oloihin, vaan
esitd parannuksia. Keskité toimintatarmosi asioihin, joihin todella voit vaikuttaa.
Pyydd muita mukaan ja tee yhteisty6td” (Posti 1994, 14.)

~

Vastuu tydpaikan viihtyvyydesta kuuluu jokaiselle. Muutokset voi aloittaa itsestéan ja
mahdollisuuksistaan. Asioihin vaikuttamalla sailyy tunne elamén ja muutoksien
kontrolloitavuudesta, joka on tarkea stressin ehkaisykeino.” (Posti 1994, 14.) Juuri
avoimuudella ja aktiivisuudella, rohkealla mielipiteen ilmaisulla, muiden kuuntelulla voi
saada paljonkin aikaan. Asioiden kyseleminen ei herata vasarintaa niin paljon kuin

niiden totena esittaminen.

3. Arvostetaan pieniakin parannuksia ja tehdaén vain, mita pystytaan

Tama tarkoittaa, ettad tehdaan mita pystytaan ja pidetaan arvossa vahaistakin vaikut-
tamis-, ennakoimis- ja keskittymismahdollisuuksien lisdantymist4. On hyvin tavan-
omaista olettaa pysyvansa tekemaan enemman kuin on mahdollista. Aikataulut
tehdaan helposti eparealistiselta pohjalta, miké aiheuttaa tarpeetonta huolta.

"Aseta tybllesi realistiset tavoitteet, éld vaadi mahdottomia itselté &lék& myds-
k&an muilta, jos tavoitteet ovat ylimitoitettuja, joudut pakostakin pettyméén..”
(Posti 1994, 14.)

Mitd enemman ja korkeampia tavoitteita, sitd todennakdisemmin tulee vastoinkaymi-
sia ja pettymyksia. Tavoitteiden realisoiminen ja tyytyminen vdhempaéan on erittéin
jarkevaa . On nahty miten uupumisesta toipumassa oleva potilas on tavattoman
onnellinen kyetess&an ensimmaisté kertaa katsomaan kokonaisen elokuvan televisi-
osta... (Lidgvist, 1999, 21). Uupumisen hoidossa ja torjunnassa onkin tarkeaa edeta

kohtuullisin askelin.

4. Tydskennellaan tehokkaammin, ei enemman

Jousto, delegointi, kiireellisyysjarjestyksien- ja ajankaytdn suunnittelu parantavat tyon

tehokkuutta. Intensiivinen tekeminen ei ihmista rasita sen enempaé kuin pitkaan



62

puolittain ty6ssa toimiminen. Tekeméattdmyys aiheuttaa vain painetta.

” Pohdi ty6n tekotapaasi. Kiire saattaa johtua, esim. suunnittelemattomuudesta
ja tehottomasta tydtavasta. Teetké tarpeetonta ty6td? Voisiko joku tehdé asi-
oita puolestasi, esim. kotona. Kaikkea ei tarvitse tehdé itse ja yksin. Onko ta-
panasi olla tekevindsi jotain saamatta mitdén aikaiseksi? Opettele keskitty-
mddén kerralla vain yhteen asiaan. (Posti 1994, 14.)

Tyd, joka itsesta tuntuu isolta, ei kaverista valttamatta tunnu. Nain sopivalla tdiden
vaihtamisella voidaan saada aikaan helpotusta koko kouluyhteisdnkin tyéssa. Kun
tarkastelee tekemistaan pidemman ajan tavoitteiden kannalta, saattaa l6ytya paljonkin
sellaista turhaa tekemistd, josta kannattaa luopua valittdmasti. Yleensa ihminen
kykenee tekemaan kunnolla vain yhta ty6ta kerralla, joten on turhaa kuvitella pysty-

vénsa useampaan ja luvata siksi itsedan liian moneen paallekkdiseen hommaan.

5. Kaytetaan hyvaksi tydn vapausasteita eli sdatelymahdollisuuksia

Samankin ty6n voi tehda eri tavalla vaihtamalla tydtapaa ja jarjestystd. Helpoimmat
rutiinity®t voi tehda ankeilta tuntuvina paivina ja samoin ahdistusta on hyva purkaa
likkeeseen eli liikkumatdihin, jos niita on jarjestettavissa. On tarkea, etté opettajan

tydssa varataan aikaa myos yhteisille keskusteluille ja tauoille.

"Pakkotahtista, péivéasté ja viikosta toiseen 45 ja 15 minuutin jaksoissa etene-
vad rytmia olisi kyettéva jarjesteleméaén uudella tavalla. Avoin keskustelu voi
toteutua vasta, kun sille on koulussa varattu aikaa vaikkapa muutama tunti vii-
kossa”. (Rinne 1996, 11.)

Joustava aikatauluttaminen voi pelastaa todella monen lapsen ja opettajan kouluty®n.
Kun koulussa ei sitouduta liikaa rutiiniaikoihin, voidaan saada aikaa my&s opettajien
yhteiselle rakentavalle vuorovaikutukselle. Kiire on monesti vain ajankaytén jarjeste-
leméattdmyytta. Jos todella pysahdytéén tarkastelemaan, miké koulussa on tarkeaa
yhteisten tavoitteiden kannalta, niin kylla siihen aikaa alkaa l6ytya ja turha hosuminen

voidaan jattaa vahemmalle.
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6. Tiedostetaan, etta ei ole vaaraa tapaa tuntea.

Tunteet syntyvat spontaanissa vuorovaikutuksessa eikd niihin tarvita kenenkaén
lupaa. Tunteet ovat viesteja ihmisen tarpeista. Tunteiden, kuten suuttumuksen ja
kateuden tiedostaminen on torjumista parempi tapa hallita niitd. Jopa aggressiivinen
energia voidaan ohjata tavoitteisen toiminnan palvelukseen. On tarkeaa, etta ihminen
paasee purkamaan johonkin tekemiseen esimerkiksi vihan tunteita, koska kasaantu-

essaan tunteet saattavat kdantya jopa uuvuttavaksi itsevihaksi.

.” On térkeé suvaita kaikenlaisia tunteita, mielikuvia, siséisid vakaumuksia.
Tunteet eivét ole koskaan véarid. Ei ole parempi olla iloinen kuin surullinen tai
pelété kuin vihata. lhmisen siséistd maailmaa ovat hdnen vakaumuksensa,
mielikuvansa ja tunteensa. Tunteet ovat energisid asioita! On erittdin tyhmééa
moralisoida tunteita. (Rinne 1997, 31.)

Tunne-eldmaa osaava tietda ja aistii, kuinka toinen tuntee. Elava yhteistoiminta
perustuu nimenomaan tasavertaiseen vuoropuheluun. (Perkka-Jortikka 1998, 58.)
Emootioiden huomioimisen kautta voidaan myds turhaa hierarkkisuutta purkaa ja

saada aikaan rakentavaa yhteisty6ta.
7. Kehitetdan yhteistyo- ja vuorovaikutustietoja

Tama tarkoittaa opettelua muiden kuunteluun ja itseilmaisuun. Vuorovaikutuksessa
on téarkeéd suhtautua virheisiin tyynesti ja suhteellisuudentajunsa sailyttden. Opettajille
suositellaan konkreettista yhdessa tekemista, tiimity6ta. Tiimissa vuorovaikutuksesta

opitaan yhteinen voimavara.

" Tiimissé& on hyvé olla véhintddn kolme opettajaa, jotka yhdessé suunnittelevat

Jja toteuttavatkin opetuskokonaisuuksia ja -projekteja. Yhteistys liséé avoi-
muutta ja vahvistaa tybtovereiden vélisid suhteita. Tiimiléisten kannattaa pohtia
ensin yhdessé, mitké ovat heidédn vahvuutensa, mahdollisuutensa ja mitd uutta
he haluavat oppia. Jos opettaja kokee ilmapiiriin timisséén turvalliseksi, hén
uskaltaa nostaa itse esille ne asiat, jotka héntéd ahdistavat.” (Karjalainen 1998,
32.)

Vuorovaikutus on kaikissa ihmissuhteissa perustavaa laatua olevan antamisen ja

saamisen suhde. Kuuleminen ja ymmartdminen ovat tarkeimpid avainkasitteita
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ihmisen kohtaamisessa. Kuuntelu rakentaa suhdetta, koska se antaa yksil6lle kuul-
luksi tulemisesta syntyvan merkityksellisyyden tunteen ja auttaa kokonaispersoonan
kohtaamista opettaessaan tietamaan, miten toinen ihminen tuntee. Ymmartaminen
syvemmalla tasolla muodostaa itsestdan sen tien ja keinon. Milld opettaja ottaa
vastaan kayttaytymisen tai miten han tavoittaa positiivisen puolen vaikeaksi kokemas-

saan oppilaassa voidakseen lahestya hanta. (Ojanen 1985, 183-185.)

Vaikka vuorovaikutussuhteesta puhutaan paljon, erityisesti opetusalaa koskevassa
kirjallisuudessa, kasvatusta ja opetusta ei valttamatta ole ymmarretty dynaamisella
suhteena. Opettajan tehtava muistuttaa vanhempien tehtavaa siina, ettd han toimii
tilapaisena “sailiona” oppilaan liiallisen stressin poistamiseksi. Opettaja helpottaa
oppilaan avuttomuutta kahdella tavalla: tuomalla tietoa ja rauhoittamalla oppilasta.

Ojanen & Keskiluopa (1995) painottavat vuorovaikutuksessa seuraavia elementteja:
Kuuleminen ja katsominen kaikkien aistikanavien ja omien kokemusten kautta on
tarkeda. Yksittainen lausahdus voi vuorovaikutussuhteessa olla todella merkitykselli-
nen. Usein opettaja tiedostaa enemman kuin han toteuttaa. Olisi tarkeda, etta se
tunne, mikd nakyy, olisi ehyt eika ristiriitainen, kuten ilmeen ja teon valinen epasuhta.

Avoimuus ja vastaanottavuus kuuluvat myés keskeisesti luontevaan vuorovaikutuk-
seen. Mielestani opettajan tulisi oppia tiedostamaan vuorovaikutuksen eri puolet niin

ettei elaisi epaluulojen ja ylisuurten odotusten vallassa.

” Sanat, jotka valitsemme, viittaavat tunteisiin, osumalla suoraan asiaan tai ot-
tamalla meidét valtaansa. Kokemuksen dynaamisuus merkitsee, ettd myds
opettajan taytyy valmistua itsessdédn mahdolliseen heijastuman kipeéén koh-
taan osumiseen. Ei-auttava interaktio sen sijaan merkitsee, ettei opettaja juuri-
kaan observoi, on sokea tai kuuro kommunikaatiolle tai ettd hén reagoi itseen-
sé kohdistuneisiin tunteisiin ja sortuu héatdpdissdan infantiiliin ratkaisuun eli
“maksaa takaisin”. (Ojanen & Keski- Luopa 1995.)

Opettaja saattaa myds vastata epéarealistisiin odotuksiin eparealistisella tavalla
yllapitamalla harhakuvaa, ettd han antaa opiskelijalle kehityksen, jolloin molemmat
asianosaiset, oppilas ja opettaja itse pettyvat. Olisi tarkeda, ettd opettaja tulisi enem-
méan tietoiseksi niistd vuorovaikutusvirroista, mitéa oppimisessa tapahtuu. Silloin hén
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voisi ottaa ne edukseen ja kayttodnsa.” (Ojanen & Keski- Luopa 1995.) Opettajan-
koulutuksessa tulisi my®s naihin asioihin kiinnittda vielakin enemman huomiota.
Opettajan uran alkuvaiheissa odotukset voivat olla eparealistiasikin ja aiheuttaa

suuriakin pettymyksia, jopa uupumista.

8. Opetellaan kayttamaan palautetta hyvaksi.

Mydnteisen ja kielteisen palautteen antaminen ja vastaanottaminenkin saattaa vaatia
opettelua. Jokainen tarvitsee kuitenkin palautetta sailyttadkseen tydmotivaationsa ja
voidakseen oppia. Tunnustuksen antaminen on todella tarkeaa, ja sita voi jokainen

harjoitella antamaan seka itselle etta muille.

" Tydtoverit voisivat rohkaista toistensa itsetuntoa. Voisimme auttaa toisiamme
antamalla mydnteistd palautetta. Meitéd vain tuntuu vaivaavan animistinen
ajattelu: jos kiitdn toista, minusta itsesténi ldhtee pala. Siitdkin tunnistaa hyvén
itsetunnon, ettd pystyy kiittdméan toista.” (Uusiniitty 1995, 16.)

Palaute on yksilén ja yhteison hyvinvoinnin perustekijoita myds opettajan tydssa.
Usein koetaan, ettd ainoa palaute tydsséa tulee asiakkailta. Jaksamisen kannalta
asiakaspalaute on kynnyskysymys, varsinkin jos positiivista palautetta ei tydkavereil-
taan kuule. Tasta saattaa seurata liittoutumista asiakkaiden kanssa, mika pidemmalla
aika valilla saattaa jopa hamartaa tydhon liittyvaa tavoitteellisuutta ja padmaarahakui-
suutta. (Perkka-Jortikka 1998, 58.) Koulussa oppilailta ja heidan vanhemmiltaan saa
usein ainoaa palautetta silloin, kun jotain ikdvaa on sattunut. Opettajien olisi hyva

muistaa positiivisen palautteen merkitys tydkavereille, oppilaille ja vanhemmille.

9. Opetellaan sanomaan “ei” eli kieltaydytaan kohtuuttomista pyynnoista, puhuen

oman itsen puolesta.

On osattava puolustaa itsea ja osattava kieltaytya kohtuuttomista pyynnoista. On
tarkea tiedostaa, etta juuri itse kokee tydmaaransa paljouden, eika sitéd kukaan muu
voi tarkasti tietda. (Vartiovaara 1996, 267.) Rajansa oppii tuntemaan vain kokemuk-
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sen kautta eika niiden I6ytdminen ole aina itsestdén selvaa.

On tiedettdvé rajansa, on osattava sanoa ei. Eduksi on osata erottaa isot asiat
pienisté, ettei sotkeudu kaikkiin lillukanvarsiin, joita eldmén polulla kasvaa.
(Valtonen 1997, 7.)

Rajojen opettelu on ongelmallista. Helposti sitd harppaa aaripaasta toiseen, vaikka
pitéisi |6ytaa sopusointu. Olennaista on hakea omat voimat, tunnistaa ja osoittaa mita
tarvitsee ja mita ei halua. Sanoa voi vaikka suoraan, ettd nyt en jaksa, teen sen
myb&hemmin. (Tirkkonen 1998, 20.) Opettajan on hyva muistaa, etta lasten kasvatuk-
sessa tyd on pohjaton, jos haalii liikaa vastuuta. Opettajan tehtéva on tukea kodin
kasvatusta eika kantaa vastuuta oppilaistaan heidan vapaa-aikanaan. Opettaja itse

asettaa tydlleen sopivat rajat. Kukaan muu ei niita tule asettamaan.

10. Lopetetaan muiden ylihoivaaminen ja otetaan vastuuta myés itsesta

Tama tarkoittaa, ettd otetaan vahemman vastuuta muista ja enemman itsesta. Ihmi-
nen tarvitsee sekd antamista, ettd saamista. Tallin voi tarkistaa omia kasityksia
muidenkin kestokyvysta. Yhteisen hyvan kannalta ei ole hyvaksi, etté yksi toimii joka
asiassa, koska talléin muille ei jaa kehitysmahdollisuuksia. Itsensa huolto on muiden-

kin etu.

"Huolla ja palkitse itsedsi. Kovaa tyté ja paineita kestdé paremmin, jos luvas-
sa on jotain palkitsevaa. Varaa itsellesi omaa aikaa, jolloin ajattelet ja hellit vain
itsedsi. Mene ihonhoitoon, hierontaan, hyville kahveille, mihin tahansa, miké
tuntuu mukavalta. Tai hanki itsellesi jotain miellyttévééa levy, uusi vaate, ruusu-
kimppu...jotta jaksaisit tyéssési, velvollisuutesi on pitdéd huolta itsestési ja koh-
della itsedsi hyvin. Jarjestad aikaa sddnndlliseen yksinoloon ja rentoutumiseen.
Kokeile esimerkiksi joogaa tai mietiskelyd, meditaatiota. (Posti 1994, 14.)

Ylihoivaamisella ei voida osoittaa olevan mitaan hyodtya oppilaillekaan silla se voi
aiheuttaa vain turhaa passivoitumista. On ensisijaisen tarkeaa, etta opettaja kayttaa
aikaa omaan virkistdytymiseen ja psykofyysiseen huoltoon. Opettajan virkeys heijas-

telee suoraan lasten hyvinvointiin koulussa.



67

11. Yritetdan havaita stressioireet ajoissa

On tarkea kuunnella omaa elimistéa, ajatuksia ja tunteita. On hyva paattaa, ettei
vasyneena rehki entistd enemman vaan pyrkii lepoon. Stressioireiden vahattely ja
kieltdminen ei ole viisasta. Vasyminen ja loppuunpalaminenkaan ei muuta ihmista

toiseksi henkiloksi.

Huomaa stressioireet: pdénsérky, vatsavaivat, unettomuus, kérsiméttémyys ja ala-
kuloisuus. Hae tarvittaessa apua ja tukea. Tunnusta avoimesti vdsymyksesi. Stres-
sin salaaminen sitoo energiaa ja vaikeuttaa entisestdén tilannetta.(Posti 1994, 14.)

Juuri alakuloisuus ja kielteiset ajatukset oppilaista ja tydsta ovat ensimmaisia oireita,
joihin kannattaa suhtautua vakavasti. Vasymyksen tunnustaminen on ensimmainen

askel sen ratkaisemiseen.
12. Valtetdan eristaytymista ongelmatilanteissa

Uupunut usein eristaytyy tai eristetdan. Han saattaa ennen oireilua olla niin kovassa
vauhdissa ettei kukaan pysy kyydissa. Kun tulee hankaluuksia, alkaa yksinaisyys.

Jokaiselle olisi tarkea voida keskustella ja purkaa huolia.

" Tybssé ilmenevisté ongelmista pitéisi voida puhua. Ei niin, ettéd joku tulisi
niistd kyselemdaan, vaan niin, ettd opettajat voisivat luottaa toisiinsa ja kertoa
asioistaan. Kun ongelmia puretaan sitd mukaa, kun niitd esiintyy, suuria tyé-
paineita ei vélttdmattd synnykéddn. Néayttaa siltd, ettd naisopettajille puhuminen
on helpompaa kuin miehille. (Spare 1996, 17.)

Mitd enemman on myonteisia ihmissuhteita, sitd enemman on energiaa ja voimava-
roja. Mydnteisid ihmissuhteita tulisi olla huomattavasti enemman kuin kielteisia, jotta
voimavarat olisivat vahvoilla. Purkamatta jatetyt ristiriidat saattavat johtaa loukkausten
ja alistamisen tapahtumasarjaan, joka saattaa johtaa jopa kiusaamisen kierteeseen.
| (Perkka-Jortikka 1998, 24.) On siis hyvin tarkeaa, etta oppii puhumaan myds ristirii-

doista riittdvan ajoissa.



68

13. Rentoudutaan vapaa-aikana

Tydn ja vapaa-ajan erottaminen on tarkeda. Harrastukset auttavat rentoutumaan ja
irrottautumaan tydsta ja estavat tyéperaisen stressin haittoja. Lisaksi harrastuksissa
voi tavata muita ihmisia ja vaihtaa ajatuksia muustakin kuin tydsta. Harrastuksiin ei
kannata kuitenkaan kytkes tehokkuus-, nopeus- ja hydtyajattelua. Harrastusten tulisi -
olla lepdamista, rentoutumista ja virkistaytymista, eika vain patemista ja kunnianhi-
moisiin suorituksiin pyrkimista. Mitd raskaampaa ty6 on, sitd tarkedmpé&a vapa-ajan
vastapaino on tydlle. Tarvittaessa maarataan itselle tydstd irrottautumisajat ja —

paikat.

"Lomakauteen suosittelisin mielelldni viiden kohdan perusohjelmaa: sy6
hyvin, nuku hyvin, liiku kohtuullisesti, pyri tekemé&éan jotakin sellaista, jos-

sa saat purkaa energiaa - esimerkiksi kdsin tekemélld - kéyté apunasi mie- -
likuvia siitd, mité on rentoutunut eldmé, hyvé olo ja tavoittele ainakin

kerran péivdssé sellaista.” (Lahti1999, 24.)

On muistettava, etté kuntoa kohentavilla vapaa-ajan harrastuksilla on moninker-
tainen virkistava vaikutus verrattuna aurinkotuolissa vietettyyn rantalomaan. Toki

kaikki vaihtelu on piristavaa ja sopii eri tavalla eri henkildille.

14. Havainnoidaan oman tydn ja elaman valoisat puolet ja opitaan pikkuhiljaa positii-

visempi eldméanasenne

Tydntekijalla on oikeus viihtya ja saada tyydytysta tydstaan. Elamaan ja tydhén voi
jarjestdd hyvia ja hauskojakin hetkia. Huumori parantaa paivaa. Ylikriittisyys niin
sanottu punakynamentaliteetti aiheuttaa turhaa syyllisyydentuntoa ja pilaa hyvaa

mielta.

” Ole optimisti ja usko tyési arvoon. Yrité I16ytdé mydnteisid seikkoja synkimmaéllé-
kin hetkella. Kirjoita vaikka ylbs kaikki eldméssési olevat hyvét asiat. Ajattele posi-
tiivisesti, silld ajatukset muodostavat tunteet. Mydnteisistd ajatuksista seuraa
myédnteisté toimintaa”. (Posti 1994, 14.)

Positiivisuus ruokkii positiivisuutta ja kielteisyys lisaa kielteisyytta. Jokaisella,

varsinkin opettajilla, on vastuu siita, miten vaikutamme ymparillemme. Turha valitta-
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minen aiheuttaa ikavaa oloa ymparistdsséd. Mydnteinen ajattelu ja puhuminen vah-

vistaa koko yhteis6a.
15. Huolehditaan fyysisesta kunnosta ja puretaan stressia fyysisestikin
Liikunta on yhta tarkeaa kuin riittava lepo tai ravinto. Koska opettajan ty6 on paljolti '

sisélla oloa ja vahan energiaa kuluttavaa, on térkeéaa ettei anna kehonsa rappeutua.

Vanha sanontahan on: "Terve sielu terveessa ruumiissa.

Kuva 4. Urheillessa stressi purkautuu.

” Liiku paljon ja monipuolisesti, ja myénteiselld mielelld. Hampaat irvessé
meno ei ole suositeltavaa. Liikunta ja hyvé fyysinen kunto kuuluvat parhaimpiin
stressin ehkdisykeinoihin. Séénnélliset kdvelylenkit voivat keventdéd seké
mielté ettd kehoa.” (Posti 1994, 14.)

Stressin purkaminen on erityisen tarkeaa, silld opettajalle kertyy paljon eri syista
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purkaumataonta stressid. lhmiset ovat tottuneet purkamaan stressid nimenomaan
joko hydkkaamalla tai pakenemalla. Tydssa sita voi tehda. Opetustyd kuormittaa juuri
tunneperaisesti. Vihan tunteita ei voi oppilaisiin purkaa. Jos ne kertyvat riittdvan
kauan, eiké niitd paasee positiivisesti purkamaan tekemiseen tai liikuntaan, ne voivat
aiheuttaa jopa itsevihaa. Itseviha, jos mika uuvuttaa.

Kuva 5. Vihan tunteita voi purkaa positiivisesti fyysiseen tekemiseen.

16. Kokeillaan huumoria

Huumori laukaisee jannittyneita tilanteita. Hyvinkin vaatimaton lausahdus oikealla
paikalla oikealla tavalla voi olla ratkaisevasti vahentamassa stressid. Huumori ei ole

siis kaskujen vuolemista vaan henkista ilmapiiria keventava kayttaytymismalli.

” Ald anna asioiden muuttua vakavammaksi kuin ne ovat. Nauru ja hymy lau-
kaisevat jénnitystéa ja vapauttavat monet tukalat tilanteet” (Posti 1994, 14).
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Ihmissuhdeammateissa joustava huumorintaju on paras mahdollinen suoja burnoutia
vastaan. Hyvaa tekevaa, suorastaan tervehdyttavaa, huumori on silloin, kun osaa
néhda ankarissakin tilanteissa huvittavan puolen. Kypsa ihminen kayttda huumoria
eldmassa niin, ettei loukkaa toista, mutta tarvittaessa suvaitsee itseensa kohdistuvaa
leikintekoa. (Valtonen 1997, 12.)

17. Kaytetdan hyvaksi mielikuvastamista ja musiikinkuuntelua

Mielikuvantamista voi toteuttaa hyvinkin monella tavalla. Useimmiten siina ihminen
mielikuvissaan vaeltaa rauhallisiin luonnonmaisemiin tai pyrkii muuttamaan kaytos-
tottumuksiaan. Myds musiikilla on valtava voima ja se vaikuttaa ihmisiin jopa fysiologi-

sella tasolla.

Eras Malja Tirkkosen suosimista harjoituksista on nimitykseltaan tavoitepolku. Siina
kootaan askel askeleelta kohti tavoitetta eteneva suunnitelma. Harjoituksen avulla voi
saada uutta otetta ja tuntumaa maaranpaahan, joka tuntunut aikaisemmin hanka-

lalta ja kaukaiselta. Kuten NLP-harjoituksissa usein, my¢s tavoitepolussa noustaan tuo
lita ja menn&an konkreettisesti liikkeelle, jolloin kayttéon vastaanotetaan vasem-

man aivopuoliskon lisaksi myos intuitiivinen taso. Talla tavalla uudet mielikuvat ja koke-

mukset tarttuvat paremmin pysyviksi ajatus- ja kayttaytymismalleiksi.

MAIJA TIRKKOSEN Tavoitepolku:

1. Luo mielikuva siitd, millaista on, kun olet saavuttanut tavoitteesi, esimerkiksi
Jaksavan, hyvinvoivan olotilan.

2. Aseta mielikuva tilassa itsestési sopivan matkan pééhén. Visualisoi, kéyté vé-
rejd seké kuulo- ja tuntoaistimuksia, jotta kuvasta tulisi mahdollisimman téy-
teldinen ja houkutteleva.

3. Ota ensimmdinen askel kohti mielikuvaa. Tunnista, mikd on muuttunut mité
olet tehnyt, mité tullut lisda tai vdhentynyt.

4. Ota seuraavia askeleita. jokaisen askeleen jédlkeen pysédhdy tunnistamaan
muutos, joka on vienyt sinua eteenpdin.

5. Kun olet saavuttanut tavoitemielikuvan, eldydy siihen.

6. Tee askellus toiseen kertaan, aloita asettamalla mielikuva
paikoillaan. Palauta askelten tuomat muutokset mieleen.
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7. Tee askellus mielessési.
8. Tee askellus mielessési kaksi kertaa nopeutettuna, jotta
uusi ajatusmalli automatisoituisi.

9. Mieti misté ja koska aloitat muutoksen. (Tirkkonen 1998, 20.)

On olemassa my®&s lukuisia rentoutumisharjoituksia, joiden kayttd voi saada aikaan
toisissa ihmisissa hyvinkin positiivisia vaikutuksia. Rentoutumisharjoitteet ovat kuiten-

kin lahinna oireisiin puuttumista. Syyt pitdisi aina selvittda ensin.
18. Pyritdan ennakoimaan ja valttamaan konflikteja ennakkosuunnittelun avulla

Konfliktissa on hyva yrittaa saada toinen osapuoli myéntymaan, tai pysya itse rauhal-
lisena ja estaa nain konfliktin turha laajentuminen. Taman jélkeen on hyva hakea
sosiaalista tukea kollegoilta juttelemalla tapauksesta kollegoiden tai ystavien kanssa.
(Haikonen 1999, 27.) Opettajan kannattaa myds miettia miten konflikteja voi ennakoi-

da ja muuttaa toimintaansa vahemman riskialttiseen suuntaan.

“Jokainen kovan myrskyn tai tulipalon kokenut tietdd, millaisia voimakkaita ja pe-
lottavaa energioita eldméssé vaikuttaa. Opettajilla tapaa yritysté kuvitella eldmé
pehmeéné sopuisana harmoniana ja ratkaista ongelmat hoivaroolin kautta. Aikui-
suus kuitenkin tarkoittaa, ettd katsomme eldméa rehellisesti sen kaikissa véreissé.”
(Valtonen 1997, 7.)

On tarkeaa, etta koulussa voi oppia avoimesti ratkomaan ikavaltakin tuntuvia asioita
Ristiriidat eivat saisi muodostua niin ahdistaviksi, etteikd niistéa voisi puhua ja sopia

rauhallisesti avoimessa ilmapiirissa.
19. Opetellaan purkamaan huolia kirjoittamalla

Kirjoittamalla voi oppia jasentamaan elamantilannettaan. Kun asioita kirjoittaa, ne
pienenevat huomattavasti mielessa eivatkd muodosta kaoottisuuden tunnetta. Kirjoit-
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tamalla voi oppia [6ytamaan jopa omaa lapsiminda, joka jokaisen elamassa vaikuttaa.

(Vrt. konstruktiivinen malli)

“Kirjoittajan tdssé jasentdvéan eldméntilannettaan ja saavan ongelmiinsa vélimat-
kaa. Kirjoiftaessaan tulee rekisterbineeksi myds eldmén hyvét asiat. Kun tutkija tai
psykologi tukee tekstit, kirjoittaja jakaa kokemuksensa toisen kanssa.” (Lahti 1996,
36.)

Toisille kirjoittaminen on luontevaa asioiden kasittelya ja murheiden purkamistakin.
Kirjoittaminen vaatii toki viitselidisyytta mutta sitéd kannattaa jokaisen kokeilla. Kir-

oittaa vaikka paivasta vain yhdenkielteisen ja kaksi myénteisté asiaa.

20. Uskomukset uusiksi

Uskomukset ja luulot kehittyvat ihnmisen omassa mielessé. Niihin vaikuttavat suuresti
omat vaatimukset ja tavoitteet. Elamassa tulisi kuitenkin 16ytdd mahdollisuuksia eika
erilaisia pakkoja. Pakkotuntemuksia useimmin vain rakennetaan turhaa ja ne ovat

johtamassa vasymykseen.

” Uskomukset voi kuulla sanonnoista "pitédé, téytyy, on pakko”. Yhté lailla voi
tutkia, mista asioista voisi ajatella "voin, saan, minulla on lupa’....Kannattaakin
tarkkailla, mihin uskoo. "En voi oppia ruotsia”, ajattelee joku, ja tuosta késityk-
sesté muodostuu todellinen este oppimiselle. Toinen on sité mieltd, etté hénen
pitédé aina jaksaa. Mutta onko todella niin? Téllainen haitallinen uskomus jak-
samisen pakosta estdd vetdmaésta oikeita rajoja ja mydntdmésté déneen vé-
symystéén. (Tirkkonen 1998, 20.)

Uupuneen opettajan ei ole syyta jamahtaa tilanteeseensa, vaan koetettava yhdes-
sa ystavien ja tybtoverien tuella tehda kaikkea, mika vahentaa burnoutia ja paran-
taa jaksamista. Asiat eivat loppujen lopuksi olekaan pysyvasti niin huonosti kuin ne
tuntuvat olevan. Tarkeaa olisi I6ytaa rauhallinen mieliala, jossa ei ole perusahdis-

tusta.
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7.4 Intuition merkitys opettajan ty6ssa

Intuitio on tayteldisempaa tietoa ihmisesta ja hanen tilanteestaan. Intuitiossa alitajunta
tulee kuulluksi ja tuottaa viisautta, joka ohjaa ihmista oikeaan kurssiin, hdnen omaan
suuntaansa (Hellsten 1996, 60). Intuitio on ihmissuhdetydssé tarkeéa véline tiedon
saamiseksi tilanteista ja ihmisista. Ihminen on niin ratkaisematon ja kompleksinen
olento, etta ei voida kuvitellakaan hallita ja ymmartaa inmista pelkalla jarjella. Hellste-
nin (1996) mukaan tarvitaan syvempaa ja luovempaa tietoa eli intuitiota. Luovuus ja
intuitio nivoutuvatkin yhteen. Tama ei siis tarkoita , etta ei tarvittaisi teoreettista tietoa
ja koulutusta. Painvastoin tiedon ja koulutuksen yksi arvo on siina, etta se lisda
turvallisuutta. Kun turvallisuus lisdéntyy, luovuus saa tilaa. Silloin, kun tietdd oman
rajallisuutensa, uskaltaa nojautua syvempaan tietoon. On hyva pitaa mielessa, etta
ihmisen kohtaaminen on luova prosessi. Luovaan prosessiin mennaan sisélle ilman
ennakkoluuloja ja suunnitelmia. Ihmisen kohtaaminen luovassa prosessissa johtaa
uuden syntymiseen. Syntyva uusi on itse, hdnessa on jotain ainoaa, joka ei ole viela
saanut nahda paivanvaloa eli tulla tietoiseksi. (Hellsten 1996, 52.) Tamén ymmarta-

minen antaa toivoa ja lisda jaksamista myds opettajan tydhon.

” Opettaja tekee tybtd seké persoonalla ettd ammattiroolilla, ja ndiden tasapai-
no on hyvin herkkd. Rooli antaa asiantuntemusta, selkeylttd, suojautumiskykyé
ja tehokkuutta, persoona taas inspiraatiota, eldytymisté, spontaanisuutta ja
vastavuoroisuutta. Molempia on oltava, ei 50 - 50 -suhteessa vaan niin etté
opettajalla on kyky liikkua molemmilla ulottuvuuksilla koko ajan...Oppiminen
pois vanhasta opettajamoraalista on tdmén péivén opettajille yhé suuri haaste.
Seminaarimoraalin mukaanhan opettaja séilyttdéd kasvonsa kaikissa tilanteissa
Jja selvidé aina omillansa. Nykyajan menossa téllainen vaatimus tuottaa ahdis-
tusta ja burnouteja. Kylld opettajakin saa riisua takkinsa toisten ndhden.” (Rin-
ne 1997, 13.)

Ihminen, opettajakin, on rajallinen ja erehtyva olento, jolla ei ole kaikkea tietoa.
Opettaja on monessa suhteessa keskenerainen, viallinen seka osaamaton. Jos hénet
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opettajan vastuullisessa tehtavassa olisi jatetty vain omien voimavarojensa varaan,
han tekisi tyétaan turvattomana. Ei voida tietda, mika toiselle ihmiselle lopulta on
parhaaksi. Kukaan ei voi ottaa vastuuta toisen ratkaisuista ja elamasta, eika hallita
sitd. Voiko kukaan kasvaa omaksi itsekseen yksikseen iiman luovaa vuorovaikutusta?
Auttajan ja opettajan yksi tehtavista on asettaa itsensa taméan luomisprosessin kay-
tettavaksi ja valikappaleeksi. (Ks. Hellsten 1996, 53.) Opettajan tyéssa on lukuisia
tilaisuuksia oppia uutta ja 16ytaa uusia tilaisuuksia henkildkohtaiselle kasvulle ja
persoonansa kehittymiselle. Tama puolestaan edellyttdd avointa ajattelua, mika
nimenomaan tarkoittaa Skinnarin (1999) mukaan sita, ettei opettajakaan ole kaiken-
laisten aatevirtausten vietavissa muttei ole liian ennakkoluuloinenkaan. Opettajan voi
toimiessaan, ajatellessaan antaa myds intuitiivisten valaysten vaikuttaa, eika vaatia

aina testattuja tietoja. Tama vapauttaa energiaa uudella ja rakentavallakin tavalla.

7.5 Uupumisen hoitotoimenpiteitd koulutydyhteiséssa

"Opettajille voi tulla tunne, ettéd koulussa mikdan ei ole kunnossa. On helppo
sanoa, mité koulun pitdisi olla, mutta vain harvat tietédvét, miten muutokset voi-
daan kédytdnnéssé toteuttaa.” (Karjalainen 1996, 11.)

TyOyhteiso6 voi tukea olemalla realistinen, kannustava ja yhteistyokykyinen. Shalbergin
(1996, 6) mukaan koulun ymmartaminen elavana orgaanisena systeeminé auttaa
muutoksen keskella elavid opettajia suhtautumaan kehittamiseen ja muutoksen
tuomiin mahdollisuuksiin. Tama tarkoittaa sita, etta koulussa on opittava sietaméaan
epavarmuutta, koska ei voida tietaa, miten avoin koulusysteemi kehittyy. Koulusys-
teemin kaoottisuus ja kompleksisuus jattavat kylla luovuudelle mahdollisuuksia.
Toisaalta on huomioitava, etta koulusysteemia ei kehité yksi tai kaksi opettajaa vaan
se vaatii yleensa koulun kulttuurin muutosta eli Iahes kaikkien kulttuuriin vaikuttavien
muutosta. Opettajan tydyhteison muuttuminen vdhemman stressaavaksi ei siis
tapahdu hetkessa. Systeeminen koulu on avoin kokonaisuus, jossa yksi osasysteemin
muutos ei voi olla vaikuttamatta muihin osasysteemeihin. Mikéli rakentavia, avoimia,
iimapiirimuutoksia halutaan, tulee korostaa vuorovaikutuksen merkitysta. lhmisella

on aina valtavat mahdollisuudet saada uusia voimavaroja nimenomaan vuorovaiku-
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tuksen kautta. Tama puolestaan edellyttda, etta opitaan pitaméan vuorovaikutuskana-
vat auki. Opitaan elaytyen kuuntelemaan ja todella ymmartamaan ympéariston viesteja

seka ilmaisemaan itsed ymmarrettavasti.

Kuva 6. Opettajille tulisi jarjestaa yhteista aikaa.

Shalberg (1996, 7) pohdiskelee myds, mika voisi todella auttaa opettajaa muutosten
paineessa. Han tulee siihen tulokseen, ettd paras apu opettajalle on héan itse seka
hanen laheisemmat kollegansa. Opettajan tulisi siis ennen muuta selvitella kasityksi-
aan ja uskomuksiaan hyvasta opettamisesta ja oppimisesta, koska alitajunnan usko-
mukset toimivat tiedon tavoin ohjaten toimintaamme uusissa tilanteissa. Kun opettaja
on selvitellyt omien ajattelu- ja toimintatapojensa sosiaalisen rakentumisen ja tahan
liittyvat uskomuksenvaraiset seikat, voi han samalla oppia uusia toimintatapoja, jotka
muuttavat kangistuneita uskomuksia ja edistavat kasvamista ja ihmisena jaksamista.

Tamakin edellyttdd saumatonta vuoropuhelua opettaja itsensa ja kollegoitten kanssa.

"Opettajanhuoneen ilmapiirin todettiin liittyvén opettajien tyémotivaatioon.
Etenkin avoin keskustelu ja johtajuus vaikuttivat opettajan ammatilliseen hyvin-
vointiin.” (Tahkokallio 1998, 41.)

Opettaijille tulisi jarjestaa yhteista aikaa, jolloin he voisivat auttaa toisiaan ymmarta-
maan paremmin ty6taan. Talldin he voisivat yhdesséa suunnitella, toteuttaa ja arvioida
opetusta ja suunnitella myds koulun kehittamisen lahtékohtia ja menettelytapoja ja
kirkastaa yhteisia visioita. (Shalberg 1996, 7, 8.) Korkean luottamuksen tyéyhteiséssé
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tahto yhteisélliseen oppimiseen on eturistiriitoja ja valtasuhteita voimakkaampi vai-
kuttaja. Tallaisessa ilmapiirissa ihmiset kehittyvat, ottavat riskeja ja myds voivat
paremmin. (Jokila 1998, 4.)

Talloin tydyhteisé lisaisi jasentensa sitoutumista yhteisiin tavoitteisiin. Tama parantaisi
yhteenkuuluvuudentunnetta ja turvallisuudentunnetta, mika auttaisi myds jaksamises-

sa.

*Jos koulu ei yhdessé sovi yhteisisté pelisddnndista, jotka ndkyvét konkreetti-
sina toiminnan muutoksilla, tulisieluiset opettajat palavat loppuun yrittdesséén
saada muutosta aikaan ja jos oppilaista halutaan sitoutuneempia ja vastuun-
tuntoisempia, heidét on otettava mukaan pééttdméaan sen sijaan, etté he ovat
vain tyén kohteita. Yhteistyéssé on oltava yhteinen idea, jota ldhdetdén yhdes-
sé toteuttamaan. Kaikkien on katsoftava samaan suuntaan, vaikka eivét to-
teuttamistavat kaikilla olisikaan ihan samanlaiset”. (Nissild 1996, 19.)

Koko koulun tydyhteisén muutos voidaan nahda yksilon oppimisen tavoin konstruktii-
visena organisaation oppimisena, joka systeemirakenteisena ja moniulotteisena
prosessina on verrattavissa ihmismielen liikkeisiin ja hanen &lyllisiin kokemuksiinsa

oppimistapahtumassa. (Shalberg 1996, 8.)

"Yksilbilléd on aina oltava tilaa myds omaan pohdintaan. Opettajia ei voi pakot-
taa toimimaan yhdessé. Esimerkiksi opetussuunnitelmatyd toteutettiin joissakin
kouluissa jakamalla opettajat ryhmiin, joita he itse eivét saaneet valita. Koska
kollegiaalisuus on vain tekemisen apuvéline, sen pitéisi olla vapaaehtoista”
(Karjalainen 1996, 48-49.)

Elamanhallinnan keskeiset osatekijat ovat juuri sosiaalinen tuki ja vaikutusmahdolli-
suudet muutostilanteissa Sosiaalinen tuki voi olla paitsi 1. tunneperaista, 2. valineel-
lista, 3. tietopohjaista myds 4. arvostavaa tukemista. Tunneperaisessa tuessa pai-
nottuu toisen asemaan elaytyminen ja ymmartava tuki eli surevaa lohdutetaan ja
toisen menestymisesta iloitaan. Valineellisella tuella huolehditaan tydhdn tarvittavista
menetelmista ja valineista. Tietopohjaisella tuella tydntekija saa helpotusta tyénsa

ongelmiin ja tydymparistdnsa hallintaan. On helpompi sietda epavarmuutta, jos sen
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voi jakaa yhdessé ja saa siihen tarvittavaa informaatiota. Arvostavalla tuella voidaan
osoittaa, miten tarked on jokaisen tyépanos kokonaisuuden kannalta. Jokaisen
itsearvostus paranee arvostavalla puhumisella ja kayttaytymisella. (Perkka—Jortikka
1998, 79.) Nama nelja sosiaalisen tuen osa-aluetta ovat todella tarkeitd myds opetta-
jan tydssa jaksamisessa. Jos yksikin naistd elementeistéd on puutteellinen, voi siité
aiheutua ennen pitkaa ahdistusta ja jopa uupumista. Vastuu néiden elementtien

huoltamisesta kuuluu paitsi rehtorille myés opettajille.

Muutoksen siemen jaksavaan ja energiseen kouluyhteis66n elaé siis oman minan ja
kouluorganisaation valisessa vuorovaikutuksessa ja keskustelussa. (Shalberg 1996,
8.) Tassa prosessissa myots opettajat kasvamansaattajina kaipaavat tuekseen ennen

kaikkea kasvamansaattamista, inhimillisyytta turvaa ja toivoa:

” Suoritusepéonnistuja saa harvoin lohtua, mutta ei hén sitd haekaan. Tyétove-
rit voisivat Kinnusen mielesté rohkaista toistensa itsetuntoa. Voisimme auttaa
toisiamme antamalla myénteistd palautetta. Meitd vain tuntuu vaivaavan ani-
mistinen ajattelu: jos kiitdn toista, minusta itsesténi ldhtee pala. Siitékin tun-
nistaa hyvén itsetunnon, etté pystyy kiittdméén toista. (Uusiniitty, 1995, 16.)

Kouluyhteisd parhaimmillaan voisi kuvastaa sité yhteiskuntaa, jota halutaankin ra-
kentaa (Hytdnen 1992, 205-206). Kaaridinen Laaksonen ja Wiegand (1997) nakevat
ennen muuta tarkeana sen, ettd perinteinen yksintydskentely ja kilpailu voidaan
unohtaa ja aloittaa yhteistydssa kehittyva voimia antava ja persoonallista kasvua
tukeva prosessi. Yksinpuurtajien panttayskoulusta voidaan siis tehda 16ytoretkeilijoi-
den iloinen koulu. Olemme menossa kohti vuorovaikutus- ja osaamisyhteiskuntaa,
joten yha tarkedmpaa olisi korostaa sosiaalisten taitojen merkitysta. Suominen ja
Korsstréom (1983) mukaan koulu on suuremman tehtavan edesséa kuin koskaan.

Vastuu ei kuulu pelkastaan opettajille vaan vastuunkantaminen kuuluu Kaikille.
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7. 6 Tyénohjaus

Ty6nohjaus on oppimiseen suuntautunut vuorovaikutusprosessi, jossa ammatillisen
kokemuksen omaava henkild asettaa tietamyksensa ja taitonsa palvelemaan toisten
ammatissa toimivan henkildn ammatillista kasvua. Tyonohjaus ei siis toimi suoranai-
sesti panos- tuotosmallin tehovaatimusten mukaisesti, vaan téhtaa tydntekijan amma-
tilliseen kasvuun. Tyénohjaus on paitsi oppimista ja kasvua, myds vuorovaikutusta-
pahtuma ja omien tunteiden kasittelya ja tiedostamista. (Ojanen 1985, 114). Ryhméan
sisdisen vuorovaikutuksen avulla pyritdan kehittdmaan ymmarrysta tyosta, omasta
itsesta ja tydyhteisosta Tyonohjaus tutkivana ja uutta tietoa kehittavana tydmuotona
antaa ennen kaikkea mahdollisuuden kasvaa ammatti-ihmisena ja oppia jotain mer-
kittavaa uutta ihmisen itsensa ja tyon valisesta suhteesta. Tydsuojelun toinen tarkea
tehtava on tydsuojelullinen siis ihmispadoman huoltamiseen keskittyvé. Se voidaan
ymmartda myo6s laajemmin inhimillisten voimavarojen kehittdmiseen tahtaavana
toimintana. (Ojanen 1985, 67-68.) Tydnohjauksella voidaan siis merkittavalla tavalla
hoitaa ja torjua opettajienkin uupumusta. Paamaaranahan siiné on juuri kasvattajan

kasvu ja auttaminen omaehtoiseen aktiiviseen kasvuun.

Opettajat voivat hyddyntaa tyénohjausta monin tavoin (ks. Ojanen 1985, 76):
- Opettajat voivat saada liikkeelle voimavaransa
- Kasitella tydnsa ongelmakohtia
- Myétavaikuttaa tehokkaalla ja luovalla tavalla koulun arvokkaina pidettyjen ta-
voitteiden saavuttamisessa
- Harjoittaa vastuullista itsekontrollia suorituksissa, joita he itse ymmartavat ja

joihin he ovat voineet vaikutta luovalla tavalla.

Kouluilla itsellaan olisi paljon uudistus- ja kehityskykya, jos vain tiedostettaisiin koulu-
jen ihmisyhteis6jen potentiaali mahtavana voimavarana. (Ojanen 1985, 76-77.)
Ihmisresursseista huolehtiminen ja niiden kayttaminen takaavat sek& erinomaisen
tyotyytyvaisyyden etté korkean tydtehon ja yhdistavat merkittavalla tavalla yksilén
tarpeet ja tyon (Ojanen 1985, 75). Tyytyvaisten kollegojen kanssa on helppo tyosken-
nelld, ja hyvin toimivat ihmissuhteet synnyttavat niin lasta kuin opettajaakin tukevan
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ilmapiirin. Opettajien voimavarat saadaan hyédynnettya yhteiseksi resurssiksi juuri

ihmissuhdetyénohjauksen avulla.

Erityisesti ryhmdssé tapahtuva tydnohjaus on Fredrikssonin mielesté erinomai-
nen véline, jonka avulla voidaan pitkdjénteisesti jakaa yhteisid kokemuksia ja
mietti& sopivia keinoja tydyhteisén ongelmien ratkaisemiseksi. Tyénohjauk-
sesta opettajat voisivat ammentaa lisdé voimia, niin ettd he jaksaisivat jatkaa
tybeldméssé aina normaaliin vanhuuselédkeikdédn saakka. (Kokko 1995, 15-16.)

Tybyhteison jasenilla tulisi olla mahdollisuus kokoontua yhdessa: puhua, kuunnella,
keskustella ja tehda sopimuksia. Ja taas yha uudestaan tulla koolle, oppia yhdessa
ja kehittya yhteisessa prosessissa. Tallin mahdollistuu sujuva vuorovaikutus, mika
edellyttda juuri toinen toistensa ymmartamista. On opittava ymmartamaan, mita
toinen sanoo, tarkoittaa, tahtoo ja tavoittelee. (Perkka—Jortikka 1998, 82.) Aito demo-
kraattinen tydnohjaus on juuri yhdessa tekemista, eika kilpailua "me —henked”.

lloitaan onnistumisesta ja tuetaan jokaisen heikkouksia.

Milloin tydnohjausta tarvitaan?

Tybnohjausta tarvitaan erityisesti vapauttamaan opettaja siitd harhasta, etta jossain
hierarkian ylapaassa on joku toinen, joka tietda paremmin, miten opettajan tulee
kussakin tilanteessa toimia (Ojanen 1985, 80).

Ojasen (1985, 70.) mukaan tydnohjausta tarvitaan erityisesti silloin, kun:

1. tydntekija joutuu kayttamaan omaa persoonaansa tyévalineena kuten opettajan
tydssa;

2. kun ty6 sisaltada huomattavasti tunneperaisia rasitteita

3. kun tydntekijalla on jatkuvasti harkinnan mahdollisuuksia

4. kun tydntekija haluaa kehittaa ja syventdd ammattitaitoaan.

Tybnohjaustilanteessa joudutaan etsimdéan muita selviytymiskeinoja kuin pakene-
minen tai ongelmien siirtdminen. Oppilashuoltokomitea korosti jo 1970 luvun alus-
sa tybnohjauksen jérjestamisté kaikille koulussa tybskenteleville. Kéytédnnéssé ol-
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laan kuitenkin kaukana tavoitteen toteutumisesta. Tyénohjaus on levinnyt koulu-
laitokseen hyvin hitaasti. (Tanninen 1993, 10.)

Tydnohjausta opettajan tydssa tarvitaan myés Ojasen (1985, 77, 80) mukaan ennen
kaikkea tydn solmukohtien selvittelyyn, kun ty saa tautologisen luonteen eika siita
saa enad palautetta. Sitd tarvitaan tyon mielekkyyden |8ytamiseen, ammatti-
identiteetin selkeyttdmiseen ja myds koko tydyhteisdn toiminnan tehostamiseen.
Vaikka tybnohjaus kohdistuukin opettajaan, mydnteinen muutos on néahtavisséa usein
juuri oppilaissa tapahtuvassa muutoksessa. Opettajalla on usein syvélle juurtunut
pelko, ettei hadn osaa riittdvasti motivoida oppilaidensa opiskelua tai ettéa han opettaa
vaarin. Jos verrataan tilannetta vaikkapa sairaalatyéhon, kenenkaan virheeksi ei

lueta, jos potilaan tila hoidosta huolimatta pahenee.

Tietamattaan ja tahtomattaan opettajat ovat itse vaikuttaneet tilanteeseensa. Pyséh-
tymaélla, kysymalld, tutkimalla ja ulkonaista tehokkuutta vahentdmalla opettajalla olisi
mahdollisuuksia olla tehokkaampi. Yksi mahdollisuus tallaiseen tutkivaan pyséhtymi-
seen on juuri tydnohjauksessa. Mielesténi sitd vaan ei ole opittu kdyttamaan riittévas-

ti. Osittain se jopa saatetaan kokea leimaavaksi.

Uskallus katsoa itsedéan kriittisesti oli lisédéntynyt ja rauhallisuus kasvanut. Oh-
jaus oli auttanut jaksamaan, opettanut kuuntelemaan toinen toisiaan ja ana-
lysoimaan seké tyota etté itseddn. Yhdeksi tarkeimmistéd saavutuksista opetta-
jat mainitsivat sen ravitsevan tunteen, jonka oli voinut kokea tultuaan kuulluksi
tasaveroisessa suhteessa toisiin. (Lehtonen 1995, 22.)

Tydyhteison kehittdmista voidaan pitda myds ihmisen kehittdmisena. Niin yksild kuin
yhteisdkin kehittyvat molemmat oppimisprosessin kautta. Onnistumisen tunteiden
kautta tapahtuu tavoitteellista ja kestavaa liittymista yhteisdé6n. (Perkka — Jortikka
1998, 80.) Vuorovaikutuskulttuurissa on koettu muutoksia ja ongelmia on opittu
kasittelemaan avoimemmin (Ekholm 1999, 114). Vaikeaakin oppiminen voi toisinaan

olla, mutta vain oppimisprosessi mahdollistaa yhteiset onnistumisen hetket.
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7.7 Leikista iloa ja jaksamista opettajan ty6hén

Ihminen luovana olentona kaipaa rinnalleen sita selkeasti tdydentavan kulttuuriele-
mentin, leikin. Leikkia voidaan pitaa jopa alkuperaisempana kulttuurin elementtina.
Inhimillinen kulttuuri muotoutuu ja edistyy leikissé ja leikkina. (Kirjonen 1995, 381.)
liman leikinomaisuutta ei voi olla aitoa kulttuuria, koska kulttuurihan edellyttaa tiettya
itserajoitusta ja itsehillintda. Tavallaan kuitenkin jatkuvasti leikitdan kulttuuria keskinai-
sessa yhteisymmarryksessa saantdjen mukaisesti. Leikin turmeleminen loukkaa itse
kulttuurin perustuksia. (Huizinga 1944, 287-288.) On suorastaan hdmmentavaa miten
vahan puhutaan leikista, joka voisi olla voimavarana monessa tyéssa. Varsinkin
opetustyéssa leikin innostavia elementteja voi tuoda vaikka jokaiseen péivaan. Onhan

yleisesti tuttu sanonta, ettad nauru paivassa vahentaa stressia.

Leikki tuo elamaan iloa ja vapauden tunnetta sekd mahdollisuuden irtautua nykytodel-
lisuudesta. Se on siis myds oivallista vastapainoa tyén puurtamiselle ja aherrukselle
toimeentulon turvaamiseksi. (Kirjonen 1995, 381.) Leikkivasta oppilaasta opettajalla

voi olla todellista oppimista elamaansa.

Monista ammattiryhmista 16ytyy ihmisia, jotka kykenevéat nauttimaan tyéstaan kuten
lapsi leikistaan. He kykenevat saavuttamaan eraanlaisen hurmioituneen tilan, jossa
tyd etenee helposti aivan kuin itsestaan tuottaen tyydyttavia kokemuksia. Tyo ja
tekeminen aivan kuin lumoavat ihmisen. Tydntekija kokee tyénsa arvokkaana ja
tuloksetkin ovat nahtavilla. Henkilé kykenee arviomaan ymparisténsa haasteet ja omat
taitonsa ja ne ovatkin tasapainoisessa suhteessa toisiinsa. Ymparistolla voidaan
tarkoittaa niin sosiaalista kuin fyysistakin ymparistoa. Tallainen ihanteellisia, optimaa-
lisia kokemuksia tarjoava ymparistd on lapselle aivan epailyksettd leikkimiljod ja
leikkiminen tovereiden kanssa. (Kirjonen 1995, 381, 398.) Tybssa ja eldamassa yleen-

sé l6ytyy nautinnollisia ja innostavia elementteja, jos niitad vain haluaa nahda.



Parhaimmillaan tydymparisto tulisi olla sellainen, etté se vetoaisi joihinkin tarkeisiin
leikkikulttuurista peréisin oleviin aineksiin. Leikin elementit voisivat pitéda tyémotivaa-
tiota ylla. Koska tyélle ja leikille on yhteista juuri sosiaalinen luonne, iloisuus tydhén
saattaa 16ytya juuri tydntekijan suhteista tyén kannalta tarkeisiin ihmisiin, kuten
tydyhteisdn jaseniin tai asiakkaisiin. (Kirjonen 1995, 398.) Leikin avulla toimiva ihmi-
nen, subjekti saa roolin, ja hanen henkildkohtaiset kokemuksensa, tavoitteensa ja
kehitysnakemyksensa uuden merkityksen. Lasten maailmasta voi 16ytda esikuvia
my&s opetustydn kaytantdihin. Leikin elementtien ndkeminen tydssé saattaa
edesauttaa kehittamaan opetusty6ta niin, etta se tarjoaa positiivisia kokemuksia myds
tekijalleen. Juuri positiiviset kokemuksethan ovat useimmiten uuden oppimisen

edellytyksia. Leikinlaskun avulla on jaksettu raskaitakin tehtavia.
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10 JOHTOPAATOKSET

"Omasta ja toisen mielenterveydestd huolehtiminen pitéisi olla yhté luontevaa
kuin ravinnosta ja fyysisesté terveydestd huolehtiminen, mutta se ei vélttdméitté
kuulu kulttuuriimme.” (Laaksola 1997, 3.)

Tie burnoutiin kulkee yleensa stressin kautta, ja siina onkin kyse pohjimmiltaan hyvin
samasta, mutta vakavamman asteisesta ilmiésta (Kinnunen 1993, 68, 69). Burnout
on jatkuvasti muuttuva tapahtumasarja, dynaaminen prosessi. Sen juuret ovat syvalla
yhteiskunnan rakenteissa tai henkildn omissa taustoissa. Jos opettaja ei née ty6taan
merkityksellisena, eika elamaansa tarkoituksellisena, hanen tydnsékin on vain vékisin
puurtamista ja ulkoisesta pakosta johtuvaa. Tama tarkoituksellisuuden- ja mielekkyy-
dentunteen puuttuminen johtaa yleensd ennen pitkdan uupumiseen. Uupumiseen
vaikuttavat myés henkilén oma haavoittuvuus seka tydn stressitekijat ja voimavarat.
Loppuun palaminen syntyy vahitellen stressitilanteissa, joissa on ominaista, etté tydn
onnistumisesta huolimatta korkeat omat tavoitteet jaavét jatkuvasti saavuttamatta ja
myoénteinen palaute saamatta, mikd on ominaista juuri opettajan tydssa. Burnoutille

on yleensa tyypillista, ettd mielenterveyden ongelmatilanteet pahenevat asteittain.

Usein on nahtavissa selkeasti seuraavat kolme loppuun palamisen oireet (ks. Poyho-
nen 1987): emotionaalinen uupumus, epapersoonallisuus, valinpitamattémyys ja

alentunut henkilbkohtainen suorittaminen.

Konstruktiivinen oppimis- ja terapiandkemys tuo aivan uusia vapauttavia elementteja
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opettajan tyohdn. Konstruktiivisen oppimisnakemyksen omaksuminen voi lisata
opettajan jaksamista ja selviytymista, koska se ei perustu opettajan kaikki tietéavai-
syyteen, opettajan omintakeiseen ajatteluun vaan keskeisia elementteja ovat niin
opettajan kuin oppilaankin tutkiva ja aktiivinen asenne, sosiaalinen dialogi ja reflektoin
harjoittelu. Konstruktiivisen oppimisnakemyksen kautta opettaja voi liséta koko tydnséa
mielekkyytta ja hallintaa. Merkittavaa on se, etta konstruktivismi painottaa juuri sosi-
aalisuuden, turvallisuuden, inhimillisyyden, tuen ja kannustuksenkin merkitysta
oppimisen jaksamisessa. Opettajan roolin muutos auktoriteettiopettajasta oppivaksi

ohjaajaksi ja kasvamaansaattajaksi antaa tilaa henkiselle vahvistumiselle.

Uupuneen opettajan ei ole syyta jamahtaa tilanteeseensa vaan koetettava yhdessa
ystévien ja tyétoverien tuella kaikkea, mika vahentaa burnoutia ja parantaa jaksamis-
ta. Ihmisella on aina valtavat mahdollisuudet saada uusia voimavaroja nimenomaan
itsetutkiskelun ja vuorovaikutuksen kautta. Hellstenin (1996) mukaan tarvitaan sy-
vempaa ja luovempaa tietoa eli intuitiota. Luovuus ja intuitio nivoutuvatkin yhteen.
Leikin elementtien ndkeminen tydssa saattaa edesauttaa kehittdmaan opetustyéta
niin, ettd se tarjoaa positiivisia kokemuksia myés tekijalleen. Juuri positiiviset koke-
muksethan ovat useimmiten uuden oppimisen edellytyksida. Opetustydssa leikin

innostavia elementteja voi luontevasti tuoda vaikka jokaiseen paivaan.

Muutoksen siemen jaksavaan ja energiseen kouluyhteisdon elda siis oman minan ja
kouluorganisaation valisessa vuorovaikutuksessa ja keskustelussa. (Shalberg 1996,
8.) Kaaridginen ym. (1997) nakevat tarkedna ennen muuta sen, ettd perinteinen
yksintydskentely ja kilpailu voidaan unohtaa, ja aloittaa yhteistydssa kehittyva, voimia
antava ja persoonallista kasvua tukeva prosessi. Tydnohjaus on yksi merkittava tapa
hoitaa ja torjua opettajien uupumusta. Padmaaranahan siina on juuri kasvattajan
kasvu ja auttaminen omaehtoiseen aktiiviseen kasvuun. Auttavassa vuorovaikutuk-
sessa himenomaan ymmartdminen syvemmalla tasolla muodostaa sen keinon, jonka
avulla opettaja ottaa vastaan kayttaytymisen tai tavoittaa positiivisen puolen vaikeaksi
kokemassaan oppilaassa voidakseen lahestyd hanta. (Ojanen 1985, 183-185.)
Yksinpuurtajien suorituskoulusta voidaan siis yhdessa tehda I6ytoretkeilijiden iloinen
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koulu.

Positiivinen opettajien tydyhteist edellyttad avoimuutta, mielenrauhaa ja aloitteisuutta.
Nama kolme hyvettd muodostavat Wileniuksen (1982) mukaan juuri sen kokonaisuu-
den, jota tarvitaan etenkin kriisien aikana. Avoin ajattelu, levollinen tunne ja aloitteelli-
nen tahto voivat palvella toisiaan. Opettaja voisi viisastumisen tielldén ottaa naitakin
hyveita tavoitteekseen. Opettajan on mahdollista saavuttaa vapaus eettisen sitoutu-
misen kautta. Kun opettaja opettelee ymmartamaan kokonaispersoonallisuutensa
mahdollisuudet auttaa kutakin lasta yksiléna, hanella on mahdoliista voittaa itsekkaat
pyyteensa. Kun han ymmartaa tyénsa merkityksen ja sen suhteen omiin arvokkaina
pitdmiinsa elamanpaamaariin, han saattaa innokkaana ponnistella koko elaméansa
ty6kaaren ja viela vanhanakin jasaaa ihmetella ja elaa jalkipolvensa oppivana ohjaa-

jana kohti inhimillisempaa ihmisyytta.

Aineelliset ja henkiset arvot heijastuvat tydorientaatiossa, mutta toisaalta juuri arvot
ohjaavat myos orientaation muodostumista. Arvojen merkittévyys on erityisen keskei-
nen tydssa, jossa ei voi aina nahda tyén konkreettisia tuloksia, kuten kasvatusalan
ammateissa. Tallaisissa ammateissa paineet, tydhén kohdistuvat odotukset ja tyo-
maarat ovat lisdantyneet, mutta toisaalta instrumentaaliset palkkiot véhentyneet, miké
saattanee vaikuttaa ty6orientaatioon. (Raisanen 1996, 51.) Jos tydn paamaarat ja
arvot ovat sopusoinnussa tyontekijan omien elaman paamaarien ja arvojen kanssa
niin, instrumentaaliset muutokset eivat kykene vaikuttamaan ty6orientaatioon. Tyon-
tekija kunnioittaa enemman tydnsa henkisia arvoja ja jaksaa ponnistella kuormittavis-

takin muutoksista huolimatta.

Tutkimuksen kohdejoukko eli Opettajalehden uupumis- ja jaksamisaihetta kasittelevat
artikkelit vastasivat paapirteittain oletuksiani jaksamisen mahdollisuuksista. Opettaja-
lehdesta 16ytyi lukuisia jaksamisstrategioita. Uupumisen syita ja oireita oli kasitelty
runsaasti. Sita vastoin intuition ja leikin merkitys uupumisen ehkaisyssa eivat nous-
seet esiin. Mydskaan liikunnan ja sosiaalisen liikunnan merkitysta ei kovinkaan
monessa lehdessa painotettu. Konstruktiivisesta uupumisen torjunnasta ei suoranai-

sesti puhuttu, mutta artikkeleiden tuoma nakemys uupumisen hoidosta ja torjunnasta
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oli paapiirteittdin hyvinkin konstruktiivisia. Uudet oppimis- ja terapiandkemyset olivat
kylla lehtien jutuissa sisaistetty ja artikkeleista 16ytyikin uusia rakentavia elementteja

opettajan arkeen.

Ajankohta lamasta vuoden 1999 loppuun oli sopiva, koska lama ja erilaiset uudistuk-
set seka opettajan roolin muuttuminen ovat jatkuvasti lisanneet dialogia uupumisesta

ja jaksamisesta.
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11 POHDINTAA

Uupumisen ja jaksamisen pohtiminen oli mielenkiintoista, antoisaa ja innostavaa. Se
avasi useita nakokulmia jaksamisen mahdollisuuksiin. Tehtévé sai aikaan yllattavéan
paljon rakentavaa mietiskelya. Havahduin huomaamaan muun muassa, miten salaka-
vala ja monia ihmisia vaaniva vaara burnout on, miten kaikkein tarkeimmaksi nousee
oikean orientaation rakentaminen ja miten hyvié ja yksinkertaisia aseita voi jokainen
hioa burnouttia vastaan. Teoria ja kaytantoni, eli arkielaman monivuotinen tyéstami-
nen aiheesta taydensivat toinen toisiaan. Teoriaa oli helppo sisédistéa, koska bur-
noutista karsiva l0ytyi jo omalta tyokentaltakin tydtovereista. Toki uupumis- jaksamis-
ilmidéon vaikuttavat asiat ja ongelmat ovat monesti kytkeytyneet hankalasti ja moni-
ulotteisesti toisiinsa. Niinpa mitdan varmoja laakkeita tai johtopaatdksia ei voida
tarjota. Sain kuitenkin uusia vélineita asioiden kasittelemiseksi. Liitin jatkuvasti oppi-
maani kokemaani. Jatkotutkimusaiheena voisin l1ahtea haastattelemaan opettajia ja
myo6s oppilaita kyseisen aiheen pohjalta. Olisi tarkea selvittaa, miten lapset kokevat

uupuneen opettajan tai jaksavan opettajan, ja miten he luovat selviytymisstrategiansa.

Opettajalehden artikkelianalysointi oli yllattavan antoisaa. Oletin, ettd OAJ:n el
Opettajien ammattiliiton lehti kirjoittaa kyseinen asioista melko yksipuolisesti mutta
lehden artikkeleissa olikin haastateltu juuri alan keskeisia asiantuntijoita ja ndkdkulma
oli yllattavankin monipuolinen. Opettajalehti kantoi aidon tuntuisesti huolta opettajien

jaksamisesta. TAma osaltaan johtunee siita, etta jo 1985 OAJ ammattijarjestdné asetti
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toimintasuunnitelmansa tavoitteeksi valtakunnallisesti yhtenaisten edellytysten luomi-
sen tyonohjaukselle, eli tavoitteena oli edistaa ja tukea paitsi koulun kasvatustavoit-

teiden toteutumista, myés opettajien tydsuojelua.

Nykyaika asettaa huomattavia ja laaja-alaisia vaatimuksia opettajapersoonallisuudel- -
le. Skinnari (1998, 125) ei turhaan kyselekaan, mista [6ydamme nykyaikaa vastaavan
persoonallisuutta edistavan eetoksen? Nimenomaan opettajakoulutuksen tulisi hanen
mukaansa antaa virikkeitd opettajan kokonaispersoonallisuuden kehittymiselle.
Ojasen (1985, 18) mukaan opettajakoulutuksessa vallitsee suuri epasuhta emotio-
naalisten taitojen opetuksen tai sisaistamisen ja kentéltd nousevien tosiasiallisten
tarpeiden valilla. Radikaaleja muutoksia tarvittaisiin, jotta tuleva opettaja voisi toimia
niiden kasvatusideologioiden mukaan, joita teoreettisesti opiskellaan. Olisikin hyva,
ettd jo opettajakoulutuksessa harjoiteltaisiin emotionaalisia taitoja, stressinhallintaa

ja jaksamisstrategioita.

Mielekkyys auttaa jaksamaan

Koululaitoksemme olisi ehka viisaampi, jos sielld mahdollistettaisiin arvokeskustelu
taloudellisten- ja tehokkuusarvojen rinnalla. Kouluissamme tulisi arvioida, mika
oppilaita ja opettajia ahdistaa, mika on yhteiskuntamme moraali, mik& on yhteisen
hyvamme kannalta vaarin tai oikein. Jo naiden asioiden tietoinen kasittely auttaa

jaksamaan.

Viisautta saa muokkaamalla sisintaan ei siis opiskelemalla (Skolimowski 1984, 192).
Tasapainoisen ihmisen viisaus nakyy elaméan hallinnassa. Hanen elamaénsa savyttaa
kohtuullisuus. Tasapainoinen ihminen 16ytaa elamaansa tarkoituksia ja mielekkyytta.
Viisas ihminen on empatiakykyinen, ihannoi totuutta, eettisyytta ja esteettisyytta.
Sivistynyt, hyvinvoiva koululaitos rakentuu juuri tallaisten viisaiden sivistyneiden

opettajien turvin.
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Skolimowskin (1984) mukaan ihmiset tulevat eniten kaipaamaan inhimillista tarkoi-
tusta ja onnellisuutta sekaannuksen ajassa. Tahan he tarvitsevat ennen kaikkea
filosofiaa viisaudesta ja arvoista. |hmisilla tulee olla arvoja, pddmaaria, toivoa ja
mielekkyydenaiheita kestadkseen alituisesti muuttuvassa ja epavarmassa ajassa.
Heilla tulee olla muuttumiskykya ja oikeaa tietoa suhteessa aikakauteen, eika vain
kangistuneita ajatuskuviota ja teorioita. Hyvinvoivat viisaat opettajat voivat muuttaa '

informaationkin elavaksi toiminnaksi.

Mielestani jaksamisessa olisi myds tarkeaa, etta ihminen tiedostaisi realistisesti omat
kykynsa ja rajansa ja nakisi mahdollisuutensa itse itsensa kasvattamisessa. Opettaja
kasvattaa parhaiten muita vasta sitten, kun han pystyy kasvattamaan itseaén. Naen,
ettd ihmisella on mahdollisuus kehittya ja kehittdd persoonaansa yhd ymmartavai-
semmaksi ja inhimillisemmaksi. Tama edellyttaa juuri "lapsiminén” 16ytamista itsesta

eli todellista itsetuntemusta.

\\\\si ;’,/f/w

BRUANAY

Kuva 7. Jaksava opettaja innostaa seka lapsia etta tykavereitaan
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Mielestani kasvun tavoite on persoona, joka kokee, ettd mennyt elama elettyng,
tuleva haaveena ja odotuksena muodostavat nykyisyydestéd ehjan ykseyden. Juuri
tahan perustuu eldman suuria rikkaus. Jokainen paiva ihmisten keskelld opettaa
opettajaa kasvamaan yha eettisemmaksi ihmiseksi. Haluaisin yha enemman haluai-
sin oppia kuitenkin ymmartamaan ihmisen mielta. Uteliaisuuteni kasvatuksen saloihin
tuntuu loputtomalta. Kasvattajan tydssa minulta eivat haasteet tule loppumaan huo-

mennakaan. Jatkankin siis tyotani mieli mielekkyytta ja elamanintoa taynna.
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Liitteet

MINASYSTEEMIN ”SANATON TASO”

Varhaiset kisitykset itsestd, mindkuvat, varhaisen it-
setunnon perusta, varhaiset kokonaisvaltaiset tunteet,
lapsen kyky kisitelld itseddn koskevaa informaatiota ja
tdtd tukevat interpersoonalliset suhteet.

SYVA MINAASENNE

MINASYSTEEMIN SUOJAAVA TASO

Varhaiset kielteiset mindkuvat pidetdén pois tietoisuude-
sta joko puolustuskeinoin tai kompensaation avulla eli
(toivottavan minén aktiivinen ylldpito),

Kisitykset keinoista kuinka saada hyvéksynti ja ar-
vostusta.

MINASYSTEEMIN SANNALLISESTI
KUVATTAVA TASO,
REPRESENTATIONAALISTEN MALLIEN TASO.

Realiteetti-
mallit: ha-
vainnointie-
dellvtvkset +

Persoonallinen
identiteetti eli

miti kaikki-
nensa olen +

Liite 1. Psyykehierarkiama
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