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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, missa madrin luokanopettajien tychon
ylisitoutuminen, eli kyvyttomyys irrottautua tyon velvollisuuksista ja jatkuva
tarve hallita asioita, on yhteydessd tyouupumukseen ja tyostd palautumiseen.
Sen lisdksi tutkittiin, missd mddrin luokanopettajien tyokokemus on yhteydessa
tyohon ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen.

Tutkimusaineisto oli osa Teacher and Student Stress and Interaction in
Classroom -tutkimushanketta (TESSI; Lerkkanen & Pakarinen, 2016-2022).
Tamén tutkimuksen aineistona tarkasteltiin opettajien tyohon ylisitoutumista,
tybuupumusta ja tyostd palautumista. Aineisto kerdttiin 345 luokanopettajalta
Webropol-kyselylla  kevddlld 2022  ja  analysoitiin  lineaarisella
regressioanalyysilla.

Tulokset osoittivat, ettd tyohonsa ylisitoutuneet opettajat kokivat enemman
uupumusasteista ~ vdsymystd, riittdmattomyytta ja  kyynistyneisyytta.
Ylisitoutuneet opettajat kokivat myos vahdisempad psykologista irrottautumista,
rentoutumista, taidonhallintaa ja kontrollia kuin ne opettajat, jotka eivat olleet
ylisitoutuneita tyohonsd. Tulosten mukaan tyouransa alkuvaiheessa olevat
opettajat olivat enemman ylisitoutuneita tyohonsd, mutta tyokokemus ei ollut
yhteydessd tyouupumukseen.

Tutkimus tuki aikaisempaa tutkimustietoa ylisitoutumisen yhteydestd
tybuupumukseen ja tyostd palautumiseen sekd antoi uutta tietoa varsinkin
luokanopettajien tychon ylisitoutumisesta. Tutkimus antoi viitteitd siihen, ettd
ylisitoutumisella on rooli tyouupumuksen ilmenemisessd ja palautumisen
kokemuksissa, minkd takia on tdrked tarkastella opettajien tychyvinvoinnin

epdtasapainoa ja ennaltaehkdistd ylisitoutumisen kehittymista.
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1 JOHDANTO

Nykytyoeldmédssd on noussut esille merkittdvida muutoksia, jotka haastavat
yksiloiden tyohyvinvointia. Esimerkiksi tyon ja vapaa-ajan rajojen
hamaértyminen, tyduran pidentyminen sekd uran jatkuvuuden epavarmuus ovat
tutkimusten mukaan olevan yhteydessd tyduupumukseen (Kauppinen ym.,
2013). Onnismaan (2010) mukaan tydeldmdn muutokset ja niistd aiheutuva
tybuupumuksen lisddntyminen on kohdistunut erityisesti opettajiin. Myos
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteen (Opetushallitus, 2014) asettamat
uudet vaatimukset oppiaineiden ulkopuolisten taitojen opettamiseen lisdd
tyokuormaa pirstaleiseen ja jatkuvasti uudistuvaan opettajan tychon (Launis &
Koli, 2005). Ei ole siis yllattavad, ettd riittdmattomyyden tunne on opetusalalla
yleistd (Launis & Koli, 2005, Wihersaari ym., 2022). Myos Salmela-Aron ja
kollegoiden (2020) tutkimustulosten pohjalta on nostettu esiin huolestuttavia
piirteitd opettajien tyohyvinvoinnista. Vaikka tutkimuksessa 42 % opettajista
kokivat korkeaa tydintoa ja matalaa tyouupumusta, kaikkiaan 37 % koki
kuitenkin lievada tyduupumusta ja véahéistad tyointoa, ja jopa 10 % opettajista olivat
vakavasti uupuneita ja kokivat matalaa tydintoa (Salmela-Aro ym., 2020).
Luokanopettajat ovat asiantuntijoita, jotka osoittavat usein vahvaa
omistautumista tyolleen (Vahdsarja ym., 2022). Liiallinen sitoutuminen voi
kuitenkin vaikuttaa haitallisesti opettajien hyvinvointiin ja tyossd jaksamiseen
(Vdhdsarja ym., 2022). Jos yksilon tyossd kdytetty energia ja panos ylittdavit tyon
vaatimukset ja tyostd saadut palkkiot, sekd vapaa-ajalla rentoutuminen on
vaikeaa, hédn saattaa olla ylisitoutunut tyohonsa (Siegrist, 1996). Ponnisteluiden
ja palkkioiden epdtasapaino (vrt. Siegrist, 1996) on liitetty yksilon
heikentyneeseen toimintakykyyn, joka ndkyy emotionaalisena uupumuksena ja
vdhdisend tyotyytyvdisyytend sekd haitallisina seurauksina kuten alentuneena
suorituskykynd ja kyvyttomyytend palautua tyostd (Aulén ym., 2022; Garcia-
Arroyo & Segovia, 2019; Huyghebaert ym., 2018; Madigan & Kim, 2021). Myos

opettajan tyduran pituudella on tutkittu olevan yhteys tyouupumukseen



(Mousavy, 2014; Saloviita & Pakarinen, 2021; Vercambre ym., 2009). Pidempé&an
opettajana toimineet henkil6t kokivat nuorempia opettajia vdhemmain
tybuupumuksen oireita, koska tyokokemuksen tuoma itsevarmuus ja
ammatillinen toimijuus tekivat tyostd merkityksellisempdd (Vercambre ym.,
2009).

Luokanopettajan kokema tyostressi ja psyykkinen hyvinvointi voivat
vaarantaa myos oppilaiden koulumenestyksen ja heikentdd heiddn
hyvinvointiaan (Bradshaw ym., 2023; Hascher & Waber, 2021; Pap ym., 2023).
Erityisesti tdmdn takia on tdrkedd tarkastella opettajien tyochyvinvointiin
vaikuttavia tekijoitd. Tdmdn tutkimuksen tarkoituksena on tutkia
luokanopettajien tyohon ylisitoutumisen yhteyttd tyouupumukseen ja tyostd
palautumiseen. Sen lisdksi tarkastellaan luokanopettajien tyokokemuksen

yhteyttd tyohon ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen.

1.1 Tyo6hon ylisitoutuminen

Tyohon ylisitoutuminen, eli kyvyttomyys irrottautua tyon velvollisuuksista,
jatkuva tarve kontrolloida asioita sekd halu saada hyvdksyntdd, on
kasitteellistetty Siegristin (1996) ponnistelujen ja palkkioiden véliselld epasuhdan
teorialla. Teoria perustuu tyoeldmdssd tapahtuvaan sosiaalisen vaihdon
periaatteeseen, jossa tyontekijd odottaa saavansa vastineeksi ponnisteluistaan, eli
tyon ulkoisista ja sisdisistd vaatimuksista, rahallista korvausta, arvostusta,
mahdollisuuksia uralla etenemiseen tai varmistuksen tyon pysyvyydestd
(Siegrist, 1996). Ylisitoutuneet tyontekijadt reagoivat voimakkaammin epdsuhtaan
palkkioiden ja ponnistelujen vélilld, silld he eivdt osaa suhteuttaa liiallisia
ponnisteluitaan vahdisiin palkkioihin (Gluschkoff ym., 2016; van Vegchel ym.,
2005). Sen sijaan he jatkavat ponnistelua suhteettomasti, jolloin epdsuhta jatkuu
(Siegrist, 1996; van Vegchel ym., 2005). Palkkioiden ja ponnistelujen epasuhdan
aiheuttama tyokuormitus voi pidentyd myos siksi, ettei tyontekijan ole
mahdollista vaihtaa tyopaikkaa tai han odottaa tulevaa palkkiota tai mahdollista

ylennysta (Siegrist, 1996).



Tyodhon ylisitoutumisen on tutkittu olevan riskitekija tyouupumukselle,
koska tyohonsa ylisitoutunut yksilé on saattanut asettaa itselleen niin korkeita
sisdisid tyovaatimuksia, ettd aliarvioi omien ponnistelujensa maaran ja yliarvioi
omia voimavarojaan (Gluschkoff ym., 2016; Siegrist & Li, 2016; Siegrist, 1996).
Ylisitoutumisesta johtuva liiallinen ponnistelu ja vaikeus irrottautua
tyotehtdavista ~ ovat  olleet  tutkimustulosten =~ mukaan  yhteydessa
uupumusasteiseen vasymykseen ja vihentyneeseen tehokkuuteen (Avanzi ym.,
2013; Huyghebaert ym., 2018). Ylisitoutuminen voi kehittyd myos tyontekijan
tiedostamattomaksi selviytymiskeinoksi késitelld stressid tyossd (Avanzi ym.,
2013; Siegrist & Li, 2016). Tyouupumuksen oireiden aiheuttamaa
tyotehokkuuden laskua saatetaan kompensoida korkeammalla tyomaaralla tai
tyotehtdavid tehddan vapaa-ajalla (Garcia-Arroyo & Segovia, 2019).

Tyontekijan idn ja ylisitoutumisen yhteyttd on tutkittu esimerkiksi
Siegristin ja kollegoiden (2004) tutkimuksessa, jonka mukaan idlld ei ollut
merkitsevdd vaikutusta ylisitoutumiseen. Kuitenkin Kikuchin ja kollegoiden
(2013) tutkimuksessa ikd oli negatiivisessa yhteydessd ylisitoutumiseen.
Tutkimuksessa idltddn nuoremmilla tyontekijoillda oli suurempi riski tychon
ylisitoutumiseen kuin heiddn vanhemmilla kollegoillaan (Kikuchi ym., 2013).
Lisdksi my6s sukupuolen tiedetddn olevan yhteydessd ylisitoutumiseen:
Kreuzfeldin ja Seibtin (2022) tutkimuksessa puolet tutkimusotoksen
naisopettajista olivat ylisitoutuneita tychonsd, kun taas miesopettajista vain

kolmasosa oli ylisitoutunut tyohonsa.

1.2 Tybuupumus

Tyouupumus on vakava, vidhitellen kehittyvd psykologinen oireyhtymd, joka
syntyy pitkittyneestd stressistd tyossd (Maslach & Leiter, 2016). Opettajat karsivét
tybuupumuksen oireista, kuten stressistd, ahdistuksesta ja vadsymyksesta
enemman kuin muut ammattiryhmaét (Iriarte-Redin & Erro-Garcés, 2020). Tama
saattaa johtua siitd, ettd kyseinen tyo sisdltdd enemman tekijoitd, jotka altistavat

tyouupumukselle verrattuna muihin aloihin, ja sen haitat tulevat



voimakkaammin esille (Maslach ym., 2001). Opettajien tyouupumuksen on
osoitettu olevan seurausta muun muassa matalasta tyotyytyvdisyydestd,
tyopaineesta, luokkahuoneessa  tapahtuvista  hdiridistd,  haasteellista
oppilaskohtaamisista, liiallisesta tyokuormasta ja opettajan alhaisesta
tehokkuudesta (Madigan & Kim, 2021; Rey ym., 2016; Skaalvik & Skaalvik, 2017).
Maslachin ja kollegoiden (2001) mukaan tyéuupumus koostuu kolmesta
ulottuvuudesta: kokonaisvaltaiseksi ~ kehittynyt fyysinen ja henkinen
uupumusasteinen vasymys, kyynistyneisyys ja etddntyminen tyostd sekd tunne
tehottomuudesta, riittdimattomyydestd ja saavutusten puutteesta.
Uupumusasteinen vasymys. Uupumusasteinen vdsymys viittaa
ylikuormituksen tunteeseen sekd véahdisiin henkisiin ja fyysisiin voimavaroihin
(Fathi ym., 2021; Mashlach, 2001; Maslach & Leiter, 2016). Madigan ja Kim (2021)
sekd Salmela-Aro ja kollegat (2011) kuvailevat uupumusasteisen vasymyksen
olevan seurausta erityisesti pitkittyneestd rasituksesta ja liiallisesta
tyokuormituksesta. Vasymyksen on havaittu ennustavan matalampaa opettajien
tehokkuutta ja tyotyytyvdisyyttd (Rey ym., 2016; Skaalvik & Skaalvik, 2010) seka
alanvaihtoaikeita (Madigan & Kim, 2021). Uupumusasteisen vasymyksen on
osoitettu olevan yhteydessd myos heikompaan palautumiseen tyorasituksesta:
mitd enemman opettaja koki uupumusasteista vasymystd, sitd heikommin han
koki palautuvansa vapaa-ajallaan (Lerkkanen ym., 2020). Kun tarkasteltiin
sukupuolen ja tyouupumuksen yhteyttd, Kreuzfeldin ja Seibtin (2022) seka
Saloviidan ja Pakarisen (2021) tutkimusten mukaan naisopettajat kokivat
enemmdin uupumusasteista viasymystd miesopettajiin verrattuna.
Kyynistyneisyys. Kyynistyneisyys puolestaan edustaa tyouupumuksen
vuorovaikutuksellista ulottuvuutta (Maslach, 2001; Maslach & Leiter, 2016).
Maslachin ja Leiterin (2016) mukaan kyynistyneisyys viittaa kielteiseen,
tunteettomaan ja etddntyneeseen tunteeseen tyossd, eikd opettaja nde tyotd enda
merkityksellisend (Salmela-Aro ym., 2011). Kyynistyneisyys ndyttdaytyy myos
vdlinpitdméattomdnd asenteena tyotd ja niitd ihmisid kohtaan, joiden kanssa
tyoskennellddn (Salmela-Aro ym., 2011). Aslanin ja Yilmazin (2013) mukaan

kyynistynyt opettaja voi kokea, ettd kollegat sivuuttavat hdnen yrityksensa



parantaa koulun olosuhteita tai opettaja voi ajatella, etteivdt muut pyri tekemaan
parastaan osallistuakseen itse koulun kehittdmiseen. Opettaja voi osoittaa
tyohonsa etddntymistd niin yleiselld tasolla kuin oppilaisiin kohdistuen (Simbula
& Guglielmi, 2010). Tassd tapauksessa opettaja voi kokea amamatilliseen
tehtdvddansd voimakasta turhautumista, jos hidn ei koe edistdvinsd oppilaiden
kasvua (Simbula & Guglielmi, 2010).

Tehottomuus ja riittimattomyys. Tehottomuus ja saavutusten puute
puolestaan viittaa kyvyttomyyden tunteeseen sekd saavutusten ja tuottavuuden
vdhenemiseen tyossd (Feldt ym., 2014; Kim ym., 2019; Maslach, 2001; Maslach &
Leiter, 2016). Tyontekijad tuntee, ettd oma ammatillinen tehokkuus, onnistumiset
ja saavutukset ovat heikentyneet tyossda (Salmela-Aro ym., 2011). Sozer-Boz ja
kollegat (2023) osoittivat tutkimuksessaan, ettd opettajien kokema
henkilokohtainen tehokkuus oli yhteydessd oppilaiden taitojen kehittymiseen:
jos opettaja ei kyennyt vaikuttamaan oppilaan oppimiseen, opettaja koki
tehottomuuden tunnetta.

Aiemmat tutkimukset vylisitoutumisen ja tyouupumuksen vilisestd
yhteydestd ovat osoittaneet, ettd tyduupumusta raportoivilla tyontekijoilld on
taipumusta kehittdd epdsuotuisia selviytymiskeinoja, kuten ylisitoutumista
(Avanzi, ym., 2013). Tama lisdd ajan myotd tyouupumusta erityisesti niilld
tyontekijoilld, jotka ovat tyytymaédttomid tyohonsd (Avanzi ym., 2013). Philpin ja
kollegoiden (2012) tutkimuksessa havaittiin, ettd pelko tehd&d virheitd oli
yhteydessd ylisitoutumiseen, mikd puolestaan lisdsi tydouupumuksen riskid.
Tutkijoiden mukaan on mahdollista, ettd yksilon itselleen asettamat korkeat
vaatimukset ja huoli virheiden tekemisestd voi tehdd tyostd irrottautumisen
haastavammaksi (Philp ym., 2012). Vaikeus irrottautua tyostd voi puolestaan
johtaa tyduupumuksen kehittymiseen (Philp ym., 2012).

Tulokset tyokokemuksen ja tyduupumuksen yhteydestd eivdt puolestaan
ole yksiselitteisid. Esimerkiksi idltddn nuoremmat opettajat ovat raportoineet
enemmadn uupumusasteista vasymystd kuin vanhemmat opettajat (Saloviita &
Pakarinen, 2021). Tulos voi selittyd nuoren tyontekijan vahdisista

selviytymiskeinoista uutta tydtehtdvad kohtaan, kun taas vanhempi tyontekija
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on voinut kerdtd itselleen tyovuosien varrella useampia keinoja selviytyd
tyOstressistd ja luoda kestédvid tyorutiineja (Brewer & Shapard, 2004, Saloviita &
Pakarinen 2021). Mousavyn (2014) tutkimus sen sijaan osoitti, ettd vanhemmat
opettajat kokivat enemmdn tyouupumusta verrattuna nuorempiin opettajiin.
Yksi mahdollinen syy vanhempien opettajien tyouupumukseen voi olla
rutiininomaisuus, kun samaa tyotd tehdddn vuosien ajan (Mousavy, 2014).
Samojen vastuualueiden hoitaminen pitkdn ajanjakson ajan voi johtaa

tylsistymiseen sekd innostuksen ja motivaation vahenemiseen (Mousavy, 2014).

1.3 Tyostd palautuminen

Tyostda  palautumisessa  viitataan  prosessiin, jonka aikana yksilon
toimintavalmiudet, jotka ovat olleet kidytossd stressaavan kokemuksen aikana,
palaavat takaisin rasitusta edeltdville tasolle (Meijman & Mulder, 1998.)
Opettajat kohtaavat tyopdivan aikana useampia tilanteita ja vaatimuksia, jotka
kuluttavat niin fyysisid kuin psyykkisid voimavaroja (Zijlstra & Sonnentag,
2006). Palautumisprosessin aikana psykologiset ja fysiologiset stressioireet seka
kuormitus vdhenevit ja yksilon voimavarat tdydentyvit, jolloin tamad kokee
pystyvidnsd jatkamaan toimintaansa ja kohtaamaan uusia haasteita (Zijlstra &
Sonnentag, 2006). Tyostd palautuminen sisdltdd lepddmisen ja tyostd
irrottautumisen liséksi uusien voimavarojen muodostamista ja merkityksellisten
vapaa-ajan aktiviteettien parissa toimimista, jotka tuottavat positiivisia tunteita
(Sonnentag & Fritz, 2007) ja joiden voi ndhdé tyydyttdavan ihmiselle luontaisia
autonomian, yhteenkuuluvuuden ja pdtevyyden perustarpeita (Ryan & Deci,
2000). Onnistunut palautuminen lisdd tyohon sitoutumista, tyotyytyvdisyyttd,
halua olla aloitteellinen ja kykyd suoriutua tyodstd paremmin sekd oppia
enemmadn uutta (Sallinen & Ahola, 2012).

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat esittdneet kokonaisvaltaiseen palautumiseen
vaikuttavia prosesseja kahden teorian, Meijmanin ja Mulderin (1998)
ponnistelujen ja palautumisen mallin (Effort Recovery model, ER-malli) ja Hobfollin

(1998) voimavarojen sdilyttamisteorian (Conservation of Resources Theory, COR-
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teoria) pohjalta. ER-mallin mukaan tyon kuormitustekijoiden ja ty0Ostd
palautumisen tulisi olla tasapainossa, jotta yksilon tyochyvinvointi ja tyon
tuottavuuden ylldpitdminen varmistuisivat. Mikéli tyontekija ei kykene
palautumaan ponnisteluiden aiheuttamista kuormitusreaktioista, kuten
viasymyksestd ja stressistd, voi reaktiot kasaantua ja johtaa tyouupumukseen
(Meijman & Mulder, 1998). COR-teoriassa puolestaan yksilot pyrkivat
hankkimaan, sdilyttimddn ja suojelemaan voimavarojaan, kuten ulkoisia
kohteita tai sisdisid ominaisuuksia tyostressiltd (Hobfoll, 1998). Jotta tyontekijd
pystyy palautumaan stressistd, on tdmdn hankittava uusia voimavaroja ja
palautettava uhattuja tai menetettyjd voimavaroja (Hobfoll, 1998). Niiden
teorioiden pohjalta Sonnentag ja Fritz (2007) ovat eritelleen nelja palautumisen
kokemusta: psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen sekd taidon
hallinnan kokemukset ja kontrolli.

Psykologinen irrottautuminen. Palautumisen osa-alueena psykologinen
irrottautuminen tarkoittaa sitd, ettei tyontekija kiinnity tyotehtdviin vapaa-
ajallaan, kuten tyohon liittyvien puheluiden vastaanottamiseen tai aktiivisesti
tyoasioihin osallistumiseen myo6s kotona (Sonnentag & Bayer, 2005).
Irrottautuminen merkitsee tydvelvollisuuksista pidéttaytymisen lisdksi henkista
etddntymistd tyostd, esimerkiksi tyon tai tyohon liittyvien ongelmien tai
mahdollisuuksien ajattelun lopettamista tydajan ulkopuolella (Sonnentag &
Bayer, 2005). Kun tyontekijd kykenee irtautumaan henkisesti tyostddn vapaa-
ajalla, yksilon kuormittuneisuus viahenee (Huyghebaert ym., 2018; Sonnentag &
Fritz, 2007). T&lloin yksilo osaa irrottautumalla luoda etdisyyttd tyon ja vapaa-
ajan vilille, mikd tekee myos tyostd palautumisen helpommaksi (Allen ym.,
2014). Tyostd irrottautumisen kyky on yhdistetty parempaan mielenterveyteen
ja laadukkaampiin tyosuorituksiin (Sonnentag ym., 2017). Jos irrottautumista ei
tapahdu, ja tyontekijd jatkaa tyohon liittyvien asioiden pohtimista vapaa-ajalla,
taydellistd palautumista ei voi tapahtua (Sonnentag & Fritz, 2007).

Rentoutuminen. Toinen palautumisen osa-alue on rentoutuminen, joka
tarkoittaa matalan aktiivisuustason ja positiivisen tunnetilan yhdistamista

(Gluschkoff ym., 2016). Monet yksil6t rentoutuvat toiminnoissa, jotka eivét aseta
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heille sosiaalisia vaatimuksia, vaativat viahan fyysistd tai dlyllistd ponnistelua,
eivatkd lisdd heille haasteita (Sonnentag & Fritz, 2007). Zijlstran ja Sonnentagin
(2006) mukaan opettajien palautumismuodoissa korostuvat matalatehoiset
palautumismuodot tyon hektisen luonteen vuoksi. Matalatehoiset toiminnot,
kuten lukeminen, television katselu ja musiikin kuuntelu, ovat yhteydessa
opettajien kokemaan hyvinvointiin (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Aulén ja
kollegat (2022) ovat maininneet opettajien hyddyntivan myos liikuntaa,
luonnossa liikkumista ja yleisesti ulkoilua palautumisen keinoina. Jatkuvasti
korkea vireystila lisdd sairastumisriskid, joten rentoutumisen rooli
palautumisessa ja hyvinvoinnissa on hyvin tdarked (Siltaloppi & Kinnunen 2007;
Sonnentag & Fritz, 2007).

Taidonhallinta. Kolmantena palautumisen osa-alueena pidetddan taidon
hallinnan kokemuksia, jotka vievdt huomion pois tyostd tarjoamalla yksiloa
haastavia kokemuksia ja oppimismahdollisuuksia muilla eldménalueilla
(Sonnentag & Fritz, 2007). Naméd toiminnat tarjoavat mahdollisuuksia kokea
patevyyttd ja osaamista tyteldmdn ulkopuolella (Sonnentag & Fritz, 2007).
Vaikka toiminta saattavaa asettaa yksilolle lisdvaatimuksia, toiminnasta saadut
kokemukset edistdvédt kuitenkin lopulta palautumista (Sonnentag ym., 2017).
Taidon hallinnan kokemukset auttavat rakentamaan uusia sisdisid voimavaroja,
kuten taitoja, patevyyttd ja yksilon vahvaa toimijuutta (Sonnentag ym., 2017).
Esimerkiksi loman aikana saadut taidon hallinnan kokemukset olivat
negatiivisessa yhteydessd tydouupumukseen loman jilkeen (Fritz & Sonnentag,
2006). Samoin urheileminen, joka liitetddn usein taidon hallinnan kokemuksiin,
oli yhteydessd mielialan paranemiseen (Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag &
Zijlstra, 2006).

Kontrolli. Neljantend palautumisen osa-alueena kontrollin tunne kuvaa
yksilon kykyad valita vapaa-ajan toimintansa kahdesta tai useammasta
vaihtoehdosta (Sonnentag & Fritz, 2007). Kun yksil6lld on tunne vapaa-aikansa
hallinnasta, my6s usko omiin kykyihin ja péatevyyteen lisdantyy, mika
puolestaan edistdd hyvinvointia (Sonnentag ym., 2017). Kontrollin tunnetta

voidaan pitdd ulkoisena voimavarana, joka tehostaa palautumista tyostd
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(Sonnentag & Fritz, 2007). Kontrollin puute voi puolestaan aiheuttaa korkeampia
stressitasoja, alentunutta itsetuntoa, ahdistusta ja masennusta (Sonnentag &
Zijlstra, 2006). Sen takia kontrolli omasta arjesta ja vapaa-ajasta on erityisen
tarked saavuttaa, jotta yksilo kykenee tekemddn eldmdstdan mieluisaa
(Sonnentag ym., 2017). Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan korkeat
tyovaatimukset ja téiden vieminen kotiin jattaviat vihemmaén aikaa vapaa-ajan
aktiviteeteille. Tdamad vadhentdd aikaa, jota yksilo voisi hallita vapaa-
ajallaan (Sonnentag & Fritz, 2007).

Tutkimusten mukaan tyohon ylisitoutuminen ndyttdytyy palautumisessa
negatiivisella tavalla. Feldtin ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa pitkdan
jatkunut ylisitoutuminen vaikutti heikkoihin palautumisprosesseihin ja
tyouupumuksen syntyyn. Huyghebaertin ja kollegoiden (2018) tutkimuksessa
opettajien tyohon ylisitoutuminen liitettiin  my6s suoraan heikkoihin
palautumiskokemuksiin.  Ylisitoutuneet  opettajat toimivat jatkuvasti
ylivirittyneessa tilassa, eivdtkd kyenneet psykologisesti irrottautumaan
tyovelvoitteistaan vapaa-ajalla, eivdtkd edes ollessaan sairaana (Huyghebaert
ym., 2018). Jos tyotehtdvit jaivat pyorimdan mieleen tyopdivan jdlkeen ja niitd
murehdittiin negatiivisessa mielessd vapaa-ajalla, varsinaisen tytajan tyoteho
saattoi alentua, sekd tyouupumuksen oireet lisddntyd (Ebert ym., 2015).
Opetusalalle ominaisten tyovaatimusten vuoksi opettajat altistuvat enemman
tyostressille, kuin monen muun ammattiryhmaén tyontekijat (Johnson ym., 2005).
Tyostéd irrottautumista vaikeuttaa etenkin suuri tyokuormitus ja aikapaine, jotka
lisdavét tyontekijan kdyttamien tyotuntien méérdsd ja paineen tunnetta (Siltaloppi
& Kinnunen, 2007, Sonnentag & Zijlstra, 2006). Suuren tyomddran edessd
tyontekijd saattaa kokea tarpeelliseksi tuoda tyo6t kotiin ja tehdd niitd vapaa-
ajallaan (Sonnentag & Bayer, 2005). Opettajien kokeman tyostressin onkin
tutkittu vaikeuttavan psykologista irrottautumista ja lopulta tyostd palautumista
(Aulén ym., 2022). Kun tarkastellaan sukupuolen ja tyostd palautumisen
yhteyttd, Kreuzfeldin ja Seibtin (2022) tutkimuksen mukaan naisopettajat kokivat

palautuvansa tyostd merkittdvasti huonommin kuin miesopettajat.
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14 Tutkimuskysymykset

Tyo6hon ylisitoutumisen roolia tyohyvinvointiin on tarked tutkia, koska Siegristin
(1996) mukaan ylisitoutumisen on havaittu olevan riskitekija tyouupumukselle.
Esimerkiksi Avanzin ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa ylisitoutuneilla
opettajilla on havaittu muita opettajia enemmdn uupumusasteista vasymysta.
Ylisitoutuneet opettajat toimivat myos jatkuvasti ylivirittyneessa tilassa, eivatka
talloin  pysty palautumaan optimaalisesti (Huyghebaert ym., 2018).
Kokonaisvaltainen palautuminen vaatii kuitenkin voimavarojen suojelemisen,
eli rentoutumisen lisdksi uusien voimavarojen hankkimista, kuten uusien
taitojen oppimista (Hobfoll, 1998).

Tyokokemuksen ja idn yhteyttd tyohon ylisitoutumiseen ja
tyouupumukseen on tutkittu vaihtelevin tuloksin. Nuoren idn on havaittu olevan
yhteydessd ylisitoutumiseen (Kikuchi ym., 2013) ja nuori tyontekijd saattaa
uupua tyostd helpommin, koska vidhdisen tyokokemuksen takia tyontekija ei ole
ehtinyt kerdtd itselleen keinoja palautua stressitekijoistd (Saloviita & Pakarinen,
2021). Mousavyn (2014) tutkimuksessa havaittiin kuitenkin vanhempien
opettajien tyouupumuksen syyksi pitkdn tyouran seurauksena tyohon
tylsistyminen ja motivaation vdheneminen. Koska naisopettajat ovat
raportoineet miesopettaja enemmdn ylisitoutumista, uupumusasteista
vdsymystd ja haastavampaa tyostd palautumista (Kreufeld & Seibt, 2022),

sukupuolen mahdollinen yhteys haluttiin kontrolloida.

Tarkemmat tutkimuskysymykset ovat:

1. Missdé maddrin opettajan tychon vylisitoutuminen on yhteydessd
tyouupumukseen, kun kontrolloidaan opettajan sukupuoli, ikd ja

tyokokemus?

2. Missd mddrin tyohon ylisitoutuminen on yhteydessd tyostd
palautumiseen, kun kontrolloidaan opettajan sukupuoli, ikd ja

tyokokemus?
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3. Missd mddrin opettajan tyokokemus on yhteydessd tyohon

ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen?
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2 TUTKIMUSMENETELMAT

2.1 Tutkimusaineisto

Téamédn pro gradu -tutkielman aineisto on osa Jyvdskyldn yliopiston
opettajankoulutuslaitoksen Teacher and Student Stress and Interaction in
Classroom -tutkimushanketta (TESSI; Lerkkanen & Pakarinen, 2016-2022).
Hanke tarkastelee esimerkiksi opettajien ja oppilaiden hyvinvointia ja niihin
yhteydessd olevia tekijoitd. Téassd tutkimuksessa kdytetddn opettajien
tyohyvinvointia kasittelevdd aineistoa, jonka mukaan tutkittiin opettajien tychon
ylisitoutumista, tyduupumusta ja tyostd palautumista. Tutkimusaineisto
kerdttiin kevadlla 2022 Webropol-kyselylld. Tutkimukseen osallistuneiden
kuntien opettajiin otettiin yhteyttd sdhkopostitse, ja kyselyssd heiltd pyydettiin
suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Kyselyyn osallistui luokanopettajia ympédri Suomea. Noin kolmasosa
luokanopettajista tyoskenteli Keski-Suomessa, neljasosa Pohjois-Pohjanmaalla ja
muut hajautetusti muissa maakunnissa. Aineisto koostui 345 luokanopettajasta,
joista 78 % oli naisia ja 21.7 % oli miehid. Yksi luokanopettaja ei vastannut
sukupuolta késittelevdaan kysymykseen. Tyokokemusta luokanopettajana oli
vastaajilla 0.5-40 vuotta (KA =18.9, KH = 10.1). Kaksi opettajaa eivat vastanneet
tyokokemusta koskevaan kysymykseen. Vastaajien ikd ulottui 25 vuodesta 65

vuoteen (KA =47.3, KH = 9.2). Yksi opettaja ei kertonut ikdansa.

2.2 Mittarit ja muuttujat

Tyohon ylisitoutuminen. Tyohon ylisitoutumista mitattiin Siegristin (1996)
Effort-Reward Imbalance at Work (ERI) kyselyn suomenkielistd versiota
hyodyntden (Feldt ym., 2016; Kinnunen ym., 2008; Rantanen ym., 2013).
Kyselylomakkeessa tutkittavat vastasivat kuuteen ylisitoutumista mittaavaan
vdittdmddan (esim. Pddsen harvoin irrottautumaan tyodasioistani; ne pyorivat
mielessdni yhd, kun menen nukkumaan ja Laheiseni sanovat, ettd uhraan tyolleni

litkaa). Vdittamiin vastattiin Likert-asteikolla 1-4 (1 = tdysin eri mieltd, 4 = tdysin
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samaa mieltd). Kuudesta vdittamadstd muodostettiin tychon ylisitoutumisen
keskiarvosummamuuttuja (taulukko 1). Yksi vdittama oli mitattu muihin ndhden
kadnteisesti (arvo 4 tarkoitti korkeaa hyvinvointia ja toisissa muuttujissa sama
arvo tarkoitti matalaa hyvinvointia), joten kyseinen muuttuja kddnnettiin ennen
keskiarvosummamuuttujan muodostamista. Keskiarvosummamuuttuja ei ollut
normaalisti jakautunut, mika paateltiin huipukkuudesta ja vinoudesta (taulukko
1). Koska keskiarvosummamuuttuja ei ollut normaalisti jakautunut, lineaarisessa
regressioanalyysissd tutkittiin residuaalien normaalijakautuneisuus
(Nummenmaa, 2004). Summamuuttujan reliabiliteetti laskettiin sen sisdisen
johdonmukaisuuden varmistamiseksi (Stensen & Lydersen, 2022). McDonaldin
omegan arvo ylitti .70, mikd osoitti, ettd summamuuttuja oli yhdenmukainen
(Stensen & Lydersen, 2022).

Tybouupumus. Tyouupumusta mitattiin suomenkieliselld, lyhennetylla
versiolla Bergen Burnout Inventory (BBI-9) -kyselystd (Feldt ym., 2014).
Kyselylomakkeessa  tutkittavat  vastasivat  yhdeksddan  vdittdmdan
tyouupumuksen kolmesta ulottuvuudesta: uupumusasteisesta vasymyksestd
(esim. Tunnen hukkuvani tyohon), kyynistyneisyydestd (esim. Minusta tuntuu,
ettd olen menettdmassd kiinnostukseni oppilaita, perheitd tai tydtovereitani
kohtaan) ja riittaméttomyydestd (esim. Kyselen alituiseen, onko tyolldni arvoa).

Viittamiin vastattiin Likert-asteikolla 1-6 (1 = tdysin eri mieltd, 6 = tdysin samaa

mieltd).  Jokaisesta  tyouupumuksen  ulottuvuudesta = muodostettiin
keskiarvosummamuuttuja. Kolmatta tutkimuskysymysta varten
tyouupumuksesta muodostettiin kaikista muuttujista

keskiarvosummamuuttuja, joka nimettiin tyduupumuksen muuttujaksi. Kaikki
muuttujat eivit olleet normaalijakautuneita, kun tarkasteltiin huipukkuuksia ja
vinouksia (taulukko 1), minkd vuoksi lineaarisessa regressioanalyysissd tutkittiin
residuaalien normaalijakautuneisuus (Nummenmaa, 2004). Summamuuttujien
reliabiliteetti osoitti, ettd summamuuttujat olivat sisdisesti johdonmukaisia
(taulukko 1).

Tyostd palautuminen. TyoOstd palautumista mitattiin suomenkieliselld

versiolla Recovery Experience Questionnaire (REQ) -kyselystd (Kinnunen ym.,
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2011). Palautumista tarkasteltiin 16 viittaméan avulla, jotka jakautuivat neljaan
ulottuvuuteen. Ulottuvuudet olivat psykologinen irrottautuminen (esim.
Unohdan tyon), rentoutuminen (esim. Vaihdan vapaalla ja rentoudun),
taidonhallinta (esim. Pyrin oppimaan uusia asioita) ja kontrolli (esim. Koen
voivani paattdd itse tekemisistdni). Ulottuvuuksia mitattiin eri vdittamilld, joihin
vastattiin Likert-asteikolla 1-5 (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd).
Kustakin ulottuvuudesta muodostettiin keskiarvosummamuuttuja. Muuttujat
eivit olleet normaalijakautuneita, mika péateltiin huipukkuuksista ja vinouksista
(taulukko 1). Lineaarisissa regressioanalyyseissd tdméd otettiin huomioon
tarkastelemalla residuaalien normaalijakautuneisuutta (Nummenmaa, 2004).
Reliabiliteettia tarkastellessa havaittiin, ettd kaikki summamuuttujat olivat
johdonmukaisia (taulukko 1).

Tyokokemus. Tutkimuksessa tarkasteltiin my6s opettajan tyokokemuksen
yhteyttd tyohon ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen. Tyokokemusta kysyttiin
tutkittavilta koulussa tyoskenneltyind vuosien mddrdand. Muuttuja ei ollut
normaalisti jakautunut huipukkuutta ja vinoutta tarkastellessa (taulukko 1),
joten lineaarisessa regressioanalyysissa tutkittiin residuaalien

normaalijakautuneisuus (Nummenmaa, 2004).
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Taulukko 1

Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat, omega, huipukkuus ja vinous

Muuttuja n KA KH ® H \%

1 Ty6hon ylisitoutuminen 345 254 0.59 82 -0.10 -0.06

2 Tysuupumuksen ulottuvuudet

2.1 Uupumusasteinen vasymys 344  3.44 1.15 .78 0.001 -0.57
2.2 Kyynistyneisyys 344  2.69 1.29 87 0.56 -0.49
2.3 Riittiméattomyys 344  3.02 1.31 78 0.29 -0.87
3 Tyduupumus 344  3.05 1.06 88 033 -0.47

4 Tyostd palautumisen ulottuvuudet

4.1 Psykologinen irrottautuminen 345 3.06 0.90 85 002 -071
4.2 Rentoutuminen 345 38 0.78 84 -0.83 0.95
4.3 Taidonhallinta 345 3.29 0.88 84 027 045
4.4 Kontrolli 345 3.83 0.78 86 -074 028
5 Tyokokemus 343 1991 1010 - -0.07  -1.15

Huom. N =345. o = omega, H = huipukkuus/huipukkuuden keskivirhe, V = vinous/vinouden keskivirhe

2.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysit toteutettiin IBM SPSS Statistics 28 -ohjelmistolla.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, missa maadrin luokanopettajien tychon
ylisitoutuminen on yhteydessd tydouupumukseen ja tyostd palautumiseen, ja

missd mddrin luokanopettajien tyokokemus on yhteydessd tychon
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ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen. Koska tutkimuksessa haluttiin tarkastella
muuttujien vilistd lineaarista yhteyttd ja yhteyden voimakkuutta sekéd mallintaa
usean  selittdvin  muuttujan  vaihtelua  selitettdvdssd = muuttujassa,
analyysimenetelmdksi valittiin lineaarinen regressioanalyysi (Montgomery ym.,
2021; Sarstedt & Mooi, 2019).

Ennen  lineaarisen  regressioanalyysien  tekemistd  varmistettiin
lahtooletusten toteutuminen (Nummenmaa, 2004; Sarsted & Mooi, 2019).
Tutkittavien méaara (N = 345) oli regressioanalyyseihin riittivd (Montgomery
ym., 2021; Nummenmaa, 2004). Muuttujien vélisten riippuvuuksien tarkasteluun
kaytettiin Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokerrointa, koska muuttujista kaikki
todettiin ei-normaalijakautuneiksi (Al-Hameed, 2022). Tyohon ylisitoutumisen
(VIF-arvo = 1.07) ja sukupuolen (VIF-arvo = 1.08) viliset matalat
korrelaatiokertoimet osoittivat, ettei selittdvien muuttujien valilld ollut
multikollineaarisuutta yhdessdkddn lineaarisessa regressiomallissa (Sarsted &
Mooi, 2019). Sen lisdksi selittdvien muuttujien vdlistda kollineaarisuutta
selvitettiin tarkastelemalla kollineaarisuustoleransseja. Koska muuttujien
toleranssit olivat suurempia kuin .20, muuttujien vélilld ei ollut kollineaarisuutta
(Nummenmaa, 2004).

Ensimmdisen tutkimuskysymyksen kullekin tyouupumuksen
ulottuvuudelle tehtiin erillinen lineaarinen regressioanalyysi. Analyyseihin
valittiin selitettdviksi muuttujiksi tyduupumuksen kolme ulottuvuutta ja
selittdaviksi muuttujiksi tyohon ylisitoutuminen sekd taustamuuttujat sukupuoli,
ikd ja tyokokemus. Sirontakuviot osoittivat, ettd selitettdivin muuttujan
uupumusasteisen viasymyksen ja selittdvien muuttujien tyohon ylisitoutumisen
ja sukupuolen vililld oli positiivinen lineaarinen yhteys. Riittaméattomyys
selitettdvdnd muuttujana oli  positiivisesti  lineaarisessa  yhteydessd
ylisitoutumiseen, ikddn ja tyokokemukseen. Myos kyynistyneisyys oli
selitettdvand muuttujana positiivisesti lineaarisessa yhteydessd ylisitoutumiseen.
Taustamuuttujien pitdminen regressioanalyyseissd oli siis perusteltua, koska

niiden lineaarinen yhteys selitettdviin muuttujiin osoitettiin. Standardoituja
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residuaaleja tarkastelemalla todettiin, ettei yksi uupumusasteisen vasymyksen
poikkeava arvo vaikuttanut tuloksiin (Heikkild, 2014; Montgomery ym., 2021).

Toisessa  tutkimuskysymyksessd  kullekin  tyostd  palautumisen
ulottuvuudelle tehtiin erillinen lineaarinen regressioanalyysi. Analyyseihin
valittiin selitettdviksi muuttujiksi tyostd palautumisen nelja ulottuvuutta ja
selittdviksi muuttujiksi tyohon ylisitoutuminen sekd taustamuuttujat.
Sirontakuviot osoittivat, ettd selitettdvand muuttujina psykologinen
irrottautuminen, rentoutuminen ja taidonhallinta olivat negatiivisesti
lineaarisessa yhteydessd ylisitoutumiseen ja sukupuoleen, kun taas kontrolli
selitettdvdnd muuttujana oli negatiivisesti lineaarisessa  yhteydessd
ylisitoutumiseen, ikddn ja tyokokemukseen. Standardoituja residuaaleja
tarkastelemalla osoitettiin, ettd rentoutumisen nelja poikkeavaa arvoa ja
kontrollin yksi poikkeava arvo ei vaikuttanut tuloksiin (Heikkild, 2014;
Montgomery ym., 2021).

Kolmannen tutkimuskysymyksen lineaarisiin regressioanalyyseihin
valittiin selitettdviksi muuttujiksi tyohon ylisitoutuminen ja tyduupumus, joka
sisdlsi uupumusasteisen vasymyksen, riittimattomyyden ja kyynistyneisyyden.
Selittdaviksi muuttujiksi valittiin molempiin regressioanalyyseihin sukupuoli, ikd
ja tyokokemus. Sirontakuviot osoittivat, ettd ylisitoutuminen selitettdavana
muuttujana oli positiivisesti lineaarisessa yhteydessd sukupuoleen. Tyohon
ylisitoutuminen ei ollut lineaarisessa yhteydessa tyokokemukseen. Kun yhteyttd
tutkittiin  sirontakuviolla, havaittiin, ettd tyokokemuksen yhteyttad
ylisitoutumiseen luonnehti parhaiten kubistinen yhteys, joten selitettdvasta ja
selittdavastd muuttujasta muodostettiin  epédlineaarinen  regressiomalli
(Gustafsson, 2014). Malliksi valittiin kolmannen asteen polynomimalli (qubic),
joka sisdlsi ensimmadisen, toisen ja kolmannen asteen termit tyokokemuksesta

(Gustafsson, 2014).
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24 Eettiset ratkaisut

Tutkimusaineisto on osa laajempaa TESSI-tutkimushanketta (Lerkkanen &
Pakarinen, 2016-2022). Jyvaskyldn yliopiston eettinen toimikunta teki eettisen
ennakkoarvioinnin TESSI-tutkimushankkeesta, ja antoi sille myonteisen
lausunnon (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023). Tutkimuksen voi ndhda
noudattaneen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023) maérittelemid hyvan
tieteellisen kdytdnnon edellytyksid. Nam&d ohjeet varmistavat tutkimuksen
luotettavuuden ja wuskottavuuden sekd mahdollistavat loukkausepdilyjen
asiantuntevan ja oikeudenmukaisen késittelyn (Tdhtinen, 2020). Tutkimus on
suunniteltu ja toteutettu huolellisesti sekd sen tulokset on raportoitu avoimesti ja
yksityiskohtaisesti eettisid periaatteita kunnioittaen (Kuula, 2015).

Téassa tutkimuksessa niin aiemman tutkimustiedon esittelyssa kuin tulosten
tarkastelussa ja raportoinnissa oltiin avoimia, rehellisia ja huolellisia
tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
2023). Tutkimus suunniteltiin, toteutettiin ja raportoitiin yksityiskohtaisesti ja
tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalld tavalla (Kuula, 2015).
Tutkimuksen analyysit toteutettiin noudattaen analyysimenetelmadlle tyypillisid
tyovaiheita ldhtooletusten maddrittdmisestd tulosten raportointiin saakka
(Nummenmaa, 2004). Tutkija varmisti jokaisessa tutkimuksen vaiheessa, ettd
tutkimus on tehty mahdollisimman objektiivisesti, eivdtkd tutkijan omat
ndkemykset tulleet esille muualla kuin pohdinnassa. Raportoinnista kdy siis
selkedsti ilmi, mikd on tutkijan omaa pohdintaa ja mikd faktapohjaista tietoa
(Tahtinen, 2020).

Thmistieteissa tutkimuseettisten normien keskeiseni lihtokohtana on arvot,
jotka korostavat ihmisen kunnioittamista ja arvostamista (Kuula, 2015). TESSI-
tutkimushankkeessa ihmisen itsemadrddamisoikeutta kunnioitettiin siten, ettd
opettajille annettiin mahdollisuus keskeyttdd osallistuminen milloin tahansa
ilman seuraamuksia, vaikka he olivat antaneet kirjallisen suostumuksen
tutkimukseen osallistumisesta (Kuula, 2015). Tutkittaville laadittiin EU:n yleisen

tietosuoja-asetuksen mukainen tietosuojailmoitus, jossa kerrottiin tutkimuksen
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tavoitteista, toteutuksesta, tutkittavien oikeuksista ja henkilttietojen kasittelysta
(Kuula, 2015; Lerkkanen & Pakarinen, 2016).

Téamén tutkimuksen tekija ei osallistunut aineiston keruuseen, vaan
tutkijalle luovutettiin TESSI-hankkeesta vain tdhdn tutkimukseen tarvittavat
tiedot. Tutkija allekirjoitti sitoumuksen liittyen aineiston tutkimuseettiseen
kasittelyyn ja sdilyttdmiseen. Aineisto oli pseudonymisoitu, mill” varmistettiin,
ettei tutkittavia voitu tunnistaa (Tahtinen, 2020). Tamd on myo6s yksi
oleellisimmista ihmistieteiden tutkimuseettisistd normeista (Kuula, 2015).
Lupaus tunnistamattomuudet usein kannustaa vastaajia antamaan rehellisid
vastauksia (Dench ym., 2004). Pelkastdan sukupuoli ja ikd luovutettiin tutkijalle
tutkittavien henkilttiedoista, koska nama tiedot olivat perusteltuja tutkimuksen
kannalta. Aineisto sdilytettiin yliopiston salasanasuojatulla verkkolevyasemalla.
Tutkimusaineistoa ei ladattu muualle eiké sdilytetty muissa kohteissa, ja aineisto
oli henkilokohtaisen salasanan takana (Kuula, 2015). Tutkimuksen valmistuessa
tutkija  sitoutui  hdvittam&ddn  tutkimusaineiston — valittomdsti  sekéd

asianmukaisesti.
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3 TULOKSET

3.1 Muuttujien viliset korrelaatiot

Spearmanin korrelaatiot (taulukko 2) osoittivat, ettd uupumusasteinen vasymys
ja psykologinen irrottautuminen korreloivat negatiivisesti, ja tyduupumus
korreloi positiivisesti ylisitoutumisen kanssa. Seka psykologisen irrottautumisen
ja rentoutumisen ettd kontrollin ja rentoutumisen vdlilld ilmeni vahva
positiivinen korrelaatio. Ikd ja tyokokemus korreloivat heikosti ylisitoutumisen

kanssa, mutta idn ja tyokokemuksen vilinen korrelaatio oli vahva.



Taulukko 2

Muuttujien viliset korrelaatiot
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Muuttuja n 1 2 3 4 5.1 52 53 6 7.1 7.2 7.3 7.4
1 Tyohon ylisitoutuminen 345 -
2 Sukupuoli 345 -.26%%* -
31ka 344 -.03 A2* -
4 Tyokokemus 343 -.03 A2% 84 -
5 Tyouupumuksen ulottuvuudet
5.1 Uupumusasteinen vdsymys 344 -80%FF - 207 .03 .03 -
5.2 Riittdméttomyys 344 A2 -.00 A2% 0 13% 43 -
5.3 Kyynistyneisyys 344 A4 -.01 .07 .09 A8FF* T76%F -
6 Tyduupumus 344 647 -.08 .08 .10 3% 88*** 90 -
7 Tyostd palautumisen ulottuvuudet
7.1 Psykologinen irrottautuminen = 345 S 70 3R .03 05 =58 _30%* - 30%F -45% -
7.2 Rentoutuminen 345 - 49 14 .08 08 47w 28R BT 66 -4 -
7.3 Taidonhallinta 345 S21% 14 .02 .04 -17% -.06 -.07 A9 30% - 12% -
7.4 Kontrolli 345 -.347 .05 A5 A5F S 39 _1OFR L 24% 47 o8 DR 30% -

Huom. N = 345. *p < .05, **p < .01, ***p < .001.
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3.2 Tyo6hon ylisitoutumisen yhteys tydouupumukseen

Uupumusasteinen vasymys. Lineaarisen regressioanalyysin tulokset osoittivat
(taulukko 3), ettd tyohon ylisitoutuminen selitti tilastollisesti merkitsevasti
uupumusasteista vasymystd [F(4, 337) = 160.6, p <.001]. Tamd malli selitti 65.6 %
uupumusasteisen  vdsymyksen  vaihtelusta. = Sukupuolella, idlld ja
tyokokemuksella ei ollut tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd uupumusasteiseen
vasymykseen. Mitd enemman opettaja oli tychonsa ylisitoutunut, sitd enemman
hén koki uupumusasteista vasymysta.

Riittamadttomyys. Tulokset osoittivat (taulukko 3), ettd tychon
ylisitoutuminen ja Kkontrollimuuttujana sukupuoli selittivét tilastollisesti
merkitsevasti riittamattomyytta [F(4, 337) = 23.7, p <.001]. Tamd malli selitti 22.0
% riittdamattomyyden vaihtelusta. Ikd ja tyokokemus eivdt kuitenkaan olleet
tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa riittaméattomyyteen. Tulokset osoittivat,
ettd tyohonsa ylisitoutunut opettaja koki enemman riittdméattomyyden tunnetta,
ja sen lisdksi naisopettajat kokivat enemmdn riittimattomyyttda kuin
miesopettajat.

Kyynistyneisyys. Tulokset osoittivat (taulukko 3), ettd tyohon
ylisitoutuminen ja Kkontrollimuuttujana sukupuoli selittivét tilastollisesti
merkitsevasti kyynistyneisyytta [F(4, 337) = 26.3, p <.001]. Tadma malli selitti 23.8
% kyynistyneisyyden vaihtelusta. I4lld ja tyokokemuksella ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd yhteyttd. Tulokset osoittivat, ettd ylisitoutunut opettaja koki
enemmdn kyynistyneisyyttd tyotdnsd kohtaan, ja naisopettajilla esiintyi

enemman kyynistyneisyyttd verrattuna miesopettajiin.



Taulukko 3

Lineaarisen regressioanalyysin tulokset luokanopettajan tyéhon ylisitoutumisen ja kontrollimuuttujien yhteydesti tyouupumukseen

Uupumusasteinen vdsymys Riittdaméattomyys Kyynistyneisyys

B KV Y p B KV B p B KV B p
Ylisitoutuminen 1.57 .06 83 <.001 1.03 11 47 <.001 1.1 A1 .50 <.001
Sukupuoli .03 .09 .01 744 .38 15 13 012 40 15 14 .006
Ika .01 .01 .06 .348 -.00 .01 -01 933 -.00 .01 -01 925
Tyokokemus -.00 .01 -01 .885 .07 .01 13 139 .01 .01 10 .308
R? .656 220 238
Mallin sopivuus F(4, 337)=160.6*** F(4, 337)=23.7*** F(4, 337)=26.3***

Huom. n = 344. B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe, 3 = standardoitu regressiokerroin. ***p <.001
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3.3 Tyohon ylisitoutumisen yhteys tyosta palautumiseen

Psykologinen irrottautuminen. Lineaarisen regressioanalyysin tulokset
osoittivat (taulukko 4), ettd tyohon ylisitoutuminen ja kontrollimuuttujana
sukupuoli olivat tilastollisesti merkitsevdsti yhteydessda psykologiseen
irrottautumiseen [F(4, 337) = 81.7, p <.001]. Tama malli selitti 49.2 % psykologisen
irrottautumisen vaihtelusta. Idlld ja tyokokemuksella ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd yhteyttd psykologiseen irrottautumiseen. Mitd enemmain opettaja
oli ylisitoutunut tychonsd, sen vaikeampaa hdnen oli irrottautua tyosta
psykologisesti. Naisopettajat irrottautuivat tyostddn psykologisesti vihemman
kuin miesopettajat.

Rentoutuminen. Tulokset osoittivat (taulukko 4), ettd tyohon
ylisitoutuminen selitti tilastollisesti merkitsevéasti rentoutumisen kokemusta
[F(4, 337) = 25.9, p <.001]. Tam& malli selitti 23.5 % rentoutumisen vaihtelusta.
Sukupuoli, ik ja tyokokemus eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessd rentoutumisen kokemuksiin. Tulokset osoittivat, ettd ylisitoutuneet
opettajat kokivat rentoutumisen haastavammaksi kuin ne opettajat, jotka eivét
olleet ylisitoutuneita tyohonsa.

Taidonhallinta. Tulosten mukaan (taulukko 4) ty6hon ylisitoutuminen oli
tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa taidonhallinnan kokemuksiin [F(4, 337) =
4.0, p = .004]. Tama malli selitti 4.5 % taidonhallinnan vaihtelusta. Sukupuolella,
idlla ja tyokokemuksella ei ollut tilastollisesti merkitsevdd yhteytta
taidonhallintaan. Tulosten mukaan ylisitoutuneet opettajat kokivat vahdisempad
taidonhallintaa vapaa-ajallaan.

Kontrolli. Tulokset osoittivat (taulukko 4), ettd tyohon ylisitoutumisella oli
tilastollisesti merkitseva yhteys kontrollin tunteeseen [F(3, 337) = 14.1, p <.001].
Tama malli selitti 14.4 % kontrollin vaihtelusta. Puolestaan sukupuolella, i&ll4 ja
tyokokemuksella ei ollut tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd kontrollin
tunteeseen. Tulosten mukaan mitd enemman opettaja oli tychonsd sitoutunut,

sitd vihemman hanelld oli kontrollin tunnetta.
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Taulukko 4

Lineaarisen regressioanalyysin tulokset luokanopettajan tyéhon ylisitoutumisen ja kontrollimuuttujien yhteydesti tydsti palautumiseen

30

Psykologinen Rentoutuminen Taidonhallinta Kontrolli

irrottautuminen

B KV B p B KV p B KV B p B KV p
Ylisitoutuminen 1.01 06 -66 <001 -63 06 -48 <001 -28 08 -16 004 -47 07 35 <001
Sukupuoli 25 08 12 002 02 09 01 847 18 11 .09 102  -07 .09 -04 923
Tka -.00 01 -.04 295 00 01 -00 99 -01 01 -10 321 .00 01 .03 295
Tyokokemus

00 01 03 294 01 .01 .06 495 0 01 11 270 01 01 12 294
RZ

492 235 045 144

Mallin sopivuus

F(4, 337)= 81.7%**

F(4, 337)= 25.9+**

F(4, 337)= 4.0%*

F(3, 337)= 141.1%**

Huom. N = 345. B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe, p = standardoitu regressiokerroin. ***p <.001, **p <.01,
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3.4 Tyokokemuksen yhteys tyohon ylisitoutumiseen ja
tydouupumukseen

Tyohon ylisitoutuminen. Tulokset osoittivat, ettd tyokokemus ei selittanyt
tilastollisesti merkitsevéasti tyohon ylisitoutumista, kun yhteyttd tarkasteltiin
ainoastaan lineaarisena. Ylisitoutumista ja tyokokemuksen yhteyttd haluttiin
kuitenkin tarkastella tarkemmin. Kun yhteyttd tutkittiin sirontakuviolla,
havaittiin, ettd tyokokemuksen yhteyttd ylisitoutumiseen luonnehti parhaiten
kubistinen yhteys, joten selitettdvastd ja selittdvastd muuttujasta muodostettiin
epdlineaarinen regressiomalli (Gustafsson, 2014). Tamdn mallin tulokset
osoittivat (taulukko 5), ettd tyokokemus oli tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessda tyohon ylisitoutumiseen. Tilastomalli selitti 8.0 % tyohon
ylisitoutumisen vaihtelusta. Tulosten (taulukko 5, kuvio 1) mukaan eniten
tyohon ylisitoutumista oli 0.5-10 tyovuoden aikana, ja kolmenkymmenen

tyovuoden jdlkeen ylisitoutuminen véheni.
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Taulukko 5

Epiilineaarisen regressioanalyysin tulokset luokanopettajan tyokokemuksen yhteydesti

ylisitoutumiseen
Tyohon ylisitoutuminen

P KV P
Tyokokemus -.08 .03 011
Tyokokemus (toisen asteen termi) 01 .00 .012
Tyokokemus (kolmannen asteen termi) -.08 .00 018
R2 .080
Mallin sopivuus F(5, 336)= 5.87***

Huom. n = 343. **p < .001.

Kuvio 1

Luokanopettajan tyokokemuksen kubistinen yhteys tyohon ylisitoutumiseen

4.00
3.50
3.00

2.50

Ylisitoutuminen

2.00

1.50

1.00

.00 10.00 20.00 30.00 40.00

Tyokokemus (vuosina)
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Huom. Ylisitoutumisen keskiarvo oli 2.54.

Tyouupumus. Tulokset osoittivat, ettd tyokokemus ei selittanyt tilastollisesti
merkitsevdsti tyduupumusta [F (3, 338) = 1.24, p = .297]. Kuten edellisessa
analyysissd, epdlineaarista regressiomallia kokeiltiin, mutta sek&ddn ei tuottanut
yhteyksid. Tutkimustulokset eivit siis osoittaneet yhteyttd tyokokemuksen ja

tyouupumuksen vilille.
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4 POHDINTA

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tyohon ylisitoutumisen yhteytta
luokanopettajien tyduupumukseen ja tyostd palautumiseen. Sen lisdksi haluttiin
selvittda tyokokemuksen yhteyttd tyohon ylisitoutumiseen ja tyduupumukseen.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd mitd enemman opettaja oli ylisitoutunut
tyohonsd, sitd enemmdn hdn koki uupumusasteista vasymystd,
riittdmattomyyttd ja kyynistyneisyyttd. Ylisitoutuneet opettajat kokivat myos
psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen, taidonhallinnan ja kontrollin
vdhdisempdnd kuin ei-ylisitoutuneet opettajat. Kun kontrolloitiin opettajan
sukupuolta, tulokset osoittivat, ettd naisopettajat kokivat enemmadn
riittdmattomyyden ja kyynistyneisyyden tunteita sekd irrottautuivat tyostdadn
psykologisesti vdhemman kuin miesopettajat. Tyokokemus oli tilastollisesti
merkitsevdsti yhteydessd ylisitoutumiseen, mutta tyokokemus ei ollut

tilastollisesti merkitsevasti yhteydessd tyouupumukseen.

41 Tulosten tarkastelu

Tyohon ylisitoutuminen ja tydouupumus. Ensimmadisen tutkimuskysymyksen
osalta tulokset osoittivat, ettd tyohon vylisitoutuminen oli yhteydessa
tyouupumuksen kaikkiin ulottuvuuksiin, eli uupumusasteiseen vasymykseen,
riittdmattomyyteen ja kyynistyneisyyteen. Sen lisdksi sukupuoli kontrolloituna
naisopettajat raportoivat enemman riittimattomyyden ja kyynistyneisyyden
tunteita kuin miesopettajat. Ikd ja tyokokemus eivdt puolestaan olleet
merkitsevidsti yhteydessd mihinkddn tyouupumuksen ulottuvuuteen. Tulokset
ovat linjassa niiden aikaisempien tutkimusten kanssa, jotka ovat osoittaneet
ylisitoutuneiden opettajien reagoivan voimakkaammin ponnisteluiden ja
palkkioiden viliseen epdsuhtaan, joka puolestaan lisdd riskida tyduupumukselle
(Avanzi ym., 2013; Huyghebaert ym.; 2018; Siegrist, 1996; van Vegchel ym., 2005).
Toisaalta ylisitoutuneiden naisopettajien korkeampi kyynistyneisyyden ja

riittdméattomyyden tunne ei ollut linjassa aiemman tutkimustiedon kanssa, jonka
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mukaan naisopettajilla oli enemmdn vain uupumusasteista vdsymystd
miesopettajiin verrattuna (Kreuzfeld & Seibt, 2022; Saloviita & Pakarinen, 2021).
Ero voisi selittyd silld, ettd tdssd tutkimuksessa tyouupumusta mitattiin eri
mittarilla kuin Kreuzfeldin ja Seibtin (2022) sekd Saloviidan ja Pakarisen (2021)
tutkimuksissa.

Aiemman tutkimuksen mukaan ylisitoutumisen on todettu olevan
seurausta tyouupumuksesta, mutta samalla tavalla tyouupumuksen on havaittu
olevan seurausta ylisitoutumisesta. Esimerkiksi Avanzin ja kollegoiden (2013)
mukaan tyouupumuksesta Kkédrsivdat opettajat ylisitoutuivat tyohonsa
selvitdkseen kasvaneesta tyokuormasta. Puolestaan Gluschkoff kollegoineen
(2016) on havainnut, ettd ylisitoutumisesta johtuva ponnistelun ja palkkion
epdtasapaino lisdsi riskid tyouupumukseen. Tamidn tutkimuksen valossa
voisikin ajatella, ettd korostunut sitoutuminen tavoitteisiin nayttaytyy eri tavalla
uran eri vaiheissa. Ylisitoutumista voidaan kdyttdd keinona ansaita enemman
arvostusta ja menestystd uran alkuvaiheessa, mutta ajan kuluessa
ylisitoutuminen voi olla ainoa keino tyostd selvidmiseen. Tyduupumus voi
talloin syntyéd pitkittyneestd ylisitoutumisesta, mikad puolestaan tuottaa tarpeen
sitoutua tychon vield enemman, jotta selviytyisi tyduupumuksen aiheuttamasta
tyokyvyn laskusta.

Koska tutkimustulosten mukaan ylisitoutumisella on yhteys
tyouupumukseen, olisi mielenkiintoista pohtia, missd mddrin ylisitoutuminen
toimii tyouupumuksen selviytymiskeinona ja missd maddrin opettajilla on
sisdinen tarve ylisitoutua. Tunteet tyouupumuksen riittaméattomyys-
ulottuvuudesta voivat juontaa juurensa yksilon itselleen asettamista korkeista
vaatimuksista. Huyghebaertin ja kollegoiden (2018) mukaan ylisitoutuneet
opettajat pitdvdt oman ponnistelunsa tasoa tdrkedmpénd kuin siitd saatua
palkkiota, mink& takia he ponnistelevat moninkertaisesti tyossddn, vaikka
heiddan palkkionsa eivét eroaisi toisista opettajista. Sisdinen tarve ylisitoutua
enemmadn sekd Philp’n ja kollegoiden (2012) mukaan pelko virheiden tekemisesta
voi johtaa tyduupumuksen kehittymiseen. Opettajat ovat yleisesti hyvin

sitoutuneita tyohonsa (Vahasarja, 2022), joten on syytd pohtia, mistd sisdiset
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vaatimukset kehittyvét tyolle. Luokanopettajan tyouralla eteneminen ei ole yhtd
yleistd tai palkankorotukset eivdt ole yhtd suuria kuin monissa muissa
ammateissa, joten voisi ajatella, ettd syyt ylisitoutumiselle ovat jossain muualla.

Tyohon  ylisitoutuminen ja  tyostd  palautuminen.  Toisen
tutkimuskysymyksen osalta tulokset osoittivat, ettd tyohon ylisitoutuminen oli
yhteydessd kaikkiin tyostd palautumisen ulottuvuuksiin, eli psykologiseen
irrottautumiseen, rentoutumiseen, taidonhallintaan ja kontrolliin. Sukupuoli
kontrolloituna naisopettajat irrottautuivat tyostddan psykologisesti vdhemman
miesopettajiin verrattuna. Ik ja tyokokemus eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessd mihinkddn tydstd palautumisen ulottuvuuteen. Samat
tutkimustulokset ovat nousseet esille aiemmissa tutkimuksissa: ylisitoutumisen
on tutkittu liittyvan heikkoihin palautumisprosesseihin ja -kokemuksiin (Ebert
ym., 2015; Feldt ym., 2014; Huyghebaert ym., 2018; Seibt & Kreuzfeld, 2021). Sen
lisédksi naisopettajat kokevat tyypillisesti psykologisen irrottautumisen
haastavammaksi miesopettajiin verrattuna (Kreuzfeld & Seibt, 2022). Voikin olla,
ettd miesopettajat pyrkivit naisopettajia useammin rajaamaan tyotddn siten, ettd
heidén tyohonsa liittyvd ponnistelun méarad vastaa tyostd saatua palkkiota.

Ylisitoutumisen ja tyodstd palautumisen yhteys tukee aikaisemman
tutkimuksen tuloksia, joiden mukaan ylisitoutuneet opettajat toimivat jatkuvasti
ylivirittyneessd tilassa, minkd takia he kokevat tyostd irrottautumisen vapaa-
ajalla haastavaksi (Huyghebaert ym., 2018). Opettaja saattaa jagddd murehtimaan
koulupdivan aikana tapahtuneita tilanteita pdivan jdlkeen tai tyotehtdvid
jatketaan ajalla, jolloin opettaja voisi palautua. Tulosten pohjalta voi myos pohtia,
ettd jos opettaja ei pysty irrottautumaan psykologisesti tyostddn missddan
vaiheessa, hdn ei myoskddn kykene toimimaan vapaa-ajalla ilman tyohon
liittyvid velvoitteita. Esimerkiksi opettaja voi kokea tarvetta olla huoltajien
saatavilla myds koulupdivdn jdlkeen, eikd kykene toimimaan vapaa-ajalla
esimerkiksi ilman tydpuhelinta.

Taman tutkimuksen tulokset ylisitoutumisen yhteydestd psykologiseen
irrottautumiseen ja kontrollin tunteeseen tukevat sitd ajatusta, ettd tyon

tuominen kotiin ja tyttehtdvien murehtiminen vapaa-ajalla lisdd niin ty6tehon
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alentumista koulupdivan aikana (Ebert ym., 2015), kuin vdhentdd opettajan
tunnetta vapaa-aikansa kontrollista (Sonnentag & Fritz, 2007). Tyohon
ylisitoutuminen voi tuoda hetkellisesti sellaisia palkkioita, ettei yksil6 koe vapaa-
ajan lyhenemistd haitallisena. Ajan saatossa yksilo voi kuitenkin kuvitella
hallitsevansa vapaa-aikansa, vaikka vapaa-aika pyoriikin tyon ymparilla.
Siegristin (1996) mukaan ylisitoutuminen ndkyy irrottautumisen vaikeuden
liséksi tarpeena olla jatkuvassa hallinnassa, mika voi heijastua puolestaan vapaa-
ajan pakonomaiseen kontrollointiin. On siis tdrked pohtia, miten opettaja
tulkitsee vapaa-ajan ja tyon rajan, ja miten ylisitoutuneisuus vaikuttaa
rajanvetoon. Jos yksilo kykenee psykologisen irrottautumisen lisdksi luomaan
vapaa-ajallaan sisdisid voimavaroja ja vahvaa toimijuutta muissa aktiviteeteissa
ilman epdtervettd kontrollin tunnetta (Sonnentag ym., 2017), tarve tukeutua
ylisitoutumiseen selviytymiskeinona saattaisi vahentya.

Tyokokemus ja tyohon ylisitoutuminen. Kolmannen
tutkimuskysymyksen osalta tulokset osoittivat, ettd tyduransa alussa olevat
opettajat kokivat olevansa eniten tychonsd ylisitoutuneita. Kymmenen
ensimmadisen tyovuoden jdlkeen ylisitoutumista raportoidaan viahemmaén, mutta
sen jdlkeen ylisitoutuminen lisddntyi hieman. Kolmenkymmenen tytvuoden
jilkeen ylisitoutuminen kuitenkin védheni koko tyduraan verrattuna eniten.
Tulosten pohjalta voisi ajatella, ettd uran alussa tyokokemuksen vdhyyttd
yritetddn kompensoida ylisitoutumisella, ja tyovuosien saatossa opettaja oppii
toimimaan tyossd sellaisella tavalla, ettei ylisitoutumista selviytymiskeinona
endd tarvita (Brewer & Shapard, 2004, Saloviita & Pakarinen 2021). Lisdksi
tyokokemuksen karttuessa opettaja saattaa ymmartdd ponnistelun ja palkkion
tasapainon paremmin ja osaa vastata tyon vaatimuksiin ilman ylisitoutumista.

Aiemmissa tutkimuksissa idn yhteydestd ylisitoutumiseen on saatu
vaihtelevia tuloksia. Esimerkiksi Siegrist ja kollegat (2004) ovat osoittaneet, etta
idlla ei ole vaikutusta ylisitoutumiseen, mutta Kikuchin ja kollegoiden (2013)
mukaan nuorilla tyontekijoilldi on osoitettu olevan suurempi riski tychon
ylisitoutumiseen kuin vanhemmilla tyontekijoilld. Aiempien tutkimustulosten

tarkastelussa on otettava huomioon se, ettd ikd ja tyokokemus eivit valttamatta
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tarkoita samaa asiaa. ldllisesti nuori opettaja on saattanut Kkartuttaa
tyokokemusta valmistumisesta ldhtien, kun taas vanhempi kollega on voinut olla
alanvaihtaja ja tédlloin aloittanut tyokokemuksensa kartuttamisen myshemmin.
Lisdksi tdssd tutkimuksessa tyokokemusta mitattiin tyovuosina nykyisessa
tyopaikassa eikd koko uran pituudelta, joten aiempia tutkimustuloksia ei voida
verrata suoraan tdimdn tutkimuksen tuloksiin.

Tyokokemus ja tyouupumus. Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettei
tyokokemus puolestaan ollut yhteydessd tyouupumukseen. Tulos saattaa
selittyd silld, ettd tyouupumusta tutkittiin yhden faktorin ratkaisuna.
Tyduupumuksen ulottuvuudet ovat sisdllsltdan hyvin erilaisia, joten niiden
yhdistdiminen yhdeksi faktoriksi saattaa selittdd sen, ettei yhteytta
tyokokemukseen loydetty. Tyduupumusta tarkastellaan tutkimuksissa usein
vahvasti uupumusasteisen vasymyksen kautta (mm. Purvanova & Muros, 2010).
Uupumusasteisen vasymyksen ulottuvuus ei kuitenkaan huomioi esimerkiksi
merkityksellisten ihmissuhteiden ndkokulmaa (Maslach, 2001), jolloin ilman
muita ulottuvuuksia ilmitn asiayhteys katoaisi kokonaan. Tama voi olla osasyy
myo0s siihen, ettei ulottuvuuksien tarkastelu yhtend faktorina tuottanut yhteyksia
tyokokemukseen.

Aiemmissa tutkimuksissa on loydetty yhteyksid tyokokemuksen ja
tyouupumuksen vililtd, mutta erilaisin tuloksin. Voi siis tdimdn tutkimuksen ja
aiemman tutkimuksen pohjalta pohtia, noudattavatko yhteydet mitddn
systemaattista tapaa. Aiemmissa tutkimuksissa tyduupumuksen ulottuvuuksia
on késitelty erikseen, minka takia tdméan tutkimuksen tuloksia ei voida suoraan
verrata niihin. Esimerkiksi Saloviidan ja Pakarisen (2021) tutkimuksen mukaan
idltddan nuoremmat opettajat kokivat uupumusasteista vasymysta enemmaén kuin
vanhemmat opettajat, mutta Mousavyn (2014) tutkimuksessa idltddn vanhemmat
opettajat kédrsivdt tyduupumuksesta enemmén kuin nuoremmat opettajat.
Molemmissa tutkimuksissa tuotiin esille tyokokemuksesta karttuvat taidot ja
rutiinien muodostuminen, jotka saattavat auttaa tyOstressistd selvidmisessd
(Brewer & Shapard, 2004; Saloviita & Pakarinen, 2021) tai vaihtoehtoisesti

aiheuttaa tylsistymistd ja motivaation vahenemistd (Mousavy, 2014).
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4.2 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksen suurta otoskokoa (N = 345) voidaan pitdd yhtend tutkimuksen
vahvuutena, koska se lisdd tutkimustulosten yleistettdvyyttd perusjoukkoon
(Queirés ym., 2017; Vilkka, 2007), joka tdssd tapauksessa on luokanopettajat.
Lisdksi tutkimukseen osallistui luokanopettajia eri puolilta Suomea eri kokoisista
kunnista, mitd voidaan pitdd tutkimuksen vahvuutena. Lisdksi tunnettuja ja
luotettavia mittareita sekd muuttujien hyvid reliabiliteettikertoimia voidaan
pitdd tutkimuksen vahvuutena (Stensen & Lydersen, 2022; Tdhtinen, 2020).
Tunnetut mittarit mahdollistavat luotettavan ja tarkan tutkimuksen sekd
tutkimuksen toistettavuuden (Queirés ym., 2017; Vilkka, 2007). Tutkimuksen
luotettavuutta lisid myos valmiin aineiston kadyttd ja muuttujia koskevien
tietojen esitdyttdo SPSS-tiedostoon (Vilkka, 2007). T&lloin tutkija ei vaikuttanut
osallistujien vastauksiin aineistonkeruuhetkelld eikd tietojen syottamiseen SPSS-
tiedostoon. Sen lisdksi analyysit tehtiin aineiston kopiota hyodyntden, jotta
tutkijalle annettu aineisto pysyi koskemattomana ja analysointivirheiden
sattuessa mahdollisena vertauskohteena. Analyysimenetelmédksi valittiin
lineaarinen regressioanalyysi, koska haluttiin tarkastella usean selittdvan
muuttujan vaihtelua selitettdavassd muuttujassa (Montgomery ym., 2021; Sarsted
& Mooi, 2019). Analyysimenetelmilla 1dydettiin tilastollisesti merkitsevia
yhteyksid tarkasteltavien muuttujien valilld (Sarsted & Mooi, 2019; Vilkka, 2007),
minkd perusteella menetelmd oli sopiva tutkittaville kohteille. Lisdksi
standardoituja residuaaleja tarkastelemalla todettiin, ettei muutama poikkeava
arvo ndin suuressa aineistossa vaikuttanut analyysien tuloksiin (Heikkild, 2014;
Montgomery ym., 2021).

Tutkimuksen rajoitteena  voidaan kuitenkin pitdd tutkittavien
vapaaehtoista osallistumista tutkimukseen (Vilkka, 2007). Voidaan siis pohtia,
onko otokseen valikoitunut opettajia, jotka eivit ole yhtd uupuneita tyohonsa
kuin heikoimmin voivat tyossdkdyvét opettajat. Ylisitoutuneet opettajat voivat
puolestaan sisdisten vaatimusten takia vastata kyselyihin ja osallistua
tutkimuksiin useammin, koska se voi olla heille luontaista toimintaa. Tulosten

tarkastelussa voidaan pohtia myods naisten suurempaa osuutta aineistossa.
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Toisaalta opettajan ammatti on naisvaltainen ala, mikéa vaikuttaa osaltaan siihen,
miksi miehid on vdhemman tutkimukseen osallistuneiden joukossa.

Tulosten yleistettdvyyttd ajatellen on my6s huomioitava otoksen rooli
suuremmassa tutkimushankkeessa. Tdmd tutkimus kohdistui ainoastaan
ylisitoutumiseen, tyouupumukseen ja tyOstd palautumiseen sekd lisdksi
sukupuoli, ikd ja tyokokemus olivat ainoita taustatekijoitd, joita tarkasteltiin. On
siis muistettava, ettd tutkimus jatti huomiotta yksilon muita taustatekijoitd, kuten
tyoskentelykaupunkia, opetettavan luokan oppilasmddrdd tai opetettavaa
luokka-astetta. ~ Tutkimuksen  poikkileikkausasetelma ei  myoskddn
mahdollistanut syy-seuraus-johtopddtosten tekemistd (Queirés ym., 2017).
Pitkittdistutkimus tarjoaisi mahdollisuuden tarkastella ylisitoutumisen,
tyouupumuksen ja tyostd palautumisen kehittymistd tyouran varrella. Aiemmat
tutkimukset ovat osoittaneet ylisitoutumisen ja tybuupumuksen (Avanzi ym.,
2013; Gluschkoff ym., 2016) yhteyksien olevan vastavuoroisia, joten
pitkittdistutkimus mahdollistaisi myos ndiden yhteyksien rakentumisen
tarkastelun.

Tamdn tutkimuksen tulokset vahvistivat aiempaa tutkimustietoa sekd
antoivat uutta tietoa suomalaisten luokanopettajien ylisitoutumisen yhteydesta
tyouupumukseen ja tyostd palautumiseen. Jotta ymmartdisimme ilmiotd vield
syvallisemmin, jatkossa olisi mielenkiintoista vertailla keskendan ylisitoutumista
selviytymiskeinona ja yksilon opittuna toimintana. Tdssd tutkimuksessa
ylisitoutumisen kehittymisen syytd ei tutkittu, joten tulevaisuudessa olisi
kiinnostavaa tarkastella ylisitoutumisen kehittymisen ldhtokohtia. Maéréllisen
tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdd sitd, ettei se tarjoa syytd kahden
muuttujan vélisen yhteyden olemassaololle (Queirés ym., 2017). Esimerkiksi
laadullisella tutkimuksella voisi selvittdd syitd ylisitoutumisen takana ja luoda
yksityiskohtaista tietoa ilmidstad (Queirés ym., 2017). Maslachin ja Leiterin (2016)
mukaan tyouupumus syntyisi tiettyjen tekijoiden vaikutuksesta, joten
laadullinen tutkimus mahdollistaisi myo6s tyouupumuksen syy-seuraus -

suhteiden selvittimisen.
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Koska tdmén tutkimuksen mukaan ylisitoutuminen oli yhteydessa kaikkiin
tyostd palautumisen ulottuvuuteen, tulevaisuudessa voisi edelleen tutkia
psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen lisdksi taidonhallintaa ja
kontrollin tunnetta. Sen lisdksi, ettd kykenee irrottautumaan tyostddn vapaa-
ajalla, on my0s tarkasteltava yksilolle mielekkditd vapaa-ajan aktiviteetteja. Tyon
ulkopuolelta saadut kokemukset edistdvit palautumista (Sonnentag ym., 2017)
ja kehittdvat osaamista muilla elaménalueilla (Sonnentag & Fritz, 2007). Siksi
jatkotutkimuksen tulokset voivat tarjota enemmaén tietoa eri palautumiskeinojen
vaikutuksesta tychyvinvointiin.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia myos ikdd ja tyokokemusta
erillisind tekijoind. Koska tyokokemusta mitattiin tdssd tutkimuksessa nykyisessa
tyopaikassa tyoskenneltyind vuosina, tulosten tarkastelussa ulkopuolelle jdivat
ne, jotka ovat tydskennelleet eri vuosina muissa kouluissa tai jossakin muussa
ammatissa. Tédssd tutkimuksessa on otettava my6s huomioon mahdolliset eri
sukupolville ominaiset tavat késitelld ylisitoutumista ja tyduupumusta. Voi olla,
ettd idltdan varttuneemmassa sukupolvessa ei puhuta tydouupumuksesta niin
avoimesti, eikd ylisitoutumista havaita samalla tavalla kuin nuoremmassa
sukupolvessa. Kolmannessa tutkimuskysymyksessd tyouupumusta tutkittiin
yhtend faktorina, mutta jatkotutkimuksessa tulokset voisivat olla
hienojakoisempia siten, ettd tyouupumusta tutkittaisiin erikseen ulottuvuus
ulottuvuudelta.

Koska aiemmat tutkimustulokset ovat tuottaneet tietoa opettajien
kuormittuneisuuden haitallisesta vaikutuksesta opettajan hyvinvoinnin liséksi
oppilaiden hyvinvointiin (Bradshaw ym., 2023; Hascher & Waber, 2021; Pap ym.,
2023), on opettajien tyohyvinvointiin panostaminen sekd opettajien ettd
oppilaiden hyvinvoinnin kannalta erityisen tdrkedd. Tulevien luokanopettajien
koulutuksen parissa tyoskentelevid hyodyttdisi tdiméan tutkimuksen tuottama
tieto siitd, missd mddrin tyossd ylisitoutuminen on yhteydessa tyouupumukseen
ja tyostd palautumiseen. Jo opiskeluaikana tyshyvinvoinnista puhuminen, tyosta
irrottautumisen tukeminen ja eri opiskelustrategioiden kokeileminen voivat

ehkdistd mahdollista tychon ylisitoutumista ja tyouupumusta. Parantamalla
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luokanopettajien hyvinvointia tyossd vaikutetaan yksilon hyvinvointiin myos

muilla elamanalueilla.
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