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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia luokastbgjien kasityksia heidan tydssaan
kokemasta stressista, stressitekijoista, stregsiogsta ja selviytymiskeinoista. Liséksi
haluttiin selvittaa luokanopettajien kasityksia ensdressin vaikutuksesta opetukseen ja
oppilaisiin. Tutkimuksen teoriaosiossa on avatressiin liittyvid kasitteitd. Opettajan
stressin vaikutusta oppilaaseen ja opetukseeneejuorikaan tutkittu aiemmin, joten
olen teoriaosuudessa kasitellyt mm. opettaja-oppilateen merkitysta.

Tutkimukseni kuuluu laadullisen tutkimuksen piitiirDlen kayttanyt
tutkimuksessani fenomenografista menetelmaa. Femognafinen tutkimus pyrkii
selittamaan kasityksia ja kuvaamaan ilmiéta sedlzas kuin tutkittavat ne kokevat.
Tutkimukseni kohderyhména olivat 28 Kouvolan seladdbimivaa luokanopettajaa.
Aineisto kerattiin sdhkoisesti. Opettajille lah&tatsahkopostin kautta kyselylomake,
joka sisdlsi taustatieto-osuuden lisdksi 15 avokysymysta. Analyysimenetelmani oli
aineistoldhtdinen, teoriataustan ollessa kuitenki@rkeana taustalla. Aineisto
kategorisoitiin ja analysoitiin yksityiskohtaisesti

Tutkimustulokset osoittavat luokanopettajien reagoi stressiin eri
tavoin. Opettajilla ilmenevid stressireaktioita vali erilaiset fysiologiset oireet,
keskittymiskykyyn vaikuttavat ongelmat ja persoanasuuttuminen. Opettajien stressi
johtui useasta eri syyst4, joita olivat mm. tyomatheuus ja maara, opetussuunnitelman
asettamat kovat tavoitteet, kiire, tyon kokonaitaialius, muutokset, vanhemmista
johtuvat syyt, taitotasoltaan valtavan eritasoingpilasaines, oppilaiden kaytshairiot,
oppilaiden kouluvastaisuus, resurssipula ja opgttanmatin arvostuksen laskeminen.

Opettajat kayttivat erilaisia keinoja stressistdvisi#kseen. Erityisesti
harrastusten, stressaavasta asiasta puhumisemvgellisten elaméntapojen koettiin
auttavan stressin hallinnassa. Opettajat pitivaisrgiden vahentamista, priorisointia ja
delegointia toimivina valineind stressin lieventdedn. Opettajat kokivat oman
persoonansa ja luonteen vaikuttavan stressin kaesmi

Opettajat kokivat oman stressin vaikuttavan myostakseen seka
oppilaisiin. Opettajat kokivat opetuksen laadun sk&mn, silloin kun opettaja oli
stressaantunut.  Opettajat  kokivat  persoonansa  owauit negatiivisesti
stressaantuneena. Opettajan stressin johdostappsi@aista muuttui levottomimmiksi
kun taas toiset etaantyivat opettajasta. Opettajkivat myos oppilaiden motivaation ja
aktiivitason madaltuvan opettajan stressin vaiksiska.

Tulosten mukaan opettajan kokemalla stressilla wiaiga vaikutuksia
niin opetukseen kuin myds oppilaisiin. Aihetta ankittu hyvin vahan Suomessa, ja
jatkotutkimusta aiheesta olisi hyva suorittaa. dattkimuksessa olisi hyva selvittaa,
kuinka oppilaat kokevat opettajan stressin vaikséiik

Avainsanat. luokanopettaja, stressi, stressitekijgtiressireaktiot, stressinhallinta,
selviytymiskeinot, opettajan stressin vaikutus aofgseéen ja oppilaaseen,
fenomenografia
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1 JOHDANTO

Viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana opettajaiss§ jaksamista on tutkittu
paljon Suomessa. Aihetta on tutkittu niin tyduuplsen, tydssa viihtymisen kuin
tyohyvinvoinnin kannalta (mm. Rajala 1982, Kinnun2889, Kalimo & Toppinen
1997, Makinen 1998, Raisdnen 1996, Kiviniemi 2008)lti aihe on yha hyvin
ajankohtainen. Koska opettajan ty0 moninaistuu &gkyjatkuvasti, on tarkeaa selvittaa
mika kuormittaa opettajia, jotta he pystyisivat atmehkaisemaan seka tiedostamaan
etukateen tyon kuormittavat tekijat. Kiinnostusesbeen syntyi omaa opettajuuttani
tukevana alueena. Haluan tiedostaa opettajan tikéantbpuolen”, jotta osaan toimia
paremmin mm. stressid aiheuttavassa tilanteesspm ennaltaehkaista tallaisten
tilanteiden syntymista. Suomalaisessa kulttuurigsaaina ollut valloilla erd&nlainen
jaksamiskulttuuri. Jaksamisesta on tullut ikdamkpakko. Nykyaan yritAmme jaksaa
tydssa. Haluamme parjata, olla hyviad tekemassamyoesd, tehda parhaamme, mutta
silti niin moni ei nyky-yhteiskunnassa yksinkerest kuitenkaan jaksa, vaan kokee
tydssééan stressia tai uupumusta. Mista tdma aiheyttettajan tyossa?

Osa luokanopettajan tyossa jaksamisesta tehdyistamadaisista
tutkimuksista on jo parikymmenta vuotta vanhojajéRal982, Kinnunen 1989). Nyky-
yhteiskunta muuttuukin yha kiihkeAmp&éan tahtiintefo tdsta syysta on mielestani
perusteltua tutkia opettajien tyota stressaaviajigk uudestaan. Tutkimuksessa
voidaan |0ytdd uusia tekijoitd, jotka opettajat &ekt tydossa jaksamisessa téarkeina tai
stressaavina. Tutkimuksen pohjalla tarkedna lalidka voidaan pitdd ajatusta siita,
ettd ihmisen hyvinvointi on maailman tarkein adias tydssa ei voida hyvin, ei tehdysta
tyosta voida odottaa kovin positiivisia tuloksiam@ssa tutkimuksessani halusin liséksi
selvittaa opettajan kokeman stressin vaikutuksigtugseen ja oppilaisiin. Tata aluetta
ei ole tutkittu suomalaisissa tutkimuksissa, vaaissé on keskitytty enemmankin
siihen, kuinka oppilaiden kayttaytyminen aiheuttsiaessia opettajalle. Opettajien
tydssa jaksaminen on tarkea tutkimuskohde myo6& syysta, koska sen vaikutukset
koskettavat monia oppilaita. Jatkotutkimusaihee@@n tarvetta tutkia oppilaiden
mielipiteitd opettajan stressin vaikutuksesta @psgiin ja opetukseen.

Mielestani opettajien olisi tarkedd oppia tunnistam mahdolliset
stressaavat piirteet tydssédén. Opettajien olisigrtygva oppia tuntemaan itsensa, jotta
he osaisivat hallita stressid seka kayttdd toimivaressinhallintakeinoja.



Tutkimustulokset auttavat opettajia tunnistamaaralliBen stressin ajoissa ja
ehkaiseméaan sitd tehokkaasti. Toivottavasti tutkinmyOs herattdd ajatuksia siita,
kuinka paljon muutoksia opettajan ammatissa on htapait viimeisen 30 vuoden
aikana. Opettajan tydméaara on kasvanut valtavastita tydaika on vakio. Myds Niemi
(1998) toteaa, ettd opettajan ty0ssd jaksaminemipal pelkastddn hé&nen omasta
henkilokohtaisesta halusta ja ominaisuuksista. Qpet tyossad jaksamisen tueksi
tarvitaan tyoolojen uudistamista ja yhteiskunntdiis tahojen yhteisty6ta. Tallaisia
tahoja ovat mm. oppilaiden vanhemmat, tyonantaj&unifan koulutoimi),
ammattijarjestot, pedagogiset jarjestot, kasvatuskéskushallinto, opettajankouluttajat
ja tutkijat. (Niemi 1998, 17-18.) Toivon tutkimulssa saamieni tulosten auttavan
opettajia ennaltaehkdisemaan stressin syntymigtiksi toivon heidan tunnistavan
stressin ajoissa, jotta stressi ei vaikuttaisi tkisesti opetukseen ja oppilaisiin.
Tutkimukseni teoria-osuudessa olen avannut lugbetajan tydssa
jaksamiseen liittyvia kasitteitd kuten stressiaresdireaktioita, stressitekijoita,
selviytymiskeinoja. Olen tutustunut mm. erilaisiirstressimaaritelmiin  seka
stressinhallintateorioihin. Liséksi olen perehtyngiempiin tutkimuksiin, joita
luokanopettajan tydssd jaksamisesta on tehty. dssai olen myos selvittanyt
luokanopettajan ja oppilaan valisen suhteen tatkeja aiempia tutkimustuloksia
luokanopettajan stressin vaikutuksesta opetuksaemmpilaisiin, joita on kuitenkin

melko vahaisesti.



2 STRESSIN JATYOUUPUMUKSEN MAARITTELY

2.1 Stressi

Stressi-kasitteelle ei ole yhta, yleisesti hyvakgytmaaritelmad. Monesti erilaisia
maarittelytapoja kaytetdaan eri konteksteissa (Kakiml1996, 3). Aluksi ihmistieteissa
stressilla tarkoitettiin ihmiseen kohdistuvia ulkiai paineita (Kalimo 1987, 9). Usein
nykydan korostetaan kuitenkin yksilon ja ympaéristgalistd suhdetta. (Salo &
Kinnunen 1993, Kivimaki 1996, Rajala 1982). Streswioissa voidaan erottaa hyvin
erilaisiakin ~ suuntauksia. TyOelaman stressiteoriabidaan jakaa kahteen
perussuuntaukseen tarkastelun painopisteen subftagfastelu voi kiinnittya yksiloon
tai ymparistoon. Yksilonakokulmassa stressin katmotsyntyvan yksilosta johtuvista
tekijoista kuten puutteellisista taidoista, huoaostressinsietokyvysta tai tehottomasta
stressinhallinnasta. Yksilondkdkulman mukaan sti@spoistettavissa yksiloa ja hanen
kayttaytymistaan muuttamalla. Eurooppalaiset tutkieet korostavat puolestaan
ymparistonakokulmaa. Tassa suuntauksessa Kkiind@itetdouomiota ympaéaristdn
stressitekijoihin. Stressia voidaan ehkaista ty@typympariston kehittamisella. Nama
kaksi suuntausta eivat kaytdnnéssa kuitenkaan sufe@an pois, vaan tutkimuksessa
toista puolta voidaan korostaa enemman. Usein satrggistaminen vaatiikin seké
yksilon etta ympariston muokkaamista. (Kuusinen3l @31-65.)

Fysiologiseen stressiteoriasuuntaukseen on varkutttzoimakkaasti Hans
Selye 1900-luvun puolivalissa. Selyen maaritelma dullut tunnetuksi
sopeutumissyndroomateorian nimella. Téahan teorlaaruu stressin kolme vaihetta.
Teorian mukaan vahvaa stressiarsyketta seuraa Wjy$réaktio, jonka aikana
tapahtuvat stressille ominaiset fysiologiset musébk Halytysvaihe johtaa 2)
sopeutumisvaiheeseen ja mahdollisten hallintakemogpéaonnistumisen jalkeen 3)
ekshaustioon eli uupumiseen. Selye pitaa tarkegttéd, stressi ymmarretaan kattavana
kasitteend, joka voi liittyd moniin ilmi6ihin. Sey teorian perusideana on, etté stressi
on epéaspesifi kehon reaktio ymparistoarsykkeisiatioin arsyke aiheuttaa yksilon
fysiologisen reaktion. Arsykkeen subjektiivisen kigiksen arviointia ei pideta
merkittavana. (Selye 1976, 7, 24-26, 32.) Seylenida on kritisoitu joissain maarin.

Stressireaktion ilmenemiselle on osoitettu olevaarkdad tietoisuus uhasta.



Stressireaktion on havaittu olevan myos jossainrim&iressitilanteesta riippuvainen.
(Kuusinen 1993, 66.)

Psykologiseen stressiteoriasuuntaukseen on vaikuttdauomattavasti
Richard S. Lazarus. Lazaruksen & Folkmanin (198dkaan stressia esiintyy silloin,
kun yksiloon kohdistetut vaatimukset ylittavat tam@imavarat tai verottavat niita
liaksi, vaikuttaen hanen hyvinvointinsa. Psykakespti stressi  tarkoittaa
vuorovaikutustilannetta, jonka ihminen arvioi uhaksaraksi, haasteeksi, vahingoksi
tai menetykseksi. Karjistettyné ajatellen voidad@hdg, ettd mikdan ei ole stressaavaa
ellei yksilo maarittele sita sellaiseksi. Suuntgasnottaakin kognitiivista tulkintaa ja
arviointia. Yksilon oman arvion ja tulkinnan til@®sta katsotaan aiheuttavan
stressireaktion, eika tilanteen itsessaan. (Laz&rbslkman 1984, 19; Kinnunen 1989,
66.)

Stressi ei aina ole pelkastaan kielteinen asiardgiseva stressi innostaa
ja liséda tyon hallinnan tunnetta. Haitallinen séregen sijaan lamaannuttaa ja vahentaa
kaytettavissa olevan energian maaraa. Stressinnkakset ovat aina yksilollisia ja
sidoksissa henkilon omaan elamantilanteeseen. s@argineen ihmisen biologinen
puolustusjarjestelma heikkenee, mika altistaa tirgplle oireille ja sairauksille.
Toisilla korostuvat psyykkiset oireet kun taas it@sfyysiset oireet. (Nummelin 2008,
75.) Stressin kokemiseen ei vaikuta pelkastaarsstremyonteisyys tai kielteisyys.
Ihmisen kannalta on keskeistd myds yksilon voimeim vaikuttavat tekijat. Naita
tekijoita ovat mm. tyon ja perheen yhteensovittanin elaméaan liittyvien
kuormitustekijoiden maara, henkilon ammattiura,nmeélda kokemukset, suhde itseen,
suhde tyohon ja tydyhteisdon, tyopaikan sosiaaksétteet ja organisaation kulttuuri.
(Nummelin 2008, 78.)

Ymparistotekijat eivat pelkastaan tuota stressé@nvihmisen havainnot,
tulkinnat ja arvioinnit vaikuttavat siihen, koet&anjokin tilanne stressaavana vai ei.
Tassa suhteessa ihmiset ovat osin samanlaisiaa msth myods hyvin yksilollisia.
Ihmisilla on tarpeita, arvostuksia ja paamaariddgo nakokulmasta olosuhteita
arvioidaan. Jos néille ei ole sijaa, aiheutuu naennakodisimmin stressia. (Kalimo
1987, 10-11.) Stressin kokeminen on siis yksiltliKaikki eivat koe stressid samoissa
tilanteissa. On olemassa kuitenkin tavallisia sitekijoitd, joista monet karsivat.
Yksilollinen alttius ja vastustuskyky vaikuttavatyds stressin myohaisvaikutusten
ennustukseen. lhmisen herkkyysalueet kokea stressikitelevat eri olosuhteissa

(noviisi vs. ekspertti). Vaihtelua tapahtuu myo&neén eri vaiheissa (nuori vs. keski-



ikainen). Myds ihmisen terveydentilan voidaan natdd&uttavan stressin kokemiseen.
(Kalimo 1987, 61-62.) lhmisen persoonalliset onsoadet vaikuttavat vahvasti
stressin kokemiseen. Stressille altistavia omindisia ovat mm. heikko itsetunto,
omien suoritusten aliarviointi ja vahainen itseimédl. Hyvan fyysisen kunnon nahdaéan
vaikuttavan positiivisesti stressin sietamiseen.alifiio 1987, 62, 67.) Stressin
tunnistaminen onkin vaikeaa, koska ihmisten kokesmetikja reaktiot ovat aina
yksiléllisia. Thmisen henkilokohtaiset ominaisuudetten persoonallisuuden piirteet ja
stressin  hallintatavat vaikuttavat stressialttinDteeMyds idn, sukupuolen ja
terveydentilan on katsottu vaikuttavan stressinekoiseen. Monesti pitkaaikainen ja
voimakas stressi ylittdd kuitenkin useimpien ihemstoimavarat. (Kuusinen 1993, 67.)

Stressitekijoiksikutsutaan niita ymparistotekijoita, joiden vaikkgesta stressi
kehittyy. Stressi vaikuttaa aina jollain tavoin iiseen ja saa aikaan
sopeutumispyrkimyksia. Naiden pyrkimysten epaomeissa ilmenee psyykkisia seka
fysiologisia muutoksia, joita kutsutaatressireaktioiksiAluksi stressi heréttaa ihmisen
kohtaamaan uhkaavaa vastoinkdymisté tai vaatinuastman. Tata vaihetta on kutsuttu
halytysvaiheeksi (vrt. Selye). Ongelman ollessadu@mn, ihminen pystyy korjaamaan
stressid aiheuttaneen tilanteen. Lyhytaikainen ssitresaattaa jopa parantaa
suorituskykyd. Jos ongelma on suurempi, eika teéttan pystytd korjaamaan
tapauksessa, stressireaktio saa pysyvampia mudMajatokset voidaan havaita tunne-
elamassa, havainto- ja ajattelutoiminnoissa, suskjtvyssa ja elimiston toiminnoissa.
Tilanteen pitkittyessa myos kayttaytyminen ja elatasiat saattavat muuttua. Tallaisia
muutoksia tapahtuu vain silloin kun stressi onttoiaa, jatkuvaa ja hyvin voimakasta —
voimavarat ylittavaa. Kun ihminen kokee menettadaitisekunnioituksensa tai muita
arvokkaita asioita ja arvoja, on stressin kehittyem todennakoistd. lhmisen
suorituskyky on riippuvainen yleisinhimillisista jgksilollisista voimavaroista seka
rajoituksista. Naméa suorituskyvyn rajat tulisikittam huomioon mm. koulutuksessa ja
tyoelaméssa. (Kalimo 1987, 12-15.)

Kuten jo edelld on kuvattu, voi stressia ilmetéa moegri tavoin ihmisilla.

Nama stressin ilmenemismuodot eli stressireaktmtlaan jakaa 1) psyykkisiin ja 2)
fysiologisiin oireisiin seké 3) kayttaytymisen ji@mantapojen muutoksiin. Psyykkisia
oireita voivat olla mm. keskittymiskyvyn puute, @isten "jumiutuminen”, paatoksien
tekemisen vaikeus ja viivyttely paatoksien tekessse Monesti myds henkilon
nakokentta kapenee ja han ei osaa hahmottaa kekmkagia yhta hyvin kuin aiemmin.

Stressaantunut ihminen saattaa my6s "kangistuaodainhkaavoihin”, eikd pysty enéda



joustamaan eik& ottamaan vastaan uusia asioitauatoksia tyossaan. Lisaksi stressi
voi aiheuttaa fysiologisia vaikutuksia henkiloll&tressaavassa tilanteessa, jolloin
tilanne koetaan uhkaavaksi tai pelottavaksi, tapahutomaattisesti joitain fysiologisia
muutoksia. Henkilén sydan sykkii nopeammin ja veeene kohoaa. Samalla hengitys
muuttuu tiheammaksi, lisaten elimiston hapensaa®ieessin aikana elimistd erittda
endorfiineja, jotka lievittavat kipua ja parantawdba. Pitkd&an jatkuessaan fysiologiset
muutokset aiheuttavat ja jopa lisdavat sairastumigekia. Monesti ihminen voi
onnistua peittdmaan stressista aiheutuvia psyykiasiysiologisia oireita. Stressi nakyy
usein selvimmin henkilon kaytoksessa ja elamisghntymuutoksissa. Téllaisia oireita
voivat olla mm. ahdistuneisuuden oireet, vasymysluttomuus, alakuloisuus,
artyneisyys, unihairiét ja innostuksen puute. Mydsutokset ruokailutottumuksissa
voivat paljastaa stressin. Suojautumiskeinona stleshenkilélle saattaa aiheutua
lisdhaittoja, kuten paihteiden, rauhoittavien jaigbiivien la&kkeiden lisaantyvaa
kayttoa. Aina laakkeet eivat kuitenkaan ratkaisgetmaa itsessaan. (Kalimo 1987, 22—
25.)

Stressaantuneen ihmisen tyomotivaatio laskee  wissen,
haluttomuuden ja aloitekyvyttdbmyyden johdosta. My6gn suunnittelu, uusien
asioiden omaksuminen ja paatoksen teko vaikeutuBétessaantuneena ihmisen
havaintokenttda kapenee ja kokonaisuuksien hahmotéeim on vaikeaa.
Stressaantuneena ihminen ei osaa priorisoida asjoitoin tyduupumuskierre jatkuu
salakavalasti. Stressaantunut ihminen vastustaia nsgds muutoksia, koska ei koe
vasymyksensa takia voimavarojensa olevan riittaaifutokseen. Henkilon oppiessa
tunnistamaan itselleen tyypilliset stressioireat liiallista stressid paase kertymaan.
(Nummelin 2008, 76.)

2.2 TyoOuupumus

Tybuupumus kasitteena esiintyi Yhdysvalloissa ja@@fuvulla terveydenhuollon ja
sosiaalialan tutkimuksissa. Tyouupumustutkimus ialkeuomessa 1980-luvulla.
(Kuusinen 1993, 68.) TyObuupumus voidaan maaritgfidssa ylikuormittumisen ja
turhautumisen aiheuttamaksi loppuun palamisekstel@aiemmin on esitelty, stressia

voidaan tarkastella kahdelta eri kannalta: hyvéssirvs. paha stressi. Valilla ihminen
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kaipaa tyossaddn hyvaa stressia, jotta saa lisavoidskentelyyn. Kun taas stressitila
(henkinen ja fyysinen halytystila) jad paalle, ptaian Kielteisesta stressista.
Tybuupumus on pitkdaikaista masennusta, kun taamaadi tydvasymys menee ohi
esim. kun stressaava ty0rupeama saadaan valmaik&iiteisen jakson jalkeen alkaa
loma. Kaikista eniten vasymystad kokevat koko pemsflaan tyotd tekevat henkilot
esim. terveydenhuollossa, sosiaalialall@petustoimesstydskentelevat. On kuitenkin
muistettava, ettd kaikki uupumus ei valttamattajokyosta. Taloudelliset vaikeudet ja
ongelmat perhepiirissd saattavat aiheuttaa uupamjska vaikuttaa tietenkin myos
tyohon. (Koivisto 2001, 146-148; Kalimo 1987, 29:-Blaslach 1982.)

Tybuupumus on vakava sairaus, jonka tunnistamimemelko vaikeaa.
Yleensa tauti etenee hitaasti vaiheittain. Tyouupsinvoidaan jakaa kolmeen
tunnistettavaan oireominaisuuteen, jotka erottagah muista stressitiloista: 1)
kokonaisvaltainen vasymys (henkinen voimattomu@¥)yalinpitamatén asenne ty6ta
kohtaan (tyon mielekkyys katoaa) ja 3) heikentyaytmatillinen itsetunto (pelko ettei
suoriudu tyostaan eika hallitse tyotaan). (Koivis@®1, 153—-154.)

Burnoutia ja stressid kaytetddn joskus virheeliisggnonyymeind. Ne
ovat kuitenkin eri ilmiota. Burnout on oireyhtymggnka keskioon kuuluu vahva
tunnepohjainen uupumustila. Oireyhtymaan liittyy ném kokemiseen vaikuttava
outouden ja epatodellisuuden tunne. Burnout onkiessia astetta vakavampi ilmio,
joka kuitenkin lahtokohdiltaan on seurausta sttiéssia. (Vartiovaara 1987, 23-25, 31—
32.) Tybuupumus johtaa pahimmillaan depressioorsdviauksen psykologisina oireina
iimenee mm. lyhytjannitteisyytta, kyvyttomyytta tkh paatoksia, itsesaalia, itseinhon
tunnetta, kielteinen kuva tulevaisuudesta ja aigyytta. (Koivisto 2001, 182.)

MyoOs tybuupumiseen vaikuttavat aina tyon lisaksi 6eyhenkilon
persoonalliset tekijat. On havaittu, ettd henkijétka ovat ylikorostuneesti sitoutuneet
tavoitteisiin, joiden saavuttaminen on kuitenkinjaligsta, nayttavat altistuvan
tybuupumukselle. Myo6s tunnolliset, ahkerat ja paljdseltéan vaativat kuuluvat
tyduupumusriskiryhnmé&an. Lisaksi erityisen empagitttismiset ovat suuressa vaarassa
uupua, koska heilla on kyky havaita toisten ihnmdirpeet ja halu auttaa. Uupumisen
pysayttdmisessa ja ehkaisemisessa tarkein tekiginantyontekija itse. (Koivisto 2001,
168, 178-179.)
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2.3 Opettajan ty6hon liittyva stressi

Lokakuussa 2000 ILO:n (YK:n Kansainvalinen ty6j&t{® toteuttama kansainvalinen
tutkimus selvitti tydpaikkojen henkista terveytfauloksien mukaan Suomessa yli 50 %
tyovoimasta karsii stressioireista kuten masenrsiksehaluttomuudesta, fyysisesta
kivusta sosiaalisesta vetaytymisestd tai unih&tdoi (Koivisto 2001, 25-26.)
TyOperaisesta stressista karsivid on tutkimusterkaam eniten terveydenhuolto-,
sosiaali- ja opetustydssa. (Kuusinen 1993, 78.pr581995) mukaan Suomessa jopa
kolmasosa opettajista kokee vakavia stressiperéamg@lmia tydssaan. Mielenterveyden
hairiot ovatkin yleisin (40 %) peruste opettajiarhais- tai tyokyvyttomyys-elékkeisiin
(Himberg 1996, 6-7). Opettajan ty0 on hyvin kokawaitaista ihmissuhdety6ta, joka
on kuormittavaa jo itsessaan. Opettaja voi kokesssia monesta eri tekijasta johtuen.
Alla esittelen aiempien tutkimusten tuloksia opettayodstd kokemastaan stressista.

Opettajan tyon ollessa hyvin monimuotoista ja kwkievaltaista, voi
tyosta aiheutuva stressi johtua monesta eri asidgttisia stressitekijoita voivat olla
mm. tydyhteison ihmissuhteet(opettajat, rehtori, avustajat, oppilaat, vanhemntgd
itsessaan (maara, muutokset, vaativuus, tavoitteet, kuoawittis), yhteiskunnan
vaikutus tyohon (resurssipula, oppimateriaalit, avustajatipuutokset tydssa
tyoymparistd sek& tietenkin opettajan oma persoona (jaottelu perustuu
tutkimustuloksiin: mm. Rajala 1982, Salo & Kinnunt®93, Raisdnen 1996, Kalimo &
Toppinen 1997, Haikonen 1999, Kiviniemi 2000.)

2.3.1 Opettajan ty6ssa kohtaamat ihmissuhteet

Ihmissuhteiden laatu tyopaikalla vaikuttaa suurdgtissd jaksamiseen, olipa sitten
kysymys opettajan ja oppilaiden, opettajien kedkie& tai opettajan ja rehtorin
valisista suhteista. Koulussa toimii myds muitaviedissalan ammattilaisia seka erilaisia
tyoryhmid, jotka vaikuttavat opettajan jaksamise&auan jatkuva riita tai kitka

tyopaikan ihmissuhteissa saattaa johtaa vakaviessitilojen syntymiseen. Huonot
suhteet tyOpaikalla saattavat aiheuttaa opettajarano psyykkisen tasapainon tai
fysiologisten toimintojen hairididen lisaksi valté&spyrkimyksida esim. poissaolojen
muodossa tai poisjattaytymisend kehitysryhmistéaliido 1987, 48-50.) Haikonen
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(1999) kertoo opettajien maininneen tyota rasittaya stressaavina tekijoina erityisesti
tyoyhteisbn aiheuttamat ongelmat. (Haikonen 199%5.)1My6s Syrjaldinen (2002)
kertoo opettajien kokeneen tydyhteison olevan habtrtoimiva, joissakin tilanteissa.
(Syrjalainen 2002, 79-83.)

Opettajan tyossa laheisin ihmissuhde on varmastikpettajan ja
oppilaiden valille muodostunut suhde. Taman suhtekessa huono, aiheuttaa se
opettajalle varmasti stressia. Rajalan (1982) tekernutkimuksen mukaan ajanpuute
oppilaiden ja opettajien valisten kontaktien hoitsgen nahtiin hyvin stressaavana
(Rajala 1982, 113). Opettajan tyon tekee useineakiki myos se, etta kaikilla oppilailla
on erilaiset tarpeet. Ryhméasséa voi olla yli- jasadiriutujia, vilkkaita, passiivisia,
fyysisesti ja henkisesti aggressiivisia oppilaitdteystyohaluisten ja aktiivisten
oppilaiden lisaksi. Opettajan tyduupumus tai -wilylys onkin usein sidoksissa siihen,
miten hyvin oppilasryhman ja opettajan yhteistytistuu. (Raisanen 1996, 48-49.)
Kalimo & Toppinen (1997) ja Salo & Kinnunen (1998yat saaneet samanlaisia
tuloksia, joiden mukaan opettajat kokivat stressaavekijoind tydossaan oppilaiden
kayttaytymisen ja koulun ihmissuhteiden laadun. Mtaikosen (1999) tutkimuksessa
tyota rasittavina ja stressaavina tekijoind nadhtimikeat tai huonosti kayttaytyvat
oppilaat, oppilaiden riitojen selvittely ja erilatstydrauhahairiot. (Haikonen 1999, 106.)
Opettajan tydssa korostetaankin nykyddn yha enemkofiegiaalista yhteistyota.
Opettaja ei pysty vastaamaan ajan haasteisiin yjdioin koulujen yhteistydmuotoja
olisikin kehitettava. Yhteistyossa tarkeintd ontaniopettajat kykenevat ratkaisemaan
syntyneitd konflikti- ja ongelmatilanteita. (Luukkan 2002, 89.)

Oppilaiden kautta opettajan taytyy muodostaa ammainen suhde myos
oppilaan vanhempiin. Vanhemman ja opettajan valsanteen on huomattu valilla
olevan hyvinkin ongelmallinen ja "tulenarka” vuoeikutussuhde. Himberg (1996)
kertoo oppilaiden vaikeiden kotiolojen ja —ongelmiedkyvan yha selvemmin myo6s
koulussa (Himberg 1996, 6-7). Toisaalta Niemen 8)98ukaan osalla vanhemmilla on
huoli siitéq, kuinka koulu pystyy jatkuvasti muuttesa olosuhteissa takaamaan
oppilaille turvallisuutta. Opettajan haluttiin tuemv oman lapsen elamaan aikuisen
luomaa turvallisuutta. Lisaksi vanhemmat toivoivapettajan avaavan oppilaille
mahdollisuuksia péarjata tulevaisuudessa. (Niemi8193.) Haikosen mukaan erilaiset
ongelmat vanhempien kanssa stressaavat opettajigrypmmissa maarin. (Haikonen
1999, 106.)
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2.3.2 Yhteiskunnan vaikutus ja luokanopettajan muuttyéamkuva

Opettajat kokevat yhteiskunnan vaikuttavan vahvagtettajan tyohoén ja samalla
kuormittavan opettajia entisestddn. Rajalan (1982§aan yhtena opettajia stressaavana
ilmiéna voitiin nahda tiedotusvalineissa annettéaspallinen kritiikki opettajia kohtaan.
Myds hallintoviranomaisten kannanotot ja suhtauteni opettajien tyohon aiheutti
stressid. Erittdin stressaavina opettajat kokiégkgn byrokratian seka tydtilojen ja
oppimateriaalin  puutteen. (Rajala 1982, 113.) $igan (2002) mukaan
opettajantydhén kohdistuu yhteiskunnan taholta iauoruutosten, epavarmuuden ja
riittdmattomyyden tunteiden sietdmisen vaatimuks@pettaja eldd ikaan kuin
"oravanpyorassa”, josta seuraa turhautumista jassi. Opettajan oma ammatti-
identiteetti on usein kovilla tai jopa kateissayr{&lainen 2002, 90.)

Opettajaa kuormittivat myos sellaiset yhteiskuhset ilmidt kuten
oppilasaineksen muuttuminen maahanmuuton myoét&heramuuden kriisit, kasvavat
tuloerot, juurettomuus, haluttomuus ja piittaamatios. Naiden tekijdiden vaikutukset
iimenivat koulussa mm. kaytdshairidind ja levottarksina. Myds yhteiskunnassa
vallitsevien kovien arvojen peilautuminen kouluirenilaisten kilpailujen, mittausten,
tehokkuusvaatimusten ja vertailuen muodossa olettapen tyotd stressaavaa.
(Syrjaléainen 2002, 90.)

Raisanen (1996) nakee taloudellisten tilanteideinteiden tuoneen
mukanaan erilaisia haasteita koululle ja opet&ji[Raisdnen 1996, 13). Myos
Kiviniemen (2000) tekeman tutkimuksen mukaan ojetta tydolosuhteet ovat
saastotoimenpiteiden vuoksi muuttuneet merkittdva3pettajan tyd on muuttunut
nopeammaksi ja kiihkedmmaksi sekda monimuotoisemnyakparistossa, jossa koulun
ja opettajien arvostus on laskemassa. Lisdksi jnhtemisen kulttuuri asettaa myds
opettamiselle omat tavoitteensa. (Kiviniemi 2000.) $1aikosen (1999) (myds Himberg
1996, 7; Rajala 1982, 113) tutkimuksessa tyotatteasna ja stressaavina tekijoina
nahtiin isot ryhmakoot, jotka aiheutuivat taloudsdh tilanteen heikkenemisesta. Muina
taloudellisen tilanteen aiheuttamina stressitekgomainittiin tarvikepula ja erilaiset
saastot. Lisdksi "ylhaalta” tulevat muutokset kiretstressaavina. (Haikonen 1999,
106.)

Kouluissa on tapahtunut valtavasti muutoksia viimesikymmenina.

Opettajia on lomautettu, kouluja lakkautettu, kgalukilpailutetaan ja tuloksia
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arvioidaan julkisesti. Lisaksi uudet opetussuunmgt ja opetusmenetelmét ovat
vaatineet opettajilta suuria muutoksia. (Himber@@,9-7.) Koiviston (2001) mukaan

merkittaviksi stressitekijoiksi osoittautuvatkin egnsa tyotekijan kokemus tyon
hallintaa heikentavistd muutoksista sek& omien utagmahdollisuuksien kokeminen
rittamattomaksi (Koivisto 2001, 47). Myods Rajald§h982) mukaan tyduupumusta
aihetuttavana tekijana voidaan nahda koululaitoksemuutoksista johtuvat

epavarmuustekijat (Rajala 1982, 112). Kalimo (198uplestaan toteaa muutosten
olevan monesti yhteiskunnan kannalta myonteisiditanoiiden vaikutus yksiléon ja

niiden toteuttamiseen voi olla ylikuormittavaa. Nglén tiedon tasalla pysyminen
koetaan stressaavana ja vaikeana tieto- ja infdroydeiskunnassamme, jossa tiedon
maara on valtava. (Kalimo 1987, 39-41.) Kiviniemenk2000) tutkimuksessa

stressaavaksi koettiin tydn muuttuminen. Opettéay@nnéhtiin aiempaa vaativampana
ja sosiaalitydn piirteitd sisaltavana. Opettajatakeikatsoneet omaavan valmiuksia
muuttuneeseen tyohon. Opettajat joutuivat tyon muegsa rakentamaan omaa
opettajuuttaan yha uudelleen. (Kiviniemi 2000, }7®yrjalaisen (2002) tutkimuksen

mukaan opettajat kokivat tydssa stressaaviksididsi opettajan tyonkuvan liiallisen

laajentumisen ja perusopetustyon kannalta vaardéntaan kasvamisen. (Syrjalainen
2002, 79-83.)

Opettajat koetaan yhteiskunnan resurssina, jotksvétevat oppilaat
parjaamaan vallitsevassa yhteiskunnassa. Tamai vapéttajilta halua kehittya
ammatissaan ja pysya pinnalla vallitsevista sulksiata. Opettajan valmius kehittya
voi myos yllattaen pysahtyd ahdistuksen ja epavaden tasolle tai pahimmassa
tapauksessa paatya puolustelevaan muuttumattomutidam. (Niemi 1995, 25.)
Opettajan tulisi pysyd mukana naissa opetuksenttaigsa, sisélldissa ja menetelmissa
tapahtuvissa muutoksissa. Opettajat kuitenkin kakeettd nykyaikaisen opettajan
roolin ja ammatti-identiteetin muutospaineisiin oltut vaikea sopeutua. (Merilainen
1999, 6.) Muutos voidaan siis ndhda mahdollisuut@faonkin uuteen tai myos
rasitteena aiemmin omaksuttujen opetusmetodierp@ustyon liséksi. (Niemi 1998,
16-18.)
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2.3.3 Opettajan oma persoona

Erilaisten ulkoa tulevien stressitekijoiden lisdkpettajan kokemaan stressiin vaikuttaa
olennaisesti opettajan oma persoona. Erityisestomsilaisen tyduupumuksen
tunnistamista ja torjumista vaikeuttaa entisestéjnn tyypillinen suomalainen ilmio:
toitd tehddan yli oman jaksamiskyvyn, mutta vailssta ja ongelmista vaietaan
(Koivisto 2001, 209). Monesti juuri opettajat asgtt itselleen ja tytlleen erilaisia
tavoitteita ja paineita. Joskus opettajan yksih@h odotustaso onkin liian korkea ja
eparealistinen. Opettajan tyonkuvan moninaisuus oRalsuudessaan ei avaudu
koulutuksessa. Tasta johtuen opettaja voi vaaselt&an liikaa. Opettajan tydsséa on
l&sné ainainen huoli tyon kantavuudesta. Taméaolttap ajatukseen siitd, ettd opettaja
ei tee tydssaan koskaan tarpeeksi, jolloin opettajeee syyllisyytta. (Hargreaves 1998,
141-157.)

Tutkimuksien mukaan opettajan tyon koetaan olevgwinhvaativaa ja
opettajat tekevétkin tyotddn koko persoonallaanlinken & Toppisen (1997)
tutkimuksen mukaan opettajat kokivat erittdin Se@wina tekijoina tydssaan tyon
maaran ja kiireen. Luokanopettajan tyo voidaanlokda rajattomaksi. Opettaja ei voi
suunnitella ty6taan koskaan niin hyvin, etteik@ sioisi tehda viela paremmin. Tydssa
tarvitaan monipuolisia ammatillisia taitoja ja valiksia. Tastd syystad opettajia, jotka
kokevat tayttdvansa ammatin vaatimukset hyvin, ritthan vahan. Tyon hallittavuuden
menettdminen aiheuttaa opettajilla riittamattomyydeinteita, mika taas aiheuttaa
tyduupumusta. (Raisanen 1996, 48-49.) Myo6s Koimig001) mukaan merkittavana
stressitekijdnéd voidaan nahda tyotekijan kokemiadlisesta tiedon maarasta. Talldin
tyon hallittavuus koetaan liian haastavana. (Koovi001, 47.) Rajalan (1982)
tutkimuksen mukaan opettajia stressaa tyon maaaarajgnpuutteen lisdksi tyon
epaselvat ja saavuttamattomat tavoitteet. Omiemrssen riittamattomyys yksiléllisen
opetuksen jarjestamisen nahtiin myos itsea kuoawatta tekijana. (Rajala 1982, 112.)

Syrjalaisen (2002) seka Haikosen (1999) tutkimusterkaan opettajat
kokivat perusopetuksen arvostamisen laskeneen, nigési opettajien stressia.
(Syrjalainen 2002, 79-83.) Kalimon (1987) mukaanettgjan tyossa stressia
aiheuttavana tekijana voidaan nahda liiallinen wast kantaminen oppilaiden
myO6hemmastd menestymisestd. Myos kauaskantoiséeelpéen tekeminen toistuvasti

koetaan stressaavaksi. Kuten monilla muillakin lE@any6s opettajan tydssa Kiire ja
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aikapaine tulosvaatimuksien lisdksi aiheuttavadsstié. (Kalimo 1987, 40-41.) Myos
Haikosen (1999) tutkimuksessa stressaavana ndpimaikarajoitteisuus (kiire), tyén
maara, vaativuus ja raskaus. (Haikonen 1999, IDge}tajat kokivat Syrjaléaisen (2002)
tutkimuksen mukaan tekevansa jossain tilanteiss#tatyjopa palkatta. Opettajat
joutuivat tekem&an mm. sosiaalisektorille kuuluméitta. (Syrjalainen 2002, 90.)

Monesti my06s tyon ja vapaa-ajan toisistaan erottamkoetaan vaikeaksi
opettajan tydssa (Kalimo 1987, 53). Opettaja eitadatta vapaa-ajallaankaan paase
taysin irti tyostdan. Opettaja voi mm. térméata dgapiin ja heidan vanhempiin koulun
ulkopuolella. Liséksi sahkopostit ja kannykat mdhsiavat sen, ettd opettaja on aina
tavoitettavissa. Opettajaa tyollistdd myds tuntseminnittelu ja valmistelu, kokeiden
korjaukset, hallinnolliset ty6t joita ei valttamétehdi hoitaa tydajan puitteissa. Erilaiset
perhetilanteet (pienet lapset, hoitojarjestelytprnittavat myos tyontekijoita. Toiset
taas haalivat vapaa-ajalle liikaakin harrastus jauta toimintaa ikaan kuin itse
kuormittamalla itsedan. Myods elamanmuutokset kutpaikkakunnan vaihto,
asunnonvaihto, parisuhdeasiat, laheisen kuolemaawa@iheuttaa stressia. (Kalimo
1987, 53.)

Luokanopettajan erilaiset persoonalliset kyvyt, mamsuudet ja tarpeet
vaikuttavat siihen kuinka stressaavaksi opettajeekdyonsa. Tydssaan opettaja kohtaa
niin paljon erilaisia ihmisia, ettd sosiaalisuukégémissuhdetaidot ovat hyvin tarkeita
opettajan voimavaroja. (Raisdnen 1996, 36.) Tygigbssd opettajalta odotetaan
ammatin mukaista kaytostd, mutta sen lisaksi hanadletetaan odotuksia erilaisista
rooleista. (Himberg 1996, 28.) Raisanen (1996)ubkimuksessaan havainnut, etta tyon
kokeminen sopivaksi tai sopimattomaksi johtuu kaikkeniten opettajasta itsestaan.
Tutkimuksessaan Raiséanen luokitteli opettajien tigidaatiotyypit amattinvaihto-,
min&-, ammatti- ja kutsumusorientaatioon. Tyohokaikkein tyytyvaisimpid olivat
opettajat, jotka arvostivat tyon sisaisia palklagikuten lasten kanssa tytskentelya ja
itsensa toteuttamista. (Raisanen 1996, 163-164.)

Opettajat saattavat kokea stressaavien tilanteidi&kia jopa
identiteettikriisid. Naiden kriisien syyksi Syrj@@&n esittdd useita asioita, kuten
tilaongelmat, jatkuva riittAmattomyyden tunne, legsirdisyyden tunteen sietdminen,
tyon yksinaisyys ja yhteisten keskustelufoorumeigenttuminen. (Syrjalainen 2002,
79-83.) Opettajan ty6é onkin niin moninaista ja &, ettd monesti opettajan henkiset

resurssit ja jaksaminen ovat koetuksella. Opettéyéinon luonteeltaan sellaista, etta
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itsetuntemus ja tunteiden ké&sittely ovat hyvin ¢dtk keinoja tydssé jaksamista
ajateltaessa. (Kiviniemi 2000, 88-90.)

2.4 Opettajan stressin vaikutus opetukseen ja oppilaisi

Luokanopettajan ja oppilaan suhteesta on tehtypaijtkimusta. Kuitenkaan opettajan
kokeman stressin vaikutuksesta oppilaisiin tai oksten ei ole tehty Suomessa
tutkimusta ja ulkomaillakin aihetta on tutkittu hgvvahan. Tasta syysta olen
tutkimuksessa kayttanyt l&hteend tutkimuksia vamham stressin vaikutuksesta
lapseen, jota on tutkittu melko laajasti. Opettgmoppilaan suhde on tiivis ja opettaja
ja oppilas ovat vuorovaikutuksessa viitend paivénkossa. Opettajan ja oppilaan
suhde saattaa olla oppilaalle oman vanhemman jalkdeisin aikuiseen muodostama
suhde, jolloin sen vaikutusta lapseen on tarketkéatu

Opettajan ja oppilaan valinen suhde on avainasemdas puhutaan
toimivasta luokkahuonetydskentelystd. Kun opettggmppilaan véliset suhteet ovat
kunnossa, hyvéksyy oppilas opettajan asettamaituiget, saannot ja tehtavanannot
helpommin. Jos opettajat eivat pysty taysin haliiaan oppilaiden asettamia
sosiaalisia ja emotionaalisia haasteita, oppilakigyitaytyminen luokassa huononee ja
keskittymiskykya vaativien tehtavien suorittaminesikeutuu. (Marzano, Marzano &
Pickering 2003, 41) Opettamisen ja oppimisen meksstlisyyden on katsottukin
riippuvan suuressa maarin opettajan ja oppilaasesilvuorovaikutussuhteen laadusta.
Hyvat ihmissuhteet koulussa asettavat oppimisetmligen ilmapiirin ja edistavat
oppimista seka oppimistuloksia. Gordonin mukaarv@)9ain siina tapauksessa, kun
opettajan ja oppilaan suhteissa ei ole ongelmiaopeitus ja oppiminen olla tehokasta.
(Gordon 1979, 23, 35, 217.)

Opettaja on usein — varsinkin pienemmille oppiail- jonkinlainen
esikuva tahtoipa opettaja sita tai ei. Oppilaatra@at usein opettajan toimintaa ja
reaktioita eri tilanteissa hyvinkin tarkasti. (Gord1979, 209.) Oppilaat myds ottavat
mallia opettajan kaytoksesta, jota he jaljittelewdbnet nuoremmat oppilaat kokevat
opettajan tarkednd samaistumisen kohteena, joka ¢eatietda paljon. Oppilas
omaksuukin opettajalta naité arvosuksia, ihantéegitteita ja odotuksia, joita opettaja

pitaé tarkeana. (Korpinen 1988, 102.)
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Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen (2009) julkaissmtiedotteen mukaan
my0s opettajien hyvinvoinnin katsotaan heijastugpiskelijoihin eri tavoin. Opettajan
stressaantuminen nakyy mm. opiskelijoiden hyvinm@sa, kouluviihtyvyydessa seka
opetuksen laadussa. Huono ty6ilmapiiri voi nékydaj@ppilaiden masennusoireiluna.
Tutkimuksen mukaan kouluissa, joissa oli huono Ityapiiri, oppilailla oli 14 %
todennakodisemmin masennusoireilua ja 17 % todensegkinin psykosomaattisia
vaivoja kuten paansarkya tai niska-hartiavaivojgyoMoppilaiden poissaolot olivat yli
puolet korkeampia kouluissa, joissa oli huono ty@hpiiri. (THL:n tiedote 2009;
Virtanen, Kivimaki, Luopa, Vahtera, Elovainio, Jéke&: Pietikdinen 2009.)

Opettajan ammatti vaatii karsivallisyytta ja pék@ginnaa. TA&méa on erittain
tarkeaa, silla opettajan karsimattomyydelld voagledagogisesti huonoja seurauksia.
Oppilaat voivat alkaa pelata opettajaa tai tullailwi. Myds kunnioitus opettajaa
kohtaan voi vahentyd ja opettajaa saatetaan jdgat@i Osa oppilaista voi suhtautua
opettajan karsimattomyyteen muuttumalla itse akgis(Haavio 1969, 44-48.) Salo &
Kinnunen (1993) ovat todenneet opettajan stressikuttavan myoés oppilaisiin. Tama
johtuu mm. siitd, ettd uupumusta kokevien opettajon vaikeaa luoda luokkaan
positiivinen sosiaalinen ymparisto, jossa oppiladityisivat. (Salo & Kinnunen 1993,
4.) Stressaantuneet opettajat kertoivat opettajasssn vaikuttavan oppilaisiin niin, etta
oppilaiden motivaatio opiskeluun aleni sekd oppiai keskuudessa ilmeni enemman
konflikteja. (Salo 1995, 40.) Opettajan stressitteaa myds vahentdd opettajan
positiivista suhtautumista oppilaisiin, jolloin dfsga voi reagoida kielteisesti oppilaiden
huonoon kayttkseen tai tyoskentelyyn. (Kyriacoul2(33.)



3 STRESSISTA SELVIYTYMINEN

3.1 Selviytyminen ja selviytymiskeinot

Selviytyminen(coping) liittyy l&heisesti stressin hallintaarazarus (1984) maarittelee
selviytymisen jatkuvasti muuttuvina kognitioina kayttaytymispyrkimyksing, joiden
avulla pyritddn hallitsemaan niita sisaisia ja gk vaatimuksia, joiden tulkitaan
kuormittavan yksilon resursseja. Lazaruksen kogrsen stressiteorian mukaan
stressin  hallinnalla onkin  suuri  merkitys yksilon yvinvoinnin  kannalta.
Hallintakeinoilla tarkoitetaan kognitiivisia sekéirmintaan suuntautuneita pyrkimyksia
kasitella (vahentaa, sietdd, minimoida, hallit&oidia ja/tai sisaisid vaatimuksia, jotka
kuluttavat ihmisen voimavaroja tai jopa ylittavét iiLazarus & Folkman 1984, 19.)

Lazaruksen maaritelmassa voidaan nahda nelja lstgkeiirretta: 1)
prosessisuuntautuneisuus, 2) stressin kasittelgs@h hallinnan jaadessa vahemmalle
huomiolle), 3) kasittelyn laadun huomiotta jattaemnja 4) kasittelyn erottaminen
automaattisesta omaksutusta kayttaytymisesta. $¥igs@ntautuneisuudessa ollaan
kiinnostuneita yksilon ajatuksista ja siitd, miteén toimii stressitilanteessa. Samalla
halutaan selvittda naiden ajatusten ja toimintojesikutusta tilanteen arvioon
(mahdollinen muutos tilanteen edetesséd). Hallimnas®essia voidaan kasitella stressia
aiheuttavaa ongelmaa (ongelmasuuntautunut) tai eaada lievittdd stressin
aiheuttamia tuntemuksia (emootiosuuntautunut). esStn kasittelyn painottamisella
ilman arviota sen laadusta, tarkoitetaan, ettédkkakessi ei ole aina hallittavissa tai
poistettavissa. Selviytymisstrategioita ei haluseteaa hierarkkiseen jarjestykseen. 1)
Ongelmatilanteeseen kohdistuvien selviytymiskeinogvulla pyritdan ratkaisemaan
ongelma tai vdhentdmaan sen stressaavaa vaikuRystannekeskeisien strategioiden
toiminnot pyrkivat kontrolloimaan tilanteen aiharttia tunteita (pelko, ahdistus,
jannitys). Tutkimusten mukaan lahes kaikissa st@dssa tilanteissa kaytetaan seka
ongelman ratkaisuun ettéd emootioiden saatelyyniypgrkeinoja. (Lazarus & Folkman
1984, 19-20; Kuusinen 1993, 69-70.)

Lazarus (1984) erottaa toisistaan primaari- ja sdRari-arvioinnit.
Primaariarvioinnissa henkild arvioi tilanteen méyksesta omalta kannalta. Tahan

vaikuttavat mm. kasitykset todellisuudesta, tapatato henkilokohtainen merkitys seké
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tapahtuman luonne ja esiintymistodennadkoisyys. Gadariarvioinnissa henkild

punnitsee mahdollisuuksia hallita tilannetta ja erdad siitd aiheutuvia haittoja.
Henkild miettii, mita voisi tilanteessa tehda. S#en&enkild arvioi omien resurssien

vastaavuutta tilanteeseen. Naihin arviointeihirkutiavat kasitykset mahdollisuuksista
kontrolloida stressin aiheuttanutta tekijaa. (Laza& Folkman 1984) Erot tilanteissa
johtavat siihen, ettd yksildiden stressikokemukseivat erota samanlaisissakin
tilanteissa. On kuitenkin my6s stressitekijoita tkgp useimmat ihmiset kokevat
stressaavina. (Kalimo 1987, 36.) Myds Kalimo (198@kee selviytymiskeinoilla ndma
samat kaksi perussisaltoa. Niilla voidaan joko rtaaustressid aiheuttavia tilanteita tai
lievittda omaa stressista johtuvaa tilaa. Muuttanimaatii toimintaa. Talldin henkilon

taytyy etsia tietoa, tehda erilaisia jarjestelyg Kenties yhteistyota. Tilanteessa ei
hyvaksytd epatyydyttdvia olosuhteita. Jos tilargaegi pystytd tekemaan, mitaan
stressia aiheuttavia tekijoéiden muuttamiseksi, &ardkuitenkin lievittdd omaa olotilaa.
Nama stressia lievittdvat toiminnot ihminen tekeskjps melkeinpa automaattisesti.
(Kalimo 1987, 59.)

3.2 Opettajien kayttdmat selviytymiskeinot

Salon ja Kinnusen (1993) suorittaman seurantatutkgen tuloksien mukaan opettajien
yleisimpid selviytymiskeinoja olivat ongelmanratkaj harrastusten avulla ongelmista
irrottautuminen, tyotovereiden ja perheen tuki selsioiden itsekseen pohtiminen.
Opettajat vaihtelivat kayttamidan keinoja tilanteesippuen. (Salo & Kinnunen 1993,
90.)

Haikonen (1999) on luokitellut Folkmanin, Lazarukse Dunkel-
Schetterin, Delongisin ja Gruen (1986) Ways of nogpmallin pohjalta
selviytymiskeinot kahdeksaan luokkaan. Tutkimukaasssaamien tulosten perusteella
Haikonen lisasi luokitteluun vield yhdeksadnnen psiduokittelussa on kiinnitetty
huomiota yksilon omiin  pyrkimyksiin ja toiminnan iivaatioon, pelkan
selviytymistoiminnan kuvaamisen jaadessd vahemmdiigomiolle. Yhteenotto
(confrontive coping) selviytymiskeinoon liittyy umiakkaita pyrkimyksia tilanteen
muuttamiseksi. Henkilo yrittda taistella asiansaolpsta tai haluaa saattaa toisen

henkilon havaitsemaan vastuullisuutensa. Yhteeootselviytymiskeinona voi liittya
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my0s vihamielisyys tai riskinotto.Etdannyttdminen (distancing) tarkoittaa, etta
tapauksesta pyritdan irrottautumaan ikaan kuin eitélisi tapahtunut tai se yritetaan
unohtaa. Henkil6 pyrkii ndkemaan myds asioiden igato puolet. Itsekontrolli
selviytymiskeinon avulla omia tunteita ja toimiarppgan saatelemaéan. Tunteet pidetaan
pillossa ja valtetaan nopeita mahdollisesti negata seurauksia aiheuttavia toimia.
Sosiaalisen tuen etsintéeinoa kayttdessad henkild pyrkii hakemaan tukeailts
ihmisiltd (tiedollinen tuki, materiaalinen tuki, etonaalinen tuki).Vastuullisuuden
hyvaksynt&einoa kayttava henkild myontdd oman osuutenszhtapeeseen ja haluaa
mahdollisesti korjata tai hyvittd&d toimiaan. Heokiritisoi omia toimiaan, myontaa
omat ongelmansa, pyytda anteeksi seka paattdaaauatmintaansa?akovalttdminen
(escape-avoidance) on selviytymiskeino, jolla hEnkpyrkii vahentamaan stressia
valttelemalla negatiivisia ajatuksia ja tilanteitdenkilé voi mm. kuvitella asioiden
korjaantuvan itsestaan, kayttda paihteitd tai WNaltehmisid. Suunnitelmallinen
ongelmanratkaisu selviytymiskeinona tarkoittaa, tilannetta pyritddmuuttamaan
toimenpiteiden avulla. Naitd voivat olla kaytanntimmenpiteet, ongelmanratkaisuun
littyva suunnittelu ja tilanteen analysoiminerPositiivinen uudelleen arviointi
selviytymiskeinoa kayttaessaan, henkild pyrkii makén stressaavassa tilanteessa
positiivisen merkityksen. Tallaisia merkityksia vat olla mm. persoonallinen kasvu ja
kehittyminen ihmisendArviointien muokkaaminenarkoittaa, ettd henkild6 muokkaa
sellaisia primaari — ja sekundaariarvioitaan, jorakaulla yritettiin vahentaa stressia.
Myds tilanteen vakavuutta saatetaan tarkastellaellegh. Esim. omaa itsetuntoa
suojelevat attribuutiot ja merkitykseen ja vakawaut kohdistuvat uudelleenarvioinnit
(=defensiiviset reaktiot). Naiden reaktioiden asufyrittiin torjumaan mahdollisuus,
ettd olisi itse menetelty stressaavassa tilanteggsain. (Haikonen 1999, 13-14;
Folkman ym. 1986, 995.)

Haikonen (1999) on kasitellyt tutkimuksessaan mmpet@jien
selviytymiskeinojen muuttumista konfliktitilanteidehallinnassa. Haikosen mukaan
opettajien selviytymiskeinot olivat muuttuneet anttio@an aikana sellaisiksi, etta ne
aiheuttivat vahemman stressia. Useat opettajatoikatt suhtautuvansa entista
ammatillisemmin stressaavaan tilanteeseen. Amimnatill suhtautuminen tarkoitti sita,
ettd konfliktien nahtiin kuuluvan luonnollisena naaopettajan tydhon. Ammatillisesti
suhtautuvat opettajat pyrkivéat konfliktitilanteessalyttdmaén malttinsa ja muistamaan
asiakaslahtoisyyden. Henkilokohtaisesti stressamtitEnteeseen suhtautuvat katsoivat

stressaavan tilanteen  johtuvan omasta  kayttaytwtdise tai omista
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persoonallisuudenpiirteista aiheutuvista henkildkadista epaonnistumisista. Nama
henkilot pelkasivat myds olevansa soveltumattorgizgh®n. Lisdksi he kokivat, etta
eivat tulleet hyvaksytyksi omana persoonanaan. iBwaga tutkittavista oli tyduransa
aikana siirtynyt enemman ammatilliseen suhtautuems@utkimuksessa ilmeni myos,
ettd henkilokohtaisesti konflikteihin suhtautuvgpetajat kokivat konfliktit paljon

stressaavampina kuin konflikteihin ammatillisestihsutuvat opettajat. Haikonen
havaitsi miesten tulkitsevan stressaavia tilanteitseammin ammatillisesta
nakokulmasta, kun taas naisille oli tyypilisemp&yiden etsiminen omista

persoonallisista ominaisuuksista. (Haikonen 1999-146, 157.)



4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimustavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on tutkia luokanopettajigiissa jaksamista. Tutkimuksessa

pyrin I6ytam&aan vastauksia seuraaviin tutkimuskygsiin.

1) Minkélaiset asiat ja tilanteet luokanopettajaikdvat tyossaan stressaavina ja
minkalaisia stressireaktioita opettajilla iimen&dRsi?

2) Kokevatko opettajat oman stressin vaikuttavaetuhseen tai oppilaisiin ja miten se
iimenee?

3) Minkalaisia selviytymiskeinoja luokanopettajatyktavat? Ovatko selviytymiskeinot

toimivia opettajien omasta mielesta ja ovatko kemauttuneet tyéuran aikana?

4.2 Laadullinen tutkimus

Tutkimukseni on kvalitativinen eli laadullinen kimus. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa aineiston kerddja ja kasittelijautkija itse. Talldin aineistoon liittyvien
tulkintojen ja nakokulmien voi katsoa kehittyvanhitallen tutkijan tietoisuudessa
tutkimusprosessin edetessa. Tassakin tutkimuksessaiin kuin laadullisessa
tutkimuksessa yleensa — tutkimustehtdva, teoriarodwostus, aineiston keruu ja
aineiston analyysi kehittyivat tutkimuksen edetess@iviniemi 2001, 68.)
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan ihmistédan keruun instrumenttina.
Tutkimuksessa pyritdan paljastamaan odottamattsmikkoja. Siita mik& on tarkeaa ja
mika ei, paattaa tutkija itse. Aineistoa kerattaess pyrittdva paastamaan tutkittavien
nakokulmat ja nakemykset esille. Tama toteutui ittiksessani mielestani hyvin,
koska tutkittavat saivat vapaasti kirjoittaa omistakemuksistaan. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tutkimuksen kohdejoukko valitaan dadksenmukaisesti ja

tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen edete3sdkimusta ja vastauksia on
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kasiteltava ainutlaatuisina tapauksina ja aineistwkitaan sen mukaisesti. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2000, 165.)

Kvalitatiivisen  tutkimuksen [&htokohtana on tods#ih elaméan
kuvaaminen. Todellisuus on usein moninainen, jolldiapahtumat muovaavat
samanaikaisesti toisiaan. Talloin on mahdollistgtdéd monensuuntaisia suhteita.
Tutkimuskohdetta pyritddnkin  tutkimaan mahdollisiailm kokonaisvaltaisesti.
(Hirsjarvi ym. 2000, 152.) Olen tutkimuksessanikigyt kuvaamaan mahdollisimman
tarkasti tutkittavien esittamia kasityksia. Koinm@n parhaiten tapahtuvan lisaamalla
tutkimukseen suoria lainauksia opettajien vastati&silLaadullisessa tutkimuksessa
tutkimuskohteena on yleensd ihminen ja h&nen elémaiahan kokonaisuuteen
kuuluvat yksil6, yhteisd, sosiaalinen vuorovaikytasvot ja ihmisten valiset suhteet.
Laadullisessa tutkimuksessa maailmaa tarkasteltaarkitysten kautta. Merkitykset
iImenevat mm. ihmisten toimintana, suunnitelmin@g@maarina. (Varto 1992, 23-24.)
Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan esittaesséks¢idan, han ei pelkastdan selosta
saatuja tuloksia vaan analysoi havaintoaineistotamaattisesti ja kasitteellisesti
yleisemmiksi merkityksiksi, hakee selitysmallejakjehittelee teoreettisia nakemyksia.
Samalla tutkija tukee tuloksiaan teoreettisestrjdittaminen onkin keskeisessa osassa
laadullisessa tutkimuksessa. (Hirsjarvi ym. 20088)2 Omassa tydssani on teoriaosuus
muodostunut ja tarkentunut koko ajan tutkimukseeteska. Kirjoittamalla olen myo6s
pystynyt selkeyttdmé&én omia ajatuksiani tutkittéaakniosta. Kvalitatiivinen tutkimus
korostaa sita, etta tutkijan tulee ymmartaa tutlgskaindettaan mahdollisimman hyvin.
Kasvatustieteellisessa tutkimuksessa tutkimuskolatea yleensa ihminen.

Laadullisessa tutkimuksessa ei pyritd perinteisegtnmarrettyyn
objektiivisuuteen, vaan tiedon subjektiivisen lwemr tunnustetaan kuuluvan osana
laadulliseen tutkimukseen. Tutkimuksessa objeldiius syntyy siis subjektiivisen
tiedostamisesta. Tutkijan omat p&éatelmat ja ajattelat olennainen osa tutkimuksen
suunnittelua ja toteutusta. Kvalitatiivisessa tokksessa tarkeintd on hypoteesien
testaamisen sijasta aineiston monitahoinen ja ywkkithtainen tarkastelu. (Eskola &
Suoranta 1998, 16-22.) Kvalitatiivisessa tutkimsksetutkija on tarkkailija, joka tekee
maailmaa nakyvaksi valitsemillaan menetelmilla.alokn kvalitatiivinen tutkija tekee
maailmaa nakyvéksi omalla yksildllisella tavallanista taustakokemuksistaan ja —
asenteistaan kasin. (Denzin & Lincoln (2000, 3-8,) Omassa tutkimuksessani olen

pyrkinyt alusta asti tiedostamaan oman rooliniijatia sekéa oman subjektiivisuuteni.
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4.3 Fenomenografinen tutkimus

Tutkimuksessani kaytédn fenomenografista tutkimusmtgoka on yksi laadullisen
tutkimuksen  laji. Fenomenografialla  tarkoitetaan midsta  kirjoittamista.
Fenomenografiassa tutkimustuloksissa kirjoitetaga késityksia, joita tutkimusjoukko

on ilmidlle antanut. Fenomenografia kuvaa niitadlahsesti erilaisia tapoja, joilla
todellisuuden eri puolet kasitteellistetaan. Fenoogeafia pyrkii myods etsimaan
saavutettujen kuvaustapojen kategorioiden valisagisia suhteita. (Jarvinen &
Jarvinen 2001, 86.) Tutkimuksessani Kkirjoitan aukiokanopettajien kasityksia
stressista, stressireaktioista, selviytymiskeimosstka stressin vaikutuksesta opetukseen
ja oppilaisiin.

Fenomenografia pohjautuu osin fenomenologiaan. fRenografia on
empiirinen tiede, jossa tarkastellaan ihmisten tilisia tutkittavasta ilmi6sta.
Fenomenografiassa analysoidaan aina empiirisidisaéjge Fenomenografian otti
laajempaan kayttoon Ference Martonini tutkimusryhménna 1981, tutkimusotteen
kehittely lahti  kayntiin  jo 1970-luvun lopulla. Femenografia onkin
tutkimusmenetelmana melko uusi. Se on kuitenkivgs@nut jo vakiintuneen aseman
mm. Pohjoismaissa ja Englannissa. Fenomenografittemusotetta ovat kayttaneet jo
Martonia aiemmin mm. Piaget sek& muutamat antrgpeto ja hahmopsykologian
tutkijat. (Hakkinen 1996, 6, 10; Jarvinen & Jarvir001, 86.)

Fenomenografia on laadullisen tutkimuksen analygsietelma, jossa
tarkastelun kohteena ovat ihmisten erilaiset tko&ea jokin asia, erilaiset kasitykset tai
tavat ajatella jostain asiasta. Kasvatustieteessdytetyn fenomenografisen
tutkimusotteen tavoitteena on tuoda esille ihmisggitaisia kasityksia tutkittavasta
iimiosta. Lahtokohtana on ajatus, ettd ihmisilla bgvin erilaisia ja toisistaan
poikkeavia kasityksia kulloinkin  tutkittavasta ildsta. Fenomenografisessa
tutkimuksessa keskitytaankin kasitysten eroavaismuktutkimiseen.

Uljens (1989, 11) on esittanyt pelkistetysti fenomwgrafisen tutkimuksen
vaiheet:

1. llmién rajaaminen tarkastelun kohteeksi ympé&iétd maailmasta
2. Yhden tai useamman ilmi6ta koskevan tarkastdho&n rajaaminen
3. Haastatteluiden/kyselyiden suorittaminen, jotkaskevat ihmisten kasityksia

kyseisesta ilmiosta
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4. Nauhoitettujen haastattelujen kirjoittaminen émsa tyossa kyselyt jo valmiiksi
tekstimuodossa)
5. Kirjoitettujen tekstien analyysi

6. Analyysin tulosten kirjoittaminen kuvauskate@iksi

Fenomenografisen ajattelun pohjalla on ajatus, ®itd on olemassa vain yksi maailma,
josta ihmiset muodostavat erilaisia kasityksia. NMaa ilmenee ihmisille naiden
kasitysten kautta, jolloin kasitykset myos ilmergtvhmisen ja ympéariston valista
suhdetta. Ihminen rajaa omalla ajattelullaan sermnta nmakee. Tama edellyttaa
ymmarrystd kokemuksesta ja ihmisen tietoisuudermnaimisesta. Eri sanat voivat siis
saada eri merkityksen myos kuulijasta riippuen. rtbta 1994, Jarvinen & Jarvinen
2001, 86.)

Martonin (1994) mukaan fenomenografisessa tutkirsga ensimmaisen
ja toisen asteen tutkimusnakokulmia ovat ne, matgat ovat ja miten niiden kasitetaan
olevan. Fenomenografiassa tutkimus kuvaa todelliguisellaisena kuin tietty
ihmisjoukko sen kasittaa. Fenomenografiassa myigaiwon ainutlaatuinen. Tutkijan
tekemaan analyysiin vaikuttavat hanen omat kasttyk& ja kokemuksensa tutkittavasta
iimiosta. Tutkimuksen tavoitteena ei olekaan sdaautlopullista totuutta asiasta.
Ihmisten erilaiset tavat havaita, ymmartaa ja talkimiota ovat jo itsessaan arvokkaita
tutkimuskohteita. (Marton 1994, Hakkinen 1996, 3033

Fenomenografisessa tutkimuksessa kohteena on ihrarkejattelu, joka
tuo esiin mahdollisimman erilaisia ajattelutapojetysta ilmiosta. Tutkimuksen
tuloksena syntyy ndita ajattelutapoja kuvaavia tikékategorioita, joka kuvaa hyvin
ilmibn monimuotoisuutta. Kategoriat syntyvat ilmadkoskevan ilmausten analyysin ja
tulkinnan tuloksena. Fenomenografinen tutkimus i lsonteeltaan seka kuvailevaa
ettd analyyttistd. Kuvauskategorioiden suhteitad&an jasentda horisontaalisesti ja
vertikaalisesti. Horisontaaliset kuvauskategoriatentavat samanarvoisia kasityksia
iimiésta kun taas vertikaaliset kategoriat ilmeg@tév kasitysten jarjestysta.
Kuvauskategorioiden suhde toisiinsa on usein Hi&mnaen, jolloin ylemman tason
kategoriat ovat laajempia, kehittyneempia tai mooligempia. (Hakkinen 1996, 5, 14;
Jarvinen & Jarvinen 2001, 88—-89 ) Monesti tulkitherkitys muotoutuu sellaisenaan
kategoriaksi. Tutkija voi kuitenkin pelkistdd ja dibtaa merkityksia toisiinsa seka
iimaista johtopaatoksensa teoreettisen kasitteeiaavTalloin tutkimus selkeytyy ja

lukijan on helpompi havaita tutkimuksen tulokset.
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4.4 Aineistonkeruu

Tutkimuksessani paadyin sahkoiseen aineistonkeemJseman elamantilanteeni seka
sahkoisesti keratyn aineiston etujen vuoksi. Halusyytdaa vastaukset Kkirjallisessa
muodossa (kysely) mm. siitd syysta, etta lasnacdomaikuttaisi vastauksiin. Aiheen
ollessa melko henkilokohtainen olisivat haastattshattaneet vahentaa tutkimukseen
osallistujien maaraa.

Aloitin aineiston keraamisen lokakuussa 2012. Kyleehake lahetettiin
opettajille séhkopostitse. Aluksi Kouvolan seuduoulkjen palvelualueen esimies
kartoitti kiinnostuneiden opettajien maaraa pyynaos Tassa vaiheessa vain 5
opettajaa ilmoittautui mukaan tutkimukseen. Myothemnpalvelualueen esimies
myonsi myos tutkimusluvan (liite 2) tutkimukselleiavoitteenani oli alun perin saada
noin 30 luokanopettajaa vastaamaan kyselyyn. Aioek®ruu sahkodpostitse tapahtui
kahdessa vaiheessa: ensimmaiset vastaukset samsf@rlukuussa 2012, jolloin sain
11 vastausta. Toinen aineiston kerddminen tap#dutuinikuussa 2013, jolloin sain 17
vastausta. Yhteensa sain siis 28 luokanopettaglashismaan tutkimukseen.

Lahetin ensimmaisessa vaiheessa kyselylomakkeekildlarhtaisesti 5
tutkimukseen suostuneelle opettajalle seka lis8ksiuokanopettajalle, jotka valitsin
satunnaisesti Kouvolan seudun peruskouluista. afalityhdestd koulusta 1 tai 2
luokanopettajaa, joille lahetin kyselyn. Toisessghgessa tammikuussa 2013 lahetin
kyselyn viela 45 luokanopettajalle. Kummassakinheassa lahetin sahkopostitse
muistutuksen tutkimukseen osallistumisesta. Luokeattajilla oli aikaa vastata
kyselyyn 2-3 viikkoa. Lisdksi kéavin marraskuussa 120 10 peruskoulussa
muistuttamassa tutkimukseen osallistumisesta gQettauolloin vein opettajille tai
rehtorille muistutuslapun tutkimuksesta, jotta misisdaa opettajia osallistumaan
tutkimukseen. Tammikuussa 2013 kavin viela kolmé&smlueen koulussa pyytamassa
muutamaa opettajaa osallistumaan tutkimukseen. Nipe#iajat valitsin satunnaisesti

opettajista, jotka olivat lasné opettajanhuonesskahetkella.

Séahkoinen kyselylomake

Lokakuussa 2012 laadin kyselylomakkeen (lite 1kajokoostui 15 avoimesta

kysymyksesta. Kysymykset koskivat stressitekijstéessireaktioita, stressin vaikutusta
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oppilasiin ja opetukseen, selviytymiskeinoja jeessin ennaltaehkaisemista. Opettajia
pyydettiin vastaamaan myos lyhyeen taustatietoensigossa selvitettiin vastaajan

sukupuoli, ik&, koulutus, opettajana toimimisaikekka-aste, jota opettaja opettaa seka
koulun koko. Kyselylomakkeen kysymykset muodostuiteustateorian ja aiempien

tutkimusten pohjalta. Lisaksi kysymykset luokanogetn stressin valittymisesta

oppilaisiin muotoilin itse, koska aiempaa tutkinaustiheesta ei ole juuri saatavilla.

Kyselylomakkeessa opettajia pyydettin ensin maartaan mahdollisimman monta

stressitekijad tyossd, jotka johtuvat luokanopatiajytsta itsessaan, tyoyhteisosta,
yhteiskunnasta, oppilaista, vanhemmista tai jostamnusta syysta. Taméan jalkeen

opettajilta kysyttiin mista he tunnistavat stresg@nmiten se ilmenee. Seuraavassa
osiossa opettajia pyydettiin kertomaan nékemyksgi#a, vaikuttaako stressi omaan

opetukseen tai oppilaisiin ja miten ja minkalaiaiddanteissa se ilmenee. Opettajia
pyydettiin myds kertomaan, millaisia selviytymiskeja he kayttavat, kokevatko he

naiden keinojen olevan toimivia ja onko selviytyk@sioissa tapahtunut muutosta
tyouran aikana. Liséksi opettajilta kysyttiin dksi stressia voitu ehkaista jossain
tilanteissa ja pyysivatko/saivatko opettajat smasassa tilanteessa apua.

Kyselylomake lahetettiin opettajille liitetiedost, joka oli Word-
tiedostomuotoinen. Opettajien taytyi siis avataldsto ja vastata kysymyksiin, jonka
jalkeen he tallensivat vastauksensa ja lahettiygellylomakkeen taytettyna minulle.
Tavoitteenani oli tehda kyselyyn vastaaminen téhéoin opettajille hyvin helpoksi.
Sahkdpostin saatetekstiksi liitin ohjeistuksen dsdn tallentamisesta ja lahettamisesta
minulle takaisin. Pyysin opettajia halutessaannoéi@n minuun yhteytta, jotta voin
kertoa tutkimuksesta tarkemmin, jos kysyttavaa reee

Sahkopostikyselylla toteutettavan kyselyn etujaatovmm. se etta
haastattelutilanteen mahdolliset haittatekijat véwéit. Visuaaliset ja ei-verbaaliset
tekijat, jotka haastattelutilanteessa maéaarittavattavasetelmia, eivat ole mukana
sahkoisessd kommunikaatiossa. Mydskaan haastateltavtutkijan sukupuoli, etninen
tausta ja ika eivat maaritd vuorovaikutusta yhtditsavasti. Sahkoisesti kerattavan
aineiston etuna voidaan nahda myos se, etta litternahdollisine virheineen jaé pois
tutkimuksen vaiheista. (Kuula 2006, 174.) Omasstkirmwuksessani valitin aluksi
kyselylomakkeet halukkaille opettajille aluekoorattorin kautta. Kun tassa vaiheessa
ei vastauksia tullut tarpeeksi, sovimme aluekoaditorin kanssa, ettd ottaisin itse

yhteytta opettajiin sahkopostitse.
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Sahkopostitse tehtdva aineistonkeruu valineena tietosuojan ja
tutkimusetiikan kannalta suhteellisen selkeda isillaun tutkittavat voivat itse paattaa,
mitd tietojaan he vapaaehtoisesti tutkimuksen kaytt antavat. Sahkopostitse
kerattdvan aineiston kanssa on kuitenkin oltavawainen ja aineisto olisikin hyva
siirtda sahkopostista johonkin muuhun paikkaan melopeasti seka poistaa
sahkopostit, jotta ne eivat esim. vahingossa |ed@@rddn osoitteeseen. (Kuula 2006,
177.) Kyselylomakkeeni alussa kerroin hieman tutisesta ja sen tarkoituksesta seka
selitin opettajien anonymiteetin seka tutkimusttéasolevan luottamuksellisia. Siirsin
opettajien sahkopostitse lahettamat tiedostot @rtatokoneelleni ja poistin opettajan
lahettaméan s&hkdpostin, jolloin vaaraa sen joutestegs kolmansille osapuolille tai

opettajan henkil6llisyyden tunnistamisesta ei ollut

4.5 Aineiston analyysi

Aloitin tutkimuksen teoriaosuuden kirjoittamisenolaliussa 2012. Koko tydn ajan
teorian lukeminen ja tutkimuskysymysten tarkentuenifatkuivat. Teoriaa Kirjoittaessa
aiheeni selkeni myos itselleni koko ajan. Teoriapttaessa myds aiheen rajautuminen
tapahtui helpommin. Helmikuussa 2013 aloitin tutkgtulosten analysoinnin.

Analysoinnissa noudatin aineistolahtdista menetamiuten fenomenografisessa
tutkimuksessa on tapana. Aineiston analysoinnigsaackeda pyrkid ymmartamaan
haastateltavien ilmidlle antamia merkityksid. Anaiyn aikana tutkija etsii aineistosta
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia seka tutkiemrksosallistuneiden erilaisia
kasityksia ilmidstd. (Limberg 2000, 58.) Aineista@nalyysi alkoi kokonaiskuvan

muodostamisella ja avoimella tarkastelemisella. ka&lu tein opettajien

esitietovastauksista taulukoita, jotta hahmotinljaimen tutkimusjoukkoni oli. TAméan

jalkeen lahdin lukemaan opettajien vastauksia awoeikysymyksiin. Luin jokaisen

vastauspaperin 3-4 kertaa lapi, jonka jalkeen aka@iriita niissé esiintyvid vastauksia
ylés. Aineiston analyysi vaatikin jatkuvaa tutkinairseiston lukemista, jotta toistuvat
kaavat pysytaan tunnistamaan ja lopulta niistd aand tehdd k&sityskategorioita
(Limberg 2000, 59). Tein jokaisen kyselylomakkeeysymyksen alle listan, josta
ilmeni, mitd kysymykseen oli vastattu ja montakat&a tietty vastaus oli toistunut.

Kaytin tassa vaiheessa laskentakeinona perinteigikimiehenkirjanpitoa. Osa
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opettajista oli vastannut kysymyksiin, jossain nsaukohtaa, jolloin siirsin vastauksen
sille kuuluvaan kohtaan. Kokoamistani listoistacalbikkuhiljaa hahmottua erilaisia
kategorioita, joiden pohjalta sain vastauksia &sitini tutkimuskysymyksiin.
Selkeimmin hahmottuivat opettajien samankaltaistastausten toistuvuus, mutta
vastauksista 16ytyi myos erilaisuuksia. Tarkistiel& muodostamani luokat niin, ettéa
kirjasin jokaisen kategorian alle opettajien suovaistaukset. Jos vastaus kuului
useampaan kategoriaan pilkoin sen “palasiksi” gédin ndméa palaset oikeisiin
kategorioihin. Taman jalkeen minulla oli jo valmainkategorioiden alla opettajien
suorat lainaukset, joista jatin mielenkiintoisimmasan tulososiossa nakyviin. Koin
vaikeaksi vahentaa juuri esimerkkien maaraa tutksessani, koska opettajien suorat
lainaukset olivat hyvin mielenkiintoisia lukea. Kotoisaalta myds, etta useat suorat
lainaukset avaavat aihetta lukijalle.

Aineiston tulkinta lukemisen maarittelyjen ja furditien osalta tapahtuu
rakentamieni kuvauskategorioiden avulla. Kuten feanografisessa tutkimuksessa
yleensa kiinnostus kohdistuu kategorioiden laasedin erilaisuuteen. P&aadyin
tulososiossa esittamaan tarkeimpia saamiani twdoksios taulukkoina, jotta aineiston
lukeminen helpottuu. Laadullisessa tutkimuksesshd&mukko on niin pieni, etta
aineistosta ei voida tehda suoria yleistyksid. Kauntenkin, ettd taulukot auttavat
lukijaa hahmottamaan opettajien esittamia nakenmaykBitkimuksessani olen pyrkinyt
fenomenografisen analyysin tavoin muodostamaarektgiinnin kehén, joka syntyy
aineiston lukemisesta ja kategorioiden muodostastaseeka teoriataustan lasnaolosta.
Tarkeda on talloin aineistosta tarkeimman, olermmaetsiminen. (Hakkinen 1996, 41.)
Tutkimuksen loppuun kokosin yhteenvetoon ja poladimbh teorian seké

tutkimustulosten vuoropuhelua, joka on tarkeaamesmografisessa tutkimuksessa.

4.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadulliselta tutkimukselta odotetaan, etta se aaastutkimukselle asetettuihin
padmaariin ja tutkimuskysymyksiin. Talldin tutkinegn pétevyys on todistettu.
Tutkimuksen kulku ja siind saadut paatelmat syrtywdin tematisoidusta
kokonaisuudesta. Laadullisen  tutkimuksen on oltavenydés luotettava.

Teorianmuodostuksen yhteydessa on esitettava nistpet, joilla tutkimus katsotaan
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luotettavaksi. Tutkimuksen luotettavuutta tukee sd#lessa tyhja epaolennaisista tai
satunnaisista tekijoistd. Laadullisessa tutkimusaasama piirteet karsiutuvat yleensa
tutkimusaineistovaiheessa, jos tutkimus on edefolylonmukaisesti. (Varto 1992,

103-104.)

Tutkimuksessani tutkimuksen eettisyys toteutuu imyviutkimukseen
osallistuneet henkilot valittiin tutkimuksen vaphtmsuuden periaatetta noudattaen.
Tutkimusetiikan normit ammattietikan nakokulmasteoidaan jakaa kolmeen
paaryhmaa. Totuuden etsimista ja tiedon luotettdauilmentavien normien mukaan
tutkijat noudattavat tieteellisen tutkimuksen meheta ja esittavat luotettavia tuloksia.
Myds tutkimusaineistojen keruu, kasittely ja asiakainen arkistointi kuuluvat
olennaisesti tutkimuksen luotettavuuteen ja tagkiavuuteen. Tutkittavien ihmisarvoa
iimentavien normien mukaan pyritéan kunnioittamaantutkittavien
itsemaaraamisoikeutta seka tutkimuksesta aiheutuahaimgon valttamista. Tutkijoiden
keskinaisia suhteita ilmentavéat normit vahvistanetieen yhteisollisyytta. (Kuula 2006
22-24, 87.)

Tutkimusetiikkaa voidaan maarittad myods tarkastelalia olevien
kohteiden tai toiminta-alueiden mukaan. Tutkimuksesaineiston hankintaan ja
tutkittavien suojaan liittyvat kysymykset on otea huomioon. Omassa
tutkimuksessani henkildilla oli myds mahdollisuusryea osallistumisensa halutessaan.
Erds tutkimukseeni pyytdméni opettaja kieltaytyikisallistumasta, koska pelkasi
tunnistettavuutensa puolesta. Olin lahettamassaihkdpostissa kertonut, ettéa
osallistujien nimettdmyys sailyy tutkimuksen ka#as vaiheissa. Tarkea osa
tutkimusetiikkaa onkin tutkimukseen osallistuneiddrenkildiden anonymiteetin
suojaaminen. Suorien tunnisteiden kuten nimien, ittesden, syntymaaikojen,
sahkopostiosoitteiden, puhelinnumeroiden jne. poigten aineiston yhteydesta heti,
kun se on mahdollista, on tarpeellista. Anonyynmsai tukevat myos taustatietojen
luokittelu kategorioihin tai taulukkomuotoon. Kvaliiivisessa tutkimuksessa kaytetaan
my0Os tutkittavista peitenimia eli pseudonyymeja. d@3sa tutkimuksessani olen
numeroinut vastaajat (Opettaja 12) ja kayttanytanAumeroituja opettajia, esittdessani
tutkimuksessa suoria lainauksia. Tutkija tekee ibgeaa tutkimustyotddn koskevat
ratkaisut ja vastaa niista. Vaikka vastuu tutkintillssn toteutumisesta katsotaan olevan
tutkijalla itselldaén, tutkimusetiikkaa korostuu lagiaalisesti sovituista periaatteista ja
tavoitteista. Tutkijan tehtdvana on noudattaa parba mukaan néita yhteisesti sovittuja
periaatteitta tydssaan. (Kuula 2006, 24-26, 2143215
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Tietoturva on tutkimuksessani toteutunut niin, ettéeraamani
kyselylomakkeet ovat olleet tallennettuna tietolalami. Kyselylomakkeisiin on
paassyt vain salasanan avulla. Tulostamani taytdtyselylomakkeet, olen
analyysiosion paatteeksi havittdnyt polttamalla.erOlmy6s tydssani muistanut
salassapitovelvollisuuden. Tutkimukseen osallistlere opettajien kertomat erilaiset
keinot tyduupumukseen kayttamista hoidoista eiedtid henkilokohtaisella tasolla,
eika niitd voida yhdistdd kenenk&an opettajan ihigto Olen tastd syystad alusta asti
kasitellyt tuloksia nimettdming, jotta minulla itemikdan ei ole mahdollisuutta
yhdistaa esim. tyduupumushenkilon tietoja nimeknu(a 2006, 84, 91-92.)

Tutkimuspyynnon lahettaessani tutkittaville, kemréyhyesti tutkittavasta
aiheesta, tutkimuksen tavoitteesta ja tutkimusaikasta sekd siitd, mihin
tutkimusaineistoa tullaan kayttdmaan. Lisaksi kerranissa opiskelen ja annoin omat
yhteystietoni, jotta opettajat voisivat halutessaégsyd tarkempia tietoja tai
lisdkysymyksia. Tama toiminta lisda osaltaan tutkisen luotettavuutta (Kuula 2006,
99-105). Fenomenografisen tutkimuksen luotettavoukigsotaan perustuvan myds
aineiston ja johtopaatdsten validiteettiin, jolla kaksi ulottuvuutta. 1) Aineiston tulee
vastata tutkittavan ajatuksia (aitous) ja samallmen tulee liittya tutkimuksen
teoreettisiin 1ahtokonhtiin (relevanssi). (Ahoner949152.)

Tutkimuksen luotettavuutta olen pyrkinyt lisaamaapos silla, etta olen
ollut alusta asti tietoinen omasta subjektiiviswatdai. Olen lisédksi pyrkinyt
ennakkoasenteeni ja kasitykseni tiedostamalla aenmayds mahdollisimman avoin
tutkimuksessa tulleille vastauksille. Syrjalan y(h994) mukaan tdmé toiminta lisda
tutkimuksen luotettavuutta. On siis tarkeda tum@isbmat lahtokohdat ja niiden
vaikutus aineiston hankintaan, analysointiin jatgpiatosten tekemiseen. (Syrjala,
Ahonen, Syrjaldinen & Saari, 1994, 122-123.) Oléinaasia fenomenografisen
tutkimuksen luotettavuudella on, ettd kategoriameihtavat tutkittavaa ilmiota.
Kategorioiden ei tulisi olla myoskdan paallekkaisiglimberg 2000, 64.)



5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Luokanopettajat tutkimusjoukkona

Kyselyyn osallistui 28 luokanopettajaa, joista dilnaisia ja 7 miehia. Tutkimukseen
osallistuneilta luokanopettajilta selvitettiin téatseto-osiossa opettajien sukupuoli, ika,
opettajan opettama luokka-aste, koulun koko, luokeftajana toimimisaika seka
opettajan koulutus.

KUVIO 1. Luokanopettajien ikdjakauma

O r N W b 01 O N

26-30 31-35 36-40 4145 46-50 51-55 56-60

Luokanopettajien ikdjakaumaa tarkastellessa (Kulip huomataan, ettd enemmisto
vastanneista oli yli 40-vuotiaita, jolloin voidaavlettaa, ettd myods kokemusta ja
tyovuosia on nadille Iluokanopettajille karttunut. aOduokanopettajista ilmoitti
opettavansa useampaa luokka-astetta, jolloin viesi@mwli enemman kuin 28. 15
luokanopettajaa opetti luokka-asteita 1-2, 9 opstapetti 3-4 luokkia ja 8 opettajaa
opetti vuosiluokkia 5-6. Tutkimukseen osallistut@i&ouluista 4 oli alle 50 oppilaan
koulua. 5 opettajaa toimi kouluissa, jonka oppilagém oli 50-100 oppilasta. 100-200
oppilaan kouluissa opetti 6 opettajaa. 9 vastatmeigoskenteli kouluissa, jonka
oppilasmaaré oli 200—-300 oppilasta. 300—400 oppikaaulussa tydskenteli 4 opettajaa.
Koulut olivat siis kooltaan vaihtelevia.
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KUVIO 2. Luokanopettajana toimimisaika

3-5 6-10 11-15 16-20 21-25 26-30 31-35

O R, N W M 01 0 N 0

Tybvuosien maara

Luokanopettajista vain 3 opettajaa oli toiminut 9y& 0-5 tyObvuotta. Suurin osa
opettajista oli toiminut tydssaan yli 6 vuotta. Kimtukseen osallistuneilla opettajilla oli

siis takanaan jo useampi tydvuosi ja ndin ollerend@ysta ja kokemusta tyosta.

KUVIO 3. Opettajan koulutus

1 1
1 .
I O Kasvatustieteen
maisteri
B Kasvatustieteen
kandidaatti
B Peruskoulun
luokanopettaja
16| B Koulunkaynnin-
ohjaaja
4 B Opistoupseeri

W Filosofian maisteri

Luokanopettajista suurin osa (16) oli koulutuksaftaKasvatustieteen maistereita.

Taman lisaksi 5 opettajaa ilmoitti olevan koulutelkgan peruskoulun luokanopettaja. 4
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opettajaa oli suorittanut kasvatustieteen kandidaatkinnon. Loput kolme vastaajaa
olivat koulutukseltaan filosofian maisteri, opispseeri ja koulunkaynninohjaaja.

5.2 Luokanopettajien stressitekijat

Yhden tutkimuskysymykseni tarkoituksena oli seféatininkalaiset asiat ja tilanteet
luokanopettajat kokevat tydssdan stressaavina jesimKyselylomakkeessa opettajia
pyydettiin mainitsemaan mahdollisimman monta strelsi§aa, jotka johtuivat eri syista.
Opettajille oli kyselylomakkeessa jo valmiiksi jaliti stressitekijaluokat. Luokkien
jaottelussa kaytin apuna aikaisempia tutkimuksistjassikyselyitd. Stressia aiheuttavat
vaihtoehdot oli jaoteltu seuraavastuokan opettajan ty6 itsessaan tyoyhteisg,
yhteiskunta, oppilaat, vanhemmat tai jokin muu syy. Opettajat olivat vastanneet
hyvin kaikkiin kohtiin. Ainoastaan kohta jostain osia syysta, oli jatetty monessa
paperissa tyhjaksi. Olen analyysissa kasitellyt ttapen vastauksia jokaisessa
stressitekijassa erikseen.

Luokanopettajan tydstad itsessaan johtuvaan stmessintyi opettajien
vastausten perusteella 4 paadkategori&iire, opetussuunnitelman asettamat
vaatimukset ja tavoitteet, lisaantyvat tyotehtavatsekd tydn moniulotteisuus ja
muutokset Kymmenen luokanopettajaa mainitsi ensisijaisdsiieen ja Kkiireen
tunnun stressitekijaksi tygssaan. Opettajat kertoivatekin aiheuttavan itselleen myos
erilaisia stressireaktioita. Kiireen tai kireemtwn opettajat kertoivat johtuvan useasta
eri syystd. Opettajan tyon katsottiin sisaltavatjopaerilaisia tehtévia, jotka veivét

paljon aikaa perusopetukseen kaytetysta ajasta.

"Kiireen tuntu, paivan hektisyys; esimerkiksi sekka, ettd on paljon
valituntivalvontoja, koska kyseessa on pieni kouiin ei ehdi hyddyntaa
valituntia valmistelutdihin ym.” Opettaja 2

"Paljon kaikkea siséltéa, tapahtumaa ym. mita pstainoitaa/ehtia/tenda/
opettaa/jarjestad.” Opettaja 3

"oppituntien suunnittelu vie paljon aikaa” Opettaji8
"KIIRE, valilla liian laajat oppisisallét, lisatydt jotka vaativat paljon aikaa,

kuten oppimissuunnitelmien ja S2-suunnitelmien, tplitvittaiset merkinnat
Wilmaan, reissariin yms. Ylipdataan se, etta olign paljon tekemista, eika
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aika meinaa riittaa. Paljon asioita taytyy hoitamalla ajalla, jotta ne saa
kunnolla tehtyd.” Opettaja 14

"Suunnittelen aina sunnuntaisin seuraavan viikartep lepopéiva jaa vain

yksi viikolle.” Opettaja 16
Opettajat kokivat kiireen aiheuttavan myds sena etpettajilla ei ollut yhteiseen
keskusteluun kollegojen kanssa juurikaan aikaa. Migge oppituntien suunnittelun
kerrottiin vievan paljon aikaa. My6hemmissa kysymsigka ilmeni, ettéd jos opettaja oli
stressaantunut, han ei jaksanut/pystynyt suunentighn tunteja mielestaan tarpeeksi
hyvin, jolloin my6ds opetuksen laatu huononi. Ogattanainitsivat mygds, etta usein
huonosti suunniteltu tuntirakenne johti luokassailaisiin  ongelmiin, kuten
rauhattomuuteen ja hairikdintiin.

Luokanopettajat kertoivat vastauksissaan, kuinkaika tuntui loppuvan
kesken, jolloin t6ita tehtiin myods vapaa-ajallatgone saataisiin kunnolla tehtya. Taméa
viestittdd ehka osaltaan myos opettajien persoankiinesti opettajat haluavat hoitaa
tyotehtdvansa hyvin ja tunnollisesti, jolloin he @syhelposti stressaantuvat tai jopa
uupuvat. Eras opettaja kertoi suunnittelevansa as@an viikon tunnit aina
sunnuntaisin, jolloin vapaapaivia jai viikolle aagiaan yksi.

Opettajat kokivat kiireen vievan mahdollisuuden #ata oppilasta aidosti.
Opettajilla ei ollut aikaa miettid oppilaan tarpeiai tuen tarvetta omasta mielestaan
tarpeeksi. Moni opettaja kuulutti myés mydhemmisséelyvastauksissa sita, etta
koulutyd tulisi rauhoittaa ja tehda kiireettoméakgiita opettaja pystyisi kohtaamaan
aidosti oppilaat ja keskittymaan perusopetustydhon.

Kiireen opettajat kokivat aiheutuvan mmopetussuunnitelman
asettamista vaatimuksista ja tavoitteista Kahdeksan tutkimukseen osallistunutta
opettajaa koki opetussuunnitelman tavoitteidenanehian vaativia ja kokonaisuuksien
kohtuuttoman laajoja. Opetussuunnitelmaa uudistatpettajien mielesta tarpeettoman
usein. Opettajat kokivat, ettda OPS:n tavoitteigtdig enemmankin karsia kuin aina
vain lisatd uusia. Oppiainekseen nahden tavoitteid@daltaminen olisi opettajien
nakemyksen mukaan hyvin tarpeellista. Naiden stgai tavoitteiden ja vaatimusten
alla opettajat kertoivat tuntevansa myos valilltéamattomyyden tunnetta tydssaan.
Opettajat mainitsivat myos vastuun oppilaiden opgésta olevan stressaavaa.

"opetussuunnitelman lukuisat ja kovat vaatimuksepettaja 4

"Liian vahan aikaa suhteessa sisaltoihin ja taveigiin” Opettaja 14
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"lisdéntynyt oppiaines (monilla oppilailla puutteit
perustaidoissa...tavoitteissa peruutettava taaksepdi@pettaja 18

"valtavan laajat opetussisallt ja opetussuunnitatirOpettaja 13

"opetussuunnitelmien lilan usein tapahtuva uusiminga uudet
vaatimukset” Opettaja 28

Stressid luokanopettajille aiheuttivat myo6s aléisaantyvat tyotehtavat jotka
kahdeksan luokanopettajaa koki tyota kuormittavimallaisia olivat mm. erilaiset
paperity6t (HOJKS, oppimissuunnitelmat, kolmipamt tuki), projektit, erityisen tuen
asiat, kurinpito, viestinta eri tahoille ja uusierteiden hallinta.

"Pedagogisten papereiden tayttamisen lisdantymin@pettaja 9

"Viime aikoina erilaisten lomakkeiden tayttaminemy lisaantyy, palkka
ei” Opettaja 11

"laajat oppisisallot aiheuttavat kiiretta tai pikeminkin opetustyén oheen
tullut niin paljon muuta (projektit, teemapéaivatyen kolmiportaisuus,
sahkoinen viestinta ja yhteydenpito eri tahoilleffa opetukseen jaava aika
on pienentynyt” Opettaja 22

"alituisesti lisdantyvat paperityot (Hojks, ped.vant ym)” Opettaja 15
"kolmiportaisen tuen lomakkeiden tayttaminen jaigs” Opettaja 16

"alati lisdantyvat tyotehtavat, kuten erilaiset patyot; silti mitdan ei jaa
pois” Opettaja 4

"uudet laitteet ja niiden hallinta” Opettaja 7

"lisdéntyneet koulun ulkopuoliset ty6t (HOJKS ynppsuunnitelmat)”

Opettaja 6
Opettajat kokivat lisdantyvat tybtehtavat hyvin kmdtavina. Mm. kolmiportaisen
tuen, HOJKS:n ja oppimissuunnitelmien vaatimat pdygi koettiin tyolaind ja aikaa
vievind. Erityisen vaikeaa opettajien oli hyvaksga, ettd tyotehtavat lisdantyvat
lisdantymistaan, mutta mitaan ei jaa pois. Katkgauaiheutti myos se, ettd tdiden
lisdantymien ei nakynyt palkassa. Opettajan tuhsgamoilla tyétuntimaarilla hoitaa
yha enemman tydtehtavia, mika on kaytannéssa mah@otOpettajat kertoivatkin, etta

jos tyon haluaa hoitaa hyvin, taytyy joitain téighhda omalla ajalla.
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Kymmenen tutkimukseen osallistunutta opettajaa koktressia
aiheuttavaksi myos tyon luonteen, jonka he kuvailiwlevan moniulotteista ja
muutoksille altista. Tallaiset tilanteet vaativat opettajalta kykydpeaisiin paatoksiin
sekad tilanteeseen sopeutumiseen. Opettajan taytygs mhallita monia asioita
samanaikaisesti ja muistaa monia pikkuseikkoja, ajokaikeutuu erityisesti

stressaantuneena.

"nopea tilanteesta toiseen siirtyminen...RiitatilaiEn  selvittely.”
Opettaja 27

"oppilaiden lisdantyneen tuen tarpeet: erityisegtsyykkisten tarpeiden
moninaiset muodot, erilaiset oppijat, oppimisvaiketi Opettaja 26

”...laajat oppimateriaalit ja opetussuunnitelmat, tgy hallita niin monia
osa-alueita, uusia yllattavia tilanteita paivittgijotka vievat aikaa ja taytyy
tehda nopeita paatoksia (esim. jarjestyshairiot ytr@pettaja 25

"iso osa tydstd on muuta kuin opettamista: kasvattta, kurinpitoa,
oppilaiden arkiasioista selviytymisen takaamistgieitaja 21

"Jatkuva suunnittelun ja ideoinnin tarve erityisestaitoaineissa.
Oppilashuoltotyd ja turhat palaverit. Oppilaiden gt riidat,
kiusaamistapausten selvittely” Opettaja 19

"kaikki yllattavat tapahtumat joita putkahtelee kit paivaa: tapaturmat,
yhdeltd puuttuu sukset, jonkun hammaslaakariaikéédpi muistaa...”
Opettaja 15

"monen asian hoitaminen yhta aikaa” Opettaja 9

"tydbn monimuotoisuus pitda "revetd” kaikkeen, jatlat poikkeustilanteet

ns. normaalista arjesta” Opettaja 4
Opettajat mainitsivat tdssakin kysymyksessa usglasaineksen hajanaisuuden ja sen
tuomat haasteet, jotka veivat aikaa varsinaisgietukselta. Mm. oppimisvaikeudet,
oppilaiden valiset kiistatilanteet, kurinpito jarpstehtavista selviytyminen mainittiin
opettajien vastauksissa. Luokanopettajan tyon Kimasisaltavan yllattavia tapahtumia
ja tilanteita, joista opettajan tulisi selvita anttitaitoisesti. Opettajalta vaaditaan myos
hyvaa muistia, koska tyohon siséltyy opetukseerlukien asioiden lisaksi niin paljon
muuta hallittavaa. Opettajan tuleekin olla melkoifenoniammattilainen”, jotta han
pystyy hoitamaan tyénsa hyvin. Opettajan ammatgttia kuormittavana, koska se
vaati niin paljon jatkuvaa ideointia (erityisessiitb- ja taideaineissa) ja suunnittelua.

Opettajalla on usein "monta rautaa tulessa’ yhtéaaija taman paketin kasassa
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pitdminen vaatii suunnittelua ja organisointiatgose toimisi mahdollisimman hyvin.
Opettajan tyon koettiin olevan hyvin sirpaleistallgin tyonhallittavuus tuntui valilla
vaikealta.

Tyobyhteiso koettiin osaksi positiivisena6 opettajaa) asiana ja jopa apuna
stressista selviytymiseen ja sen hallintaan. Opattavastauksista 10ytyi myds
mainintoja tyOyhteison kaantopuolesta. Paallimmaisi asioina tydyhteisdsta
aiheutuvaan stressiin  nousivagriarvoisuus, erot mielipiteissd/néakemyksissa/
luonteissa ja huono ty6ilmapiiri.

Tybyhteis6 kohtaan oli jatetty myds vastaamatta taomissa
kyselypapereissa, jolloin tulkitsin vastauksen niettei tydyhteiststa aiheutunut
stressia. Opettajat mainitsivat tyoyhteisoftésitiivisia asioita tai kertoivat, ettei
tyoyhteistssa ollut valittamista. Joku kertoi jdgakkien tydyhteiséjen, jossa hén oli
toiminut olleen mukavia. My6hemmissa kysymyksids#eni myos se seikka, etta juuri
kollegat ja heiddn kanssa kaydyt keskustelut olisaessin ehkéisemisessad hyvin

tarkedssa roolissa.
"tydyhteisdssa ei ole ollut aikoihin stressin aitaiOpettaja 11
"itsellani on mukava tydyhteiso, eika ongelmia jucie” Opettaja 14

"Paasaantoisesti tydyhteisé on ehdottomasti voimalNaDpettaja 16

"tydyhteiso ei talla hetkella stressaa” Opettaja 19

Opettajieneriarvoisuus tydyhteisdssa esiintyi useissa luokanopettajiestatksissa (11
opettajaa). Eriarvoisuudella tarkoitettin mm. si¢#td toiset opettajat tekivat enemman
toitd yhteisten asioiden hoitamisessa kun taas ettoipettajat nahtiin
"vapaamatkustajina”. Opettajat kokivat osan opmsttaj valttelevan lisatoita, jolloin

niiden hoitaminen lankesi usein samoille henkigith& uudestaan.

"toisten tyontekijoiden kieltdytyminen tehtavisté vastuun pakoileminen”
Opettaja 9

"vastuualueet kasautuvat helposti muutamille sale@pettajille” Opettaja
13

"ty6t eivat jakaannu tasaisesti, joku ahkeroi jarabtuu enemman kuin
toiset” Opettaja 15
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"kaikki eivat sitoudu yhteisiin asioihin, tehtavidmitaminen "vasemmalla
kadella” Opettaja 20

"joutuu vetamaan turhan suurta taakkaa, esim. jwhian. ns. koulun
vapaamatkustajat harmittavat” Opettaja 23

Osa opettajista mainitsi myds rehtorin/esimieherhtédevan valilla tyontekijoita
eriarvoisesti.

"rehtori ei osaa aina olla tasapuolinen henkilokansa kaikkia jasenia
kohtaan” Opettaja 17

"epatasa-arvoinen kohtelu ja olosuhteet” Opettaja 2

Kuten muissakin ihmissuhdeammateissa myds opettéyéissd koettiin stressia
aiheuttavina tekijéind henkildidearilaiset mielipiteet ja ndkemykset asioista seka
erilaisten luonteiden aiheuttamat Kkiistat. Kahdeksapettajaa kuvaili eriavien

mielipiteiden lisd&dvan tydossaan kokemaa stressia.
"eriavat mielipiteet, nakemykset asioista” Opett&ja

"erimielisydet yhtenevista kaytanteista” Opettaja 1

"kollegan erilainen arvomaailma, pedagogiikan puutenistd seuraa
ristiriitoja yhteisia oppilaita opetettaessa” Opaja 18

"jos ilmassa on joku asia jota ei ole viela saatovstua esim. yhteisista
kaytanndista joissa on erimielisyyttd” Opettaja 28
Vaikka opettajan tybn voidaan nédhda olevan melksindista puurtamista, opettajat
keskustelevat paljon keskendan tyOasioista. Taltitiriitoja ilmenee, koska asioita
voidaan katsoa useasta eri ndkokulmasta. Ristirkdakretisoituivat varsinkin silloin,
jos kaksi opettajaa opetti samaa luokkaa, muttddmenakemyksensa asioista olivat
hyvin kaukana toisistaan. Opettajat mainitsivatkis luokanopettajien olevan usein

temperamenttisia tai erilaisia persoonia, jolldmeentormayksilta ei aina valtyta.

"temperamentiltaan erilaiset tyontekijat” Opettag

"opettajat suuria persoonia, joista osan kanssa keda I0ytaa yhteista
savelta” Opettaja 13

”jos jonkun ty6toverin suhteen pitaa olla "varpaitn” Opettaja 28
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Vain muutama (3) opettajista kokuonon ty6ilmapiirin stressaavan luokanopettajan
tyossa. Myds erilainen kilpailuhenkisyys kollegojdmskuudessa koettiin stressia
lisddvana tekijana. Opettajat mainitsivat huongaapiirid lisdavina tekijoind mm.

toisen selan takana puhumisen.

"jatkuva valittaminen tai selan takana pahan puhoen” Opettaja 9

"jonkin verran on Kkilpailu kollegoiden kanssa lisdtinyt, tva lisaa
eriarvoisuutta ja jopa kateutta” Opettaja 17

Yhteiskunnasta johtuvia stressitekijoita 10ytyi useita. Na&ita @t resurssien
vahentdminen, suuret odotukset koulua kohtaan, medn vaikutus ja opettajan
tyon arvostuksen vaheneminen

Suurimpana yhteiskunnan aiheuttamana stressitékiettiin erilaisten
resurssien vahentdminenkuten saastdminen niin opetusalalta kuin myo6s teuil
nuoriin ja lapsiin kohdistuvilta aloilta. Opettdas18 mainitsi erilaisia stressitekij6ita,
jotka johtuivat resurssien vahentamisestd. Raharitgen tai varojen vahentamisen

opetustydsta ja lastenpalveluista néhtiin vaikatatyohén monella eri tavalla.

"rahapula sek& koulutuksen- etté sosiaalipuolebaityisesti psykiatrisissa
palveluissa, riittamaton tuki lasten vanhemmillen@mmuudessa/arjessa
selviytymisessd” Opettaja 3

"lasten palveluista karsiminen: esim. kouluterveyldeolto, avustaja- ja
ohjaajaresurssit” Opettaja 1

Opettajat kokivat inkluusion olevan ongelmallinegiyatkd opettajat kokeneet sen
valttamatta palvelevan ketaan suurten luokkakokojaoksi. Opettajien kommentit
aiheesta olivat melko "raakojakin”, mika kertoo weasti opettajien turhautumisesta

toivottamaan tilanteeseen.

"suuret luokkakoot, joihin inkluusion nimessad digdan mita
erilaisemmilla diagnooseilla varustettuja oppilaitajoskus kay niin
onnellisesti, etta erityistarpeiset saavat ympash tyytyvaisen, rauhallisen
luokan; silloin ty6 sujuu. Monesti on kuitenkinmietta erityistarpeisia on
niin monta, ettd kukaan ei saa luokassa kuin rippe@pettajan tehtavaksi
tuntuu jaavan laannuttaminen, rauhoittaminen, hoitaen. silloin ei oikein
voi puhua koulutydsta.” Opettaja 26
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"lika paapominen, kaikkia erityisrynmid, maahanntiajia ja
erityisongelmaisia ei voida ns. tavallisessa peouslissa hoitaa” Opettaja
20

"resurssit pienentyneet, ryhmakoot kasvaneet, eulljen oppilasaines voi
olla hyvinkin erilainen eika siihen resurssoidaeslkaan, on aivan eri asia
opettaa omakotitaloalueella 24 oppilaan luokkaankuuokrataloalueella,
jossa joukossa usein paljon maahanmuuttajia, sdisiaaongelmia yms.
Vaikka en tahtoisi ajatella stereotyyppisesti, nkaytantd osoittaa, etta
haastavampia oppilaita tulee tietynlaisilta asunaedita.” Opettaja 17
Suurten luokkakokojen koettiin aiheuttavan enemrpahaa kuin hyvaa koulussa.
Taman lisaksi avustajien vahentaminen suurensit@jet tyonmaaraa seka vahensi

oppilaiden henkilokohtaista opetusta ja kohtaamista

"erilaiset saastotoimet, jotka uhkaavat, esim. koul lakkautus, isot
yhdysluokat, lomautukset, ohjaajien vahentaminepétiaja 28

"suuret luokkakoot, erityisluokille paasy melko keda, ryhmatuntien
vahainen maara, kouluohjaajien vahainen maara” Qgjet 25

"mahdollinen pakkoloma ja tukitoimien pienentdmih@pettaja 9

"tuntuu, ettd opetustoimea kuritetaan aika kovallakadella,
koululakkautukset ovat kiihtyneet” Opettaja 6

"koulujen lakkautukset; jattisuuret yhdistetyt kol suuret luokkakoot”
Opettaja 22

"No talla hetkelld stressid aiheuttaa varmasti mb@ejuuri julkistettu
kaupungin tyontekijoiden lomautuspaétts.” Opettbfa

Opettajien vastauksista tuli ilmi usein lomautuksisekd koulujen lakkauttamisen
aiheuttama stressi, koska aihe on Kouvolan seuduruissa talla hetkella hyvin
ajankohtainen. Kouvolan seudulla tehtiin kuntakéen my6ta koulujen
lakkauttamispaatds, jonka mukaan vuoteen 2012 nsséneg/hteensa 10 koulua
suljettiin.  Tammikuussa 2013 Kouvolan kaupunki jsik paatbksen kaupungin
tyontekijoiden lomauttamisesta kolmeksi viikoksi. p&ajien lomautusaika on
kuitenkin hieman lyhyempi. Lomautukset on méarautifa vuoden 2013 aikana.
Myds tuntim&arien pieneneminen seka opetusmateiszal ja valineissa

saastaminen koettiin opettajan tyota stressaadijana.

"resurssien puute: valineet puutteellisia, tunnitnmisséa, iso luokkakoko,
avustajien puute” Opettaja 21
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"rahatilanne, kun koulua ei voi varustaa ajanmukbasopetusvalineilla.”
Opettaja 16

"kunnallisen tason ymmartamattomyys pienten koulujentitarpeista,
kuntien lilan suuri valta rahankaytosta, rahoitukssiirtyminen osittain
projekteihin, korvamerkityt rahat olisivat tarpee@pettaja 11

"kaiken resurssin vahentaminen koulutuksesta. Taita on paljon, mutta
kaytannon toteutus muuttuu melko haasteelliseksi, & ole resursseja.”
Opettaja 2
Opettajien tuntemukset ovat melko ristiriitaisigdn tahtoisi hoitaa niin hyvin kuin
mahdollista, mutta resurssien puute kuormittaa pmmuksi vaativaa ammattia
entisestaan. Kunnilla ja kaupungeilla katsottiievaln liikaa valtaa maararahoista, eika
tietoa siitd mihin niita oikeasti koulussa tanisian.
Kuusi opettajaa koki stressaavana koululle asetetutet odotukset Opettajat

kokivat erityisesti kasvatusvastuun siirtyneen ghamman kodilta koululle.

"Jos kotona menee huonosti, syytetaan koulua.” @pe4

"koulun katsotaan pystyvan hoitamaan sellaisetkgiag jotka eivat sen
tehtaviin kuulu” Opettaja 20

"Koulun rooli kasvattajana painottuu liikkaa. Vanh@men odotukset ja
vaatimukset kasvaneet” Opettaja 19

"kasvatukselliset odotukset, kuvitellaan ettd kaikk koulun vastuulla”
Opettaja 12

Opettajat mainitsivat myds median aiheuttavan isrdapaineita koululle ja lapsille.
Median vaikutuksen opettajat nakivat mm. siinda ddipset eivat saa enéda olla lapsia,
vaan heidan taytyy aikuistua nopeammin. Medianwaiksen katsottiin nakyvan myos

oppilaiden asenteissa ja vaatimuksissa.

"lisdéntynyt seksismi, informaatiotulva ja eriargbuminen (lapset eivat saa
olla endé lapsia, tieto ja uutissaaste tulvii lastsilmille ja korville)”
Opettaja 18

"uusia haasteita tulee koko ajan, mediakasvatus ywko ajan kehitetaan
uutta” Opettaja 15

"hektisyys ja sosiaaliset ongelmat” Opettaja 8

"heti mulle kaikki asenne” Opettaja 7
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"opettajien arvostelu (mediassa)” Opettaja 13

Opettajat kokivat myds median arvostelevan opettajnika osaltaan vaikuttaa
oppilaiden ja vanhempien suhtautumiseen opettajalatakn. Myds mediataitojen
opettaminen ja jatkuva muuttuminen koettiin stragaaa.

Yhteiskunnan vaikutuksesta johtuvana stressitelijéumsi opettajaa koki
my0s opettajan tyon arvostuksen vahenemisemai puutteen. Opettajat kokivat, etta
heitd ei kuunnella tarkeissa paatoksissa niin pakain pitéisi. Myds lomautukset

nahtiin opettajan ammatin arvostuksen vahenemisena.

"Opettajan tyon arvostuksen puute. Yleisesti tuaaetkateutta opettajan
tyotd kohtaan. Varsinkin lomat kuvitellaan pidensnika tyopaivat
lyhyemmiksi kuin ovat.” Opettaja 24

"opettajien, opetuksen ja koulutuksen arvostuksaipuminen; esim.
opettajien lomautukset Kouvolassa” Opettaja 22

"Opettajia ei kuunnella, vaan paatokset tehdaamyteilla tahoilla. Samoin

opettajan

aani on pienin moniammatillisissa ryhmissa.” Opgta6
Oppilaista johtuvista stressitekijoistd nousi vahvimmin e®nilaisetkaytoshairiot ja
oppilaiden kaytdstavat ja niiden tuomat haasteet. Liséksppiaineksen valtava
eritasoisuus aiheutti opettajille stressia. Mydappilaiden valisten riitojen selvittely
koettiin tyota kuormittavana tekijana.

15 opettajaa mainitsi vastauksessaaitasoisen oppiaineksentuovan
tyohon kuormittavuutta. Opettajat kokivat oppilasisen olevan hyvin eritasoista
perusopetuksen luokassa, mika vaikeutti opetustalisgsi opettajien tyomaaraa
valtavasti. Luokassa saattoi olla mm. useita HOdf®ilaita, oppimissuunnitelmia,
oppimisvaikeuksia omaavia oppilaita, maahanmuatsgk& muuten vain taitotasoiltaan
heterogeenisia oppilaita. Opettajat painottivat taalssissaan sitd, etta resursseja

tallaisen luokan kohtaamiseen ei ole.

"taitotasoltaan hyvin hajanainen oppilasaines” Opasga 1

"tasoerot huimat...taitamattomuutta — ei osata solnmauhoja, kuoria
perunoita jne.” Opettaja 17

"eritasoiset oppilaat haasteineen ja vaikeuksine@njokaisen yksilollinen
huomioiminen opetuksessa.” Opettaja 2
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"maahanmuuttajista eritysoppilaisiin ja kaikki hahan samalle luokalle”
Opettaja 7

"tehostettua/erityisté tukea tarvitsevien lasteratrauus” Opettaja 20

"ADHD- tai huonosti kayttaytyvien oppilaiden integminen liian vahaisin
tukitoimin normaaliluokkaan.” Opettaja 28

"monien oppimisvaikeuksien kirjon jatkuva laajeneen” Opettaja 9

Opettajien mielestad tallaisten oppiainekseltaantiviea luokkien kohtaamista ja
opettamista vaikeutti se, ettd tarpeellisia tukimia ei ollut resurssipulan vuoksi
kaytettavissa.

Opettajat mainitsivat  erittdin  stressaavaksi opgpda erilaiset
kaytoshairiot ja —tavat. 19 kyselyyn osallistunutta opettajaa mainitsilagsia
oppilaiden kaytoshairiditd ja —tapoja, jotka jolativopettajan stressin lisdantymiseen.
Kunnioituksen puute ja pitkdjanteiseen tyoskentelykykenemattomyys olivat
opettajien padhuolina. Oppilaiden levottomuudentimakaikuttavan koko luokkaan ja
opetukseen, koska opettaja joutuu kayttamaan askadnokan hiljentdmiseen ja
rauhoittamiseen. Opettajat kokivat oppilaiden ké&tgpojen myos osin johtuvan
kotioloista, joissa ei aseteta lapsille enda rairkkoja rajoja, eika valttamatta vaadita
erilaisia kaytostapoja, jotka ovat kuitenkin kowfit onnistumisen perusta. Myos
oppilaiden tekemattomat tehtavéat ja koulutdistathrninen stressasi opettajia.

"levottomuus ja rajattomuus, erilaiset ongelmat kdyon hoidossa”
Opettaja 3

"levottomuus ja rauhattomuus lisdantyneet, keskittkyky ja
pitkgjanteisyys vahentynyt, yksilollisyys korostumyhmassa toimiminen
valilla vaikeaa, kun monella on yksil6lliset tarpeeikd osata toimia
yhteisten pelisaantdjen mukaisesti, toisinaan lgskaon melua, jota joutuu
rajoittamaan” Opettaja 6

"levottomuus, mariseminen ja vastaansanominen aédlé arkipaivaa”
Opettaja 15

"ndyryys ja kunnioitus puuttuvat. Valehtelu on Bsdynyt. Pitkgjanteinen
tydskentely on kadonnut.” Opettaja 16

"paljon kaytdshairidita ja selvaa rajojen hakua, rkuniitd ei endad joka
kodissa laiteta, lapset eivat ole oppineen odot@ma vallalla on mulle
heti kaikki-asenne” Opettaja 17



46

"niiden oppilaiden maara on kasvanut, jotka ovatvddomia ja
huonokaytoksisid; oppitunneista ja koulupaivastanege paljon aikaa
"kasvatustyohon”; muiden oppilaiden eteneminen kibyibsséa hidastuu”
Opettaja 22

"irrationaali koulutuksen vastaisuus” Opettaja 23

"Vuosi vuodelta lisdantyy niiden oppilaiden maajéatka kokevat, ettéa on

vain oikeuksia, ei lainkaan velvollisuuksia. Kaikatéisi olla kivaa...jos ei

ole, ei viitsita yrittdd.” Opettaja 24
Opettajat kertoivat myds huomanneensa kouluvastaguaiin vanhemmilla kuin myos
oppilailla. Tama tuntui olevan erdénlainen muotiid, etta kaikkea vastustettiin ja
vastaan vaitettiin ilman jarkevaa syyta. Opettagaka olivat tydskennelleet pidempaan,
olivat huomanneet selkedn muutoksen oppilaiden tesssa koulua kohtaan seka
heidan kayttaytymisessaan. Valehtelun ja rajattaenwaikutuksen nahtiin valittyvan
suoraan myds muihin oppilaisiin.

Osa opettajista (5) kertoi myds oppilaiden keslst@ suhteiden

huonontuneenRiitojen ja ristiriitatilanteiden selvittdminen veikin opettajilta paljon
aikaa. Opettajat kokivat oppilaitten valisten fgio raaistuneen niin fyysisesti kuin

myo6s sanallisesti.

"oppilaiden valiset riidat ovat joskus tosi hankaliatkaista” Opettaja 6
"runsaat nujakointien ja kiistojen selvittelyt” Ogaja 10

"Lasten valiset riidat ovat raaistuneet niin sara#isti kuin ihan
fyysisestikin.” Opettaja 16

Vanhemmista aiheutuviin stressitekijoihin tulleista maininn@smuodostui seuraavia
luokkia: eridavat mielipiteet, erilaiset asenteet koulua ja pettajaa kohtaan,
kyvyttomyys kasvattaa omaa lasta/epavakaat kotiolot liialliset vaatimukset,
opettajan uhkailu/kiusaaminen ja vanhemmat positiivsena voimavarana

Kuten my0s opettajien kesken niin myEnhempienkanssa ongelmia ja
stressia aiheuttivariavat mielipiteet ja nakemyksetasioista (15 mainintaa). Opettajat
kertoivat usein ongelmia syntyvan lapsen parhaastiauttaessa, kun opettajan ja
vanhemman nakemykset eivat kohdanneet toisiaarhérapien oli myos vaikea uskoa
omasta lapsesta pahaa tai kielteistd palautetta @pettajista koki vanhempien

puuttuvan lilkkaa koulun asioihin.
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"omasta lapsesta on vaikea uskoa Kkielteisid asjoNanhemmat eivat
ymmarra, ettd lapsi ei kayttdydy koulussa samadtaalia kuin kotona”
Opettaja 25

"Tuntuu, ettd nyt on "muotia” olla eri mieltd ja Jdtaa opettajan tyosta.”
Opettaja 24

"0osa vanhemmista suhtautuukin kielteisesti koulukmgska koulusta
joudutaan antamaan negatiivista palautetta lapsestyy ongelmiin
nahdaan opettajassa, ei omassa lapsessa tai vanaeroimintatavoissa”
Opettaja 22

"Niitd  voi  kuitenkin  tulla  esim.  erimielisyyksista riitojen
selvittAmistilanteissa tai muista kasvatusasioistpettaja 14

"vanhemmista kasvatuskumppanuuden puuttuminenyariénielipiteet, ei
tykata siita etta opettaja puuttuu asioihin” Opg#d. 2

"oman lapsen paapominen, liiallinen puuttuminen lkou asioihin”
Opettaja 11

"Se on haasteellista ja stressaavaa, jos vanhemenait ole ns. samalla
linjalla koulun ja opettajan kanssa siita, mika lapsen paras.” Opettaja 2

Kymmenen opettajaa koki vanhemmilla olevan myo6daisia kielteisid asenteita
koulua kohtaan, joita he siirsivat myos lapsiinsa. Osalla vanhestanoli jo valmiiksi
koulua kohtaan negatiivinen jopa hyokkaava asekunetaas toiset suhtautuivat lapsen

koulunkayntiin taysin valinpitamattomasti.

"vanhemmat jotka suhtautuvat kouluun ja opettajadrhakkaasti ja
kylvavéat asennetta lapsiinsa” Opettaja 28

"Vanhemmat suhtautuvat kouluty6hon kielteisesti,nheanmat ovat
hyokkaavia” Opettaja 21

"yleinen opettajan vastustus” Opettaja 18
"Vanhemmat suhtautuvat kouluty6hon valinpitamattétnaOpettaja 21
"hallavalid-asenne” Opettaja 18

"vanhempien valinpitamattomyys lapsen koulunkayhkbétaan” Opettaja
13
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Myo6s kotikasvatus aiheutti opettajien mielesta dmige lapsen koulunkéayntiin, jos

lapselle ei ollut asetettu kotona lainkaan raj@a dpetettu kaytdstapoja. Opettajat
nakivat taman osin johtuvan vanhempien valinpitddmayydestd, mutta myos siita, etta
sairas tai vasynyt vanhempi ei pystynyt kasvattantasta. Vanhempien koettiin olevan

kyvyttomia rajoittamaan tai kasvattamaan omaa lasta.

"entistd enemma&n on koteja, joissa lapsille eidtat rajoja eikd opeteta
hyvia kaytostapoja” Opettaja 22

"vanhemmat, joilla ei ole esim. ty6n tai sairaudtkia voimia tai aikaa
lapsen kasvattamiseen” Opettaja 9

"kyvyttomyys tukea lapsen kehitysta ja oppimistgie@aja 3

"vasyneen vanhemman kykenemattomyys kasvattadtaajfmihjata omaa

lasta” Opettaja 1
Opettajat kokivat myos stressaavan sen, ettd hen&sivatepavakaiden kotiolojen
heijastuvan lapsen kaytokseen. Vanhemmat eivahhakt opettajan puuttuvan perheen
siséiseen tilanteeseen, vaan kokivat sen tungediedetai hyokkaavana. Myos opettajat
kokivat tallaisessa tilanteessa asioihin vaikutsEmi olevan hankalaa. Opettajat

kokivatkin itsensa voimattomiksi.

"Yh& useampien perheiden ero tai sairastuminen wpakkapsien
hyvinvoinnissa” Opettaja 9

"oppilaan pahan olon nakeminen, ilman ettad voi ijserikaan vaikuttaa

asioihin esim. epavakaat kotiolot” Opettaja 1
Opettajien vastauksista kavi ilmi, ettd myods vanpiem eparealistiset vaatimukset
aiheuttivat stressia opettajalle. 14 luokanopedt&grtoi vanhempien asettavan koululle
ja opettajille, mita erilaisimpia vaatimuksia. Moopettajista n&ki osan vanhemmista
kokevan opettajan olevan oman lapsensa “palveli@uluun tuntui siirtyvén yha
enemman myds kotiin kuuluvia asioita kuten kaswasgiu. Myods yhteydenpito
vanhempien kanssa katsottiin aikaa vievana ja Han&a Osa opettajista koki

vanhempien puuttuvan lilkkaa koulun sisaisiin asroih

"Oppilaiden oman asioiden hoitaminen toisten kustaksella.” Opettaja
27

"Vanhemmat odottavat taytta palvelua koululta. APHoito.” Opettaja 19
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"luullaan etta opettaja on vain omaa lasta palvedelenkild eli odotetaan
likoja” Opettaja 12

"kaikki eivat kanna vastuuta lapsestaan, vaan aaat koulun hoitavan
sen” Opettaja 25

"kasvatusvastuu, perheiden paha olo lasketaan kobhrteille” Opettaja 7

"suuret odotukset...tuntuu, ettd opettajat joutuvaditémaan paljon
enemman vanhemmille kuuluvia asioista kuin enngmét@ja 17

"Myo6s yhteydenpito voi olla aikaavievaa (palautajlaset viestittelyt,
vanhempainvartit ym) ja usein omalla ajalla palkattehtavaa tyota”
Opettaja 14

"vanhemmat siirtdvat omia tehtaviaan opelle esinitele lapsen sukset”
Opettaja 15

Muutamissa tapauksissa (2) opettajat kertoivat nmyélko rankkoja kokemuksia, joita
ovat joutuneet vanhempien syytosten takia kokem@gpettajat kokivat joutuneensa
vanhempien uhkailujen kohteeksi ja kiusatuiksi eri tavoin. Opettajat melkeinpa
pelkasivat vanhempia ja kokivat esim. padivakirjaaitarpalla pystyvansa

puolustautumaan, jos epaselvyyksia syntyy.

"Jos lasta puhutellaan tai ojennetaan, Wilmasta etul heti lapsen
puolustusviesti, ei uskota, ettd opettaja on d@nitt asian

oikeudenmukaisesti, vaan syytetaan silmatikuksinoiesta. Jos perhe ja
opettaja ovat eri mieltd esimerkiksi tutkimuksiinjamamisesta, opettajaan
voi kohdistua uhkailua oikeustoimista, jopa teksstihairikointia, ja

pienellda paikkakunnalla levitetdan opettajasta #simia huhuja, joita

opettaja ei voi kommentoida” Opettaja 16

"Vanhemmat vaativat opettajilta paljon, jopa mahobia. Ja joskus
joudutaan tekemaan esim. lastensuojeluilmoitus,hgammat syyllistavat
opettajan. Meh&n teemme vain virkavelvollisuutemmé&aan. Vanhemmat
uhkailevat oikeustoimilla. Ja se on toisaalta peleaakin. Olen kerran
ollut hallinto-oikeudessa puolustelemassa koulumit erdan perheen
lasten kohdalla ja voin sanoa, etta vaikka meid&atettiin toimineen taysin
oikein, el itselle jdanyt hyva mieli. Kaikkein ramknalta tydssa tuntuu juuri
se, miten kaikki on perusteltava vanhemmille: mikaiti ei saanut kymppia
musiikista jne. Olen oppinut, ettd paivakirja onrgs tyOkaverini: Kirjaan
kaiken muistiin ja uskon, ettd se on paras turvgog jostain tulee
epaselvyytta.” Opettaja 15

Muutama (3) luokanopettaja mainitsanhempien olevan positiivinen voimavara

tyossa.
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"Itsellani on tallahetkella yhteistyokykyiset vamhmat, eika stressitekijoita
ole.” Opettaja 14

"paasaantdisesti vanhempien kanssa yhteisty® oanstijhyvin, erityisesti
Wilman kayttd on parantanut tiedonkulkua kodin jaulkn valilla”
Opettaja 6

"erittdin  harvoin liialliset vaatimukset tai yhteigdn ongelmat,

paasaantoisesti oppilaitteni maalaisjarkiset vanheah ovat ehdottomasti

tyon voimavara” Opettaja 4
Jostain muusta syysta stressia aiheuttavaan kohtdiawain muutamia vastauksia,
useimpien jattaessad kohdan tyhjaksi, mik& osaltetoo, ettd kyselyyn oli valittu
kattavasti stressia aiheuttavat tekijat. Muitagyjbista opettajien ndkemyksen mukaan
koitui stressia, olivat opettajan onfeenkilokohtainen elamantilanne ja opettajan
oma persoona

Oman henkilokohtaisen elaméantilanteen katsottilkuttavan opetukseen.

Opettajat kokivat oppilaiden huomaavan herkastitajgen huonon voinnin, eikd omaa
tilannetta pystytty salaamaan oppilailta. 1an kioetvasyttdvan ja lyhentavan esim.
omaa pinnaa. Lisaksi oman perhetilanteen vaikutitessin mainittiin. Luonnollisesti

my0s oma henkil6kohtainen terveydentilanne vailatttajan kokemaan stressiin.

"puolison sama ammatti estaa usein paastamastasipisa irti kotona,
vaikka omat ko. paivan tyot olisikin jo hoidettup€itaja 5

"oma henkilokohtainen elamantilanne voi joskus oflan vaikea, etta
luokkaopetus tuntuu vaikealta, lasten edessa klaamlaika "alasti” ja
heille ei voi esittdd, huomaavat heti” Opettaja 17

"Oman elamantilanteen aiheuttamat haasteet, kolsgm riittamattomyys,
kun tyd monipuolistuu koko ajan.” Opettaja 21

Eréds opettaja mainitsi myds oman persoonansa Vauart tyon tekemiseen ja stressin
sietokykyyn olennaisesti. Mybhemmissa vastauksissampikin opettaja pohti oman

persoonansa vaikutusta stressin kokemiseen ja&strastamiseen.

"On osattava ymmartaa, ettd oppilaat, jotka kunakiwuonna saa
luokkaansa ovat se joukko, joka minulle opettajanauotu. Siita joukosta,
sen yksildista on pidettava, vaikka valilla tuntwettéd hakkaa paatansa
seindan. Epékohtia on turha jaada makaamaan. Kgko an syyta pitda
mielessa toivo ja usko siihen, etta kylla tama&a&in uskomatonta miten
paljon tyostdan voi oppia myds omaa elamaansaa sntillainen on

ihmiskasitykseni ammennan myds voimaa tyohéniijavpstoin. Opettajan
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on turha kuvitella olevansa pomo, sellainen opatigj ei vie pitkalle.

Oppilaiden kunnioitus ansaitaan silla, etta tekgénisa hyvin ja kohtelee
oppilaita oikeudenmukaisesti, vaatien kaytostapojaja aina kun

mahdollista tarjoten lamp6a ja yhteista iloa.” Opegt 26

5.3 Luokanopettajien stressireaktiot

Luokanopettajien vastauksista ilmeni erilaisia stheaktioita, jotka on kuvattu alla
taulukossa 1. Taulukosta selvidd opettajien mé@ta ovat maininneet kyseisen
stressireaktion. Useimmat opettajat tunnistivat nmaonenlaisia fysiologisia oireita,
joiden liséksi he kokivat persoonansa muuttuvaesstn vaikutuksesta. Opettajilla oli
myo6s stressin johdosta erilaisia keskittymisongalmMyds muutamia selkeita

uupumusoireita oli havaittavissa opettajien vassaié.

TAULUKKO 1. Luokanopettajien stressireaktiot

Fyysiset oireet 28

Persoonan muutoksetl5

Keskittymisongelmat 11

Uupuminen 7

28 opettajaa eli kaikki opettajat mainitsivat ssiasiimenevan erilaisinéysiologisina
oireina. Erilaiset unihairiot ja vasymys mainittiin useisgaettajien vastauksissa. Naméa
oireet voidaan joissain tilanteissa liittAd myospwmuksen oireisiin. Opettajien
unihairiot ilmenivat mm. nukahtamisvaikeuksina, wagksena, lilan aikaisin

herdamisena seka katkonaisina younina.
"Heradn aamuyodlla miettimaan kouluasioita” Opetta?s
"uni on vajavaista” Opettaja 26

"Heraan aikaisemmin aamulla, iimenee vasymykse@péttaja 9

"llmenee hikoilun lisdantymisené ja aamuisin herasena lilan aikaisin.”
Opettaja 8
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Muutama opettaja kertoi stressin nakyvan verengainekohoamisena tai
verenpainetautina. Opettajat mainitsivat streskiir@itseen myds erilaista paansarkya,

niska-hartiavaivoja ja migreenia.

"Aikaisemmin sain migreenin viikonlopuksi” Opettaj8

"Minulla stressi tuntuu ensin joko niska-hartia-&len jaykkyytena ja
paansarkyna ” Opettaja 17
Opettajat kokivat myo6s erilaisten vatsavaivojentyoan stressista. Erityisesti stressin

jatkuessa pidempééan alkoivat fysiologiset oire&lyadgelvemmin.

"Maha alkaa oireilla muutaman viikon kuluttua.” Ofiaja 15

Eréas opettaja mainitsi hikoilun lisdantyvan strassaneena, kun taas toinen opettaja
kertoi kokevansa jopa sydamen tykytyksia seka \@i#kja stressaantuneena.
Opettajien fysiologiset stressireaktiot olivat neelkelkeitd ja jokainen opettaja oli
nimennyt vahintdan yhden fysiologisen stressireak@iastauksessaan.

15 luokanopettajaa koki stressin aiheuttavan mydkaisa mielialan
muutoksia, jotka vaikuttivabpettajan persoonan muuttumiseen Naitd olivat mm.
hermostuneisuus, artyneisyys, kiukkuisuus, ylikiksilla kdyminen, ahdistavuus ja

levoton olo. Opettajat siis kokivat oman persooaamsiuttuvan stressin vaikutuksesta.

"olen tdissé kired enka osaa ottaa rennosti...kimmadapsille helposti”
Opettaja 28

"arsytyskynnyksen madaltuminen” Opettaja 20
"itkuherkkyyttd, artymysta” Opettaja 16

"Persoonani muuttuu karsimattomammaksi ja akkipkanmaksi.”
Opettaja 8

"Olen kiukkuinen, karsivallisyys on lyhyt.” Opetsap

"Tunnen itseni hermostuneeksi ja artyneeksi, tuleme, ettd on keksittava
jotain jolla hidastaa menoa.” Opettaja 3

"puran tdista johtuvaa kiukkua kotona” Opettaja 1
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Yksitoista opettajaa mainitsi stressireaktioikseeraisia keskittymiskyvyn ongelmia
kuten muistin huononemisen, keskittymiskyvyn puwenteja “punaisen langan”

katoamisen opetustyostd. Tybasiat hallitsivat nofiettajien ajatuksia vapaa-ajallakin.

"Huomaan stressin siita, ettd minulla on tuhat raattulessa ja kiire koko
ajan. Siita seuraa asioiden unohtelua...” Opettaja 14

"Mietin asioita jatkuvasti ja ne vaivaavat minuaOpettaja 13
"levoton olo, hosuminen” Opettaja 4

"Ehka talldin tuntuu, etta sisalla on sellainen "distava” tunne, etta kay
vahan niin kuin ylikierroksilla. Tuntuu, ettd hésel enemman, ehka
unohtelee asioita, ettd mita pitikdan seuraavakbdf. Joskus asioita myos
kay lapi unissaan” Opettaja 2

"herdan yolla ja jaan miettimdan tybdasioita, en sagtuksiani irti tyosta

vapaa-ajallakaan, keskittymiskyky ja muisti tokkpdahasti” Opettaja 1
Opettajien vastauksista (7 opettajaa) |0ytyi jariaknerkkejd, jotka voivat viitata
tyduupumukseen Kuitenkaan, koska kyseessd ei ollut haastattéiotus, ei
opettajille voitu esittdd tarkentavia lisakysymykga nain varmistua tyduupumuksen
maarittelystd. Muutama opettaja mainitsi  kuitenkiiise stressireaktiokseen
uupumuksen. Osa opettajista kertoi myds mybhemnviastauksissaan sairastaneensa
tyduupumuksen ja olleensa taméan johdosta joko kuuksessa, sairauslomalla tai
tyopsykologin puheilla. Mm. seuraavissa opettajikartomissa stressireaktioissa

voidaan huomata merkkeja ja piirteitd mahdollis¢gbaupumuksesta.

"en jaksa suunnitella, en jaksa kotona mitddn vaareluiten oleilen”
Opettaja 28

"kylla, opetuksen ilo ja leppoisuus unohtuvat, tygilee pakonomaiseksi,
tylsaksi, en ole lasna” Opettaja 26

"uupumusta, valinpitamattomyyttd omassa itsessfétiaja 24

” haluttomuus menna téihin” Opettaja 20

"jos stressi jatkuu vaivat pahenevat ja myos jaksem vahenee — ei
jaksaisi nousta aamulla, ei jaksa tehda mitaan ghndista suunnittelua, ei

saa kokeita korjattua, hyva kun jaksaa tunnit vé@@gaettaja 17

"Lomilla ei ehdi palautua.” Opettaja 15
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Opettajat kertoivat vasymyksen olevan kokonaisisthgopa niin, etta vasymys jatkui
my6s vapaa-ajalla. Opettajat kokivat viikonloputk&emuut lomat liian lyhyiksi

palautua tyon aiheuttamasta stressista. Lisakditayae kokivat valinpitamattomyytta
itseensd seka menettivat tyonilon. On melko huotestaa, ettéd tutkimukseen

osallistuneen 28 opettajan vastauksista 10ytyi n&eita merkkeja tyduupumuksesta.

5.4 Luokanopettajan stressin vaikutus opetukseen jdaigim

Suurin osa opettajista koki stressin vaikuttavana@m opetukseen sek& oppilaisiin
jollain tavoin. Vain viisi opettajaa koki, ettei @mstressi vaikuttanut opetukseen
mitenkaan. 21 opettajaa oli sitd mielta, ettd @peptt stressi vaikutti oppilasiin eri
tavoin.

Luokanopettajat kokivat stressin vaikuttavan susaasaariroppituntien
laatuun, koska niiden suunnitteluun kaytetty aika lyheai $ita ei ollut ollenkaan.
Moni opettaja kuitenkin koki oppineensa hyvaksymtnman ilmion, koska aika ei vain
riittdnyt kaikkeen. Opettajat kokivat oppituntieaatuun vaikuttavan myos stressin

vaikutuksesta kadonneen tai vahentyneen luovuladkekselidisyyden.

"en jaksa/ehdi suunnitella tunteja niin hyvin ja me® jollakin helpolla
kaavalla.” Opettaja 3

"Kiireessa asiat tulee tehtya ja suunniteltua huadttomasti ja tunnit ovat
varmasti sen mukaisesti huonompilaatuisia..” Ogatts4

"Luovuus ja kekselidisyys vahenee tai katoaa.” @gjat18

"Vaikuttaa opetuksen laatua alentavasti, innostgoes vahenee ja tyosta
tulee puurtamista.” Opettaja 21

"Siita yli missa aita matalin” Opettaja 28

Opettajista tuntui myds siltd, etta opetuksen e lanka” katoazgika opetuksessa
osaa keskittyd olennaisiin asioihin Stressaantuneena keskittymiskyky ja oleellisten

asioiden hahmottaminen vaikeutuu, mika tietenkinkuttaa opetukseen. Opettajat
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kertoivat olennaiseen keskittymisen unohtuvan iélléelposti. My6s muistiongelmat
lisdantyivat ja opettajat saattoivat unohtaa asityibskennellessaéan stressaantuneena.

"ei ehka nde aina metsaa puilta vaan jumittuu Igaksityiskohtiin, ei osaa
keskittya olennaiseen” Opettaja 4

"unohtelen herkasti asioita, kiirehdin tarpeettoria©pettaja 12

Stressi vaikuttaa opettajien mielestthaan pinnaan ja paineensietokykyyn Kuten
opettajat kertoivat stressireaktioissa oman pemoge muuttuvan, vaikuttaa tama
tietenkin myds siihen, kuinka opettaja kayttaytyyiokkahuoneessa. Kaikki
ylimaarainen halina tai meteli luokassa johti opeh hermostumiseen tai kovempaan

komentamiseen.

"olen kired omille oppilaille” Opettaja 12
"valilla huomaan arsyyntyvani helpommin pienistékegsta” Opettaja 13

"Huomaan joskus olevani liian helposti "kired” lagke. En kestad yhtaan
melua/hélinda/levottomuutta, kun stressi on pahiikaam.” Opettaja 15

"Kylla. Artymyskynnys on herkempi ja saatan sanagpakammin asioista
tai siedan huonommin lasten hélinda.” Opettaja 16

Moni opettaja kertoi kuitenkin pinnistelevansa daigien kanssa viimeiseen asti, eika
nayttanyt omaa stressaantuneisuuttaan oppilaitées Eoulu oli jopa nimennyt itsensa
Kiireettomaksi Kouluksi, jotta opettajat muistaiiviuoda luokkaan kiireettomyyden
ilmapiiria ja rauhallisuutta. Osa opettajista kdkiitenkin, etta opettajan tyon ollessa
niin kokonaisvaltaista ja ihmislahtoista, oppilailbli vaikea salata esim. omaa pahaa
oloa. Opettajat kayttivat myos erilaisia keinojadltiadkseen tai lieventddkseen

stressaantumista kuten hiljaisen tyoskentelyn-gunti

"pinna on ajoittain lyhyempi, mutta useimmiten pstelen oppilaiden
kanssa ollessa viimeiseen asti ja annan stresskyadnuissa asioissa’
Opettaja 1

"Pyrin olemaan siirtamatta oppilaisiin sitd kiireertuntua, Kkiireesta
huolimatta.” Opettaja 2

"Jos huomaan olevani stressaantunut, laitan opgilgeEhonkin sellaiseen
tyohon, jossa on pakko olla hiljaa. Nain ehdin aJ&, miten jarkevoitan
loppupéivan.” Opettaja 15
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Opettajat kokivat olevansa myds huumorintajuttomiang huonotuulisempia ollessaan
stressaantuneina. Opettajat pitivat myods kovempasa kstressin vaikutuksesta.
Stressaantuneena my6s turha Kkiirehtiminen tuntuettajpen omasta mielesta
lisdantyvan.

"Stressi voi tehda myds huonotuuliseksi.” Opettaja

"Satunnaisesti, olen tiukempi (vdhemman rento/huumtejuinen).”
Opettaja 8

"hymy hyydyksissa, rentous puuttuu opetuksesta yakKatilanteissa
silloin” Opettaja 25

7 opettajista ei kokenut oman stressin vaikuttayapilaisiin lainkaan. Tata perusteltiin
mm. silla, ettd opettaja pinnisteli oppilaiden ksmdoppuun saakka ja antoi stressin
nakya muualla esim. kotona paha olo purkaantuiipooh.

"Oma stressini ei mielestani ole vaikuttanut oppilai. Pyrin toimimaan
ammattitaitoisesti aina "uupuneenakin” Opettaja 22
Kuitenkin suurin osa opettajista (21) totesi ogatiastressin vaikuttavan selvasti myos
oppilaisiin. Vaikutus ilmeni oppilaissa eri tavoi@salla oppilaistkeskittymiskyky
huononi, talléin myos oppilaiden tyon laatu heikkeni. Opgt kokivat osan oppilaista
olevanlevottomampia ja hermostuneempia opettajan stressin vaikutuksé&sin taas
osa oppilaistasulkeutui ja etdéntyi opettajasta Oppilaista saattoi tulla myos

sovittelevampiaopettajaa kohtaan.

"usein heista tulee silloin levottomampia ja he dkékuin stressaantuvat
aikuisen stressista” Opettaja 1

"Jos stressitila jatkuu pidempé&éd, se vaikuttaa dgigiinkin. Oppilaat
etddntyvat opettajasta, eivatka ole niin avoimi@pettaja 8

"Jos opettaja on kiredmpi, lapset ovat hiljaisempiaruillaan.” Opettaja
16

"Oppilaat nakevat ilmeestani suuttumukseni tms.nrialla oppilaiden
kaytds on sovittelevampaa jne.” Opettaja 10

"Oma levottomuus ja uupumus heijastuu oppilaissaotmuutena”
Opettaja 21

"sulkeutuvat, aktiivitaso madaltuu” Opettaja 23
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"Kiire siirtyy myds oppilaisiin. Keskittymisongelmbsaantyvat.” Opettaja
24

"Oppilaat alkavat kiirehtia, tyon taso heikkeneeukia linjan” Opettaja 26

"Oppilaat aistivat opettajan kireyden ja reagoivgtiku hermostuu helposti,
joku lisdd hairibkaytostdan ja alkaa arsyttaa sel@pettajaa etta
tovereitaan, joku vetaytyy kuoreensa, keskittyrkiskyiononee” Opettaja
28
Opettajat kokivat luokan ilmapiirin  huononevan ja stressaantuneen opettajan
heikentavan oppilaiden motivaatiota seka aktiivisutta. Opettajat kokivat stressin

vaikuttavan myds oppilaiden kohtaamiseen ja paauatbintamiseen negatiivisesti.

"en ehdi/jaksa antaa sellaista palautetta/huomi@ntkuin haluaisin”
Opettaja 3

"en juurikaan, koska yritdn olla nayttamatta sitgutta varmaankin se
heikentaa ilmapiirid” Opettaja 4

"Oppilaat jaavat lilan vahalle huomiolle, mika ligatietysti levottomuutta
ja hidastaa oppimista.” Opettaja 14

"Kyllah&n se jotenkin vaikuttaa valilla, kun ope totinen ja paahtaa vaan
opetuksessa eteenpéin ja hauskuus puuttuu. Tyymats vahentaa
opiskelumotivaatiota ja luokan ilmapiirid.” Opet&@R5
Opettajat katsoivat oppilaiden my6s vaistoavan tajat stressin, vaikka se ei heidan
kaytoksessa suoraan nakyisikaan.

Kyselyllda halusin myos selvittdd millaisissiéanteissa opettajat kokivat
stressin vaikuttavan oppilaisiirDpettajat kertoivat taman tapahtuvan silloin, kiire
oli pahimmillaan ja tyot olivat kasaantuneet. Suurin o0sa opettagressin
vaikutuksesta nakyi erityisestvuorovaikutustilanteissa seka tilanteissa, joissa
opettajan toiminta ei hdnen omasta mielestaan yltari tasolle, jolle sen pitéisi
Tallaisia tilanteita olivat mmuristiriita-, karsivallisyytta, ongelmanratkaisua ja

rauhallisuutta vaativat tilanteet.
"ristiriitatilanteissa” Opettaja 4

"Oikeastaan kaikessa vuorovaikutuksessa.” Opet6ja

"Oppilaat arastelevat opettajaa, koska opettaja bakempi (oppilaiden
mielesta ope on niuho)” Opettaja 8
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"Esim. liikuntatunneilla levottomuus yltyy, ohjeiga kuunnella. Villeimmat
oppilaat muuttuvat entista villimmiksi.” Opettaj® 1

"oppilaat eivét jaksa odottaa jos joudunkin valnglemaan jotakin leikki&
tai tehtavaa siina hetkessa, kun en ole saanulydebita omalla ajalla.”
Opettaja 17

"Silloin, kun ei ole jaksanut miettia ohjeistustaarkasti, syntyy
levottomuutta. Haasteellista oppilasta opastaessma kiristyy ja joutuu
pinnistelemaan.” Opettaja 21

"Siirtymatilanteet hektistyvat, kaden tdihin ei mamuta, kiistoja ja kiiretta,
saannot unohtuvat vapaissa tuokioissa, "pelin vauhityy, vaikka pitaisi
puhaltaa pilliin” Opettaja 26

"Opettaja on kired tai poissaoleva eikd jaksa reafpo oppilaisiin”
Opettaja 28

5.5 Luokanopettajan selviytymiskeinot ja niiden toiminu

Opettajat kertoivat useita erilaisia selviytymisigga, joilla pyrkivat hallitsemaan
stressia niin toissd kuin myos vapaa-ajalla. Opgttanainitsivat toimintoja, joiden
avulla he pyrkivdt muuttamaan stressaavaa tilaanedi lievittdm&&n stressia.
Opettajien nimeamistd selviytymiskeinoista muodostum. seuraavia luokkia:
harrastukset, tdiden suunnittelu ja priorisointi, stressaavasta asiasta puhuminen,
terveelliset elaméantavat, perhe ja ystavat voimavama, koulun ja vapaa-ajan

erottaminen seka ongelman aktiivinen ratkaiseminen.

TAULUKKO 2. Luokanopettajien stressinhallintakeinot

Harrastukset 20
Toiden suunnittelu ja priorisointi 12
Puhuminen 12

Terveelliset elaméantavat

Perhe ja ystavat 7

Koulun ja vapaa-ajan erottaminen 5

Oppilaiden kanssa kaytetyt keinof 4

Ongelman aktiivinen ratkaiseminer3

Melun valttdminen vapaa-ajalla 3
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Taulukossa 2. ilmenevéat kaikki opettajien mainitaemstressinhallintakeinot.
Suurimmaksi stressinhallintakeinoksi opettajat kekierilaisetharrastukset, jotka 20

tutkimukseen osallistunutta opettajaa mainitsi. refstuksiin kuului niin liikunta eri
muodoissa, kuin myds saunominen, ruuanlaitto, rkimskuuntelu, television katselu

jne.

"Huolehdin ulkoliikunnasta.” Opettaja 28

"Monet pulmat ovat ratkenneet lenkkipolulla tai pallista valmistaessani.
Omat harrastukset ..” Opettaja 26

"koirien kanssa lenkkeily, vaativan jumpan ohjawsvéissa ei ole tilaa
muille asioille, pd& tyhjenee), homppéasarjan tughi tv:std, jooga,
meditaatiotakin olen kokeillut, mutta meditoin elparhaiten kavellessani
tai hiihtdessani.” Opettaja 18

"Kuutena paivana viikossa liikuntaa 1-1,5 tuntiariedlaan. Saunominen
0,5 tuntia kerrallaan kuutena paivana viikossa. atuminen ennen
nukkumaan menoa (musiikin kuuntelu/lukeminen).” t@yee 8

"kuntosalilla kdyminen, lukeminen, tv:n katseluuraminen” Opettaja 4

"Voin lahted illalla lenkille, saunoa, lukea hyva&irjaa ennen
nukahtamista, keksia jotain muuten mukavaa tekaimpettaja 3

"yritan tehda vapaa-ajalla asioita, joissa ei oleamdollisuutta ajatella
toita: soitan pianoa, liikun vaihtelevasti” Opettajl

Tarkedaksi selviytymiskeinoksi opettajat kokizsioista puhumisen(12 opettajaa) niin
tyGkavereiden, ystavien, perheen kuin myods vanhempa oppilaiden kanssa. Talla
keinolla opettaja pyrkivat joko ratkaisemaan staessn asian tai lievittamaan stressia.

"Otan stressin puheeksi ystavan tai tyétoverin lsang$?uhun esimiehelle ja
likimain vaadin hé&neltd puuttumista asiaan, jos ea tydyhteisossa
ratkaistavissa.” Opettaja 28

"Juttelemalla muiden opettajien kanssa ja kysyméakiivoa. Yhteydenotot
vanhempiin, oppilashuoltoon yms. Keskustelut opjelakanssa.” Opettaja
25

"Tyokaverit ja heidan kanssa juttelu virkistad!” @fiaja 14

"Stressaavista asioista keskusteleminen luotettawaflegan kanssa.”
Opettaja 8
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"Puhuminen ongelmista, stressin aiheuttamista as&éof Opettaja 5

Seitseman opettajaa koki suuressa roolissa sthedlsimassaan olevaterveelliset
elaméantavat kuten hyva ja riittdva maara unta seka terveellineokavalio. Opettajat

mm. pyrkivat pakottamaan itsensa ajoissa nukkumjatia,jaksaisivat paremmin.

"Huolehdin unesta, syomisesta 3-4 tunnin valeingeftaja 28
"riittava uni ja lepo” Opettaja 19

riittava uni ja terveellinen ravinto, mutta toiséta myods herkuttelu”
Opettaja 4

Kaksitoista opettajaa koki téidersuunnittelun, priorisoinnin, delegoinnin ja

vahentamisenauttavan stressinhallinnassa huomattavasti.

"Rajaan toitani ja maarittelen mika tassa tilantsasriittdd.” Opettaja 21
"epaolennaisen tyon karsiminen niin toissa kuinaalfa” Opettaja 22

"Yritdn organisoida ja jarjestella toitd paremminetta tyOtaakka ja
ajankayttod helpottuisi.” Opettaja 25

"Teen tydluetteloita ja suunnittelen tydjarjestyksimita pitdd tehda heti,
mita huomenna jne.” Opettaja 15

"yritan vahentaa vaatimuksiani ja selviytya vahenfiéauurastuksella”
Opettaja 14

"Perjantaisin kirjoitan paivékirjaan tytlistan seaavaa viikkoa varten, ei
tarvitse sitten koko viikonloppua miettid, ettaaniti tehda. Viikon alussa
ryhmittelen asiat tarkeysjarjestykseen Kkiireelltsgly mukaan, jolloin
tuntuu, ettd ehtii tehda asioita. Koululla kirjortamuistilapulle asioita.
Yritan delegoida valmisteltavia asioita esim. as&hfja tai kopiointeja
avustajille. Teen asioita my0s ajoissa, jolloin olia on aikaa miettia
riittdvasti.” Opettaja 9

"Tydsuoritusten siirtaminen eteenpain. Siviilitbidevahentaminen (esim.
siivouspalvelujen ostaminen).” Opettaja 8

"pyrkimalla ajoittamaan asioiden tekemista tasatsepaivan mittaan,
karsimalla tehtavia: delegointi ohjaajalle” Opett&a3

"yritan valttdd tyodasioissa turhaa hiomista ja wiblellisuutta *lahden

kotiin kun olen tehnyt riittavasti t6itd, muutoksgdpaivan aikana on syyta
pitdd minimissa, muuten hommat karkaavat entistipdmemin kasista,
samoin lilan "vapaat” tilanteet oppilaille on syytjattdd parempaan
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ajankohtaan, yritdn suunnitella tyoni etukateerviditad siten viime hetken

paniikkeja, opettelen delegointia ja priorisointi®pettaja 1
Toiset opettajat kokivat stressin lievenevan sidig tyossad kuormittavat asiat hoiti
pois, kun taas toiset opettajat kokivat tdiden ikaisen auttavan stressinhallinnassa.
TyOon suunnittelu koettiin erittain tarkeaksi. TallGopettajat kokivat, etta heilla oli
tarpeeksi aikaa ajatella asioita. Opettajilla olirilagsia keinoja kaytdssa
tyonsuunnittelussa mm. tydlistan tekeminen perjaataseuraavaa viikkoa varten,
talléin opettaja koki voivansa todella rentoutugkkaenloppuna, eika tybasioita tarvinnut
miettia vapaa-ajalla. Opettajat pyrkivat myos olamgealistisia omasta tyonteostaan ja
ajasta, jonka siihen kayttivat. My0s vapaa-ajallagoettajat pyrkivat helpottamaan
tyotaakkaansa mm. ostamalla siivouspalvelut.

Opettajat kokivattdiden ja vapaa-ajan tarkan erottamisen toisistaan

ehkaisevan stressaantumista. Toisaalta muutamdtagpekertoivat myontyneensé
siihen, ettd opettajan ammatti on niin kokonaisraén, jolloin ei voi valttyd tyon

tulemisesta ajatuksiin myos vapaa-ajalla.

"Jaan harvoin kouluun kun opetukseni paattyy — kogmpariston
vaihdoksen edistavan jaksamista.” Opettaja 26

"Yritdn unohtaa tyon, kun suljen koulun oven. Ea@g-postia kotona enka
vie Kkorjattavaa kotiin. Valttelen vanhempien tapa&se vapaa-aikana.”
Opettaja 24

"Pyrin jattamaan suurimman osan tyodasioista kowdullenkd ota usein
"iltatditd”. Vapaa-aika on vapaa-aikaa” Opettaja 2

"Olen my6s vahitellen hyvaksynyt sen, etta opettajyd on niin
kokonaisvaltaista, ettd koulu tulee mieleen mydnsilla: konserteissa ja
taidenayttelyisséa valahtelee mieleen, miten voksinttaa tatd luokassani.
Annan sen tapahtua, enka pyri ehdoin tahdoin ppes-molista.” Opettaja
26
Opettajien vastauksista korostui myos perheentfvien kanssa vietetyn ajan merkitys
stressinhallinnassa. Monet kertoivat omien lastgmtysndn jalkeen paasevansa

tyGasioista helpommin irti kotona.

"Huolehdin sosiaalisesta kanssakaymisesta hyvingavien kanssa.”
Opettaja 28

"aikaa perheen kanssa. Tapaan ystavid.” Opettaja 16
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"omien lasten kanssa puuhailu” Opettaja 13

"touhuan oman lapsen kanssa, lahdemme kylaan/pasinkkista”
Opettaja 1
Opettajat kokivat stressid helpottavan my6s sd#, rayonsi itselleen huonon paivan

seka stressaantumisen.

"Koitan nollata tilanteen mahdollisimman nopeast jantaa tilanteen
rauhoittua...Joskus on vaan todettava, ettd nyt tdllainen péaiva ja
tallaista ty6 valilla on. Kokemus auttaa aika pitlled koska samantyyppisia
tilanteita on paljon.” Opettaja 6
Opettajat pyrkivat myos aktiivisesti puuttumaansglvittamaan stressia ja sen syita.
Naitd ongelmanratkaisukeinoja mainittiin kuitenkin vain muutamien (3) opettajien

vastauksissa.

"Yritdn puuttua stressin syihin; selvitan asioit@tka painavat. Panen
tietoisesti merkille, etté olen stressaantunutyaifoin siihen.” Opettaja 28

"Ratkaisukeskeinen ajattelu "stressiongelman” parsiiseksi.” Opettaja 8

"Asioihin vaikuttaminen, toiminta stressaavan asianuuttamiseksi.”
Opettaja 5
Vastauksista ilmeni, ettd osa opettajista pyrkivdigamadn stressia vélttelemalla
meluisia tilanteita ja paikkoja vapaa-ajalla sek@kpnéalla oleskelemaan hetkia myos

hiljaisuudessa rentoutuen.

"hiljaisuudessa oleskelu” Opettaja 20

"En hakeudu meluisiin paikkoihin vapaa-aikana, esinurheilun
katsomiseen. Valtan tungoksia ja ruuhkia kaupoisga. asioiden
hoitamisessa.” Opettaja 19
Oppilaiden kanssa opettajat kayttivat erilaisia kenoja, jotta selviytyisivat
stressaavasta tilanteesta. Tallaisia keinoja oli. mifjaisen tydskentelyn tunti, jolloin
opettaja sai hoidettua rastihommia ja koottua &m#an. Opettajat kertoivat myos
tekevansa tietoisesti oppilaiden kanssa jotain &iwaaikka olisi kuinka kiire. Erés
opettaja kertoi myos kayttavansa oppilaiden kahssayitysharjoituksia, jotta luokkaan

saataisiin rauhallinen ilmapiiri.
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"hiljaisen tytskentelyn tunti oppilaille, jolloin helin itse tehda jotakin
luokasta kasin hoidettavaa” Opettaja 3

"Tehdaan jotain kivaa oppilaiden kanssa, joka ped&é tavallisesta
paivarytmista. Otetaan rennommin, vaikka olisi kairkiire.” Opettaja 25

"Em. hengitysharjoitukset luokassa: olemme opetell@enahengitysta
(hyva juttu!), 5:een laskien sisaan ja 7:4an laskigos, silméat kiinni, kadet
vatsan paalla alkaa uutta asiaa kasitteleva turgsifn. matematiikka).
Tunnelma on rauhallinen ja seesteinen (enimmaksgemalla lievitetaan

siis koko luokan stressia, omia keinoja on muitgkpettaja 18

Opettajat pyrkivat myods tekemaan koulusta/luokagtelleen mieleisen paikan

tydskennelld, jolloin stressin koettiin vAhenevan.

"Mutta on tarkedad myos, ettd tekee luokkansa, jalllo yleensakin
miellyttavaksi paikaksi itselleen ja oppilailleerOpettaja 25

Stressinhallintakeinojen toimivuus ja muutoksetihtstrategioissa

13 opettajista oli sitd mielta, ettd omat kaytos$évat stressinhallintakeinot olivat
toimivia, kun taas 15 opettajaa koki stressinhtdkeinojensa olevan toimivia vain
jossain maarin. Opettajat kokivat, etté kaikkiaess$ioireita eivat stressinhallintakeinot

poistaneet.

"koen, mutta olen silti stressaantunut :) ” Opeta]

"Yleensa kylla, mutta syksylla kun on ollut pitkd@imeaé alkavat keinotkin
olla kortilla...” Opettaja 3

"Toimivat kylla, mutta eivat silti aina selata sggia.” Opettaja 15
"Univaikeuksia ne ei poista” Opettaja 16

"Auttavat jonkin verran, tiukan paikan tullen miké&&nuu ei auta kuin loma
(sairaslomaa en ole joutunut ottamaan) Opettaja 22

"On toimivia, mutta ei riittavia. Tyo on niin kuoiittavaa.” Opettaja 25
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Tutkimuksessa halusin  selvitta&okivatko opettajat stressinhallintakeinojensa
muuttuneen  tybvuosien aikana Vain  kuusi  opettajaa el kokenut

stressinhallintakeinojensa muuttuneen lainkaan.

"Aika samana pysyneet. Ihmiset eivat ole siind esisé viela niin paljoa
muuttuneet.” Opettaja 6
Moni (22) opettajista oli havainnut stressinhalkeinoissaan joitakin muutoksia
tyovuosien aikana. lan, tybvuosien maarédn ja kokesmo katsottin tuoneen
perspektiivid asioihin, mutta myos vasyttadvan. Opattajista kertoi, ettei stressannut
nuorena, kun taas moni mainitsi juuri ensimmaisgdvuoden olleen vaikein ja

stressaavin.

"Vanhemmiten vasyy helpommin ja tarvitsisi lepoaraman.” Opettaja 7
"Ei nuorempana kokenut stressia.” Opettaja 16

"Keinoja tarvitaan entistd enemman. Palautumisatigésta on pidentynyt
huomattavasti. Viikonloppu tuntuu liian lyhyelt@pettaja 19

”...stressi on kasvanut tydvuosien myéta eli tydnkuvanuuttunut hurjasti,
toisaalta tyovuodet ovat lujittaneet ammattitaitga tama osaltaan
helpottaa stressid” Opettaja 22

"Kun saa ikaa, huomaa osaavansa jo elaa hyvaksyvarntseaan ja muita
kohtaan. Se tuntuu tassa kohtaa opettajuutta ktuikealta, samoin kuin
se, etta voi kunnioittaa erilaisia perheitd, ilmdanomitsevaisuutta, oma
tehtava tarkasti mielessa.” Opettaja 26

Ensimmaisen tyovuoden néhtiin siis useimmissa ulistasa olevan raskain. TallGin

opettajia rasitti kaiken uuden opettelu seka mybpdettomien paineiden ottaminen

tydsta ja siind onnistumisesta.

"Minulla ei ole kovinkaan montaa tyovuotta viela kémma, mutta
huomattavasti stressaavampaa oli ensimmainen tygyvijaloin tein illat
kotona valmistelutoitd.” Opettaja 2

"Ailemmin uran alussa tietoista rentoutumista (esennen nukahtamista)
taytyi kayttaa usein, nykyisin pystyn pyyhkimaarempenin mielesta liikoja
asioita — my0s paljon niita joita ei juuri olisi gg@inyt pyyhkia :( ” Opettaja 3

"Kylla muistan nuorena opettajan ottaneeni paineimailloin mistakin,
yleensa turhaan.” Opettaja 26
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MyOs perhetilanteet kuten omien lasten syntym& aliuuttanut opettajien
stressinhallintakeinoja.

"omien lasten syntyman myota tybasioiden unohtamiketona on tullut
helpommaksi.” Opettaja 13

Monet opettajat olivat kokeneet uransa aikana ika#in oivalluksen, jonka johdosta
alkoivat  tietoisesti  ehkaistd stressia. Opettajatlivab saaneet apua

stressinhallintakeinoihin my6s muualta, kuten typdgggshuollosta tai terapiasta.

"ne (stressinhallintakeinot) ovat minulle kokoajatérkedmpia, koska
stressaantuneena tyoskentely ei hyddyta ketddmrtapyt teoriassa, miten
tarkedd tauot ja lepo ovat, mutta yritdn muuttaayté&non tapojani
jatkuvasti terveen itsekkaaseen suuntaan” Opettaja

"Totta kai ovat muuttuneet! Nyt stressinhallintagpitaa kiinnittaa
huomiota.” Opettaja 16

"Ailemmin en kokeillut mitaan stressinhallintakeiapkoska en oivaltanut
stressaavani. Liikuin toki paljon ja ajattelin seittavan. 20 tyévuoden
jalkeen jain vuodeksi vuorotteluvapaalle ja sillanvalsin, etta elamasta
kannattaa tehda mukavampaa.” Opettaja 18

"entistd enemman joutuu tekem&an tietoisesti asioitstressin
poistamiseksi” Opettaja 22

"Opin néitd keinoja 6-7 vuotta sitten, kun olin uupuksen takia
vuorotteluvapaalla ja hakeuduin terapiaan. Nykyigimnnistan oireeni
aikaisemmin ja pystyn puuttumaan niihin. Uskallaryom tunnustaa
vasymykseni. Puhuminen tekee hyvaa.” Opettaja 28

Erittain  tarkedksi opettajat mainitsivat itselleeanteeksi antamisen ja sen

hyvaksymisen, ettd ty6ta ei voi koskaan tehda maggsydellisesti. Moni opettaja kertoi

my0s sallivansa itselleen tdiden vahentamisen,daimneita on liikaa.

"Olen oppinut vuosien varrella sen, ettei tyot tei@dla lopu. Silloin kun on
likaa vaatimuksia ja t6itd, pitda osata rajoitta@mat tehtavat niin, ettei
kuormita itseaan lilkkaa.” Opettaja 14

"olen alkanut juoda kahvia tyopéaivan aikana ja iatudlilla alas tauolle,
vaikkei aikaa olisikaan, vélilla ajattelen tietoste etta jos jotain jaa
hoitamatta, sitten ja&” Opettaja 4

"Kylla. Nykyaan jatan tyot koulun ovien sisdpuodelitai ainakin yritan.
Ennen jopa harrastin yhdessa lasten vanhempiensiah®pettaja 24
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Opettajat olivat havainneet stressinhallintakeis@isnuutoksia siten, ettda he olivat

kokeilleet erilaisia keinoja ja valinnet niistéaateen sopivimmat.

"Olen lisdnnyt/kokeillut eri keinoja ja valinnut mille sopivimmat
yhdistelmét.” Opettaja 8

"Kylla. Vuosien myota on |0ytynyt omia keinoja vaté stressia.”
Opettaja 9

"Entisessa tydssani puolustusvoimissa totuin saralaisiin menetelmiin”
Opettaja 10

Stressin ennaltaehkaiseminen seka avun pyytaminen

Opettajien vastauksista kay ilmi, ettd osa opstijon kaynyt melko pohjalla, ollut
hyvin stressaantunut tai uupunut, jonka jalkeensaanut apua tyoterveyshuollosta,
pitdnyt virkavapaata tai sairauslomaa. Vasta télldipettaja on oivaltanut, etta
tilanteeseen taytyy tulla muutos. Terapiasta jéety@ydesta opettajat ovat saaneet apua
my0s siihen, ettd tunnistavat stressaantumisensajoigsa ja osaavat puhaltaa pelin
poikki. Opettajat ovat oivaltaneet, etta tyot eiigktemalla lopu.

Opettajat kokivat, etta stressia ei valttamattdioloitu ehkaista, koska
stressaantuminen johtui omasta persoonasta jaeestat johon kuului mm. liian
tunnollinen tybasenne. Osa opettajista koki, ettda@ persoonaakin voisi kehittaa,

jolloin stressi vahenisi.

"Kun olin harjoittelukoulun lehtorina kolmikymppisé&, suunnittelin ja
kokosin ja kirjasin kaiken ylés niin, ettd nuo lkkudet ovat vielakin
mielessani hurjina tyérupeamina. Stressia tuskisi ddukaan muu voinut
helpottaa. Kyse oli omasta tavastani ja halustadtelkaikki taydellisesti”
Opettaja 26

"Olen varmasti tyypillinen tunnollinen naisopettaj@ka haluaa tehda aina
tyonsa todella hyvin. Jotta tilanne kohdallani ntuidi, pitaisi minun
muuttua! Lisaksi tietenkin opettajan tyd pitdisiubeittaa olennaisiin
asioihin; opetustyohon ja lasten kiireettomdan kalmiseen ja
auttamiseen.” Opettaja 22

"Ei pitéisi ottaa liikaa itseensé kohdistuvina age vaan ymmartaa myos
ettd mm. vanhempien huoli on osittain koko jarjesésta johtuvaa yms..”
Opettaja 10
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"Oma toiminta ja luonne vaikuttavat valtavasti. Nianteet, jotka johtuivat
vain itsesta, olisi ollut mahdollista valttda.” Opiaja 13

"omalla kohdallani suurimmat syyt stressiin ovatukduksen puute seké
lian tunnollinen ty6tapa...omien luonteenpiirteideanuuttaminen tulee
todennakoisesti tapahtumaan vain kantapddn kaudfeittaista stressia
olisi varmasti voinut ehkaista suunnittelemallattyg@remmin etukateen”
Opettaja 1

Osa opettajista koki stressin kuuluvan opettajamattiin, eika sita pystytakaan taysin

valttamaan. Opettajat korostivat itsetunnon mesk#ystressin hallinnassa. Osa koki

itsetuntonsa kehittyneen vasta tyévuosien kuluessa.

"Nuorena opettajana tein itsedni saastamatta aiydipitkia tyopaivia, kun

halusin varmistella ja suunnitella tunnit hyvin. i3@alta myoéhemmin oli
siten runsaasti materiaalia, mistd ammentaa.... Ehk#&énad ovat asioita,
jotka opitaan vasta elaman myota. Kun itsetuntearuauorella opettajalla

viela puutteellista, on vaikea tietdd, missa voasaa itseaan. Vuosien
kuluessa oppi tuntemaan vahvuutensa ja tietaa, amdsiat sujuvat

valmistelematta. Itsetuntemusta voi tietysti liséténin tavoin jo aiemmin
kuin vasta ikdvuosien my6ta.” Opettaja 18

Toiden vahentaminen ja resurssien lisddminen koetiiessin ehkaisemisessa tarkeana.
Opettajat tajusivat, etta heidan tulisi kieltaytygiressaantuneena lisatehtavista.

Opettajien mielesta vastuun jakaminen keventaistiagkkaa. Opettajat toivoivat mm.

avustajia lisaa.

"Lisaamalla luokkaan resursseja, esim. avustaja tainen opettaja.”
Opettaja 21

"TyoOtaakan keventaminen voisi auttaa” Opettaja 19

"Pitaisi olla itsekk&d&ampi ja kieltaytya ylimaaramsia toista, pitda oppia
rajaamaan tyo- ja vapaa-aika” Opettaja 17

"pienempi luokkakoko (pahimmillaan 27 3-6 oppilastdx Hojks, +
oppimissuunnitelmia) Opettaja 11

"Ennakoin nykyaan: koska tieddn etukateen opettajgn kiireajat
lukuvuoden aikana (elokuu, syyskuu, joulukuu, rskali, toukokuu), niin
jaan toitani ei kiireisille kuukausille (teen jolatukateen tai jalkikateen)..”
Opettaja 8

Opettajat my0s toivoivat, ettd ylemmat tahot jalégdt puuttuisivat rohkeammin, jos

havaitsisivat stressaantumista tyotoverissa.
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"TyOkaverit ja esimies voisivat joskus itsekin nahmpettajan tilanteen ja
ottaa sen puheeksi.” Opettaja 28

"Esimies olisi voinut tukea tai jopa lopettaa hatka perheen
pomputtelulta.” Opettaja 16

"Esimiehen jamptiys ja apu asioiden suunnitteluszsattaisi paljon.”
Opettaja 15

"Nopeammilla toimilla asioiden auttamiseksi ylemtéadiaholta.” Opettaja
5

Opettajat olivat pyytdneet apua stressaavassdeiasa eniten tyokavereiltaan. Moni
opettaja oli myos kaantynyt rehtorin puoleen hadaes apua stressinhallintaan.

Opettajat kokivatkin puhumisen auttavan stressaavilanteessa.

"Olen jutellut stressaavista asioista ja tilanteaskollegojen ja esimiehen
kanssa ja saanut tukea ja apua.” Opettaja 28

"Tyotovereilta olen aina saanut apua erityisen sBaavissa tilanteissa,
olen luonteeltani avoin ja puhelias, joten en kggta@neeni apua erikseen,
mutta olen kertonut joko esimiehelleni tai jolldiul tyétoverilleni
hankalasta tilanteesta. Pienehkdssa koulussammea rilanteet tulevat
usein kylla kaikkien kohdattavaksi tavalla tai &dia. Vaikka itse yrittaisi
pitaa kiinni vaitiolosaannoista, vanhemmat eivéé siina tee.” Opettaja 18

"TyOkavereiden kanssa keskustelu on parasta teeapkyva tyopari on
todellinen aarre.” Opettaja 13

"Lahinna  keskustelin  kollegojen kanssa. Keskustelselkeyttaa
kokonaistilannetta ja saa vahvistusta omille ajaili&en ratkaisumalleista
stressin vahentamiseksi.” Opettaja 8

"toisilta opettajilta olen saanut korvaamatonta tekaina sita pyytaessani,
esimieheni on myds valtavan suurella sydamella stettu ihminen, mutta
stressaantunut hankin!” Opettaja 1

Moni oli tukeutunut myos perheen tai puolison apatrassaavassa tilanteessa.

"my06s  opettajapuolisoni on joutunut toisinaan  kuelemaan
tyOasioitani...” Opettaja 18

"oman perheen tuki ja ymmarrys on lisaksi ollutnédirkea voimavara:
puoliso repii minut aika ajoin irti arjesta, jostalen aarettoman kiitollinen”
Opettaja 1
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Muutama opettaja ilmoitti my0ds ettéa ei ollut hakeapua keneltdkaan. Nama opettajat
eivat siis kokeneet tarvitsevansa apua muilta,oipll heidan stressitasonsa, ei
valttamatta ollut viela kovin korkea. Toisaalta teagksista kavi ilmi, etta opettajat
katsoivat toisten opettajien tekevan toita kovemrkunn itse, vaikka he itsekin

tyoskentelivéat todella tunnollisesti.

"En. Monet tekivét ty6ta vielakin tiukemmin kuinné@i’ Opettaja 26

Opettajat olivat saaneet apua stressinhallintaaiitetyeyshuollosta, laakarilta,
tyopsykologilta, tydohjauksesta, tydsuojeluvalttuita, erityisopettajalta ja
kuntoutuksesta. Tyo6terveyden puoleen oli kaannyiy tilanne oli jo melko paha ja

opettaja hyvin stressaantunut.

"Pahimmassa tapauksessa sain apua tyoterveyshua)losaakarilta
sairauslomaa. Aslak-kuntoutus auttoi myds jonkinrrare tydssaa
jaksamisessa.” Opettaja 19

"Olen hakenut apua ty6terveyden kautta” Opettaja 17
"Pyysin, tybnohjaajalta ja tydsuojeluvaltuutetuli®pettaja 16

"Todellisen uupumuksen kokeneena sain apua myoterigyshuollon
kautta, tyopsykologilta.” Opettaja 15

"en oikeastaan, mutta tyOterveyshoitajalta stressikertominenkin jo on
vahan helpottanut, Kaikesta huolimatta olen unebmanatissani ja nautin
tydstani, sitéa vain on liian paljon ja mieli kuorttuu lilaksi. Ellen pitéisi
tydstani niin paljon, olisin taatusti jo vaihtanakaa.” Opettaja 4



5.6 Tutkimustulosten koonti

TAULUKKO 3. Luokanopettajien stressitekijat
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Luokanopettajan Tydyhteiso Yhteiskunta
ty0 itsessaan
Kiire 10 | Eriarvoisuus 11 Resurssien 18
vahentaminen
Ty6n moniulotteisuus 10 | Eridvat 8 | Suuret vaatimukset6
ja muutokset mielipiteet/ndkemykset koulua kohtaan
Lisdantyneet 8 | Positiivinen tydyhteiso 6| Opettajan 6
tyotehtavat arvostuksen
vaheneminen

Opetussuunnitelman| 8 | Huono ty6ilmapiiri 3 | Median vaikutus 4
asettamat
tavoitteet/vaatimukset
Riittamattomyys 3| Aikapula 3
Vastuu 1| Tybn ja perhe-elamai

yhteensovittaminen
Oppilaat Vanhemmat Jokin muu

Syy

Kaytoshairiot ja - 19| Eridvat ndkemykset 150ma 5
tavat elamantilanne
Eritasoinen 15| Liialliset vaatimukset 14 Oma persoona| 1
oppiaines
Ongelmat oppilaiden5 | Vanhempien negatiivinen tall0
kaverisuhteissa valinpitamatéon asenne koulua

kohtaan

Vanhempien kykenemattomyys

kasvattaa omaa lasta/epavakaat

kotiolot

Positiiviset vanhemmat 3

Opettajan uhkailu/kiusaaminen
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Taulukosta 3. ilmenevéat kaikki luokanopettajien migemat stressitekijat annettujen
luokkien mukaan. Luokanopettajien kertomista sttekigoista korostui erityisesti kiire,
joka vaikutti moneen muuhunkin asiaan lisda stéeksimalla. Opettajat kokivat mm.
opetussuunnitelmassa asetettujen kovien tavoitidid@avan entisestaan kiireen tuntua
tyosséd ja luovan tyon hallittavuuden menettdmisenngtta. Tyon moniulotteisen
luonteen ja koulun arjessa tapahtuvien muutostdaokan myos lisaavan stressia.
TyOyhteisOstd johtuvissa stressitekijoissa koraestiui opettajien eriarvoisuus ja
mielipide-erot. Suurimpana yksittédisena yhteiskumnaaikutuksesta johtuvana
stressitekijdnd opettajat kokivat resurssien vémigen niin koulu- kuin myds
lastenpalveluista. Erityisesti resurssien vahyydawettiin johtavan liian suuriin
luokkakokoihin. Oppilasaineksen opettajat kokivdevan hyvin eritasoista, mikéa
vaikeutti perusopetusta. Luokanopettajien mukaandsmkaytoshairiot aiheuttivat
suurissa maarin stressid tyohon. Opettajat kokiygpilaiden muuttuneen vuosien
aikana entistd levottomimmiksi ja opettajan arvksém Kkatsottin laskeneen.
Vanhemmista aiheutuvaan stressiin luokanopettajahiniteivat myo6s eriavéat
nakemykset oppilaan parhaasta. Vaikeaksi opetkajkivat myés vanhemmat, jotka
kokivat opettajan olevan oman lapsensa "palvelj&@nhempien valinpitamaton asenne
aiheutti opettajille lisda kuormittavuutta tyohdvuutamassa &aaritilanteessa opettajat
kokivat vanhempien jopa kiusanneen tai uhkaillegitéh

Opettajien stressireaktioissa selvisi, etta kilalpettajilla oli jonkinlaisia
fysiologisia stressioireita kuten unihairioita, p&arkya tai vatsavaivoja. Lisaksi
opettajat kokivat oman persoonansa muuttuvan  stressaikutuksesta
levottomammaksi, artyneemmaksi ja huumorintajuttommeaksi. Opettajat kokivat
my0Os stressin vaikutuksesta erilaisia keskittymksiy vaikuttavia ongelmia.
Opettajien vastauksista ilmeni my6s muutamia swes#a, jotka voivat olla merkkeja
tyGuupumuksesta.

Suurin osa luokanopettajista koki selkeasti onmegssin vaikuttavan niin
opetukseen kuin myds oppilaisiin. Opettajat nékiwapituntien laadun huononevan,
koska stressaantuneena he eivét jaksaneet sulmtiteieja yhtd hyvin. Myds omassa
persoonassa tapahtuvien muutosten koettiin valkantanegatiivisesti opetukseen.
Opettajat, jotka kokivat stressin vaikuttavan ogigiin, nakivat sen tapahtuvan siten,
ettd myds oppilaiden kayttaytyminen muuttui opettastressin vaikutuksesta. Osa

oppilaista muuttui levottomiksi kun taas osa etganbpettajasta tai muuttui
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sovittelevimmaksi. Opettajat kertoivat myods opmien aktiivitason ja motivaation
laskevan opettajan stressin vaikutuksesta.

Opettajien kertomista selviytymiskeinoista erottgwat tarkeimmiksi
harrastukset ja varsinkin liikkunta eri muodoisséidén vahentaminen, suunnittelu ja
priorisointi koettiin myos tarkeana stressinhadikginona. Opettajat kertoivat stressin
lievenevan puhumalla stressaavasta asiasta kdllegaai puolison kanssa. Noin puolet
opettajista (13) koki stressinhallintakeinojensavah toimivia kun taas hieman vyli

puolet (15) kertoi kayttamiensd keinojen olevanmigia vain jossain maarin.



6 POHDINTA

6.1 Keskeiset tulokset teorian valossa

Tutkimuksessani onnistuin mielestani vastaamaattagsini tutkimuskysymyksiini
hyvin. Tutkimukseni tulokset tukevat aiempia tutkiksia, mutta osin my6s tuovat
uuttaa tietoa mm. stressin vaikutuksesta oppitajaiopetukseen.

Stressitekijoinduokanopettajat kokivat erilaisia asioita ja tileid, jotka
johtuivat tyosta itsessaan, tyodyhteisdsta, yhteisksta, oppilaista, vanhemmista ja
jostain muusta syysta. Opettajien kertomat stradggit olivat samankaltaisia kuin
aiemmissa tutkimuksissa on havaittu (Salo & Kinmuh®93, Haikonen 1999) Opettajat
kokivat kiireen, tydnkuvan muuttumisen ja moniudastiuden, lisdantyneet tyotehtavat
seka opetussuunnitelman asettamat tavoitteet kttasr@ana. Mm. Syrjaldinen 2002 ja
Rajala (1982) ovat saaneet samansuuntaisia tuloksitiajien stressitekijoista.

Tyoyhteisolla opettajat nakivat positiivisen vaikksen omaan tyossa
jaksamiseen. Opettajien vastauksissa korostui megdisrvoisuuden kokeminen
tyoyhteisdssa seka eriavien mielipiteiden stressamvOsa opettajista koki huonon
tyGilmapiirin stressaavana. Opettajat myos toivpiwtd yhteiseen keskusteluun olisi
enemman aikaa. Rajalan (1982) mukaan juuri ajamptydyhteison ihmissuhteiden
hoitamiseen nahtiin hyvin stressaavana. Myos Kali{©987), Haikonen (1999) ja
Syrjalainen (2002) ovat omissa tutkimuksissaan imaneget huonosti toimivan
tyoyhteistn aiheuttavan stressia opettajille.

Tutkimuksessani suurimmaksi yhteiskunnasta johtsivakressitekijaksi
nousi resurssien vahentadminen, jonka katsottiikutEavaan moneen eri asiaan. Rajalan
(1982) tutkimuksessa resurssien puutteen koettikyvan erityisesti oppimateriaalien
ja -tilojen puutteena. Omassa tutkimuksessani (kifn myds Syrjalainen 2002;
Haikonen 1999; Himberg 1996) resurssien puutteaatiigisena vaikuksensa nahtiin
suuret luokkakoot, jotka johtivat opettajien mukadr& suurempiin ongelmiin. Myds
opettajan arvostuksen vaheneminen ja opettajildetist suuret vaatimukset koettiin
stressia aiheuttavina tekijoina. Median vaikutuks@pilaisiin ja opetukseen koettiin
olevan myo6s kuormittavaa. My6s Rajalan (1982) mokapettajat kokivat median

antaman epaasiallisen kritiikin opettajia kohtaaressaavana. Kiviniemen (2000)
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tekeman tutkimuksen mukaan opettajien tyoolosulteat saastbtoimenpiteiden vuoksi
muuttuneet merkittavasti. Omassa tutkimuksessaatta@jpt kertoivat myos saastojen
vaikutuksesta tyon suorittamiseen. Opettajien rsiéletavoitteet ovat korkealla ja
hienoja, mutta jos valineitd ja resursseja tyOreutihmiseen ei ole jaavat tavoitteet
pelkiksi unelmiksi.

Oppilaista johtuvana stressitekijand opettajat inasterityisesti esille
oppilaiden kéaytoshairiot ja — tavat sekd hyvin amdisen oppiaineksen. Myo6s
oppilaiden ongelmalliset kaverisuhteet ja riitaiteiden ratkaiseminen koettiin
stressaavana. Myos Kalimo & Toppinen (1997) ja SalKinnunen (1993) ovat saaneet
tuloksia, joiden mukaan opettajat kokivat stresswavekijdind tydssddn oppilaiden
kayttaytymisen. Haikosenkin (1999) tutkimuksessdtdyrasittavina tekijéina koettiin
huonosti kayttaytyvat oppilaat seka oppilaiden oj@h selvittely ja erilaiset
tydrauhahairiot.

Opettajat kokivat, ettd oppilaiden vanhemmat assttikoululle ja
opettajille liiallisia vaatimuksia. Myos eriavat keinykset vanhempien kanssa
aiheuttivat opettajille stressia. Lisaksi kuormidaa koettiin vanhempien negatiivinen
tai valinpitamatén asenne koulua kohtaan. Luokattajp¢ nakivdt myods osan
vanhempien olevan kykenemattomia kasvattamaanittesjman ja ohjaamaan omaa
lasta erilaisista syista johtuen. Himberg (1996)ammassa tutkimuksessaan havainnut
juuri oppilaiden vaikeiden kotiolojen vaikuttavapmlaiden huonoon kaytékseen myos
koulussa. Vain pieni osa opettajista koki vanhempéevan positiivinen voimavara
tydssa. Muutamissa aaritilanteissa luokanopettakivat vanhempien jopa kiusaavan
tai hairikdivan opettajaa tahallisesti.

Opettajat mainitsivat jostain muusta syysta stéeagieuttaviksi tekijoiksi
oman eladmantilanteensa seka oman persoonan vaslenuklyos Kalimon & Toppisen
(1997) seka Raisasen (1996) mukaan opettajan tysiseasin kokeminen riippuu
suuressa maarin opettajan omasta persoonasta.mbkiessani stressitekijatosion
tulokset tukevat aiempien tutkimusten tuloksia, tamutiusiakin ulottuvuuksia on
opettajan tyohon tullut erityisesti sahkoisen viesin ja tyonkuvan alituisen
muuttumisen myota, jonka opettajat kokivat stregsaa.

Luokanopettajilla ilmeni tutkimukseni mukaan morasia fyysisia
nousua. Lisdksi opettajat kokivat persoonansa mwuart negatiivisesti stressin

vaikutuksesta. Luokanopettajat kertoivat myos kakea erilaisia keskittymisongelmia
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kuten asioiden unohtelu ja olennaiseen keskittymisaikeuksia stressaantuneena.
Muutamat opettajat mainitsivat myds uupumisen s&laisia oireita, jotka saattavat
viitata tyduupumukseen. Téllaisia oireita olivat mhaluttomuus ty6éhon, jaksamisen
vaheneminen seka valinpitamattomyys itsestda. Kuwmis (2001, 153) mukaan
tyduupumus voidaan tunnistaa mm. siitd, etta hénkddottaa tydon mielekkyyden ja
muuttuu sitd kohtaan valinpitamattomaksi. Myos kukisvaltainen vasymys voi olla
merkki tyduupumuksesta. Tutkimuksessani muutamatajpekertoi kokevansa juuri
tallaisia oireita, kuten valinpitamattomyytta tydhja itseensé seka voimattomuuden ja
haluttomuuden tunnetta tyon tekemiseen.

Stressin vaikutus oppilaisiin ja opetukseen-osipssan tutkimukseeni
uutta tutkimustietoa. Suurin osa opettajista kakiao stressin vaikuttavan opetukseen
seka oppilaisiin jollain tavoin. Stressi vaikutpeiukseen sen laatua alentamalla, koska
opettajat kertoivat toteuttavansa opetuksen hywikigtetysti stressaantuneena eika
tuntien suunnitteluun ollut talléin opettajien n@sta tarpeeksi aikaa. Opettajan stressi
nakyi opetuksessa myds siten, etta opettajan peasocwiuttui karsimattomammaksi,
levottomammaksi, tiukemmaksi ja huumorintajuttomaaks.

Opettajat nakivat oman stressin siirtyvan myds lappin, jolloin
oppilaatkin muuttuivat levottomimmiksi ja heidanigielumotivaationsa laski. Myos
Salon (1995, 40) mukaan opettajat nakivat omansstrevaikuttavan oppilaiden
opiskelumotivaatioon sité alentamalla. Tutkimukses®sa opettajista koki oppilaiden
muuttuvan hiljaisemmiksi ja etaantyvan stressaadsta opettajasta. Oppilaat
saattoivat myds muuttua opettajaa kohtaan sowteteniksi. Myos luokan ilmapiirin
nahtiin huononevan opettajan stressin vaikutuksesta

Selviytymiskeinoikseeluokanopettajat kertoivat paljon erilaisia keinoja
joita he kayttavat stressia hallitakseen. Ylivoisesiti suurimpana keinona opettajat
mainitsivat erilaiset harrastukset kuten liikkudt&eminen, musiikin kuuntelu, kasityot
jne. Salo ja Kinnunen (1993, 90) saivat tutkimukse:m myds samanlaisia tuloksia,
joiden mukaan opettajien yleisimpana selviytymiskeia olivat harrastukset. Omassa
tutkimuksessani myds tdiden suunnittelu, priorisoifa vahentaminen koettiin
stressinhallinnassa téarkeina. Opettajat korostivabs stressaavasta asiasta puhumisen
tarkeyttd. Lisaksi opettajat mainitsivat terveédis elamantapojen merkityksen seka
perheen ja ystavien merkityksen stressinhallinna€geettajat kokivat myds tyon ja
vapaa-ajan selkean erottamisen auttavan selviytynséi@ssista. Salon ja Kinnusen

tutkimuksessa (1993) yhtena opettajien tarkeimpasélviytymiskeinona oli
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ongelmanratkaisu. Omassa tutkimuksessani vain kalpettajaa mainitsi ongelman
aktiivisen ratkaisemisen selviytymiskeinokseen.

Suurin osa opettajista koki stressinhallintakeinsgemuuttuneen mm. ian
ja kokemuksen vaikutuksesta. Haikonen (1999) onaimamut samanlaisen ilmién
omassa tutkimuksessaan. Opettajat kertoivat mydeilkeensa erilaisia keinoja ja
valinneensa itsellensa toimivimmat vaihtoehdot. ©Opattajista korosti itsetunnon ja

oman persoonansa tuntemista stressinhallinnassa.

6.2 Tutkimustulosten merkitys ja jatkotutkimus

Tutkimuksessa selvinneiden tulosten avulla pystyragsa tydssani tiedostamaan tyon
kuormittavat tekijat ja ennaltaehkaisemaan naitéssttekijoitd. Luokanopettajien
kertomista selviytymiskeinoista voin myos poimidlagsia tapoja lieventad stressia ja
valita keinoista itselleni toimivimmat. Myo6s itsetuon kehitys ja oman persoonan
tuntemus nousee itsellani yha tarkeampaan merlagrks Luokanopettajan tyossa
minun tulee osata priorisoida asioita ja antaa mpitain asioita itselleni anteeksi,
koska aina kaikkea ei voi tehda taydellisesti. Tratistulosten valossa pystyn
ymmartamaan oman stressini vaikuttavan myos opegukig oppilaisiin, jolloin minun
tulee tarkkailla itseani entistd tarkemmin, jotta @malla stressillani heikennd mm.
oppilaiden tuntiaktiivisuutta tai oppimismotivaato Toivon tutkimustuloksista olevan
hyotya myos muille luokanopettajaopiskelijoillegpettajille.

Luokanopettajan ty6ssa jaksamista on tutkittu Swesaepaljon viimeisen
30 vuoden aikana. Tutkimuksessa painopiste on olhgftajan kokemassa stressissa.
Jatkotutkimusaiheena olisikin mielenkiintoista jétéin tarpeellista tutkia lisda, kuinka
oppilaat kokevat opettajan stressin vaikuttavantukseen seka oppilaisiin itseensa.
Mielestani aihe on tarked, koska luokanopettajakeRta stressi vaikuttaa useaan
oppilaaseen. Jatkotutkimusta voitaisiin suorittam.rhaastattelemalla ja havainnoimalla
stressaantuneita opettajia ja heiddn oppilaita.l6ifél tutkimuksessa paastaisiin

syvemmalle tutkittavien kasityksiin ilmiosta.
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LIITE 1. Kyselylomake

Laura Koivisto
XXXXXXX
XXXXXXX
XXXXXXX

lauram4@suomi24.fi

Luokanopettajan tyosséa jaksaminen

Opiskelen Jyvaskylan yliopistossa Kasvatustietearstariksi (OKL). Teen Pro gradu —
tutkielmaa luokanopettajien tyossa jaksamisesta Haluan selvittdaa, millaisissa
tilanteissa ja mistd syysta luokanopettajat kokdyéissaan stressia tai uupumista.
Tavoitteenani on myds selvittdd, millaisia selviyiigkeinoja opettajat kayttavat seka
stressin  mahdollisia vaikutuksia  oppilaisiin.  Tasio  Sinun  vastaavan
esitietokysymyksiin sekd5 avoimeen kysymykseemmahdollisimman rehellisesti.
Vastauksesi voivat olla niin laajoja tai suppeitainkitse koet tarpeelliseksi. Kysely
loytyy alapuolelta. Vastaa kysymyksiin, jonka ja@ketallenna tiedosto ja laheta se
minulle takaisin osoitteeseefauram4@suomi24.fi Kaikki vastaukset kasitellaan
nimettémina ja luottamuksellisesti. Tutkimuksenroéara valmistua alkuvuonna 2013.

Annan mielellani tutkimuksesta lisatietoja niin tngissanne.

Paljon kiitoksia osallistumisestasi!

Ystavallisin terveisin,

Laura Koivisto



Luokanopettajan tyossa jaksaminen: Kyselylomake

Opettajan esitiedot:

Sukupuoli

k&

Koulutus

Luokka-aste, jota opetat
Koulun koko

Opettajana toimimisaika

Avoimet kysymykset:

Stressitekijat

1. Mainitse mahdollisimman monta stressitekijad tyosssi, jotka johtuvat

A) luokanopettajan tyosta itsessaan

B) tyoyhteisdsta

C) yhteiskunnasta

D) oppilaista

E) vanhemmista

F) jostain muusta syysta
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Stressireaktiot

2. Mista tunnistat stressaavasi ja miten se ilmenee?

Stressin vaikutus oppilaisiin

N&etkd stressin vaikuttavat omaan opetukseesi?
4. Koetko oman stressisi vaikuttavan oppilaisiin? Joskoet, niin miten se

iimenee oppilaissa?
5. Jos néet stressin vaikuttavan oppilaisiin, milksaitilanteissa tama tapahtuu?

Stressin hallinta ja selviytymiskeinot

6. Milla tavoilla lievennét stressia eli millaisia seliytymiskeinoja kaytat?
Koetko kayttamiesi stressinhallintakeinojen olet@mivia?

8. Oletko huomannut muutosta stressinhallintakeinojaiytossa tyévuosiesi
aikana?

9. Olisiko stressia joissain tilanteissa voitu ehkizsliten?

10. Pyysitko tai saitko stressaavassa tilanteessa dferslta?

Naiden kysymysten lisdksi voit kirjoittaa kokemudtasi toki muutakin. Tallenna
vastauksesi ja lahted tallennettu tiedosto sahkibpositetiedostona minulle
osoitteeseefauram4@suomi24fi

Kiitos vaivannaostasi!

Laura Koivisto
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
XXXXXXXXX
lauram4@suomi24.fi
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LIITE 2. Tutkimuslupa

Tutkimuslupa / Koivisto Laura

Opiskelija Laura Koivisto (Jyvaskylan yliopistogkee pro
gradu -tutkielmaa luokanopettajien tydssa jaksastése

Aineisto kerataan sahkaisesti kyselylomakkeella.

Paatos Myoénnan Laura Koivistolle tutkimusluvan Kouvolan
peruskoulujen 1.-6. luokan luokanopettajien keslessd

tehtdvaa tutkimusta varten.

Palvelualueen esimies Maija Saksa
Jakelu Laura Koivisto
Yhteystiedot Palvelualueen esimies Maija Saksa

puh. 020 615 8429, maija.saksa@kouvola.fi



