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Opettajan tyostd uutisoidaan usein negatiiviseen savyyn keskittyen koulumaail-
man ongelmiin. Opettajat eivit voi vaikuttaa kaikkiin asioihin ty6ssdadan, mutta
opettajien korkea autonomia mahdollistaa tyon omatoimisen muokkauksen ja
opettajilla on mahdollisuus valita itselleen sopivia tyostd palautumisen keinoja.
Tdamdn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaisia keinoja luokanopetta-
jilla on tyonsd tuunaamiseen sekd tyostd palautumiseen.

Tutkimukseen osallistui Keski-Suomesta 27 luokanopettajaa, joille toteutet-
tiin puolistrukturoidut yksilohaastattelut kevaalla 2021. Tutkimuksessa kdytetty
aineisto on osa Jyvaskyldn yliopiston Teacher and Student Stress and Interaction
in Classroom (TESSI) -tutkimushanketta. Tutkimusote on laadullinen, ja aineisto
analysoitiin aineistoldhtoiselld sisdllonanalyysilla.

Tulosten mukaan luokanopettajat tuunaavat tyotadan tyotd rajaamalla, tyo-
hon suhtautumisella seka kollegiaalisella yhteistyolld. Tyostd palautumiseen liit-
tyvat tulokset jaettiin tydpdivan aikaiseen ja vapaa-ajalla tapahtuvaan tyosta pa-
lautumiseen. Palautumisen keinoiksi tyopdivan aikana luokanopettajat nimesi-
vit kollegat ja tydyhteison, tyotyytyvdisyyden ja tyomatkat. Vapaa-ajan kei-
noiksi nimettiin liikunta ja harrastukset, autonomia, psykologinen irrottautumi-
nen, rentoutuminen, lomat ja viikonloppu, sosiaaliset suhteet seké itsestda huo-
lehtiminen. Tamdn tutkimuksen tuloksia voidaan soveltaa niin opettajankoulu-

tuksessa kuin jo tyoeldmédssa olevien luokanopettajien jatkokoulutuksessa.
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1 JOHDANTO

Ajankohtainen keskustelu opetusalasta ja opettajan tydstd tuntuu keskittyvan
kielteisiin ndkokulmiin. Otsikoissa on viime vuosina ollut muun muassa toimi-
maton inkluusio (mm. OAJ, 2022; Akman, 2021), psyykkisesti oireilevat oppilaat
(mm. Martikainen & Koivisto, 2022; Pennanen, 2022) sekd lomien riittamatto-
myys palautumiseen (mm. Tillaeus, 2022). Paljon huomiota on saanut myds opet-
tajien tyduupumus ja siihen liittyva alanvaihto (mm. Kangasniemi, 2022; Kataja,
2021 jopa kuusi kymmenestd vastaajasta ilmoitti harkitsevansa alanvaihtoa. Ky-
selyyn vastanneiden opettajien mukaan syitd alanvaihtohaaveille olivat esimer-
kiksi tyon kuormitus ja suuri tyomddra (OAJ, 2021). My0s tuoreessa Helsingin
Sanomien kyselyssd suurin osa opettajista koki tyohyvinvointinsa heikentyneen,
ja vastausten perusteella osa opettajista koki olleensa jo pidempddn uupunut
sekd harkitsevansa alanvaihtoa (Niemi, 2023).

Mikikankaan ja kollegoiden (2021) mukaan opettajien tydolot ovat muut-
tuneet Suomessa esimerkiksi kouluympériston muutosten, teknologian lisdanty-
misen sekd opetussuunnitelman uudistumisen myo6td. Vaikuttaisi siltd, etta
vuonna 2016 kayttoonotettu opetussuunnitelma on heikentdnyt opettajien tyo-
hyvinvointia (Kauppi ym., 2022). Lerkkasen ja kollegoiden (2020) tutkimuksessa
kolmannes opettajista koki tydssdan stressid paljon tai melko paljon. Opetusalan
tyoolobarometrissa vuonna 2021 havaittiin, ettd tyostd koetun stressin médéara on
kasvanut ja erityisesti nuoressa ikdryhméssd kasvu ndhd&dan huolestuttavana
(Golnick & Ilves, 2021).

Ruotsissa opetusalalta on OAJ:n mukaan ldhtenyt paljon opettajia muun
muassa tyon kuormittavuuden takia, ja alalla on tydvoimapula (P6lonen, 2021;
Ruotsin valtion tilastokeskus SCB, 2017). Suomessa olisikin syytd parantaa opet-
tajien tyohyvinvointia, koska hyvinvoivia alalla pysyvid opettajia tarvitaan jat-
kossakin. Yhteiskunnan toimien ohella opettajat pystyvit itsekin vaikuttamaan

tyohyvinvointiinsa: opettajat voivat muokata tyotdan itselleen sopivammaksi eli



tuunata ty6tddn ja ndin on mahdollista lisdtd esimerkiksi tyon imua ja merkityk-
sellisyyden kokemusta tyossd (Huang ym., 2023; Peral & Geldenhuys, 2016; van
Wingerden ym., 2017). Riittdimé&ton palautuminen voi heikentdd tyossd jaksa-
mista (Kinnunen & Mauno, 2009), mutta riittdvalld tyostd palautumisella pysty-
tddn yllapitdméaan hyvinvointia (Sonnentag ym., 2022).

Jo alkuperdisen tyon tuunaamisen kasitteen kehittelijat tunnistivat tyon
tuunaamisen tutkimisen metodologisia haasteita, koska tyon tuunauksen luon-
netta voi olla vaikea pelkistdd yksinkertaisiksi kyselykysymyksiksi (Wrzes-
niewski & Dutton, 2001). Aiemmissa tyon tuunaamisen tutkimuksissa on usein
kaytetty valmiita kysymyksid tai mittareita, eikd aihetta ole niinkddn tutkittu
haastattelujen avulla. Aiemmissa tutkimuksissa tyon tuunausta jaotellaan usein
esimerkiksi laajentavaan tai supistavaan tuunaukseen, jolloin konkreettiset tyon
tuunaamisen keinot luokanopettajan tydssa voivat jadadd lukijalta ymmartamatta.

Tyostd palautumisesta puolestaan puhutaan paljon yleiselld tasolla, mutta
harvemmin keinoja esiin tuoden. Tydstd palautumisen tutkimukset opettajista on
myos toteutettu usein kyselyilld ja valmiilla mittareilla, eikd niin, ettd opettajat
itse ovat saaneet nimetd palautumisen keinoja. Tédssd tutkimuksessa opettajilta
kysyttiin palautumisen keinoista haastatteluissa ja siten opettajien oma &dani sai
kuulua. Tutkimuksen tarkoituksena on tuoda esiin luokanopettajien mahdolli-
suuksia vaikuttaa omaan tyohonsa tyotd tuunaamalla sekd siihen, millaisin kei-

noin tyostd voi palautua.

1.1 Tyon tuunaaminen

Perinteisesti tyon suunnittelua ja muokkaamista on pidetty organisaation teke-
mé&nd toimintana, jossa organisaatio luo tyopaikkoja tehtdvineen ja valitsee niihin
sopivat henkilt (Tims & Bakker, 2010). Taman ylhdaltd alaspdin suuntautuvan
ldhestymistavan rinnalle on kuitenkin viime vuosikymmenina tuotu tyontekijan
omaan toimintaan keskittyvd ndkokulma, jossa tychon valitut henkil6t muok-

kaavat tyotdan vastaamaan kykyjdan ja mieltymyksidédn eli tuunaavat tyotdan



(Tims & Bakker, 2010). Tyo6tddn tuunaamalla tyontekija voi tehdd tyostdaan miel-
lyttavamman ja vahemman uuvuttavan (Bakker & Demerouti, 2014). Tyon tuu-
naaminen voikin olla yksi tapa vastata tydelaman muutoksiin ja organisaatioiden
uudistumiseen (Hakanen ym., 2012).

Ensimmadisid tyon tuunaamisen kasitteellistdjid olivat Wrzesniewski ja Dut-
ton (2001), jotka médrittelivat tyon tuunaamisen olevan tyontekijan tekemia fyy-
sisid ja kognitiivisia muutoksia tyossddn. Tyon tuunaamisen muotoja oli heiddn
mukaansa kolme: tyotehtdvien, vuorovaikutuksen sekd ndkokulman muokkaa-
minen. Ensimmdinen tarkoittaa muutoksia tyotehtdvissd, kuten tyotehtdvien
maédradssd, laajuudessa tai muodossa (Wrzesniewski & Dutton, 2001). Toinen puo-
lestaan on vuorovaikutuksen laadun ja médran muuttamista tydssd, kuten muu-
toksia siind, kuinka usein, miten ja keiden kanssa tyontekijd on vuorovaikutuk-
sessa (Demerouti, 2014; Wrzesniewski & Dutton, 2001). Kolmas tydn tuunaami-
sen muoto Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) méaéaritelméassa liittyy nakokulman
muuttamiseen, eli tyontekija muuttaa tyotddn koskevaa ajattelutapaa. Nakokul-
man muuttaminen muuttaa yksilon suhtautumista tyohonsa (Wrzesniewski &
Dutton, 2001). Tama kognitiivinen ulottuvuus tyén tuunaustapana on kuitenkin
jakanut mielipiteitd: esimerkiksi Tims ja Bakker (2010) olivat sitd mieltd, ettei se
vélttamatta kuulu tyon tuunaamiseen, vaan voi olla aktiivisen muokkaamisen
sijaan enemmadnkin selviytymistd olosuhteiden kanssa. Toisaalta esimerkiksi
Zhang ja Parker (2019) pitdavéat kognitiivista tuunausta mahdollisena tyon tuu-
naamisen keinona erityisesti sellaisissa toisséd, joissa on vaikeampi konkreettisesti
muuttaa tyon ominaisuuksia.

Tims ja Bakker (2010) sovelsivat tyduupumuksen tutkimuksessa kaytettya
tyon vaatimusten ja voimavarojen mallia, eli JD-R-mallia (job demands-resources
model), tyon tuunaamisen tutkimukseen. JD-R-mallissa tyton ominaisuudet jaotel-
laan tyon vaatimuksiin ja voimavaroihin, joten tytn tuunaaminen maériteltiin
tyontekijin omasta aloitteestaan tekemiksi muutoksiksi, joilla tyontekijda voi
omien kykyjensd ja tarpeidensa pohjalta tasapainottaa tyonsa vaatimuksia ja voi-

mavaroja (Tims & Bakker, 2010; Tims ym., 2012). JD-R-malli on suosittu tyohy-



vinvointitutkimuksessa, koska se on joustava ja sovellettavissa kaikkiin tyoym-
péristoihin (Bakker & Demerouti, 2014). Tyon ominaisuudet voidaan joka tydssa
jakaa voimavaroihin ja vaatimuksiin (Bakker & Demerouti, 2014), joita ovat eri-
laiset fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset sekd organisatoriset piirteet ja olosuhteet
(Bakker & Demerouti, 2017; Seppdld & Hakanen, 2017; Tims & Bakker, 2010).

Tyon voimavaroja on madritelty sellaisiksi tyon osa-alueiksi, jotka auttavat
saavuttamaan tavoitteita, vahentdvit tyon vaatimuksia sekd edistdaviat henkilo-
kohtaista kasvua (Bakker ym., 2016; Demerouti ym., 2001). Opettajan tyon voi-
mavaroja voivatkin olla esimerkiksi sosiaalinen tuki, tyoilmapiiri, tyon vaikutus-
mahdollisuudet sekd merkityksellinen tyo (Virtanen, 2021). Suomalaisessa Tyo-
olotutkimuksessa suurin osa opettajista koki tyonsd merkittdvand ja tarkednd
(Sutela ym., 2019). Lisédksi suuri osa opettajista oli innostuneita tyostddn, ja oma
tyo koettiin hyodyllisend (Sutela ym., 2019). Skaalvikin ja Skaalvikin (2017) tut-
kimuksessa lukio-opettajien tyon voimavaroiksi nimettiin organisaation resurs-
seista opettajan autonomia ja sosiaalisista resursseista kollegoiden ja esimiehen
tuki sekd yhteisollinen toimintakulttuuri. Oletettavasti ndméa ovat voimavaroja
my0s luokanopettajan tyossa.

Tyon vaatimuksia puolestaan on madadritelty sellaisiksi tyon osa-alueiksi,
jotka vaativat tyontekijaltd ponnisteluja ja voivat aiheuttaa fysiologisia ja psyko-
logisia haittoja (Demerouti ym., 2001). Vaatimuksiksi opettajan tyossd on aiem-
missa tutkimuksissa nimetty muun muassa kiire ja aikapaine, liiallinen tyo-
madrd, kognitiiviset vaatimukset sekéd kurinpito-ongelmat (Skaalvik & Skaalvik,
2017; Virtanen, 2021). Lisdksi opettajan tyossd on korkeat emotionaaliset vaati-
mukset (Virtanen, 2021) ja Tyoolotutkimuksen mukaan yli puolet opettajista ko-
kee tunnetyon kuormittavana (Sutela ym., 2019).

Tyon vaatimukset voidaan jakaa edelleen haaste- ja estevaatimuksiin. Haas-
tevaatimukset (kuten suuri tyomaéra tai aikapaine) haastavat tyontekijad, mutta
voivat motivoida ja olla hyodyllisid, kun taas estevaatimukset (kuten rooliristi-
riidat ja byrokratia) koetaan stressaavina vaatimuksina, jotka kuormittavat ja ra-
joittavat tyontekijad (Cavanaugh ym., 2000; Crawford ym., 2010; Seppéld & Ha-

kanen, 2017). Timsin ja Bakkerin (2010) mukaan tyontekijd voi muuttaa tyonsa



vaatimuksia sekd voimavaroja eli tuunata tyotdan kolmella tavalla: lisdaamalla
tyossd kdytettdvissd olevia resursseja eli voimavaroja, lisddmalld tyonsd haaste-
vaatimuksia tai vahentdamalld tyonsd estevaatimuksia. Sittemmin tyon voimava-
rojen tuunaaminen on jaettu edelleen tyon rakenteellisten voimavarojen seka
tyon sosiaalisten voimavarojen lisidmiseen (Tims ym., 2012). Tyontekija voi siis
tuunata tyotddn lisidmalld rakenteellisia ja sosiaalisia voimavaroja tyossddn esi-
merkiksi lisddmaélld osaamistaan sekd pyytamailld palautetta ja apua (Bakker &
Demerouti, 2017; Tims ym., 2012). Tyontekijd voi my0s nostaa tyonsa haastevaa-
timuksia, mikéli hdan kokee, ettei tyo tarjoa riittdvasti mahdollisuuksia kayttaa
kaikkia taitoja (Tims & Bakker, 2010). Tyontekija voi esimerkiksi lisdtd tehtavia
tyohonsd, aloittaa uusia projekteja tai opetella uusia taitoja (Bakker & Demerouti,
2017; Tims & Bakker, 2010). Tyontekijd voi myos vahentdd tyonsd estevaatimuk-
sia, jos ne esimerkiksi ylittdvat hanen kykynsa (Tims & Bakker, 2010). Tyon este-
vaatimuksia voi vdhentdd muun muassa vahentamalld vuorovaikutusta vaati-
viksi tai kuormittaviksi koettujen ihmisten kanssa tai vihentamalld tyomaaraa
(Bakker & Demerouti, 2017; Tims & Bakker, 2010).

Tyo6n tuunaustapoja on jaoteltu my6s laajentavaan ja supistavaan tuunauk-
seen (Bruning & Campion, 2018; Zhang & Parker, 2019). Laajentavassa tyon tuu-
nauksessa tyontekijd pyrkii lisdédmddn voimavarojaan ja haastevaatimuksiaan
esimerkiksi hakeutumalla uusiin projekteihin, vahvistamalla sosiaalisia voima-
varojaan ja muuttamalla ndkemystédéan tyostd (Bruning & Campion, 2018; Maki-
kangas ym., 2021; Zhang & Parker, 2019). Supistavassa tyon tuunauksessa tyon-
tekijd puolestaan vdhentdd estevaatimuksiaan eli rajaa tai poistaa tyostdan kuor-
mittavaksi kokemiaan osia (Bruning & Campion, 2018; Mikikangas ym., 2021;
Zhang & Parker, 2019). Supistava tyon tuunaus voi olla esimerkiksi tydtehtdvien
vahentamistd ja tyoroolin uudelleenmuotoilua (Bruning & Campion, 2018;
Zhang & Parker, 2019). Suomalaistutkimuksessa on havaittu, ettd kuntatyonteki-
joiden tyon tuunaamisessa nédkyi supistavan tuunauksen suuntaus: tyon voima-
varoja ja haastevaatimuksia lisdttiin harvemmin, kun taas estevaatimuksia va-

hennettiin useammin kuin aiemmin (Seppéld & Hakanen, 2018).



Laajentavan ja supistavan tyon tuunaamisen vaikutuksia on tutkittu niin
Suomessa kuin kansainvélisestikin. Laajentavalla tyon tuunauksella on havaittu
olevan positiivisia vaikutuksia tyontekijdlle. Sen on havaittu esimerkiksi lisddvan
tyontekijan optimismia, toivoa ja pystyvyyden kokemusta tyossd (Vogt ym.,
2016) sekd parantavan tyontekijan sopeutumista muutostilanteissa (Petrou ym.,
2015). Laajentavan tyon tuunaamisen on myds havaittu olevan positiivisesti yh-
teydessd tyollistyvyyteen, suorituskykyyn sekd tyon imuun (Tims ym., 2012).
Tyon imulla tarkoitetaan positiivista mielentilaa tydssd, ja siihen liittyy tarmok-
kuus, omistautuminen sekd uppoutuminen (Schaufeli ym., 2002). Lisdksi on ha-
vaittu, ettd tyontekijan tuunatessa tyotdaan lisdamalld tyonsad voimavaroja ja haas-
teita myos hdnen kollegansa toimivat todenndkoisesti samalla tavalla ja my0s
heidédn tyon imunsa lisddntyy (Bakker ym., 2016).

Laajentavan tyon tuunaamisen on siis osoitettu lisddvan tyon imua, kun
taas supistava tyon tuunaaminen voi lisdtd uupumusta ja vahentdd tyon imua
(Harju ym., 2021; Petrou ym., 2012; Petrou ym., 2015). Vaikutus perustuu tyon
monipuolisuuden lisddntymiseen tai vahentymiseen: monipuolisuus ja lisddnty-
vit haasteet innostavat ja motivoivat, kun taas haasteiden poistaminen johtaa va-
hemman innostavaan ymparistoon (Harju ym., 2021; Petrou ym., 2012). Suoma-
laistutkimuksessa laajentava tyon tuunaaminen lisdsi tyon monipuolisuuden ko-
kemusta ja tyon imua, mutta toisaalta se lisdsi myds kokemusta tyon liiallisesta
madrastd ja lisdsi siten tyduupumusta (Harju ym., 2021). Laajentava tydn tuunaus
edellyttaédkin tasapainoa tyon voimavaroissa ja vaatimuksissa, koska vaatimus-
ten lisidminen ilman riittdvid voimavaroja voi heikentdd terveyttd (Tims & Bak-
ker, 2010). Toisaalta tyontekijoiden on todettu kdyttdvan useita tuunaustapoja sa-
manaikaisesti, ja tyon imun kokemiseen vaikuttaa kokonaisuus yksittdisen tuu-
naustavan sijaan (Makikangas, 2018). Tutkimustuloksia on esimerkiksi siitd, ettd
supistavan tyon tuunauksen haitat ovat vahdisempid, kun siihen yhdistetdan
myos laajentava tyon tuunaus (Mékikangas, 2018; Seppald ym., 2020). T4lloin su-
pistava tyon tuunaus ei esimerkiksi viahentdnyt tyon imua (Seppalad ym., 2020).

Tyon tuunaamisen ja tyon imun vélistd yhteyttd on tutkittu myos opetta-

jilla. Esimerkiksi Peral ja Geldenhuys (2016) havaitsivat, ettd tyon tuunaaminen
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tyon rakenteellisia voimavaroja sekd haastevaatimuksia lisidmalld oli positiivi-
sesti yhteydessd tyon imuun. Tyo6tddn tuunaavat opettajat kokivat enemman
merkityksellisyyttd ja tyon imua tydssdan (Peral & Geldenhuys, 2016). Tyon tuu-
naamisen ja tyon imun yhteyttd on selvitetty myos van Wingerden ja kollegoiden
(2017) interventiotutkimuksessa, jossa todettiin, ettd tyon lisddntyneet vaatimuk-
set lisdsivat opettajan tyon imua. Myds Huangin ja kollegoiden (2023) tuoreessa
tutkimuksessa erityisesti tyon rakenteelliset voimavarat ja tyon vaatimusten op-
timointi liittyivdt positiivisesti opettajien tyon imuun. Tyon vaatimusten opti-
moinnilla tarkoitetaan tyon tehostamista esimerkiksi yksinkertaistamalla tyotd,
mutta kyse on eri asiasta kuin tyon vaatimusten vihentdmisestd (Demerouti &
Peeters, 2017).

Tydn tuunaaminen ei ole samalla tavalla mahdollista eri tyttehtdvissd,
mutta mahdollistuu silti ainakin jonkin verran myos kaikista rajoittuneimmissa
ja rutiininomaisissa tdissda (Wrzesniewski & Dutton, 2001). Tyon tuunaaminen on
kuitenkin helpompaa sellaisissa tydtehtédvissd, joissa ei ole niin paljon tehtdvien
keskindistd riippuvuutta (Tims & Bakker, 2010). Autonomia ja itsendisyys tyossa
tuovatkin enemman vapautta tyon tuunaamiseen (Tims & Bakker, 2010; Wrzes-
niewski & Dutton, 2001). Esimerkiksi opettajilla Suomessa on tyossdan korkea
autonomia, joten voisi olettaa sen antavan hyvit mahdollisuudet oman tyon tuu-
naamiseen. Makikankaan ja kollegoiden (2021) tutkimuksessa suomalaisopetta-
jat kokivat tyonsad ydintehtdvien ulkopuolisten kohtuuttomien tai turhien tyteh-
tavien lisddntyneen, mika heikensi koettua tyon merkityksellisyytta. Tyotd tuu-
naamalla ndita kielteisid vaikutuksia voitiin kuitenkin vahentdd, koska tyon voi-
mavarojen lisidminen sekd tyon vaatimusten optimointi olivat positiivisesti yh-
teydessd tyon merkityksellisyyteen (Mdkikangas ym., 2021). Huangin ja kump-
paneiden (2022) tutkimuksessa opettajat kertoivat lisddvéansa erityisesti tyonsa
rakenteellisia resursseja, kuten kehittymalld ammatillisesti, mutta he tuunasivat

tyotddn myos alentamalla ja optimoimalla vaatimuksiaan.
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1.2 Tyostd palautuminen

Tyopdivan aikana tyontekijdat kohtaavat erilaisia vaatimuksia, joihin vastaaminen
voi kuluttaa niin fyysisid kuin psyykkisid voimavaroja (Zijlstra & Sonnentag,
2006). Tyostd palautumisella tarkoitetaan prosessia, jonka aikana psykologiset ja
tysiologiset stressioireet vahentyvit tai poistuvat kokonaan kehosta ja yksilon
tila palautuu kuormitusta edeltdville tasolle (Kinnunen, 2017; Meijman & Mul-
der, 1998). Zijlstra ja Sonnentag (2006) kuvaavat palautumista voimavarojen tay-
dentdmiseksi, jonka jdlkeen ihmiset kykenevét kohtaamaan uusia vaatimuksia.
Tyostd palautuminen on tdrkedd niin tyontekijan kuin tyonantajan kannalta, silld
palautuminen ylldpitdd tyontekijan hyvinvointia, tyossd suoriutumista sekd mo-
tivaatiota tyotd kohtaan (Sonnentag ym., 2022). Ndistd syistd tyostd palautumista
on alettu tutkimaan enemmén viimeisten vuosikymmenten aikana (Sonnentag
ym., 2022). Vastaavasti riittdim&ton palautuminen voi vaarantaa tyontekijan ter-
veyttd ja jaksamista tyossd sekd aiheuttaa poissaoloja ja tyopaikan vaihtamista
(Kinnunen & Mauno, 2009).

Tyosta palautumista on jasennelty erilaisten mallien ja teorioiden avulla.
Esimerkiksi Meijman ja Mulder (1998) ovat kehittdneet ponnistelujen ja palautu-
misen mallin (Effort Recovery model, ER-malli). Mallin ajatuksena on, ettd tyopdi-
vén aikana ponnistelut kuluttavat voimavaroja, joita palautumisella pystytdan
taydentdmaan. Palautuminen voi Meijmanin ja Mulderin (1998) mukaan alkaa,
kun tyon vaatimuksia ei endd ole. Riittdva palautuminen suhteessa ponnistelujen
maddradan on oleellista, jotta kuormitusta ei kerry (Meijman & Mulder, 1998). Tal-
16in tulevat tyopdivat voidaan aloittaa palautuneena (Kinnunen, 2017).

ER-mallia tdydentdd Hobfollin (1998) voimavarojen sdilyttimisen teoria
(Conservation of Resources Theory, COR-teoria), jonka mukaan ihmiset pyrkivéat
suojelemaan, sdilyttdméaan ja hankkimaan arvostamiaan asioita, joita tdssa teori-
assa kutsutaan voimavaroiksi (Pennonen, 2011). COR-teorian mukaan ihmiselld
on neljdnlaisia voimavaroja, joita ovat aineelliset tekijdt, olosuhteet, henkilokoh-
taiset ominaisuudet ja energian muodot (Kinnunen & Feldt, 2009). Stressi ja kuor-
mittavat tilanteet uhkaavat nditd voimavaroja, minkad seurauksena yksilon hy-

vinvointi ja terveys voivat vaarantua (Sonnentag & Fritz, 2007). Palautuakseen
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tyontekijan on joko hankittava uusia voimavaroja, turvattava jo olemassa olevia
voimavaroja tai palautettava menetetyt voimavarat (Kinnunen & Feldt, 2009).
Voimavaroja voi tdydentdd esimerkiksi vapaa-ajalla erilaisten aktiviteettien pa-
rissa tai ylldpitamalld sosiaalisia suhteita (Pennonen, 2011). Voimavarojen sdilyt-
tamisteoria keskittyy Kinnusen ja Feldtin (2009) mukaan enemmaén palautumi-
sen yleisiin ehtoihin kuin tarkkaan kuvaukseen palautumisesta prosessina.

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat esittdneet neljd palautumisen kokemusta,
joita ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinnan koke-
mukset sekd kontrolli. Ensimmadiset kaksi kokemusta perustuvat Meijmanin ja
Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen malliin ja kaksi jalkimmaista ko-
kemusta Hobfollin (1998) voimavarojen sdilyttamisteoriaan (Kinnunen ym.,
2017). N4itd neljad palautumisen kokemusta on kdytetty myds Newmanin ja kol-
legoiden (2014) kehittamadssa DRAMMA-mallissa, joka on viimeisimpid palautu-
misen teorioita (Kujanpad ym., 2021; Virtanen, 2021). Esimerkiksi Virtanen (2021)
on kayttanyt kyseistd mallia vditoskirjatutkimuksensa paddviitekehyksend tut-
kiessaan suomalaisten opettajien tyostd palautumista. Mallissa esitetddn kuusi
palautumisen kokemusta, jotka ovat irrottautuminen (Detachment), rentoutumi-
nen (Relaxation), autonomia (Autonomy), taidonhallinta (Mastery), merkitykselli-
syys (Meaning) sekd yhteenkuuluvuus (Affiliation), joiden englanninkielisten sa-
nojen alkukirjaimista muodostuu mallin nimi, DRAMMA (Virtanen, 2021). New-
manin ja kollegoiden (2014) mukaan ndiden psykologisten tarpeiden tayttymi-
nen edistdd yksilon hyvinvointia vapaa-ajalla. Virtasen (2021) viitoskirjassa osoi-
tettiin, ettd kaikilla DRAMMA-mallin palautumisen kokemuksilla oli yhteys
opettajien parempaan hyvinvointiin.

Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan yksilon psyykkisen etdisyy-
den ottamista tyostd vapaa-ajalla (Sonnentag ym., 2022), jolloin tyoasiat siirre-
tddan pois mielestd (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Sonnentagin ja Fritzin (2007)
tutkimuksessa osoitettiin, ettd psykologinen irrottautuminen tyostd oli yhtey-
dessd muun muassa vahdiseen vasymykseen ja uniongelmiin sekd vahédiseen pa-
lautumisen tarpeeseen. Sen sijaan opettajien kokeman tyostressin on todettu es-

tavan psykologista irrottautumista (Aulén ym., 2022). Sonnentag ja Kruel (2006)
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havaitsivat, ettd psykologista irrottautumista tyostd esiintyi enemman niilld
opettajilla, jotka luottivat pystyvansd kdyttdimddn vapaa-aikaansa palautumi-
seen. Liikunnan on todettu edistdvan psykologista irrottautumista tyostd (Feuer-
hahn ym., 2014) vieden ajatukset pois tyoasioista ja mahdollisista stressitekijoista
(Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Suomalaiset opettajat ovat maininneet liikkunnan,
luonnossa liikkumisen sekd ulkoilun palautumisen keinoiksi (Aulén ym., 2021;
Lerkkanen ym., 2020). Ylipddtddan fyysisen aktiivisuuden on ndhty olevan hyo-
dyllistd palautumisen kannalta (Rook & Zijlstra, 2006).

Rentoutumisen vapaa-ajalla on todettu parantaneen tyontekijan hyvinvoin-
tia ja mielialaa sekd lieventdvan tyOstressistd aiheutuvia negatiivisia vaikutuksia
(ks. de Bloom ym., 2015). Rentoutuminen kuvastaa alhaisen virittyneisyyden olo-
tilaa (Sonnentag & Fritz, 2007), jossa vaaditaan vahdistd ponnistelua niin fyysi-
sesti kuin dlyllisesti (Virtanen, 2021). Suomalaisia opettajia tutkittaessa vahdinen
rentoutuminen ja palauttamaton uni selittivit osittain yhteyttd tyostressin ja tyo-
uupumuksen vililld (Gluschkoff ym., 2016), kun taas hyvén ja riittdvan unen on
todettu lisddvan tyontekijoiden tyon imua (Kithnel ym., 2017). My6s loman vai-
kutuksista palautumiseen on tehty tutkimuksia: loman on havaittu vaikuttavan
myonteisesti yksilon hyvinvointiin (de Bloom ym., 2009) ja parantavan palautu-
mista (Blank ym., 2018). Suomessa opettajilla on verrattain pitkit lomat, jotka
ovat hyvii tilaisuuksia tyostd palautumiseen (Virtanen, 2021). Tutkimuksissa on
kuitenkin havaittu, ettd loman aikana saavutetut positiiviset vaikutukset ovat ly-
hytaikaisia (Fritz & Sonnentag, 2006; Lerkkanen ym., 2020) ja siksi Virtasen (2021)
mukaan tyontekijan olisikin oleellista huolehtia jokapdivdisestd palautumisesta.

Kinnunen ja Mauno (2009) viittaavat Hobfollin (1998) voimavarojen sdilyt-
tamisteoriaan puhuessaan kontrollin ja taidonhallinnan kokemuksista tydstd pa-
lautumisen keinoina. Heiddn mukaansa naméa kokemukset auttavat uusien voi-
mavarojen luomisessa, jotka tdydentdvat uhattuja voimavaroja. Kontrolli voi-
daan ndhdd samankaltaisena kisitteend Newmanin ja kumppaneiden (2014)
DRAMMA-mallissa kdytetyn autonomia-késitteen kanssa. Kontrollilla tarkoite-
taan yksilon kokemusta saada paddttdd omista tekemisistddn ja menoistaan vapaa-

ajalla, minké on todettu lisddvan yksilon hyvinvointia (Sonnentag & Fritz, 2007).
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Tutkimuksessa on osoitettu, ettd kontrollin kokeminen vapaa-ajalla oli yhtey-
dessd muun muassa vahdisiin uniongelmiin ja vasymykseen sekd viahdiseen pa-
lautumisen tarpeeseen (Sonnentag & Fritz, 2007). Taidonhallinnan kokemuksilla
puolestaan tarkoitetaan yksilon patevyyden kokemuksia, jotka mahdollisista
haasteista huolimatta voivat tuottaa uusia voimavaroja ja ndin ollen edistda pa-
lautumista (Kinnunen & Feldt, 2009). Taidonhallinnan ja kontrollin kokeminen
voi tuottaa onnistumisen (de Bloom ym., 2015) sekd osaamisen tunteita (Virta-
nen, 2021). Lerkkanen ja kollegoiden (2020) tutkimuksessa opettajien kokemilla
taidonhallinnan kokemuksilla oli yhteyttd korkeampaan tyon imuun.

Merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus ovat Newmanin ja kollegoiden
(2014) lisdamat palautumiskokemukset DRAMMA-malliin (Virtanen ym., 2020).
Merkityksellisyydelld tarkoitetaan mielekkditd vapaa-ajan aktiviteetteja, jotka
edistdvidt positiivisia tunteita vahentden negatiivisia tunteita (Newman ym.,
2014). Merkityksellisyyden kokemisen on todettu liittyvan korkeaan elamantyy-
tyvédisyyteen sekd elinvoimaisuuteen opettajilla (Virtanen ym., 2019). Merkityk-
sellisyyden kokeminen olikin Virtasen ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa opet-
tajien yleisin palautumisen kokemus. Yhteenkuuluvuudella puolestaan tarkoite-
taan sosiaalista toimintaa (Newman ym., 2014), jonka avulla voidaan edistda
omaa palautumista ja auttaa palauttamaan voimavaroja (Sonnentag, 2001). Hoi-
totyon opettajia koskevassa tutkimuksessa opettajat kokivat kollegoilta saadun
tuen edistdvédn tyostressistd toipumista (Wiklund Gustin ym., 2020). Aulénin ja
kumppaneiden (2021) tutkimuksessa puolestaan opettajat nimesivét ldheisten
kanssa vietetyn ajan palauttavaksi keinoksi. Sosiaalisen tuen sekd ymmarryksen
ja rakkauden saamisen perheenjdseniltd ja kollegoilta on ndhty lisddvan yksilon
omia voimavaroja (ten Brummelhuis & Bakker, 2012).

Palautuminen on mahdollista my6s tyopdivan aikana. Virtasen (2021) vai-
toskirjassa osoitettiin, ettd suomalaisilla opettajilla, jotka pystyivit irrottautu-
maan tyOstd tyopdivan aikaisilla tauoilla, oli vahemman tyduupumukseen viit-
taavia oireita sekd vahdisempédd palautumisen tarvetta. Myos taukojen aikaisilla
rentoutumisen kokemuksilla oli havaittavissa samanlaisia vaikutuksia. Virtasen

ja kumppaneiden (2019) tutkimuksessa luokanopettajista, aineenopettajista ja
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rehtoreista opettajanhuoneessa vietetty aika tyoyhteison kanssa edisti rentoutu-
misen kokemusta. Vastaavanlaisia tuloksia saivat Lerkkanen ja kollegat (2020),
jotka raportoivat, ettd taukojen viettdminen opettajanhuoneessa toisten opetta-
jien kanssa oli palauttavaa. Luokanopettajien lounastaukojen viettaminen kolle-
goiden kanssa koettiin rentouttavana (Lerkkanen ym., 2020), kun taas oppilaiden
kanssa yhteiset ruokailuhetket eivit palauttaneet luokanopettajia (Virtanen ym.,
2019).

Sosiaalisen tuen saaminen kollegoilta tyopdivdan aikana voi Virtasen ja
kumppaneiden (2019) mukaan edistdd tyontekijan palautumista. Heiddn tutki-
mustulostensa mukaan yhteenkuuluvuuden tunne oli yleisin palautumisen ko-
kemus taukojen aikana. Opettajat, jotka kokivat yhteenkuuluvuutta sekd merki-
tyksellisyyttd, kokivat myo6s positiivisempia tunteita iltapdivélld (Virtanen ym.,
2019). Virtasen (2021) mukaan kollegoiden kanssa kdydyt keskustelut tauoilla
ovat hyvéad toimintaa, edellyttden, ettei tydpaikan ilmapiiri ole negatiivinen. Yli-
pddtddn tyopdivan tauottamisen on ndhty olevan hyviksi tyontekijan hyvinvoin-
nille (Sianoja ym., 2015), kun taas tyoasioiden hoitamisen taukojen aikana on
osoitettu haittaavan palautumista (Virtanen ym., 2019).

Vaikka opettajien on todettu kokevan tyypillisesti vahvaa tyon imua (Lerk-
kanen ym., 2020), moni opettaja kokee tyonsd myos kuormittavana ja stressaa-
vana (Skaalvik & Skaalvik, 2015). Raskaat tyopdivat sekd mahdollinen kotona
tyoskentely kuluttavat voimavaroja, jolloin aikaa ja voimia palautumiselle ei
vélttamattd ole (Lerkkanen ym., 2020). Riittamaéattomalld palautumisella on osoi-
tettu yhteys tyduupumukseen (Virtanen, 2021). Tyon ominaisuuksilla ja luon-
teella voi olla vaikutusta tyopdivan jdlkeisiin palautumisen keinoihin (Zijlstra &
Sonnentag, 2006). Esimerkiksi vaativia toitd tekevat tyontekijdt saattavat pitda
parempana matalan tason (esim. television katselu) kuin vaativamman tason
(esim. urheileminen) palautumisen keinoja (Newman ym., 2014; Zijlstra & Son-
nentag, 2006). Jokaisella yksilolld on siis omat keinonsa ja tarpeensa tyosta palau-
tumiseen. Lerkkasen ja kollegoiden (2020) mukaan opettajien taidot kasitelld

tyostd aiheutuvaa stressid vaativat opettelua ja mahdollisten omien haitallisten
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ajattelu- ja toimintatapojen muutosta sekd uusien palautumisen keinojen harjoit-

tamista, jotta opettajat jaksavat tyossdan.

1.3 Tutkimustehtivi ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia luokanopettajan tyotd positiivisesta
ndkokulmasta tuomalla tietoisuuteen luokanopettajien mahdollisuuksia vaikut-
taa omaan tyohonsa sekd siihen, millaisin keinoin tyostd voi palautua. Aiem-
missa tutkimuksissa on usein kadytetty valmiita kyselyitd ja mittareita, mutta
tassd tutkimuksessa aineisto on keritty haastattelemalla ja opettajat ovat saaneet
olla itse ddnessd. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, millaisia keinoja luokan-

opettajilla on tuunata tyotddn ja palautua tyosta.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Millaisia keinoja luokanopettajilla on tyon tuunaamiseen?

2. Millaisia keinoja luokanopettajat nime&vit tyostd palautumiseen?
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2 TUTKIMUSMENETELMAT

2.1 Tutkimuskonteksti

Tutkimuksessa selvitettiin luokanopettajien keinoja oman tyon tuunaamiseen
sekd tyostd palautumiseen. Tama tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen tut-
kimus, joten tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan ja ymmartdmadn tutkittavia il-
mioitd (Eskola & Suoranta, 2014; Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Laadullisen tutkimuk-
sen ldhtokohtana on kuvata todellista eldmaa (Hirsjdrvi ym., 2016), ja sitd luokan-
opettajat tekivit haastatteluissaan kertoessaan kokemuksistaan ja ajatuksistaan.
Haastattelu on yleinen aineistonkeruumenetelméd laadullisessa tutkimuksessa
(Eskola & Suoranta, 2014). Haastattelujen avulla tutkimuksessa pyritdan ymmar-
timaan tarkasteltavia ilmisitd nimenomaan haastateltavien nakdkulmasta, mika
on fenomenologinen ldhestymistapa tutkimukseen (Huhtinen & Tuominen,

2020; Juuti & Puusa, 2020).

2.2 Tutkimusaineiston keruu ja tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksessa kéytettdva aineisto on osa Jyvéskylan yliopiston Teacher and Stu-
dent Stress and Interaction in Classroom (TESSI) -tutkimushanketta (Lerkkanen
& Pakarinen, 2016-2022). Tutkimuksessa kdytettiin luokanopettajien haastattelu-
aineistoa, joka oli valmiiksi litteroituna. Litteroitua aineistoa oli yhteensa 247 si-
vua. Litteroitujen haastattelujen lisdksi tutkijat saivat taustatietoina tietdd haas-
tateltujen opettajien sukupuolen, idn sekd opetuskokemuksen vuosissa.
Haastatteluihin osallistui yhteensd 27 luokanopettajaa Keski-Suomen alu-
eelta. Tutkittavat valikoituivat niin, ettd kartoitettiin aikaisemmin TESSI-tutki-
mushankkeessa mukana olleiden luokanopettajien halukkuutta osallistua haas-
tatteluihin. Aineisto kerdttiin haastattelemalla luokanopettajia kevaalla 2021, jol-
loin ne toteutettiin vallitsevan koronatilanteen vuoksi etdyhteyksin videopuhe-

lusovellusten kautta. Haastattelut tallennettiin sovelluksissa ja lisdksi kdytossa
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oli erillinen ulkoinen MP3-ddninauhuri. Taman tutkimuksen tekijat eivit osallis-
tuneet aineistonkeruuseen, vaan saivat valmiin aineiston kédyttoonsa tekemalla
projektitunteja tutkimushankkeen parissa.

Tdssd tutkimuksessa kadytettavat haastattelut on toteutettu puolistrukturoi-
tuina yksilohaastatteluina. Puolistrukturoitua haastattelua ohjaa etukateen vali-
tut teemat ja niihin liittyvat kysymykset (Tuomi & Sarajarvi, 2018), joihin haasta-
teltavat voivat omin sanoin vastata (Eskola & Suoranta, 2014). Haastattelun kon-
tekstina oli koronapandemia, johon haastattelun viisi osa-aluetta liittyivat. Luo-
kanopettajilta kysyttiin kuluneen lukuvuoden opetustilanteista, ajatuksista huol-
tajien merkityksestd oppilaiden oppimiselle korona-aikana, kevadan 2020 etdope-
tuksen heijastumisesta kuluneeseen lukuvuoteen sekéd koronatilanteen vaikutuk-
sista opettajuuteen ja opettajan tyohyvinvointiin. Tarkentavat kysymykset ja ky-
symysten sanamuodot vaihtelivat haastattelujen vaililld, mikd voidaan ndhda
etuna, koska tdlloin haastateltavan vastauksia voitiin syventdd ja tarkentaa

(Tuomi & Sarajdrvi, 2018).

2.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksessa kaytettdvad haastatteluaineisto analysoitiin aineistoldhtoiselld si-
sdllonanalyysilla. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa sisdllonanalyysi on perusana-
lyysimenetelmd, jota voidaan kdyttdd monenlaisissa tutkimuksissa (Puusa, 2020;
Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Aineistoldhtoiseen sisdllonanalyysiin paadyttiin sen
vuoksi, ettd valmista aineistoa ryhdyttiin tarkastelemaan ilman tutkijoiden en-
nakkoasettamuksia, teorian rakentuessa empiirisestd aineistosta lahtien (Eskola
& Suoranta, 2014).

Analyysiprosessi aloitettiin tutustumalla aineistoon lukemalla se useita ker-
toja (Puusa, 2020). Sen jdlkeen pé&dtettiin, mitd aineiston perusteella haluttiin tut-
kia ja muodostettiin tutkimuskysymykset. Analyysi eteni Tuomen ja Sarajdrven
(2018) kuvaamaa analyysiprosessia mukaillen. Aineisto pelkistettiin eli redusoi-

tiin kdyden aineisto ldpi erottaen sieltd ne kohdat, jotka olivat tutkimuskysymys-



19

ten kannalta olennaisia (Puusa, 2020; Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Haastatteluja lu-
ettiin kokonaisuuksina ja niistd poimittiin tutkimukseen sopivat kohdat, joita oli-
vat erityisesti opettajien tyohyvinvointia koskevat vastaukset. Nama siirrettiin
omiin tiedostoihinsa, ja muu aineisto jdi pois tutkimuksesta (Puusa, 2020; Tuomi
& Sarajdrvi, 2018).

Seuraavaksi redusointi jatkui kdymalld valittu aineisto ldpi tummentamalla
sieltd kohdat, joista 16ytyi vastauksia tutkimuskysymyksiin eli mainintoja tyon
tuunauksesta ja tyostd palautumisesta. Litteraatit luettiin vield uudelleen ja tum-
mennetut kohdat tarkistettiin pohtimalla, vastaavatko ne todella tutkimuskysy-
myksiin ja ovatko molemmat tutkijat samaa mieltd valituista kohdista. Tdmé&n
vaiheen jdlkeen tummennetut kohdat siirrettiin uuteen tiedostoon. Tédllainen mo-
nivaiheinen redusointi oli tarpeen, koska alkuperdinen tutkimusaineisto oli laaja
ja sisdlsi paljon tutkimuskysymysten kannalta epdoleellista tietoa.

Tutkimusaineistoa luokiteltiin varikoodaamalla tekstistd samankaltaisuuk-
sia tutkimuskysymys kerrallaan (Puusa, 2020; Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Samaa
vdrikoodia olevat ilmaukset siirrettiin allekkain ja niisté tehtiin taulukko. Seuraa-
vassa vaiheessa aineistoa klusteroitiin eli alkuperdisilmauksista etsittiin pelkis-
tettyjd ilmauksia (Tuomi & Sarajdrvi, 2018) ja ilmauksia yhdistettiin vertailemalla
samanlaisia ja erilaisia ilmauksia keskenddn (Miles ym., 2014). Nadiden pohjalta
muodostui alaluokkia (Tuomi & Sarajdrvi, 2018), joista on esitetty esimerkit liit-
teissd 1ja 2.

Aineistoa abstrahoitiin eli alaluokista muodostettiin yldluokkia, mistd on
esimerkki taulukossa 1. Yldluokista muodostettiin edelleen paaluokkia, joita yh-
distdviksi luokiksi muodostui tyon tuunaamisen keinot ja tyostd palautumisen
keinot (Puusa, 2020). Analyysissa tietoa siis tiivistettiin ja koottiin yhteen taulu-
koiksi johtopddtosten tekemiseksi (Miles ym., 2014). Ndin saatiin vastaukset tut-

kimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018).
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TAULUKKO 1. Esimerkki tyon ja vapaa-ajan erottamisen yldluokan muodosta-

misesta analyysissa.

omaa tyossdjaksamista paran-
tanut paljon, ettd jatdn tyot
toihin, jos vaan mahollista.

Ettd kun on kuitenkin aina
pyrkiny siihen, ettd ei veisi
niitad toitd kotiin.

ei vie toitd kotiin

tyon rajaaminen, nykyadankin
aika paljon teen koululla, tai
siis suuren osan teen koululla

tyon rajaaminen
tekemalld suuren

osan tyostd kou-
lulla

sen tasolla ja ihan siind kay-
tannossakin.

ettd oon vaikka kahdeksasta | kahdeksasta nel- | tydajan rajaa-
neljdadn tyopaikalla ja sitten jddn tyopaikalla | minen

ldhen muualle heti vaan ny-

kyddn vaan pahimmassa ha-

déssd avannut tyokoneen

maé oon tehnyt tavallaan sen | ei katso tyosah-

sen sellaisen linjanvedon kopostia tai pu-

siind, ettd méa en vaikka esi- helinta neljan jal-

merkiks tyosdahkopostia tai keen

tota puhelinta kato endd nel-

jan jalkeen.

Yritdn péddstd niistd tyoasi- yrittda padsta irrottautumi-
oista eroon ja niinkun ajatuk- | tydasioista eroon | nen tyostd

Alkuperdisilmaukset Pelkistetyt Alaluokat Yladluokat
ilmaukset

Ma kylld oon rajannut tyotdni | tyossdjaksamista | tydasiat vain | tyon ja

niin, ettd méd ihan yritdn pitdd | parantanut se, tyopaikalla vapaa-

sen tydajan, ettd mé en vie ettd jattdaa tyot ajan erot-

toitd kotia. - - - Ettd silld ma toihin taminen

2.4 Eettiset ratkaisut

Taman tutkimuksen tekijdt ovat noudattaneet luotettavuutta, rehellisyyttd seka

huolellisuutta hyvin tieteellisen kdytannon mukaisesti koko tutkimusprosessin

ajan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023). Tutkijat saivat kdyttoonsa val-

miin aineiston, jonka omistaja on huolehtinut tietosuojaan ja tutkimuslupiin liit-

tyviat kysymykset sekd huolehtinut riittavastd tutkittavien informoinnista.
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TESSI-tutkimushanke oli pyytanyt tastd tutkimuksesta eettisen ennakkoarvioin-
nin Jyvdskyldn yliopiston eettiseltd toimikunnalta, jolla hyvéksytettiin myos
haastattelukysymykset ennen haastattelujen toteuttamista (Lerkkanen & Pakari-
nen, 2016-2022). Tutkittaville kerrottiin tutkimushankkeen tarkoituksesta, toteu-
tuksesta seka tutkittavien oikeuksista heille toimitetussa tietosuojailmoituksessa
(Lerkkanen & Pakarinen, 2016-2022; Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019).
Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja se oli mahdollista keskeyttda
missd vaiheessa tahansa (Lerkkanen & Pakarinen, 2016-2022; Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2019).

Tutkijat allekirjoittivat ennen aineiston saamista sitoumuslomakkeet, joissa
hyvan tieteellisen kdytannon ja tietosuojavaatimusten liséksi sitoutuivat noudat-
tamaan aineiston sdilyttimiseen ja késittelyyn liittyvid vaatimuksia (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta, 2023). Tutkijat saivat haastattelulitteraatit kahdella
kryptatulla muistitikulla, joihin padsy vaati salasanan. Kaikki tutkimukseen liit-
tyvéd data tallennettiin tiedostoihin muistitikuille, kunnes sitd oli tietoturvallista
tyostdd muistitikun ulkopuolella. Tunnistetiedot haastateltavista luokanopetta-
jista muutettiin muotoon O1, O2 ja niin edelleen. Tutkimuksen valmistuttua
muistitikut palautettiin aineiston omistajalle tyhjennettynd ja tutkijat huolehtivat
aineiston tuhoamisesta omilta tietokoneiltaan. Vaitiolovelvollisuus aineistoon
liittyvistd asioista jatkuu myos taman tutkimuksen paatyttya.

Tutkijat saivat aineiston pseudonymisoituna. Tutkijat eivit ole olleet mu-
kana aineistonkeruussa, joten he eivit tiedd tutkittavista muuta kuin ne tiedot,
joita heille on annettu. Tutkimuskysymysten kannalta taustatietojen kdyttdiminen
tassd tutkimuksessa ei kuitenkaan osoittautunut olennaiseksi. Ndiden tietojen
perusteella ei ole ollut mahdollista tunnistaa yksittdisid vastaajia, eikd tutkijoiden
suhde tutkittaviin ole voinut vaikuttaa tutkimukseen. Tutkittavien yksityisyyden
sdilyttamiseksi joistakin tekstin aineistolainauksista on kuitenkin poistettu mah-
dollisia vastaajan tunnistettavuuteen liittyvid tietoja ja ne on merkitty tekstiin
merkinnalld (...). Samasta syystd myoskdan opettajien tunnistetietoja (01, O2 ja

niin edelleen) ei jatetty valmiiseen tutkimukseen.
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Tutkijoilla on keskeinen asema laadullista tutkimusta tehdessa tutkimuk-
sen vapauden ja joustavuuden suhteen (Eskola & Suoranta, 2014) ja tutkijat teke-
vét valintoja ja pdatoksid lapi tutkimuksen (Hirsjarvi ym., 2016). Tatd tutkimusta
koskevat valinnat on pyritty tekemddn harkiten sekd raportoimaan ja esittamaan
ne mahdollisimman tarkasti, mikd mahdollistaa tutkimuksen arvioimisen (Es-
kola & Suoranta, 2014). Esimerkiksi analyysiprosessin aikana tutkijat tarkasteli-
vat kriittisesti ja yhdessd pohtien tutkimusaineistosta kerdttyjen alkuperdisil-

mausten sopivuutta tutkimuskysymyksiin.



3 TULOKSET

3.1

Luokanopettajien keinoja tuunata tyotaan

Ensimmidisessd tutkimuskysymyksessd selvitettiin, millaisia keinoja luokanopet-

tajilla on tyon tuunaamiseen. Tutkimukseen osallistuneet luokanopettajat tuuna-

sivat tyotddn tyon rajaamisella, tyohon suhtautumisella seké kollegiaalisella yh-

teistyolld (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Luokanopettajien keinoja tuunata tyostdan.

kanssa

kanssa

Alaluokat Yldluokat Padluokat | Yhdistava
luokka
o tyoasiat vain tyopaikalla | tyon ja vapaa- tyon rajaa- | tyon tuu-
o tyOajan rajaaminen ajan erottami- minen naamisen
e irrottautuminen tyostd nen keinoja
o tarvittaessa toiden teke- | tyttehtdvien or-
minen kotona ganisointi tyo-
o pddtos, milloin tekee t6itd | ajan ulkopuo-
kotona lella
o pddtos, mitkd tyot tekee
kotona
o tarpeettoman karsiminen | olennaiseen kes-
o tyoOn sisdllon suunnittelu | kittyminen
e oOpettajan tyon arvostus tyon arvostami- | tyohon
» Kiitollisuus opettajan nen suhtautu-
tyOsta minen
« rankkojen hetkien tilapdi- | asennoituminen
syys
 ajatus keskenerdisyydesta
o stressittomyys
o asioiden suhteuttaminen
o vdhempi riittaa omien vaati-
e omien tavoitteiden ma- musten madal-
daltaminen taminen
e opettajan roolin rajanveto | ammatillisen
e ty0-ja vapaa-ajan roolien | roolin méaaritta-
erottaminen minen
o ideoiden jakaminen kolle- | yhteisty¢ ja ide- | kollegiaa-
goiden kanssa oiden jakaminen | linen yh-
o yhteisty6 kollegoiden kollegoiden teistyo
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Tyo6n rajaaminen

Tyon rajaamiseen liittyvdt maininnat jaettiin kolmeen yldluokkaan: opettajat
tuunaavat tyotdan erottamalla tyotd ja vapaa-aikaansa, organisoimalla tyotehta-
vid tyoajan ulkopuolella sekd keskittymalld olennaiseen. Kaksi opettajaa mainitsi
tyon rajaamisen myos yleiselld tasolla kertomatta tarkemmin, mihin rajaaminen

kohdistui: “ylipdadtddn se rajaaminen”.

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen. Opettajat erottivat tyotd ja vapaa-aikaansa esi-
merkiksi rajaamalla tytasioiden teon vain tyopaikalle, méaarittelemalld tyopai-
vdnsd keston sekd pyrkimalld irrottautumaan tyodasioista vapaa-ajalla. Opettajat
kertoivat esimerkiksi, etteivit vie toitd kotiin, vaan jattavét tyot ja tyostressin toi-
hin. Jotkut opettajista rajasivat tyotd ja vapaa-aikaansa pdattamalld tehdd tyonsa
suurimmaksi osaksi vain koululla. Tdmdn koettiin parantaneen tyossd jaksa-
mista: “selvésti pyrin rajaamaan toitd. - - - niin méa kylld oon rajannut tyotani niin,
ettd md ihan yritan pitdd tydajan, ettd ma en vie toitd kotia. - - - Ettd silld m&d omaa
tyOssd jaksamista parantanut paljon, ettd jatan tyot toihin, jos vaan mahollista.”
Opettajat rajasivat my0s tyoaikaansa esimerkiksi maarittelemalld tyopai-
vdnsd keston tai lopettamalla tyosdhkopostin ja puhelimen katsomisen tyopadi-
védn jdlkeen: “mé oon tehnyt tavallaan sen sen sellaisen linjanvedon siind, ettd ma
en vaikka esimerkiks tyosdhkopostia tai tota puhelinta kato endé neljdn jalkeen.”
Opettajat kokivat tarpeelliseksi rajata ja suunnitella tydaikaansa, koska se auttoi
irtaantumaan tyostd ja muutoin tyopdivan pituus koettiin rajattomaksi ja téiden
seuraavan kotiin: “Et sit tavallaan sit se aika on sitd kaikkea muuta sité jotenkin
helpottaa sitd sithen suhtautumisesta myoskin sit siihen, ettd méa olen irti siita
tyostd.” Tyotd ja vapaa-aikaa erotettiin myos irrottautumalla tyostd ”ajatuksen
tasolla ja ihan siind kdaytannossakin” tai siirtamalld tydasiat tydajalle, jos ne tuli-
vat mieleen vapaalla ollessa: “Joku aasinsilta johtaa siihen, et md rupeen mietti-
madn jotain tyoasiaa ja sitte sitd pitddkin oikein ravistella, et ei md en saa nyt

aatella, ettd ettd laitan paperille ja mietin maanantaina.”
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Tyotehtavien organisointi tydajan ulkopuolella. Opettajat, jotka mainitsivat te-
kevidnsd toitd myods kotona, organisoivat tyontekoaan esimerkiksi mddrittele-
malld, milloin ja mitka tyot tekevit kotona. Esimerkkiné tdstd erds opettaja kertoi:
“Mut sitten kotona, vililld joutuu tekeen kotona toitd ja sit kun tekee t6itd niin
pddttad et tekee ne tyot ja muuten niin ei, ei kylld tarvi niinkun, ei.” Yksi opetta-
jista kertoi tekevdnsd tarvittaessa mielellddn tekeméttomia tyoasioita kotonakin,

jotta ne eivit jad mieleen pyoriméaan:

mulla on taas semmonen tapa, ettd ettd jos mulla on vaikka kokeita ja sun muita niin, jos
se vaatii sitd iltatyotd tai se vaatii vaikka lauantaity6td, niin mulle sopii se, ettd méa hoidan
sen homman. - - - Et méd miettisin niitd kouluasioita enemmén, jos mé en hoitaisi niit4 te-
keméttomid hommia. Et se on ollut ihan tosi hyva.

Olennaiseen keskittyminen. Opettajat rajasivat tyotdan myos keskittymalld
olennaiseen karsimalla tarpeetonta sekd suunnittelemalla tyonsa sisdltod. Opet-
tajien kuvauksissa tamé nékyi esimerkiksi méérittelyind, mika on tarpeellista ja
mikd ei oppilaiden sekd opettajan itsensd kannalta. Tarpeettomaksi koetun opet-
tajat karsivat pois: “mitd kaikkee minun kannattaa tehdd ja mika on sitten sem-
moista, ettd se vain niinkun, ettei siitd varsinaisesti hyody oppilaat eikéd varsin-
kaan niiku miné ittekké&én, ettd osas sitten vahéan karsia sitd pois.” Opettajat myos
suunnittelivat tyotdan etukédteen esimerkiksi luonnostelemalla opetuksen “ison
linjan” tai huolehtimalla, ettei opettajalle tule tuntien jdlkeistd tyota: “tdaytyy
miettid, ettei tastd tuu mulle jalkityotd mulle niin paljoa, tai tehdd tdd silld tavalla
ettd tad tapahtuu kaikki nyt tuntien sisélld.” Olennaiseen keskittymistd perustel-

tiin jaksamisella ja silld, ettd se tuo opettajalle turvaa.

Tyohon suhtautuminen
Tyohon suhtautumisen maininnat jakautuivat neljaan yldluokkaan: tyon arvos-
tamiseen, omien vaatimusten madaltamiseen, asennoitumiseen sekd ammatilli-

sen roolin maarittimiseen.

Tyon arvostaminen. Opettajat kertoivat arvostavansa opettajan tyotd ja koke-

vansa kiitollisuutta opettajan tyostd. Heidan mukaansa opettajat omalta osaltaan
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pitavét yhteiskuntaa ylla. Kiitollisuutta ja arvostamista aiheutti myos se, ettd tyo
on pdivatyotd, jossa saa ndhdd ihmisid eikd tyotd tarvitse tehdd etdtyond. Tyo
koettiin myos vakaaksi: opettajana toitd on, eivatka tyot lopu kesken. Opettajien

vastauksissa arvostaminen ja kiitollisuus nikyi esimerkiksi ndin:

No ainaki, ettd mulla on hyvi tyo ja hirveen vakaat olot, verrattuna yrittéjiin. - - - Mulla on
sisdsiisti pdivatyd ja mun mielestd tyonkuva on kauheen selkee. Et kyll siind semmosta
kiitollisuutta on ite aattelee et on oppinu. Ja tyytyviisyyttd ja sellasta.

Asennoituminen. Opettajien vastauksissa ndkyi myos heiddn asennoitumisensa
tyohon. Esimerkiksi yksi opettajista totesi tyon olevan vain tyotd, eikd elaméan
tarkein asia. Vastauksissa ndkyi myos ajatus siitd, ettd rankat hetket ja suuri tyo-
médrd ovat vain tilapdisid ja menevat ohi: “vaikka on paljon t6itd niin onhan se
vaan vdliaikaista se, se ylenmddrdinen puurtaminen.” Asennoituminen nakyi
myos sen hyviaksymisend, ettei tyo tule valmiiksi sekd sellaisena asenteena, ettei
ota stressid opettajan tydstd. My6s vuosien saatossa asioiden suhteuttamisen op-

piminen mainittiin.

Omien vaatimusten madaltaminen. Opettajat tuunasivat tyotdaan myos madal-
tamalla omia vaatimuksiaan. Opettajat kuvasivat, kuinka oppilaat ovat tyytyvai-
sid, vaikkei opettajana valmistelisikaan “kauheita spektaakkeleja”. Opettajien
mukaan “ihan hyvikin on riittdva”, eikd koko ajan tarvitse tehd4 tdysilld tai pyr-
kid taydellisyyteen. Esimerkiksi tybuupumus pakotti yhden opettajan laskemaan
omia tavoitteita:

Varmaan nyt kun mun pitdd muuttaa vihédn nditd mun tapojani opettaa, timan tyduupu-

musromahduksen jélkeen, ettd pitdd pikkasen 16ys 16yhentdd omia tavoitteita, ettd on tim-

monen tdydellisyyteen pyrkija aina ollut ja yrittanyt tehd aina priimaa. Nii nyt pitdd sitten

vdhdn pudottaa sitd rimaa alemmas, et ei tarvii tehd sellasia niin upeita juttuja oppilaitten
kanssa aina.

Ammatillisen roolin maarittiminen. Opettajat médrittelivat tydrooliaan esimer-
kiksi siten, ettd opettajana ei tarvitse tietdd kaikista oppilaiden asioista, vaikka

haluaisikin vastata oppilaiden hyvinvoinnista ja tukea heitd kaikessa: “- - - Sit ma
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aattelen vaan siltd omalta osalta silld, ettd osottaa sen empatian ja antaa sen mah-
dollisuuden sit jos jollain on tarve. Mut toisaalta meiddn rooli on myos olla se
opettaja, ettd ei ihan kaikesta tiiettdis.” Opettajat suhtautuivat myos armollisesti
itseensd, koska opettajana “sé et voi kaikkia pelastaa tai tehd kaikkee. Et semmo-
nen niinku armollisuus itteensd kohtaan.” Yksi opettajista erotteli tyoroolinsa
erilleen vapaa-ajan roolistaan ja korosti olevansa vapaa-ajallaan yksityinen hen-

kilo, jonka ei tarvitse miettid tydasioita:

ja tavallaan se, ettd olen opettaja, mutta sitten olen my6s vapaa-ajalla ihan yksityinen hen-
kilo, enk4 sitd opettajan, opettajan suunnitelmallisuutta tai oppilaiden asioiden miettimista
harrasta hirveesti vapaa-ajalla, ettd. Hoidan tyoni hyvin, ja tavallaan panostan siihen vuo-
rovaikutukseen ja niihin tilanteisiin mita sielld koululla on, mutta sitten kylld niinkun ir-
taannut, etta.

Kollegiaalinen yhteistyo
Kolmas tyon tuunaamisen muoto oli kollegiaalinen yhteistyo, jonka alle sijoitet-

tiin yhteistyohon ja ideoiden jakamiseen liittyvat maininnat.

Yhteistyo ja ideoiden jakaminen kollegoiden kanssa. Opettajien vastauksissa
oli mainintoja kollegoiden kesken tehdystd yhteistyostd ja ideoiden jakamisesta.
Opettajat kokivat kollegoilta saadun tuen merkityksen suureksi ja yhteistyon te-
kemisen helpottavan opettajan tyotd. Opettajat kertoivat jakavansa ideoita toisil-
leen, ja ideoiden saaminen auttoi oman tyon suunnittelussa. Opettajien vastauk-

sissa kollegiaalinen yhteisty6 nékyi esimerkiksi seuraavasti:

toi opettajan tyd on sellasta, ettd kylldhdn se kollegan merkitys on ihan hirvittdvaa siind
tyossd. Niin kylldhén, kylldhédn se on niiku tavallaan se kollegan tuki - - - Mutta tavallaan
se niiku tavallaan se niiku se péivittdinen ideariihi, kun s& kohtaat kollegan - - -.

3.2 Luokanopettajien nimedamid palautumisen keinoja

Toisessa tutkimuskysymyksessé selvitettiin, millaisia keinoja luokanopettajat ni-
medvdt tyostd palautumiseen. Tulokset jaoteltiin kahteen pddluokkaan sen pe-
rusteella, sijoittuivatko opettajien nimedmaét palautumisen keinot tyopdivan

ajalle vai vapaa-ajalle (taulukko 3).
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TAULUKKO 3. Luokanopettajien keinoja tyostd palautumiseen. Yhdistavana
luokkana tyostd palautumisen keinoja.

kontrolli omasta vapaa-ajastaan

autonomia

lapset ja perhe vie ajatukset pois
tybasioista

lilkkunta saa miettimddn muita kuin
tydasioita

mielekds tekeminen saa ajatukset
muualle tyoasioista

muiden kuin tydasioiden tekemi-
nen

musiikki vie ajatukset muualle tyo-
asioista

psykologinen irrot-
tautuminen

rentoutuminen mielekkiiti asioita
tekemalld

rentoutuminen

kaverit ja ystavat
lgheiset ihmiset

e lepo

e yksin oleminen

e Jomat lomat ja viikonlo-
e viikonloput put

e perhe, parisuhde ja lapset sosiaaliset suhteet
e opettajapuoliso

uni
terveys

itsestd huolehtimi-
nen

Alaluokat Yldluokat Paadluokat

e tydasioiden ldpikédynti kollegoiden | keskustelu kolle- tyopdivan
ja tyoyhteison kanssa goiden ja tyoyhtei- | aikaisia pa-

e keskusteleminen muista kuin tyd- | son kanssa lautumisen
asioista kollegoiden ja tydyhteison keinoja
kanssa

e onnistumisen tunne tyostd tyotyytyviisyys

e tydnja vapaa-ajan erottaminen tyon rajaaminen

e asennoituminen tyohon

e tyOn tauottaminen

e tydmatkat nollaavat ajatuksia tyomatkat

e tydomatkat toimivat siirtymind

e puhuminen kollegan kanssa tyo-
matkalla

e liikunta lilkunta ja harras- | palautumi-

e Juonto ja ulkoilu tukset sen keinoja

e harrastukset vapaa-ajalla
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Tyopdivin aikaisia palautumisen keinoja
Tyopdivan aikaiset palautumisen keinot jaoteltiin neljadn yldluokkaan, joita ovat
keskustelu kollegoiden ja tydyhteison kanssa, tyotyytyvdisyys, tyon rajaaminen

sekd tyomatkat.

Keskustelu kollegoiden ja tyoyhteison kanssa. Opettajat nimesivéat palautumi-
sen keinoiksi tyopdivan aikana keskustelun kollegoiden ja tydyhteison kanssa.
Opettajat kokivat merkitykselliseksi sen, ettd tyohon liittyvistd asioista voi jutella
tyopaikalla ja vaikeitakin asioita voi yhdessd purkaa: “Meilld on hyva tyoyhteiso,
jossa pystytddn, ja pieni sellanen, niin aika nopeesti reagoimaan asioihin ja tilan-
teisiin ja pystytdan avoimesti puhumaan siitd, jos on vaikeita juttuja, stressaavaa
tilannetta ja auttamaan toisia. Niin tota se on yks semmonen merkittava juttu.”
Vertaistuen saaminen ja keskusteleminen alasta ymmartdvan kanssa koettiin tar-
kedksi, koska kaikista asioista ei voi kotona puhua. Tyo6asioista puhumisen li-
sdksi opettajat kokivat palauttavana tekijand rennon jutustelun tydyhteison kes-
ken. Jutustelun muista kuin ty6asioista nihtiin keventdvan pdivittdista kuormaa
ja lisddvéan tyossd jaksamista, mitd erds opettaja kuvaili seuraavasti: “Et jotenkin
sellanen sosiaalinen kanssakdyminen ja semmonen tavallaan ihan vaikkakin
timmonen “turhanpdivéinen jutustelukin”, joka keventdd tavallaan sitd pédivit-

tdistd kuormaa, niin se on ollut kauheen tirkeeti.”

Tyobtyytyvdisyys ja tyon rajaaminen. Yksi opettajista koki tyotyytyvdisyytta kei-
nonaan palautua tyostad: “ku tuntee sen, ettd on tehnyt tyonsad hyvin. On niinku
onnistunu.” Palautumisen keinoina mainittiin myos tyon rajaaminen. Tyopdivan
aikaista palautumista edisti oman tyon tauottaminen, jonka koettiin lisddvan
myos hyvinvointia. Palautumisen kannalta opettajat pitivit tarkednd erottaa tyo
ja vapaa-aika toisistaan esimerkiksi niin, etteivat he vie toitd kotiin. Tyodaikaa ra-
jaamalla opettajat irtaantuivat tyostd eivétkd tyoasiat painaneet mieltd vapaa-
ajalla. Erdstd opettajaa auttoi palautumaan myo6s hdnen asennoitumisensa tyo-
hon:

Ja sitten semmonen jdrki, ajattelu silld tavalla ettd tyohdn on vaan tyotd. Ettd mika tdssd
eldmassd on tédrkeetd, no toki se tyd on tiarkeetd, mutta ei se nyt saa olla eldmén tiarkein
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juttu. Vaikka se onkin niinkun mist4 tykkaa ja mitd osaa tehd ja ndin. Niin pit44 olla muu-
takin.

Tyomatkat. Osa opettajista nimesi tyomatkat yhtend palautumisen keinona. Tyo-
matkan aikana ajatukset saivat nollaantua tyopdivan jdljiltd, kuten yksi opetta-
jista kuvaa: “Toki mulla on tunnin tyomatka joka myos nollaa aika hyvin ajatuk-
set, ettd hyvin harvoin méd niinkun puolisolle esimerkiks kotona selostan, ettd
mitd tapahtu toissd tai kuka teki mitd.” Yksi opettajista mainitsi palauttavana te-
telemaan asioista. Tyomatka ndhtiin myds siirtyména kotoa tyopaikalle ja toisin-
pdin, ja etenkin matkanteko pyorallad koettiin hyvinvointia lisddvaksi asiaksi: “ko
mé tdstd toistd ldhden ja hyppddn pyoran selkéddn ja ajan tonne kotiin muutaman
kilometrin. Sit vaan niinku se on siirtymariitti siitd sinne sinne kotiin ja sit sielld
kotona ihan eri eri asiat ku t&déllad toissda.” Erds opettaja kertoi asuvansa muualla

kuin tyopaikkakunnalla, minkd hédn koki hyvéna asiana:

mulla on vihén tuota tyomatkaa, en asu tdilld koulupaikkakunnalla, niin tuota tyopaikka-
kunnalla. Niin jo se, ettd se auttaa sit4 irti pddsemistd. Se on ehdottomasti hyva asia. - - - Ja
md huomaan sitd monesti miettivéni, ettd tuonne kun ajelen kotiinpdin, ettd onpas jotenki,
se ettd oikeesti konkreettisesti j4& taakse tuo tyopdiva.

Palautumisen keinoja vapaa-ajalla

Vapaa-ajalle sijoittuvia palautumisen keinoja jaoteltiin seitsemddn yldluokkaan,
joita ovat liikunta ja harrastukset, autonomia, psykologinen irrottautuminen,
rentoutuminen, loma ja viikonloppu, sosiaaliset suhteet sekd itsestd huolehtimi-

nen.

Liikunta ja harrastukset. Useat opettajat kokivat liikunnan ja harrastusten pa-
lauttavan heitd vapaa-ajalla. Liikunta ndhtiin tdrkednd palautumisen keinona ja
opettajat mainitsivat eri lajeina esimerkiksi pyordilyn, hithdon ja tenniksen. Yli-
padtddn tarkedd oli, ettd liikutaan riittdvasti ja ettd liikunta on sddannéllistd ja mo-
nipuolista: “yritan niinku varmistaa sen, ettd joka ikinen pdiva tulee liikuntaa.”
Liikunnan lisdksi opettajat mainitsivat omista harrastuksistaan. Yksi opettaja

kertoi palautuvan avantouintia harrastaessa ja toinen hevosharrastuksen parissa:
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“ehka kaikista paras on se, kun ma ldhen hevosella ajolenkille - - - Et jos s& ldhet
kiukkusena tai vasyneend, niin kyllad sd tuut energisend sieltd takaisin.” Harras-
tukset koettiin omana juttuna ja niiden avulla pééastiin lataamaan akkuja. Luon-
nossa liikkuminen ja ulkoilu oli aktiivista toimintaa, joka palautti opettajia: “sit-
ten tietysti kun asuu tddlld (...) rannassa luonnon dérelld, niin sitten tdd ulkona
liikkkuminen ja touhuilu ja ndin, niin. Tai, ettd on sitd muutakin eldméa siind sit-

ten, ettd... ei oo pelkédstddn se tyd.”

Autonomia ja psykologinen irrottautuminen. Opettajat nimesivit autonomian
tunteen, sen ettd “saa menna omalla aikataululla eikd kukaan niin kun tuu ker-
tomaan, et nyt pitdisi mennd johonkin” palautumisen keinoksi vapaa-ajalla. Au-
tonomisuuden kokeminen nékyi opettajien vastauksissa my0s siind, ettd he sai-
vat tehdd asioita, jotka tuntuivat heistd itsestd hyville. Psykologista irrottautu-
mista tyostd tapahtui miettimalld ja tekemadlld asioita, jotka eivit liittyneet tyo-
hon. Opettajat kertoivat, ettd esimerkiksi liikkuminen ja liikunta saivat heidit
miettimddn muita kuin tydasioita. Myds musiikki vei ajatuksia muualle ja erds
opettaja kuvasi pddsevansa toisinaan “zonetilaan oikein, nii sitten ei muista aja-
tella endd mitdan muuta kun niits, sitd soittamista tai musiikin tekemisti. “Osalla
vastaajista oli kotona perhe ja omia lapsia, joiden kanssa touhutessa ja oleillessa
tyOasiat unohtuivat. Erds opettaja kertoi, “Et mullakin on (...) vuotiasja (...) vuo-
tias kotona, niin ihan hirveesti ei kerkee sitten ainakaan kotiin tultua ty6asioita
miettid.” Ylipddtdaan opettajat kertoivat tekevansad sellaisia itselleen mielekkaita

asioita, joilla saisi pidettyd tyoasiat pois mielestd vapaa-ajalla:

Ja niinkun ihan toisenlaisten asioitten tekeminen kun tyoasioitten. Sellaset missd se unoh-
tuu ihan kokonaan hetkeksi se opettajan tyo, tai ainakin melkein kokonaan unohtuu. Re-
montointia ja kotieldinten hoitamista kotona ja ehka viahén ulkoilua ja podcastien kuunte-
lua tuolla kuulokkeet korvilla ulkona kdppdilyd, niin se. Et ei voi ajatella sitd tyotd koko
ajan.
Rentoutuminen, loma ja viikonloppu. Opettajat toivat esiin myo6s rentoutumi-
sen palautumisen keinona vapaa-ajalla. He mainitsivat rentoutumisen muotoina

esimerkiksi lukemisen, taiteen tekemisen, musiikin, luonnossa olemisen seki

“yksin olemalla vield lisdks, kun on niin paljon ihmisten kanssa koululla, ni sitten



32

yksin olemalla”. Lepddminen tyopdivan jdlkeen ja riittdvd mddrd lepoa vapaa-
ajalla olivat opettajien vastauksissa palauttavia keinoja. Levon tarvetta kuvattiin
esimerkiksi ndin: “Lepoa huomaa ja tuota tarvii niinku paljon enemman, et oon
aika vasyny tai tosi vasyny tyopdivan jdalkeen tarvis niinku ihan rauhottumist ja
lepoa.” Joillekin opettajista lomat ja viikonloput olivat palautumisen kannalta
tarkeitd ajanjaksoja, joiden aikana ladattiin akkuja. Erds opettaja vastasi “Nama

lomat mitd opettajilla on” vastaukseksi palautumista koskevaan kysymykseen.

Sosiaaliset suhteet. Opettajat toivat vastauksissaan esille sosiaalisten suhteiden
tarkeyden yhtend palautumisen keinona. Toimiva parisuhde ja puolison kanssa
vietetty aika mainittiin palautumista edistdvana tekijand. Osalla vastaajista oma
aviopuoliso oli my06s opettaja, mikd ndhtiin hyvand asiana, koska “sieltd 16ytyy
joku, joka oikeesti ymmartdd. - - - ettd saa sen tuen siihen haastavassakin tilan-
teessa.” Oman perheen, lasten ja ystdvien kanssa vietetyn ajan koettiin palautta-
van opettajia ja ylipddtdan sosiaalinen kanssakdyminen sekd ihmissuhteet saivat
mainintoja: “kyl md sanon, et ne toimivat ldheiset ihmissuhteet on kaikkein tar-

keimmait.”

Itsestd huolehtiminen. Uni ja omasta terveydestd huolehtiminen olivat myos
opettajien mainitsemia palautumisen keinoja. Nukkuminen ja uni saivat mainin-
toja ja opettajat toivat esiin, ettd riittdava maard unta auttaa heitd palautumaan.
Nukkumisen tarkeyttd kuvattiin muun muassa seuraavasti: “Ettd tavallaan eni-
ten varmaan aiheuttaa niinku, auttaa palautumaan se, ettd nukkuu riittavasti ja
tota se ettd yrittdd pitdd sen.” Opettajat totesivat, ettd hyvilld younilla oli vaiku-
tusta omaan hyvinvointiin. My6s omasta terveydestd huolehtiminen ja terveelli-
set eldmédntavat nimettiin palautumisen keinoiksi, kuten yksi opettajista kiteyt-
taad: “Siis ihan terveelliset elaméntavat, en ma esimerkiks kayta alkoholia juuri-

kaan.”
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4 POHDINTA

Tassd tutkimuksessa selvitettiin luokanopettajien keinoja tyon tuunaamiseen
sekd tyostd palautumiseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli tuoda esiin luokan-
opettajien omia mahdollisuuksia vaikuttaa tyohonsa tyotd tuunaamalla seka esit-

tdd erilaisia tydstd palautumisen keinoja.

4.1 Tulosten tarkastelu

Tyon tuunaaminen. Tamén tutkimuksen tulosten mukaan luokanopettajien tyon
tuunaamisen keinoja olivat tyon rajaaminen, tyohon suhtautuminen ja kollegiaa-
linen yhteisty6. Tyon tuunaamista on aiemmin jaoteltu erityisesti Wrzesniewskin
ja Duttonin (2001) kolmijaon sekéd tyon vaatimusten ja voimavarojen JD-R-mallin
mukaan (Tims & Bakker, 2010; Tims ym., 2012). Tamédn tutkimuksen tulokset ei-
védt ole suoraan kummankaan jaottelun mukaisia, mutta samankaltaisuutta on
molempien kanssa. Esimerkiksi tdssd tutkimuksessa tychon suhtautuminen oli
yksi tydon tuunaamisen keinoista, ja se on samankaltainen késite kuin Wrzes-
niewskin ja Duttonin (2001) kognitiivinen muokkaaminen ja ndkokulman muut-
taminen. Kognitiivista tyon tuunaamista voisi olla esimerkiksi tyon arvostami-
nen ja kiitollisuus, joista taman tutkimuksen opettajat kertoivat haastatteluissa.
Kognitiivisen ulottuvuuden kuuluminen tyon tuunaukseen on saanut kri-
tiikkid esimerkiksi Timsiltd ja Bakkerilta (2010), joiden mukaan kyse voi olla ak-
tiivisen tuunauksen sijaan ennemminkin olosuhteista selviytymisestd. Myos t&-
maén tutkimuksen tuloksista voi pddtelld olosuhteiden aiheuttaneen tyon tuunaa-
mista: esimerkiksi korona-aika on opettajien vastausten perusteella luultavasti
vaikuttanut siihen, miksi opettajat kokivat kiitollisuutta ja arvostusta tyostdan.
Kuitenkin tyon tuunaamista on maaritelty tyontekijan oma-aloitteisiksi muutok-
siksi tydssddn, jotta tyo vastaisi paremmin yksilon tarpeita, kykyjd ja mieltymyk-
sid (Tims & Bakker, 2010), joten edelld olevat esimerkit ja ylipddtdaan kognitiivi-

nen ulottuvuus sopivat tdhdan maaritelmaan.
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Taman tutkimuksen tulosten mukaan luokanopettajat tuunasivat tyotaan
myos kollegiaalisella yhteistyolld, eli tekemdlld yhteistyo6td ja jakamalla ideoita
kollegoiden kanssa. Tulos on linjassa JD-R-mallin sosiaalisten voimavarojen li-
sddmisen kanssa (Tims & Bakker, 2010; Tims ym., 2012). Haastatteluissa opettajat
kertoivat paljon myos kollegoiden merkityksestd, mutta niitd ei voitu tulkita tyon
tuunaamiseksi pelkdn maininnan perusteella, ja siten ndma kohdat jdivét pois
tutkimuksesta. Monet opettajat oletettavasti tuunaavat tyotdaan JD-R-mallin mu-
kaisesti myos lisdéamadlld rakenteellisia voimavarojaan, kuten jatkokouluttautu-
malla, mutta opettajat eivit tuoneet niit4 esille, koska niistd ei suoraan kysytty.

JD-R-mallin mukaan ty6td voi tuunata myos lisddmélld haastevaatimuksia
tai vahentamalld estevaatimuksia (Tims & Bakker, 2010; Tims ym., 2012), joista
jalkimmadiseen voisi ainakin osittain kuulua tamén tutkimuksen tuloksista omien
vaatimusten madaltaminen, ammatillisen roolin mairittiminen seki olennaiseen
keskittyminen. Opettajat kertoivat esimerkiksi laskevansa vaatimuksiaan ope-
tuksen sisdltod kohtaan, madritteleviansa tydrooliaan sekd poistavansa tydstaan
tarpeettomaksi kokemiaan asioita. Haastateltujen nimedmissd asioissa on paljon
samaa kuin supistavassa tyon tuunaamisessa, silld siind rajataan tai poistetaan
tyostd kuormittaviksi koettuja osia (Bruning & Campion, 2018; Zhang & Parker,
2019). Supistavan tyon tuunauksen on kuitenkin todettu vahentdvan tyon imua,
koska tyon monipuolisuus vdhenee ja tyostd voi tulla vihemmaén innostavaa
(Harju ym., 2021; Petrou ym., 2012). Tyomé&adran vahentdminen ja opetuksen yk-
sinkertaistaminen voivatkin olla opettajien tapoja helpottaa omaa tyotddn, mutta
niiden riskiné voi olla tyon monipuolisuuden ja innostavuuden katoaminen. Sen
sijaan jos kyse on tyon vaatimusten optimoinnista, silld on yhdessa tyon voima-
varojen lisdamisen kanssa ollut positiivinen yhteys tyon merkityksellisyyden ko-
kemiseen (Médkikangas ym., 2021).

Tyo6n rajaaminen oli yksi tdimén tutkimuksen tyon tuunaamisen keinoista,
mutta aiemman tutkimuksen valossa tyon ja vapaa-ajan erottaminen sekd tyo-
tehtdvien organisointi tydajan ulkopuolella eivit valttamatta ole tyon tuunausta.
Ne voidaan ndhda tyontekijan aktiivisena toimintana, mutta eivét ole niinkdan

tyossd tehtyjd muutoksia. Toisaalta luokanopettajan tyd eroaa monista muista
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ammateista, koska siind ei ole tarkalleen médriteltyd tyoaikaa ja opettajat tekevit
usein tditd my0Os vapaa-ajallaan. Tulos herdttddkin pohtimaan, voisiko tyon tuu-

naamiseen kuulua my®os tillainen osa-alue.

Tyostd palautuminen. Opettajien nimedmadt tyostd palautumisen keinot jaotel-
tiin tyopdivan aikaisiin sekd vapaa-ajalla tapahtuviin keinoihin. Palautumisen
keinoiksi tyopdivdn aikana luokanopettajat nimesivit kollegat ja tydyhteison,
tyotyytyvdisyyden ja tyomatkat. Tyostd palautumisen keinoiksi vapaa-ajalla ni-
mettiin liikunta ja harrastukset, autonomian tunne, psykologinen irrottautumi-
nen, rentoutuminen, lomat ja viikonloput, sosiaaliset suhteet sekd itsestd huoleh-
timinen. Ndissd tuloksissa on samankaltaisuutta DRAMMA-mallin palautumi-
sen kokemusten kanssa, esimerkiksi rentoutuminen ja autonomia ovat myos
DRAMMA-mallin palautumisen kokemuksia (Newman ym., 2014). Ainoastaan
taidonhallinnan kokemuksista ei ollut luokanopettajilla mainintoja.

Yksi DRAMMA-mallin palautumisen kokemuksista on irrottautuminen
(Newman ym., 2014), ja tdssd tutkimuksessa psykologinen irrottautuminen oli
yksi vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen keinoista. Aikaisempien tutkimusten
mukaan liikunnan on todettu edistdvan psykologista irrottautumista tyostd (Feu-
erhahn ym., 2014) ja ylipd&tddan lilkkunnan on todettu olevan yksi palautumisen
keino opettajilla (Lerkkanen ym., 2020). Tassa tutkimuksessa liikunta raportoitiin
sekd harrastusten yhteyteen ettd psykologisen irrottautumisen alle, koska luo-
kanopettajat mainitsivat liikunnan seké erikseen ettd psykologisen irrottautumi-
sen keinona.

My06s merkityksellisyys on yksi DRAMMA-mallin palautumisen kokemuk-
sista (Newman ym., 2014). Virtasen ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa merki-
tyksellisyyden kokeminen oli yksi yleisimmistd luokanopettajien palautumisen
keinoista sekd liittyi korkeaan eldméntyytyvdisyyteen opettajilla. Taman tutki-
muksen tuloksissa autonomian ja rentoutumisen alla on kohtia, jotka sopisivat
myo6s merkityksellisyyden alle. Tulokset olisi voinut jaotella toisin, jos tutkimus

olisi ollut teoriaohjaava.
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Aulénin ja kumppaneiden (2021) tutkimuksessa opettajat nimesivét laheiset
ihmiset palautumisen keinoiksi. Sosiaaliset suhteet olivat myos tdssad tutkimuk-
sessa luokanopettajien mainitsemia keinoja palautua tyostd vapaa-ajalla. Yhteen-
kuuluvuus on myo6s yksi DRAMMA-mallin palautumisen kokemuksista (New-
man ym., 2014). Hobfollin (1998) voimavarojen sdilyttdmisen teorian mukaisesti
myos tdssd tutkimuksessa oman perheen, lasten ja ystdvien kanssa vietetty aika
palautti tutkittavien voimavaroja. Myos tyopdivan aikainen palautuminen kolle-
goiden ja tyOyhteison kanssa tuli esille luokanopettajien vastauksissa. Luokan-
opettajat kokivat keskustelujen kollegoiden kanssa palauttavan heita. Tassd tut-
kimuksessa luokanopettajat kokivat myos tydasioista puhumisen tydpdivan ai-
kana palauttavan heitd, vaikka Virtasen ja kumppaneiden (2019) tutkimuksessa
tydasioiden hoitamisen taukojen aikana on osoitettu haittaavan palautumista.
Aiemman tutkimuksen mukaan sosiaalisen tuen saaminen kollegoilta edist&a
tyontekijan palautumista (Virtanen, 2021) ja taukojen viettdiminen opettajanhuo-
neessa toisten opettajien kanssa koetaan palauttavana (Lerkkanen ym., 2020).
Opettajien olisikin hyvd panostaa kollegoiden viliseen vuorovaikutukseen ja
ndhdéd sen merkitys palautumiselleen.

Tyomatkat on sijoitettu tdssd tutkimuksessa tydpdivan aikaiseen palautu-
miseen, koska tyomatkat eivit suoranaisesti ole luokanopettajien vapaa-aikaa.
Vaikka tyomatkat eivit kuulu tyoajalle, ne liittyviat kuitenkin vahvasti tyopdi-
vadn. Tassd tutkimuksessa luokanopettajat nimesivit tydomatkat yhdeksi palau-
tumisen keinoksi. Luokanopettajien palautumisesta tydmatkoilla ei ole juuri tut-
kimusta, joten tama olisi yksi ndkokulma tuleviin tyostd palautumisen tutkimuk-
siin. Tyokaverin kanssa yhdessd kuljetut tyomatkat voidaan ndhdd myos sosiaa-
lisena tukena.

Tyostd palautumisesta kysyttdessd luokanopettajat ovat voineet ymmartaa
kysymyksen “Miké sinua auttaa parhaiten palautumaan tyostd?” eri tavoilla:
joku on voinut kertoa vain parhaimman palautumisen keinonsa ja toinen useita
palautumisen keinoja. Tdama on syytd ottaa huomioon tuloksia tarkasteltaessa.

Luokanopettajat esimerkiksi mainitsivat vain harvoin lomat ja viikonloput pa-
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lautumisen keinoina. Tulos oli hieman yll4ttavéa, koska esimerkiksi mediassa pu-
hutaan usein opettajien pitkistd lomista. Kuitenkin loman aikana saavutettujen
positiivisten vaikutusten on osoitettu olevan vain lyhytaikaisia (Fritz & Sonnen-
tag, 2006; Lerkkanen ym., 2020), joten mainintojen vahyyteen saattoi olla syynd,
etteivit opettajat kokeneet lomien olevan paras palautumisen muoto. Palautumi-
nen on yksilollistd ja riittdim&ttoman palautumisen on osoitettu olevan yhtey-
dessd tyouupumukseen (Virtanen, 2021). Luokanopettajan olisikin hyvéa tunnis-
taa oma palautumisen tarpeensa sekéd keinot, jotka auttavat hdntd palautumaan
parhaiten. Tdrkedd olisi huolehtia jokapdivdisestd palautumisesta (Virtanen,

2021), eik4 jattdad palautumista vain lomien ja viikonloppujen varaan.

4.2 Tutkimuksen arviointi

Aineiston koko oli suhteellisen laaja (27 haastattelua), mika lisdd tutkimuksen
luotettavuutta. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole mitdan tiettyd oikeaa tutkitta-
vien mddrdd, koska tarkoitus ei ole tehdi tilastollisia yleistyksid (Eskola & Suo-
ranta, 2014; Tuomi & Sarajdrvi, 2018), eikd Eskolan ja Suorannan (2014) mukaan
aineiston koko suoranaisesti vaikuta tutkimuksen onnistumiseen. Erityisesti
toista tutkimuskysymystd tyostd palautumisen keinoista analysoitaessa huomat-
tiin aineiston kyllddntyminen, eli tiettyjen samojen vastausten toistuminen luo-
kanopettajien vastauksissa. Aineiston kylldantyminen onkin yksi aineiston riitta-
vyyden ja luotettavuuden mittari (Eskola & Suoranta, 2014; Tuomi & Sarajérvi,
2018).

Tutkijat eivit ole olleet mukana aineistonkeruussa eli he eivit ole voineet
vaikuttaa haastateltavien vastauksiin, minkd voi ndhdé yhtend tutkimuksen vah-
vuuksista. Toisaalta valmiin aineiston kdytté on myos tutkimuksen heikkous,
koska erityisesti tyon tuunaamisen tutkiminen téstd aineistosta jdi melko rajal-
liseksi: opettajilta ei ole kysytty suoraan tyon tuunaamiseen liittyvid kysymyksid,
jolloin osa ndkokulmista on voinut jaddd sanomatta, mikd voi nakyd myos tutki-
mustulosten suppeutena. Toisaalta tulosten ja aiemman tutkimuksen valilld oli

samankaltaisuuksia.
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Tutkimuksen analyysimenetelménd oli aineistoldhtoinen sisdllonanalyysi,
jossa aiemman tutkimuksen ja teorian ei pida vaikuttaa analyysin tekoon (Tuomi
& Sarajarvi, 2018). On kuitenkin huomioitava, ettd puhdas aineistoldhttisyys on
kadytannossd mahdotonta, ja taustalla vaikuttaa aina jonkin verran tutkijoiden
ajatukset ilmivstd (Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Aineistoldhtoistd ldhestymistapaa
tassd tutkimuksessa tukee se, ettd tutkimuksen teko aloitettiin analyysista, ja teo-
reettinen viitekehys kirjoitettiin vasta sen jalkeen. Jalkikédteen ajateltuna aineiston
analyysimenetelména olisi kuitenkin voinut toimia paremmin teoriaohjaava si-
sdllonanalyysi, koska sekd tyon tuunaamista ettd tyostd palautumista on jasen-
nelty erilaisin teorioin.

Taman tutkimuksen luotettavuutta lisdd tutkimuksen tekeminen kahdes-
taan. Kahdella tutkijalla on vahvempi osaaminen ja tyon tekeminen kahdestaan
mahdollisti aineiston tarkastelun ja kriittisen pohdinnan kahdesta ndkokulmasta.
Myo0s vertaisarviointia (Miles ym., 2014) on hyodynnetty tutkimuksen edetessa.
Tutkimusta tehdessd on pyritty hyvén tieteellisen kdytdnnon noudattamiseen
sekd lapindkyvyyteen esimerkiksi analyysin vaiheita kuvattaessa, ja tekstiin on

merkitty aineistolainauksia tukemaan tehtyé tulkintaa (Aaltio & Puusa, 2020).

4.3 Jatkotutkimushaasteet ja kdytinnon sovellukset

Tama tutkimus antoi arvokasta tietoa siitd, millaisia keinoja luokanopettajilla on
tyonsd tuunaamiseen sekd tyostd palautumiseen. Ty6ssd jaksaminen on tarkedd
tyOeldmaéssd, etenkin, koska opettajia koskevat tutkimustulokset kielivét opetta-
jlen tyouupumuksesta ja alanvaihdosta. Luokanopettajaopiskelijoiden olisi jo
opintojen aikana tdarked ymmartdd, millaisin keinoin tyostd voi palautua ja mita
mahdollisuuksia heilld on oman tyonsd tuunaamiseen.

Tamdn tutkimuksen tulokset jdivét tyon tuunaamisen osalta melko sup-
peiksi, koska luokanopettajilta ei oltu suoraan kysytty aiheesta. Haastattelutut-
kimusta luokanopettajien ndkokulmasta voisi tehda keskittyen tyon tuunaami-
seen ja siihen liittyviin tarkentaviin jatkokysymyksiin. Tyon tuunaamista koske-

vaa tutkimusta luokanopettajien ndkokulmasta olisi hyodyllistd tehdd, koska
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kaikki luokanopettajat eivit vilttamattd ole tietoisia tyon tuunaamisesta. Tutki-
mustulokset voisivat hyodyttdd myos tyossd olevia luokanopettajia, jolloin he
saisivat konkreettisia keinoja tyon tuunaamiseen. Olisi my6s hyva tutkia, millai-
sia vaikutuksia opettajien kadyttamilld tyon tuunamisen keinoilla on heidédn tyo-
hyvinvointiinsa. Tamé&n tutkimuksen sekd mahdollisten tulevien tyon tuunaami-
sen tutkimusten tuloksia voisi hyodyntdd opettajien perus- ja tiydennyskoulu-
tuksessa.

Tyostd palautumista voisi tutkia jatkossa eri luokka-asteiden opettajilla
huomioiden sekd luokan- ettd aineenopettajat. Myos eri uravaiheissa olevien
opettajien tutkiminen toisi laajan katsauksen koko opettajakunnan tyostd palau-
tumisen keinoista. Tarpeeksi suuri otoskoko eri puolella Suomea tyoskentele-
vistd opettajista olisi tarpeellista, silld esimerkiksi tdhan tutkimukseen osallistu-
neet opettajat olivat vain yhdeltd alueelta. Mielenkiintoista olisi tutkia myos tyon
tuunaamisen ja palautumisen keinojen yhteisvaikutusta tyohyvinvointiin. Ta-
mén tutkimuksen teemojen tutkimisella on potentiaalista hyotyd opettajien tyo-

hyvinvoinnille ja siksi niitd kannattaa tutkia jatkossakin.
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Liite 1. Esimerkki alaluokkien muodostamisesta analyysissa ensimmadisessa tutki-

muskysymyksessad. Yksi esimerkki jokaisesta alaluokasta.

Alkuperiisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokat

on kuitenkin aina pyrkiny siihen etté ei veisi niitd toitd ko-
tiin.

ei vie toitd kotiin

tybasiat vain tyopai-
kalla

Ettd oon vaikka kahdeksasta neljdéan tydpaikalla ja sitten
ldhen muualla heti vaan nyky&édn vaan pahimmassa ha-
déssd avannut tyokoneen

kahdeksasta neljaan
tyopaikalla

tybajan rajaaminen

Yritdn pédstd niistd tydasioista eroon ja niinkun ajatuksen
tasolla ja ihan siind kédytdnnossdkin

yrittdd padstd tyoasi-
oista eroon

irrottautuminen tyostd

mulla on taas semmonen tapa, ettd ettd jos mulla on
vaikka kokeita ja sun muita niin, jos se vaatii sit4 iltatyota
tai se vaatii vaikka lauantaityotd, niin mulle sopii se, ettd
mai hoidan sen homman. Et méi en kato sit4, ettd kello on
nyt vaikka neljd, et mulla ne ei jdd aina vaan mieleen jos
mé en niitd hoida. - - -Et mé miettisin niitd kouluasioita
enemman, jos md en hoitaisi niitd tekemattomia hommia.
Et se on ollut ihan tosi hyva.

jos on tekemattomid
toitd, hoitaa ne mielel-
lddn vapaa-ajalla,
koska muuten ne jaa-
vét mieleen pyori-
mdan

tarvittaessa toiden teke-
minen kotona

kokeita tarkastan kotona mutta yleensa mietin sitten aina
etukéteen, ettd mind pdivand tarkistan niitd kokeita tai
muita kirjallisia tuotoksia, ettd en sillain niinkun roikuta
niitd tyotehtdvid pdivakaupalla kotona.

jos tekee kotona,
miettii etukidteen mil-
loin tekee

pédtos, milloin tekee
toitd kotona

Mut sitten kotona, vélilld joutuu tekeen kotona toit4 ja sit
kun tekee t6itd niin paattad et tekee ne tyot ja muuten niin
ei, ei kylla tarvi niinkun, ei.

jos tekee kotona toitd,
paattaa mitkad tyot te-
kee ja muita ei

pédétos, mitka tyot tekee
kotona

Tavallaan raja pitdd vetdd johonkin oman jaksamisen tai
sen, ettd tota mik& on tarpeellista ja miké ei oo tarpeellista.

rajanveto sithen, mika
on tarpeellista ja mika
ei

tarpeettoman karsimi-
nen

mé tykkdan ennakoida asioita ja ma tykkddn et mulla on
on niinku suunniteltu eteenpéin sitd opetusta. Ettd ma en
valttamattd yksittdist tuntia suunnittelee niin tarkkaan
mutta sen ison linjan, niin kylla mé& oon sit pitdny siit
kiinni et ma suunnittelen et se tuo mulle niinku ittelleni
semmost niinku turvaa ettd mulla on sielld niinku niitd
ajatuksia eteenpéin

opetuksen ison linjan
suunnittelu ja asioi-
den ennakointi tuo
turvaa opettajalle

tyon sisdllon suunnit-
telu

Mut kyl siind niinku kylldhan se on niinku pohtinu... lait-
tanu niinku pohtimaan my6s semmosta tyon arvostusta
niinku yleiselld tasolla. En maé sitd niinku mitenké&&n ker-
jdd, mut kyl mé niinku ite arvostan opettajia aika korkeelle
silleen, ettd aikamoisia niinku taitureita ja silld omalla ta-
vallaan sitd yhteiskuntaa on pitianyt kylld ylld ja huolehti-
nut siitd, ettd. - - -Ettd ettd mé oon kylld niinku, et se ettd
minun ei tarvitse tehda sité etdtyo6td ja mé saan olla taalla
ja nghd ihmisia.

arvostaa opettajan
tyotd, koska opettajat
ovat taitureita, eikd
tarvitse tehda eté-
tyotd ja saa nghda ih-
misid

opettajan tyon arvostus

No ainaki, ettd mulla on hyvé tyo ja hirveen vakaat olot,
verrattuna yrittéjiin. - - - Mulla on sisasiisti pdivétyo ja
mun mielestd tydnkuva on kauheen selkee. Et kyll siina
semmosta kiitollisuutta on ite aattelee et on oppinu. Ja
tyytyvéisyyttd ja sellasta.

kiitollisuus ja tyyty-
vdisyys omasta
tyostd, joka on hyva,
vakaa ja tyonkuval-
taan selked

kiitollisuus opettajan
tyosta
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sellanen ehka ajatus, ettd jos nyt on rankka hetki, paljon
toitd ja stressid, niin usko siihen ettd se menee ohi. - - - Ettd
tammonen ajattelu, ettd nyt sinnitellddn hetki ja sitten hel-
pottaa

usko siihen, etti
kaikki rankatkin het-
ket ovat tilapdisid ja
menevit ohi, kun het-
ken sinnittelee

rankkojen hetkien tila-
péisyys

Mutta yleensd ei, ettd on, on, on onneks niinkun paljon
semmosta, niinkun miten nyt erkkana on pakko olla, ei-
hén tdtda hommaa niinkun pydoritd. Jos ei pddtd nollaa, niin
kylldhidn se rdjahtad. Ei tdtd valmiiks saa.

ajatus siitd, ettd tyotd
ei valmiiksi saa

ajatus keskenerdisyy-
destd

en, en sillain kylld koe, ettd niinkun ottasin hirveen usein
mitddn stressid opettajan toistd. Ettd toki jotkut tehtdvit tai
tilanteet voi olla semmosia stressaavia, mutta tavallaan
onneksi se ei ikind ainakaan tidssd vaiheessa 0o ollu sem-
monen jatkuvampi tila mulle.

ei ota stressid opetta-
jan toista

stressittomyys

On vuosien saatossa niin on, nii timantista sarmét hiou-
tunu ja osaa viahan suhteuttaa asioita

vuosien saatossa op-
pinut suhteuttamaan
asioita

asioiden suhteuttami-
nen

Ja ja tota noin niin kyl se aika pitkalti on silleen tavallaan
sitd, ettd ettd hyvaksyy hyviksyy sen ettd aina ei tartte
tartte niinku pyristelld ihan viimeiseen asti sanoin. Ihan
hyvikin on riittdvé ndissi tilanteissa.

hyvéksyy sen, ettd
ihan hyvi on riittav,
ei tarvitse aina pyris-
telld viimeiseen asti

vahempi riittas

Varmaan nyt kun mun pitdd muuttaa vdhan nditd mun ta-
pojani opettaa, timén tyouupumusromahduksen jilkeen,
ettd pitdd pikkasen 16ys l16yhentdd omia tavoitteita, ettd on
tammonen tdydellisyyteen pyrkijd aina ollut ja yrittanyt
tehd aina priimaa. Nii nyt pit44 sitten vahan pudottaa sité
rimaa alemmas, et ei tarvii tehd sellasia niin upeita juttuja
oppilaitten kanssa aina.

omien tavoitteiden
l6yhentdminen ja ri-
man pudottaminen
alemmas

omien tavoitteiden ma-
daltaminen

ehkd semmonen, et niinku tavallaan et si et voi kaikkia
pelastaa tai tehd kaikkee. Et semmonen niinku armolli-
suus itteensi kohtaan

armollisuus itsedidn
kohtaan, kaikkea ei
voi tehdd tai pelastaa

opettajan roolin rajan-
veto

ja tavallaan se, ettd olen opettaja, mutta sitten olen myos
vapaa-ajalla ihan yksityinen henkilo, enka sitd opettajan,
opettajan suunnitelmallisuutta tai oppilaiden asioiden
miettimistd harrasta hirveesti vapaa-ajalla, ettd. Hoidan
tyoni hyvin, ja tavallaan panostan siihen vuorovaikutuk-
seen ja niihin tilanteisiin mit4 sielld koululla on, mutta sit-
ten kylld niinkun irtaannut, etta.

toissd on opettaja,
mutta vapaa-ajalla
yksityinen henkils,
joka ei mieti tydasi-
oita ja siten irtaantuu
tyosta

ty0- ja vapaa-ajan roo-
lien erottaminen

Ja toki se, ettd vahemmén nékee omia tyokavereita niin
sitten ehkd vdhemmaén saa myos ideoita, niin kun omaan
tyohon. Et nyt aika pitkélle menee omalla suunnittelulla.

omaan tyohon ideoi-
den saaminen kolle-
goilta

ideoiden jakaminen
kollegoiden kanssa

me kollegan kanssa pystytddn tekeen tosi hyvin yhteis-
tyotd, ni se kylld helpottaa tyossa tosi paljon.

kollegan kanssa teh-
tavéd yhteistyo helpot-
taa tyossd tosi paljon

yhteistyo kollegoiden
kanssa
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Liite 2. Esimerkki alaluokkien muodostamisesta analyysissa toisessa tutkimuskysy-

myksessd. Yksi esimerkki jokaisesta alaluokasta.

Alkuperidisilmaukset Pelkistetyt ilmaukset Alaluokat

hyvit kollegat toisséd kenen kanssa keskustelee asioista, ja | kollegoiden kanssa ti- | tydasioiden lapikaynti
kaydaan tilanteet ldpi, ettd niitd ei tarvi endd jadada sitten lanteiden lapikaynti kollegoiden ja tyoyh-
kotona vatvomaan. toissd teison kanssa

Et jotenki sellanen sosiaalinen kanssakdyminen ja semmo- | sosiaalinen kanssakédy- | keskusteleminen

nen tavallaan ihan vaikkakin timmonen ”turhanpéivaii-
nen jutustelukin”, joka keventéa tavallaan sitd paivittdistd
kuormaa, niin se on ollut kauheen tiarkeeti

minen ja ”“turhanpai-
vdinen jutustelu” ke-
ventdd pdivittdistd
kuormaa

muista kuin tyoasi-
oista kollegoiden ja
tydyhteison kanssa

No siis tietylld tavalla, ettd ku tuntee sen, ettd on tehnyt
tyonsd hyvin. On niinku onnistunu.

tuntee tehneensi
tyonsd hyvin ja onnis-
tuneensa

onnistumisen tunne
tyosta

Ettd se tyo ja vapaa-ajan erottaminen, niin sehén olis sen
palautumisen kannalta tosi tarkeeta.

palautumisen kannalta
tarkedd erottaa tyo ja
vapaa-aika

tyon ja vapaa-ajan
erottaminen

Ja sitten semmonen jérki, ajattelu silld tavalla ettd tyohan
on vaan tyotd. Ettd mika tdssd elaméssa on tdrkeetd, no
toki se tyo on tdrkeetd, mutta ei se nyt saa olla eldmaén tar-
kein juttu. Vaikka se onkin niinkun mista tykké&d ja mita
osaa tehd ja ndin. Niin pitdd olla muutakin.

ajatus siitd, ettd tyd on
vain ty6td eikd elamén
tarkein juttu

asennoituminen ty6-
hon

Niin oli niin pitkét pdivét, et tuntu et se oma hyvinvointi
jai aika pitkalti taka-alalle. Etta oli ihan oikeesti aina va-
lilld nostettava itteensd niskasta kiinni, ettd nyt pidat huo-
len siité itse ettd jatdt jonkun raon missd kédyt vahan ulkoi-
lemassa

huolehti siits, ettd tau-
ottaa tyotdaan

tyon tauottaminen

mé ajan joka pédiva eestakas 80 kilometrid tyomatkaa, et se
on aika hyva nollaaminen, ennen kotiin, kotiin paluuta.
Tai aamulla t6ihin tulo niin niin sit se yksindinen ajo-
matka, et sen oon kokenut kylld pelkéstdan positiivisena
asiana. - - -No sanoisin, ettd ne tydmatkat dénikirjoja
kuunnellen

80 kilometrin tyo-
matka &dédnikirjoja
kuunnellen on hyva
nollaaminen

tyomatkat nollaavat
ajatuksia

Toki md yritdn huolehtia siitd, et sen takia mé tuun tdnne
toimistolle kun t&4ll4 ei oo ketddn, et ma saan tyomatkalii-
kuntaa. Et mulla tulee se siirtyma siihen tyopis-
teelle....tydmatkaliikkuminen on mulle elintdrkee, et paa-
sen pyoran selkddn ja ripsarit poskilla pddsen toimistolle,
ni se on mulle semmonen hyvinvointia lisdédva juttu

tyomatka pyorélld on
siirtymad tyopisteelle ja
hyvinvointia lisdava
asia

tyomatkat toimivat
siirtyminéa

nyt ollaan kuljettu tyokaverin kanssa samaa matkaa aina
samalla kyydilld, ni sitte siind pystyy aika hyvin puhu-
maan. - - Vahédn semmos reilu kakskyt minuuttia. Niin
siind kerkedd oikeastaan aina yhessd tota puhumaan asiat.

tyomatkan aikana ker-
kedd puhua kollegan
kanssa asioista

puhuminen kollegan
kanssa tyomatkalla

Niin et, ehki siind nyt on se liikunta on tdrkee. Eikd se litkkunta on tdrked pa- | liikunta

niinku pelkki liike, vaan ihan se, etté jos nyt vaikka hiih- | lautumiskeino

telee tai pyoréilee tuolla luonnossa omassa rauhassa nii se

on ehki se paras palautumiskeino.

ettd md meen lenkille. Se on varmaan paras. Ulos. - - - tu- | lenkilld kdynti ja ul- luonto ja ulkoilu

lee ulkoilua. Ettd se on mulla ollut semmonen varmaan
yks suuremmista asioista, ettd kun pédivit mennddn enem-
mén ja enemman koneitten ddrell4 ja sisétiloissakin paljon
niin, ettd oon paljon ulkona.

koilu on tiarkedd

harrastukset, mitka auttaa sitten lataamaan niitd akkuja

harrastukset auttaa la-
taamaan akkuja

harrastukset
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Saa menni omalla aikataululla eikd kukaan niin kun tuu
kertomaan, et nyt pitdisi mennd johonkin.

saa pdédttdd omasta ai-
kataulusta

kontrolli omasta va-
paa-ajastaan

Kotona vie ajatukset niinkun perhe ja muut jutut sitten
kylld pois, ettd ei ne, ei ne pyori toissd koko aikaa.

perhe saa miettiméddn
muita kuin tydasioita

lapset ja perhe vie aja-
tukset pois tydasioista

jollain tavalla justiin liikkumalla nii sitte tyhjentdd ajatuk-
sia

liikkkuminen tyhjentaa
ajatuksia

liikunta saa mietti-
mé&dn muita kuin tyo-
asioita

palautumiseen auttaa se, etti tekee sellasia mielekkaitd
asioita, ettd s sitten unohdat ne tybhommat.

tekee mielekkiits asi-
oita unohtaakseen tyo-
hommat

mielekis tekeminen
saa ajatukset muualle
tybasioista

No varmasti se, et tekee jotain ihan muuta. Ja jotain teke-
misti, ettd ei vaan, ei vaan tota... Jos on vaan ihan teke-
mittd paikallaan ni sitte ehké jo rupee pyorimédn ne asiat
lisda. Et sellanen. Vaikka teen polttopuita aika paljon.
Siind tavallaan kokee tekevinsi jotain hyodyllistd ja sitte
se on, ku se on semmosta ihan erilaista hommaa. Semmo-
nen on tosi hyva.

tekee jotain erilaista
hommaa kuin oma
ty0, jotta tyOasiat eivit
pyori mielessd

muiden kuin tydasioi-
den tekeminen

Sit mul on vdhén... harrastan musiikkia - - - Ni sit on
niinku joku mihin tarttua, joku joka vie niinku ajatukset
muualle

musiikin harrastami-
nen vie ajatukset muu-
alle

musiikki vie ajatukset
muualle tydasioista

mad harrastan jonkun verran taidetta, taiteen tekemisté ni
se on itelle kans semmonen rentoutumiskeino.

taiteen tekeminen on
rentoutumiskeino

rentoutuminen mielek-
kiits asioita tekemalla

ihan lepo ihan semmonen niinku nollaus. pdivdunet on oi-
keen hyva!

lepo ja pdivdunet nol-
laavat

lepo

Ja yksin olemalla vield liséks, ku on niin paljon ihmisten
kanssa koululla, ni sitte yksin olemalla

yksin oleminen ko-
tona, koska toissi ih-
misten kanssa

yksin oleminen

Namad lomat mitd opettajilla on opettajien lomat lomat
viikonloppu viikonloppu viikonloput
oma perhe on kauheen tirkee ja kaikki se oman perheen perhe ja perheen perhe, parisuhde ja
kanssa vietetty aika. Se on itelle tosi tdrkeetd. kanssa vietetty aika lapset
tarkedd
vaimo kun on samalla alalla, opettajana tuota niin. Siind- | samalla alalla olevan opettajapuoliso

hin sitd tulee oikeestaan ne. Ja tuota, ldhinni niitd mita
asioita sitten kdydéaan lapi

vaimon kanssa asioi-
den lapikdynti

Ystédvien tapaaminen

ystdvien tapaaminen

kaverit ja ystavit

nékisin ehké tarkeimpdnd niinku ne omat 1dhi-ihmissuh-
teet

ldhi-ihmissuhteet tér-
keimpid

ldheiset ihmiset

No ainaki se, ettd yrittdis nukkua tarpeeks. Ettd mulla hel- | yrittdd nukkua tar- uni
posti niinku ké&rsii, et mé ettd niinku nipistdn unista ja sit- | peeksi

ten se kasaantuu. Niin se on semmonen, mitd pitanyt har-

jotella.

Siis ihan terveelliset eldméntavat, en méa esimerkiks kdytd | terveellisistd eldménta- | terveys

alkoholia juurikaan, et tota. Mul on hyvin, niin ton mig-
reeninkin takia, ettd mul on sddnnolliset, semmonen niin-
kun terveelliset elimintavat.

voista huolehtiminen




