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Jaksaminen ei ole

(N ] @ l
kiinni!
Teksti: Henry Lipponen & Kasper Salin &
Mirja Hirvensalo

jaksaako ikddntynyt ammat-
tiinsa koulutettu liikunnan-
opettaja tydeldmdssd tyouran
viimeisind vuosina? Tdssi
artikkelissa kdsitellddn Henry
Lipposen vditoskirjan havain-
toja ammatissa pitkddn tyos-
kennelleiden liikunnanopetta-
jien keinoja tyohyvinvointiin.

liikunnanopettajien tyohyvin-
vointi on usean asian summa

Tutkimuksessa tydhyvinvointia tarkas-
celciin yksilon subjektiivisena kokemuk-
sena, mihin vaikuttaa johtaminen, tyoyh-
teiso kollegoineen, tydympdristo, tyoky-
ky ja terveys. Litkunnanopettajien cyShy-
vinvointi on siis usean asian summa, sii-
hen vaikuttaa mydskin se missa vaiheessa
cyburaa litkunnanopettaja on.

Fesslerin ja Christensenin (1992) opet-
tajan tyouramalli (Kuvio 1) antaa kuvan
cyburan vaiheista ja niihin vaikuttavis-
ta tekijoistd, ja tdimd mahdollistaa tyou-
ran tarkastelun yksilon tai organisaation
nikokulmista. Ensinndkin opettajan tyo-
hon ja tyossd jaksamiseen vaikuttavat mer-
kittdvasti organisaatiossa olevat muut-
tujat, joita ovat tyOympadristd, tyomaara,
kouluttautumismahdollisuudec, kunnioi-
tus, tyoyhteiso ja hallinto. Toisaalta opet-
tajan tyouraan ja siind tehtdviin ura- ja coi-
mintavalintoihin vaikuttavat hanen hen-
kilokohtaisessa elinpiirissddn olevat muut-
tujat, perhe, asiantuntemus, uudet ldin-
nostuksen kohteet, myonteiset ja kieltei-
set tapahtumat ja muu yksityiselama.

Viitoskirjassa tutkittiin sitd, miten
pitkdn tyouran tehneet ikddntyneet yli
55-vuotiaat hyvinvoivat litkunnanopetca-
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Kuvio 1 Fesslerinja Christensenin (1992) tyouramalli, muokannut Lipponen (2022).

jae ovat kokeneet cy6hyvinvointinsa uran
eri vaiheissa sekd mitké seikat olivat sii-
hen vaikuttaneet. Tutkimuksessa tarkas-
teltiin myos sitd, miten ikdantyvat liikun-
nanopettajat kuvasivat tyossd suoriutumis-
taan idn tuomien haasteiden edessd. Kaik-
ki kuusi haascacelcua opettajaa olivat olleet
opetustehcavissa yli 30 vuotta.

Tutkimuksen tulokset

Tulokset osoittavat, ettd liikunnanopet-
tajien kokema arvostuksen ja yhteisolli-
syyden tunne oli merkittivissd asemassa
cydhyvinvoinnin kokemuksessa. Tyohy-
vinvointia vahvistaa myos oikeudenmu-
kainen ja osallistava esimiesty6. On myds
merkittdvad, ettd hyvéd esimies kuuntelee,
kannustaa ja ymmairtdd opettajan tyota.
Tutkimuksen mukaan cyouran aikaisel-
la ammatillisen osaamisen kehittdmiselld
on tydhyvinvointia tukeva vaikutus. Tut-
kimuksessa havaittiin my®és, ettd uusien
asioiden kokeilu tuottaa opettajille onnis-
tumisen tunteita, jotka vahvistavat hei-

dén tyohyvinvointinsa tunnetta. Tutki-
muksessa nousi esiin my0s se, ettd fyysi-
set ongelmat eivit ole merkittdvand syyna
ikddntyneiden opettajien ammatin vaih-
tamiseen tai eldkkeelle siirtymiseen. Eri-
laiset fyysiset rajoitukset ja krooniset vai-
vat saivat heidat kuitenkin pohtimaan nai-
td asioita.

Arvostuksen tunteet
ja yhteisollisyyden
vahvistaminen

Tutkitut litkunnanopettajat korostivat,
ettd oppilaiden ja muiden aineiden opetta-
jien osoittama arvostus tuki tyohyvinvoin-
tia merkittavasti. Erityistd tyytyvdisyyden
tunnetta lisési se, ettd he pystyivit vaikut-
tamaan oppilaiden kokonaisvaltaiseen
ihmisend kasvuun. Haastateltava kiteytti
asian ndin: "Se eftd me sanotaan olevam-
me tekemdissd tyotd on vihdn huono ilmaisu,
koska me ollaan tddlldpaikalla hyvilld sydd-
melldja koetetaan tehdd lapsille hyvdd, silld
kasvaminenja kasvattaminen on sydinjut-
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w". Erityisen merkityksellistd oli se, kun
liitkunnanopettajat kokivat onnistumisen
tunteita saadessaan liikkumattomat tai
huonokuntoiset oppilaat osallistumaan lii-
kuntatoimintaan. Arvostuksen tunne oli
kasvanut opetusvuosien myo6ta varsinkin,
kun he havaitsivat kykenevansé tukemaan
my0s tyoyhteis6ddn terveyteen ja liikun-
taan liittyvissd kysymyksissa.

Liikunnanopettajien tuntema yhteisol-
lisyyden tunne oli merkittivissd asemas-
sa tyohyvinvoinnin kokemusta. Koulun
arjessa litkunnanopettajilla ei ollut mah-
dollisuutta olla aktiivisesti tyyhteison toi-
minnassa, silld litkuntapaikoille siirtymi-
set ja opetus eri liikuntapaikoilla eivat titd
mahdollistaneet, mutta litkunnanopet-
tajat olivat aktiivisia erilaisissa yhteisissa
tapahtumissa. Tutkitut opettajat osallis-
tuivat aktiivisesti muun opetushenkilos-
ton kanssa yhteisten tapahtumien jdrjes-
telyihin seka erilaisiin yhteisiin vapaa-ajal-
la tapahtuviin harrastuksiin. Téll4 tavoin
he vahvistivat omaa ja toimintaymparis-
tonsd yhteisollisyyttd. Heiddn mielestdan
oli tarkedi, ettd yhteisen tekemisen muo-
toja kehitetddn aktiivisesti.

Tyoskentelytapoja tulee
sopeuttaa toimintakyvyn
mukaisiksi

Tutkimuksessa nousi esiin, ettd kaikilla
opettajilla oli jonkinlaisia tuki- ja litkun-
taelimistoon kohdistuvia haasteita. Tut-
kittavat tiedostivat, ettd erilaiset tuki- ja
liikkuntaelinten ongelmien ja ikdantymi-
sen aiheuttamat haasteet ovat vddjaamat-
tomdsti osa ammatin haasteista.

Haastatellut kertoivat erilaisista pol-
vi, olkapéi- ja nilkkaongelmista. "Nivel-
ten, polvivaivat ovat semmoisia, jotka vailiLli
mietityttdd". Vammat aiheuttavat pohdin-
taa, siitd miten téstd selvitidn, mutta silti
opettajat kuvasivat omaa fyysistd toimin-
takykydan hyvaksi. 'KMId md oon omas-
ta mielestdni aika mukavassa kunnossa, kos-
ka e ooo mitddn vaivoja seLlaisisia mitd nyt
kolahduksia mLLut". Heti perddn opetta-
ja totesi kuitenkin, ettd 'No yks tuli twolla
oltiin tekojddlLld, oli aika kova pakkanenja

Jjddssd oli halkeemiaja luistin meni sinneja
stitd vddnty sitten polvija kierukka hajos”.

Kaikki haastatellut opettajat olivat
tuki- ja litkuntaelin ongelmista huolimat-
ta halukkaita tyoskentelemidn edelleen
litkunnanopettajan tehtdvissi. He eivit
nihneet ongelmien vaikuttavan opetuk-
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seen niin pahoin, ettd se olisi aiheuttanut
merkittdvda haastetta opetukseen. Opet-
tajat totesivat, ettd vaikka tuki- ja litkun-
taelin ongelmia onkin, liifkunnanopet-
tajan tyossd on mahdollisuus pitdd itsen-
sd fyysisesti hyvéssd kunnossa. Liikun-
nanopettajat tunnistivat erilaisia keino-
ja, joiden avulla opetusty6td voitiin jatkaa
tuki- ja liikuntaelinongelmista huolimat-
ta. Tarkeand keinona he nakivit sen, ettd
heiddn taytyy olla hyvissa fyysisessd kun-
nossa. Ikdantymisen myotd opettajien oli
muokattava tyoskentelytapojaan vihem-
mén rasittaviksi, mikd oli edellytys fyy-
siselle ja henkiselle jaksamiselle. Limmit-
telyn merkitystd korostettiin loukkaantu-
misten ennaltaehkdisevdnid toimena, var-
sinkin ennen liikuntasuoritusten naytto-
ja tai pitdd huomioida se, ettei menna toi-
mintaan mukaan kylmiltdédn tekemddn
dkillisia ponnistuksia. "Kunnossapitdd dla
Jja tietystijust se ettd gjateLLaan mitd pystyy
tekemdidin ja onko verrytellyt, ... ettei mene
niin kun semmoiseen yltiopdisiin touhuihin
Vhkskaks".

Liikunnanopettajan on
huolehdittava palautumisesta

Tutkimuksessa havaittiin, ettd on tér-
kead huolehtia niin fyysisestd kuin psyyk-
kisestakin palautumisesta ja toimintaky-
vystd. Liikunta oli parhaimmillaan palaut-
tavaa litkuntaa ja pahimmillaan se rasit-
ti liikaa, jolloin se lisdsi fyysistd rasitusta
ja vasymystd. Liitkunnanopettajat kertoi-
vat palautuvansa esimerkiksi vapaa-ajan
harrastuksissa. Vaikka ne olivat varsin lii-
kuntapainotteisia, niissd oli paallimméi-
send ajatus rentouttavassa ja palauttavas-
sa litkunnassa ennemmin kuin tavoitteel-
lisesta fyysisen toimintakyvyn kehittdmi-
sestd. Tutkittavat tiedostivat, ettd ikdanty-
essd fyysinen palautuminen on hitaampaa
kuin nuorena.

Opettajat kuvasivat myos, ettd vapaa-
ajan harrastukset auttoivat padsemédn irti
tyOstd ja tukivat tyokuntoa. Yksi tutkit-
tava kiteytti asian napakasti: "Harrastuk-
set (Salibandy), b1l s on enemmdn seLlais-
fa rentoustumista, oman ittensd... toteutta-
mista ja sitd kautta, kun erkaantuu tyosti
niinjaksaa tyossd ihan toiselLa tavalLa.

Tutkimuksen tulokset vahvistavat
sitd ndkemystd, ettd liikunnanopettajan
ammatti on kutsumusammatti, johon
valikoituneet opettajat tekevat aktiivises-
ti toitd tyohyvinvointinsa eteen. Psyykki-
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sen toimintakyvyn ylldpitimisessd opet-
tajat korostivat tyotovereiden kannusta-
misen, hyvien vilien, tdiden jakamisen
ja arvostuksen merkitystd. Toiden jaka-
misella on suuri merkitys tyossdjaksami-
seen kuten erds opettaja toteaa, ettd "Saa-
daan hommia jaettua, siLli laiLla jaksaa".
Toinen opettaja korosti, ettd opettaja voi
toimia tyoyhteisod rakentavasti ja siten
kehittda opettajien keskindistd ryhmady-
namiikkaa: "MinuLLa on seLlainen tapa,
ettd jos mieltd painaajoku asia niin otan
sen puheeksi. Pyrin kiisittelemddn ja sel-
vittdmddn mistd syntynyt tilanne johtuu,
en kyrdile, enkd osallistu naulakkovalituk-
siin”. Opettajien ammatillisen, kognitiivi-
sen ja sosiaalisen tyohyvinvoinnin kehit-
tymisen seurauksena heiddn affektiiviset
tyohyvinvointinsa ndkokulmat vahvistui-
vat. Tkddntyva litkunnanopettaja tarvit-
see tyouran eri vaiheissa hyvai resiliens-
sid mikd on psyykkistd selviytymiskykya,
joustavuutta ja uudelleen orientoitumista.
Resilienssi rakentuu vuorovaikutuksessa
yksilon ja ympériston kanssa. Resilienssi
opettajanty6ssd on muun muassa yksilon
tai tyoyhteison kykyé tukea sielld tyosken-
televid henkiloita.

Opettajien kommenteissa oli havaitta-
vissa, ettd heiddn ty6hyvinvointiinsa vai-
kuttaa tunne siitd, ettd he tekevit tyots,
joka on merkityksellistd ja joka tuottaa
heille hyvin olon tunteita.

Tulevaisuuden nakokulmia

Tulevaisuuden haasteena on se, ettd lii-
kunnanopettajakoulutukseen valitaan
ammatista innostuneet ja motivoituneet
henkil6t pysyvdt ammatissaan. Haasta-
telluilla hyvinvoivilla opettajilla oli ollut
toteutumattomia ammatin vaihtoajatuk-
sia, varsinkin silloin, kun eteen oli tullut
erilaisia fyysisid rajoituksia tydkunnossa,
tai konflikteja tyoyhteisossd. Tarkeim-
pédnd syynd ammatissa pysymiseen ndh-
tiin se, ettd lilkunnanopettajan ammat-
ti oli heiddn toiveammattinsa ja tyo oli
kokonaisuudessaan mieleksti ja he olivat
sitoutuneita tyohonsd. Opettajien kom-
menteissa oli havaittavissa, ettd heididn
ty6hyvinvointiinsa vaikuttaa tunne siit,
ettd he tekevit tyotd, joka on merkityksel-
listd ja joka tuottaa heille hyvan olon tun-
teita. Onnistuneet ryhmat toivat tasapai-
noa opettajan arkeen, ne ikdan kuin tasa-
painottivat tilanteen: 'dinakin minuLLa oli
hyvin vaihtelevia ryhmid, vdliLld tosiaan
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Taulukko 1 Liikunnanopettajien ammatillisen osaamisen kehittdmisvayldt (Lipponen 2023).

haastavia mutta aina loytyy niitd loistavia
porukoita, jotkapalauttaa senfiiliksen sinne
keskitason yldpuolelle”. Psyykkisen toimin-
takyvyn ylldpitimisessd opettajat korosti-
vat ty6tovereiden kannustamisen, hyvien
vilien, toiden jakamisen ja arvostuksen
merKkitystd. Liikunnanopettajat olivat
mielestddn yhtd innostuneita liikunnan-
opetuksesta, kuin ammattiin valmistues-
saan. Tutkimuksesta hahmottui lisdksi
tarkeitd ammatillisen osaamisen kehittd-
misvaylid, jotka lisdsivit tyon mielekkyyt-
td. Liikunnanopettajien osaamisen kehit-
tymisvéylid ovat erilaiset tdydennyskoulu-
tukset, kollegoilta oppiminen ja oma har-
rastustoiminta (Taulukko 1I).

Tutkimuksessa tehtyjen havaintojen
mukaan mentorointiin liittyvd suunnitel-
tu rooli tyduran viimeisind vuosina toisi
ikdédntyville liikunnanopettajille uuden
tydhyvinvointia tukevan ja mielenkiintoi-
sen haasteen, milld tuettaisiin nuorempien
kollegoiden ty6hon kiinnittymistd, itse-
luottamusta ja ammatillista kasvua. Koke-
neilla opettajilla on kdytdnnén tyon kaut-
ta syntynyttd osaamista, kuten haastatelta-
va toteaakin, "Tieddn, ettd minulla on hil-

Jjaista osaamista... ! Mentorointiin liittyva
tehtdvd mahdollistaisi my6s uusia virkis-
tavid ndkokulmia ikddntyneen opettajan
tyonkuvaan. 'Mulla on kollegana kilpaui-
mari, kun kdyn hdnen uintitunneillaan,
niin aina tulee uusia ideoita. Me pidetdidn
valinnaisliikuntaryhmien tunteja yhdessd,
ainahan sitd toisella on annettavaa.” Opet-
tajien arvostuksen tunne kasvaa, kun lii-
kunnanopettajien ammattitaito saadaan
koko tyoyhteison kayttoon.

Ikddntyvin tyovdeston lisaidntymisen
myotd tyontekijoiden hyvinvoinnin, ty6-
kyvyn ja tyssd jatkamisen varmistaminen
edellyttdd esimiehiltd ymmarrysta liikkun-
nanopettajien tyon haasteista. Rehtoreilla
tuleekin olla ymmarrystéd ikdantyvan lii-
kunnanopettajien tyon haasteista, jotta he
pystyvit reagoimaan johtamistoiminnas-
saan ikdantymisen ja tyokyvyn heikkene-
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misen tuomiin haasteisiin, milld varmis-
tetaan halukkuus jatkaa opetustehtavissa.
Eri-ikdisten johtamisessa onkin merkitta-
vad tarpeiden ja toiveiden kuuntelu seki
kokemusten huomioiminen.

Uusia opettajia tulee jo peruskoulutuk-
sessa valmistaa ymmartdmaan lifkunnan-
opetuksen tuomia haasteita. Haasteiden
ja kuormitusta lisddvien tekijoiden tiedos-
taminen, jo tyouran alkuvaiheessa auttaa
nuoria lilkunnanopettajia pohtimaan riit-
tdvdn ajoissa omaan toimintakyvyn ylla-
pitdmiseksi tehtdvid uranaikaisia toimen-
piteitd sekd tyontekemisen tapoihin liitty-
vid nakokulmia.

Opettajan osaamisen prosessimal-
li (Metsdpelto ym., 2020) esittelee tutki-
musperustaista opettajan osaamisen mal-
lia. Malli tunnistaa opettajan tyossd tar-
vittavan laajan osaamisen, joihin lukeu-
tuvat opetuksen ja oppimisen tietoperus-
tan, kognitiiviset taidot, sosiaaliset taidot,
persoonalliset orientaatiot ja ammatilli-
nen hyvinvointi. Télld hetkelld liikunnan-
opettajakoulutus tunnistaa edelld maini-
tut osaamisalueet melko hyvin, mutta vii-
meaikaiset uutiset opettajien tychyvin-
voinnin laskusta (mm. Kauppi ym. 2022)
antavat osviittaa siitd, ettd tulevaisuudes-
sa voi olla aiheellista kiinnittdd huomio-
ta enemmdn ammatilliseen hyvinvoin-
tiin, mm. resilienssiin, stressinkdsittelyyn
ja tyohyvinvointiin.

Kun haastatellut lifkunnanopetta-
jat kohtasivat ty6yhteisossa erilaisia kon-
flikteja, joilla oli jopa vaikutusta amma-
tinvaihtoajatuksiin, niin yhtend ratkai-
suehdotuksena eris tutkittava esitti, ettd
'Minulla on sellainen tapa, ettdjos miel-
td painaa joku asia niin otan sen puheek-
si. Pyrin kdsittelemddnja selvittdmddn mis-
ti syntynyt tilannejohtuu, en kyrdile, enkd
osallistu naulakkovalituksiin'"

On tidrkedd huomioida, ettd ikadnty-
minen on otettava huomioon kaikissa
tyburan vaiheissa, varmistettaessa tyShy-
vinvointia, milld tuetaan pitkid tyouria.
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Kyseisid asioita ovat muun muassa, fyy-
sisentoimintakyvyn yllapito ja palautu-
misesta huolehtiminen sekéd kuulon suo-
jaaminen siind vaiheessa, kun kuulo on
jo alentunut, ei endd palauta kuuloa, tai
ddnenkdyton tukilaitteet ovat tdrkeitd
(ettei aina huudeta melun ylitse). Néilld
on vaikutuksia muun muassa ddnen tuot-
toon pitkdssd juoksussa.
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kuussa liikuntapedagogiikastaja tyoskente-
lee asiantuntijana erilaisissa organisaatioi-
den tyohyvinvointia kehittdivissd projekteis-
sa. Kasper Salin toimii yliopistonlehtori-
na Jyvéskyldn yliopistossa. Mirja Hirvensa-
b toimii emeritaprofessorina Jyvéiskyldn yli-
opistossa.
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