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Téassd pro gradu- tutkimuksessa tutkitaan opettajien tyohyvinvointia ja erityi-
sesti sitd, miten liikunta toimii tyohyvinvoinnin edistdjand opettajan tyossa.
Koska liikunnalla on aikaisempien tutkimusten valossa osoitettu olevan monia
positiivisia merkityksid tyohyvinvoinnille, pyrkii tdmé tutkimus tuomaan néita
merkityksid tarkemmin esille. Tutkimuksen tarkoituksena on antaa tietoa tyo-
hyvinvointiin liittyen juuri koulutusalalle.

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen tutkimus. Aineiston keruu toteutet-
tiin yksilohaastattelujen muodossa kevailld 2017 ja tutkimukseen osallistuneet
opettajat olivat liilkunnallisesti aktiivisia. Tutkimukseen osallistui viisi opettajaa,
joista kolme oli naisia ja kaksi oli miehid. Haastatteluaineisto analysoitiin tee-
moittelemalla ja sitd ohjasi teoriaohjaava sisdllonanalyysi.

Tutkimuksen keskeisind tuloksina on, ettd tyohyvinvoinnin voimavarate-
kijoind opettajat pitdvét yleisimmin liikunnan harrastamista, terveellisid eld-
méntapoja, perhe-elaméad sekd tyoyhteison yhteistd tekemistd ja hyvaa ilmapii-
rid. Tyohyvinvointia heikentdvistd tekijoistd eniten nousee esille henkinen
kuormitus. Henkinen kuormitus aiheutuu yleisimmin ongelmatilanteista, haas-
tavista vanhemmista sekd haasteista tyoyhteisossd. Opettajien kokemuksista
koskien liikunnan merkitystd tyohyvinvoinnille nousee kaikkein vahvimmin
esille liikunnan positiiviset vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkimus vahvistaa aiempia tutkimustuloksia liikunnan positiivisista
merkityksistd tyohyvinvoinnille. Liikunnan monien merkitysten vuoksi liikun-
taan tulisi panostaa niin yksilokohtaisella tasolla kuin tydyhteistjen tasolla.
Huolestuttavaa on, ettd henkinen kuormitus on todella vahva heikentava tekija

opettajien tyohyvinvointia ajatellen.
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1 JOHDANTO

Tdamad tutkimus keskittyy tutkimaan liikuntaa tyohyvinvoinnin edistdjand opet-
tajan tyossd. Hakanen (2006, 29) tuo esille, ettd opettajat ovat kokonaisuudes-
saan tyohyvinvoinnin kannalta tutkituin yksittdinen ammattiryhma. Tastd syys-
td oma tutkimukseni paneutuu liikunnan osa-alueeseen tyohyvinvoinnin edis-
silld lilkunnan on osoitettu edistavan merkittavasti yksilon tyo- ja toimintaky-
kya. Liikunnan yhteisollisistd vaikutuksista tunnetaan muun muassa tyon tuot-
tavuuden nousu sekd tyOyhteison yhteishengen ja ilmapiirin parantuminen
(Rauramo 2004, 54-55.) Yleisesti tyohyvinvointiin liittyvan tutkimuksen toteut-
taminen on merkittavéas, silld tydssd jaksamisen ongelmat ovat yleistyneet niin
tyouran alku- kuin loppupddssdkin (Nyman & Kiviniemi 2011, 20). Rauramo
(2004, 12) korostaakin, ettd puolella tyossd kdyvistd aikuisista on jonkinlaisia
tyouupumuksen oireita.

Ty ja terveys Suomessa- haastattelututkimus (2009) osoittaa, ettd opetta-
jan tyo pitdd sisdlladan paljon henkistd kuormitusta moniin muihin aloihin ver-
rattuna, joten siksi opetusalalla tyoskentelevien kokemuksia ja ajatuksia tyohy-
vinvoinnista on tdrkedd tuoda esille. Opettajien tyohon kohdistuu nykypdivana
monenlaisia vaatimuksia, joita asettavat niin vanhemmat kuin oppilaatkin,
mutta myos kunta ja valtio (Uusikyld 2006, 121). Soini ym. (2008) painottavat,
ettd opettajien tyonkuva on vuosien saatossa muuttunut tietojen ja taitojen opet-
tamisesta kohti kokonaisvaltaista oppilaan ja taimédn perheen kohtaamista. Opet-
tajien tyohyvinvointiin liittyvalle tutkimukselle ajankohta on hedelmallinen
myos siitd syystd, ettd uusi opetussuunnitelma on viimeisen vuoden aikana
saattanut vaatia asenteen muutosta ja muuttaa opettajien tyonkuvaa. Siirtymi-
nen vanhasta uuteen sekd esimerkiksi haasteet tytajan riittdvyydessd ovat vii-
meisen lukuvuoden aikana olleet ldsnéd opettajan tyossd. Liikunnan ja tyohy-

vinvoinnin yhteyksiin keskittyva tutkimus on tyypillisesti kohdistunut ty6ssa



kdyvadn aikuisvdestoon yleiselld tasolla, joten opettajien ammattiryhméan kes-
kittyva tarkastelu tuottaa uutta tietoa koulutusalan tychyvinvoinnin kentélle.
Opettajien ammattiryhmdan keskittyva tutkimus on tdarkedd siitdkin syystd, ettd
liikkunnan positiivisten vaikutusten yhteys yleisesti tyokykyyn ja tyohyvinvoin-
tiin on jo aiemmin havaittu (Vuori 2011, 26).

Tutkimus keskittyy tutkimaan ilmi6td tyohyvinvoinnin voimavaratekijoi-
den ja tydhyvinvointia heikentédvien tekijoiden osalta. Samalla tavoitteena on
tutkia nouseeko opettajien kokemuksista esille liikunnan merkitys ty6hyvin-
voinnille. Tutkimus on merkittdva siitd syystd, ettd siind keskitytdan opettajien
ammattiryhméan ja heiddn todellisista kokemuksistaan ja ajatuksistaan nouse-
van tiedon tarkasteluun, joten tietoa voidaan soveltaa myos kdytantoon. Tama
tutkimus tuo esille tdrkedd tietoa juuri tyohyvinvointia ylldpitdvistd ja edistadvis-
td voimavaratekijoistd, joihin panostamalla voitaisiin vdhentdd ongelmia tyossa
jaksamisessa. Lisdksi tutkimus osoittaa, ettd tyohyvinvointiin ja erityisesti lii-
kuntaan sen edistdjand on syytd panostaa sekd yksilokohtaisella tasolla ettd
tydyhteison piirissa.

Tama pro gradu- tutkielma ldhestyy ilmi6td aikaisemman teoriatiedon va-
lossa, joten teoriaosuus rakentuu tyohyvinvointiin liittyvistad kasitteistd, voima-
varatekijoistd sekd heikentdvista tekijoistd. Teoriaosuudessa tuodaan esille
myds tyohyvinvoinnin edistdmiseen liittyvad tietoa sekd paneudutaan tarkem-
min juuri opettajien tychyvinvoinnin tilaan. Teoriaosuuden lopussa perehdy-
tddan liikunnan merkitykseen osana tyShyvinvointia sekd tyoikdisten liikunta-
aktiivisuuteen. Aikaisempiin tutkimuksiin ja teoriaan perehtymisen jilkeen tyo
keskittyy tutkimuksen toteuttamiseen liittyviin asioihin, jonka jidlkeen on luet-
tavissa tutkimuksen tulokset. Pohdinta- osuudessa tiivistyy tutkimuksen kes-

keisimmait tulokset ja niiden merkitys.



2 TYOHYVINVOINTI

21 Tyo6hyvinvointiin liittyvid kasitteitd

Juutin (2010, 46) mukaan tyohyvinvoinnista on eri aikakausina puhuttu monilla
kasitteilld. Vaihteleva késitteiden kaytto tyohyvinvointia kuvattaessa kertoo sen
useista muutoksista. Ennen toista maailmansotaa, tychyvinvoinnista puhuttiin
tyoviithtyvyyden késitteelld, jolla viitattiin tyontekijan omiin kokemuksiin ja tun-
teisiin tyostddn. Tyoviihtyvyyden kdsite on myohemmin saanut rinnalleen
myo6s muita kdsitteitd, silld tyoviihtyvyyden késitteessd korostetaan liiaksi viih-
teellisyyttd. 1960-luvulla tychyvinvoinnin kentdlld korostui tyotyytyvdiisyyden
kéasite, minka sisélloissd yhdistyivat niin tyon sisdlté kuin tyopaikan ilmapiiri
(Juuti 2010, 46-47.)

Erds tyohyvinvoinnin ldhikdsitteistd on tyokyoyn késite (Vesterinen 2006,
31; Juuti 2010, 47). Tyoterveyslaitos (2010) on koonnut tyokykyyn vaikuttavat
tekijat yhteen “Tyokyky-taloon”, jossa kuvataan asioita, jotka vaikuttavat yksi-
1on tyoskentelykyvykkyyteen. Suutarinen (2010, 28) esittelee Tyokyky-talon
Juhani Ilmarisen mééaritelmén tyokyvysta: “tyokyky syntyy tyon vaatimusten
sekd ihmisen ja tyoyhteison voimavarojen vilisestd tasapainosta.” Tyokyky-
talon mdédritelmassa tyokyvyn perusta muodostuu yksilon fyysisestd, psyykki-
sestd ja sosiaalisesta toimintakyvystd yhdessd terveyden kanssa. Hyvin ja kes-
tavan tyokyvyn rakentaminen on mahdotonta, jos toimintakyvyssa tai tervey-
dessd on puutteita. Terveyttd ja toimintakykyd seuraa yksilon osaaminen. Yksi-
16n osaamisen pdélle rakentuvat yksilon arvot, asenteet ja motivaatio sekd ul-
komaailmasta levidvit vaikutteet, jotka ovat olennainen osa tyontekoa. Kaiken
liséksi olennainen osa tyokykyd ovat ty6eldimdn ja muun eldmén yhteensovit-
taminen sekd tyohon, tyoolosuhteisiin, tydyhteisoon ja johtamiseen liittyvét

osa-alueet (Suutarinen 2010, 28-29.)



Vesterinen (2006, 32) mallintaa tyokyvyn kolmea osa-aluetta kolmion
muodossa, jossa yksilon osa-alue pitdd sisdllddn muun muassa toimintakyvyn,
voimavarat, terveyden, elamantilanteen, osaamisen seké sosiaaliset taidot. Tyo-
yhteiso sisdltdd asioita kuten johtajuus, organisointi, tyonjako sekd yleinen il-
mapiiri. TyOoympdristo puolestaan pitdd sisdlldan esimerkiksi tyon vaatimukset,
vaikutusmahdollisuudet, tyon sis&llot ja mielekkyyden, tyon henkisen kuormit-
tavuuden sekd fyysiset tyoolot ja tyovélineet. Vaikka malli ottaa huomioon
muutkin tekijdt kuin yksilon omat voimavarat, painottuu siina silti yksilon oma
vastuu tyokyvystddn ja hyvinvoinnistaan. Kun yksilon tyokykyéd halutaan pa-
rantaa, tulee toimenpiteiden kuitenkin kohdistua myo6s kaikkiin tychon liitty-
viin tekijoihin, ei pelkéstddn yksilon ominaisuuksiin. Vesterinen (2006, 32) pai-
nottaa, ettd yksilon tyokyvystd ovat yksilon lisdksi vastuussa tyopaikan johto ja
sen apuna toimivat tydterveyshuolto ja erilaiset tyohyvinvointitoimintaan liit-
tyvit organisaatiot ja palvelut.

Maikitalo (2003, 141) on paneutunut tyokykyyn kolmen erilaisen kasitys-
tyypin kautta. Ensimmadisend han esittelee lddketieteellisen kisitystyypin, jonka
mukaan tyokyky on yksilollinen terveydentilaan liittyvd ominaisuus, joka on
tyostd riippumaton. Mékitalo (2006, 141) painottaa siis, ettd terve yksilo on tyo-
kykyinen, mutta sairaus heikentdd tyokykyd. Toisena késitystyyppind han tuo
esille tyokyvyn tasapainomallin, jonka mukaan tyokyky riippuu yksilon toi-
mintakyvystd suhteessa tyon vaatimuksiin. Tasapainomalli ottaa huomioon
tyokykyyn vaikuttavat tekijdt laajemmin ottaessa mukaan myos tyohon liittyvia
tekijoitd, kun taas lddketieteellinen kisitystyyppi keskittyy vain yksilon omiin
ominaisuuksiin. Integroitu malli taas ottaa huomioon tyckykyyn liittyvit yhtei-
solliset toimintatavat, tyokulttuurin ja tydvéalineiston. Integroitu malli ei niin-
kaan keskity yksilon sairauksiin tai ominaisuuksiin, vaan tarkastelee tyokykya
yhteisollisistd lahtokohdista kasin. Madritelmid kaytetddn vaihdellen, esimer-
kiksi lddketieteen kentdlld korostuu ladketieteellinen malli (Mékitalo 2003, 142.)

Innanen (2014) on tutkinut tydhyvinvointia paneutumalla kuuteen erilai-
seen tydeldman osa-alueeseen sekd suoritus- ja sosiaalisiin strategioihin. Hanen

tavoitteenaan oli saada selville, onko eri tydeldmé&n osa-alueilla ja suoritus- ja



sosiaalisilla strategioilla vaikutusta tydssd jaksamiseen ja tyouupumukseen.
Tydeldman osa-alueet olivat tyon mddrd, tyon kontrolli, tydstd saadut palkkiot,
tyoyhteison ilmapiiri, reiluus seké yksilon omien arvojen yhtenevdisyys tyoyh-
teison arvojen kanssa. Heikkoudet tai puutokset kaikilla ndillda tydeldmén osa-
alueilla seké suoritus- ja sosiaalisissa strategioissa ennustivat tytssad jaksamisen
ongelmia. Innanen (2014) paneutui my®6s erilaisiin tyohyvinvointiprofiileihin ja
niiden tunnistamiseen. Esiin hdnen tutkimuksessaan nousi erityisesti tyon imu-
profiili sekd emotionaalinen uupumus-tyoholismi-profiili. Tyon imu-profiilissa
tyoeldméan kuusi eri osa-aluetta olivat tasapainossa, kun taas emotionaalinen
uupumus-tyoholismi-profiili viesti heikkouksista tai puutoksista tyoeldmén eri
osa-alueilla.

Otala & Ahonen (2005, 28-30) kuvaavat tyohyvinvointia tasoilla, jossa yk-
silon tyohyvinvointia peilataan Maslowin tunnettuun tarvehierarkiaan. Heiddn
mukaansa alimman tason fysiologisiin perustarpeisiin voidaan tyshyvinvoin-
nin kentdlld verrata ihmisen terveyttd ja fyysistd kuntoa, josta muodostuu tyo-
hyvinvoinnin perusta. Toisella tasolla olennaisinta on turvallisuus, jolla tarkoi-
tetaan tyoympaériston ja tyovélineiden turvallisuutta sekd henkisesti turvallista
ympadristod, johon ei liity kiusaamista, epaonnistumisen pelkoa tai pelkoa tyon
loppumisesta. Kolmannella portaalla korostuu tyon sosiaalinen tukiverkosto,
joka tukee ihmisen sitoutumista tyohon ja siind jaksamista. Neljannelld portaal-
la painottuu arvostuksen tarpeiden merkitys. Arvostus tydeldméssd pohjautuu
paljolti osaamiseen ja ammattitaitoon, minkd perusteella ihminen valitaan eri-
laisiin tyotehtdviin. Korkeimman asteen tarpeisiin kuuluvat itsensd toteuttami-
nen ja kasvaminen eli muun muassa luovuus, oman toiminnan kehittiminen
sekd padmaddrien saavuttamisen halu. Otala & Ahonen (2005, 30) ovat lisdnneet
Maslowin portaiden pddlle vield yhden ylemman portaan, johon sisdltyy henki-
syys ja sisdinen draivi, jotka muodostuvat omista arvoista, motiiveista ja sisdi-
sestd energiasta. He painottavat tyohyvinvoinnin olevan fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen ja henkinen tasapainotila ja painottavat yksilon omaa vastuuta

omasta tyohyvinvoinnistaan.
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My6s Rauramo (2004) on kehittanyt tyohyvinvoinnin tilaa kuvaavat tyo-
hyvinvoinnin portaat, jotka yhtd lailla pohjaavat Maslowin tarvehierarkiaan.
Rauramon (2004) mallin perusajatuksena on, ettd jokaiselta tychyvinvoinnin
portaalta 16ytyy hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd niin tyoyhteison kuin yksi-
16nkin ndkokulmasta. Portaat on jaettu alhaalta ylospdin olevaan jdrjestykseen,
jossa alimpana ovat psykofysiologiset perustarpeet, toisena turvallisuuden tar-
ve, kolmannella portaalla yhteenkuuluvuuden tarve, neljannelld portaalla ar-
vostuksen tarve sekd viimeisend itsensd toteuttamisen tarve. Rauramon (2004)
malli on siis hyvin samankaltainen kuin Otalan & Ahosen (2005) ty6hyvinvoin-

nin malli (Suutarinen 2010, 26-27).

2.2 Tyo6hyvinvoinnin voimavaratekijat

Tyodhyvinvointia tarkastellaan usein voimavarojen kautta. Voimavaroja tyohy-
vinvoinnin kentélld ovat sellaiset tekijat, jotka auttavat yksilod ja yhteisod tyon
hallinnassa ja muutoksissa. Voimavarat ovat sekd yksilollisid, kuten terveys ja
osaaminen ettd tyoyhteisoon liittyvid voimavaroja kuten selkeét tavoitteet tyos-
sd ja henkiloston selked roolitus (Pursio 2010, 57.) Virtanen & Sinokki (2014,
190) esittelevat tarkemmin juuri tyoyhteisoon liittyvid voimavaroja, joita heidan
mukaansa ovat osallistumismahdollisuus oman tyén suunnitteluun ja paatok-
sentekoon, mielekkadksi koetut tyotehtdvat sekd tyon palkitsevuus. Tyoyhtei-
soon liittyvid voimavaroja tyohyvinvoinnin kentdlld ovat Virtasen & Sinokin
(2014, 190) mukaan my06s varmuus tyostd ja sen jatkumisesta, tydyhteison ja
esimiehen tarjoama tuki sekd mahdollisuus oppia ja kehittyd tyossdan. He pai-
nottavat, ettd tyoyhteison tyohyvinvointiin liittyvdt voimavarat saavat aikaan
tyon imua ja tyohon sitoutumista. Kauko-Valli & Koiranen (2010, 110) taas ovat
tuoneet esille tyohyvinvointia lisddvia tekijoitd, jotka liittyvat enemmaénkin yk-
silollisiin seikkoihin ja voimavaroihin. Heiddn mukaansa ty6hyvinvointia lisda
muun maussa tasapaino eri roolien vililld, tasapaino tyon haasteiden ja voima-
varojen vililld, tyon ja perhe-elamén yhteensovittaminen sujuvasti sekd tyon ja

muun eldmén sopiva suhde.
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Kauko-Vallin & Koirasen (2010, 100) mukaan jokaisella tulisi olla mahdol-
lisuus saada omasta tyostddn ilon kokemuksia. Tyostd saatavan ilon kokemuk-
set auttavat jaksamaan. Tyonilon ja henkisen hyvinvoinnin vililld ilmenee yh-
teys, jolloin tyonilo parantaa henkistd hyvinvointiamme ja henkinen hyvinvoin-
ti luo edellytykset ilon kokemiselle omassa tyossd. Tunteilla on olennainen rooli
jokaisessa pdivdssdimme, niin myds tyossamme. Kauko-Valli & Koiranen (2010,
100) korostavat, ettd tunteet ovat useimmiten kaiken toimintamme perusta,
myos tydssamme. Positiiviset tunnetilat auttavat tyoskentelyamme: ne saavat
meidédt ajattelemaan luovemmin ja tydskentelemddn tehokkaammin. Myos
Bakker & Leiter (2010, 4) korostavat, ettd positiiviset tunnekokemukset auttavat
jaksamaan tyossa.

Tyonilon ldhikésitteend pidetddn Kauko-Vallin & Koirasen (2010, 101)
mukaan tyotyytyvdisyyden késitettd. Tyotyytyvdisyyden rinnastaminen tyon-
iloon johtuu siitd, ettd tyytyvdisyys rakentuu tyypillisesti odotusten ja koke-
musten vertailusta. Tyonilon kokeminen heijastelee useimmiten juuri yksilon
omia kokemuksia tyotddn kohtaan. Tyonilon kanssa kdytetddan joskus rinnak-
kaisena tyomotivaation késitettd, silld tyonilon kokeminen koetaan usein kan-
nustavaksi ja motivoivaksi. Otala & Ahonen (2005, 127-128) madrittavat myos
tyonimun kasitteen tyonilon ldhikésitteeksi. Tyonilo ei ole tydssd jatkuvaa on-
nistumista ja huippukokemusta, vaan arkisessa tyopdivédssd se rakentuu har-
moniasta ja tunnetasapainon kokemuksista. Yksilollisten tyonilon kokemusten
rinnalla voidaan puhua myos kollektiivisesta tyonilosta, johon liittyy oleellisesti
tyopaikan hyva ilmapiiri. Tyonilon kokemusten yhdessa jakaminen ja tydkave-
reista ilon ja voiman ammentaminen on osa kollektiivista tyonilon kokemusta
(Kauko-Valli & Koiranen 2010, 102.)

Kauko-Valli & Koiranen (2010, 102) esittelevit aineksia, joista tyonilo
yleensd syntyy. Taustatekijoind tyonilon kokemiseen vaikuttavat muun muassa
aiemmat kokemukset tyopaikasta, tyopaikan yleiset kehitysndkymadt sekd tyo-
paikan johtamistapa, jotka kaikki vaikuttavat oleellisina tekijoina yksilon tyon-
ilon kokemuksiin. My0s organisatoriset tekijdt vaikuttavat tyonilon kokemiseen

organisaatioissa ja niitd ovat esimerkiksi organisaation rakenne, toimintakult-
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tuuri, motivointikdytanteet sekd vastuu- ja toimijasuhteet. Tydyhteis6on ja ih-
missuhteisiin liittyvat tekijat ovat myos osaltaan rakentamassa tyonilon koke-
muksia avoimuuden, sallivuuden, kannustavuuden ja sosiaalisten suhteiden
kautta. Pitkdkestoisimmin tyoniloon vaikuttavat Kauko-Vallin & Koirasen
(2010, 103) mukaan sellaiset tekijat, jotka liittyvat itse tychon ja sen luonteeseen.
Esimerkkeind téllaisista tekijoistd ovat tyon itsendisyys, innostavuus ja haasteel-
lisuus. Yksilon omia persoonallisia tekijoitd ei voida unohtaa tyonilon koke-
musten tarkastelussa, silld yksilon oma temperamentti, mielenlaatu, reagointi
muutoksiin sekd elimédnasenne ovat erittdin tarkeitd tyonilon kokemisen kan-
nalta.

Tydonimun kasite liitetddn usein tyonilon kisitteeseen. Tyonimusta kayte-
tddn myos nimityksid ”virtauskokemus” ja “flow” (Kauko-Valli & Koiranen
2010, 101; Otala & Ahonen 2005, 127-128). Otala & Ahonen (2005, 127-128) lai-
naavat Csikszentmihalyin mdééritelmaa tyonimusta, jonka mukaan ihminen
pddsee parhaaseen suoritukseensa, kun hdnen haasteensa ja osaamisensa ovat
sopusoinnussa ja kehittyvét jatkuvasti. Tyonimu tuottaa ihmiselle positiivisia
tuntemuksia, joka saa aikaan korkean aktiviteettitason, jossa ulkoiset drsykkeet
unohtuvat. Kauko-Valli & Koiranen (2010, 101) taas tuovat esille flow-tilalle
kolme tyypillistd asiaa, joista ensimmdinen on virtauksen mukaansa imaisu,
jolloin yksilé uppoutuu tyonsad aiheeseen eikd tajua ajan kulumista tai née tai
kuule ymparilld tapahtuvia asioita. Toinen flow-tilalle tyypillinen asia on vir-
tausvaiheen jdlkeinen olotila ja tunnetila, joka on yleensd nautinnollinen. Juuri
tallaisten tunteiden tunteminen saa aikaan tyoniloa, minkd vuoksi tydnimun
kasite onkin ldheinen tyonilon késitteen kanssa. Kolmantena piirteend flow-
tilalle on tyypillistd se, ettd omat voimavarat ovat hyvédssd suhteessa tehtdavan
vaativuuden kanssa ja yksilon taidot riittdviat venymé&an jopa hieman yli nor-
maalin suoritustason (Kauko-Valli & Koiranen 2010, 101).

Myo6s Hakanen (2004) on tutkinut tyonimun kokemista. Han mddéritteli
tutkimuksessaan tyonimun kolmella ulottuvuudella, jotka olivat tyontekijan
kokema tarmokkuus, tychon omistautuminen ja tyohon uppoutuminen. Tar-

mokkuudella kuvataan energisyyttd, halua panostaa tychon ja sinnikkyytta
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haasteiden edessd. Tyohon omistautuminen kuvaa ylpeyttd omasta tyostd seka
tunnetta siitd, ettd oma tyo on merkityksellistd ja innostavaa. Uppoutuminen
ilmentdd syvdd keskittyneisyyden tilaa, jossa ty¢ vie mukanaan ja muut ulko-
puoliset asiat unohtuvat. Lisdksi Seppalan (2013) tutkimuksessa, jossa tyonimua
tarkasteltiin kolmesta eri ndkokulmasta (psykometrinen, psykososiaalinen ja
psykofysiologinen) kavi ilmi, ettd tyonimu nadyttaytyy juuri ndiden kolmen eril-
lisen osa-alueen voimakkaina yhteyksin.

Bakker & Leiter (2010, 2) korostavat, ettd tyonimun kokeminen antaa
energiaa tyon tekemiseen ja vastaavasti tyontekijan tyohonsa kayttdma energia
lisdd tyonimun kokemista. My6s Otala & Ahonen (2005, 128) painottavat flow-
tilan nautinnollisuutta siind olijalle. Tyonimu myos johdattaa yksiléd yhd pa-
rempiin suorituksiin ja paremman osaamistason saavuttamiseen. Flow-tila 16y-
tyy yleensd ikdvystymisen ja ahdistuksen viliseltd alueelta: tyonimua ei voida
saavuttaa, jos tyo on liian helppoa tai pitkédstyttdvdd omaan osaamiseen verrat-
tuna, mutta ei myoskddn silloin, kun tyd on liian haastavaa. Virtaustila on kes-
toltaan vaihteleva: se voi kestdd hyvin lyhyen aikaa tai pitkdn aikaa (Otala &
Ahonen 2005, 128). Seppaildn (2013) tutkimuksessa kéavi ilmi, ettd tyonimun ko-
kemukset ovat melko pysyvid ja tyonimun kokeminen ennakoi tulevia tyoni-
mun kokemuksia. Virtaustilan aikana tunteet ovat hallinnassa, tyotehtdavaan
kanavoituja ja positiivisia, mikd tekee virtaustilasta nautinnollisen siind olijalle.
Virtauskokemus voi aiheuttaa siind olijalle riippuvuutta, silld se aiheuttaa mie-
lihyvéd ja usein virtauskokemus saa haluamaan lisdd vastaavia kokemuksia
(Otala & Ahonen 2005, 129-131.)

Otala & Ahonen (2005, 134-135) korostavat, ettd virtaustilaan pddasemisen
kannalta oleellista on, ettd ihminen voi tyoskennelld sellaisen asian parissa, jota
hadn pitdd aidosti tdarkednd. Ulkoapdin annetut tyotehtdvat ja késkytyksen tai
pakon alla tehdyt tehtdvit eivdt anna mahdollisuutta virtaustilan syntymiselle.
Virtaustilaan pddsemistd edesauttavat myos selkedt tavoitteet ja luovuuden
kayttomahdollisuus sekd roolit eri tyotehtdvissd. Seppdldan (2013) tyonimua
koskevasta tutkimuksesta kdy ilmi, ettd noin kaksi kolmasosaa tyonimun vaih-

telusta voidaan selittdd yksilolliselld perustasolla ja noin kolmannes oli sellaista,
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johon voitiin vaikuttaa. Erityisesti tyon voimavarojen kautta tapahtuva, jatkuva
ja sdadnnollinen vaikuttaminen voi lisdtd yksilon tyonimun kokemista. Tyoni-
mun kokeminen ei tapahdu tdysin yksilon sisdisen maailman tuotoksena, vaan
tyoyhteison sosiaalinen konteksti on myos osaltaan luomassa pohjaa tyonimun
kokemuksille (Bakker & Leiter 2010, 5). Ty6 on usein monille merkittdvin vir-
taustila-kokemuksen aiheuttaja, mutta myods vapaa-aika tarjoaa kokemuksia
flow-tilalle esimerkiksi lukemisen, sosiaalisten suhteiden tai kulttuurin kautta
(Otala & Ahonen 2005, 148).

Taris ym. (2010, 41-42) tuovat esille, ettd tyonimun ja tyoriippuvuuden va-
linen raja on usein hdilyva ja késitteiden sisilloissa on paljon samaa. Kuten Ota-
la & Ahonen (2005, 129-131) mainitsivat, aiheuttaa tyonimun kokemisen nau-
tinnollisuus mielihyvad ja ndin ollen myos usein riippuvuutta. Taris ym. (2010,
41-42) painottavat, ettd tyonimua kokevilla ja tyoriippuvaisilla on usein yhteis-
td kova tyoskentelyhalu, sitoutuminen tyohon sekd onnellisuuden kokeminen
tyossddn. Tyonimua kokevat erottaa kuitenkin tyoriippuvaisista se, ettd he eivét
koe pakottavaa tarvetta tehdd tyotddn, vaan mielihyvan kokemisen tavoittelu
pysyy positiivisen riippuvuuden mittasuhteissa. Joskus tyén imunkokeminen

voidaan ndhdd myos positiivisena muotona tyoriippuvuudesta.

2.3 Tyohyvinvointia heikentdvit tekijat

Kauko-Vallin & Koirasen (2010, 110) mukaan tyohyvinvointia heikentdvia teki-
joitd ovat erityisesti jatkuva kiireen ja epavarmuuden tunne, tyén ja muun ela-
mdn yhteensovittamisen vaikeus sekd riittdmattomyyden tunne. Suutarinen
(2010, 11) korostaa, ettd nykyisin tyon fyysisestd raskaudesta johtuva uupumus
on vdhdisempdd kuin aikaisempina vuosikymmenind ja tilalle ovat tulleet
psyykkisen ja henkisen kuormituksen haasteet. Martimo (2003, 83) tuo kuiten-
kin esille, ettd tyon psyykkisten ja henkisten kuormitustekijoiden ottaminen
mukaan tyon kuormittavuuskeskusteluun ja -tutkimukseen on tapahtunut mel-
ko myohédén, vasta 1960- luvulla. Sitd ennen tyon kuormittavat tekijat katsottiin

olevan enemmankin tyon fyysisiin olosuhteisiin ja rasitukseen liittyvid. Vaikka
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nykyisin tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden rooli korostuu, ei fyysista
tydympadristod kuten sen turvallisuutta ja terveellisyyttd tule unohtaa. Fyysisid
kuormitustekijoitd vahentdmdan on perinteisesti nojattu tyoturvallisuuden aat-
teeseen, jonka tarkoituksena on pienentdd sairastumis- ja tyotapaturmariskia
sekd parantaa tyon viihtyisyyttd ja tyotyytyvdisyytta.

monien fyysisten tydtapaturmien taustalla. Kiire aiheuttaa myos laatupoik-
keamia tyossd, tyotyytymattomyyttd ja tyoyhteison ilmapiirin kiristymistd. Kii-
reen tunne aiheuttaa myos tyon kehittamattomyyttd, kun ei ole aikaa ajatella
tyon kannalta oleellisia ja tdrkeitd asioita. Kiire on siis yksi suurimmista tyon
kuormittavista tekijoistd ja stressin aiheuttajista. Otala & Ahonen (2005, 58-59)
korostavat, ettd nykyisessd tietotyo-painotteisessa yhteiskunnassa henkinen
kuormitus korostuu erityisesti. Aitta (2006) painottaa, ettd erityisesti korkea-
koulutettujen ammattiryhmien ty6t ovat nykypdivand erittdin vaativia ja kuor-
mittavia. Henkisen kuormittavuuden arviointi on osaltaan haastavaa, silld jo-
kainen kokee tytnsa kuormitukset eri tavalla; henkinen kuormitus on siis hyvin
kokemuksellista ja henkilokohtaista (Martimo 2003, 85).

Henkisen ylikuormittumisen vaara- ja riskitekijdt voidaan jakaa kolmeen
osa-alueeseen, jotka ovat tyon sisdltoon liittyvit tekijat, ihmisten vélisiin suhtei-
siin liittyvét tekijat sekd tyon organisointiin liittyvét tekijat. Tyon sisaltoon liit-
tyvista tekijoistd esimerkkind ovat kiire, suuret tyovaatimukset, jotka ylittavat
yksilolliset kyvyt, tyon yksipuolisuus ja yksindisyys, suuri vastuu sekd pakko-
tahtinen tyo, jonka kulkuun ei voi itse vaikuttaa. Ihmisten vilisiin suhteisiin
liittyvét tekijat taas ovat luonteeltaan ihmissuhdekuormitusta sisiltavid, tyo-
paikan ilmapiiriin liittyvid heikkouksia tai puutteelliseen tiedonkulkuun ja pa-
lautteeseen liittyvid tekijoitd. Tyon organisointiin liittyvat kuormitustekijat si-
sdltavat tyosuhteen epavarmuuteen liittyvit tekijat, heikot tyossd etenemis- ja
oppimismahdollisuudet, tyohon perehdyttamisen puutteet sekd epdselvit teh-
tavankuvat tai vastuualueet (Martimo 2003, 85.) Otala & Ahonen (2005, 58-59)
korostavat, ettd tietotyossd jatkuvan itsensd kehittdmisen ja osaamisen paineet

korostuvat ja tehokkaasti toimiminen aiheuttaa suuria paineita tietotyoldisen
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jaksamiselle. Vartiainen & Hyrkkénen (2010, 79) tuovat esille my®s tieto- ja vies-
tintdteknologioiden kehittymisen mukaan tuomat tyén muutokset, jotka ovat
aikaansaaneet tyon monipaikkaisuuden ja hajaantumisen, jotka osaltaan kuor-
mittavat esimerkiksi etdtyon tai tydmatkustamisen muodossa tyonsa tekijoita.

Tyossd jaksamisen ongelmia on niin tyéuran alku- kuin loppupééssakin ja
Rauramo (2004, 12) painottaa, ettd yli puolella tytssd kédyvistd on jonkinasteisia
tyouupumuksen oireita. Jopa joka viides kokee masennukseen viittaavaa véasy-
mystd tyossddn ja ladkarikdynnit ja sairauspoissaolot liittyvat yleisimmin stres-
siin. Myos tyonteon koettu mielekkyys on heikentynyt 2000-luvulla (Antila
2006, Pyorian 2012, 13 mukaan). Rauramon (2004, 14) mukaan kaikkein alttiim-
pia tydssd kuormittumiselle ovat sellaiset tyontekijit, jotka ovat tunnepohjaises-
ti sitoutuneet tyohonsa. Tyon kuormittavuuden ongelmat eivit ole pelkastaan
tyon tai ty0ympadriston ongelma, vaan niiden juuret ovat tyontekijan persoonal-
lisuudessa. Hakasen (2004) viitostutkimuksessa yksityiselamédn kuormittavuu-
den vaikutus kasvoi erityisesti tilanteissa, joissa yksilon yksityiselaman ongel-
mat ja tyon ylikuormitus esiintyivit samaan aikaan.

Rauramon (2004, 14) mukaan tyouupumuksen kokeneille on tyypillistd
hyvin korkea moraali, tdaydellisyyden tavoittelu ja korkeat vaatimukset oman
itsen suhteen. Aitta (2006) painottaa, ettd tydbuupumukseen ajaudutaan useim-
miten silloin, kun tyontekijd kokee, ettd hdnen tyohon panostuksensa esimer-
kiksi ajan, ponnistusten ja taitojen muodossa on ristiriidassa tyostd saatujen
vastineiden kanssa. Oman panostuksensa vastineeksi tyontekijd haluaa saada
taloudellista palkkiota, ammatillista kehitystd, arvostusta, palautetta, tyon jat-
kuvuutta ja mielekastd sisdltod. Martimo (2003, 87) tuo esille, ettd Taru Feldtin
vditostutkimuksen mukaan vahva eldménhallinnan tunne suojelee tyontekijoita
tydeldman paineissa. Myos Hakanen (2004) tuo esille tyon kuormittavien teki-
joiden vaikutukselta suojelevia asioita, joita ovat esimerkiksi tyonimun koke-
muksen vahvistaminen, tyontekijin oman tyon hallinnan tunteen vahvistami-
nen, tyon organisointi, hyva esimiesty6 sekd tyoyhteison ilmapiiriin panosta-

minen.
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24 Opettajien tyohyvinvointi

Opetusalalla tyoskentelevien henkildiden tyokyky ja koettu terveydentila ovat
keskiméddrin parempia kuin monilla muilla aloilla. Myos eldkeikddn saakka
tyossd jaksaminen on hyvdd opetusalalla tyoskentelevien keskuudessa. Silti
opetusalalla tyoskentelevét kokevat stressid useammin ja kokevat tyonsa henki-
sesti rasittavammaksi kuin monilla muilla aloilla tyoskentelevat (Opetushallitus
2010, 4.) Tyo ja terveys Suomessa- haastattelututkimuksen (2009) mukaan opet-
tajien tyo on ruumiillisesti kevyempé&d kuin monilla muilla aloilla, mutta henki-
nen kuormittavuus on suurempaa kuin kaikilla toimialoilla keskimdarin. Heik-
kila-Laakso (1999, 11) korostaa, ettd myds koulutuskentdlld tapahtuvien muu-
tosten tuulet aiheuttavat koulutusalalla tyoskenteleville ennustamattomuutta ja
ndin myo6s ahdistusta ja stressid. Opetusalalla tydskentelevit ovat kuitenkin
suhteellisen tyytyvdisia omaan tyohonsd. Koulutusalalla tydskentelevit ovat
pdivittdin innostuneita tydstddn useammin kuin muilla toimialoilla toimivat ja
tyopaikan ilmapiiri koetaan keskiméédrdista useammin kannustavaksi ja innova-
tiiviseksi. Hakanen (2006, 29) korostaa, ettd opettajat ovat tyohyvinvoinnin osal-
ta tutkituin yksittdinen ammattiryhma.

Onnismaa (2010) jakaa Opetushallitukselle tuottamassaan raportissa opet-
tajien tyohyvinvoinnin osa-alueet neljddn erilaiseen alueeseen, jotka ovat tyo-
turvallisuus, opettajan tyon kuormittavuustekijdt, koulu yhteisond, oppilaitok-
sen johtajuus, opettajuus elaménuran eri vaiheissa sekd henkinen hyvinvointi,
osaamisen kehittdiminen ja perustehtdvd. Onnismaa (2010) korostaa, ettd talla
jaotuksella pystytddn antamaan kokonaisvaltainen kuva opetusalan henkiloston
tyohyvinvoinnin tilasta.

Tyo ja terveys-haastattelututkimuksen (2009) mukaan opetusalan tyotur-
vallisuuden osa-alueet ovat melko hyvin hallinnassa ja esimerkiksi tyttapatur-
mia koulutusalalla tapahtuu vain noin neljdsosa kaikkien toimialojen keskimaa-
rdiseen verrattuna. Tyoolot Suomessa-tutkimuksen (2006) mukaan opetusalalla
tyoskentelevdt myos arvioivat tapaturmien sattumisriskin huomattavasti pie-

nemmaiksi kuin muilla aloilla keskimadarin. Vuonna 2007 koulutuksen toimialal-
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la todettiin noin 250 ammattitautia, joista yleisimpid olivat hengitystieallergiat
ja erilaiset ihotaudit (Ammattitaudit, 2007). Tyoterveyslaitos (2009, 237) kuvaa
ammattitauteja tautiryhmittdin kuvion muodossa, josta kdy ilmi, ettd hengitys-
tieallergioiden ja ihotautien lisdksi opetusalalla sairaudet liittyvit lisdksi melun
aiheuttamiin vammoihin sekd rasitussairauksiin. Hyvédrinen (2006, 127) koros-
taa, ettd jonkin verran keskimadrdistd yleisempdd olivat opetusalalla koetut sil-
mdoireet, kurkun kuivuus ja kdheys, masentuneisuus ja muistamisen ja keskit-
tymisen ongelmat. Terveyteen liittyvit elintavat ovat koulutusalalla keskimaa-
rdistd paremmat ja kuntoliikunnan harrastaminen yleisempéad (Hyvéarinen 2006,
127).

Koulurakennusten kunnossa esimerkiksi ilmanvaihdon ja ergonomian
puolesta olisi kehitettdvad. Opettajat kaipaavat erityisesti isompia luokkatiloja
tai pienempid ryhmikokoja, henkilokohtaisia opettajien wc- ja pukeutumistiloja
sekd esteettomampid opetustiloja (Perkio-Méakeld 2006, 73-74.) Tyo ja terveys
Suomessa- haastattelututkimuksen (2009) mukaan erityisesti melu, ilman kui-
vuus ja tunkkaisuus sekd homeen haju koettiin paljon haittaavammaksi kuin
muilla aloilla keskimééarin. Patovirran (2005) tutkimuksessa todettiin, ettd jopa
puolessa Suomen peruskoulujen ja lukioiden rakennuksista 16ytyy home- ja
kosteusvaurioita. Homealtistus aiheuttaa opettajille merkittdvan madardan am-
mattitauteja liittyen hengitystieongelmiin, silméatulehduksiin ja yleisoireisiin
kuten vdsymykseen. Yhdessd Patovirran (2005) tutkimuksen kouluista, jossa
esiintyi kosteusvaurioita, joka neljannelld opettajalla oli todettu astma. My0s
ddnenkdytto ja kuulo joutuvat rasitukselle opettajan tyossd (Perkio-Makeld
2006, 74).

Opetusalalla on yleistd myos henkisen vékivallan ja kiusaamisen kohteek-
si joutuminen, mikd heikentdd tyohyvinvoinnin kokemista huomattavasti. Tyo
ja terveys Suomessa-haastattelututkimuksen (2009) mukaan jopa 13 % koulu-
tusalalla tyoskentelevistd on tdlld hetkelld henkisen vikivallan tai kiusaamisen
kohteena. Madra on kaksinkertaistunut vuosiin 1997-2006 verrattuna. Tyopaik-
kakiusaaminen on kuitenkin yhtd yleistd opetusalalla kuin muissakin tydyhtei-

sossd. Onnismaa (2010, 11) tiivistdd, ettd tyopaikkakiusaamisen taustalta 16ytyy
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yleensd vakavia puutteita tyon organisoinnista ja johtamisesta sekd vuorovaiku-
tuksesta ja tiedonkulussa. My®os tyon perustehtdva on usein epédselvi ja vaiku-
tusmahdollisuudet ja palautteenanto toimimattomia.

Uusikyld (2006, 121) kuvailee opettajan ammattia raskaaksi ihmissuh-
deammatiksi. Opetusalalla tyohon kohdistuu monenlaisia vaatimuksia useista
eri suunnista, joita ovat esimerkiksi vanhemmat, oppilaat, kunta ja valtio. Raja-
kaltio (1999, 27) painottaa, ettd jatkuvasti muuttuva yhteiskunta tuo kouluihin
omat paineensa luoden odotuksia tehokkaasta opetuksesta. Lihes joka toinen
opetusalalla toimivista kokee tyonsd henkisesti melko tai hyvin rasittavaksi.
Erittdin tai melko paljon stressid kokevia on enemmén kuin millddn muulla
toimialalla (Ty0 ja terveys Suomessa 2009.) Bubb & Earley (2004, 10) painotta-
vat, ettd stressistd johtuva sairastelu ja oireilu aiheuttavat suurimman osan
opettajien sairauspoissaoloista.

Rajakaltio (1999, 27) tuo esille, ettd perheiden kasvaneet ongelmat, niin so-
siaaliset kuin taloudelliset, heijastuvat kouluihin oppilaiden ongelmina. Kieltei-
sid tuntemuksia herdttavét tilanteet, joita ilmenee melko usein tai jatkuvasti
ovat paljon yleisempid kuin muilla toimialoilla. Téiden vieminen kotiin sekéa
vapaa-ajan ja tydajan sekoittuminen ovat melko yleisid opetusalalla, silld paivit-
tdin kotona tydskentelee joka kolmas. My®0s ylitoitd oli tehnyt joka neljds (Tyo ja
terveys Suomessa 2009.) Bubb & Earley (2004, 4-6) esittavat tutkimustuloksia,
joiden mukaan brittildiset luokanopettajat tyoskentelivit viikossa keskimddrin
52 tuntia ja toitd tehtiin paljon myos viikonloppuisin ja iltaisin. Koulutusalalla
tyoskentelevistd 95 % kuuluu tyoterveyshuollon piiriin eli tydterveydenhuolto
on hyvin jdrjestettyd. Kuitenkin tyoterveystarkastukset ja tyopaikkakdynnit oli-
vat huomattavasti harvinaisempia kuin muilla aloilla. Koulutusalalla tyoskente-
levdat myos kokevat, ettd ovat saaneet hyvin vdhdn apua tytterveyshuollolta
erindisissd tyohon ja terveyteen liittyvissd asioissa. Tyky-toiminta on yleisesti
jarjestetty hyvin kunta-alan tyopaikoilla (Tyo ja terveys Suomessa 2009.)

Soini ym. (2008) tutkivat peruskoulun opettajien kuormittumista ja jaksa-
mista. He tuovat esille, ettd monissa kansainvilisissa tutkimuksissa on havaittu

opettajan tyon yhtdaikainen kuormittavuus ja innostavuus. Opettajat ovat usein
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yhtd aikaa uupuneita ja tyytyvdisid tyohonsa. Tutkimusten tulokset ovat samas-
sa linjassa Ty0 ja terveys Suomessa- haastattelututkimuksen (2009) kanssa, silld
my0s siitd kdvi ilmi, ettd opettajat kokevat tyonsd henkisesti kuormittavaksi,
mutta ovat silti hyvin innostuneita tyostdan. Soini ym. (2008) on kuvannut op-
pimisen ja hyvinvoinnin véalistd suhdetta késitteelld pedagoginen hyvinvointi.
Pedagogisen hyvinvoinnin jdsentdminen voisi auttaa 16ytdimddn uusia tapoja
opettajien jaksamisen tukemiseen. Pedagoginen hyvinvointi on merkittdva osa
tyohyvinvointia ja se voi puskuroida muilla tyohyvinvoinnin osa-alueilla ilme-
nevid ongelmia esimerkiksi pedagogisessa toiminnassa tapahtuvien onnistumi-
sen kokemusten kautta, jos tyossd muuten ilmenee kiirettd ja stressid. Pedago-
ginen hyvinvointi rakentuu vuorovaikutuksellisissa suhteissa ja oppimisproses-
seissa, joissa jokaisen henkilon toimijuus on tarkedd (Soini ym. 2008.)

Soini ym. (2008) painottavat, ettd erityisen vaativaksi opettajat kokevat
tyossddn koulutus- ja kasvatustehtdvdn tdysipainoisen huomioimisen. Opettaji-
en tyonkuva on vuosien saatossa muuttunut tietojen ja taitojen opettamisesta
kohti kokonaisvaltaista oppilaan ja tdmdn perheen kohtaamista. Bubbin & Ear-
leyn (2004, 16) mukaan brittildisten opettajien ty6ajasta yli 30 % viikossa kuluu
muihin asioihin kuin opettamiseen. Muu aika kuluu opetuksen suunnitteluun,
kirjallisiin t6ihin ja muihin velvollisuuksiin. Soinin ym. (2008) tutkimuksessa
opettajien kuvaukset jaksamisesta ja kuormittumisesta sijoittuvat kolmeen eri-
laiseen kontekstiin, jotka olivat opettaja-oppilas- vélinen vuorovaikutus, opetta-
jayhteison sisdinen vuorovaikutus sekd opettaja-huoltaja-vélinen vuorovaiku-
tus. Naméd kolme kontekstia muodostavat opettajan tyon keskeisimmaét vuoro-
vaikutussuhteet. Se, kokiko opettaja vuorovaikutustilanteet tytssd kuormitta-
viksi vai tyossd jaksamista edistdviksi, oli kiinni opettajasta ja hanen kayttdamis-
tddn toimintastrategioista.

Erityisesti tyon kuormittavuutta lisddviksi tilanteiksi peruskoulun opetta-
jat kokivat Soinin ym. (2008) tutkimuksessa sellaiset vuorovaikutustilanteet,
joissa omien voimien ja tietotaidon ei koettu riittdvan ongelman ratkaisemiseksi
eli opettaja koki riittdmattomyyttd. Yleisimpid tdllaiset tilanteet olivat opettaja-

oppilas- vdlisessda vuorovaikutussuhteessa tapahtuvat pedagogisesti vaativat
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ongelmatilanteet ja niiden ratkaisu. Soinin ym. (2008) tutkimuksessa kdvi myos
ilmi, ettd koulun arjessa on paljon sellaisia henkisesti kuormittavia tekijoitd, joi-
hin ei voida vaikuttaa. Bubb & Earley (2004, 3) tuovat esille esimerkiksi opetta-
jan tyohon kohdistuvat vaatimukset opetussuunnitelmien noudattamisesta ja
oppilaiden oppimistuloksista, jotka ovat ldsnd jokaisessa tyopdivdssd kuormit-
tavina tekijoind. Opettajien tyohyvinvoinnin kannalta olisi kuitenkin tarkead
pohtia niitd tekijoitd, joihin opettajat itse voivat omalla ja opettajayhteisonsa
toiminnalla vaikuttaa (Soini ym. 2008).

Hakanen (2004; 2006, 33) korostaa, ettd opettajan tyohon liittyy myos mo-
nia voimavaratekijoitd. Voimavaratekijit auttavat opettajaa tyossd jaksamisessa
ja siihen motivoitumisessa. Opettajan tyossd voimavaratekijoitd voivat olla esi-
merkiksi antoisat oppilassuhteet, mahdollisuus itsendisyyteen ja vaikuttami-
seen, rehtorilta saatu tuki ja palaute, hyva tiedonkulku sekd innovatiiviset toi-
mintatavat ja tyoyhteisoltd saatu tuki. Hakanen (2006, 34-36) korostaa, ettd eri-
tyisesti vastavuoroisuus suhteessa tytyhteisoon, kouluun ja oppilaisiin lisda
opettajan jaksamista. Uusikyld (2006, 155) kuvailee hyvéaa kouluyhteisod yhtei-
sollisyyden ja yksilollisyyden tasapainoiseksi paikaksi, jossa jokainen jasen tun-
tee yhteenkuuluvuutta ja sitoutumista yhteisiin arvoihin ja tavoitteisiin. Haka-
nen (2004) painottaa, ettd kouluissa, joissa on selkeit tavoitteet toiminnalle, on
vdahemman ongelmia opettajien tyossd jaksamisessa ja samoin vihemmaén oppi-
laiden hairiokdyttaytymistd. Opettajien kokemat voimavaratekijit ovat myos
positiivisesti yhteydessd tyonimun kokemiseen. Onnismaa (2010) tuo esille
opettajien tiydennyskoulutuksen jatkuvuuden tarkeyden. Taydennyskoulutuk-
sen tulee olla sellaista, joka palvelee opettajien omia nidkemyksid ja ajatuksia
tyOssd jaksamisesta ja sen kuormittavuudesta. Myoskaddan tyonohjauksen merki-

tystd ei saisi kouluyhteis6issd unohtaa (Keskinen 1999, 57-59).
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2.5 Tyo6hyvinvoinnin edistiminen tydpaikoilla

Otala & Ahonen (2005, 232) esittelevit tyohyvinvoinnin mittaamiseen tyopai-
koilla ja organisaatioissa kehitettyjd mittareita, joiden avulla saadaan tietoa yk-
siloiden ja tyoyhteison tyohyvinvoinnin tilasta. Koska tyohyvinvointi syntyy
monen tekijdn yhteisvaikutuksesta, tdytyy myos mittarien olla monipuolisia ja
niiden kdyton tulee olla pitkdaikaista ja jatkuvaa, jotta saadaan luotettavaa tie-
toa. Rauramo (2004, 33) korostaa, ettd tychyvinvoinnin kehittamiseksi tyopai-
kalla, on ldhtotilanne pystyttdvd arvioimaan, silldi muuten mittarien kaytto ei
anna validia tietoa tyohyvinvoinnin kehittdmisen tueksi. Hyvid mittareita ko-
konaisuuksien tarkasteluun ovat muun muassa sairauspoissaolot, tyotapatur-
matilastot sekd vaihtuvuus tyopaikalla. Kyseiset mittarit ovat maarallisid, mutta
esimerkiksi sairauspoissaolojen tarkastelu lyhytaikaisina ja pitkdaikaisina pois-
saoloina antavat usein arvokasta tietoa tyontekijoiden hyvinvoinnin tilasta. Ko-
konaisvaltaiset kyselyt antavat usein myos tietoa tyohyvinvoinnista ja kyselyja
onkin kehitetty useita mittaamaan erilaisia asioita, kuten tyodilmapiiria, tyotyy-
tyvdisyyttd, tyon kuormitusta ja tyon muutoksia. On my0s kehitetty joitakin
valtakunnallisia tydhyvinvointia mittaavia kyselyitd, kuten Tytterveyslaitoksen
Terve organisaatio- kysely sekd Tyoterveyslaitoksen tyostressikysely (Otala &
Ahonen 2005, 232-235.)

Tyoyhteison tyohyvinvoinnin edistdminen on koettu monilla tyopaikoilla
tarkedksi osaksi organisaatioiden strategioita. Eri tyoeldmaén tahoilla oleellisina
kysymyksind pidetddn sitd, miten tyohyvinvointia voitaisiin edistdd ja yllapitad,
jotta tyontekijdt jaksaisivat tydssddn paremmin ja pysyisivdt pidempddn tyo-
elamdssd. Tyohyvinvoinnin edistimiselld on havaittu olevan my6s tuloksellisia
ja taloudellista tehokkuutta edistdvdd etua (Vesterinen 2006, 29.) Tarkkonen
(2012, 34-38) on tarkastellut tyopaikkojen hyvinvointistrategioita jakamalla ne
keskittyy korjaamaan esiintyvid yksittdisid ongelmia ja on luonteeltaan korjaa-
vaa ja reagoivaa. Hivenen kehittyneempi malli on tyShyvinvointipalvelujen

kehittdmisstrategia, jossa korjaavan toiminnan lisdksi tyohyvinvoinnin ylldpi-
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toon keskitytddn esimerkiksi liikunta- ja virkistyspalveluilla. Strategian toteut-
tamistavat ovat kuitenkin niin erityisid, ettd niilld on harvoin yhteyttd arkipai-
vdan tyohyvinvointiin. Tarkkosen (2012, 34-38) mukaan kolmanneksi kehitty-
nein tyShyvinvointistrategia on turvallisuusjohtamisen strategia, jonka kohtee-
na ovat perinteisesti olleet tyoturvallisuus, tyoterveys ja tyokyky. Strategiassa
unohdetaan kuitenkin henkisen hyvinvoinnin syvéllisempi tarkastelu. Kaikista
kehittynein tyohyvinvoinnin strategia on kokonaisvaltainen organisaation ke-
hittdmisstrategia, jossa henkiloston hyvinvointia edistettdessd otetaan koko-
naisvaltaisesti huomioon tyoyhteiso, lahiyhteisot, tyd, muutokset, johtaminen
sekd tyontekijan yksilolliset tarpeet (Tarkkonen 2012, 34-38.)

Opettajien tyohyvinvoinnin edistdmisessd tulee huolehtia siitd, ettd tyon
panostukset ja vastineet ovat tasapainossa ja myods tyon vaatimusten tulee olla
kohtuullisia (Hakanen, 2004; 2006, 40). Erityistd huomiota opettajien tyohyvin-
vointiin on syyta kiinnittdd siitd syystd, ettd opettajien hyvinvoinnin tila heijas-
tuu myos oppilaiden hyvinvointiin ja kouluviihtyvyyteen (Opetushallitus 2010,
4; Soini, ym. 2008). Nieminen (2006, 43) korostaa, ettd tyonohjausta on kaytetty
opetusalalla melko niukasti. Sen roolin tulisi kuitenkin pysyd merkittdvang,
silld opettajan tyohon kohdistuvat muutospaineet ja ihmissuhdetyon kuormit-
tava vaikutus edellyttavat tyonohjausta. Tyonohjauksen tavoitteet vaihtelevat
yksiloittdin, mutta sen tavoitteena on yleisesti tarkastella opettajan omaa tyota
ja vuorovaikutussuhteita omassa tyoyhteisossd. Tavoitteena on my0s lisdtd tie-
toisuutta eri tekijoistd, jotka liittyviat olennaisesti tychon. Tallaiset tyonohjauk-
sen tavoitteet tukevat merkittdvidsti opettajan tyossd jaksamista ja ammatillista
kasvua. Osa tyonohjausta voi olla myts omien ennakkoluulojen ja kokemusten
késittely turvallisessa, kollegiaalisen tuen mahdollistamassa keskustelussa.
Tyonohjaus voi olla joko yksilollistd tai ryhmadmuotoista. Erds keskeisimmasta
tyonohjauksen tavoitteista on opettajan oman tyoroolin vahvistaminen, joka
osaltaan vahvistaa tyoviihtyvyyttd ja tyonhallinnan tuntemusta (Nieminen
2006, 43-46.)

Tyokykyd edistdiméddn ja yllapitimddan on jdrjestetty myos niin sanottua

tyky-toimintaa. Tyky-toiminnasta sdddetdan myos laissa: tyoterveyshuoltolaissa
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(1383/2001) seka tyoturvallisuuslaissa (738/2002). Husmanin (2010, 162) mu-
kaan tyossd olevista noin 70 % tyopaikalla jdrjestetddn paljon tai jonkin verran
tyky-toimintaa. Ikddntyvan henkiloston tyossd jaksaminen ja tyouran pidenty-
minen ovat nostaneet tyky-toiminnan tarkeéksi osaksi tydorganisaatioiden toi-
mintaa ja yhteiskunnallista keskustelua. Husman (2010, 163) esittelee Sosiaali- ja
terveysministerion tyoterveyshuollon neuvottelukunnan vuonna 1999 maarit-
teiskuntatyky-malli. Tyopaikalla tapahtuvan tyky-toiminnan katsotaan mallissa
kohdistuvan tychon ja tydymparistoon, kuten tydergonomiaan, -hygieniaan ja -
turvallisuuteen, tydyhteisoon ja tyoorganisaatioon kuten johtamiseen, toiminta-
tapoihin ja vuorovaikutukseen sekd tyontekijan omiin voimavaroihin, tervey-
teen ja osaamiseen. Malliin on tuotu mukaan myds tukiverkot ja palvelujdrjes-
telmét sekd yhteiskunta, jotta tykytoiminta-mallin kokonaisvaltainen hahmot-
taminen olisi helpompaa.

Tyonantajat, tyontekijat ja tyoterveyshuolto kokevat tyky-toiminnan
useimmiten hyoddyllisend (Husman 2010, 163-164.) Myos tutkimustulokset ovat
osoittaneet, ettd tdllaisella laaja-alaisella toiminnalla on merkitystd terveyden,
tyokyvyn ja osaamisen parantamisessa (Rauramo 2004, 13). Salojdrven (2006,
50) mukaan tyky-toiminta koostuu yleensad ihmisen fyysisestd terveydesta huo-
lehtimisesta liikunnan, ergonomian, tytterveyspalvelujen ja tydolojen turvalli-
suuden avulla. 2000-luvulla tyky-toiminnan késitettd alkoi korvata tyhy-
toiminta, silld koettiin muodikkaaksi korostaa henkistd hyvinvointia ja tydyh-

teison toimintaan painottuvaa toimintaa (Husman 2010, 163-164).



3 LIIKUNTA JA TYOHYVINVOINTI

3.1 Liikunta tyohyvinvoinnin edistdjana

Liikunnan harrastamisella on useita positiivisia merkityksid myos tyohyvin-
voinnin ja tyokyvyn kannalta. Liikunnan merkitys korostuu monien sairauksi-
en, oireyhtymien ja oireiden ennaltaehkdisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Liikunnalla on my6s suuri merkitys toimintakyvyn sdilyttimisessd ja paranta-
misessa (Vuori 2011, 12.) Myo6s Rauramo (2004, 54-55) tuo esille, ettd liikunta
edistdd merkittavasti tyo- ja toimintakykya seka fyysistd, psyykkistd ja sosiaalis-
ta hyvinvointia. Nupponen (2011, 43) korostaa, ettd liikunta on terveystottu-
mus, jolla on monia yhteyksid ihmisen hyvinvointiin. Liikunnan yhteydet koet-
tuun hyvinvointiin ovat kuitenkin heikompia kuin fyysisen aktiivisuuden vai-
kutukset fyysiseen suorituskykyyn, kuntoon ja sairauksien vaaratekijoihin. Ko-
ettu hyvinvointi on kokonaisvaltainen psykofyysinen tila, johon liittyy olennai-
sesti hyvd olo. Koettu hyvinvointi tarkoittaa oman kehon kokemista toiminta-
kykyiseksi ja voimakkaaksi, eikd kehossa esiinny hdiritsevid kiputiloja tai tun-
temuksia. Lisdksi mieliala on myo&nteinen eivitkd huolet tai héiritsevét ajatukset
ole lasnd. Hetkelliset tunteiden ja mielialan ailahtelut ja ohimenevét kivut tai
kehon signaalit ovat kuitenkin oleellinen osa koetun hyvinvoinnin tilaa (Nup-
ponen 2011, 43-44.)

Nupponen (2011, 43-44) korostaa, ettd liikunta vahentdd epamiellyttavia
kehontuntemuksia ja tuottaa harrastajalleen mielihyvian, virkistymisen ja ren-
toutumisen eldmyksid. Liikuntakerran vaikutukset ulottuvat myos tunneiksi
liikkuntasuorituksen jidlkeen ja ndin sddnnollinen liikunnan harrastaminen voi
auttaa parantamaan koetun hyvinvoinnin tilaa. Tyon tekijédlleen aikaansaama

ta voi toimia lievittdmisen keinona. Nupponen (2011, 44-46) tuo esille, ettd jo
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yhden liikuntakerran on todettu vdhentdvan kielteisid tuntemuksia, kuten vi-
haa, drtymystd ja alakuloisuutta. Samoin yhden liikuntakerran on todettu lisda-
vdn myonteisten tuntemusten kokemista, kuten virkistymistd, tarmokkuutta,
elinvoimaisuutta ja yleistd mielihyvad. Monilla my6s liikuntaympériston tai -
seuran valinta vaikuttaa koettuun hyvinvointiin. Tamédn suuntaiset tulokset
lilkunnan vaikuttavuudesta hyvinvointiin ovat erittdin merkittavia myos tyossa
jaksamisen kannalta.

Tutkimustulosten mukaan sddnnollinen liikunta ylldpitdd ja vahvistaa
myonteistd mielialaa. Saannollinen liikunnan harrastaminen vahentdd ahdistus-
ta, masentuneisuutta ja jannittyneisyyttd. Liikunta saa jatkuvana ja sdaannollise-
nd aikaan myos lievid muutoksia ihmisen perusmielialassa. Liikunnalla on siis
monia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin (Nupponen 2011, 48.) Ojanen &
Liukkonen (2013, 243) tuovat esille, ettd jo puolen tunnin liikunnan harrastami-
nen lisad mielihyvan kokemusta 5-10 prosentilla. Téllaiset tutkimustulokset tu-
kevat merkittdvasti myos ajatusta liikunnasta tyohyvinvoinnin edistdjana.
Nupponen (2011, 43) ja Fohr (2016) korostavat, ettd séannollinen liikunta paran-
taa myos akuutin stressin sietokykyad. Stressi voidaan jaotella hyvadn ja pahaan
tai lyhytkestoiseen ja pitkdkestoiseen (Fohr 2016). Nupponen (2011, 43) koros-
taa, ettd psyykkisen tai fyysisen kuormituksen jatkuessa voimakkaana ja pit-
kéadn, ei lilkkunta enda riitd suojaamaan hyvinvointia.

Fohr (2016) korostaa psykologisen ja fysiologisen stressin yhteyttd toisiin-
sa, mutta painottaa niiden olevan silti eri asioita. Psykologinen stressikokemus
on yksilon oma kokemus stressistd, kun taas fysiologista stressid voidaan mitata
esimerkiksi sykevilivaihteluilla. Stressin lievittdmisen kannalta myo6s hyva
yonaikainen palautuminen on tdrkedd. Fohr (2016) painottaa, ettd yonaikaisen
palautumisen kannalta hyva fyysinen kunto on avainasemassa. Hanen vdiitos-
kirjatutkimuksessaan hyva kunto, liikunta-aktiivisuus ja terveydelle edullinen
kehonkoostumus olivat yhteyksissda parempaan yonaikaiseen tyostd palautumi-
seen sekd pienempaddn stressin kokemiseen tyopdivien aikana. Yonaikaisen pa-
lautumisen kannalta on tdarkedd kuitenkin myos liikunnan harrastamisen oikea

ajoitus, silld liian myohddn harrastettu liikunta heikentdd yon tyosta palautu-
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mista. Sonnentag & Jelden (2009) ovat osoittaneet, ettd liikunnan harrastaminen
etenkin tyopdivan jalkeen on katsottu olevan hyoddyksi tyostd irtautumiselle ja
palautumiselle. Ty6std irtautumisen liséksi liikunnan harrastaminen auttaa nu-
kahtamaan ja parantaa unen laatua. Nupposen (2011, 50) mukaan liikunnan
harrastaminen antaa tilaisuuden pddstd lyhyeksi ajaksi eroon kuormittavasta
eldmdntilanteesta ja antaa mahdollisuuden tunnistaa oman kehon elinvoiman
merkkejd. Fohr (2016) painottaa, ettd nykyisen passiivisten ja paljon istumista
sisdltavien tyopdivien kannalta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on terveyden
kannalta erityisen tarkeda.

Rauramo (2004, 54) painottaa, ettd ihmisen fyysinen kokonaiskuormitus
koostuu ty6- ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksena. Mitd passiivisempaa ja yksipuo-
lisempaa tyo on, sitd tarkedampdd on vapaa-ajalla liikkua sdannollisesti ja moni-
puolisesti. Toisaalta taas raskas ruumiillinen ty6 vaatii hyvén fyysisen kunnon
ja hyvd fyysinen kunto auttaa nauttimaan myo6s vapaa-ajasta. Monipuolinen
tyokykyd tukeva liikunta pitdd sisdllddn kestdvyysliikuntaa, lihaskuntoharjoit-
telua ja erilaista koordinaatioharjoittelua. Lihasten huoltoa ja nivelten liikku-
vuutta, esimerkiksi venyttelyn merkitystd, ei saisi unohtaa. Saannollisyys lii-
kunnassa tarkoittaa noin 2-5 kertaa liikuntaa viikossa, 20-60 minuuttia kerral-
laan. Myos lyhytkestoisemmasta liikunnasta on Rauramon (2004, 54) mukaan
hyotya. Esimerkiksi tyopaikalla tapahtuva taukoliikunta on erittdin tarkeda pit-
kddn paikallaan oloa vaativissa tyotehtdvissa. Taukoliikunnalla on suuri merki-
tys tyontekijan vireyden seka tuki- ja liikkuntaelimiston hyvinvoinnin kannalta.

Rauramo (2004, 55) tuo esille, ettd liikunnan harrastamisella on my6s tyon
tuottavuutta lisddva vaikutus. Liikunta parantaa tyoyhteison kuvaa ja yhteisol-
lisyyttd sekd lisdd tehdyn tyon méddrad ja laatua. Myos terveydenhuoltokustan-
nukset sekd tyotapaturmat vihenevit ja sen johdosta myds sairauspoissaolojen
mddrd vahenee huomattavasti. Ndiden monien tydhyvinvointiin olennaisesti
liittyvien syiden vuoksi Rauramo (2004, 56) korostaa tyopaikkaliikunnan merki-
tystd. Tyopaikan terveysliikunnan tavoitteena on saada liikkumattomat tyonte-
kijat liikkkumaan ja kannustaa jo liikkuvia sddnnolliseen liikunnan harrastami-

seen. Tyopaikkaliikunnan tavoitteena on myds parantaa tyoviihtyvyyttd ja tyo-
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paikan yhteishenked. Tyopaikkaliikunnan tukemiseksi tyopaikoilla jérjestetdan
usein liikunnallisia tyoyhteisopdivid tai tyky-pdivid, myonnetdan litkuntamad-
rdarahoja tai tehdddn sopimuksia liikuntapalveluiden kanssa. Myos erilaiseen

taukojumppaan panostaminen on yleistd (Rauramo 2004, 56-57.)

3.2 Tyoikdisten liikunta-aktiivisuus

Husu ym. (2011) korostavat, ettd liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on viime
vuosikymmenind lisddntynyt, mutta tyon ja arjen muu fyysinen kuormittavuus
on vdhentynyt. Myos tyomatkaliikunta on vahentynyt ja entistd suurempi osa
tyoikdisestd vdestostd kulkee tyomatkansa henkildautolla. Suomen suurimpina
haasteina tyotikdisen vdeston fyysisen aktiivisuuden kentdlld on saada tdysin
liikkkumattomat tyontekijat lilkkkumaan sekd tydurien pidentdmiseksi panostaa
ikdantyvan tyoikdisen védeston fyysiseen jaksamiseen. Husu ym. (2011) tuovat
esille, ettd subjektiivisen fyysisen aktiivisuuden arvioinnin lisdksi Suomessa
kaivattaisiin enemmaén objektiivista aktiivisuuden seurantaa. Muissa maissa
tehdyt tutkimukset ovat tuoneet esille faktan, ettd subjektiiviset arviot fyysises-
ta aktiivisuudesta antavat useimmiten ylipositiivisia tuloksia véeston fyysisen
aktiivisuuden tilasta. Husu ym. (2011) painottavat, ettd fyysisen aktiivisuuden
lisdksi Suomessa on syytd tarkastella lilkkkumattomuuden ja istumisen aiheut-
tamia seurauksia. Tyoikdinen vdesto istuu keskimédrin yli 7 tuntia pdivassa.
Suomessa ei ole virallista terveysliikuntasuositusta, mutta terveysliikun-
nan suositus on kirjattu pohjoismaisiin ruokavaliosuosituksiin. Terveysliikun-
nan suositus kehottaa aikuisia liikkumaan 30 minuuttia pdivéssd, ainakin koh-
talaisella kuormituksella (Fogelholm & Oja 2011, 72.) Yhdysvalloissa terveyslii-
kunnan suositukset on kirjattu tarkemmin ja niissd painotetaan liikunnan ko-
konaismaddrdd viikossa, ei niinkddn pdivittdistd lilkunnan madraa tai liikunnan
useutta. Yhdysvaltalaiset terveysliikuntasuositukset kehottavat kaikkia aikuisia
valttamadn fyysistd passiivisuutta ja korostavat vahdisenkin litkkunnan tarkeyt-
td. Merkittdvien terveyshyotyjen saamiseksi aikuisten tulisi olla fyysisesti aktii-

visia 2 tuntia 30 minuuttia viikossa kohtuullisen rasittavalla tasolla tai 1 tunti 15
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minuuttia rasittavalla tasolla. Kohtuullisen rasittavan tason ja rasittavan tason
tyysistd aktiivisuutta voi myos yhdistelld. Yhdysvaltalaiset terveysliikun-
tasuositukset korostavat, ettd fyysisen aktiivisuuden tulisi kestdd vahintdaan 10
minuuttia kerralla ja fyysistd aktiivisuutta pitdisi harrastaa useampana paivana
viikossa. Kestdvyysliikunnan lisdksi aikuisten tulisi tehdd monipuolisia lihas-
kuntoa  kehittdavid  harjoituksia = vahintdan kaksi kertaa  viikossa
(health.gov/paquidelines.)

Terveysliikunnalla tarkoitetaan sellaista fyysistd aktiivisuutta, joka paran-
taa terveyskuntoa tai ylldapitdd valmiiksi hyvaa terveyskuntoa. Suomessa terve-
ysliikunnan toteuttamisen avuksi UKK-instituutti on kehittanyt liikuntapiira-
kan mallin. Liikuntapiirakan uusin versio (2009) on tehty yhdysvaltalaisten ter-
veysliikuntasuositusten pohjalta ja siind on sdilytetty liikunnan rasittavuuden
taso kahteen kuormitustasoon eli kohtuullisesti kuormittavaan ja rasittavaan.
Lihaskunto ja liikehallinta on sijoitettu piirakan keskelle korostamaan niiden
tarkeyttd. Fyysisen aktiivisuuden mddrélliset suositukset ovat samat kuin yh-
dysvaltalaisessa mallissa (Fogelholm & Oja 2011, 73-75.)

Suomessa on toteutettu Kansallinen liikuntatutkimus (2009-2010) koskien
aikuisvdeston liikkumista. Tutkimuksessa liikuntaharrastuksen useutta ja mo-
nipuolisuutta ldhestytdan kahdesta eri nakokulmasta, joista toinen mittaa sitd,
kuinka usein 19-65-vuotiaat harrastavat liikuntaa ja toinen mittaa liikunnan
monipuolisuutta liikuntalajien ja ulkoilumuotojen méadraan nojautumalla. Tut-
kimuksessa ei oteta huomioon eri ammattialoja, vaan se koskee aikuisvéestod
yleensd. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan enemmisto ai-
kuisvdestostd (55 %) harrastaa liikuntaa vahintddn neljdsti viikossa eli useita
kertoja viikon aikana. Liikuntaa harrastavien suuri maira selittyy osittain kdve-
lylenkkien suosiolla ja tutkimuksessa ei myoskddn erikseen eroteltu kuntolii-
kunnan tai hyotyliikunnan harrastamista. Tutkimuksen mukaan naiset liikku-
vat useammin kuin miehet. Johtavassa asemassa olevat, ylemmat toimihenkil6t
eivdt tdméan tutkimuksen mukaan liiku aivan yhtd paljon kuin alemmat toimi-
henkil6t, mikd saattaa johtua siitd, etteivdt ylemmat toimihenkilot koe kavelya

hyotyliikuntana liikkumisen harrastamiseksi. Tyodikdisestd vdestostd kuitenkin
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jokainen ammattiryhma on lisannyt liikuntakertojen useutta verrattuna aiem-
piin tutkimuksiin (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010.)

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2009-2010) mitattiin my6s liikunnan
monipuolisuutta nojautumalla eri liikuntamuotoihin ja -lajeihin. Aikuisvéestos-
td neljasosa harrastaa vahintdan neljad lajia, kolme neljdsosaa harrastaa vahin-
tadan kahta lajia ja melkein joka toinen kolmea tai useampaa lajia. Naiset liikku-
vat miehid monipuolisemmin, mutta sekd naiset ettd miehet ovat lisdnneet laji-
kirjon monipuolisuutta verrattuna aikaisempiin tutkimuksiin. Yli 50-vuotiaista
keskimddrdistd useampi tyytyy vain yhteen lajiin, mikd selittynee tdmén ryh-
mén kdvelyd suosivilla asenteilla. Johtajat ja ylemmat toimihenkil6t harrastavat
yleisemmin montaa eri lajia kuin alemmat toimihenkilot. Tutkimuksessa mitat-
tiin myds litkkuntaharrastuksen luonnetta. Valtaosa aikuisista kuntoilijoista ker-
too hikoilevansa liikuntaharrastuksessaan ainakin vdhdn. Noin viidesosa ai-
kuisvdestostd sanoo harrastavansa rasittavaa ja voimakasta hikoilua aiheutta-
vaa liikuntaa. Noin kuudesosa aikuisista liikkuu rauhallisesti ja heistd enem-
mist6 on yli 50-vuotiaita. Miehilld rasittava ja voimaperdinen liikuntaharrastus
on hieman yleisempdé kuin naisilla.

Husun ym. (2011) mukaan vain runsas kymmenesosa 15-64-vuotiaista
tayttdd terveysliikunnan suositukset kokonaisuudessaan. Kansallisen liikunta-
tutkimuksen (2009-2010) mukaan terveyden kannalta riittdavésti liikkuvien
mddrd on kasvanut, mutta yhd myos riittamattomasti liikkkuvien maara 19-65-
vuotiaiden keskuudessa on liian suuri. Johtajien ja yrittdjien joukossa on eniten
niitd, jotka eivét liiku terveytensd kannalta riittdvasti. Husun ym. (2011) mu-
kaan noin viidesosa tyovdestostd ei liiku ollenkaan. Riittdvat lilkuntaméarat
toteutuvat noin puolella tyoikdisistd kestdvyysliikunnan harrastamisen osalta,
mutta tyoikdisen vaeston olisi syytd kiinnittdd huomiota my6s lihaskunnon har-
joittamiseen (Husu ym. 2011.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan enemmisto (66 %)
aikuisista liikkuu terveyttd edistdvasti. Kansallisessa liikuntatutkimuksessa
(2009-2010) terveyden kannalta riittdvand lilkunnan harrastamisena pidettiin

kolmea rasitusta ja hikoilua aiheuttavaa liikuntakertaa viikossa. Kansallisessa
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litkuntatutkimuksessa (2009-2010) selvitettiin kuitenkin kuntoilua ja liikuntaa
harrastuksena eli se ei ottanut huomioon esimerkiksi tydssd tapahtuvaa liikun-
taa, joka myos tdyttdd terveyttd edistdvan liikunnan kriteerejd. Suomalaisen ai-
kuisvdeston terveyskdyttdytymistd ja terveyttd selvittanyt tutkimus (2012) tuo
esille, ettd 51 % miehistd ja 57 % naisista harrasti vapaa-ajan liikuntaa vahintaan
kolmesti viikossa. Suomalaisen aikuisvdeston terveyskayttaytymistd ja terveytta
selvittanyt tutkimus (2012) paneutui liikunnan lisdksi my6s muihin terveystot-
tumuksiin.

Kuten Kansallisesta liikuntatutkimuksesta (2009-2010) kay ilmi, 16ytyy eri
sosioekonomisessa asemissa olevilla lievid eroja siind, kuinka useasti tai moni-
puolisesti litkkuntaa harrastetaan. Valkeinen ym. (2011, 56) painottavat, ettd so-
sioekonomisten tekijoiden vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen on Suomessa tut-
kittu melko vdhdn. Joidenkin tutkimusten myotd on kuitenkin havaittu, ettd
eroja 10ytyy. Suomalaisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd koulutus vaikuttaa
liikkunta-aktiivisuuteen: korkeammin koulutetut miehet ja naiset harrastavat
lilkuntaa enemmén kuin matalammin koulutetut. Korkeammin koulutettujen
suurempaa liikunta-aktiivisuutta selittdnee heiddn kykynsd ja tietonsa tehda
parempia terveysvalintoja ja usein heiddn sosiaalinen ymparistonsad on terveel-
lisid valintoja tukeva. Lisdksi on havaittu, ettd suurituloiset liikkkuvat enemmaéan
kuin pienituloiset. Suurituloisilla on usein paremmat aineelliset resurssit lii-
kunnan harrastamiseen. Tyontekijaasemissa olevilla raskas fyysinen tyo vaikut-
ti tutkimuksissa osaltaan siihen, ettd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus jdi pie-
nemmaéksi kuin ylemmilld toimihenkil6illd. Valkeinen ym. (2011, 62-63) tuovat
esille my0s sen, ettd lapsuuden liikuntakokemukset vaikuttavat aikuisuuden
lilkunta-aktiivisuuteen ja myo6s tamén taustalla on usein perheiden sosioeko-
nomiset asemat.

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan suomalaisten tyo-
ikdisten aikuisten yleisimmait liikuntapaikat ovat jalkakdytavit ja pyoratiet, ul-
koilureitit kuten valaistut ladut tai pururadat, mutta myos kuntosalit ovat
nousseet yhd yleisemmiksi. Aikuisikdisen vdeston suosikkilajit ovat kavely,

pyordily ja kuntosaliharjoittelu. Kuntosaliharjoittelijoiden md&drd on noussut
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huomattavasti viime vuosien aikana. Yksilolajien harrastamisen suosio on ollut
kasvussa joukkuelajien suosion kustannuksella. Kansallinen liikuntatutkimus
(2009-2010) korostaa, ettd suurin osa aikuisvdestostd suorittaa liikkumisensa
omatoimisesti ja urheiluseuroissa liikkuu vain noin 19 % aikuisvéestosta. Mie-
het litkkuvat useammin urheiluseuroissa kuin naiset, mutta naiset ovat valloit-
taneet erilaiset kuntokeskukset.

Suomalaisten naisten ja miesten fyysistd aktiivisuutta on tutkittu myos
suhteessa uneen. Wennmanin ym. (2014) tutkimuksessa suomalaiset naiset ja
miehet voitiin jakaa neljdédn erilaiseen profiiliin riippuen liikunnallisesta aktiivi-
suudesta ja unen laadusta. Heiddn tutkimuksessaan profiileihin jaossa otettiin
huomioon fyysinen aktiivisuus, tyontekijdasema, fyysinen aktiivisuus seka
tyOssd ettd vapaa-ajalla, ruutuaika sekd uni (pdivdaunet, younen riittavyys ja kes-
to, erot ydunen madrdssd arkipdivien ja vapaapdivien valilld sekd unilddkkeiden
kaytto). Tutkimuksessa saatiin tuloksia, joiden mukaan fyysinen aktiivisuus ja
hyva unenlaatu ovat yhteydessa toisiinsa. Myos Kari ym. (2015) ovat tutkineet
suomalaisten aikuisten fyysistd aktiivisuutta kdyttden mittareina henkilén omaa
raportointia vapaa-ajan liikunnasta, askelmittausta mittaamaan koko pdivan
aktiivisuutta sekd askelmittausta, joka mittaa yli 10 minuuttia kestdvid fyysises-
ti aktiivisia hetkid pdivan mittaan. Myos heiddn tutkimuksessaan naiset olivat

tyysisesti aktiivisempia kuin miehet.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimustehtiva ja tutkimusongelmat

Tutkimukseni tavoitteena on tutkia opettajien kokemuksia tyohyvinvoinnista ja
sitd, nouseeko kokemuksista esiin liikunnan merkitys tyohyvinvoinnille. Tut-

kimusta ohjaava viitekehys on ndhtédvissd alla kuviona (Kuvio 1.)

Wi
/

Tyokyky
Tyoviihtyvyys
I B e Yksilslliset
voimavaratekijat voimavaratekijat

Tyoyhteisoon
liittyvat
voimavaratekijat

Tyotyytyvaisyys

TyShyvinvointia
heikentavat kuormitus
tekijat

Fyysinen
e SEEITE kuormitus
kuormitus

Henkinen

Kuvio 1. Tutkimusta ohjaava viitekehys

Tutkimusta ohjaavan viitekehyksen perusteella muodostin kolme tutkimusky-
symystd, joihin vastaaminen tutkimuksen myo6td olisi mahdollista. Mason
(2002, 20) korostaa, ettd yhden tutkimuskysymyksistd tulee olla yleisempdan

kokonaisuuteen keskittyva ja muiden tulee olla tarkempia ja spesifimpid koh-
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distuen oman tutkimuksen tavoitteen kannalta olennaiseen asiaan. Tutkimus-

kysymyksiksi muodostuivat seuraavat:

1. Millaisia kokemuksia opettajilla on tyohyvinvoinnin voimavaratekijois-

ta?

2. Millaisia kokemuksia opettajilla on tyohyvinvointia heikentévistd teki-

joista?

3. Nouseeko kokemuksissa esille liikunnan merkitys tyohyvinvoinnille?

4.2 Tutkimuskohde ja lihestymistapa

Laadullisessa tutkimuksessa oleellista on pyrkimys ymmartdd toista ihmistd ja
hédnen ajatuksiaan ja kokemuksiaan (Tuomi & Sarajarvi 2011, 35). Tutkimukseni
pddtavoitteena on saada tietoa opettajien omista kokemuksista koskien liikun-
muksessani jokaisessa vaiheessa. Fenomenologia keskittyy Pattonin (2002, 104)
mukaan ihmisten kokemusten ja sitd kautta muodostuvan tiedon tutkimiseen.
Ndiden ldhestymistapojen kautta saadaan tietoa erilaisista ilmioistd ja siitd mi-
ten ihmiset kokevat, kuvailevat, tuntevat, muistavat ja jarkeistavat asioita tai
keskustelevat asiasta muiden kanssa. Ihmisten kokemuksia tutkittaessa on tér-
kedd huomioida niiden rakentuminen subjektiivisessa todellisuudessa, johon
vaikuttaa niin ihmisen ymparistd, kasvatus kuin kulttuurikin (Tuomi & Sara-
jarvi 2011, 35).

Tutkimukseni kohteena ovat opettajien omat kokemukset liikunnan vai-
kutuksista tyohyvinvointiin. Tutkimukseni on luonteeltaan kvalitatiivinen eli
laadullinen ja ldhestyn tutkimuskohdettani kvalitatiivisin menetelmin. Hirsjarvi
ym. (2000, 152) painottavat, ettd kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lah-
tokohtana on todellisen eldamdn kuvaaminen. Tutkimuksessani on tavoitteena
saada tietoa opettajien omista, todellista kokemuksista koskien liikunnan vaiku-

tuksia tyohyvinvointiin, jolloin laadullisen tutkimuksen menetelmat tukevat
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tutkimukseni tavoitetta. Pyrin ldhestymé&dn aihettani ”Liikunta tydhyvinvoin-
ym. (2000, 152) mukaan merkittdva osa kvalitatiivisen tutkimusotteen luonnet-
ta.

Kvalitatiivisuus ndkyy tutkimuksessani lahestymistavoissa, tutkijan ase-
massa, otannassa, aineistonkeruussa, aineiston analyysissd sekd tulosten esit-
tamisessd (Tuomi & Sarajdarvi 2011, 68-70; Eskola & Suoranta 1998). Kokonais-
valtaisen ilmiotd ldhestyvan tavan lisdksi olen tutkijana asemassa, jossa luotan
omiin havaintoihini ja keskusteluihini ja pyrin analysoimaan tuloksia objektii-
visesti. Tdllainen asema tutkijana on tarkedd kvalitatiivisessa tutkimusotteessa.
Laadullisessa tutkimuksessa tirkedd on, etti otannassa noudatetaan tarkoituk-
senmukaisuutta (Hirsjarvi ym. 2000, 155.) Omat tutkittavani olen valinnut siten,
ettd heistd jokainen on liikunnallisesti aktiivinen eli harrastaa liikuntaa vapaa-
ajallaan useampina pdivind viikossa. Aineiston keruussa kvalitatiivinen tutki-
mus keskittyy laadullisten metodien kayttoon, joissa tutkittavien dani ja nako-
kulmat paddsevidt vapaasti esille. Tuloksien raportoinnissa on tiarkedd kasitelld
tapauksia ainutlaatuisina ja kokonaisvaltaisina (Hirsjarvi ym. 2000, 155.) Aineis-
tonkeruussa kédyttamani teemahaastattelu metodina on erds laadullisen tutki-
muksen useimmiten kéytetyistd haastattelumetodeista. Tuloksien raportoinnis-
sa laadullinen tutkimusote ndkyy omassa tutkimuksessani siten, ettd kasittelen
jokaista tapausta tutkimuksen etenemisen kannalta arvokkaana ja tdrkedd ko-
kemusperdistd tietoa sisdltdvind. Eskola & Suoranta (1998) korostavat, ettd laa-
dullisessa tutkimuksessa tutkimuksen eri vaiheet, aineistonkeruu, analyysi, tul-
kinta ja raportointi kietoutuivat joissakin méadrin yhteen, mikd on lasnd myos

oman tutkimukseni kulussa.

4.3 Tutkittavat ja tutkimuksen eteneminen

Tutkimukseni kohderyhménd ovat opettajat. Tutkittavaksi valikoitui opettajia,
jotka olivat liikunnallisesti aktiivisia vapaa-ajallaan. Kriteerind liikunta-

aktiivisuuden suhteen oli, ettd liikuntaa tuli harrastaa vapaa-ajallaan useampa-
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na pdivdnd viikossa eikd hyotyliikuntaa kuten tyomatkakavelyd tai -pyordilya
laskettu. Yhtend kriteerind oli myos tutkittavien oma suostumus tutkimukseen
osallistumiseen, jonka varmistin ensin suullisella suostumuksella ja haastattelu-
tilanteessa kirjallisella tutkimusluvalla (Liite 1). Méakinen (2006, 94) korostaa,
ettd haastatteluun on erittdin tirkedd saada haastateltavan suostumus. Tutki-
mukseeni osallistui yhteensa viisi opettajaa, jotka edustivat molempia sukupuo-
lia ja joista jokainen harrasti liikuntaa vapaa-ajallaan. Eroja osallistuvien liikun-
ta-aktiivisuudessa oli; osa harrasti enemmaén liikuntaa kuin toiset. Osallistuvien
opettajien liikuntamaéérét vaihtelivat 3 tunnin ja 10 tunnin viikoittaisen liikun-
tamaaran valilla. Eroja oli my0s tutkittavien tydurien pituudessa.

Tutkittavien kiinnostus tutkimustani kohtaan oli huomattavaa ja hyvan
haastattelun eettisid periaatteita noudattaakseni kerroin heille tutkimukseni
tavoitteet ja tdrkeitd tietoja esimerkiksi luottamuksellisten tietojen suojaamises-
ta. Mdkinen (2006, 95) korostaa juuri mainitsemiani piirteitd hyvan haastattelun
ominaisuuksina. Valitsin tutkittaviksi viisi opettajaa, silld laadullinen tutkimus
keskittyy melko pieneen madradn tapauksia, jotta niitd pystytdan analysoimaan
perusteellisesti ja kattavasti (Eskola & Suoranta 1998). Tutkimus eteni tutki-
muksen suunnittelusta kohti haastattelujen suunnittelemista ja toteuttamista eli
aineiston keruuta, jonka jdlkeen keskityin tutkimukseni kannalta oleellisen teo-
riatiedon kerddmiseen ja raportoimiseen. Tamaén jalkeen tutkimus jatkui aineis-
ton analyysiin sekd tulosten raportointiin sekd pohdintaan. Aineiston analyysi

oli lasnd muiden vaiheiden kanssa heti aineiston keréattyani.

4.4 Tutkimusmenetelmiit

Tutkimusmenetelmdni noudattavat laadullisen tutkimuksen periaatteita. Ma-
son (2002, 27) painottaa, ettd tutkimusmenetelmidn valinnassa ja kédytossd on
noudatettava tarkkuutta, jotta ne vastaisivat tutkimuksen kysymyksiin. Omien
tutkimuskysymysteni kannalta haastattelu aineistonkeruun muotona sekd ai-
neiston analyysi, teemoittelu, vastaavat hyvin kysymyksiini ja tavoitteeseeni

saada tietoa opettajien omista kokemuksista koskien liikunnan vaikutuksia tyo-
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hyvinvointiin. My®os Patton (2002, 104) korostaa, ettd fenomenologiassa painot-
tuu juuri sellaisen tutkimusmenetelmin valinta, jonka avulla tutkittavien omien
kokemusten esille tuonti mahdollistuu. Hakala (2015, 20) korostaa, ettd laadulli-
sessa tutkimuksessa aineistonkeruu ja aineiston analyysi kietoutuvat usein yh-
teen, minkd vuoksi on tarkedd, ettd jo aineiston keruuta toteuttaessa on jollakin
tapaa perilld siitd, miten aikoo aineistoa analysoida ja tulkita. Jo ennen aineiston
keruuta olin valinnut aineiston keruun muodokseni laadulliselle tutkimukselle
tyypillisen teemahaastattelun ja paattanyt toteuttaa aineiston analyysin teemoit-
telemalla.

Aineiston keruuta toteutettaessa Hakala (2015, 20) painottaa faktaa, ettei
laadullisessa tutkimuksessa tdrkeintd ole aineiston m&drd vaan ennemminkin
sen laatu ja kelvollisuus analysointiin. Tdmédn olen ottanut huomioon omaa ai-
neiston keruuta toteuttaessani, silld valitsin tutkittaviksi vain viisi opettajaa ja
pyrin pitdmédan aineiston keruuseen liittyvat haastattelutilanteet laadukkaina ja
antoisina. Eskola ja Suoranta (1998) korostavat, ettd laadullisessa tutkimuksessa
keskitytddn pieneen madrddn tapauksia, joita pyritddn analysoimaan monipuo-
lisesti ja kokonaisvaltaisesti. Eskola & Vastamdki (2015, 41) madarittavat, ettd
riittdvd maadrd haastatteluja on sellainen, jolloin ne alkavat toistaa itseddn eikd
niissd ilmene endd mitddn uutta. Tédllainen ilmio, jota kutsutaan myos saturaati-
oksi, toteutui omien haastattelujeni kohdalla. Pienestd mddréasta tapauksia kay-
tetddn myo6s nimitystd harkinnanvarainen otanta. Harkinnanvaraisessa otan-
nassa on Eskolan & Suorannan (1998) mukaan kyse tutkijan kyvystd luoda tut-
kimukselleen vahvat teoreettiset perusteet, jotka ohjaavat aineiston keruuta.
Omassa tutkimuksessani on yhtd lailla noudatettu harkinnanvaraisen otannan
periaatteita, silld tutkittavien kriteerind oli, ettd he harrastavat liikuntaa useam-
pana pdivand viikossa vapaa-ajallaan. N&in ollen erdand hypoteesina tutkimuk-
sessani on, ettd liikuntaa harrastavat opettajat osaavat vastata kysymyksiin
koskien omia kokemuksia liikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin. Harkin-
nanvaraisen otannan taustalla olivat myos teoreettinen taustatietous, jonka mu-
kaan liikunnalla on todettu olevan positiivisia ja monipuolisia vaikutuksia yhtd

lailla hyvinvointiin kuin my6s tydhyvinvointiin (Vuori 2011, 26).
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Aineiston keruun muotona omassa tutkimuksessani oli teemahaastattelu.
Koska tutkimukseni tavoitteena on tutkia opettajien omia kokemuksia ja ajatuk-
sia, teemahaastattelu sopii aineiston keruun muodoksi hyvin. Eskola & Vasta-
maki (2015, 27) kiteyttdavat haastattelun olevan hyvd muoto aineiston keruu-
seen, jos tavoitteena on saada ihmiselta tietoa hdnen omista ajatuksistaan ja ko-
kemuksistaan. Teemahaastattelu sopii omiin tavoitteisiini saada tietoa liikun-
nan vaikutuksista tyohyvinvointiin, silld teemahaastattelussa haastattelun aihe-
piirit paattad tutkija etukateen. Talloin haastattelija pystyy varmistumaan siitd,
ettd tietyt aihealueet tullaan kdymaédn lapi haastattelutilanteessa ja, ettd haastat-
telu tukee oman tutkimuksen tavoitteita (Eskola & Vastamaki 2015, 29; Eskola
& Suoranta 1998; Hirsjarvi ym. 2008, 48.)

Omassa teemahaastattelu-rungossani oli valmiiksi mietittynd nelja suu-
rempaa kysymystd, joiden alle oli mietittynd muutamia apukysymyksid keskus-
telun kulkua helpottamaan. Teemahaastattelu-runko oli helppo muodostaa,
silld ennen haastatteluja olin jo perehtynyt aihetta koskevaan teoriaan ja kysy-
mykset nousivat osittain teoriataustasta. Hirsjarvi ym. (2008, 66) korostavat, etta
teemahaastattelussa kysymyksid ei tarkenna vain haastattelija vaan my6s haas-
tateltava on roolissa, jossa voi esittdd tarkentavia kysymyksiad teemoihin liittyen.
Noin 3/5 haastatteluista toteutuivat omassa tutkimuksessani siten, ettd myos
haastateltavat olivat aktiivisia kysymysten tarkentajia. Eskola & Vastamiki
(2015, 35) korostavat, ettd hyvdssd teemahaastattelussa kysymykset nousevat
niin luovasta ideoinnista kuin teoreettisesta tietimyksestd. Haastattelupaikoiksi
valitsin joko haastateltavan tyopaikan tai kodin hdnen omasta tahdostaan riip-
puen. Eskola & Vastamaki (2015, 30) korostavat haastattelupaikan valinnan tar-
keyttd, silld haastattelu on ainutlaatuinen sosiaalinen vuorovaikutustilanne,
jolloin paikan tulisi olla rauhallinen ja haastateltavalle mieluinen ja sopiva. Ny-
kydan haastattelutilanteiden ihanne olisi paastd ldhelle avointa vuorovaikutus-
tilannetta, jossa haastattelijan rooli kysymysten esittdjand ja haastateltavan rooli
vastaajana ei olisi selked (Eskola & Vastamdki 2015, 28). Oman tutkimukseni

aineistonkeruutilanteet koin avoimiksi ja rennoiksi vuorovaikutustilanteiksi
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my0s siksi, ettd teemojen késittelyn toteutin haastateltavan vastausten mukaan

vapaassa jdrjestyksessa.

4.5 Aineiston analyysi

Koska tutkin opettajien omia kokemuksia, on aineiston analyysivaiheessa fe-
nomenologia vahvasti ldsn4, silld Pattonin (2002, 104) mukaan sen perusideana
on keskittyd ihmisten kokemusten ja siitd muodostuvan tiedon tutkimiseen.
My6s Eskolan & Suorannan (1998) mukaan fenomenologisen analyysimenetel-
méan pddtavoitteena on ndhda yksilon kokemusten ja ajatusten taustalla vaikut-
tavia syvempid merkityksid. Teemahaastatteluista kumpuavien ajatusten ja ko-
kemusten analysoiminen toteuttaa fenomenologian perusajatusta. Eskola &
Vastamaki (2015, 42) suosittelevat tarvittaessa tekeméddn pienid vélianalyysejd
haastattelujen jdlkeen tai vilissd. Ndin toimin omien haastattelujeni jidlkeen
varmistaakseni, ettd haastattelujen anti vastaa tutkimuskysymyksiini. Onnek-
seni vélianalyysit olivat antoisia ja teemahaastattelun runkoa ei tarvinnut muut-
taa haastattelujen valissa. Hirsjarvi ym. (2000, 208) seka Hakala (2015, 20) koros-
tavat, ettd laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysi ei ole irrallinen pro-
sessi, vaan kietoutuu yhteen aineistonkeruun kanssa.

Jo aiemmin liikunnalla on todettu olevan positiivista vaikutusta hyvin-
vointiin ja ty6hyvinvointiin (Vuori 2011, 26). Myos tydhyvinvointi opettajien
keskuudessa on paljon tutkittu asia (Hakanen 2006, 29). Taman vuoksi tutki-
mukseni keskittyy liikunnan osa-alueeseen opettajien tychyvinvoinnin edista-
jand sekd sithen, mitka asiat opettajat kokevat tychyvinvoinnin voimavarateki-
joiksi sekd sitd heikentdviksi tekijoiksi. Ndin ollen aineistoni analyysid ohjaa
aikaisempi teoriatausta, joten aineiston analyysid voi kutsua myos teoriaohjaa-
vaksi analyysiksi (Tuomi & Sarajarvi 2011, 117-118). Jatkoin aineiston lopulli-
seen analyysin litteroimalla eli kirjoittamalla haastattelut puhtaaksi. Myos Esko-
la & Vastamaéki (2015, 42) sekd Hirsjarvi ym. (2000, 209) korostavat haastattelu-
jen huolellista purkamista eli litteroimista mielelldidn mahdollisimman pian

haastattelujen jalkeen. Haastatteluiden litteroiminen valittomaésti haastattelujen
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jilkeen auttoi omassa aineiston analyysissani, silld haastattelujen kulku oli tuo-
reessa muistissa ja niiden puhtaaksi kirjoittaminen oli helpompaa. Litteroin
haastattelut tarkasti niin, ettd kirjoitin auki myos tauot, naurahdukset tai muut
daanndhdykset (Silvasti 2014, 36). Litteroitu haastattelumateriaalini sisélsi koko-
naisuudessaan 40 sivua, rivivalilld 1,5 kirjoitettuna. Litterointi oli aineiston ana-
lyysin ty6ldin vaihe, kuten myos Eskola & Suoranta (1998) korostavat.
Litteroinnin jdlkeen analysoin aineistoani teemoittelemalla, joka on hyvin
tyypillinen tapa teemahaastattelujen analysoimiseen. Teemoittelu tarkoittaa
aineiston luokittelua, jasentamistd ja pelkistdmistd erilaisten teemojen mukai-
sesti (Eskola & Vastamaki 2015, 43.) Mason (2002, 147) painottaa, ettd aineiston
tyysinen jdrjestaminen tiettyihin alaluokkiin on laadullisen aineiston analyysis-
sd hyvin yleistd ja helpottaa analyysivaihetta. Analysoin aineistoa luokittele-
malla haastateltavien vastauksia siten, ettd tutkin aineistoldhtotisid teemoja suh-
teessa teoriasta nouseviin teemoihin. Aineistoldhtoiset teemat olen muodosta-
nut haastateltavien alkuperdisistd ilmaisuista. Kdytdannossd toteutin tdméan si-
joittamalla teoriasidonnaiset ja aineistoldhttiset teemat taulukkoihin. Taulukot
ovat ndhtavissa liitteend (Liite 3). Tyohyvinvoinnin voimavaratekijoihin liitty-
vistd teoriasta nousevista teemoista muodostin kaksi kategoriaa, jotka olivat
yksilolliset voimavarat ja tydyhteisoon liittyvat voimavarat. Yksilollisistd voi-
mavaroista aineistolahtoisiksi teemoiksi nousivat muun muassa liikuntaharras-
tukset, uni ja kotiasiat. Tyoyhteisoon liittyvistd voimavaroista aineistosta nousi
esille erityisesti vertaistuki ja tyoyhteison yhteinen tekeminen (kts. Liite 3). T4-
mién jdlkeen jatkoin aineiston analysointia ottamalla yksi kerrallaan jokaisen
teeman ja sen alle sijoittuvat vastaukset tarkasteluun. Pyrin 16ytdaméaén erityises-
ti teemoja, joita ilmenee usean haastateltavan vastauksissa ja my6s poikkeuksia,
joita esiintyy vain harvoissa vastauksissa. Vastausten analysoinnissa ja luokitte-
lussa kaytin erilaisia varikoodeja, jotta usein esiintyvét ja saman teeman alle
sijoittuvat vastaukset on helpompi erottaa esimerkiksi poikkeavista vastauksis-
ta. Koska oman tutkimukseni keskeisind tutkimuskysymyksinéni oli tutkia tyo-
hyvinvoinnin voimavaratekijoitd ja sitd heikentdvia tekijoitd seka sitd nouseeko

lilkunnan merkitys opettajien kokemuksista esille, tuki teemoittelu analyysime-
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netelmdnd omaa tutkimustavoitettani, silld Eskolan & Suorannan (1998) mu-
kaan teemoittelu sopii kdytannollisten ongelmien ratkaisuun. Vaikka analysoin
aineistoani teemoittelemalla, tavoittelin aineiston kokonaisvaltaista tarkastelua,
kuten Alasuutari (2012) suosittelee tekemddn, kun kyse on kvalitatiivisen ai-
neiston analyysistd. Loydettyjen yhtéldisten teemojen kautta vahvistuivat vas-
taukset omiin tutkimusongelmiini, mutta erittdin tdrkedd on muistaa huomioi-
da my0s toisistaan poikkeavat vastaukset, silld niiden merkitys tutkimuksen
tuloksille on laadullisessa tutkimuksessa pienen otoksen vuoksi merkittava
(Alasuutari 2012). Aineistossani nousi esille myos poikkeavia vastauksia, joita
raportoin luvussa 5. Tulokset.

Eskola & Suoranta (1998) painottavat, ettd laadullisen aineiston analyysis-
sd tutkijan rooli on keskeinen. Tutkijalla on tiettyjd vapauksia tehda tulkintoja
aineistostaan, mikd tulee aina ottaa huomioon, kun pohditaan tutkimustulosten
luotettavuutta. Laadullisen aineiston analyysissd voi olla myos haasteita saada
kiinni tutkittavan ajatuksista, jolloin tutkija usein joutuu tekemddn johtopaatok-
sid oman mielikuvituksensa ja tieteellisen tietimyksensa varassa. Tutkimukseni
aineiston analyysissd haastattelujen viliton litterointi silloin, kun niiden kulku
oli vield tuoreessa muistissa, auttoi asiaa. Lisdksi haastattelukysymysten huolel-
linen suunnittelu auttoi haastateltavia vastaamaan selkedsti siithen, mitd haas-
tattelijana halusin tietdd. Myos aineiston analysoiminen useamman kerran on
osa laadullista tutkimista. Teemoittelua ei pida kdyttdd vaan aineiston fyysiseen
jdrjestdimiseen, vaan sen jdlkeen on pystyttdava tekemddan myos tulkintoja. Oman
aineistoni analyysissd toteutin tdtd pyorittelemdlld teemoja useita kertoja, pei-
laamalla niitd suhteessa teoriasidonnaisiin teemoihin sekd pohtimalla analyyse-

jd useaan otteeseen jaamattd kiinni ensimmadiseen tulkintaan (Eskola & Suoranta

1998.)

4.6 Luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi on perinteisesti ajateltu ole-

van haastavampaa kuin maééréllisessd tutkimuksessa. Aineiston analyysin, tul-
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kintojen ja tutkimustekstin yhteen kietoutuvuus aiheuttavat omat haasteensa
laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. Laadullisessa tutkimuspro-
sessissa tutkijan aseman tulee olla koko ajan pohdiskeleva tekemiensa ratkaisu-
jen ja tutkimuksen luotettavuuden suhteen (Eskola & Suoranta 1998.) Omassa
tutkimuksessani aineiston keruu haastattelujen muodossa, aineiston analyysi
sekd teorian yhteen nivoutuvuus saivat tutkijana pysymaééan jatkuvasti avoime-
na ja kriittisend ratkaisuille ja tutkimuksen luotettavuudelle. Luotettavuuden
arvioinnin osalta tein jatkuvasti aineiston analyysivaiheessa tarkkailua sen suh-
teen, ettei tulosten kannalta oleellista tietoa jdisi havaitsematta eikd tapahtuisi
liikaa yleistystd havaintojen suhteen.

Eskola & Suoranta (1998) painottavat, ettd myos tulosten raportointivai-
heessa tutkijan tulee kiinnittdd merkittdvasti huomiota siihen, miten tekeménsa
havainnot esittdd ja raportoi, jotta lukijalle vilittyy aito ja luotettava kuva kes-
keisistd tutkimustuloksista. Omassa tutkimuksessa keskityin esittamé&an paatu-
lokset selkeind ja hyvin ymmarrettdving, tuoden esille my6s poikkeavia tulok-
sia. Tutkimuksen luotettavuutta tulosten kirjaamisvaiheessa lisdd my0s se, ettd
erotan tarkasti oikeilla merkitsemistavoilla mitkd ovat haastateltavien sanomia
asioita (sitaatit) ja mitkd asiat ovat omaa tulkintaani. Sitaattien véleihin olen
saattanut lisdtd tietoja lukemista helpottamaan, mutta merkitsen ne aina sulku-
jen sisddn omilla nimikirjaimillani varustettuna. Merkitsen sitaattien perddn
myo6s koodit numeroin, jotka kertovat, kenen opettajan kertomaa mikékin lai-
naus on. Aineistosta nousseiden sitaattien kdytto omien tulkintojeni tukena aut-
taa lukijaa ymmartamaan, mistd tulkintani kumpuavat (Hirsjarvi & Hurme
2008, 228).

Eskola & Suoranta (1998) painottavat laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuuden arvioinnissa tutkijan subjektiivista asemaa. Luotettavuuden arvioinnis-
sa tulee ottaa huomioon, ettd jokainen tutkija on subjekti, joka tekee tutkimus-
aineistostaan ja tuloksista erilaisia tulkintoja (Tuomi & Sarajdrvi 2011, 136).
Laadulliset tutkimukset sisdltavatkin tyypillisesti paljon tutkijan omaa pohdin-
taa ja analysointia, joten on erittdin tdrkedd, ettd tutkija tiedostaa keskeisen

asemansa ja pohtii tekemiddn havaintoja kriittisesti ja jatkuvasti luotettavuutta
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arvioiden. Omassa tutkimuksessani olen pyrkinyt arvioimaan analysointini ja
havaintojeni luotettavuutta jatkuvasti tutkimusprosessin aikana. Olen myos
pyrkinyt valttdimdan liikoja yleistyksid. Haastattelutilanteissa pyrin valttamaan
kaikenlaista johdattelua, jotta haastateltavat saivat vastata tdysin rehellisesti ja
juuri niin kuin he itse ajattelevat ja kokevat. Tahdn auttoi erityisesti se, ettd to-
teutin tutkimusprosessin eri vaiheita limittdin: kerdsin aineistoa, analysoin ai-
neistoa sekd tutkin aiheeni aiempaa teoriataustaa yhtd aikaa. Eskola & Suoranta
(1998) korostavat, ettd laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi eroaa
paljon madrallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista, silld méaéarallisessa
tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan yleensd mittauksen yhteydessa ja luo-
tettavuuden arvioinnissa kadytetdankin yleisesti kasitteitd validiteetti ja reliabili-
teetti.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin on kehittynyt vuosien
saatossa omat késitteensd. Laadullisen tutkimuksen luotettavuudesta puhutaan
usein késitteilld uskottavuus, siirrettdvyys, varmuus sekd vahvistuvuus (Eskola
& Suoranta 1998.) Uskottavuutta omassa tutkimuksessani lisdd se, ettd tutkitta-
vista jokainen oli jollakin tapaa liikunnallisesti aktiivinen, haastattelutilanne oli
rauhallinen ja vuorovaikutuksellinen sekd haastattelukysymykset olivat selkeitd
ja ndin ollen tutkittavat vastasivat selkedsti juuri niihin kysymyksiin, joihin ha-
lusin saada vastauksia. Myos aineiston litterointi heti aineiston keruun jilkeen
sekd aikaisempi aiheeseeni liittyviin pddkdsitteisiin tutustuminen auttoi ym-
martamadn tulkittavien ajatuksia ja kokemuksia. Aineiston keruun vaiheessa
uskottavuutta lisdsi riittdva haastateltavien maéré, jolloin oli havaittavissa satu-
raation ilmio: haastatteluiden anti alkoi toistaa itsedan (Eskola & Suoranta 1998;
Eskola & Vastamdki 2015, 41). Aineiston analyysivaiheessa uskottavuutta lisési
aineiston monipuolinen, kriittinen ja kokonaisuutta tarkasteleva analysointi.

Varmuutta tutkimuksessani lisadsi se, ettd olin valinnut tutkittavaksi opet-
tajia, jotka harrastivat liilkuntaa ja ndin ollen tunsivat jotakin aihepiiriini liittyvia
paakasitteitd, kuten liikunta-aktiivisuus ja tyohyvinvointi. Ndin pystyttiin var-
mistumaan siitd, ettd he osaisivat vastata kysymyksiini ja saisin tietooni heiddn

ajatuksiaan ja kokemuksiaan, jotka auttaisivat tutkimuksen etenemisessd. Tut-
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kimuksen vahvistuvuus toteutuu siing, ettd peilaan tuloksia aikaisempaan teo-
riataustaan ja tutkimuksen teoriaosuudessa tuon esille aikaisempia tutkimuksia
aiheeseen liittyen. Olen myos rajannut aiheeni ”Liikunta tyohyvinvoinnin edis-
tdjand opettajan tyossd” aikaisempien tutkimusten ja teoriatietouden perusteel-
la, ettd tutkimuksella olisi jokin tarkoitus ja voisi ndin synnyttdd uutta tietoa
(Eskola & Suoranta 1998.)

Alasuutari (2012) tuo esille laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden
arvioinnissa usein ldsnd olevan yleistaimisen ongelman. Yleistettdvyys muodos-
tuu usein laadullisen tutkimuksen ongelmaksi, silld voi olla vaikeaa yleistada
aineistosta tehtyja tulkintoja perusjoukkoon. Esimerkiksi omassa tutkimukses-
sani luotettavuutta arvioitaessa yleistettdvyyden nakokulmasta, voidaan kysyéa
voimmeko yleistdd tutkittavieni ajatuksia liikunnan tydhyvinvointia edistdvista
vaikutuksista koskemaan koko opettajien ammattiryhmén ajatuksia aiheesta.
Oman tutkimukseni yleistettdvyyttd parantaa se, ettd olen valinnut haastatelta-
vat tarkoin. Heistd jokainen oli jollakin tapaa liikunnallisesti aktiivinen eli hei-
ddn kokemusmaailmansa voi katsoa olevan yhtéldinen siltd osin ja ndin heiddn
voi olettaa my0s tietdvan jotain tutkimukseni aihepiiristd. Haastateltavien tyo-
vuosien madrit sekd tyon luonne eroavat toisistaan, jolloin heiddn voidaan kat-
soa edustavan paremmin koko opettajien ammattiryhmén joukkoa. Yhtena kri-
teerind oli myds heiddn oma suostumuksensa ja kiinnostuksensa tutkimukseeni
ja tutkittavista jokainen osoitti olevan hyvin kiinnostunut ja halukas osallistu-
maan tutkimukseen. Laadullisessa tutkimuksessa merkityksellistd yleistetta-
vyyden kannalta ovat tulkinnat, joita aineistosta tehd&ddn. Tulkinnoissa olen
pyrkinyt monipuolisuuteen, kestdvyyteen, kriittisyyteen ja syvyyteen, jolloin
tulkintani voidaan katsoa parantavan tutkimuksen luotettavuutta yleistettd-
vyyden ndkokulmasta tarkasteltuna (Alasuutari 2012.)

Hirsjarvi & Hurme (2008, 93) tuovat esille, ettd haastattelutilanne ja sen
nauhoittaminen saattavat vaikuttaa haastateltavan reaktioihin. Myots Patton
(2002, 307) korostaa, ettd koskaan ei voida tietdd sitd, onko tutkittava tdysin re-
hellinen vastauksissaan. Haastatteluissa on my®0s tyypillisesti tapana antaa so-

siaalisesti hyvaksyttdvid vastauksia, mikd saattaa heikentdd haastateltavan re-
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hellisyytta (Hirsjarvi ym. 2000, 193). Haastatteluihin liittyy myds monia arka-
luonteisia asioita, kuten ik tai etninen tausta, jolloin se, miten rehellisesti tut-
kittava kertoo omista ajatuksistaan tai kokemuksistaan vaihtelee. Pditos valita
yksilohaastattelu vahvistaa haastattelutilanteen luottamuksellisuutta ja usein
tutkittava uskaltaa tuoda vapaammin esiin omia mielipiteitddn ja ajatuksiaan
(Hirsjédrvi & Hurme 2008, 61, 115.) Omassa tutkimuksessani haastattelun luotet-
tavuutta lisdd se, ettd haastatteluni aihepiirit eivit olleet kovin henkilokohtaisia,
ainoastaan taustatiedoissa kysyttiin esimerkiksi tydvuosien ja liikuntakertojen
madrdd viikossa. Aihepiireind liikunta ja tyohyvinvointi olivat haastateltavilleni
neutraaleja, eivdtkd kovin henkilokohtaisia ja ainakin yleisvaikutelma vakuutti
minut tutkijana siitd, ettd jokainen oli avoin ja rehellinen. Taytyy kuitenkin ot-
taa huomioon Pattonin (2002, 307) toteama, jonka mukaan tdstd ei voida olla
varmoja.

Haastatteluaineiston luotettavuutta paransin huolellisella haastattelun
teemojen ja alateemojen suunnittelulla, varmistamalla haastattelutilanteiden
rauvhallisuuden ja avoimuuden, panostamalla haastattelujen tallenteiden hy-
vddn laatuun sekd haastattelujen valittomalld litteroinnilla (Hirsjdrvi & Hurme
2008, 185). Tuomi & Sarajdrvi (2011, 127) korostavat, ettd tutkimuksen luotetta-
vuutta voidaan arvioida myos ldhdemateriaalin luotettavuudella. Olenkin kayt-
tanyt tutkimuksessani laadukasta ja tieteellistd tutkimuskirjallisuutta panostaen
ldhteiden luotettavuuteen. Boeije (2010, 21) painottaa, ettd ldhdemateriaalin ja
aikaisempien tutkimusten tarkastelu omasta tutkittavasta ilmiostd lisdd tutki-
muksen luotettavuutta. Valitessani kdyttamidni ldhteitd olen tarkastellut niita
kriittisesti kiinnittden huomiota esimerkiksi ldhteen aitouteen, riippumatto-
muuteen, alkuperdisyyteen sekd puolueettomuuteen, kuten Mikinen (2008,
128) suosittelee tekemddn. Tyoni luotettavuutta parantaa myos oikeanlaiset

ldhdeviitteet.
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4.7 Eettiset ratkaisut

Alasuutari (2012) sekd Hirsjarvi & Hurme (2008, 20) tuovat esille, ettd tutki-
muksentekoon liittyy monia eettisida kysymyksid liittyen esimerkiksi tiedon
hankintaan ja sen kdyttoon. Ensimmdinen oman tutkimukseni kannalta oleelli-
nen eettinen ratkaisu liittyi tutkittavien 16ytymiseen (Mékinen 2006, 92). Halu-
sin saada tutkimukseeni haastateltavaksi sellaisia opettajia, jotka harrastavat
lilkuntaa vapaa-ajallaan. Taytyi kuitenkin pohtia, onko téllainen tiettyjen haas-
tatteluun kelpaavien henkildiden suosiminen eettisesti kestdvaad. Koin kuitenkin
tutkimuskysymysten sekd aikaisempaan teoriatietoon perehtymisen valossa,
ettd oman tutkimukseni kannalta on vélttaméatonta tehda ratkaisu, jossa suosi-
taan haastateltaviksi henkil6itd, joilla mitd todenndkoisimmin on ajatuksia ja
kokemuksia jaettavana tutkimuskysymyksidni koskien. Jos olisin tehnyt toisen-
laisen valinnan eli valinnut haastateltavaksi myos sellaisia opettajia, jotka eivit
harrasta liikuntaa ollenkaan, olisi voinut kdyda niin, ettd tutkimuskysymysteni
kannalta oleellinen tieto olisi jadnyt kokonaan saavuttamatta. Tutkittavien et-
sinndssd halusin myos valttdd liikkaa motivointia, silld haastateltavaksi pakotta-
minen, lahjominen tai liika motivointi ei ole eettisyyden kannalta hyva ratkaisu
(Eskola & Vastamdki 2015, 39). Lopulta valitsemistani haastateltavista osa oli
minulle jo ennestddn tuttuja. Tutkimukseni eettisyyttd arvioitaessa voidaan
myds pohtia, oliko heiddn péddtoksensd osallistua tutkimukseeni puhtaasti
omasta tahdosta vai halusivatko he olla kohteliaita minua kohtaan osallistues-
saan tutkimukseen. Muutamaa haastateltavista jouduin hieman suostuttele-
maan osallistumiseen, mutta Hirsjarvi & Hurme (2008, 85) toteavat, ettd pelkka
sanallinen suostuttelu ei ole eettisesti vadrin.

Eettisid kysymyksid liittyi myos sithen, minkd verran annoin tietoa tutki-
muksestani ja tulevan haastattelun kysymyksistd haastateltavilleni. Suurin osa
haastateltavista halusi tietdd etukdteen tutkimukseni aihealueen ja tdman ker-
roin heille, silld se on tutkittavien kannalta eettisesti oikein. Méakinen (2006, 94)
korostaa, ettd moni haastateltava haluaakin etukiteen varmistaa, ettd osaa vas-

tata kysymyksiin. Myos Hirsjarvi & Hurme (2008, 20) tuovat esille sen, miten
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vaikeaa on vetdd raja liian informaation ja tutkittavalle valttamédttomén infor-
maation vililld. Omat haastateltavani eivit kysyneet haastattelun tulevista ky-
symyksistd sen tarkemmin, vaan heille selkedsti riitti tieto tutkimuksen aihees-
ta. Tutkimukseni kannalta hyvéd ratkaisu oli, ettd jokainen haastateltava tiesi
tutkimuksen aihealueen etukiteen.

Tutkimusluvan kysyminen on osa hyvid tutkimuskadytantojd. Tutkittavia
etsiessd pyysin heiltd ensin suullisesti luvan tutkimukseen ja tutkimusvaiheessa
minulla oli heille tdytettdvaksi kirjallinen tutkimuslupa (Liite 1). Tutkimuslu-
vassa oli esilld tutkijan eli minun nimeni ja yhteystietoni sekd tutkimuksen aihe.
Tutkimusluvassa toin my6s ilmi sen, ettd allekirjoittamalla tutkimusluvan tut-
kittava suostuu, ettd hdnen vastauksiaan kaytetddan tutkimustarkoitukseen.
Luottamuksellisten tietojen suojaaminen ja tieto haastattelujen nauhoittamisesta
oli myo6s nakyvilld tutkimusluvassa. Ennen haastattelun alkamista korostin
myos suullisesti haastattelun vapaaehtoisuutta sekd mahdollisuutta keskeyttaa
haastattelu juuri silloin kun haluaa (Mé&kinen 2006, 95.)

Haastatteluiden tallentamiseen liittyy luonnollisesti my6s monia eettisid
kysymyksid. On eettisesti oikein, ettd haastateltava tietdd, ettd haastattelu tul-
laan nauhoittamaan (Hirsjarvi & Hurme 2008, 92.) Kuten aiemmin mainitsin,
itse sisdllytin haastatteluiden tallentamisen kirjallisena tutkimuslupapaperiin,
jolloin sen allekirjoittamalla haastateltava oli tietoinen siitd, ettd haastattelu tul-
laan nauhoittamaan ja sitd tullaan kdyttamaan tutkimustarkoitukseen. Hirsjarvi
& Hurme (2008, 93) korostavat, ettd nauhurin tai tallentavan laitteen ldsndolosta
ei ole haastateltavan informoinnin jdlkeen syytd tehdd suurta numeroa, jotta sen
lasnédolo ei vaikuta haastateltavan vastauksiin. Tallensin haastattelut omalla
puhelimellani ja pidin sitd syrjdssd haastattelupoydalld. Aloittaessani tallennuk-
sen, tarkistin kuitenkin, ettd puhelin aloitti tallennuksen. Taman jdlkeen pyrin
suhtautumaan haastattelijana neutraalisti puhelimen ldsndoloon enka esimer-
kiksi vilkuillut sitd haastattelun aikana. Koin, ettd haastateltavani eivit reagoi-
neet negatiivisesti puhelimen ldsndoloon.

Eettisid kysymyksid liittyy my06s aineiston sdilyttdmiseen ja sen tuhoami-

seen. Sdilytin nauhoitetut haastattelut ja litteroinnit koko tutkimusprosessin



48

ajan siten, ettd kukaan ulkopuolinen ei voinut niihin paastd kasiksi. Tutkielmani
valmistumisen jdlkeen aion tuhota sekd &dnitallenteet ettd litteroidut tiedostot.
Maikinen (2006, 81) korostaa, ettd aineiston tuhoamisella varmistetaan tutkitta-
vien yksityisyyden sdilyminen. Tutkimusmateriaali on kuitenkin hyva sdilyttaa
tutkimusprosessin loppuun saattamisen ajan, jotta niihin voidaan tarvittaessa
palata ja niiden olemassaolo voidaan todistaa (Makinen 2006, 81).

Tutkittavien anonymiteetin turvaaminen ja tutkimuspaikan suojaaminen
ovat merkittdvid eettisesti hyvan tutkimuksen osa-alueita. Haastateltaville on
tarkeda selvittdd, ettd heiddn antamansa tiedot ovat luottamuksellisia eivatka
heidéan henkil6llisyytensa tule julkisuuteen missddan tutkimuksen teon vaiheessa
(Madkinen 2006, 114.) Anonymiteettid koskevat tiedot kirjasin myos tutkimuslu-
paan, jonka allekirjoittamalla haastateltava oli niistd tietoinen ja hyvéksyi ne.
Mikinen (2006, 114) korostaa, ettd tutkittavien anonymiteetti myos lisda tutki-
jan vapautta, silld silloin ei tarvitse miettid sitd, tuleeko paljastaneeksi liikaa tai
aiheuttavan haittaa tutkittaville.

Anonymiteetin ansiosta pystyin tekemddn paljon syvéllisempid ja avoi-
mempia tulkintoja tutkittavien ajatuksista ja kokemuksista. Késittelin tutkitta-
via numeroilla, joka auttoi anonymiteetin varmistamisessa. Makinen (2006, 114)
painottaa, ettd tutkittavien anonymiteetin varmistaminen saa aikaan myos sen,
ettd tutkittavat ovat paljon rehellisempid ja rohkeampia puhuessaan omista ko-
kemuksistaan ja ajatuksistaan. Tutkimuspaikan suojaamisen toteutin tutkimuk-
sessani siten, ettd varmistin haastattelupaikan olevan rauhallinen ja tutkittavalle
sopiva. Ulkoisten hiiriotekijoiden poissulkeminen oli my6s oleellinen osa tut-
kimuspaikan suojaamista (Hirsjarvi & Hurme 2008, 127). Tutkimuspaikan suo-
jaaminen oli ylldttdvan haastavaa, silld tutkittavien tyopaikoilla rauhallisten
tilojen valinta jdi usein tutkittavan oman harkinnan varaan ja kodeissa tapahtu-
vissa haastatteluissa perheen hiiridtekijoiden minimointi oli haastavaa. Hirsjéar-
vi & Hurme (2008, 127) korostavat kuitenkin, ettd ulkoiset hairictekijat eivit ole
merkittdvid silloin, jos ne eivat suoranaisesti puutu haastattelun kulkuun. N&in
ollen en takertunut esimerkiksi pikkulasten aiheuttamiin pieniin héiriihin hei-

ddn vanhempiaan haastatellessa.
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Maikinen (2006, 115) tuo esille, ettd tutkimuksen luottamuksellisuus on la-
heisesti yhteydessd aiemmin késittelemddni anonymiteetin késitteeseen. Tutki-
jan tehtdvand on antaa tutkittavilleen luottamus siitd, ettd hdanen tutkimuksessa
antamiaan tietoja, ajatuksia tai kokemuksia ei levitetd muihin kuin tutkimuksen
tarkoituksiin. Boeije (2010, 44) korostaa, ettd luottamuksen rakentaminen tutki-
jan ja tutkittavan vilille parantaa myos tutkittavien rehellisyyttd vastauksis-
saan. Luottamuksellisten tietojen salaaminen ja tietojen kdyttdminen vain tut-
kimustarkoitukseen olivat my6s kirjattuna tutkimuslupaani (Liite 1.) Makinen
(2006, 116) korostaa, ettd luottamuksellisuuden varmistamiseksi tutkijan on ker-
rottava tutkittavilleen yksityiskohtaisesti, miten hdnen tutkimuksensa etenee ja
mitd luottamuksellisuus tarkalleen tarkoittaa hdnen tutkimuksensa osalta. Itse
varmistin kirjallisen tutkimusluvan lisdksi luottamuksellisuuteen liittyvat asiat
tutkittavilta keskustelemalla asiasta ennen haastatteluja sekd korostamalla, ettd
olen vaitiolovelvollinen tutkija, joka ainoana henkilond p&ddsee késiksi heiddan
haastatteluihinsa. Luottamuksellisuuden varmistamiseksi toin my6s tutkittavil-
le esille henkilttietojen salaamisen ja tutkimusmateriaalin havittamisen tutki-
muksen jdlkeen (Makinen 2006, 116; 148.)

Hirsjarvi & Hurme (2008, 95) korostavat, ettd haastattelutilanne on vuoro-
vaikutustilanne, jossa esiintyy erilaisia rooleja. Tutkija on haastattelutilanteessa
yleensd hierarkisesti ylemmassa roolissa ja onkin tarkedsd, ettei hdnen vuorovai-
kutustilannetta ohjaileva asemansa kdy haastateltavalle liian painostavaksi.
Maikinen (2006, 96) korostaa, ettd haastattelijana on erityisen tdrkedd valttaa
painostamasta tai pakottamasta haastateltavaa sekd muistaa jatkuvasti kunni-
oittaa hdnen ihmisyyttaan. Erityisen tarkedd on Hirsjarven & Hurmeen (2008,
95) sekd Boeijen (2010, 44) mukaan luoda haastattelutilanteesta luottamukselli-
nen. Haastattelutilanteissa onnistuin luomaan tilanteesta vuorovaikutukselli-
sen, avoimen ja turvallisen, jolloin koin, ettd haastateltava vastasi omiin kysy-
myksiini avoimesti ja rehellisesti ja haastattelujen jdlkeen jokaisella haastatelta-
valla tuntui olevan positiivinen mieli. Haastattelutilanteissa on hyvd ottaa
huomioon molempien osapuolten inhimillisyys (Hirsjarvi & Hurme 2008, 95-

97).
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Eettisid kysymyksid liittyy myos siihen, millaisia asioita haastattelussa
voidaan kysyd. Esimerkiksi arkaluonteisten asioiden kysyminen haastattelun
muodossa voi tuntua haastateltavasta eettisesti vaaralta (Hirsjarvi & Hurme
2008, 115.) Omassa haastattelussa tutkimuskysymysten kannalta oleellista tietoa
ei ollut niinkdan mitkddn arkaluontoiset tai henkilokohtaiset asiat, joten haastat-
telukysymysten eettisyyteen liittyen ei omassa tutkimuksessani liittynyt suuria
ongelmia. Haastattelussa kysyin taustatietoina haastateltavan tyovuosien maa-
rdd sekd litkunnan maardd viikossa, mutta en tarttunut esimerkiksi liikunnan
maidrdan millddn lailla haastateltavaa luokitellen, vaan toin esille, ettid se on tut-

kimuksen kannalta pelkka taustatieto.
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5 TULOKSET

Tutkimuksen tulokset on raportoitu tutkimusongelmittain alaluvuissa 5.1-5.3.
Alaluku 5.1 keskittyy siihen, millaisia kokemuksia opettajilla on tyéhyvinvoin-
nin voimavaratekijoistd. Alaluvussa 5.2 tuodaan esille tulokset koskien opettaji-
en kokemuksia tyohyvinvointia heikentdvista tekijoistd. Alaluku 5.3 keskittyy
sithen, miten opettajien kokemuksista nousee esille liikunnan merkitys tyohy-
vinvoinnille. Alaluvussa 5.4 tuon esille tulokset koskien tyoyhteisdjen roolia
lilkuntaan panostamisessa osana tychyvinvointia. Tyoyhteisdjen merkitys ja
panostaminen liikuntaan nousi haastatteluissa niin vahvasti esille, ettd haluan
tuoda siihen liittyvéat tulokset erikseen julki. Lyhyesti kuvattuna tutkimuksen
padtuloksina voidaan pitdd tyohyvinvoinnin voimavaratekijoiden osalta yksi-
I6llisten voimavarojen korostumista. Yksilollisistd voimavaroista korostuu
haastateltavilla liikunta, uni ja terveelliset eldmédntavat sekd perhe-elama. Tyo-
hyvinvointia heikentdvien tekijoiden osalta p&dadtuloksena on henkisen kuormi-
tuksen korostuminen opettajan tyossad. Padtuloksena koskien liikunnan merki-
tystd tyohyvinvoinnille on liikunnan merkittavat vaikutukset psyykkiseen hy-
vinvointiin. Tyoyhteisdjen liikuntaan panostamisessa on eroja ja usein liikunta

osana tydhyvinvointia jdd tyontekijan henkilokohtaisten panostusten varaan.

51 Tyo6hyvinvoinnin voimavaratekijat

Ensimmadinen tutkimusongelmani keskittyi sithen, millaisia kokemuksia opetta-
jilla on tyohyvinvoinnin voimavaratekijoista. Pursio (2010, 57), Virtanen & Si-
nokki (2014, 190) sekd Kauko-Valli & Koiranen (2010, 110) ovat jakaneet tyohy-
vinvoinnin voimavaratekijit tyypillisesti yksilollisiin voimavaroihin sekd tyo-
yhteisoon liittyviin yhteisollisiin voimavaroihin. Myo6s haastateltavien vastauk-
sista oli selkedsti erotettavissa tdmd kahtiajako yksilollisiin sekd tyoyhteisoon

liittyviin voimavaroihin. Haastateltavien vastauksista kuitenkin korostuivat
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erityiset yksilolliset voimavarat. Haastateltavat osasivat eritelld useita yksilolli-
sid voimavaroja, kun taas tyoyhteisoon liittyvid voimavaroja eriteltiin huomat-
tavasti vahemman.

Yksilollisistd voimavaroista korostuu liikunta tyohyvinvoinnin voimava-
ratekijand. Haastateltavista jokainen toi liikunnan jossakin muodossa esille osa-
na voimavaroja. Myos Hyvarinen (2006, 127) toteaa, ettd kuntoliikunnan harras-
taminen on opetusalalla keskimddrdistd yleisempad kuin monilla muilla aloilla.
Erds luokanopettaja tiivistdd tychyvinvoinnin voimavarojaan seuraavasti: Sitte
tuota mut sitte ihan niinku perusjutut niinku litkkunta. (opettaja 5.) Suurin osa haas-
Hyvdn kunnon merkitys korostuu erityisesti liikuntaa aineenaan opettavilla.
Liikunnanopettaja, joka kokee tyonsa fyysisesti raskaaksi, kuvailee liikunnan
merkitystd tyossd jaksamisen kannalta seuraavasti: Periaatteessa niinku fyysisen
kunnon pitid olla niinku sillee kunnossa, muuten ei kylld pysty oikeen tatd tyoti teke-
mdin. (opettaja 3.) Toinen liikunnanopettaja, joka ei koe tyotddan yhtd raskaaksi
tyysisesti taas kiteyttdd liilkunnan voimavaraksi seuraavasti: ...ettd pysyy varmas-
ti kunnossa myds hyvin ja jaksaa tehdi toiti. (opettaja 2.) Erds luokan- ja liikunnan-
opettaja arvostaa myos pdivan aikana tapahtuvaa liikuntaa: Ehkd mielummin mi
oon ottanu sen sitte voimavarana niinku ittelle, ettd on pdissy tyopdivin aikana jo liik-
kumaan. (opettaja 1.)

Liikunta koetaan voimavaraksi fyysisen jaksamisen lisdksi myos psyykki-
sen jaksamisen osalta. Vapaa-ajan liikunnan harrastamista kuvaa erds luokan-
opettaja seuraavasti: Se [liikunta, L.T.] heijastuu sithen omaan tydjaksamiseen seu-
raavina piivind. (opettaja 1.) Seuraava liikunnanopettajan toteamus heijastelee
myos sitd, miten liikkumattomuus vaikuttaa henkiseen tyossd jaksamiseen:
...sitte seki, ettd ei oo pdissy liikkkumaan nii on se jotenki kaikki se tyontekokin sitte vai-
keempaa. (opettaja 2.) Liikuntaa voimavarana kuvaa myos erddn erityisluokan-
opettajan toteamus liikkumattomuuden vaikutuksista: Niin tyopaikalla loppuu
happi. [jos ei liiku, L.T] (opettaja 4.) Liikunnan merkitystd tydhyvinvoinnille

koskevia tuloksia kisittelen tarkemmin alaluvussa 5.3.
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Yksilollisistd voimavaroista korostuvat haastateltavien vastauksissa myos
uni sekd terveelliset elamdntavat. Ne koetaan ldhes yhta tarkeiksi kuin liikunta.
Hyvérisen (2006, 127) mukaan terveyteen liittyvit elintavat ovatkin koulu-
tusalalla keskimddardistd paremmat. Liikunnan, unen sekd ravinnon vililld koe-
taan usein olevan yhteys, jota kuvaa hyvin seuraava luokanopettajan toteamus:
...mmmm siis ensinndkin se, ettd md saan nukuttua paremmin ku md oon kiayny urhei-
lemassa, uni tulee aikasemmin. (opettaja 1.) Myos toinen luokanopettaja kuvaa
ndiden kolmen osa-alueen yhteytta tiivistden:

...perusjutut niinku liikunta ja nukkuminen, et tuntuu, et uni on ihan

hullun tédrkeetd. Et pakko nukkua se kaheksan yheksdn tuntia, et

muute on niinku iha kuollu. Ja tuota ja ruoka. (opettaja 5.)

My0s erds erityisluokanopettaja haluaa lisdtd lilkunnan lisdksi voimavaroiksi
seuraavia: Terveellinen ruokavalio ja riittidvi youni. (opettaja 4.)

Kolmas voimavaratekijd, joka korostuu vastauksissa huomattavasti, on
perhe-eldméd tychyvinvoinnin voimavaratekijind. Kauko-Vallin & Koirasen
(2010, 110) mukaan juuri tyon ja perhe-elamé&n yhteensovittaminen sujuvasti on
erds merkittdivimmistd tyohyvinvoinnin voimavaratekijoistd. Kahta haastatelta-
vaa lukuunottamatta jokainen tuo jollakin tavalla esille perhe-elaman merkityk-
sen. Erds luokanopettaja kiteyttdd kotiasioiden vaikutuksen tyohon seuraavasti:
...kylld sillon ku tota kotona pyyhkii hyvin niin sillon pyyhkii toissiki niinku paljon
paremmin. (opettaja 1.) Perhe-elam&n hyvinvoinnin arvostus nousee tyohyvin-
voinnin osalta suureksi myos seuraavassa liikunnanopettajan vastauksessa: Eh-
ki se kuitenkin se perhe-eldmin hyvinvointi vaikuttaa eniten kaikista tohon tyohyvin-
vointiin. (opettaja 2.) Toisaalta perhe-eldmadn ristiriitaisuutta tydelamén kannalta
kuvaa seuraava liikunnanopettajan toteamus:

Nyt ku mulla on perhe ja pienet lapset nii tota ne tavallaan antaa pal-

jon mutta kylld ne sitte ottaaki siind, ettd ne niin, niisséki on niinku

puolensa siind jaksamisessa. (opettaja 3.)

Yksilollisistd voimavaroista nousee esille myts omien henkilokohtaisten
sosiaalisten suhteiden merkitys. Monen haastateltavan opettajan vastauksissa

lilkuntaharrastukset ja sosiaaliset suhteet kulkevat rinnakkain, mitd kuvaa hy-

vin seuraava luokanopettajan vastaus:
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Ja toki se sosiaalinen puoli, ettd sitte on itelld sellaset hyvit harrastu-
sporukat missd sitte pddsee niinku rupattelemaan muista asioista
muiden aikusten kanssa. (opettaja 1.)

Myos erds liikunnanopettaja korostaa liikunnan tarjoamia sosiaalisia ryhmia
seuraavasti: Liikunnassakin ku useasti ku litkun niin liikkun porukassa ja tottakai sitte
tulee enemmiin sosiaalisia tilanteita sielld... (opettaja 2.) Liikunnan sosiaalisia suh-
teita korostaa myos toinen liikunnanopettaja: Se on vapaa-aikaa, sielld md ndin
kans omia kavereita. (opettaja 3.)

Vaikka suurin osa haastateltavista korosti tychyvinvoinnin voimavarate-
kijoind juuri liikuntaa, unta, terveellisid eldmdntapoja, perhe-elimdd seka sosi-
aalisia suhteita, nousi esille my6s muutamia poikkeavia vastauksia. Eréds lii-
kunnanopettaja korosti tyohyvinvoinnin voimavaratekijoind enemmdn konk-
reettisia asioita: Kyl md luen aika paljon. Etti varsinki joskus sitte ku on buumi pdilld,
niin md luen koko ajan ja aika paljon vapaa-ajalla. (opettaja 2.) Sama liikunnanopet-
taja jatkoi vastaustaan: Ja sitte 66 vihin niinku katon myds litkdd aika paljon teevees-
td. (opettaja 2.) Toinen liikunnanopettaja taas korosti muiden mukavien puuhi-
en ja itsensd kehittdmisen merkitystd tyohyvinvoinnille seuraavasti: No ihan
kaikki itsensi kehittidminen ja mukavien asioiden tekeminen muulla tavalla. (opettaja
3.)

Yksilollisten voimavarojen lisdksi vastauksissa nousivat esille tyoyhtei-
soon liittyvat voimavarat. Tyoyhteisoon liittyvien voimavarojen erittely oli va-
hdisempdd, kuin yksilollisten voimavarojen, mutta joitakin yhteisollisid voima-
varoja oli havaittavissa kaikilla haastateltavilla. Tyoyhteisoon liittyvistd voima-
varoista korostui erityisesti yhteinen tekeminen ty6paikoilla. Haastateltavista
jokainen toi esille yhteisen tekemisen merkityksen tyohyvinvoinnin voimavara-
tekijand. Yhteisen tekemisen merkitystd kuvaa hyvin seuraavan luokanopetta-
jan toteamus: Kaikki vertaistoiminta mikdi tapahtuu sielld tykyjuttuissa tai muissa
vapaa-ajan jutuissa sit taas ne tuo siti energiaa ja voimaa sinne tydpdiviin. (opettaja
1.) Yhteisiin aktiviteetteihin osallistumisen merkitystad tyohyvinvoinnille kuvaa

hyvin my6s seuraavasti eréds liikunnanopettaja:
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...eli olla tavallaan aktiivinen myos siind muussa toiminnassa opetta-

jien kanssa osallistua aktiivisesti juttuihin ja tapahtumiin ynnd muu-

ta. (opettaja 3.)

Kahta haastateltavaa lukuun ottamatta yhteisollisid voimavaratekijoita
koskevissa vastauksissa ilmenee myos hyvan tydilmapiirin merkitys. Heikkila-
Laakso (1999, 11) tuokin esille, ettd opetusalalla tyopaikan ilmapiiri koetaan
keskimddrdistd useammin kannustavaksi ja innovatiiviseksi. Hyvéan tyoilmapii-
rin merkitys ilmenee niin aineenopettajien kuin luokanopettajien tyoyhteisoissa.
Tyo6ilmapiirin merkitystd tychyvinvoinnille kuvaa hyvin seuraavan luokan-
opettajan vastaus kysymykseen siitd, mitkd asiat eniten vaikuttavat omaan tyo-
hyvinvointiin: No siis no ensinnikin se tydyhteisd, minkilainen se on, minkdlainen
ilmapiiri sielli on. (opettaja 5.) My0s seuraava erityisluokanopettajan ytimekas
vastaus samaan kysymykseen: Tydilmapiiri. (opettaja 4.) kiteyttdd hyvin sitd,
miten suuri vaikutus tyoilmapiirilld on osana tychyvinvoinnin voimavarateki-
joitd. Erds liikunnanopettaja kiteyttdd tyohyvinvointiin vaikuttavia asioita seu-
raavasti: No ylipdinsd siitd, ettd tdissi on kiva olla. (opettaja 3.)

Tyodyhteisoon liittyvistd voimavaroista korostuu myos vertaistuen merki-
tys. Myos Hakasen (2006, 34-36) mukaan tyoyhteisoltd saatu tuki on yksi suu-
rimmista opettajan tyon voimavaroista. Erityisesti vahemman tyovuosia omaa-
vat opettajat sekd luokanopettajat kokivat vertaistuen erittdin merkittavaksi
osaksi tydhyvinvoinnin voimavaratekijoitd. Tatda kuvaa hyvin seuraava luokan-
opettaja: ...ettd vertaistuki on kylld suuri ja sitte toki opiskelukavereista onneks ku on
nyt tyoyhteisossiki yks, yks niin tota sitte puhutaan aika paljo. (opettaja 1.) Sama
luokanopettaja korostaa myo6s kollegoiden kanssa kdytdvien keskustelujen
merkitysta:

...se vertaistuki sieltd nousee sen takia, ettd, kun on iso tyoyhteiso,

me ei ehitd tyopdivien aikana tarpeeksi tddlld niinku jakamaan niita

kokemuksia... (opettaja 1.)

Myos toinen luokanopettaja kuvaa vertaistuen merkitysta: Et oikeesti saa sanoa

sen dineen ja joku ymmudrtii sen et kuulostaa tutulta... (opettaja 5.) Sama luokan-

opettaja myds korostaa vertaisen tarjoamaa tukea verrattuna ldheisten tukeen:
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Joo vertaistuki on tosi tdrkee, et tuntuu, ettei mieskddn sitd ymmarra
et se saattaa vaha niinku viaheksyakkin sitd, ettd miten sd voit viiesta
opetustunnista olla noin poikki, vaikka eihdn se niinku tiedd minka-
laista se on. (opettaja 5.)

My6s tydyhteisoon liittyviin voimavaroihin liittyen nousi haastateltavien
vastauksista esille muutamia poikkeuksia, joita ei esiintynyt kaikkien vastauk-
sissa. Esimieheltd eli rehtorilta saatua tukea osana tyoyhteisdon liittyvid voima-
varoja ei tuonut esille kuin yksi haastateltava. Hakasen (2006, 34-36) mukaan
rehtorilta saatu tuki ja palaute on kuitenkin yksi oleellisimmista voimavarateki-
joistd opettajan tyossd. Esimiehen tuen esille tuonut luokanopettaja vastasi ky-
symykseen koskien tyohyvinvoinnin osa-alueita seuraavasti: Saako tukea rehto-
rilta just niitten vaikeitten tapausten kans. (opettaja 5.) My0os tyoyhteisossa tapah-
tuvien onnistumisten eldmysten merkityksen sekd itsensd kehittdmisen tyos-
sddn toi esille ainoastaan yksi haastateltava. Ko. liikunnanopettaja kiteyttda on-
nistumisten elamysten merkityksen tyohyvinvoinnille seuraavasti: Ja tottakai se
lisdd hyvinvointia, etti sielli nikee kaikkia onnistumisen elimyksid ja muita sielld tun-
neilla. (opettaja 3.) Myos Kauko-Valli & Koiranen (2010, 100) tuovat esille, etta

tarkedd olisi, ettd jokainen saisi tyostddn ilon ja onnistumisen kokemuksia.

5.2 Tyohyvinvointia heikentivit tekijat

Toinen tutkimusongelmani keskittyi sithen, millaisia kokemuksia opettajilla on
tyohyvinvointia heikentdvistd tekijoistd. Suutarisen (2010, 11) sekd Otalan &
Ahosen (2005, 58-59) mukaan tyon fyysisestd raskaudesta johtuva uupumus on
nykyddn vahdisempdd kuin aikaisempina vuosikymmenind ja tilalle ovat tulleet
psyykkisen ja henkisen kuormituksen haasteet. Lisdksi Aitta (2006) nostaa esille
erityisesti korkeakoulutettujen ammattiryhmien tyot, jotka ovat nykypdivana
erittdin vaativia ja kuormittavia. Opetushallitus (2010, 4) sekd Tyo ja terveys
Suomessa- haastattelututkimus (2009) tuovat esille tilanteen opettajien ammat-
tiryhmasta: opettajat kokevat tyonsa henkisesti rasittavammaksi kuin monilla

muilla aloilla tyoskenteleviat. Myos tdméad pro gradu- tutkielma osoittaa, ettd
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opettajien tyohyvinvointia heikentdd kaikkein eniten henkiseen kuormitukseen
liitty vt tekijat.

Tutkittavista opettajista jokainen, yhtd poikkeusta lukuun ottamatta koki
henkisen kuormituksen kaikkein kuormittavimmaksi asiaksi tydssdaan. Henkis-
td kuormitusta koskevat vastaukset limittyvit osittain sosiaalisen kuormituksen
kanssa, silld tutkittavien osalta monella henkinen kuormitus liittyi jollain tapaa
sosiaalisiin suhteisiin tydssd. Taméan vuoksi esittelen myos tuloksissa tyon sosi-
aalisiin suhteisiin liittyvid kuormitustekijoitd yhdessd henkisen kuormituksen
kanssa.

Kaikkein kuormittavimmaksi opettajat kokivat erilaiset ristiriita- ja kon-
fliktitilanteet, toisin sanoen erilaiset ongelmatilanteet. Myos Rajakaltio (1999,
27) tuo esille, ettd perheiden kasvaneet ongelmat heijastuvat kouluihin oppilai-
den ongelmina. Erds luokanopettaja kuvaa asiaa seuraavalla tavalla, kun kysy-
myksend oli juurikin mitkd asiat hdn kokee kaikkein kuormittavimpina tyos-
sddn: ...erindisten niinkun ongelmatilanteiden selvittelyt eli tapahtu ne sitte koulupdi-
vin aikana tai etti on tullu jotaki wilma-viestid... (opettaja 1.) My0s erds toinen
luokanopettaja kuvaa ongelmatilanteiden selvittelyd seuraavalla tavalla: Oli
ithan niinku uupunu siitd, ettd sai selvitelld sen pdivin aikana ihan niinku opetukseen
liittymdttomid juttuja. (opettaja 5.) Ongelmatilanteiden selvittelyjd saatettiin ku-
vata myos sanoilla kasvatus, josta kertoo seuraavan luokanopettajan vastaus
kysymykseen siitd, minkd hdn kokee kaikkein kuormittavimmaksi tydssdan:
Kasvatus! Kasvatus ja erityislapset sielld niinku luokassa. (opettaja 5.) Kaikkein
kuormittavimmat tilanteet koettiin usein tdysin opetuksen ulkopuolisiksi asi-
oiksi. My®ds Soini ym. (2008) toteavat, ettd erityisen vaativaksi opettajat kokevat
tyossddn koulutus- ja kasvatustehtdvan tdysipainoisen huomioimisen. Luokan-
opettajien vastauksien lisdksi sama oli havaittavissa aineenopettajilla, josta esi-
merkkind on seuraava liikunnanopettajan vastaus:

Kylld ne [ongelmatilanteet, L.T.] useasti tulee niinku opetuksen ul-
kopuolella, tietysti myds opetustilanteissa tulee vililld niitd sellasia
erimielisyyksid ja konflikteja, mutta useimmiten ne on kylld opetuk-
sen ulkopuolella, vilitunneilla ja sitte tuntien jdlkeen ja t&lld lailla.
(opettaja 2.)
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Ongelmatilanteiden selvittelyn liséksi haastateltavat kokivat, ettd yhteis-
tyd vanhempien kanssa on kuormittavaa ja haastavaa. Uusikyld (2006, 121) kut-
suukin opettajan ammattia raskaaksi ihmissuhdeammatiksi, johon kohdistuu
monia erilaisia vaatimuksia. Erds luokanopettaja kokee vanhempien kanssa
toimimisen haasteeksi tyossddn, jota hdn kuvaa seuraavasti:

...ehkd suurin ongelma on just se tai siis haaste on se aikusten kanssa

tyoskentely ja niitten lasten ongelmista vieminen sinne kotiin ja et

sais sen kodin siihen niinku mukaan... (opettaja 1.)

My®6s toinen luokanopettaja koki vanhempien kanssa toimimisen haasteena:
Niinku just, ettd sillon viime vuonnaki ku oli tiiviisti yhteydessd vanhempiin niin kylli
sitd, ettd se ykski vanhempi pommitti iltaisin viestelld ja saatto soittaakki. (opettaja 5.)
Yhteistyon haasteet vanhempien kanssa nousevat esille ainoastaan luokanopet-
tajien ja erityisluokanopettajan vastauksista, eivitkd aineenopettajat koe yhteis-
tyotd vanhempien kanssa kuormittavana.

Osalle opettajista henkistd kuormitusta aiheuttivat myos tydyhteison haas-
teet. TyOyhteisod ei koettu toimivaksi, aikaa yhteistyolle ei ollut tai oma asema
tyoyhteisossd oli epamiellyttdava. Ison tyoyhteison ongelmia kuvaa seuraavasti
erds luokanopettaja: No, isossa tydyhteisossi toimiminen, ettd kyllidhin se kuormittaa
myods niitd sosiaalisia suhteita. (opettaja 1.) Sama luokanopettaja jatkaa seuraavas-
ti:

...kun on iso tyoyhteiso, me ei ehitd tyopdivien aikana tarpeeksi taal-

14 niinku jakamaan niitd kokemuksia. (opettaja 1.)

Haasteet tyoyhteisossd toimimisessa eivit kuitenkaan useasti ole pysyvid, vaan
ongelmia sosiaalisissa suhteissa saattaa olla ajoittain, jota kuvaa hyvin seuraava
liikunnanopettaja: Tietysti vaihtelevaa miten aina tydparinsa kans aina menee asiat,
mutta pddasiallisesti se on enemmin semmonen voimia antava juttu. (opettaja 3.)
Myo6s oma asema tyodyhteisossd voidaan kokea heikentdvan tychyvinvointia,
jota kuvaa seuraavasti erds luokanopettaja:

...erityisesti nyt ku on nuori ope nii ois ideoita ja asioita mitd haluais
viedd eteenpdin ja kehittdd, mutta sitte on my0s niitd jotka on pit-
kddn tyossd olleita ja jarruttaa tietyissd asioissa, ettd on kaavoihinsa
kangistunut... (opettaja 1.)
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Vaikka suurin osa haastateltavista opettajista koki samat asiat, kuten on-
gelmatilanteet, yhteistyon kotien kanssa sekd tydyhteison haasteet henkista
kuormittavuutta aiheuttaviksi, 10ytyi vastauksista myts muutamia tekijoitd,
jotka vain harva koki henkisesti raskaiksi. Erds luokanopettaja koki hyvin
kuormittavaksi tekijaksi sen, ettd opettajan tydssa ei ole selkedd tyovaikaa tai han
ei sitd itselleen pystynyt médrittaméaan. Tyo ja terveys Suomessa (2009)- tutki-
muksen mukaan vapaa-ajan ja tydajan sekoittuminen ovat kuitenkin melko
yleisid opetusalalla. Luokanopettaja kuvaa tilannetta seuraavasti:

Ettd mulla ei ollu mitddn semmosta sanoisinko, ettd olis joku tyotaika.
Eiku laitoin md kylld viestissd, ettd méa pyrin vastaamaan 7.30- vaikka
17 wilma-viesteihin, mutta mun tyyliin se ei sitte endd sopinutkaan.
(opettaja 5.)
Myos suorituspaineet olivat henkistd kuormittavuutta aiheuttava tekijd, joka
ilmeni vain yhden luokanopettajan vastauksista. Han kuvaa suorituspaineita

seuraavasti:

...esimerkkind vaikka jos meni Facebookkiin sitte illalla ja kun on

sielld Alakoulun aarreaitassa ja sinne tulee ilmotuksia, niin koko aika

ne paineet, ettd ei vitsi nyt ei saa mikddn hyvad idea mikdan muitten

hyva idea mennd ohi, et pitdis kaikki heti tallentaa. (opettaja 5.)

Fyysinen kuormitus tyohyvinvointia heikentdvana tekijana ei noussut esil-
le erityisesti kuin yhden haastateltavan opettajan vastauksista. Kyseinen liikun-
nanopettaja koki fyysisen rasituksen kaikkein kuormittavimmaksi tydssdan.

Hén kuvaa tyonsé rasittavia puolia seuraavasti:

Liikunnanopettajalle semmonen aika perusjuttu et sd oot ensin jdalla

ja sit sd oot hiihtdmadssa ja sitte sd meet johonki palloilusaliin ja sit sa

raahaat pussillista palloja mukana ja kaikkia vélineitd. (opettaja 3.)
Erityisen rasittavaksi hdan kokee erilaiset siirtymdt ja vilineiden raahaamisen,
mutta myos jatkuvan liikunnan mukanaan tuoman rasituksen, jota hin kuvaa

seuraavalla tavalla:

...sitte varsinkin tyttojen lilkkunnassa ma tykkdan etta tytot tykkaa pi-
tdd paljon tanssia ja aerobiccia ja md pidén sitd niille ja se on itelle to-
si raskasta ku vedat joka ryhmille sitte ne. (opettaja 3.)
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Tyon fyysistd kuormittavuutta kuvaa lisdksi erds luokanopettaja, joka koki, ettd
kiinnipitotilanteet luokassa voivat rasittaa fyysisesti. Han kertoo tilanteesta seu-
raavasti:

Et ainoostaan niinku jotain semmosia kiinnipitotilanteita tuli niinku
pari viime vuonna. En ma tiedd voiko se olla fyysistd kuormittavuut-
ta mut vdhd semmosta, ettd joutu oikeesti kdyttdd voimaa jos piti
niinku jotain pitdd tai estdd. (opettaja 5.)

5.3 Liikunnan merkitys ty6hyvinvoinnille

Kolmas tutkimuskysymykseni keskittyy siihen, nouseeko opettajien kokemuk-
sista esille liikunnan merkitys tychyvinvoinnille. Nupponen (2011, 43, 48) tuo
esille, ettd liikunta on terveystottumus, jolla on monia yhteyksid ihmisen hy-
vinvointiin ja erityisesti lilkunta vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin. Myos
tamdn pro gradu- tutkielman pddtuloksena on liikunnan merkittava vaikutus
psyykkiseen hyvinvointiin. Haastateltavista opettajista jokainen koki, ettd lii-
kunnalla on merkittdva vaikutus pddkopalle ja mielialalle. Tdtd kuvaa hyvin
erddn liikkunnanopettajan vastaus kysymykseen siitd, mihin liikunta eniten aut-
taa omassa tyossa: No kylli se ihan tohon psyykkiseen hyvinvointiin eniten vaikuttaa
ettd. (opettaja 2.) Myohemmin sama liikunnanopettaja jatkaa vertaillen liikun-
nan vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen puoleen seuraavasti: ...kylld se niinku
enemmudn siihen henkiseen jaksamiseen auttaa... (opettaja 2.) Liikunnan vaikutusta

mieleen ja psyykkeeseen kuvaa myos erds toinen liikunnanopettaja seuraavasti:

Mutta ehkd kaikista no toinen tdrked asia sen jaksamisen kannalta
on, ettd mun padkoppa jaksaa, se on semmosta mitd ma tykkadan teh-
dé. (opettaja 3.)

Tarkemmin tarkasteltuna liikunnan vaikutuksia psyykkiseen hyvinvoin-
tiin, nousee esille usean haastateltavan opettajan vastauksista, ettd liikunta aut-
taa jaksamaan omassa tyossd. Suurimmalla osalla haastateltavista nousee esille
juuri henkinen jaksaminen, mutta liikunnanopettajilla korostuu myos fyysisen
jaksamisen merkitys. Liikunnan vaikutuksia tyossd jaksamiseen kuvaa seuraa-

vasti erds luokanopettaja: ...tottakai sit se [lilkkunnan harrastaminen, L.T.] heijas-
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tuu sithen omaan tyojaksamiseen seuraavina pdivind... (opettaja 1.) Liikkumatto-
muuden vaikutuksia tyossd jaksamiseen kuvailee seuraavasti erds liikunnan-
opettaja: ...sitte seki, etti ei oo pddssy litkkumaan nii on se jotenki kaikki se tyontekokin
sitte vaikeempaa. (opettaja 2.) My0s erds erityisluokanopettaja korostaa liikunnan
vaikutuksia ty6hyvinvointiin seuraavasti: Erityisesti se [liikunnan harrastami-
nen, L.T] vaikuttaa tydssd jaksamiseen. (opettaja 4.)

Fyysisen jaksamisen kannalta liikunnan merkitys nousee esille seuraavan

liikunnanopettajan vastauksesta:

la, vélissd kdvin vaan syomadssd, ettd jos mun oma fyysinen kunto ois

ihan nolla niin emma&a tiid miten niitd liikuntatunteja jaksais vetda...

(opettaja 1.)
Rauramo (2004, 54) korostaakin, ettd ruumiillisesti raskas tyo vaatii hyvéan fyy-
sisen kunnon. Erds toinen liikunnanopettaja, joka ei vield ole kokenut tyotaan
tyysisesti liian raskaaksi puolestaan kuvailee liikunnan merkitystd seuraavasti:
Ku sanoin ettei se fyysinen kuorma oo tullu liian suureks, nii myds senki ansiosta et
tulee litkuttua sen verran paljon. (opettaja 2.) Oman fyysisen kunnon merkitysta
tyOssd jaksamiselle kuvaa myos seuraava liikunnanopettaja, joka kokee tyonsa
tyysisesti raskaaksi: Mut periaatteessa niinku fyysisen kunnon pitdi olla niinku sillee
kunnossa, muuten ei kylli pysty oikeen titi tyoti tekemiin. (opettaja 3.) Sama lii-
kunnanopettaja kuvailee my6s omaa liikunnan harrastamista ja fyysisesti ras-
kaasta tyostd palautumista:

Toisaalta nyt myos se vaatii sen, ettd tavallaan liikkumista se, ettd ma
sitte venyttelen tai kdyn kéavelylld eli palauttavaa liikuntaa teen illal-
la, niin silld mé jaksan sitte taas seuraavan tyopdivan. (opettaja 3.)

Myos Fohr (2016) painottaa, ettd tydstd palautumisen kannalta hyvéa fyysinen
kunto on avainasemassa.

Haastateltavat opettajat kokivat, ettd lilkunnalla on positiivisia vaikutuk-
sia omaan mielenvireyteen ja energiatasoihin. Myos Nupponen (2011, 48) ko-
rostaa sdadnnollisen litkkunnan vaikutuksia ihmisen perusmielialaan. Hinen mu-

kaansa jo yksi liikuntakerta lisdd virkistymistd, tarmokkuutta, elinvoimaisuutta
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ja yleistd mielihyvad. Liikunnan vaikutuksia mielenvireyteen kuvailee seuraa-
vasti erds luokanopettaja pohtiessaan liikkumattomuuden vaikutuksia:

...ettd ei oo péddssy liikkumaan niinku yhta paljon ku ennen et sit se

on ollu vaikka vaan lenkkid niin kylld md koen sen sitte niinku

omassa mielenvireydessd... (opettaja 1.)

Erés erityisluokanopettaja kokee, ettd liikunnan harrastaminen auttaa kaikkein
eniten juuri Yleiseen vireystilan nostoon. (opettaja 4.) Liikunnan koetaan vaikut-
tavan hyvin positiivisesti ja kokonaisvaltaisesti mielenvireyteen, jota myos erés
luokanopettaja kuvaa seuraavalla tavalla: Kylli siis jotenkin musta tuntuu, ettd mdi
oon paljo virkeempi ja energisempi [kun liikkuu, L.T]... (opettaja 5.) Opettajat siis
kokivat lisdksi, ettd liilkunta antaa energiaa. Liikunnan antamaa energiaa tyo-
pdivén jdlkeen kuvaa seuraavalla tavalla myos erds luokanopettaja: Mut se oli
ihana siitd [liikkunnasta, L.T] sai niinku virtaa jos mulla oli vieli joku juttu joka pitiis
ettd illalla olis pakko tehi... (opettaja 5.)

Haastateltavat opettajat kokivat, ettd liikunta tuo lisdksi tasapainoa ela-
maddn. Erityisesti timd korostui opettajilla, joilla oli pienid lapsia. Tasapainoa
eldamddn liikunnan myo6td on saanut eréds lilkunnanopettaja, joka toteaa seuraa-
vasti: ...niin kylld se [liikuntaharrastus, L.T] niinku pitid tasapainossa niin tyon
kuin perhe-elimdn kannalta... (opettaja 2.) My0s erds toinen liikunnanopettaja
kuvaa liikunnan harrastamisen merkitystad elamaélle seuraavasti:

Sit pitdd olla tietysti sopivasti omaa tekemistd. Nyt ku mulla on per-

he ja pienet lapset nii tota ne tavallaan antaa paljon, mutta kylld ne

sitte ottaaki... (opettaja 3.)

Tasapainon lisdksi osa haastateltavista opettajista koki, ettd liikunta auttaa
unohtamaan tyodasiat. Myos Sonnentag & Jelden (2009) ovat osoittaneet, ettd
lilkunnan harrastaminen etenkin tyopdivan jalkeen on katsottu olevan hyddyksi
tyostd irtautumiselle ja palautumiselle. Taméa ilmeni erityisesti nuorilla, va-
hemmain tyokokemusta omaavilla opettajilla. Liikunnan merkitysta tydasioiden
unohtamisessa kuvaa erds luokanopettaja seuraavasti: Se, etti ku md lihen kotoa
liikkumaan niin viimeistidn siind vaiheessa md unohdan tydasiat. (opettaja 1.) Myos
erds toinen luokanopettaja kuvailee liikunnan merkitystd samoin: No ehkd taas

niinku ensimmiisend tulee mieleen, ettd saa edes hetkeksi tunniksi tydasiat pois mieles-
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td. (opettaja 5.) Sama luokanopettaja jatkaa kuvailuaan liséksi tarkentaen, miksi
valitsee mieluummin vauhdikkaita lajeja: On pakko sielld combatic tunnilla niinku
miettid, et mitd tulee seuraavaks eikd niinku oikeesti tuu yhtddin tyojutut mieleen.
(opettaja 5.)

Haastateltavat opettajat toivat esille, ettd liikuntaharrastusten tarjoamat
sosiaaliset suhteet ovat my6s merkittdvid syitd siihen, miksi liikunta on tarked
tekijd tyohyvinvoinnin osalta. Myos Nupposen (2011, 44-46) mukaan liikun-
taympdriston ja -seuran valinta vaikuttaa merkittdvasti koettuun hyvinvointiin.
Erds liikunnanopettaja tiivistdd seuraavasti syitd siithen, miksi harrastaa liikun-
taa: Se on vapaa-aikaa, sielld md ndidn kans omia kavereita. (opettaja 3.) Liikuntahar-
rastusten tarjoamaa sosiaalista tukea kuvaa seuraavasti erds luokanopettaja:

...toki se sosiaalinen puoli, ettd sitte on itelld sellaset hyvét harrastu-
sporukat missd sitte pddsee niinku rupattelemaan muista asioista
muiden aikusten kanssa, niin ei oo niitten lasten kanssa sitte niinku
24/7. (opettaja 1.)

My0s erds lilkunnanopettaja korostaa, ettd joukkueurheilun sosiaaliset suhteet

ovat merkittdvid oman tyon kannalta:

Liikunnassakin, ku useasti ku liikun, niin liikun porukassa ja totta-

kai sitte tulee enemmdn sosiaalisia tilanteita sielld, niin auttaa sitte

my0s tyossd. (opettaja 2.)

Osa haastateltavista tuo esille, ettd liikunnan harrastaminen auttaa positii-
visesti my0s uneen, jota my6s Sonnentag & Jelden (2009) korostavat. Tama kay
ilmi erityisesti melko paljon liikuntaa harrastavien opettajien vastauksista. Tata
kuvaa erds luokanopettaja seuraavasti pohtiessaan liikunnan vaikutuksia tyo-
hyvinvointiin: Siis ensinnikin se, ettd md saan nukuttua paremmin ku md oon kiyny
urheilemassa, uni tulee aikasemmin... (opettaja 1.) My0s eréds toinen luokanopettaja
korostaa litkunnan merkityksid uneen: ...ja tuntuu etti nukkuuki paremmin sillon
ku on jotaki fyysisesti vihin rasittavampaa tehny... (opettaja 5.)

Haastateltavien opettajien vastauksissa korostui liikunnan vaikutus
psyykkiseen hyvinvointiin. Fyysinen hyvinvointi ei tullut juuri esille lukuun
ottamatta liikunnanopettajien liikunnan harrastamisen merkitystd fyysiseen

tydssd jaksamiseen. Fyysisen hyvinvoinnin puolelta uni nousi esille muutamien
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opettajien vastauksista. Vaikka haastateltavien vastaukset olivat hyvin saman-
kaltaisia, ilmeni my6s muutamia poikkeuksia, joita vain osa haastateltavista
opettajista toi esille. Esimerkiksi liikunnan merkitys tunteiden késittelyn apuna
ilmeni vain yhden opettajan vastauksista. Kyseinen luokanopettaja kuvaa
erddssd tilanteessa toimimista seuraavalla tavalla:

...jos mulla olis itelld ollu ddrimmadisen huono pdiva vaikka se, ettd
en oo pddssy urheilemaan tai en oo nukkunu edellisend yond, nii en
tiid varmaan itku olis tullu itelldki siind tilanteessa, ettd sitte pystyy
kuitenki toimimaan aikusena... (opettaja 1.)
Sama luokanopettaja myos korostaa, ettd liikunta auttaa hdntd olemaan sinut

itsensd kanssa: Se roolista toiseen vaihtelu mitdi tulee paljon, niin se on helpompaa ku

on niinku sinut itsensi kanssa. (opettaja 1.)

54 Liikuntaan panostaminen tydyhteisdissa

Tdssd alaluvussa tuon esille tuloksia siitd, milld tavalla haastateltavien opettaji-
en tydyhteisdissd panostetaan liikuntaan osana tyohyvinvointia. Rauramo
(2004, 56) tuo esille tydpaikkaliikunnan tarkeyden, silld liikunnalla on niin mo-
nia positiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin. Hinen mukaansa tyopaikkalii-
kunnan tavoitteena on parantaa tyoviihtyvyyttd ja tyopaikan yhteishenked.
Rauramo (2004, 56-57) painottaa, ettd yleisintd tyopaikkaliikunnan jarjestami-
nen on erilaisten tydyhteisopdivien, tyky-pdivien, liikuntaméaarédrahojen ja lii-
kuntapalveluiden kanssa tehtdvien sopimusten muodossa. Tiivistettynd tdssa
pro gradu-tutkielmassa ilmeni, ettd juuri yllda mainittujen tekojen kautta tyoyh-
teisot yleisimmin panostavat liikuntaan. Eroja tyoyhteisojen vililla kuitenkin
ilmeni ja monissa tyoyhteistissd liikunta osana tyohyvinvointia jdi tyontekijoi-
den henkilokohtaisten intressien ja aktiivisuuden varaan.

Haastateltavista opettajista jokaisen tyOyhteisossd jdrjestettiin tyky-
toimintaa. Tyky-toiminnasta sdddetddan myos laissa: tyoterveyshuoltolaissa
(1383/2001) seka tyoturvallisuuslaissa (738/2002). Husmanin (2010, 162) mu-
kaan tyossd olevista noin 70 % tyopaikalla jarjestetddan paljon tai jonkin verran

tyky-toimintaa. Jokaisen haastateltavan opettajan tyopaikalla tyky-toiminta



65

muodostui ldhes pelkédstddn erilaisista virkistyspdivistd. Ainoastaan yhden luo-
kanopettajan tyoyhteisossd liikunta oli automaattisesti osana yhteisid pdivid,
josta hdn kertoo seuraavasti: ...ja sitte yleensi meidn niinku tykyjutut on ollu kylld
sellaset, et sithen kuuluu joku litkunta-aktiviteetti. (opettaja 1.) Heiddn tyoyhteison-
sd olettaa automaattisesti, ettd liikunta on osana erilaisia tapahtumia ja tykypai-
vid, josta kyseinen luokanopettaja kertoo seuraavasti:

...toisaalta me kaivataan sitd niin moni jo automaattisesti, et se on

varmaan muodostunu jo tdalld automatioksi, ettd se liikunta on joku

osa sitte niitd tykyjuttujakin. (opettaja 1.)
Heiddn tyoyhteisossddn yhteisid tyky-pdivid jarjestetdan yhdessd, jota kyseinen
luokanopettaja kuvailee seuraavasti: ...meiltd kuitenki kysytiin aina sitd mielipi-
dettd niin tdssd porukassa on paljon, jotka haluaa sen litkunta-aktiviteetin. (opettaja 1.)

Erds liikunnanopettaja kokee, ettd Liikkuva Koulu- hankkeen myota lii-
kuntaan panostaminen myos opettajien keskuudessa on pikkuhiljaa lisddnty-
nyt. Han kuvailee muutosta liikuntaan panostamisessa seuraavasti:

No kylld nykydan enemmain. Nyt ku on tota toi Liikkuva Koulu -

hankekki on meilldki ja se on melkeen joka paikassa alkaa olee nyky-

ddn, niin kylldhan siind on osaksi yritetddn tuoda myos opettajille si-

td ja sille puolelle sitd liikuntaa. (opettaja 2.)
Erds toinen luokanopettaja kokee puolestaan, ettd Liikkuva Koulu- hanke ei ole
lisannyt juurikaan liikuntaa, ainakaan opettajien keskuudessa. Han kuvailee
asiaa seuraavasti: ...md mietinki et miten se ei oo niinku enemmdn tuonu sitte siti
litkuntaa niinku vaikka Litkkuva Koulukin on tuo... (opettaja 5.) Tyky-pdivissd ta-
pahtuva liikunta on yleensd johonkin erikoisempaan lajiin tutustumista tai jo-
tain helposti jdrjestettdvissd olevaa yhteisliikuntaa. Luokanopettaja, jonka tyo-
yhteisossd panostetaan paljon liikuntaan, kuvailee liikunta-aktiviteetteja seu-
raavasti:

...viimeks oli kartingia ja sitte on ollu tota koysiseikkailu ja sitte ku
oli mokkitapahtuma niin sielld kuitenki ldhettiin lenkille ensin. (opet-
taja 1.)
Toinen luokanopettaja, jonka tyoyhteisossda harvemmin on liikunta osana tyky-

pdivid, kuvailee yhté kertaa, jolloin liikunta oli mukana:
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...yks oli kevédlld liikuntaan liittyvd semmonen kirkkovenesoutu
systeemi ja se oli vdhd niinku semmonen keviadnlopettajaiset. (opetta-
jab.)

Tyky-pdivien lisdksi osa haastateltavista kertoo muista liikunta-
aktiviteeteista, joita heiddn tyOyhteisdissddan on. Erilaiset liikuntavuorot ovat
yleisid tai ainakin sellaisia on joskus ollut tyoyhteisdissd. Erds luokanopettaja
kuvaa asiaa seuraavasti:

Sielld ennen tai se varareksi sanoi, ettd heilld oli semmonen niinku

salibandy-porukka, jotka jdi just niinku koululle oliko se sunnuntaina

no mitenkdhén se oli. (opettaja 5.)

Kyseinen luokanopettaja jatkaa myohemmin: ...mut se on nyt jotenki kuihtunu.
(opettaja 5.) Myos erds liikunnanopettaja kertoo palloiluvuorosta, johon hanelld
itsellddn ei ole aikaa osallistua: No tota ainakin toi opettajien kaukalopallovuoro mis-
sd kiy meidinki opettajia eli koko timdn kunnan oaj:n vuoro nii semmone. (opettaja 2.)
Yhden luokanopettajan tyoyhteisossad pyorii myos yhteinen lenkkiporukka: ...ja
viikottainen lenkkiporukka pyorii, siind md en oo nyt ehtiny kylld olla mukana, mutta
tavallaan mahollisuus olis. (opettaja 1.) Kaksi haastateltavista on sitd mieltd, etta
heidédn tyoyhteisdissddn ei panosteta liikuntaan juuri ollenkaan. Eras liikunnan-
opettaja toteaa: Joskus on varmaan ollu, [liikuntaa, L.T] mutta mulla ei tuu kylld
itelldni mitddn kertaa mieleen... (opettaja 3.)

Liikunnan sijasta usean haastateltavan opettajan tyoyhteisoissd panoste-
taan johonkin muuhun osa-alueeseen, joka vaikuttaa tyohyvinvointiin. Liikun-
nan edelle menevit kulttuuri, rentoutuminen ja keskusteluaika sekd hyva ruoka
ja juoma. Erds luokanopettaja kuvailee tyoyhteisonsd panostusta seuraavasti:

Se on vihi hassua et sielld ei oikeesti, et sitd on tosi niinku vdhin
[yhteistd liikuntaa, L.T] et ainoastaan niinku tai syksyllédki siihen piti
ilmottautua et oli se joku leffakerta. (opettaja 5.)

Erds liikunnanopettaja puolestaan kuvailee liikunnan edelle menevid asioita

seuraavasti:

066 kylldhdn nyt varmaan tommonen niinku rentoutuminen ja
vaikka niinku alkoholin nauttiminen niin kylld se nyt varmaan me-
nee vihd edelle, ettd kyllihdn se ihan suoraan sanottuna ne tydhy-
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vinvointipdivéat niin enemméan ne nyt dokailua on ku liikkumista.

(opettaja 2.)

Yhteinen keskusteluaika ja kollegoiden kohtaaminen vapaammassa tilanteessa
menevit kuitenkin liikunnan edelle mys luokanopettajan kohdalla, jonka tyo-
yhteis6 on liikunnallisesti aktiivinen:

...siis tavallaan et ei ne kuitenkaan oo pelkkaa liikkumista, ettd kylla

niinku se sellanen no yhteisollisyys, ettd se on voimakasta kylld meil-

14 kaikissa niissa tilaisuuksissa. (opettaja 1.)

Tyky-pédivien sisdltod kuvailee seuraavasti lisdksi erds liikunnanopettaja: No
ainaki jotain yhteistd mukavaa tekemisti ja se on toisaalta ihan hyvi semmosta rentoo
vapaa-ajan meininkid. (opettaja 3.)

Liikunnan puutoksen tyoyhteistissd opettajat ajattelevat johtuvan ajan ja
kiinnostuksen puutteesta. Syitd siihen, miksi liikuntaan ei panosteta enempada
omassa tyoyhteisossd, pohtii erds liikunnanopettaja seuraavasti: No ehkdi semmo-
nen yhteisen ajan puutos et sit se kiytetdiin johonkin ns. parempaan tekemiseen, etti
sitd ei koeta niin tirkeind. (opettaja 3.) My0s erds erityisluokanopettaja ajattelee,
ettei liikunnalle ole yhteistd aikaa: Ei oo aikaa, kukin tekee oman tyonsd. Se pitiis
tehdi vapaa-ajalla sitte se yhteislitkunta. (opettaja 4.) Lisdksi erds liikunnanopettaja
kokee, ettd liikunta jakaa ihmisten mielipiteitd liikaa: ...onhan litkunta semmonen
aika niinku porukkaa jakava asia, ettd toiset pitdd sitd hirmusen tirkeend ja toisia se ei
sitte kiinnosta yhtidn. (opettaja 3.) Han kokee, ettd yhteisten liikuntapdivien jar-
jestdminen on tyolasta:

...esimerkiks liikuntapdivien jarjestimisessd sen huomaa, ettd ne on
joillekin tosi pakkopullaa, ettd ei kaikki opettajat ei siitd tykkad, niin
ehka sitd ei viitti sit kauheesti pakottaa. (opettaja 3.)

Haastateltavista opettajista kaksi tuo esille, ettd kaipaa tyoyhteison yhteis-
td liikkuntaa enemmaén. Siis kaipaan! Musta ois kivaa, md kylli osallistuisiin kaik-
keen... (opettaja 5.) on erddn luokanopettajan vastaus kysymykseen. Erds lii-
kunnanopettaja on myos itse aktiivisesti ollut mukana kehittdmaéssa tyoyhteison
yhteistd liikuntaa: ...md yritin ehdottaa et siti kiky-aikaa kiytettdis yhteiseen lenkkei-
lyyn ja semmoseen, se kylld sai kannatusta, mut ei vissiin menny lipi silti. (opettaja 3.)

Eréds luokanopettaja painottaa myds sitd, ettd on paljon itsestd kiinni, miten lii-
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kunnan mddran tyoyhteisossd kokee: ...mut toki sithen vaikuttaa se, ettd mdi oon
aina sielld missi sitd litkuntaa tapahtuu. (opettaja 1.)

Erilaisia litkuntaetuja tai -seteleitd 16ytyy jokaisen haastateltavan opettajan
tyoyhteisostd. Osan eduista tarjoaa kaupunki, jossa tydskentelee. Jokaisessa
tyoyhteisossd on mahdollista ostaa liikunta/tyky-seteleitd, joilla voi kayttaa
lilkunta- tai kulttuuripalveluja. Opettajat pitdvit etua hyvadnd ja edullisena.
Ndin toteaa erds luokanopettaja: Joo eli niiti tykyseteleitd saadaan ostettua ddrim-
midisen halvalla. (opettaja 1.) Erds liikunnanopettaja puolestaan on sitd mieltd,
ettd ne on ihan hyvid etuja. (opettaja 2.) Myos erddn luokanopettajan mukaan lii-
kuntaseteleiden etuna on tosi iso alennus. (opettaja 5.) Monen haastateltavan
opettajan tyoyhteisot tarjoavat myos ilmaisia uintikertoja tai alennuksia esimer-
kiksi kuntokeskuksien jasenyyksistd. Erdan lilkunnanopettajan mukaan ilmais-
kertojen madrd uimahalliin on Niin monta vuodessa ettei niiti kerkee kaikkia edes
kayttimddan. (opettaja 2.) Haastateltavien opettajien kohdalla liikuntaan panos-
taminen heiddn tyoyhteisoissddn vaihtelee. Ainoastaan yhden opettajan tydyh-
teisossd voitaisiin katsoa liikuntaan todella panostettavan. Usein liikunta jaa
opettajien henkilokohtaisten intressien ja aktiivisuuden varaan. Erilaisia liikun-

taetuja tarjoavat kaikkien opettajien tyoyhteisot tai kaupunki.

5.5 Tulosten koonti

Esitdn tutkimuksen keskeiset tulokset suhteessa tutkimusta ohjanneeseen viite-
kehykseen kuvion muodossa. (Kuvio 2.) Tutkimuksen keskeiset tulokset on

merkitty viitekehykseen punaisella varilla.
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liilkuntaedut

Yksilolliset
voimavaratekijét liikunta,

kotiasiat, uni,
elaméantavat

| Tyonilo
/ tyky-paivat

Tyokyky
Tyohyvinvoinnin
voimavaratekijat

Tyoyhteis6on
liittyvat
voimavaratekijat
TVOhyVInVOIntIa yhteinen tekeminen,

heikentavat tEkIJ?L Henkinen tySilmapiiri, vertaistuki
kuormitus
ristiriitatilanteet,

Sosiaalinen
kuormitus

/ LIKUNTA kasvatus
TYOHYVINVOINNIN
EDISTAJANA liilkunnanopetus,

hteistyo kotien S
kiinnipitotilanteet

kanssa, haasteet
tyoyhteisossa

Kuvio 2. Tutkimuksen keskeiset tulokset tutkimusta ohjaavaan viitekehykseen

sijoitettuna
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelu ty6hyvinvoinnin voimavaratekijoi-

den osalta

Tamédn pro gradu-tutkielman péddtuloksina voidaan pitdd tyohyvinvoinnin
voimavaratekijoiden osalta yksil6llisten voimavarojen korostumista. Yksilolli-
sistd voimavaroista korostuu haastateltavilla liikunta, uni ja terveelliset elaméan-
tavat sekd perhe-eldama. Tyohyvinvointia heikentdvien tekijoiden osalta tulokset
osoittavat, ettd henkinen kuormitus korostuu opettajan tydssa. Liikunnan mer-
kitystd tyohyvinvoinnille kuvaa tulokset siitd, ettd tutkittavien kokemuksista
nousee vahvasti esille lilkunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin. Tydyh-
teisdjen liikuntaan panostamisessa on eroja ja usein liikunta osana tychyvin-
kuntaetuja 16ytyy jokaisen tutkittavan opettajan tyopaikalta.

Kuten toin jo tulos-osiossa esille, ovat Pursio (2010, 57), Virtanen & Sinok-
ki (2014, 190) seka Kauko-Valli & Koiranen (2010, 110) jakaneet tyohyvinvoin-
nin voimavaratekijdt tyypillisesti yksilollisiin voimavaroihin sekd tydyhteis66n
liittyviin yhteisollisiin voimavaroihin. Tamé kahtiajako oli havaittavissa selke-
dsti myos omien tutkittavieni vastauksista koskien ty6hyvinvoinnin voimavara-
tekijoitd. Tutkittavien vastauksissa korostuivat erityisesti liilkunta, uni, terveelli-
set elamédntavat sekd perhe-elamd merkittdvind tyohyvinvoinnin voimavarate-
kijoind. Liikunnan nouseminen esiin jokaisen tutkittavan vastauksista voi joh-
tua otannastani, jonka ainoana kriteerind oli se, ettd tutkittavan tuli harrastaa
liikkuntaa useampana pdivana viikossa. Koska tutkimukseni tavoitteena oli saa-
viksi opettajia, joilla olisi kokemuksia ja ajatuksia aiheesta. Myos terveelliset
eldmdntavat ja uni nousivat esiin tutkittavien vastauksista. Liikunnan harras-

tamisen ja terveellisten elaméntapojen vililla voi vallita yhteys, minka vuoksi
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lilkunnallisesti aktiiviset opettajat toivat esiin juuri terveelliset eldimdntavat
osana voimavaratekijoitd. Liikuntaa ja terveellisid elamé&ntapoja merkittavimpi-
nd tyohyvinvoinnin voimavaroina ei kuitenkaan voida ndin ollen yleistdd kos-
kevan kaikkia opettajia johtuen otannastani. Tulee kuitenkin ottaa huomioon,
ettd aikaisemman tutkimustiedon mukaan terveyteen liittyvit elintavat ovat
yleensd koulutusalalla keskimddrdistd paremmat (Hyvéarinen 2006, 127).

Perhe-eldmé&n korostuminen osana tyShyvinvoinnin voimavaratekijoita oli
odotettavissa. My6s Kauko-Valli & Koiranen (2010, 110) tuovat esiin, ettd perhe-
eldmédn ja tyon yhteensovittaminen ovat merkittdvd osa tyohyvinvoinnin ko-
kemista. Perhe-elimdn osana voimavaratekijoitd toivat esille erityisesti siind
elamdnvaiheessa olevat opettajat, joilla oli pienid lapsia. On loogista, ettd pien-
ten lasten kanssa hyvin sujuva arki ja kotiasiat vaikuttavat myonteisesti myos
tyohyvinvoinnin kokemiseen. Tutkittavat toivat esiin kuitenkin myos pienten
lasten ja perhe-eldmédn aiheuttamat ristiriitaiset kokemukset, silld toisaalta nii-
den koettiin vievdan tarmoa tyonteolta, mutta toisaalta antavan paljon. Perhe-
eldmdn korostuminen osana tychyvinvoinnin voimavaratekijoitd voi myds joh-
tua siitd, ettd opettajan tyossd pdivit ovat jatkuvaa vuorovaikutusta sosiaalisis-
sa suhteissa ja ellei ihmissuhdeasiat kotona ole hyvin, vaikuttaa se merkittdavasti
myo6s ihmissuhteisiin tyossd. Mielenkiintoista oli huomata, ettd kaksi tutkitta-
vista opettajista ei tuoneet perhe-eldimédd osana voimavaroja esille ja nama kaksi
olivat eniten tyovuosia omaava opettaja sekd kaikkein vahiten tydvuosia omaa-
va opettaja. Eniten tyovuosia omaavalla opettajalla oli jo aikuiset lapset ja kaik-
kein vidhiten tyovuosia omaavalla opettajalla ei vield ollut perhettd puolisoa
lukuun ottamatta.

Voimavarojen osalta oli huomioitavaa se, miten helposti tutkittavat opet-
tajat toivat esille yksilollisid voimavaroja, mutta yhteisollisten voimavarojen
erittely oli haasteellisempaa. Aikaisemmasta tutkimuksesta ja teoriasta 16ytyy
kuitenkin paljon tyoyhteisoon liittyvid voimavaroja, joita esimerkiksi Virtanen
& Sinokki (2014, 190) esittelevat tarkemmin. Heiddn mukaansa voimavaroiksi
koetaan yleensd osallistumismahdollisuus oman tyon suunnitteluun ja paatok-

sentekoon, mielekkadksi koetut tyotehtdvat, tyon palkitsevuus, varmuus tydsta
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ja sen jatkumisesta, tyoyhteison ja esimiehen tarjoama tuki sekd mahdollisuus
oppia ja kehittyd tyossdan. Teoriasta nousevista yhteisollisistd voimavaroista
nousi esille ainoastaan yhden tutkittavan opettajan vastauksista esimiehen tar-
joama tuki sekd muutama tutkittava opettaja toi esille vertaistuen merkityksen.
Muuten tutkittavat opettajat toivat esille hyvan tyoilmapiirin ja yhteisen teke-
misen merkityksen osana tyShyvinvoinnin yhteisollisid voimavaroja. Hyvan
tydilmapiirin ja yhteisen tekemisen merkitys johtunee siitd, miten paljon opetta-
jan tyo sisdltdd sosiaalista vuorovaikutusta. Kun tydilmapiiri on kunnossa ja
yhteistd tekemistd on sopivasti, vahvistaa se tyoyhteison tarjoaman tuen roolia
ja yhteishenked tyopaikalla.

Yllattavad oli, ettd ainoastaan yksi tutkittavista opettajista toi esille esimie-
hen tarjoaman tuen merkityksen. Kyseinen tutkittava oli opettajista se, jolla oli
vahiten tyovuosia. Hakasen (2006, 34-36) mukaan rehtorilta saatu tuki ja palau-
te on kuitenkin yksi oleellisimmista voimavaratekijoistd opettajan tyossad. Tulos
voi johtua siitd, ettd muut enemmaén tydvuosia omaavat opettajat pitdvit rehto-
rin tarjoamaa tukea itsestddnselvyytend, eivitkd tuoneet sitd sen vuoksi esille
haastattelutilanteessa. Toisaalta taas voi olla, ettd opetusalalla esimiehen tar-
joamaa tukea ei pidetd yhtd merkittdvdna kuin taas esimerkiksi joillakin muilla
aloilla, joissa tavoitellaan tulosta ja voittoa. Ja voihan mydos olla, ettd opettajat
eivit koe rehtoria niin ldheiseksi, ettd hdnen tarjoamaansa tukea kaivattaisiin.
Muiden opettajakollegoiden tuki voidaan kokea tarkeammdksi.
esille muutamien opettajien vastauksista. Vertaistuen merkitys nousi esille va-
hiten tydvuosia omaavien vastauksista. Ehkd vertaistuen merkitys koetaankin
tarkedksi juuri opettajan uran alkuvaiheessa, jolloin monet tyshon liittyvét asiat
ovat uutta ja vaativat paljon opettelua. Vertaistukea tarjosivat usein ystdvit,
kollegat ja erityisesti opiskeluaikaiset kaverit. Voi olla, ettd suhteet ja yhteys
opiskelukavereihin on tyouran alkuvaiheessa parempi kuin esimerkiksi monen
kymmenen tydvuoden jdlkeen. Laheisten tarjoama vertaistuki ei ollut tyon kan-
nalta niin merkittava, silld koettiin, ettd opettajan ongelmia ja mieltd painavia

asioita ymmadrtdd parhaiten vain toinen opettaja. Eniten tydvuosia omaavat
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opettajat eivét tuoneet esille vertaistuen merkitystd. Voi siis olla, ettd tyokoke-
muksen karttuessa vertaistuen merkitys pienenee.

Huomionarvoista on, etteivit monet tyoyhteisoon liittyvdt voimavarat
nousseet esille tutkittavien opettajien vastauksista. Kukaan opettajista ei esi-
merkiksi tuo esille varmuutta tyosuhteen jatkumisesta. Taytyy kuitenkin huo-
mioida, ettd tutkittavista opettajista kolmella oli vakituinen tyésuhde ja muu-
tenkin opettajien yleisesti hyvit tyomahdollisuudet saattoivat vaikuttaa siihen,
ettei kukaan mddrdaikaisen tyosuhteenkaan omaavista tuonut téllaisia tekijoita
esille haastattelutilanteessa. Myoskddn mielekkdiksi koettuja tyotehtdvid tai
mahdollisuutta kehittyad tydssddn ei tuonut kukaan tutkittavista opettajista esil-
le. Tdaman pro gradu- tutkielman tulosten perusteella opettajan tyossa korostuu
henkilokohtainen hyvinvointi osana tychyvinvointia. Vaikka tyo pitdd siséllaan
paljon sosiaalista kontaktia, ei tyoyhteison merkitystd osana tyohyvinvoinnin
voimavaratekijoitd pidetd kuitenkaan yhtd tarkeind kuin yksilollisid voimavaro-

ja.

6.2 Tulosten tarkastelu ty6hyvinvointia heikentadvien teki-

joiden osalta

Tyohyvinvointia heikentdvien tekijoiden osalta kaikkein merkittavimmadksi te-
kijaksi nousi henkinen kuormitus. Henkinen kuormitus nousi esille suurimpana
kuormittavana tekijand kaikilla tutkimukseen osallistuneilla opettajilla, yhta
opettajaa lukuun ottamatta. Henkisen kuormituksen korostuminen opetusalalla
oli odotettavissa myds aiempien tutkimusten valossa (Suutarinen 2010, 11; Mar-
timo 2003, 85; Soini ym. 2008 sekd Ty0 ja terveys Suomessa 2009). Henkinen
kuormitus on opetusalalla ikdva tosiasia, jonka vdahentymiseen olisi syytd kes-
kittyd. Téassd pro-gradu tutkielmassa henkinen kuormitus johtui péddasiassa on-
gelmatilanteista, yhteistyostd kotien kanssa sekd haasteista tyoyhteisossa.
Huomionarvoista on, ettd kukaan tutkimukseen osallistuneista opettajista
ei tuonut esille kiirettd tai stressid osana henkistd kuormitusta. Martimon (2003,

84) mukaan kiire on kuitenkin yksi merkittdvimmistd henkistd kuormitusta ai-
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heuttavista tekijoistd nykypdivand. Tyo ja terveys Suomessa- haastattelututki-
muksen (2009) mukaan my0s stressin kokeminen on tyypillisesti ollut opetus-
alalla hyvin yleista. Kiire ilmeni ainoastaan erddn opettajan kokemuksina siitd,
ettd varsinaista tyoaikaa ei ollut, vaan hdn koki olevansa tydssddn kiinni ldhes
ympadri vuorokauden. Muuten kukaan tutkittavista opettajista ei tuonut esille
kokemuksia kiireen tai stressin tunnusta. Toivottavasti timi kertoo siitd, ettd
opettajat kokevat, ettd koulussa ehditdan kasitelld kaikki tarpeelliset oppisisal-
16t kasvatuksen rinnalla ja, ettd opettajan oma tyoaika on riittdva kaikelle tyo-
madrélle. Toki voi my6s olla, ettd omaan tutkimukseeni osallistuvista opettajista
kukaan ei ollut merkittdvasti stressaantunut ja osasi tehdd rajan tyon ja vapaa-
ajan vdlille.

Henkisen kuormituksen osalta esiintyi myos eroja eri opettajien valilla.
Suurimmat erot olivat luokan/erityisluokanopettajien kokemuksissa verrattuna
aineenopettajien =~ kokemuksiin.  Tutkimukseen  osallistuneista  luo-
kan/erityisluokanopettajista jokainen koki haasteelliseksi yhteistyéon vanhem-
pien kanssa. Aineenopettajista puolestaan kukaan ei kokenut tdtd haastavaksi.
Tama kertonee siitd, millaisia eroja kotien kanssa tehtdvan yhteistyon laadussa
ja mddradssd on luokanopettajien ja aineenopettajien valillda. Ehka aineenopettajat
eivat juuri pidad yhteyttd koteihin tai ainakin se on harvinaisempaa kuin luo-
kanopettajilla. Luokanopettajilla on vastuullaan koko luokan oppilaiden oppi-
minen ja hyvinvointi, joten yhteydenpito vanhempien kanssa on varmasti tii-
viimpdd. Aineenopettajilla ei ole vilttamattd omaa luokkaa vastuullaan, ellei
toimi myo6s luokanvalvojana/-ohjaajana. Erityisluokanopettajan kokemukset
haasteista kodin kanssa tehtdvéstd yhteistyostd puolestaan viestivaét siitd, miten
joskus voi olla vaikeaa saada koulun ja kodin ajatukset kohtaamaan. Myos Ra-
jakaltio (1999, 27) tuo esille, ettd perheiden kasvaneet ongelmat heijastuvat kou-
luihin oppilaiden ongelmina.

Luokanopettajien ja aineenopettajien vilisid eroja ilmeni myo6s henkisen
kuormituksen ja fyysisen kuormituksen suhteessa. Vaikka tutkittavista opetta-
jista kaikki yhtd lukuun ottamatta kokivat henkisen kuormituksen suurimmaksi

tyohyvinvointia heikentédvéksi tekijdksi, ilmeni erityisesti aineenopettajien vas-



75

tauksista myos fyysisen kuormituksen merkitys. Fyysinen kuormitus nousee
esille omien tutkittavieni osalta varmasti siksi, ettd aineenopettajien opetettava-
na pddaineena oli liikkunta, joka sisdltda eri lailla fyysistd rasitusta kuin luokka-
muotoinen opetus. Kaksi litkuntaa opettavaa opettajaa, joista toinen on myos
luokanopettaja, kokivat kuitenkin fyysisen rasituksen ldhinna tyonsd voimava-
raksi. Opettajat, jotka ovat liikuntaa opiskelleet, ovat varmasti intohimoisia liik-
kujia ja tietoisia siitd, mitd lilkunnan opettaminen fyysisesti vaatii. Erds liikun-
nanopettajista kuitenkin koki, ettd fyysinen rasitus on kaikkein kuormittavin
tekijd omassa tyossd. Ehkad taman taustalla ovat suuret opetustunnit ja hdnen
omien kokemustensa mukaan my®os silld, ettei hdnelld ole omaa luokanvalvon-
taluokkaa on suuri vaikutus siihen, ettei hdn juuri koe henkistd kuormitusta

vaan fyysinen kuormitus korostuu.

6.3 Tulosten tarkastelu liikunnan merkityksesti tyohyvin-

voinnille

Tutkimukseni tavoitteena oli tutkia my®s sitd, nouseeko opettajien kokemuksis-
ta esille tarkemmin juuri liikunnan merkitys tyohyvinvoinnille. Jokainen tutkit-
tavista opettajista toi esille lilkkunnan osana tyohyvinvoinnin voimavaratekijoi-
td. Jalleen taytyy huomioida, ettd otannan kriteeri, jonka mukaan tutkimukseen
osallistuvan opettajan tuli liikkua useampana pdivana viikossa, saattaa vaikut-
taa liikunnan korostumiseen osana tychyvinvoinnin voimavaratekijoitd tdssa
pro gradu- tutkielmassa. Koska tuloksissa korostuu henkinen kuormitus tydhy-
harrastaminen vaikuttaa eniten juuri psyykkiseen hyvinvointiin. My6s Nuppo-
sen (2011, 48) mukaan sdannolliselld litkunnalla on monia positiivisia vaikutuk-
sia niin mielialaan kuin kokonaisuudessaan psyykkiseen hyvinvointiin. Lii-
kunnan merkityksessd tyohyvinvoinnille ilmenee eroja luo-
kan/erityisluokanopettajien ja aineenopettajien kesken. Luo-
kan/erityisluokanopettajilla liikunnan harrastaminen psyykkisen hyvinvoinnin

edistamiseksi korostuu, mutta liikunnanopettajat kokivat, ettd psyykkisen hy-
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vinvoinnin lisdksi oma vapaa-ajan liikunnan harrastaminen vaikuttaa merkitta-
vdsti my0s fyysisesti raskaassa tyossd jaksamiseen sekd oman kunnon yllapita-
miseen.

Haastattelua toteuttaessani kirjasin ylos myos muutamia taustatietoja, ku-
ten haastateltavien opettajien liikunnan mdérén ja intensiteetin viikossa. Tutkit-
tavat opettajat liikkuivat melko paljon ja litkuntamaéréat olivat 3-10 tuntia vii-
kossa. Yleisimmin liikuttiin noin 3-6 tuntia viikossa, mutta muutama tutkitta-
vista opettajista liikkui jopa 10 tuntia viikossa. Tutkimukseen osallistuneet
miesopettajat liikkkuivat selkedsti eniten. Huomionarvoista oli kuitenkin se, etta
ainoastaan yksi tutkittavista opettajista oli tyytyvdinen liikuntamadardansa. Tata
yhtd poikkeusta lukuun ottamatta kaikki tutkittavista opettajista totesivat, ett-
eivit ole tyytyvdisid nykyiseen liikuntamé&arddan ja haluaisivat liikkkua enem-
mé&n. Moni opettajista haluaisi liikkua enemmadn, mutta aikaa liikunnan lisda-
miselle ei koeta olevan. Erds opettajista kertoi, ettei liilku enempds, silld ei ole
kiinnostusta. Liikunnanopettajat korostivat erityisesti, ettd palauttavaa ja huol-
tavaa liikuntaa tulisi harrastaa enemman. Huomioitavaa olikin tdimd tyytymadt-
tomyys liikuntaméariin, vaikka jokainen tutkittavista opettajista liikkui melko
paljon ja ainakin terveyden kannalta riittavasti.

Tutkimusaineistostani nousi esille myos tyoyhteisojen litkuntaan liittyvia
kokemuksia. Se, miten tydyhteistt panostavat liikuntaan osana tyShyvinvointia
vaihtelee huomattavasti. Ainoastaan yksi tutkittavista opettajista koki, ettd ha-
nen tyoyhteisossddn todella panostetaan liikuntaan. Kaksi opettajista puoles-
taan kokivat, ettd lilkkuntaan osana ty6hyvinvointia ei panosteta tydyhteisossa
ollenkaan. Sisdlloltdan erilaista tyky-toimintaa jdrjestettiin jokaisen tutkittavan
opettajan tyopaikalla. Taytyy kuitenkin huomioida, ettd tyky-toiminnasta sda-
detddn myos laissa (tyoterveyshuoltolaki (1383/2001) sekd tyoturvallisuuslaki
(738/2002)). Liikunnalliset aktiviteetit sijoittuivatkin tutkittavien opettajien tyo-
yhteisoissd juuri tyky-pédiviin. Husmanin (2010, 163-164) mukaan tyonantajat,
tyontekijat ja tyoterveyshuolto kokevat tyky-toiminnan useimmiten hyodyllise-
nd. Myos tdssd pro gradu- tutkielmassa tutkittavat opettajat kokivat tyky-pdivét

voimaa antaviksi ja muutenkin kokemukset tyky-toiminnasta olivat hyvin posi-
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tiivisia, mikd viestii siitd, ettd tyky-toimintaan on syytd panostaa tytpaikoilla
myos jatkossa.

Erilliset liikunta-aktiviteetit, kuten liikuntavuorot olivat muutaman opet-
tajan tyoyhteisossd kuihtuneet kasaan. Kahden opettajan tydyhteisossda muuta-
mia yhteisid liikuntavuoroja vield pyori, mutta niiden osallistujamdérissa oli
eroja. Yhteisten liikuntavuorojen kuihtumisen taustalla voivat vaikuttaa tietysti
ajanpuute, mutta myos aktiivisten toimijoiden puute. Liikuntavuorojen jdrjes-
tdminen ja niihin panostaminen vaatii yleensd aktiivisia opettajia ja panostusta
ajallisesti niiden suunnitteluun ja jarjestdmiseen. Voikin olla, ettd nykypdivana
opetustyssa ei riitd tarmoa tdllaisiin ylimadardisiin tehtdviin. Taman pro gradu-
tutkielman tulosten mukaan opettajat kuitenkin pitdvat yhteistd tekemistd tar-
kednd yhteishengen luojana, joten yhteisille liikuntavuoroille olisi selkedsti tar-
vetta. Lisdksi lilkuntaan panostetaan nykyé&an paljonkin monien muiden alojen
tyoyhteisoissd, silla liikunnan lisdédmisen on huomattu lisddvan tehdyn tyon
méadrdd ja laatua ja parantavan tyoyhteison kuvaa ja yhteisollisyyttd sekd va-
hentédvan esimerkiksi sairauspoissaoloja (Rauramo 2004, 55).

Koulutusalan tydyhteistjen véhdiseen liikuntaan panostamiseen saattaa
vaikuttaa sekin, ettd keskimddrin koulutusalalla tyoskentelevdat omaavat pa-
remmat elintavat kuin monilla muilla aloilla (Hyvarinen 2006, 127). Ehké esi-
miehet ja tyky-ryhmdt luottavat tyontekijoidensd omaan liikunta-
aktiivisuuteen. Huomionarvoista suhteessa tyoyhteison yhteiseen liikuntaan oli
kuitenkin myds se, ettd ainoastaan kaksi tutkittavista opettajista kertoivat kai-
paavansa enemmadn tyoyhteison yhteistd liikuntaa. Tulee kuitenkin huomioida
jdlleen tdiméan pro gradu-tutkielman otanta, jonka kriteerind oli, ettd tutkittavan
tuli harrastaa liikuntaa ainakin jossakin méarin. Myo6s koulutusalan tyoyhtei-
sOissd olisi tarkedd ottaa huomioon, ettd kaikki opettajat eivét ole yhta aktiivisia
litkunnallisesti kuin vaikka tdhdn tutkimukseen osallistuneet opettajat. Raura-
mo (2004, 56-57) korostaakin, ettd erds tyopaikkaliikunnan tarkeimmistd tavoit-
teista on saada lilkkkumaan myos ne, jotka ovat liikunnallisesti vdhemman aktii-

visia.
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6.4 Tutkimuksen ja viitekehyksen kriittinen tarkastelu

Vaikka tdmd tutkimus vahvistaa monia aikaisempia tutkimustuloksia liittyen
tyohyvinvoinnin voimavaratekijoihin, sitd heikentdviin tekijoihin sekd liikun-
taan osana tyohyvinvoinnin edistdmistd, 16ytyy tutkimusta ohjaavasta viiteke-
hyksestd myos késitteitd, joita ei noussut tutkimuksen myo6ta esille. Erityisesti
tyonimuun liittyvit seikat jdivat pimentoon omassa tutkimuksessani. Tama he-
ratti kriittisyyttd minussa tutkijana, silld aikaisempaan teoriaan tutustuessa ko.
késitteet olivat hyvin vahvasti esilld. Pohdin nyt syitd sille, miksi tyonimu ei
noussut esille tuloksissa.

Tyonimuun liittyvit aikaisemmat tutkimukset késittelevit paljon aloja,
joissa tyotd tehdddn yksin tai osana tiimid tavoitteena saada aikaan jotain konk-
reettista, kuten esimerkiksi taloudellista tuottoa. Kauko-Vallin & Koirasen
(2010) sekd Otalan & Ahosen (2005) tutkimukset tyonimuun liittyen eivat anna
lukijalle kuvaa tyonimusta muilla aloilla, kuten esimerkiksi koulutusalalla. Ai-
noastaan Hakanen (2004) kuvaa tyonimua késitteend siten, ettd se valittyy luki-
jalle esimerkiksi juuri koulutusalalle sovellettavissa olevana tietona. Voi siis
olla, ettd koulutusalalla toimiville jo pelkkd kasite tyonimu on vieras ja ndin
ollen ei noussut esiin tutkimuksessani. Olisikin mielenkiintoista tutkia eri aloilla
toimivien kokemuksia ja ajatuksia tyonimusta, ettei asian tutkiminen jdisi vain
tiettyjen alojen piiriin. Erityisesti paljon sosiaalista vuorovaikutusta sisdltdvien
alojen tyonimun kokemiseen liittyva tutkimus olisi tarkeda.

Tutkimusta ohjaavasta viitekehyksestd haluan nostaa esille myos muuta-
man teorian, joka vahvistui ja osoittautui erinomaisen kayttokelpoiseksi myos
omassa tutkimuksessani. Nama kaksi teoriaa liittyvdt molemmat tyokyvyn ka-
sitteeseen. Tyoterveyslaitoksen (2010) kokoama Tyokyky-talo on toinen niista.
Tyokyky-talossa esiintyvét tyokyvyn peruselementit vahvistuivat myds oman
tutkimukseni my®6td ja nousivat esille jokaisen tutkittavan vastauksista. Tyoky-
ky-talon perusta eli tyontekijan terveys ja toimintakyky nousivat esille osana
tydhyvinvoinnin yksilollisid voimavaratekijoitd. Samoin tydeldmédn ja muun

elamédn yhteensovittamiseen sekd tydyhteisoon liittyvit Tyokyky-talon elemen-
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tit nousivat esille tyohyvinvoinnin yhteisollisissd voimavaroissa. Tyokyky-talo
on myds helposti ymmarrettdvissd oleva ja selkokielinen teoreettinen malli tyo-
kyvyn maédrittelyyn.

Toinen tydkyvyn maéérittelemiseen tarkoitettu malli, joka oli erittdin kayt-
tokelpoinen omaa tutkimustani ohjaavana viitekehyksend, oli Rauramon (2004)
Tyodhyvinvoinnin portaat. Portaat kuvaavat alhaalta ylospédin olevassa jarjestyk-
sessd tyokykyyn vaikuttavia tekijoitd samankaltaisesti kuin Tyokyky-talon mal-
li. Mallin sisdlto eri portailla on hyvin samanlainen kuin Tyokyky-talon sisdlto
talon eri kerroksilla. Ndin myos Tyohyvinvoinnin portaat ja niiden sis&lté nou-
sivat esille tutkimukseni tuloksissa koskien tychyvinvoinnin yksilollisid ja yh-
teisollisid voimavaroja.

Tutkimusprosessin my6td myds omaa tutkimustani kohtaan nousi joitakin
kriittisid ajatuksia. Ensinndkin mieleeni nousi se, olisiko tutkimuksen pidempi
toteuttamisaika syventdnyt tutkimusta. Toisaalta taas olen tyytyvdinen proses-
siin kokonaisuutena ja siihen, ettd olen todella panostanut tutkimukseeni t&lla
lyhyemmalld aikavalilld. Liséksi olen pohtinut tutkijana paljon sitd, miksi lii-
kunta nousi niin vahvasti esille jokaisen tutkittavani vastauksista. Siihen on
varmasti vaikuttanut vahvasti otantani, jonka erdana kriteerind oli, ettad tutkit-
tavan tuli harrastaa litkkuntaa useampana pdivand viikossa vapaa-ajallaan. Olin
siis valinnut tutkittavikseni liikunnallisesti aktiivisia ihmisid ja ndin ollen hypo-
teesina voitiin pitdd sitd, ettd he kokevat litkkunnan voimavaraksi ja ndin edista-
van tyohyvinvointiaan. Myoshemmin olenkin pohtinut, olisiko pitdnyt valita
tutkittaviksi myos liikunnallisesti passiivisia opettajia, jotta tutkimus olisi hie-
man sdroytynyt. Toisaalta on tdrkedd, ettd lilkkunnan merkitys nousee esille ja,
ettd sitd pystyttdisiin hyodyntdmadan erityisesti koulutusalan tydyhteisdjen tyo-

hyvinvoinnin edistimisessd enemmankin.
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6.5 Mind tutkijana -oman toiminnan reflektointi

Téssd alaluvussa pohdin hieman omaa toimintaani pro gradu- tutkielman tyos-
tamisprosessissa. Pyrin pohtimaan toimintaani ja tekemi&ni valintoja kriittisesti
suhteuttaen sitd tutkielman onnistumiseen. Aloin tydstdamé&ddn pro gradu- tut-
kielmaani loppusyksystd 2016. Luulin jatkavani pro gradu- tutkielmaan samas-
ta aihepiiristd kuin olin tehnyt kandidaatin tutkielmani, mutta lopulta paadyin
vaihtamaan aihetta kokonaan. Jo tdssd vaiheessa tein rohkean p&atoksen, silld
oli fakta, ettd tdysin uuteen tutkimusaiheeseen siirtyminen vaati minulta tutki-
jana paljon tyotd ja tutkivaa otetta. Kandidaatin tutkielmani oli pohjautunut
kaiken lisdksi madéarallisiin menetelmiin, kun nyt olin siirtymédssd pro gradu-
tutkielman osalta laadullisen tutkimuksen toteuttamiseen. P&atos siirtya tdaysin
uuteen tutkimusaiheeseen oli kuitenkin oikea, silli motivaatio aiheen tutkimi-
seen oli paljon korkeampi. Tutkimukseni aihe muotoutui melko nopeasti, silld
olin jo pdattanyt, ettd haluan tutkia pro gradu- tutkielmassani opettajia oppilai-
den sijaan.

Aloitin aineistonkeruun loppusyksystd 2016. Aineistonkeruun muodoksi
olin valinnut teemahaastattelun. Toteutettuani ensimmaiisen haastattelun, olin
tyytyvdinen sen antiin, mutta samalla tajusin, ettd teemahaastattelua koskevaan
teoriatietoon olisi ollut syytd tutustua tarkemmin. Pddasiallisesti muodostamani
teemahaastattelurunko oli hyva ja keskittyi tutkimuskysymyksiini, mutta esi-
merkiksi tarkentavia alakysymyksid olisi ollut syytd miettid tarkemmin. Tutki-
jana olisin siis ennen aineistonkeruuta voinut olla kriittisempi ja tarkempi laa-
timaani haastattelurunkoa kohtaan. Aineistonkeruun tilanteissa eli haastatte-
luissa olen onnistunut mielestdni tutkijana erittdin hyvin. Tilanteet eivit ollut
hierarkisesti sellaisia, joissa mind tutkijana olisin esittanyt kysymyksid ja haas-
tateltava vastannut, vaan haastattelutilanteet olivat enemmain vuorovaikutuk-
sellisia, joissa my®s haastateltavat esittivit kysymyksid. Toki tdhdn saattoi vai-
kuttaa myos se, ettd osa haastateltavista opettajista oli minulle entuudestaan

tuttuja ja ndin vuorovaikutus oli luontevaa.
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Aineiston analyysivaiheessa toimisin jalkeenpédin hieman toisin. Analysoin
haastatteluaineistot teemoittelemalla, mutta en ollut miettinyt etukiteen kay-
tannon ratkaisuja sen tarkemmin. Haastatteluaineistojen lukemisen jdlkeen
aloin kdyttamaan erilaisia varejd yhtendisten teemojen etsimiseen. Virien kaytto
oli selkedd ja helppoa yhtendisten teemojen kategorisoimiseksi, mutta sen jal-
keen niiden luokittelu olisi vaatinut hieman suunnittelua. Nyt toteutin ana-
lysoinnin osittain tietokoneen tiedostoissa, osittain paperilla, jotta hahmotin
teemoja paremmin eikd mikddn yksittdinenkddn seikka jadnyt huomaamatta.
Aikaisempaan tutkimusaiheeni teoriataustaan ja tutkimuksiin perehtymiseen
olen tutkijana tyytyvédinen. Sain kasattua hyvan kokonaisuuden teoriatietoutta,
jossa on monipuolisia ldhteitd ja kattavaa tietoutta. Suomalaisista ldhteistd pe-
rdisin olevaan tietoon olen hyvin tyytyvdinen, mutta kansainvélisten ldhteiden
etsiminen ja referointi oli haastavampaa. Tutkijana olisin voinut keskittyad hie-
man enemmadn kansainvéliseen tietoon, jotta pro gradu- tutkielma saisi enem-
mén kansainvilistd arvoa. Teoriataustan kirjoittaminen oli tutkimusprosessissa
itselleni tutkijana mieleisin ja helpoin vaihe.

Loppuen lopuksi tarkastellessani pro gradu-tutkielman tyostdmisténi pro-
sessina sen alkuvaiheista loppuun, olen tyostdanyt tutkielmani melko lyhyelld
aikavililld (loppusyksy 2016-kevat 2017). Tutkimuksen syvéllisyyden puolesta
tutkimusaiheen tarkastelu ja tyostdminen pidemmalld aikavililld olisi voinut
antaa syvillisemmé&n kokonaisuuden, mutta itselleni tutkijana sopi paremmin
tallainen tiiviimpi prosessi, jossa pysyin jatkuvasti mukana tutkimusprosessini
kulussa. Kokonaisuudessaan pro gradu- tutkielman tyOstdmisen prosessissa
olisin tutkijana voinut vaatia itseltdni hieman enemmaén suunnitelmallisuutta ja

maltillisuutta.

6.6 Jatkotutkimusehdotuksia

Taman pro gradu- tutkielman tulokset vahvistivat monia aiempia tutkimustu-
loksia tyohyvinvoinnin voimavaratekijoistd, sitd heikentdvistd tekijoistd ja lii-

kunnan merkityksestad tyohyvinvoinnille. Uutta tietoa tdima pro gradu- tutkiel-
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ma loi kuitenkin keskittyessddn juuri opettajien ammattiryhman kokemuksiin ja
tilanteeseen. Opettajan tyon henkisen kuormituksen korostuminen ja liikunnan
merkittdvat vaikutukset tyohyvinvointiin etenkin psyykkisen hyvinvoinnin
osalta olivat tulleet esille myos aiemmissa tutkimuksissa, kuten myos tdssa pro
gradu- tutkielmassa. Tutkimuksen etenemisen myotd eteeni tuli myds muuta-
mia ehdotuksia, joista olisi hyva tehdd vield jatkotutkimusta. Koska myos Ha-
kanen (2006, 29) korostaa, ettd opettajat ovat tyohyvinvoinnin osalta tutkituin
yksittdinen ammattiryhmd, olisi mielenkiintoista saada enemmaén tutkimustu-
loksia my6s muiden ammattiryhmien osalta. Etenkin juuri liikunnan merkitysta
osana tyohyvinvointia olisi tarpeellista tutkia eri ammattiryhmien parissa. Eroja
suhteessa opettajien ammattiryhmadn olisi varmasti 16ydettdvissd, mutta niita
olisi mielenkiintoista ja tarpeellista tutkia tarkemmin. Liikunnan merkityksen
lisdksi myos tyohyvinvoinnin voimavaratekijoissd sekd heikentdvissa tekijoissa
esiintyvét erot eri ammattiryhmien vililld olisi mielenkiintoinen tutkimusaihe.
Tdamadnkaltainen tutkimus voisi antaa paljon tietoa myos eri alojen tyoyhteistjen
tyohyvinvoinnin edistamiselle.

Téssd pro gradu- tutkielmassa ainoastaan yksi tutkittava opettaja toi esille,
ettd ongelmia tyon ja vapaa-ajan rajaamisessa on esiintynyt. Esimerkiksi britti-
ldgisessd tutkimuksessa (Bubb & Earley 2004, 4-6) on kuitenkin havaittu, ettd
tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen on hyvin yleinen ongelma opettajilla ja toita
tuodaankin usein my®os kotiin. Tarpeellista olisi saada tutkimusta koskien myos
suomalaisia opettajia ja tuoda esille heiddn kokemuksiaan tyon ja vapaa-ajan
rajaamisesta. Omien kuulemien perusteella monet tutut opettajat kuitenkin ko-
kevat, ettd toitd taytyy tehdd myos iltaisin ja ndin vapaa-ajan ja tyon rajan ha-
médrtyminen on yleistd. Tutkimustietoa tdstd aiheesta kuitenkin vield tarvittai-
siin, etteivéat ajatukset ja kokemukset jada kuulopuheen varaan.

Kuten tamé pro gradu- tutkielma osoittaa, aiheuttaa koulun ja kodin vali-
nen yhteistyo ja erityisesti sen mukanaan tuomat haasteet henkista kuormitusta
opettajille. Mielenkiintoinen ja tdrked tutkimusaihe olisi selvittdd tarkemmin,
millaisia kédytdnteitd kodin ja koulun vélisessd yhteistydssd on nykypdivand,

varsinkin nykyisen opetussuunnitelman puitteissa (Opetushallitus 2016). Lisak-
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si tarkempi tutkimus siitd, millaiset tilanteet yhteistyon puitteissa aiheuttavat
eniten henkistd kuormitusta, olisi tarked tutkimusaihe. Aineenopettajien ja luo-
kanopettajien vilisid eroja koulun ja kodin vilisen yhteistyon toteuttamisessa
olisi my®os hyva saada selville.

Tyoikdisten liikunta-aktiivisuuteen perehtyessani tormadsin siihen, ettd
opettajien liikunta-aktiivisuudesta ei loytynyt aiempaa tutkimustietoa. Tyo-
ikdisten liikunta-aktiivisuudesta yleisesti 16ytyy tietoa ja tutkimusta, mutta
ammattialoista etenkin opettajien osalta tieto on puutteellista tai ainakin hyvin
vdhdistd. Ainoastaan Hyvéarinen (2006, 127) tuo esille, ettd eldimdntavat yleisesti
ovat koulutusalalla keskim&ardistd paremmat. Opettajien liikuntaan osana elé-
méntapoja ei kuitenkaan 16ytynyt aiempaa tutkimus- tai teoriatietoa, joten opet-
tajien liikunta-aktiivisuuden tutkiminen jatkossa olisi erittdin tdrked ja mielen-
kiintoinen tutkimusaihe.

Opettajien tyohyvinvoinnin osalta jatkotutkimukset olisi hyva keskittda
tutkimaan rehtorin merkitystd osana tyohyvinvointitoiminnan suunnittelemista
ja tyohyvinvoinnin edistdmistd. Tyoyhteistjen tyohyvinvoinnin edistamisessa
aktiivisilla toimijoilla on suuri merkitys ja rehtorien roolin tutkiminen olisi tar-
peellinen tutkimusaihe. Erityisen mielenkiintoista olisi selvittdd, miten rehtorit
kdytannon toimenpiteilld panostavat tydhyvinvointitoimintaan ja miten tydyh-
teison jdsenet osallistetaan tdhdn toimintaan. Kuten tdiméa pro gradu- tutkielma
osoittaa, vaatii esimerkiksi tydyhteison litkuntatoiminnan jédrjestaminen aktiivi-

suutta ja rehtorin rooli esimiehené on tédssd prosessissa kiistaton.
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LIITTEET

Liite 1. Teemahaastattelun runko

Taustatiedot: sukupuoli, tyovuosien méadrd, aineenope/luokanope, liikunnan
madrd viikossa (tunteina ja intensiteettind/millaista liikuntaa), onko tyytyvai-

nen nykyiseen liikuntamééaraan? Jos ei, miksi ei?

2. Mitka asiat koet kuormittavaksi tydssasi?

Henkinen kuormittavuus?

Sosiaalinen kuormittavuus?

Fyysinen kuormittavuus?

3. Mihin asioihin tai tilanteisiin koet juuri lilkunnan harrastamisen auttavan

tyossdsi? Milld tavalla?

Onko jotain tiettyd esimerkkitilannetta/keissid, johon liikunta on auttanut?

Onko eroa tyokyvyssd/jaksamisessa jos liikkuu tai ei liiku?

Psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen puoli?

Omat kokemukset

Onko muita keinoja kuin liikunta?

ni?

Onko tyoyhteison yhteistd liikuntaa?
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Tykypadivat, pikkujoulut jne?

Liikkuminen tyokavereiden kanssa?

Liikuntaetuja?

Meneekd joku tyohyvinvointiin vaikuttava tekijad lilkunnan edelle tyoyhteisos-

sd? Mistd voisi johtua?
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Liite 2. Tutkimuslupa

Tutkimuslupa

Tutkimus: Pro gradu- tutkielma
Jyvaskylén yliopisto, OKL
”Liikunta ty6hyvinvoinnin edistdjand opettajan tyossd.”
Laura Taipalus

Annan luvan kiyttid haastatteluani tutkimustarkoitukseen. Henkildtietoni

eivdt tule missddn vaiheessa julki.

Paivamaara: Allekirjoitus:



Liite 3. Taulukot aineiston analyysista

Teoriasidonnainen Aineistolihtdinen
Yksilolliset voimavarat Fyysinen kuormitus
Liikuntaharrastukset
Uni
Kotiasiat

Terveelliset elaméntavat
Lukeminen
Penkkiurheilu

Mukava tekeminen
Sosiaaliset suhteet
Itsensd kehittaminen

Kiinnostus ja motivaatio tychon

Tyoyhteisoon liittyvit voimavarat Vertaistuki
Esimieheltd saatu tuki
Yhteinen tekeminen

Hyvé tyoilmapiiri

Onnistumisen eldamykset

Taulukko 1. Ty6hyvinvoinnin voimavaratekijat

Teoriasidonnainen Aineistolihtéinen
Henkinen (ja sosiaalinen) Konflikti- ja ristiriitatilan-
kuormitus teet

Haastavat vanhemmat
Oppilaiden ongelmat
Haasteet tyoyhteisossd
Asioiden muistaminen
Suorituspaineet
Kasvatus

Ei tarkkaa tyoaikaa
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Fyysinen kuormitus Liikunnanopetus
Istumatyo

Vilineiden raahaaminen

Taulukko 2. Tyohyvinvointia heikentavat tekijat

Teoriasidonnainen Aineistoldhtoinen
Liikunnan vaikutukset psyykkiseen ja sosiaali- Auttaa unohtamaan tyoasiat
seen hyvinvointiin

Auttaa jaksamaan tyOssd
Parantaa vireystilaa

Auttaa tunteiden késittelyssa
Antaa energiaa

Auttaa keskittyméaan

Pitaa padkopan kasassa

Tuo tasapainoa eldmdan
Omien kavereiden tapaaminen

Parantaa tyoilmapiiria

Liikunnan vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin Auttaa jaksamaan fyysisesti ras-
kasta tyota
Auttaa nukkumaan
Parantaa terveydentilaa

Hyvé istumatyon vastapainoksi

Taulukko 3. Liikunnan merkitys tyohyvinvoinnille



Liite 4. Kuviot 1-2

Wi
/I

Tyokyky
Tyoviihtyvyys
U llRe Ll Yksiloliset
voimavaratekijét voimavaratekijat

Tyoyhteisoon
liittyvat
voimavaratekijat

Tyotyytyvaisyys

Ty6hyvinvointia
heikentavat kuormitus
tekijat

Fyysinen
Sosiaalinen kuormitus
kuormitus

Henkinen

Kuvio 1. Tutkimusta ohjaava viitekehys
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Tyonilo o

liilkuntaedut
/ tyky-paivat

Tyokyky
Yksil6lliset
voimavaratekijét liikunta,

" . . kotiasiat, uni,
Tyohyvinvoinnin elimantavat
voimavaratekijat T

liittyvat
voimavaratekijat
Tyohyvinvointia
heikentavat tekijz¢

yhteinen tekeminen,

Henkinen tyGilmapiiri, vertaistuki
kuormitus
ristiriitatilanteet,

Sosiaalinen

/ LIIKUNTA kuormitus kasvatus
TY@HYVlN_VplN_NlN
FOISTAIANA hteistyd kotien kl_i?kupr?anc.)lpetus,
kanssa, haasteet iinnipitotilanteet

tyoyhteisossa

Kuvio 2. Tutkimuksen keskeiset tulokset tutkimusta ohjaavaan viitekehykseen
sijoitettuna
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