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Kandidaatintutkielmani  tarkoituksena on  selvittdd  kirjallisuuskatsauksen  avulla
litkkunnanopettajien jaksamista tukevia ty0ymparistotekijoitd. Litkunnanopettajien jaksamisen
tutkiminen on perusteltua, silld opettaja-alalla jaksaminen on koetuksella. Jaksamista tukevia
tekijoitd on hyvd ldhted selvittimédn, jotta pystytddn turvaamaan liikunnanopettajien

hyvinvointia ja tyossd viihtymisti sekd saadaan heidit pysyméén ammatissaan.

Kirjallisuuskatsaukseen pohjautuvasta kandidaatintutkielmastani selvisi, ettd
litkkunnanopettajien jaksamista ty0ymparistossd tukee yhteison ihmiset ja heiltd saatu arvostus,
esimieheltd saatu palaute, autonomian kokemus, monipuolinen tyonkuva, hyvé toimintakyky,
mieluisat koulun tilat seké erilaiset koulutusmahdollisuudet kehittdd omaa ammattitaitoaan.
Néamé yhdessd tukevat jaksamista lisddmélld yhteisollisyyden tunnetta, tyon merkittdvyyden
kokemusta, edistavit tyokykyéd ja tydssd viithtymistd sekd tuovat tydonkuvaan monipuolisuutta

ja vaihtelevuutta.
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1 JOHDANTO

Kandidaatintutkielmani aiheen valikoitumista ohjasi hyvin vahvasti oma halu kehittd4 itsedni
ja ennakoiden kerété eviité tulevaisuuden haasteisiin. Olen innoissani valmistumassa liikunnan
(sekd terveystiedon ja biologian) opettajaksi, mutta opettaja-alan tulevaisuus huolettaa.
Opettajien jaksaminen on koetuksella ja timé vaikuttaa kokonaisvaltaisesti opettajien omaan

hyvinvointiin, mielenkiintoon ammattiaan kohtaan seki tekeménsa tyon laatuun.

Nykymaailman muutosvauhti on vilkasta ja tiedon maird sekd sen saatavuus on nopeampaa
kuin ikind aikaisemmin. Teknologian myo6té eri alojen tydnkuvat muuttuvat ja nykyéén tyot
pystyy halutessaan pakkaamaan kotiin mukaan, eikd tyon tekeminen rajoitu endd vain
tyopaikalle. Opettajilla opetustyd tapahtuu péddosin edelleen kouluissa 1dhiopetuksena, mutta
ammattiin kuuluu my6s muita tyStehtavid (Makeld ym. 2017, 568). Nykydin tyot koetaan yha
useammin stressaavaksi ja tyomidrd korkeaksi. Jaksamattomuuden lisddntyminen ja
epdmieluiset tuntemukset tyon kuormittavuudesta ovat saaneet opettajia harkitsemaan jopa
ammatinvaihtoa. Opettajien keskuudessa ammatinvaihdon harkitseminen on yleistynyt ja
yleisin syy tdhdn on tyon kuormittavuus. (OAJ 2021) Liikunnanopettajien keskuudessa
tyOolosuhteet, kokemus ammatin arvostuksen puutteesta, tyomadrd sekd stressi ndyttelevit

suurta roolia ammatinvaihdon pohdinnassa (Mékeld & Hirvensalo 2013, 9).

Jaksamattomuus heikentdd opettajien omaa hyvinvointia sekd heijastuu myds tyopaikalla
ympardiviin thmisiin sekd alentaa tyon laatua. Jaksamisen heikentyessd opettajien motivaatio
tyotddn kohtaan heikkenee, eivdtkd he koe tyotddn niin merkitykselliseksi. Téllaiset
tuntemukset vaikuttavat sithen, ettd he eivdt jaksa suunnitella niin monipuolisia tehtivid
oppilailleen, ja timi puolestaan linkittyy oppilaiden mielenkiintoon ja motivaatioon tehtdvia

kohtaan. (Glazzard & Rose 2020, 349; Shen ym. 2015, 529)

On tédrkedd saada tietoa niistd tekijoistd, jotka lisddvit jaksamattomuutta ja pyrkid 16ytdméén
keinoja, joilla tuetaan jaksamista ja hyvinvointia. Tydpaikoilla timé voi tarkoittaa muutoksia

tyoskentelytapoihin ja tyonkuvaan. Mikéli tydon kuormittavuus on yleisin syy opettajien
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alanvaihdon harkitsemiselle, on tirked selvittdd mika tyostéd tekee kuormittavaa. Selvittamalla
nditd syitd, pystymme priorisoimaan jaksamista, joka edesauttaa opettajien hyvinvointia seké
pysymistd ammatissaan. Opettajien jaksamisen tukeminen auttaa heiddn omaa hyvinvointiaan
sekd hyodyttdd myos oppilaiden motivaatiota ja titd kautta oppimista. Itselleni on tirkedd, ettd
tulevaisuudessa oma jaksamiseni on huipussaan, jotta jaksan panostaa tyohoni ja olla hyva
opettaja, jonka opetuksessa oppilaiden oppiminen on maksimaalista. Tdman takia haluan ldhted
perehtyméddn  opettajien,  etenkin  liikunnanopettajien,  jaksamiseen. = Tulevana
litkkunnanopettajana tiedostan oppiaineen eroavan muista oppiaineista, ja ndin ollen tieddn sen

sisdltdvin myos erilaisia haasteita jaksamisen suhteen.

Tdmén kandidaatintutkielman tavoitteena on selvittdd kirjallisuuskatsauksen avulla niité
tekijoitd, jotka tukevat liikunnanopettajien jaksamista tydeldmissd. Saatavilla olevan
kirjallisuuden puitteissa olen rajannut tutkielmani keskittymiin nimenomaan tydympariston
tekijoitd, jattden vapaa-ajan huomiotta. Ilmidn tarkastelu vain liikunnanopettajien osalta
osoittautui saatavilla olevien lédhteiden pohjalta niukaksi, joten olen hyddyntényt tutkimuksia,
jotka koskettavat yhteisesti kaikkia opettajia. Kuitenkin litkunnanopettajista moni tyoskentelee
myds esimerkiksi terveystiedon opettajana, joten laaja-alainen huomioiminen on tarpeen.
Liikunnanopettajiin pétee siis samoja havaittavia tekijoitd kuin kaikkiin muihin opettajiin,
mutta pyrin kuitenkin erottelemaan ja korostamaan erikseen litkunnanopettajien ndkdkulmaa.
Erittelen litkunnanopettajan ammatin tyonkuvaa vertaillen litkkunnan opettamisen eroavaisuutta
muihin kouluaineisiin. Tdmin jdlkeen nostan esille tuloksia opettajien jaksamisesta sekd sivuan
ammatinvaihtoa ja sen syitd. Péddpainona on korostaa niitd tekijoitd, jotka tukevat
litkunnanopettajien jaksamista sekd lisddvédt tyohyvinvointia ja -tyytyvdisyyttd, ja titd kautta

pitévét litkkunnanopettaja ammatissaan.



2 LIHKUNNANOPETTAJAN AMMATTI

Tassd luvussa esittelen valtakunnallisen opetussuunnitelman laatimia liitkunnanopetuksen
tavoitteita, eli niitd tekijoitd mitd lasten ja nuorten tulisi koululiikunnassa oppia. Samalla
kerron, miké on liikkunnanopettajan tehtdvé sekd millaisista tyotehtdvistd lilkunnanopettajan tyo
koostuu. Vertailen liitkunnanopettajan tyonkuvaa muiden aineiden opettajien ty0hon ja nostan
esille havaittuja eroavaisuuksia. Korostan litkunnanopettajan ammatin erityispiirteita eli niitd
tekijoitd, jotka tekevét litkunnanopetuksen opettamisesta erilaista muihin oppiaineisiin
verrattuna. Lopuksi esittelen litkunnanopettajiksi valmistuneiden sijoittumista tyoeldméén, silla
mielestini ammatissa pysyminen viittaa, ainakin osittain, jaksamisesta kyseissd ammatissa

tyoskentelyé kohtaan.

2.1 Liikunnanopetuksen tehtivi ja tyonkuva

Liikunnan opetuksen tehtdvind on edistdd oppilaiden hyvinvointia tukemalla fyysistd,
sosiaalista ja psyykkistd toimintakykya sekd opettaa oppilaille myonteistd suhtautumista omaan
kehoon (Opetushallitus 2014, 148). Litkunnanopettajan tehtdviné puolestaan on mahdollistaa
ndiden tavoitteiden toteutuminen opettamalla, ohjaamalla, kannustamalla ja tukemalla (Mékela
ym. 2017, 567) sekd kasvattamalla oppilaita litkuntaan ja litkkunnan avulla (Opetushallitus 2014,
148). Kaikkien opettajien yhteisend tehtdvidnd on mahdollistaa oppilaiden kasvatus, kehitys ja
oppiminen oman oppiaineensa puitteissa sekd yhteiskunnan ja koulun yhteisilld sdédnnéilla
(Opetushallitus 2014, 9). Litkunnanopettajan tyo sisdltdd my0s ndméd samat periaatteet, mutta
tyonkuva eroaa kuitenkin muiden oppiaineiden opettajien tydstd merkittivisti erilaisten

ympdristdjen vuoksi (Mdkeld ym. 2017, 570).

Liikunnanopettajan tyénkuvalla tarkoitan sitd, mistd liitkunnanopettajan ty0 koostuu, eli
millaisia tyotehtdvid liikunnanopettajalla on. Liikunnanopettajan tyonkuva pitdd sisdllddn
opetusvelvollisuuden maédrittelemdn varsinaisen opetuksen sekd tdmédn lisdksi myods muita

tyotehtdvid. Liikunnanopettajan opetusvelvollisuus on 23-24 viikkotuntia, riippuen siitd
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opettaako lukiossa, peruskoulussa vai ammatillisessa koulutuksessa. Muun tyon midrd on
keskimddrin kymmenen tuntia viikossa. Muilla t6illd tarkoitetaan esimerkiksi tuntien
suunnittelua, arviointia, tilojen varaamista, litkuntapaikoille kulkemista ja mahdollisten kyytien
varaamista, oppilaiden valvontaa, yhteydenpitoa vanhempiin sekd opettajankokouksia.
Liikunnanopettajat voivat myds toimia luokanvalvojina, mika aiheuttaa myo0s liséé tyotd, kuten
kehityskeskusteluja oppilaan ja vanhempien kanssa. Useat liikunnanopettajat ovat myos
vastuussa koulun erilaisten tapahtumien (esimerkiksi juhlaohjelmat ja liikuntapdivit)

suunnittelusta. (Mékeld ym. 2017, 568)

Yhteiskunnan muutokset aiheuttavat muutoksia myos koulumaailmaan sekéd opetustyohon ja
sen sisdltoihin. Yhteiskunnan muutoksia ovat esimerkiksi kehittyvd teknologia,
digitalisoituminen, tiedon méérédn lisddntyminen ja sen saavutettavuuden nopeutuminen seké
elintapojen muutokset. Nami kaikki heijastuvat koulumaailmaan ja opettajan tyohon.
Viimeaikaiset muutokset eivét ole kuitenkaan aiheuttaneet suuria muutoksia litkunnanopettajan
yleisimpiin ty6tehtdviin eli litkunnanopetukseen, suunnitteluun ja arviointiin. Sen sijaan
opetuksen ulkopuoliset tehtdvdt ovat lisddntyneet ja aiheuttaneet opettajan tehtdvikentin
laajentumista. (Mikeld ym. 2017, 568) Opettajan tdytyy olla yhteiskunnan muutoksessa
mukana. Esimerkiksi digitalisoitumisen myd&td yhd useampi opettaja kayttdd internetid apuna

opetuksessa ja sen suunnittelussa. (Wyant ym. 2021, 2694)

2.2 Ammatin erityispiirteet

Ammatin erityispiirteilld  tarkoitetaan niitd poikkeavia tekijoitd, jotka tekevét
litkkunnanopetuksesta erilaisen muihin oppiaineisiin verrattuna. Liikunnanopettajan tyd
poikkeaa muiden oppiaineiden opettajien tyOstd merkittdvasti erilaisten oppimisympaéristdjen
vuoksi (Mékeld ym. 2017, 570). Opetussuunnitelman (2014) mukaan litkuntaoppiaineessa tulee
ottaa huomioon eri vuodenajat sekd hyodyntdd monipuolisesti eri ympéristdjd, kuten koulun
tiloja, lahilitkuntapaikkoja ja luontoa (Opetushallitus 2014, 148). Erilaiset ympéristot asettavat

erilaisia vaatimuksia tuntien suunnittelulle ja opetukselle. Liikunnanopettajat huolehtivat
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tilojen ja vélineiden varaamisesta sekd koulun ulkopuolisiin paikkoihin kulkemisen

mahdollistamisesta. (Mékeld ym. 2017, 570)

Liikunnanopettajan tdytyy huomioida turvallisuus suunnitteluvaiheessa sekd opetuksessa.
Néamé turvallisuuden ydinkohdat ovat erilaisia jokaisessa ympéristossd, ja opettajan tulee
etukéteen pohtia turvallisuuden riskitekijoitd seka tarvittaessa osata muuttaa suunnitelmaansa
kesken opetuksen (Mikeld ym. 2017, 570) Opettajan on myos hyva osata ennakoida opetuksen
suunnittelussa erilaisista ympéristoistd aiheutuvaa melua, joka on yksi liikuntatuntien
tunnuspiirteistd. Useat liikuntaympdristot, kuten uimahalli tai jddhalli, ovat jo tyhjilldén
meluisia erilaisten laitteiden huristessa. Niissd tiloissa opettajan ddnen kuuluvuus voi olla

hiljaisempaa ja timé voi vaikeuttaa ohjeiden ja palautteen kuulemista. (Mékeld ym. 2017, 570)

Liikuntatunnit ovat toiminnallisia ja tilanteet muuttuvia ja néin ollen liikuntatuntien asetelma
on hyvin erilainen kuin luokkaympéristossd. Liikuntatuntien toiminnallisuus aiheuttaa sen, etté
opettajan tdytyy kiinnittdi erityistd huomiota organisointiin ja omaan sijoittumiseen suhteessa
oppilaisiin mahdollistaakseen dénen kuuluvuuden ja turvallisuuden. Litkuntatuntien ympéristo
on virikkeellinen, joka kohottaa motivaatiota, mutta samaan aikaan toimii hairidtekijéna liséten
ylimadrdisid arsykkeitd. Liikuntatuntien muuttuvat tilanteet ja monipuoliset sisdllot ja vilineet
tarjoavat hyvid mahdollisuuksia aitojen tunteiden nékymiselle ja niiden késittelylle. (Mékeld

ym. 2017, 570)

2.3 Liikunnanopettajien sijoittuminen tyoelimiin

Liikunnanopettajat ovat sijoittuneet tydeldmédan yli kahdeksaankymmeneen ammattiin. Néisté
suurin osa koskee kuitenkin opetus- ja kasvatusalan toitd. (Tampereen yliopisto).
Liikunnanopettajaksi valmistuneista suurin osa, 77 %, tydskentelee litkunnanopettajan tyossa.
Kymmenen prosenttia on vaihtanut alaa, mutta tydskentelee edelleen koulumaailmassa, eli on
opetus- ja kasvatusalalla. 13 % on vaihtanut ammattia koulumaailman ulkopuolelle. (Mékeld &

Hirvensalo 2013, 125) Koulumaailman ulkopuolelle vaihtaneista entisisti litkunnanopettajista
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suuri osa tekee toitd edelleen liikunnan parissa, kuten valmentajana tai personal trainerina.
Myo6s muita ammatteja on edustettuna, kuten kunnallisia hallintotehtivid ja markkinointialaa.

(Tampereen yliopisto)

Halusin tuoda esille litkunnanopettajien sijoittumisen tydeldmaiin, silld se kertoo mielesténi
siitd, kuinka kauan tyotd jaksetaan tehdd. Opettajien keskuudessa alanvaihto on yleistynyt ja
tutkimuksissa on selvitetty niitd syitd, miksi alaa halutaan vaihtaa. Niistd syistd osa liittyy
jaksamisen vidhenemiseen sekd tyotd kohtaan kokemaan tyytyméttomyyteen. (Lipponen 2023;
Maikeld & Hirvensalo 2013) Palaan myohemmin vield litkunnanopettajien alanvaihtoon ja tuon

esille niitd syitd, miksi alaa vaihdetaan tai vaihtoa harkitaan.



3 LIIKUNNANOPETTAJIEN TYOSSA JAKSAMINEN

Tassd luvussa kdyn ensin ldpi jaksamiseen liitdnndisid kasitteitd. Olen tietoisesti ottanut
tarkasteluun useampia késitteita, silld ne liittyvét toisiinsa ja tukevat toinen toisiaan. Useamman
késitteen tarkastelu mahdollisti osuvampien ldhteiden hyddyntdmisen ja ilmion
kokonaisvaltaisemman ymmaértdmisen. Kisitteiden madrittelyn jdlkeen kerron tuloksia ensin
kaikkien oppiaineiden opettajien jaksamisesta, silld ndma tutkimukset pitdvét siséllddn myos
litkkunnanopettajat. Kohdennetusti liikkunnanopettajien jaksamiseen liittyvid tutkimuksia 16ytyy
niukasti, joten olen laajentanut ndkdkulmaa koskettamaan myds alanvaihto -ilmidtd, jonka
parista 10ytyy tutkimuksia myds litkunnanopettajien osalta. Alanvaihdon syyt kytkeytyviét

osittain jaksamiseen, minka takia koin sopivaksi ottaa my0s timén aihepiirin tarkasteluun.

Jaksamisen heikkenemisen ja jaksamattomuuden voidaan oletettavasti paitelld vaikuttavan
opettajien omaan hyvinvointiin, mutta huomionarvoista on, etté silld on vaikutusta myos heidan

tyonsé laatuun sekd oppilaisiin. Jaksamattomuuden aiheuttamien ongelmien laaja-alaisuuden

3.1 Jaksamiseen liittyvia kisitteita

Jaksaminen on laaja-alainen ilmid ja siitd syysté késitteend vaikeasti médriteltdva. TyOssa
jaksamiseen liittyy kokemus omasta tyokyvysté, tyotyytyvidisyydestd, tydhyvinvoinnista ja

tyOstressistd. (Collie ym. 2015, 745).

Tyokyky tarkoittaa kykyd selviytyd tyotehtdvistd ja se edellyttdd tyontekijan odotusten olevan

tasapainossa tyon antamille vaatimuksille ja mahdollisuuksille (Makeld ym. 2017, 571).

Tyotyytyvdisyys puolestaan tarkoittaa tyon aikaansaamia myodnteisid emotionaalisia reaktioita

ja sithen vaikuttaa esimerkiksi tyon psyykkinen haasteellisuus sekd tyontekijén

vaikutusmahdollisuudet. Tutkimuksissa tyotyytyvéisyys voi olla vaikea erottaa irralliseksi

osaksi yleistd eldmdin tyytyvaisyyttd, silld yleinen tyytyvéisyys vaikuttaa tyOtyytyvéisyyteen.
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(Mikeld ym. 2017, 572). Tyytyvaisyys koskettaa siis kokonaisvaltaisesti kaikkia elamédn osa-
alueita. Eldméédn tyytyviisyyteen liittyy vahvasti myos hyvinvoinnin kasite, mitkd ovat
keskenddn samankaltaisia késitteitd ja tukevat toinen toisiaan (Collie ym. 2015, 745).
Hyvinvointi tarkoittaa yksilon kokemaa myonteistd tilaa ja se siséltyy osaksi terveyden
kasitettd. Terveys madritelldén tdydellisend fyysisend, sosiaalisena ja henkisend hyvinvoinnin

tilaa (WHO 2021, 3, 10).

Opettajien hyvinvointia on tarkasteltu pitkélti stressin ja uupumuksen kautta (Collie ym. 2015,
745). Tiassd kandidaatintutkielmassani kéytdn stressin madritelménd seuraavaa: stressi
tarkoittaa ympdriston drsykkeiden aiheuttamaa yksilon kokemusta omien henkil6kohtaisten
voimavarojen ylittymisestd (Von Haaren ym. 2019, 279). Tyostressi muodostuu, mikili tyd
siséltdd sekd suuria haasteita ettd pienid vaikutusmahdollisuuksia (Mikeld ym. 2017, 572).
Pitkdaikaisena stressi aiheuttaa uupumusta (Von-Haaren ym. 2019, 279). Opettajien stressi ja
tyouupumus ovat maailmanlaajuisia ongelmia, joilla on havaittu olevan yhteyttd opettajien
masentuneisuuteen ja ahdistukseen seké oppilaiden motivaatioon (Aqyapong ym. 2022, 1; Shen

2015, 519).

3.2 Liikunnanopettajien jaksamattomuuden vaikutuksia

Stressistd ja uupumuksesta opettajien keskuudessa 10ytyy useita tutkimuksia. Opettajan
ammatissa stressiin ja tyduupumukseen on yhteydessd yksilolliset sosiodemografiset tekijat
sekd ty0hon ja kouluun liittyvét tekijat. Sosiodemografisista tekijoistd sukupuoli ja ika
korreloivat niin, ettd naisopettajat ja nuoremmat opettajat ilmoittavat suuremmasta stressisti
sekd tyduupumuksesta kuin miesopettajat ja vanhemmat opettajat (Bottiani ym. 2019, 45;
Collie ym. 2015, 746). Kouluun ja tyohon liittyvid stressin kanssa korreloivia tekijoitd ovat
opetetut vuodet, oppilaiden kéyttdytyminen, luokan koko, tyotyytyviisyys sekd oppiaine, jota
opettaa (Aqyapong ym. 2022, 1; Collie ym. 2015, 745). TyShon liittyvai stressid lisdd ajoittain
my0s kiireiset vuodenajat, kuten arviointijaksot, sekd odottamattomat yliméaréiset aktiviteetit

ja muutokset koulun johtajuudessa (Glazzard & Rose 2020, 349). Stressi on korkeampaa

8



pienituloisten koulujen opettajilla (Bottiani ym. 2019, 36), mutta toisaalta pienen kaupungin tai
maaseudun koulussa tyoskentely on puolestaan yhteydessa alhaisempaan stressiin (Collie ym.
2015, 746), vaikka voisi olettaa, ettd ndissd kouluissa olisi pienemmait palkat. Suurempien
kaupunkien kouluissa stressitasoa saattaa nostaa korkeammat tyovaatimukset ja sithen nihden
olevat vihdiset resurssit sekd suuremmat oppilasméérat. Oppilasmaéérill4, tai etenkin oppilaiden
kayttaytymiselld, on roolia opettajan stressiin ja jaksamiseen: oppilaiden héiritseva

kayttaytyminen lisdd opettajan stressid. (Bottiani ym. 2019, 36; 49)

Korkeasta stressistd ilmoittaneet opettajat ilmoittivat yleensd myds alhaisesta hyvinvoinnista ja
tyytyvéisyydestd tydméaariédn, organisaatioon ja vuorovaikutukseensa oppilaiden kanssa (Collie
ym. 2015, 751). Opettajien stressin mééran eroavaisuuksia opetettavien aineiden vililld ei ole
tutkittu paljoa, mutta on havaittu, ettd yleisopettajilla on vihemmén stressid kuin esimerkiksi

erityisopettajilla (Collie ym. 2015, 746).

Yleisesti opettajat kokevat heiddn opettamisensa olevan huonompaa, silloin kun heiddn mielen
hyvinvointinsa on alhaisempaa. Téll6in opettajat kokevat, etteivdt kykene opettamaan niin
tehokkaasti. (Glazzard & Rose 2020, 352) Opettajien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on siis
syytd keskittyd. Opettajien yleinen hyvinvointi on korkeampaa pienessd kaupungissa tai
maaseudulla tyoskentelevilld sekd yldasteen opettajilla. Korkeammasta hyvinvoinnista
raportoivat myds vanhemmat ja kokeneemmat opettajat. Opettajien yleiselld hyvinvoinnilla on
havaittu olevan yhteys tyotyytyvdisyyden kokemuksen kanssa. Tyytyvéisyys organisaatiota,
tyomaidrdda sekd opiskelijoiden vuorovaikutusta kohtaan niyttdd nostavan koettua yleistd

hyvinvointia. (Collie ym. 2015, 750; 751)

Suoranaisesti litkunnanopettajien jaksamiseen liittyvid tutkimuksia 16ytyy paljon vihemman.
Aihetta sivutaan pintapuolisesti tyokyvylla, stressilld ja ammatinvaihdolla. Liitkunnanopettajien
tyokyvystd on havaittu, ettd nuoremmat litkunnanopettajat kokevat tyokykynsd paremmaksi
kuin vanhemmat. Tdminkaltainen tulos on odotettavissa, silld fyysisen kunnon kokeminen ja
tyOkyky ovat merkittdvisti yhteydessd (Mékeld ym. 2017, 576). On ymmairrettivaa, ettd
vanhemmat liikunnanopettajat kokevat tyokykynsd alhaisemmaksi, silld ikdéntyessd fyysiset

kunto-ominaisuudet heikkenevit. Etenkin litkunnanopettajan ammatissa fyysiset ominaisuudet



ovat merkittdvad osa tyon luonnetta, joten on ymmarrettivaa, ettd silld on merkittdva yhteys

koettuun tyokykyyn. (Makeld ym. 2017, 576)

Liikunnanopettajien suurimmiksi stressin ldhteiksi luetellaan opetussuunnitelman ohjeiden
noudattaminen, riittiméattomat tilat ja vidlineet, oppiaineen heikko arvostus sekéd oppilaiden
kuriongelmat (Von-Haaren ym. 2019, 279). Néitd muutamia liikunnanopettajien tydkykyyn ja
stressiin liittyvid tuloksia lukuun ottamatta, litkunnanopettajien jaksamisesta 10ytyy vain véhin
tietoa. Asiaa on kuitenkin sivuttu alanvaihtoaikeita selvittdvissd tutkimuksissa (esimerkiksi
Mikeld & Hirvensalo 2013) Liikunnanopettajien alanvaihtoa selvittavit tutkimukset nostavat
esille niité syitd, miksi alaa vaihdetaan tai alanvaihtoa harkitaan ja kuinka yleisid nima ilmiot
ovat. Niistd syistd osa liittyy jaksamisen vihenemiseen sekd tyotd kohtaan kokemaan

tyytyméttdomyyteen. (Lipponen 2023; Mikeld & Hirvensalo 2013)

Opettajien jaksamattomuuden vaikutukset ulottuvat heiddn omaan terveyteensd sekd heidin
ympérilldnsd olevan ty0yhteison ihmisiin. Stressi voi pitkittyessd muuttua krooniseksi, joka
lisdd puolestaan tyOuupumuksen ja loppuun palamisen riskid. (Aqyapong ym. 2022, 1;
Agyapong ym. 2023, 1) Opettajien jaksaminen on yhteydessd heiddn eldméinlaatunsa seki se
heijastuu my0s heidén opetukseensa. Jaksamisen heikentyessd, opettajien motivaatio tyotddn
kohtaan alenee, mika ndyttaytyy heiddn opetuksen laadussaan. Opettajat eivit koe ty6tddn niin
merkitykselliseksi, mikd heijastuu sithen millaisia tehtévid he teettdvét oppilaille. (Carraro ym.
2016, 58) Liikunnanopettajat eivét jaksa valmistella niin mielenkiintoisia tai monipuolisia
harjoitteita, joissa oppilailla olisi valinnanvaraa. Lisdksi he eivdt jaksa selittdd oppilaille

tehtdvien tavoitteita. (Shen ym. 2015, 529)

Opettajien jaksamattomuus on yhteydessd oppilaiden kokemaan autonomian tunteeseen seké
motivaatioon (Collie ym. 2015, 745; Shen ym. 2015, 527). Opettajat yrittdvit usein piilottaa
omat negatiiviset tunteensa, kuten stressaantuneisuuden, oppilailta. Mielenkiintoinen havainto
osoittaa, ettd tdimd ei kuitenkaan ndytd toimivan, vaan oppilaat pystyvit tunnistamaan heti
pdivian alussa opettajan mielialan. Opettajan oma mieliala heijastuu opetuksen laatuun,
oppilaiden kayttdytymiseen sekd yleiseen luokassa vallitsevaan ilmapiiriin. Opettajan hyvi

mieliala on yhteydessd oppilaiden kokemukseen luovemmista tunneista, rennommasta
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ilmapiiristd sekd suuremmasta motivaatiosta tehtdvid kohtaan. (Glazzard & Rose 2020, 349;

352)

3.3 Ammatinvaihto

Jaksamattomuuden kokeminen voi kirjistyd jopa siihen, ettd halutaan vaihtaa ammattia.
Ammatinvaihto ja sen harkitseminen ovat yleistyneet liikunnanopettajien keskuudessa.
Liikunnanopettajista 40—44-vuotiaiden ikdryhma raportoi muita  useammin
ammatinvaihtoaikeista ja aikeet ovat yhtd yleisid naisten ja miesten keskuudessa.
Ammatinvaihtoa harkinneet ilmoittavat syiksi tydolosuhteet, ammatin huonon arvostuksen,
oppilaat, kollegat ja tyonjohdon, oman ammattitaidon, tyoméérian sekd stressin. (Mékeld &

Hirvensalo 2013, 130)

Yhi useampi litkunnanopettajista harkitsee ammatinvaihtoa, mutta myods enenemissd maéirin
otetaan tuumasta toimeen ja oikeasti vaihdetaan ammattia. Mékeldn ja Hirvensalon (2013)
tutkimuksen mukaan litkunnanopettajaksi valmistuneista 23 % oli vaihtanut ammattia. Naista
kymmenen prosenttia oli vaihtaneet opetusalan sisdisiin tehtdviin, muta 13 % vaihtoi tdysin
muulle alalle. Opetusalan sisdlld yleisimmat vaihtosuunnat olivat miehilld rehtorin tehtdviin ja
naisilla luokanopettajan tyohon. Muille aloille vaihtajat olivat puolestaan suuntautuneet
hallinto- ja johtotehtdviin seka eri lajien valmennustehtiviin. (Mikeld & Hirvensalo 2013, 8;

127)

Ammatinvaihdon yleisyydessd ei ollut eroa miesten ja naisten vélilld, muta vaihdon syyt
erosivat toisistaan. Naiset listasivat syiksi suuren tyOomddrdn, tyOstressin, huonot
tyOskentelyolosuhteet ja liian tiukat aikataulut. Miehilld puolestaan nousi esille vahvana
vaikuttavana tekijdnd eristdytyneisyyden kokemuksen. Monet liikunnanopettajat kokevat
olevansa eristyksissi muista opettajista, sillda liikuntatunnit sijoittuvat usein koulun
ulkopuolelle. Molemmilla sukupuolilla yhteisid syitd olivat tyonjohto, kollegat, oppilaat ja

ammatin arvostus. (Mékeld & Hirvensalo 2013, 127; 131) Erds selitys miesten ja naisten
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erilaisille syille voi selittyd liikuntatuntien opetettavalla sisdllolld. Smethem (2007) mukaan
poikien ja tyttdjen litkunnanopetuksessa korostuu erilaiset lajimuodot, jotka vaativat myos
opettajalta erilaista osallistumista. Tyttdjen liikunnanopetuksessa useammin esiintyvit
esimerkiksi tanssi ja ryhmdiliikunta vaatii opettajalta fyysisesti enemmin kuin poikien
litkkunnanopetuksen pallopelit ja niiden tuomarointi. TAmé saattaa selittdd sitd, ettd naiset

kokevat tyon kuormittavammaksi. (Smethem 2007, 467)

Opettajuus ei ole endd elinikdinen ura, ja ammatinvaihto -ilmi6é on kasvava trendi kaikilla
opettaja-aloilla (Smethem 2007, 468). OAJ:n (2021) kyselystd selvidd, ettd alanvaihdon
harkitseminen eroaa jonkin verran sen mukaan, milld koulutusasteella opettaa. Alanvaihdon
harkitseminen on yleisintd varhaiskasvatuksen opettajilla, joista 69 % ilmoittaa miettineensa
alanvaihtoa. Vastaava lukema peruskoulun sekéd lukion opettajilla on 59 %. Pienimmén
lukeman muodostavat ammattikorkeakoulun opettajat, mutta heistékin jopa 42 % on pohtinut
alanvaihtoa (OAJ 2021). Keskeisimpid syitd alanvaihdon harkitsemiselle on tyon
kuormittavuus, tyomééran lisddntyminen sekd palkkataso. Tyon kuormittavuuden kokeminen
on yleisempéad uran alussa olevilla, kun taas tydmééran lisddntymisen kokemuksesta raportoivat

pidempéén alalla olleet. (OAJ 2021)

Opettajien jaksamattomuudesta on siis havaittu edellisessd luvussa esiin tulleita asioita: stressi
ja uupumus ovat lisdéntyneet ja nimi korreloivat yleiseen hyvinvointiin. Stressin ldhteet
eroavat sukupuolen sekd ikdryhmin mukaan ja vaihtelevat myos esimerkiksi paikkakunnan
sekd eri oppiaineiden vililld. Liikunnanopettajien jaksamisesta nostetaan esille tyokyvyn
yhteys fyysiseen kuntoon, joka laskee ikédédntyessd. Litkunnanopettajien keskuudessa stressia
atheuttaviksi tekijoiksi luetellaan opetussuunnitelman ohjeiden noudattaminen, riittdmattomat
tilat ja vilineet, oppiaineen heikko arvostus sekd oppilaiden kuriongelmat. (Mikeld &

Hirvensalo 2013, 130; Von-Haaren ym. 2019, 279)
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3.4 Liikunnanopettajien jaksamisen tukeminen

Liikunnanopettajien kokemukseen omasta jaksamisesta vaikuttaa tyOymparistossd vallitseva
yhteisollisyys kollegoiden sekd oppilaiden vililld, arvostuksen saaminen, esimiestyd,
autonomia, opetustuntien maéré, tydnkuva ja siihen liittyvat tekijat, oma toimintakyky, koulun
tilat, koulutusmahdollisuudet sekd opetuskokemuksen maird. (Lipponen 2023; Mékeld ym.
2017, 573) Tahdn lukuun olen onnistunut kerddmddn tutkimustietoa, joka koskettaa

nimenomaan litkunnanopettajien jaksamisen tukemista.

Kollegat seki heidin seurassaan kokema yhteisdllisyyden tunne lisdédvit litkunnanopettajien
tyOtyytyviisyyttd (Miékeld ym. 2017, 573). Liikunnanopettajat kokevat usein tydarjessa
olevansa eristyksissd muista opettajista, silld opetus eri liikuntapaikoilla ja niille siirtyminen
vihentdvat mahdollisuutta aktiivisiin kanssakdymisiin. Sen sijaan liikunnanopettajat pitdvat
erilaisia koulun yhteisié tapahtumia merkityksellisend, silld néissé tilaisuuksissa he padsevit
tekeméédn yhteisty6td muiden opettajien kanssa. (Lipponen 2023, 66) Yhteisollisyys edistda
hyvdd tyOilmapiirid, joka on merkittdvdssd roolissa liikunnanopettajien kokemaan
tyohyvinvointiin. Kollegoilta saatu tuki, kannustus ja arvostus tukevat toissd viihtymisti ja

jaksamista. (Mékeld & Hirvensalo 2013, 127; Ukkola & Peltola 2022).

Oppilaat tuottavat useimmiten opettajille enemmén iloa kuin epamiellyttivid tuntemuksia ja
litkkunnanopettajat pitdvatkin tyon yhtend parhaana puolena mahdollisuutta tydskennelld
nuorten kanssa (Méikeld ym. 2017, 573). Yhteisollisyyden kokemus oppilaiden kanssa
lisddntyy yhteisissd tapahtumissa ja projekteissa, samaan tapaan kuin kollegoiden kanssa koettu
yhteisollisyys. Liikunnanopettajat nostavat erityisesti vanhojen tanssi -kurssin ja yhteiset
harjoittelut tirkedksi tapahtumaksi, jossa pystyy syventdméain suhdetta oppilaisiin. (Lipponen
2023, 67) My0s oppilaiden osallistumisen aktiivisuus sekd oppimisen ndkyminen vaikuttavat
opettajien mielialaan ja jaksamiseen. Liikuntatunneilla nidkyy yhd enenemissd maédrin
oppilaiden tasoerot sekd fyysisen kunnon polarisoituminen, miki aiheuttaa uusia haasteita
litkkuntatunneille osallistumiseen ja motivaatioilmastoon. Liikunnanopettajat korostavatkin
merkitykselliseksi sitd, kun kaikki oppilaat saadaan mukaan opetukseen. Taméi lisdd koko

ryhmén osallisuutta sekd nostattaa opettajan omaa hyvin olon tunnetta. (Lipponen 2023, 68)
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Arvostuksen saaminen tehdystéd tyostd edistdd tyon merkityksellisyyden tunnetta sekd tukee
tyOhyvinvointia. Arvostuksen saaminen korostuu etenkin litkunnanopettajien keskuudessa,
silld he kokevat usein oman oppiaineensa olevan vihemmassé arvostuksessa muihin verrattuna
(Mékeld & Hirvensalo 2013, 9; Von-Haaren ym. 2019, 279). Liikunnanopettajat kaipaavat

arvostusta kollegoiltaan, oppilailtaan sekd esimieheltdén (Lipponen 2023, 66)

Esimiestyo vaikuttaa kouluyhteison ilmapiiriin ja onnistuessaan voi tukea opettajien
tyohyvinvointia. Esimiehelté kaivataan yksilon huomioimista, arvostusta,
oikeudenmukaisuutta, kuuntelun taitoja ja kannustamista, mutta myos vaativaa otetta seké
kykyd valvoa yhteisten sdéntdjen toteutumista. Liikunnanopettajat kokevat esimiehen
arvostuksen nédkyvidn yhteisollisend ja kuuntelevana johtamistapana. Lisdksi esimicheltd
halutaan palautetta tekeméstdén tyOsté, silld se auttaa kehittiméén itsedéin ammatissaan, mutta

samalla syventdd esimiehen ja opettajan vilisid sosiaalista suhdetta. (Lipponen 2023, 69)

Autonomia eli litkunnanopettajien vaikutusmahdollisuudet omassa tyOssddn lisdédvit
tyOtyytyviisyyttd. Autonomia liikunnanopettajan ammatissa ndyttdytyy esimerkiksi
mahdollisuutena vaikuttaa tyoOtehtdviin ja opetustapoihin. Tyo6tapojen muuttaminen tuo
vaihtelevuutta liikuntatunneille sekd tukee opettajien motivaation pysymistd korkealla
pitkdllakin tyduralla. Lisdksi opettajat uskovat vaihtelevien tyotapojen lisddvén
todenndkoisyyttd passiivisten oppilaiden innostumisesta mukaan opetukseen, mikd oli

yhteydessd my0s opettajan omaan jaksamiseen (Lipponen 2023, 68; Mékeld ym. 2017, 573)

Tyonkuvalla ja opetustuntien mddrdlld tarkoitetaan yleensd sitd, millaisista tyGtehtdavistd
litkkunnanopettajan arki koostuu sekd@ minkélainen painotus opetustunneilla ja muilla
tyotehtdvilld on (Mikeld ym. 2017, 568). Litkunnanopettajien tyd koostuu opetustuntien liséksi
muista tyotehtdvistd, kuten tuntien suunnittelusta. Suunnittelua ohjaa valtakunnallisen
Opetussuunnitelman perusteet, jotka antavat pohjan oppiaineen tavoitteille. Ndiden tavoitteiden
selkeys helpottaa yhdenmukaisen arvioinnin toteuttamista, ja opettajat kokevat timén lisdévin
heiddn tyytyvéisyyttd tyohonsd (Ukkola & Peltola 2022). Kaikki tyotehtdvit vaikuttavat
kokonaistydomééradn, eikd ndin ollen kokemus sopivasta tyOméérdsti ole suoranaisesti

yhteydessd opetustuntien madrddn (Mékeld ym. 2017, 573). Opetustuntien ja muiden
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tyOtehtdvien suhteellinen osuus saattaa kuitenkin vaikuttaa tyon kuormittavuuden
kokemukseen. Esimerkiksi Mikeldn ja Hirvensalon (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd
opetustuntien maarélld oli vaikutusta litkunnanopettajien ammatissa pysymisen kannalta. Ne
litkkunnanopettajat, joilla oli enemmén opetustunteja ja vihemmain muita tyotehtdvié, olivat
motivoituneempia ja pysyvit todenndkdisemmin ammatissa kuin ne litkunnanopettajat, joilla

oli vihemmain opetustunteja ja enemmain muita tyotehtdvid. (Mikeld & Hirvensalo 2013, 130)

Liikunnanopettajan oman toimintakyvyn yllapitdminen on tarkeii jaksamisen kannalta, sillé tyo
on fyysisesti kuormittavaa (Carraro ym. 2016, 61). Tulevien liikunnanopettajien onkin hyva
huomioida jo opintojen aikana tulevan ammatin fyysinen kuormitus ja tiedostaa sen mukanaan
tuomat haasteet. (Mékeld ym. 2017, 577) Liikunnanopettajien keskuudessa esiintyy usein tuki-
ja liikkuntaelimiston ongelmia, etenkin ikdintyessd. Ndma vaikuttavat opetukseen, silld se
rajoittaa opettajan toimintaa estien oman aktiivisen osallistumisen liikuntaan. Tdmi saattaa
aitheuttaa myds sen, ettd litkunnanopettajat harkitsevat ammatin vaihtoa. (Lipponen 2023, 72)
On sanomattakin selvéd, ettd fyysinen toimintakyky rakentuu kokonaisvaltaisesti kaikilla
eldméin osa-alueilla, eli kattaa niin tyOympériston kuin vapaa-ajankin. Ty&ympiristossa
liikkunnanopettajien keinoja fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmiseen on huolehtia oppilaiden
litkkkumisen lomassa omasta liikkumisestaan. Liikunnanopettajat kokevat tyon yhdeksi
parhaista puolista tyon vaihtelevuuden sekd mahdollisuuden liikkkua oppilaiden mukana.
(Lipponen 2023, 73) Tyoarjessa liitkunnanopettajien keinoja ylldpitdd toimintakykyéddn on
omaksua erilaisia kehonhuoltotoimia osaksi tydarkea jo heti tyduran alkuvaiheissa. Esimerkiksi
oppilaiden kanssa yhteinen lammittely tunnin alussa sekd loppuvenyttely tunnin lopussa
suojaavat litkkuntavammoilta ja tukevat toimintakykyé. Erityisen tdrkedd on muistaa huolellinen
lammittely ennen liikesuorituksen néyttdmistd, jotta opettaja vilttyy mahdollisilta
litkkuntavammoilta. (Lipponen 2023, 72; Mékeld ym. 2017, 576) Toimintakyvyn ylldpitdmista
on myos taito kuunnella omaa kehoaan ja jaksamistaan. Liikunnanopettajan kannattaa
hy6dyntdd autonomiaansa ja sopeuttaa opetus oman toimintakykynsd mukaiseksi. Esimerkiksi
oppilaiden kiyttiminen liikesuoritusten ndytdissd voi olla tarpeellinen keino tukemaan
opettajan omaa jaksamista. Kaiken kaikkiaan fyysisen kunnon ylldpito on erityisen tirkedd

tyOkykyé tukeva tekijd, joka auttaa tyossé jaksamista. (Lipponen 2023, 73)
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Koulun tilat ja vilineet lisddavit parhaimmillaan viithtyvyyttd ympéristod kohtaan, miké
heijastuu kokonaisvaltaisesti toissd vithtymiseen (Hawkins ym. 2023, 807). Opettajien
keskuudessa on havaittu, ettd luokkahuoneympdristojen viihtyvyyden parantaminen véhentda
uupumisen kokemusta (Shen ym. 2015, 530). Liikunnanopettajien keskuudessa epésopivat tilat
ja vilineet vaikeuttavat opetuksen suunnittelua ja harjoitteiden toteuttamista. Tdmé aiheuttaa
tyytyméttomyyden tunteita ja heijastuu jaksamiseen. Myos sisdilmaongelmat ovat yhteydessa
jaksamiseen, silld huono sisdilma voi aiheuttaa fyysisid oireita, kuten paanséirkyd. (Ukkola &
Peltola 2022) Koulun tilojen parantamista ei pidetd kuitenkaan ensisijaisena toimenpiteend
tukemaan opettajien jaksamista. Carraro ym. (2016) mukaan liikunnanopettajien psykologisten
valmiuksien tukeminen on huomattavasti tehokkaampaa kuin parempien tilojen tarjoaminen.
Psykologisten taitojen, kuten itsehillinndn ja tehokkuuden, kehittiminen on opettajien

jaksamisen kannalta merkittdvampi tekija kuin koulun fyysiset tilat. (Carraro ym. 2016, 60)

Koulutusmahdollisuuksien tarjoaminen antaa opettajille tilaisuuden kehittdd omaa osaamistaan
ja ylldpitdd ammattitaitoaan. Osaamisen kehittdminen tuo opettajalle uusia ndkdkulmia ja
ideoita opetukseen, miké tuo vaihtelua tyohon. Vaihtelu lisdd mielenkiintoa ja motivaatiota seka
vahvistaa tyossid jaksamista. (Lipponen 2023, 72) Koulutusmahdollisuuksien tarjonnan
kannattaa siséltdd monipuolisesti erilaisia vaihtoehtoja: niin ammattitaidon kehittimiseen
suunnattuja koulutuksia kuin oman hyvinvoinnin ylldpitdmiseen. Opettajien uupumisen
vastustamiseksi ja henkilokohtaisten voimavarojen vahvistamiseksi opettajille tulisi tarjota
koulutuksia stressin kisittelyyn ja ajanhallintaan seké opettaa rentoutumisharjoituksia ja tyossa

selviytymisen taitoja (Shen ym. 2015, 530).

Opetuskokemuksen mddrd vaikuttaa sithen, mitkd tekijat opettaja kokee kuormittavaksi
tyOssddn sekd sithen, mihin asioithin he ovat tyytyvéisid. Uran alkuvaiheessa olevien
litkkunnanopettajien ty0ssé jaksamista lisdd tyytyviisyys resursseihin, tyOyhteisoon, saamaansa
arvostukseen sekd opetustuntien suuri mddrd suhteessa muuhun tyShon. Puolestaan
kokeneemmilla litkunnanopettajilla tyotyytyviisyyttd lisdd erityisesti resurssit sekd opettajilta
ja oppilailta saatu arvostus sekéd suhde oppilaisiin. (Makeld ym. 2015, 686) Sekd varhaisuran
ettd kokeneempien opettajien tyOtyytyviisyyttd ja jaksamista voi tukea kiinnittimélld huomiota

resursseihin ja tukemalla arvostuksen kokemisen muodostumista. Varhaisuran opettajien
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keskuudessa on lisdksi hyvé keskittyé siihen, ettd he pddseviat mahdollisimman paljon pitimain

opetuksia. (Midkeld ym. 2015, 686)

Motivaatio ja oma innokkuus tekemainsa tyota kohtaan ovat hyvin térkeitd tekijoitd tukemaan
jaksamista tyOarjessa. My0ds tyohonsa tyytyviiset litkunnanopettajat kokevat ajoittain kielteisia
ja vaikeita vaiheita, mutta ndiden aikojen yli pddstdédn hyvédn olon tunteiden kautta. Niitd
myonteisid tunteita saadaan onnistumisista, joita on tirked kokea tasaisin véliajoin. Innokkuus
ja intohimo ty6ti kohtaan tukee vahvasti jaksamisen tunnetta sekd ennustaa parempaa tyOssa

pysymisté (Lipponen 2023, 68).
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4 POHDINTA

Yhteenvetona litkunnanopettajien jaksamisen tukemisesta voidaan todeta, ettd sithen pystytidan
vaikuttamaan kouluympiristossd monin tavoin. Erilaisten tapahtumien jirjestiminen lisda
yhteisollisyyden kokemusta kollegoiden ja oppilaiden valilla (Lipponen 2023, 66). Esimichen
yhteisollinen ja kuunteleva johtamistapa lisdd arvostuksen kokemisen tunnetta ja hdneltd saatu
palaute auttaa ammattitaidon kehittdmisessa ja yhteishengen luomisessa (Lipponen 2023, 69).
Opettajan autonomiaa voi lisitd kannustamalla ja opastamalla héntd vaihtelemaan kayttimidan
opetustapoja, sopeuttamaan opetusta omaan toimintakykyynsi sopivaksi sekéd osallistamalla
héntéd koulun tilojen ja vélineiden kehittimiseen (Lipponen 2023, 68; Mikeld ym. 2017, 578;
Shen ym. 2015, 530). Opetussuunnitelman perusteista laaditut koulukohtaiset
opetussuunnitelmat voidaan rakentaa selkeiksi, milld pystyddn helpottamaan esimerkiksi
arvioinnin toteuttamista (Ukkola & Peltola 2022). Liikunnanopettajia tulee kannustaa hyvén
toimintakyvyn ylldpitdmiseen ja antaa neuvoja, miten tdtd voi kéytdnndssd toteuttaa.
Esimerkiksi yhteiset alkulimmittelyt ja loppuvenyttelyt sekd opeuksen sopeuttaminen omaan
toimintakykyyn ovat toimivia keinoja. (Lipponen 2023, 72; Mikeld ym. 2017, 576) Lisdksi
monipuolisten koulutusmahdollisuuksien tarjoaminen antaa opettajille tilaisuuden kehittaa
omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan sekd ammattitaitoaan (Lipponen 2023, 72; Shen ym.

2015, 530).

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta sain poimittua monia erilaisia vaihtoehtoja, joilla
litkkunnanopettajien jaksamista voi tukea tyOympaéristossd. Tédssd minua jdi kuitenkin
pohdituttamaan joidenkin vaihtoehtojen toteuttaminen kéytdnndssd. Jotkin esitellyistd
toimenpiteistd on suhteellisen helppo toteuttaa, tai ainakin pyrkid edistdméén niitd. Esimerkiksi
liikkunnanopettajien autonomian kokemusta pystytddn vahvistaminen rohkaisemalla heitd
toteuttamaan opetusta haluamallaan tavalla sekd kokeilemaan uusia tyotapoja. Uskon, ettd
tdhén saatetaan pystyd vaikuttamaan pelkéstdén jo silld, ettd litkunnanopettajia muistutetaan
asiasta sekd jarjestetddn mahdollisia koulutuksia, joista saa inspiraatiota uusiin tydtapoihin.
Myos esimiestyohon voi olla suhteellisen helppoa tarttua kertomalla esimiehille niitd tekijoita,
milld he pystyvit tukemaan alaistensa jaksamista. Saattaa siis olla helppoa puuttua néihin

toimiin, jotka liittyvét ihmisten tietoisuuden lisddmiseen.
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Sen sijaan, monet toimenpiteet voi olla vaikea panna kéytdntoon. Esimerkiksi
litkkunnanopettajien siirtyminen liikuntapaikkojen vélilla lisdd eristiytymisen kokemusta muista
opettajista ja vdhentdd yhteisollisyyden kokemusta. Tatd eristiytymisen tunnetta pystytddn
paikkaamaan yhteisilld tapahtumilla, jotka 1dhentivét opettajan sosiaalisia suhteita kollegoihin
sekd oppilaisiin (Lipponen 2023, 66). Uskon kuitenkin, ettd téllaisten tapahtumien lisddmisen
on haasteellista, silld tapahtuman pitdisi sijoittua osaksi koulupdivdd, jolloin se vie aikaa
opetukselta. Toiseksi pohdinnan aiheeksi nousi tyytyvéisyys koulun tiloihin ja vélineisiin.
Tyytyvéisyys néihin lisdévit opettajan jaksamisen kokemusta (Shen ym 2015, 530). Uskon, ettid
téssd esteeksi tulee rajalliset resurssit tilojen kunnostamiseen ja vélineiden hankintaan. Ndma
aitheuttava suuria rahallisia kuluja, jonka takia kunnostukset ja uudistukset saattavat olla

monille kouluille vaikeasti toteutettavissa.

Tutkielman tyOstamisen loppuvaiheilla suurimmaksi pohdinnan aiheeksi minulle nousi ihmisen
luonteen rajallisuus. Téll4 tarkoitan sité, ettd mitd kaikkea ihmiset ovat kyvykkéitd tekemddn
oman jaksamisensa tukemiseksi. Télldkin hetkelld on olemassa paljon tutkittua tietoa siité,
miten eldi terveellisesti ja tukea omaa hyvinvointiaan. Uskon, ettd miltei jokainen ihminen osaa
nimetd terveellisen eldimén kulmakivet: litkuntaa useasti viikossa, riittdvésti unta, sddnnoéllinen
ateriarytmi ja monipuolinen ruokavalio seki sosiaalisten suhteiden vaaliminen. Nykymaailman
internet mahdollistaa sen, ettd niihin jokaiseen kulmakiveen on nopeasti l0ydettdvissa
syventdvaa tietoa. Internet tarjoaa paljon vinkkejé sithen, miten néitd voi panna kdytdntoon ja
liittdd osaksi omaa arkeaan. Miltei jokaisella on siis mahdollisuus syventdi tietimystdén ja
16ytdd neuvoja, miten kehittdd omia tottumuksiaan. Ymmarrdn sen, ettd tdssd mahdollisena
kompastuskivena on kriittisen ajattelun taito: internet on tdynnd hyviai tietoa, mutta myds paljon
vaarallista ja ei-perusteltua tietoa. Haluan uskoa, ettid kuitenkin litkunnanopettajilla on taito
tulkita lukemaansa kriittisesti. Liikunnanopettajat opiskelevat opinnoissaan monipuolisesti
terveyteen, hyvinvointiin ja liikuntaan liittyvid asioita ja valmistuvat ndiden teemojen
ammattilaisiksi. Néin ollen voisi kuvitella, ettd liikunnanopettajat pystyvét niditd aihepiireja
tulkitsemaan kriittisesti. Jaksamisen tukeminen pitdd sisdllddn omasta kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista huolehtimisen, joten tdmin aihepiirin teoriatiedon voisi kuvitella olevan

litkkunnanopettajilla hyvin hallussa.
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Teoriatiedon siirtdminen kaytdntoon voi kuitenkin olla myds liikunnanopettajille hankalaa. On
helppoa nimetd niitd toimintamalleja, joita noudattamalla saat haluttuja tuloksia, mutta niiden
toteuttaminen ja noudattaminen on vaikeampaa. Itselleni nousi tdstd mieleen tilanne, jossa myos
palautumisesta ja jaksamisen tukemisesta tehdddn suorittamista. Luotettavistakin ldhteistd
16ytyy monia ohjenuoria, joiden avulla pystyy tukemaan omaa jaksamistaan. Téllaiset ohjeet
tarjoavat hyvid ideoita, mutta jokaisen kohdan tunnollinen noudattaminen saattaa liséta stressié.
Tamai voi olla petollista etenkin sellaisessa tilanteessa, jossa jaksamisen heikkeneminen johtuu
liian suuresta tyOméaérasté ja vihiisestd vapaa-ajasta. Niin ollen uudet ohjeet ja mahdollisesti

uusien aktiviteettien lisddminen paivddn saattaa vain lisdtd kokonaiskuormitusta.

Kuten aiemmin jo mainitsin: uskon liitkunnanopettajien omaavan kriittisen ajattelun taitoa ja
ymmartdvin sen, ettd tdmidnkaltaiset suunnitelmat ovat suuntaa antavia, eikd niitd kuulu
orjallisesti noudattaa. Vaikka tdman ymmartéisikin, niin siitd huolimatta yhteiskunnan rakenne
ohjaa tietynkaltaiseen rytmiin méérittdmalla tyon ja vapaa-ajan suhteiden aikatauluja. Opettajan
ammatissa tyopdivan pituus ja tyotunnit ovat pitkélti muiden tahojen madrdamid. Toissd kuluu
suurin osa arkipdivdn tunneista, joten tyOympdristolla onkin suuri merkitys elimin
mielekkyyden tunteeseen seké jaksamisen kokemukseen. Tésté syystd halusin l&hted tutkimaan

nimenomaan tydympériston mahdollisuuksia liikunnanopettajien jaksamisen tukemiseen.

Kandidaatintutkielmasta opin sen, ettd liikunnanopettaja pystyy yksil6llisilla valinnoilla

tilojen ja vilineiden pdivittdminen eivét ole yksittdisen opettajan pdatettavissa.

4.1 Tutkielman rajoitteet

Saatavilla olevan kirjallisuuskatsauksen siséllon ja oman tutkielmani yhteensopivuudesta
muodostui joitain rajoitteita. Kandidaatintutkielman rajoitteiksi nousi késitteen vaikea

madritelméd sekd eri késitteiden epdyhdenmukaisen kdyton. Seuraavat rajoitteet liittyivit
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tutkielmani rajaukseen. Kyseisestd aihepiiristdi on tehty vain vidhdn tutkimuksia
litkkunnanopettajiin liittyen. My6s vapaa-ajan rajaaminen pois tutkielmastani asettaa rajoitteita

talle kandidaatintutkielmalle.

Minulle tuotti pddnvaivaa heti alkuun kisitteen vaikea méiéritelmd. Suomen kielen sana
”jaksaminen” kddntyy huonosti englannin kielelle, mika tuotti vaikeuksia ldhteiden etsimiseen.
Jaksaminen kdidntyy englannin kielelle “coping”, mutta tdmd hakusana yhdessd
litkkunnanopettajan (“physical education teacher”) kanssa ei tuottanut osuvia tuloksia.
Tarkoituksena oli saada kansainvélisid tutkimuksia mukaan, jolloin englanninkielisten
hakusanojen kéyttiminen osoittautui vélttiméattoméksi. Halusin kuitenkin pitdd aiheenani
tyOssd jaksamisen, silld tavoitteenani oli saavuttaa laaja-alaisempaa ymmarrysté aiheesta kuin
mitd esimerkiksi vain tydstressiin ("work stress”) liittyvét tutkimukset pystyvit tarjoamaan.
Niinpi otin tarkasteluun useampia késitteitd, jotka liittyvét jaksamiseen. Laajensin hakusanani
kattamaan opettajien tyokykyd, tyOtyytyvdisyyttd, tyohyvinvointia ja tyOstressid, jolloin sain

valinnanvaraa ldhteiden poimintaan.

Kasitteiden valinnan jdlkeen, seuraavaksi padnvaivaksi aiheutui késitteiden epdyhdenmukainen
kayttd. Tyotyytyvédisyys rinnastettiin usein tyohyvinvointiin ja joissain tutkimuksissa nditéd
kéytettiin synonyymeina, kun taas toisissa tutkimuksissa ne oli médritelty erikseen. Jotkut
tutkimukset myds oikoivat stressin ja ahdistuksen tarkoittamaan samaa. Pyrin valitsemaan
sellaiset ldhteet tutkielmaani, joissa tdmédnkaltaisia yhdistimisid ei tehty, vaan késitteitd
tarkasteltiin ominaan. Ongelmallista on kuitenkin eri tutkimusten vertailukelpoisuus, silld
késitteiden madrittely ei ole yhdenmukaista. Jokaisessa tutkimuksessa késitteet méaéritellddn

kyseisen tutkimuksen kannalta osuvaksi.

Opettajien jaksamiseen liittyvi tutkimukset ovat toteutettu ldhinné laadullisilla tutkimuksilla.
Useissa tutkimuksissa on kdytetty kyselylomakkeita (esimerkiksi Carraro ym. 2016; Shen ym.
2015), mutta joissain tutkimuksissa (esim. Lipponen 2023) on hyddynnetty myo0s
vapaamuotoisempia haastatteluita. Avoimet kyselyt ovat mielestini parempia, sillé ndissé ei ole
valmiita vastausvaihtoehtoja, jotka ohjaisivat vastaajaa tiettyyn suuntaan. Avoimista

haastatteluista saadaan hyvin esille vastaajan omaa ajatuksen kulkua. On kuitenkin
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huomioitava, ettdi myos kysymyksenasettelu voi ohjata tiettyyn suuntaan, jopa tahattomasi.
Esimerkiksi jos esitetddn sellainen kysymys, mité yksilo ei ole aiemmin pohtinut ja hédn ldhtee
haastattelutilanteessa miettimédn sitd ensimmdiisen kerran. Télloin vastaus ei vélttimaitta ole
tdysin loppuun asti mietitty, eikd kaikista perustelluin, jolloin luotettavuus saattaa karsii.
Haastatteluissa ongelmallista on myds haastattelun toteuttajan kyky ymmaértdd mitd toinen
tarkoittaa sekd tehdd haastattelun pohjalta oikeanlaisia tulkintoja. Ndiden tulkinnanvaraisten

tilanteiden takia haastattelut herdttavét itsessani hieman skeptisyytta.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella tdtd aihepiirid on tutkittu yleisesti opettajien keskuudessa,
mutta erillisid rajauksia litkunnanopettajiin liittyen 16ytyy huomattavasti vihemmén. Toki
litkunnanopettajat lukeutuvat mukaan opettajiin, joten samankaltaisia jaksamiseen vaikuttavia
teemoja nousee esille kaikkien oppiaineiden opettajilla. Kuitenkin litkunnanopettajien
jaksamista tulisi tutkia erillisend muista opettajista, silld liikunnan opettaminen eroaa
merkittdvisti muiden oppiaineiden opettamisesta. Aikaisemmin esiteltyjen oppiaineen
erityispiirteiden vuoksi, litkunnanopettajien jaksamiseen liittyy erilaisia haasteita kuin muiden
aineiden opettajien jaksamiseen. Nédiden syiden selvittiminen on tirkeéd, jotta niihin pystytdan

puuttumaan ennaltachkiisevasti.

Rajasin kandidaatintutkielmani koskemaan ty0ymparistdd, eli tavoitteenani oli kasitelld niitd
jaksamista tukevia tekijoitd, joihin voi vaikuttaa tyOymparistossd. Rajaus oli perusteltua, silld
kandidaatintutkielman laajuus ei olisi riittdnyt kisittelemdin i1lmion kokonaisvaltaisempaa
tarkastelua. Haluan silti maininnan tasolla nostaa esille vapaa-ajan, jotta osoitan ymmartavéni
jaksamisen kattavan tyOympéristdd suuremman kokonaisuuden. Jaksamisen tukemisen
tekijoiden rajaus onnistui mielestéini suhteellisen hyvin, vaikka ilmion rajaaminen on vaikeaa.
Talla tarkoitan sitd, ettd onnistuin tuomaan esille tyoympariston tekijoitd, mutta lisdksi on
huomioitava, ettd vapaa-aika vaikuttaa sithen, miten tyOympéristossd koetut toimenpiteet
tehoavat. Liikuntatuntien opettamisen fyysisen kuormittavuuden kokemukseen voi vaikuttaa
ikd ja vapaa-ajan aktiivisuus. Viitdn, ettd kaikille litkunnanopettajille ei riitd se, ettd omasta
fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseksi toteuttaa ainoastaan alkuldmmittelyn oppilaiden
kanssa. Esimerkiksi jos liikunnanopettaja menee tyOpdivian jilkeen sohvalle makaamaan

loppupéiviksi, on hdnen kokonaisaktiivisuutensa vdhdinen. Ndin ollen tdmi ty0ympériston
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toimenpide (alkuldmmittely oppilaiden kanssa) ei todenndkdisesti riitd turvaamaan riittavaa

fyysisen toimintakyvyn ylldpitoa. Eli vapaa-ajalla on iso merkitys toimenpiteiden tehoamiseen.

4.2 Jatkotutkimusehdotukset

Merkittavimmaéksi jatkotutkimusehdotukseksi nostan sen, ettd aihepiirid tulisi tutkia spesifisti
litkkunnanopettajiin liittyen. Liikunnanopettajan ammatin erityispiirteiden ansiosta, tyonkuva
poikkeaa muiden oppiaineiden tyOstd merkittdvésti erilaisten oppimisympéristdjen vuoksi
(Mékeld ym. 2017, 570). Tami saattaa aiheuttaa sen, ettd litkunnanopettajien jaksamiseen

vaikuttaa erilaisia tekijoitd kuin muiden oppiaineiden opettajien jaksamiseen.

Collie ym. (2015) toteavat, ettd esimerkiksi opettajien stressin méérd vaihtelee opetettavien
aineiden vililld: yleisopettajilla on vihemmain stressid kuin erityisopettajilla. Tutkimuksessa
korostetaan kuitenkin, ettd eri oppiaineiden opettajien stressin madrin eroavaisuuksia ei olla
tutkittu tarpeeksi. (Collie ym. 2015, 746) Samaa ilmi6té olisi mielenkiintoista tutkia laajemmin

sekd liittdd liikunnanopettajat osaksi vertailua.

Toiseksi jatkotutkimuksen kohteeksi ehdotan menetelmien valintaa tutkimuksen toteutukseen
liittyen. Rajoitteissa mainitsin, ettd monet tutkimukset on toteutettu laadullisilla tutkimuksilla,
joko kyselylomakkeilla (esimerkiksi Carraro ym. 2016; Shen ym. 2015) tai vapaamuotoisilla
haastatteluilla (esimerkiksi Lipponen 2023). Mielesténi voisi olla mielenkiintoista toteuttaa
enemmadn sellaisia tutkimuksia, joissa on haastattelujen lisdksi my0s fysiologisia testauksia.
Olisi mielenkiintoisa tutkia, mitd ithmisen elimistossd tapahtuu jaksamisen heiketessd seki
miten ndmi korreloivat koetun jaksamisen kanssa. Tdmé voisi auttaa ymmartimadn vield

paremmin syy-seuraussuhteita seki antaa entistd enemmén mahdollisuuksia ennaltaehkdisyyn.

Kolmatta ehdotustani ei pystytd toteuttamaan yksittdisessd tutkimuksessa, vaan se vaatisi
tiedeyhteison laaja-alaisempaa herittelyd. Ehdotukseni liittyy késitteiden méarittelyyn, johon

ainakin itse kaipaisin selkeyttd. Mielestdni ratkaisuna voisi toimia se, ettd tutkimusyhteisdissé
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madriteltdisiin tietyt kisitteet valmiiksi. Tdma mahdollistaisi sen, ettd kaikissa tutkimuksissa
olisi kédytossd samat viralliset késitteet ja tdlloin aineistot olisivat vield osuvammin

vertailukelpoisia.

Tutkielman myo6td sain vastauksia joihinkin etsimiini kysymyksiin, mutta en kuitenkaan
kaikkiin. Aihepiiristd 10ytyy edelleen siis paljon uutta opittavaa. Kirjallisuuskatsauksen avulla
opin sen, ettd tdima aihepiiri ei ole yksiselitteinen ja ilmion kokonaisvaltainen ymmartdminen

vaatii lisdd tutkimuksia.

24



LAHTEET

Aqyapong, B., Obuobi-Donkor, G., Burback L. & Wei, Y. (2022). Stress, Burnout, Anxiety
and Depression among Teachers: A Scoping Review. International Journal of
Environmental Research and Public Health 19, 10706, 1-42. doi:
10.3390/ijerph191710706.

Aqgyapong, B., Brett-Mac-Lean, P., Burback L., Aqyapong, V. I. O. & Wei, Y. (2023).
Interventions to Reduce Stress and Burnout among Teachers: A Scoping Review.
International Journal of Environmental Research and Public Health 20, 5625, 1-22. doi:
10.3390/ijerph20095625.

Bottiania, J. H., Duran, C. A. K. Pas, E. T. & Bradshaw, C. P. (2019). Teacher stress and burnout
in urban middle schools: Associations with job demands, resources, and effective
classroom practices. Journal of School Psychology 77, 36-51. doi:
10.1016/j.jsp.2019.10.002.

Carraro, A., Gobbi, E. & Moe, A. (2016). More gyms or more psychological support?
Preventing burnout and supporting job satisfaction in physical education teachers. Sport
Schi Health, 13, 55-62. doi: 10.1007/s11332-016-0332-7.

Collie, R. J., Shapka, J. D., Perry, N. E. & Martin, A. J. (2015). Teacher Well-Being: Exploring
Its Components and a Practice-Oriented Scale. Journal of Psychoeducational
Assessment 33(8), 744—756. doi: 10.1177/0734282915587990.

Glazzard, J. & Rose, A. (2019) The impact of teacher well-being and mental health on pupil
progress in primary schools. Journal of Public Mental Health 19 (4), 349-357. doi:
10.1108/JPMH-02-2019-0023.

Hawkins, G. T., Chung, C. S., Hertz, M. F. & Antolin, N. (2023). The School Environment and
Physical and Social-Emotional Well-Being: Implications for Students and School
Employees. Journal of School Health, 93 (9), 799-812. doi: 10.1111/josh.13375.

Lipponen, H. (2023). Jaksaminen ei ole idstd kiinni! Ammatissa pitkddn tydskennelleiden
litkkunnanopettajien keinoja hyvinvointiin. University of Jyvaskyld. Faculty of Sport and
Health Sciences. Viitoskirja. Viitattu 15.10.2023. http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-
9280-4.

25


https://doi.org/10.3390/ijerph191710706
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2019.10.002

Mikeld, K. J. J. & Hirvensalo, M. (2013). Suomalaisten liikunnanopettajien urakehitys ja
tyOtyytyviisyys. Toim. Yli-Panula, E, Silfverberg, H. & Kouki, E. Opettaminen
valinkauhassa. Ainedidaktiikan symposium Turussa 15.3.2014 (125-136). Suomen
ainedidaktinen tutkimusseura. Suomen ainedidaktisen tutkimusseuran julkaisuja.
Ainedidaktisia tutkimuksia, 7. https://helda.helsinki.fi/handle/10138/42530.

Mikeld, K., Hirvensalo, M. & Whipp, P. (2015). Determinants of PE Teachers Career
Intentions. Journal of Teaching in Physical Education 34, 680-699. doi:
10.1123/jtpe.2014-0081.

Mikeld, K., Huhtiniemi, M. & Hirvensalo, M. (2017). Liikunnanopettajan tyo ja
tyOtyytyvdisyys. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Séadkslahti, A. (toim.)
Liikuntapedagogiikka. 2. uudistettu painos. PS-kustannus, 567-577.

Opettajien ammattijarjestd6 OAJ (2021). Dramaattinen muutos: Jo kuusi kymmenesti
opettajasta harkitsee alanvaihtoa. Viitattu 5.12.2023.
https://www.oaj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/202 1/alanvaihtokysely-09-21/.

Opetushallitus. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. (2014). Opetushallitus.
Maiiraykset ja ohjeet 2014:96. Viitattu 2.1.2023.
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen_opetussuunnitelman
perusteet 2014.pdf.

Pavlovi¢, S., Pelemis, V., Markovi¢, J., Dmitrijevi¢, M., Badri¢, M., Halasi, S., Nikoli¢, . &
Cokorilo, N. (2023). The Role of Motivation and Physical Self-Concept in
Accomplishing Physical Activity in Primary School Children. Sports 11, 173. doi:
10.3390/sports11090173.

Sang, G., Yuan, C.,Wang, M., Chen, J., Han, X. & Zhang, R. (2022). What Causes Burnout in
Special School Physical Education Teachers? Evidence from China. Sustainability 14,
13037, 1-16. doi: 10.3390/su142013037.

Shen, B., McCaughtry, N., Martin, J., Garn, A., Kulik, N. & Fahlman, M. (2015). The
relationship between teacher burnout and student motivation. British Journal of
Educational Psychology 85, 519-532. The British Psychological Society. doi:
10.1111/bjep.12089.

Smethem. L. (2007). Retention and intention in teaching careers: will the new generation stay?
Teachers and Teaching: Theory and Practice 13 (5), 456-480. doi:
10.1080/13540600701561661.

26


https://www.oaj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2021/alanvaihtokysely-09-21/
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf

Tampereen yliopisto. Liikuntapedagogiikka: Mihin valmistuneet ovat sijoittuneet? Viitattu
3.1.2024 https://toissa.fi/sijoittuminen-tyoelamaan/show/180.

UKK-instituutti. (2018). Liikkumisen suositukset. Aikuisten liikkumisen suositus.
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/litkkumisen-suositukset/aikuisten-litkkumisen-
suositus/ Viitattu 13.3.2024.

Ukkola, A. & Peltola, E. (1.4.2022). Mistd opettajien tyohyvinvointi rakentuu karvin
arviointien perusteella? Kansallinen koulutuksen arviointikeskus. Blogi. Viitattu
10.2.2024. https://www karvi.fi/fi/ajankohtaista/blogi/mista-opettajien-tyohyvinvointi-
rakentuu-karvin-arviointien-perusteella.

Von Haaren-Mack, B., Schaefer, A., Pels, F. & Kleinert, J. (2020) Stress in Physical Education
Teachers: A Systematic Review of Sources, Consequences, and Moderators of Stress.
Research  Quarterly for Exercise and Sport, 91 (2), 279-297, doi:
10.1080/02701367.2019.1662878.

WHO. World Health Organisation. (2021). Health Promotion Glossary of Terms 2021. Viitattu
19.1.2024. https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/350161/9789240038349-
eng.pdf?sequence=1.

Wyant, J. D., Tsuda, E., Keath, A. & Baek, J. (2021). Insights from teachers on the digitization
of the physical education knowledge base. Journal of Physical Education and Sport, 21
(5), 2687-2696, doi: 10.7752/jpes.2021.05358.

27


https://toissa.fi/sijoittuminen-tyoelamaan/show/180
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://www.karvi.fi/fi/ajankohtaista/blogi/mista-opettajien-tyohyvinvointi-rakentuu-karvin-arviointien-perusteella
https://www.karvi.fi/fi/ajankohtaista/blogi/mista-opettajien-tyohyvinvointi-rakentuu-karvin-arviointien-perusteella
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/350161/9789240038349-eng.pdf?sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/350161/9789240038349-eng.pdf?sequence=1

	TIIVISTELMÄ
	1  johdanto
	2  LIIKUNNANOPETTAJAN ammatti
	2.1 Liikunnanopetuksen tehtävä ja työnkuva
	2.2 Ammatin erityispiirteet
	2.3  Liikunnanopettajien sijoittuminen työelämään

	3 Liikunnanopettajien työssä jaksaminen
	3.1  Jaksamiseen liittyviä käsitteitä
	3.2 Liikunnanopettajien jaksamattomuuden vaikutuksia
	3.3  Ammatinvaihto
	3.4 Liikunnanopettajien jaksamisen tukeminen

	4 POHDINTA
	4.1 Tutkielman rajoitteet
	4.2 Jatkotutkimusehdotukset

	LÄHTEET

