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Taman pro gradu- tutkielman tarkoituksena on kuvata fyysinen aktiivisuuden
merkityksid hyvinvointiin opettajan tyossd. Liikunnalla on useita positiivisia
vaikutuksia hyvinvointiin. Tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys tyon
tehokkuuteen ja jaksamiseen. Fyysisen aktiivisuuden myo6td jaksaminen ja tyon
tehokkuus paranevat. Nykyiset liikkumissuositukset antavat suuntia sille, minka
verran liikuntaa olisi hyva harjoittaa pdivassa tai viikossa sekd minka tyyppinen
liikunta luo positiivia vaikutuksia mielelle. Liikunnan tehokkuudella ja
vuorokauden ajalla on merkitystd hyvinvointiin myos unen kannalta.

Liikuntasuositusten ja hyvinvoinnin teoreettisen viitekehyksen lisdksi pro
gradumme perustuu laadulliseen eli kvalitatiiviseen Kkyselytutkimukseen.
Tutkimus toteutettiin webropol-ohjelmiston avulla. Kysely oli suunnattu
opettajille. Tulokset kyselyihin saimme alkuvuoden 2024 aikana. Vastauksia
saimme 50 henkil6ltd ja aineisto on analysoitu hermeneuttis-fenomenologisesta
ndkokulmasta. Silld haluamme selvittdd opettajien omia kokemuksia ja verrata
niitd jo tutkittuun tietoon.

Tutkimuksen keskeisimpind tuloksina kdy ilmi, ettd opettajat pitdvit
tyysistd aktiivisuutta erittdin merkittavana tekijand tychyvinvoinnin kannalta.
Suurin osa vastaajista arvioi liikkuvansa viikko tasolla yli neljd tuntia ja notkeutta
vaativat liikuntakerrat olivat vastaajien mielestd suosituimpia. He toivat esille
myos muita tyShyvinvoinnin tekijoitd, kuten psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi. Nditd ovat younien tdrkeys sekd ystdvit ja perhe. Sairaslomia
esiintyi hyvin vdhdn vastaajien keskuudessa ja syyt sairaslomiin olivat
psyykkisia tekijoita.

Asiasanat: Tydhyvinvointi, opettaja, liikkunta, fyysinen hyvinvointi.
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1 JOHDANTO

Pro gradu -tutkielmamme aihe on fyysisen aktiivisuuden merkitys opettajan
tyohyvinvointiin. Tama valikoitui aiheeksi oman mielenkiintomme sekéd
ajankohtaisuuden vuoksi. Tyohyvinvointi koskettaa meitd kaikkia tyoikdisiad
yhteiskunnallisesti. Tadstd johtuen koimme aiheen tdrkezksi nostaa jdlleen esille.
Kohderyhménd tutkimuksessamme ovat opettajat ja heiddn henkilokohtaiset
ndkemyksensd sekd kokemuksensa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta
ty6hyvinvointiin.

Teoreettinen viitekehys nostaa esille tyohyvinvointikasitettd sekd siihen
vaikuttavia edistdvid sekd kuluttavia tekijoitd. Loula (2022) tuo Helsingin
Sanomissa esille, kuinka yli puolet opettajista ovat pohtineet alan vaihtoa. Syyksi
he kertovat tyon raskauden. Lisdksi teoreettisen viitekehyksen puitteissa
tutustumme opettajan tyohyvinvointiin sekd tyopaikan merkitykseen. Manka ja
Manka (2023) tuovat esille tydeldimddn kohdistuvia muutospaineita
toimintaympadriston muuttuessa, kuten koronapandemian aikana koimme
nopeat muuttuvat tekijit digitalisaation kannalta.

Tutkielmassamme tuomme esille UKK instituutin (2019) julkaisemat
tyoikdisten liikkumissuositukset. Tutustumme samalla sddnnollisen liikkkumisen
tuomiin etuihin ja sen hyétyihin tychyvinvoinnissa. Laine (2021) toteaa, etta
liikkunnalla on monia positiivisia vaikutuksia elimistoon. Martimo ja Furu (2022)
puolestaan kirjoittavat, ettd viahdiselld liikunnalla on vaikutuksia eri sairauksiin,
eritoten erilaisiin mielenterveyden hdiritihin sekd tuki-ja liikuntaelinsairauksiin.
Liikunnalla on merkitystd niin fyysiseen-, psyykkiseen- kuin sosiaaliseen
hyvinvointiin.

Teimme  kyselytutkimuksen  opettajille  fyysisen  aktiivisuuden
merkityksestd tyohyvinvointiin. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd opettajien
omia kokemuksia fyysisen aktiivisuuden merkitystd omaan hyvinvointiin.
Toteutimme  tutkimuksen  sdhkoisesti, ~ webropol-kyselytutkimuksena,

sosiaalisessa mediassa tammikuussa 2024. Tutkimukseen saimme vastauksia 50



vastaajalta. Tutkimustulosten pohjalta analysoimme tulokset ja pohdimme
niiden eettisyyttd sekd luotettavuutta Lincolnin ja Guban (2007)

luotettavuuskriteerijasennyksen pohjalta.



2 TYOHYVINVOINTI

Tyodhyvinvointi on yhteiskunnallisesti puhuttanut laajalti. Tdama koskee myos
opettajien ammattikuntaa, silld opettajat ovat pohtineet tyohyvinvoinnin
kannalta alan vaihtoa tyon kuormittavuuden takia (Loula, 2022). Tassa
kappaleessa tuomme esille tydhyvinvoinnin kehittdmistd, hyvinvoinnin sekd
terveyden kasitteitd. Lisdksi tarkastelemme tyohyvinvoinnin edistdvid ja

kuluttavia tekijoitd, tyopaikan merkitystd ja sen suhdetta opettajan tyohon.

21 Tyo6hyvinvoinnin kehittiminen

Lappalainen, Kuittinen & Merildinen (2008) kirjoittavat, ettd tyohyvinvointia on
tutkittu niin negatiivisista kuin positiivisista nakokulmista. He lisddvat, ettd niin
fyysiset, psyykkiset kuin sosiaaliset nakokulmat vaikuttavat tyohyvinvointiin ja
tyossdjaksamiseen. Ldhtokohdat tyohyvinvoinnin vaikutukseen kumpuavat
omista kokemuksista, voimavaroista, kiinnostuksesta ja vahvuuksista, joita
pystyy toteuttamaan omassa tyossd (Lappalainen ym., 2008).

Vuodessa tyopaikalla vietetddn aikaa noin 1600 tuntia (Tyoterveyslaitos,
2023; OAJ, 2023). Tyshyvinvointiin on kiinnitettdva huomiota, koska tyopaikalla
vietetddn ldhes 20 % vuoden tunneista (OAJ, 2023). Jaksamisen kannalta
tyohyvinvointi ja tyossd viihtyminen ovat erittdin olennaisia asioita, ndin ollen
tyontekijat ovat myos organisaatiolle parhaiten hyodyksi (Tyoterveyslaitos,
2023).

Suonsivu (2011) toteaa, ettd tyShyvinvointia voidaan analysoida ja mitata
monella tapaa, silld mittarit tukevat toiminnan ohjausta ja arviointia. Hanen
mukaansa mittauksella on tarkoitus selvittdd sen hetkinen tyon toimivuus,
kehittdd prosesseja ja saada niistd paras mahdollinen hyoty irti. Lisdksi han
kirjoittaa, ettd tiedot hyodyistd voidaan kayttdd tyohyvinvointiin kehittamalla
sitd suotuisaan suuntaan. Kriittiset parannusta ja huomiota vaativat toimet

voidaan aktivoida, kun tiedetddn suunta mitd kohti mennd (Suonsivu, 2011).



Juuti (2010) puolestaan kirjoittaa, ettd suotuisa tyohyvinvoinnin kehittdminen on
eduksi tydorganisaatiolle, silldi toimenpiteitd pohdittaessa on huomioitava
ihmisen etu. Suonsivun (2011) mukaan mittausten myotd voidaan saada selville,
kuinka organisaation pddoma eli tyotdtekevit ihmiset viihtyvit ja toimivat
tyopaikallaan. Tyohyvinvoinnissa innovatiivisuus, luottamus sekd osaaminen
ovat oleellinen osa tydorganisaation aineetonta padomaa (Juuti, 2010).

Tydolot ovat muuttuvia, joten sddannolliset tiedustelut ovat tirkeitd toimia
tyoviihtyvyyden ja hyvinvoinnin kannalta (Suonsivu, 2011). Suonsivu (2011)
korostaa, ettd tyohyvinvointia tarkasteltaessa mittausten tulokset vaikuttavat
juuri organisaatioon ja sen operatiiviseen toimintaan. Esimiesten ja johtoportaan
nikemykset pintapuolisesti ei aina riitd huomaamaan kaikkia epdkohtia, vaan
kehittamisten ja p&ddtosten tueksi tarvitaan reaaliaikaista tietoa tyontekijoilta
(Suonsivu, 2011).

Suonsivu (2011) sekd Manka, Kaikkonen sekd Nuutinen (2007) tuovat esille,
ettd tyohyvinvoinnin kehittdmisen kannalta mittausten tuloksia voidaan
analysoida madaéréllisin ja laadullisin mittarein. Heiddn mukaansa tiettyjen
menetelmien ja mittareiden avulla tulee mitata kokonaisuutta laajalti. Lisdksi
mittareiden tulee aina pohjautua organisaation strategiaan ja olla yhtenevit
tavoitteiden = kanssa.  Kdytdnnollisyys  kertoo  hyvinvointimittareiden
helppokéyttdisyydestd (Suonsivu, 2011; Manka ym., 2007).

Opettajan tyohyvinvointia mitattaessa tyon kuormittavuus, ilmapiiri ja
koettu hyvinvointi ovat tdrkeitd osa-alueita tyonhyvinvointia selvitettdessa.
Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa onkin tarkoitus selvittda
opettajien tyohyvinvointia suhteessa liikuntaan. Tutkimuksessa pyritdan
selvittimaddan laatu, ominaisuudet ja merkitykset kyselytutkimuksen avulla

(Alasuutari, 2011).

2.2 Tyohyvinvoinnin ja terveyden kisitteet

Juutin  (2010) mukaan  aikaisemmin  tyShyvinvoinnista  puhuttiin

tyoviihtyvyyden késitteelld, jolla viitattiin tyontekijan tunteisiin omasta tyostdaan.



Hanen mukaansa késite on myohemmin saanut ympérilleen muitakin
merkityksid. Han lisdd, ettd tyoviihtyvyys kasitteessd ei ole tarkoitus korostaa
viihteellisyyttd, vaan tyoviihtyvyyttd eli tyohyvinvointia. 1960-luvulla
tyotyytyvdisyyden kasitteessd korostui tyon sisdllon lisdksi tydilmapiiri (Juuti,
2010).

Suutarinen (2010) puolestaan tuo esille, ettd tyohyvinvointi kédsite pitda
sisdllddan perustan, joka koostuu yksilon fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta
toimintakyvystd yhdessa terveyden kanssa. Han lisdd, ettd tyohyvinvointia on
mahdotonta rakentaa tai kohentaa, mikali tyokyvyssd ja omassa terveydessd on
haasteita. Lisdksi hyvinvoinnin rakentaminen ei aina ole itsestd kiinni, vaan
sithen voivat vaikuttavat ulkoapdin tulevat haasteet. Nditd haasteita voivat olla
oman eldmén ja tydeldmdn yhteensovittaminen, tydolosuhteet, tyoyhteiso ja
tyopaikan johtamiseen liittyvit tekijdat (Suutarinen, 2010).

Terveys voidaan mddritelld usealla eri tavalla. Maailman terveysjdrjesto
(WHO, 1946) on maddritellyt terveyden tdydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Virtasen ja Sinokin (2014) mukaan perinteisesti
ladketiede on maddritellyt terveyttd sairauksien, vikojen tai vammojen
puuttumisen kautta. Yksinkertaistettuna terveys tuo mukanaan riittdvad

toimintakykya hyvdan elamaan (Virtanen & Sinokki, 2014).

2.3 Tyo6hyvinvoinnin edistivit tekijit

Tyohyvinvointia voi tarkastella useiden tekijoiden kautta. Pursion (2010)
mukaan tyohyvinvointia edistdvid tekijoitd voivat olla tekijdt, jotka edistadvit
yksilon hyvinvointia ja tydyhteisod tyon muutoksissa sekd sen hallinnassa.
Héanen mukaansa tekijdt voivat olla yksilollisid, milld viitataan terveyteen,
osaamiseen sekd tavoitteisiin tyossd. Omatyokuva ja sen selked rooli tuo
toimivuutta tyohon (Pursio, 2010). Virtanen ja Sinokki (2014) tuovat esille,
kuinka osallistumismahdollisuus tyonsuunnitteluun sekd paddtoksen tekoon
luovat mielekkyyttd omaan tyohon, tydyhteisd on tyShyvinvoinnin kannalta

merkittdvd tekija. He lisddvat, ettd ndiden ohella esimiehen tuki itsensd
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kehittamiseen sekd tyonjatkuminen tuovat varmuutta ja mielekkyyttd tyohon,
silld namad vaikuttavat tychyvinvointiin edistdvind tekijoina.

Avola ja Pentikdinen (2019) korostavat, ettd tyohyvinvointiin vaikuttavat
suurelta osin oma henkinen ja fyysinen hyvinvointi sekd tietoinen ldsndolo ja
hetkessd oleminen. Nd&diden ohella myonteisilld tunteilla, kuten ilolla ja
kiitollisuudella on merkittdvid vaikutuksia (Avola & Pentikdinen, 2019). Bakker
& Leiter (2010) korostavat myos positiivisten tunnekokemusten vaikutusta
tyossdjaksamiseen. Heiddn mielestddn ndmd auttavat meitd luovassa
toiminnassa tyoskentelem&ddn tehokkaammin. Kauko-Valli ja Koiranen (2010)
tuovat esiin, kuinka tyonilo liitetddn usein tydhyvinvointiin ja tyytyvdisyyteen
tyossd. Heiddn mukaansa tyotyytyvdisyys koostuu useista tekijoistd, joista
odotus ja kokemus ovat suuressa roolissa. Lisdksi yksilon omat kokemukset
omaan tekemiseen ja sen tyytyvdisyyteen ovat verrattavissa tyodiloon ja sen
kokemiseen. Tdhdn rinnakkaiskasitteend kadytetddn myds tyomotivaatio
kasitettd, jolloin tyonilon kokeminen on kannustavaa ja motivoivaa (Kauko-Valli
& Koiranen, 2010).

Work-engagement on alankomaalaisten tutkijoiden nimitys tyostd
innostumiseen (Manka & Manka, 2023; Hakanen, 2011). Hakanen (2011) kuvaa
tatd tyonimuksi, joka on positiivinen tunnetila ja siind on kolme eri ominaisuutta.
Hanen mukaansa ne ovat tarmokkuus, uppoutuminen ja omistautuminen.
Tarmokkuus kuvastuu energisyytend, sinnikkyytend sekd tychon panostamisen
motivaationa myds kohdatessa vastoinkdymisid (Manka & Manka, 2023;
Hakanen, 2011). Hakasen (2011) mukaan, omistautuminen kuvaa tytn
merkitykselliseksi kokemista, ammattiylpeyden tunnetta sekd innostusta. Lisdksi
hdn tuo esille, kuinka uppoutuminen kuvastaa tyohon paneutumista ja
keskittymistd. Tatd on kuvattu myos flow-kasitteeksi (Manka & Manka, 2023;
Kauko-Vallin & Koiranen, 2010; Otala & Ahonen, 2005). Tyonimu on tyonilon
lahikasite (Otala & Ahonen, 2005). Kauko-Vallin & Koiranen (2010) tarkoittavat
sitd, ettei tyonilo ole jatkuvaa huippukokemusta ja pelkkdd onnistumista, vaan
se pohjautuu arkisessa tyopdivdssd sen tuomaan harmoniaan ja tunnetasapainon

kokemuksiin. He tuovat esille, kuinka yksil6llisten tyonilon kokemusten ohella
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voidaan puhua my®6s yhteisollisestd tyonilosta, tdhdn liitetddn usein tyopaikan
ilmapiiri ja sielld jaetut kokemukset.

Zimmer (2002) korostaa, ettd terveys on hyvin vahva motivaatio fyysiseen
aktiivisuuteen, silld se lisdd tuki- ja liitkuntaelimiston, syddn sekd hengitys- ja
verenkiertoelimiston, aineenvaihdunnan sekd hermoston hyvinvointia. Vuori ja
Miettinen (2000) kirjoittavat, ettd liikunnan sdannollisyys on tdrkedd terveyden
kannalta, silld liikkumattomuus alkaa nékyé fysiologisina muutoksina jo kahden
viikon kuluessa ja katoavat kahdesta-kahdeksaan kuukauteen. He korostavat,
ettd lilkkunta on vilttamatonta kaikkina ikdkausina. Lisdksi heiddn mukaansa

sdadnnollisen litkkunnan merkitys korostuu aikuisidssa.

24 Tyohyvinvointia kuluttavat tekijat

Kuormitustekijoitd opettajan tyossd voivat olla toimintaympdriston nopeat
muutokset, patkdtyot sekd nopea teknologian kehittyminen ja sen mukana
pysyminen, etenkin idkkaammilla tyontekijoilla (Hyrkkdanen & Vartiainen, 2010).
Manka ja Manka (2023) tuovat esille, ettd etenkin koronapandemian alussa nopea
teknologian opetteleminen toi haasteita opettajan tyohon. Heiddn mukaansa
my0s opettajan tydssd, on henkisid ja fyysisid rasituksia, jotka ilmenevit eri
tavoin. Tyonsd kokevat fyysisesti raskaimmaksi nuorimmat ja idkkaimmat
palkansaajat, henkisesti raskaaksi puolestaan kokivat kunta-alalla tyoskenteleviit
henkilot (Manka & Manka, 2023).

Mankan ja Mankan (2023) mukaan opettajan tydssdkin ilmenee henkistd
vikivaltaa. Heiddn mukaansa se tarkoittaa tyopaikkakiusaamista ja se voi ilmetd
monella tapaa. Tyoolobarometrissa tyopaikkakiusaaminen on mddritelty siten,
ettd “henkiselld vikivallalla tai tydpaikkakiusaamisella tarkoitetaan tydyhteison jiseneen
kohdistettua eristimistd, tyon mititointid, uhkaamista, selin takana puhumista tai
muunlaista  painostamista” (Manka & Manka, 2023). Heiddn mukaansa
kiusaamisen ja tyopahoinvoinnin vuoksi ennalta ehkdiseminen ja asioihin
varhainen puuttuminen ovat tarkeda.

Virtasen ja Sinokin (2014) mukaan tyohon voi liittyd my0s stressid, jolloin

tyonteko voi hankaloitua ainakin hetkellisesti. He maarittdvat stressin hdirioon
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johtavaksi tilaksi, jolloin yksilo kokee, ettei selvid tyohon kohdistuvista
odotuksista ja vaatimuksista. Lisdksi tyohon liittyvien haittavaikutusten koetaan
syntyvan stressin seurauksena. Stressireaktion katsotaan olevan elimiston
normaali vaste jo aikojen alussa, jolloin ihmisen katsottiin joutuvan vaaran
uhatessa miettimddn, onko hédnen viisainta kdydd taistelemaan vai paeta
tilanteesta eli niin kutsuttu “pakene tai taistele” tila (Virtanen & Sinokki, 2014).

Virtasen ja Sinokin (2014) mukaan nykyé&ddn tilanteet ovat erilaiset ja
stressitilanteet tdysin eri asioita kuin muinoin, silti elimistomme reaktio
stressaavan asian ilmetessd on sdilynyt samanlaisena. Stressihormonit
sopeuttavat ihmistd ympadriston vaatimuksiin, mutta toistuvana ja pitkdan
jatkuneena stressitason nousu voi johtaa terveyshaittoihin, esimerkiksi sydan- ja
verisuonitauteihin, mutta lievd muotoisesta stressireaktiosta voi olla hyotyakin
(Virtanen & Sinokki, 2014).

Suonsivun (2011) mukaan henkiloston tyokykyd mitattaessa voidaan
puhua joko tyShyvinvoinnista tai tyopahoinvoinnista. Hé&n tarkoittaa
pahoinvoinnilla hyvinvoinnin vastakohtaa, mikd ilmenee tyontekijdlla
jonkinlaisena pahoinvointina, kuten vasymyksend, uupumuksena, stressind tai
masennuksena. Madiganin, Kimin, Glandorfin, sekd Kavanaghin (2023) mukaan
uupumus eli burn out voi johtaa stressaavien tilanteiden myotd opettajan
immuunijédrjestelmén heikkenemiseen. Mielenpahoinvoinnilla Suonsivu (2011)
puolestaan tarkoittaa negatiivisia seurauksia fyysiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn. Tyoyhteisotasolla tamad voi ilmetd yhteison vasymisend,
tyonteon tehokkuuden heikkenemisend sekd siind, ettd asiatasot voivat siirtya
tunnetasolle (Suonsivu, 2011). Madiganin ja kumppaneiden (2023) mukaan
tybuupumusoireita kokevat ovat usein alttiita epdterveelliseen kdyttaytymiseen,
mikd puolestaan lisdd fyysisten sairauksien lisddntymistd. Ndiden seurausta
voivat olla lisddntyvdt sairauslomat, tyotyytymadttomyys ja henkildston
tyoilmapiirin heikkeneminen johtaen negatiiviseen kierteeseen ilmapiirin osalta

(Suonsivu, 2011).
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25 Opettajan hyvinvointi tyopaikalla

Virtanen ja Sinokki (2014) tuovat esille, ettd tyohyvinvointiin vaikuttaa monet eri
tekijat. Heiddn mukaansa yksi merkittdva tekija on tyoturvallisuus, joka on
ty6hyvinvoinnin peruspilari ja se luodaan tyopaikalla. Tamad on huomioitava
heiddn mukaansa myds opettajan tydssd ja sithen on onneksi paneuduttu jo
pidemmdn aikaa. Turvallisuuden tunteeseen luetaan my6s arvostus ja
luottamus, kun ndméd asiat ovat kunnossa, on tyohyvinvointia hyva lahted
luomaan eteenpdin (Virtanen & Sinokki, 2014). Tyohyvinvoinnin térkeitd osa-
alueita ovat myos tyokyky, tydssd jaksaminen ja henkinen hyvinvointi. Suutarin
ja Vesterisen (2010) mukaan tyonantajalla on velvollisuus noudattaa
tyoturvallisuus lakia (2002/38) ja se tuo esille tyonantajan vastuuta tyontekijan
hyvinvoinnista, oli kyseessd kuormittava tekija henkiselld tai fyysiselld osa-
alueella, on toimiin ryhdyttdvd. Arvostamalla ja kohtelemalla tyontekijoitd
saman arvoisesti luo se luottamusta tyonjohtoon, sekd yhteisesti sovitut asiat ja
niistd pitdminen kasvattavat molemminpuolista luottamusta (Virtanen ja
Sinokki, 2014).

Fredrikson (1998) tuo esille kuinka myonteiset tunteet muodostavat
perustan hyvinvoinnillemme. Héan korostaa myonteisten tunteiden positiivista
vaikutusta kykyyn suoriutua tehtdvistd parhaalla potentiaalilla sosiaalisella,
dlylliselld, fyysiselld ja psykologisella osa-alueella ja ettd myonteisyys auttaa
luovempaan ajatteluun. Oleellinen osa tyshyvinvointia ovat siis tunteet ja niiden
tarkeyttd ei sovi vdheksyd. Virtanen ja Sinokki (2014) tuovat esille, ettd tunteet
syntyvit tyoyhteisdssd samoista asioista kuin eldmaésséd yleensikin ja ilo, suru,
kiukku, tyytyvdisyys, pettymys, innostus ja kaikki muut tunteet kuuluvat
tyoyhteisoon. Heiddn mielestddn tunteiden ndyttdminen ja niistd puhuminen
luovat my6s luottamusta puolin ja toisin. He my0s toteavat, ettd tunteet tarttuvat
ja ndin ollen esimiehen on huomioitava omaa tunne-energiaansa. Myonteisen ja
korvaavan palautteen rinnalla olisi hyva huomioida myos tyontekijoiden tuleva
toiminta ja vaikuttaa sithen myonteisesti (Virtanen ja Sinokki, 2014).

Yrttiaho ja Posio (2021) toteavat opettajan tyon olevan yhd vaativampaa,

teknologian kehittyessd, uudenlaisten tyoskentelytapojen sekd innovaatioiden ja
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yrittdjyyden  korostuessa ~ myds  kouluissa. Koska  suomalaista
koulutusjdrjestelméd ja opetusta arvostetaan maailmalla, tdmén ylldpitdminen
vaatii opetukselta jatkuvaa kehittymistd luoden paineita opettajan tychon
(Yrttiaho & Posio, 2021).

Manka ja Manka (2023) korostavat sitd, ettd toimintaympariston
muuttuessa tydeldmddn kohdistuu suuria muutospaineita. Ndin ollen julkiset
organisaatiot joutuvat miettimddn uusia toimintatapoja maailman talouden
murroksessa, esimerkiksi koronapandemian ja Ukrainan sodan vallitessa.
Koronapandemian aikana etdty¢ kohdistui myos koulun arkeen (Manka &
Manka, 2023). Teknologian ja digilaitteiden harjoittelulle ja uuden oppimiselle ei
ole mitoitettu tydaikaa, toteavat Manka ja Manka (2023). Heiddn mukaansa
vuorovaikutus digilaitteiden kautta on kasvanut viime vuosina nopeasti ja ovat
jatkuvassa  kasvussa tulevaisuudessakin, @mikd mahdollistaa myos
kansainvilisyyden. Tulevaisuudessa tuottavuuden ja tehokkuuden ehdoilla
organisaatiot eivdt voi endd toimia, vaan organisaatioiden toimintamalleja on

uudistettava kestdvadn henkilostopolitiikkaan (Manka & Manka, 2023).
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MERKITYS
TYOHYVINVOINTIIN

Hyvinvoinnin  kokonaisuus huomioidaan entistdi vahvemmin uusissa
liikkumissuosituksissa  (UKK-intituutti, 2019). Tdssd kokonaisuudessa
paneudumme liikunnan merkityksellisyyteen, tydikdisten liikkumissuosituksiin,
saannollisen  liikkumisen vaikutuksiin  sekd liilkunnan  merkitykseen
tyohyvinvoinnissa niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisen hyvinvoinnin

nikokulmista.

3.1 Liikunnan merkityksellisyys

Liikkumissuositukset ovat uudistettu vuonna 2019. Uusissa suosituksissa
huomioidaan entistd paremmin kevyen liikkumisen, paikallaanolon
tauottamisen ja unen merkitys. UKK-instituutin (2019) tekemilld
tutkimusndytoilld todistetaan, ettd myos kevyelld liikkumisella on
terveyshyotyjd erityisesti niille, jotka liikkuvat vihemmdn. Tutkimuksen
mukaan jo kevyehkd liikunta voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-
arvoja elimistossd sekéd vilkastuttaa verenkiertoa ja vetreyttdd niin nivelid kuin
lihaksia. Suni ja Vasankari (2011) tuovat esille liikunnan vaikuttavan
terveyskuntoon myonteisesti ja liikunnan puute taas kielteisesti. He korostavat
sitd, ettd riittdvan terveyskunnon myotd pdivittdisistd toiminnoista selvida
vdsymattd, kun taas huonokuntoisuus altistaa sairauksille ja toiminnan
rajoituksille. ~ UKK-instituutti ~ (2019) tuo  esille, kuinka  uusissa
liikkumissuosituksissa unen mukaan ottaminen liikkumisen rinnalle on
verrattavaa, silld unen vaikutus korostuu eritoten palautumisessa ja yhdessa
liikunnan avulla niilld on merkittdvid terveysvaikutuksia.

Jaakkola (2017) korostaa liikunnan monimuotisuuden kasitettd. Hanen
mukaansa kaikki fyysinen aktiivisuus ja lihastoiminta, jotka aikaansaavat

fyysistd aktiivisuutta ja lihastoimintaa kutsutaan liikunnaksi. Lisdksi hdn tuo
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esille, kuinka suurin osa pdivittdisestd aktiivisuudesta muodostuu
hyotyliikunnasta, kuten pihattistd, arkiaskareista sekd tyomatkaliikunnasta.

Liikunnan merkitystd tychyvinvointiin on tutkittu kansainvalisesti ( UKK-
instituutti, 2019). Suomalaiset suositukset perustuvat Yhdysvaltain
terveysviraston liikkumisen suosituksiin sekd tieteelliseen raporttiin (UKK-
instituutti, 2019).

Nupponen (2011) tuo esille, kuinka liikunta on terveystottumus, koettu
hyvinvointi, jolla on suoranaisia yhteyksid hyvinvointiin. Hdn korostaa, kuinka
liikunnan on todettu vdhentdvan epamieluisia kehontuntemuksia tuottaen
mielihyvédn, voimistumisen, virkistymisen ja rentoutumisen tuntemuksia.
Lisdksi hdan toteaa eldmyksen kokemuksia liikuntaa harjoitettaessa seka
liikunnan jilkeisid kehotuntemuksia. Positiiviset tuntemukset ilmenevit ja
voimistuvat tottuessa liikuntaan harjoituksen myotd (Nupponen, 2011).
Nupponen (2011) kertoo my0s sitd, ettd tottuessa liikunnan harjoittamiseen, lisda
se halua ja motivaatiota toteuttaa liikuntaa jatkossakin. Han kuitenkin tuo esille,
ettd monen aloittelijan virhe on lopettaa liikuntaeldmykset heti epamiellyttdvan
tunteen jdlkeen eikd anna mahdollisuutta uuteen eldmykseen. Lisdksi han
muistuttaa, ettd jatkuva liikunta ei ainakaan tuota psyykkisid haittoja. Eniten
tutkimusta on tehty pitkdaikaisen kestdvyysliikunnan hyvinvointivaikutuksista
(Nupponen, 2011). Saannollisen fyysisen aktiivisen harjoittamisen on todettu
vdhentdvan masentuneisuutta ja psyykkistd kuormitusta, ndiden lisdksi sen on
todettu parantavan psyykkistd ja fysiologista stressinsietokykyad (Nupponen,
2011).

3.2 Tyoikdisten liikkumissuositukset

Fogelholm ja Oja (2011) tuovat esille, kuinka terveysliikuntasuositusten mukaan
liikuntaa tulisi harjoittaa ainakin kolme kertaa viikossa hengdstymiseen ja
hikoiluun asti, jolloin yhden kerran kesto olisi vdhintddn 20 minuuttia.
Nupponen (2011) taas korostaa, ettd hyvinvoinnin kannalta pienikin méaara

liikuntaa tauoilla auttaa virkeyttimddn kehoa ja mieltd. Hanen mukaansa
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pitkddn paikallaan olo on haitallista terveydelle. Lisdksi hdn tuo esille, kuinka
jokainen askel on kannattavaa, koska siind voi aktivoida lihaksia, mika vahentada
kehon kuormitusta. Kukkonen-Harjula (2011) kuitenkin varoittaa, etta
ylipainosta kérsivien henkildiden yhtdkkinen liikkeelle 1dht6 voi aiheuttaa
alaraajojen rasittavuutta ja aiheuttaa kipuja.

Kukkonen-Harjula (2015) tuo esille tutkimuksen, jossa sddnnollisen
liikunnan harjoituksen vaikutus wuneen on positiivinen. Kyseisessa
tutkimuksessa voidaan todeta liikuntaharjoittelun vaikutuksen unen
kokonaiskestoon, laatuun ja nukahtamisen edistamiseen. Lisdksi hdn tuo esille,
ettd unen aikana keho palautuu pdivan rasituksista sekd aivot jasentdvat
ajatuksia. Kukkola- Harjula (2015) korostaa, ettd omassa olossa voi huomata sen,
onko nukkunut riittavasti. Han lisdd, ettd herdtessddn virkednd, on unta saanut
riittavésti.

UKK-instituutin (2019) kuvion yksi mukaan aikuisten litkkumissuositukset
ohjeistavat liikkumaan reippaasti kaksi ja puoli tuntia viikossa tai tunti 15
minuuttia rasittavaa liikuntaa. Sen mukaan reippaassa liikkumisessa pitdd
pystyd puhumaan hengéstymisestd huolimatta. Liikkumissuositusten mukaan
rasittavassa liikunnassa puhuminen on hankalaa hengéstymisen takia, mutta
ndistd molemmista saa samat terveyshyodyt, silld aika lyhenee tehon kasvaessa
(UKK-instituutti, 2019). UKK-instituutti (2019) tuo esille, kuinka aikuisten olisi
hyvéa harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa, jolloin perustoimintakyky pysyy
hyvand. Téllaisia harjoitteita voivat olla raskaat pihatyot, erilaiset
ryhmadliikuntatunnit, kuntosali, porraskavely tai vaikka pallopelit, joita tulisi

tehdd vahintdan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti, 2019).
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Kuvio 1: Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille. Lihde: UKK-instituutti.

UKK-instituutin (2019) mukaan liikuntasuositukset vuodelta 2010 ovat
olleet sisdlloltdan hyvin yhtendisid uusien liikkumissuositusten kanssa. Siind
tuodaan esille, ettd aiemmin liikuntasuosituksia on kuvattu liikuntapiirakan
avulla, mutta viikoittaiset liikkumismaarat ja rasitukset ovat pysyneet samalla
tasolla. Uusissa liikkumissuosituksissa 2019 korostuvat unen mééré ja laatu seka
arkiliikkuminen ja tauotus (UKK-instituutti, 2019).

Liikkumissuositusten lisdksi Suomessa on laadittu kdypa hoito -suositus
aikuisille, jonka tavoitteena on kannustaa liikunnan pariin. Liikunta tukee
vahvasti hyvinvoinnin ja terveyden edistdmistd, sairauksien ehkdisyssd niiden

hoidossa sekd kuntoutuksessa (Liikunta: Kdaypa hoito -suositus 2016).
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3.3 Sdinnollisen litkkumisen vaikutukset

Liikkumisella on useita positiivisia vaikutuksia, joista osa alkaa valittomasti
litkuntasuorituksen aikana, osa vaikutuksista alkaa vasta useamman kuukauden
kuluttua (UKK-instituutti, 2019). Nupponen (2011) tuo esille samoin kuin UKK-
instituutin liikkkumissuositukset (2019), ettd ensimmadisid vaikutuksia ovat
mielialan koheneminen, ajatuksen terdvoityminen, stressin  tunteen
keveneminen sekd unen laadun paraneminen. Molemmissa ldhteissd todetaan,
ettd liilkunta vaikuttaa heti aivoihin ja hermostoon. Lisdksi lihakset ja
aineenvaihdunta hyotyvat valittomaésti liikuntasuorituksesta. Vuoren (2011)
mukaan liikunnan yhteydessd lihasten verenkierto vilkastuu ja sen myota
lihakset saavat happea, sokeria ja erilaisia rasvayhdisteitd lihastyon
polttoaineeksi. Han korostaa, ettd tdtd myoten energiankulutus lisdéntyy ja tama
puolestaan vaikuttaa positiivisesti rasva- ja sokeriarvoihin. Hengitys- ja
verenkiertoelimistd hyotyy valittomadsti liilkunnasta, silld liikuntasuorituksen
aikana syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto nopeutuu (Vuori, 2011).
Kukkola-Harjula (2011) tuo esille kuinka liikuntasuorituksen jalkeen laskee myos
lepoverenpaine, mikd vahentdd verenkiertoelimiston kuormittavuutta. Kannus
(2011) kuvaa kuinka ndiden lisdksi nivelet hyotyvat valittomasti
liikuntasuorituksesta, silli aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja sen
ympardivissd tukikudoksissa. Liikkumalla riittdvasti voidaan terveitd elinvuosia
saada lisdd useita (UKK-instituutti, 2019).

Laine (2021) korostaa, ettd liikunnalla on ennaltaehkdisevid vaikutuksia
sairauksiin. Héan tuo esille, ettd liikunnalla on suotuisia vaikutuksia sydan- ja
verenkiertosairauksiin sekd tyypin II diabetekseen. Fyysisen aktiivisuuden ja
kestavyyskunnon vaikutukset syddmen ja verenkiertoelimiston terveyteen ovat
taysin kiistattomia (UKK-instituutti, 2019).

UKK-instituutti (2019) sivuilla kerrotaan, kuinka jo parin viikon
sddnnollinen liikkuminen parantaa lihasten suorituskykyd, silld lihaksien
hermoimpulssien toiminta tehostuu. Lisdksi esille tuodaan, ettd lihasten
sidekudosten maddra lisddntyy ja se parantaa jdnteiden ja nivelsiteiden

toimivuutta, ndkyen fyysisen voiman, tehon ja kestdvyyskunnon parantumisena.
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Mahdolliset tuki- ja liikuntaelimiston kivut lievittyvit jo muutaman viikon
harjoittelun jdlkeen, koordinaatiokyky, tasapaino ja ketteryys kehittyvat (UKK-
instituutti, 2019).

UKK-instituutti (2019) sekd Vuori (2011) kirjoittavat, kuinka muutaman
kuukauden liikuntaharjoituksella aivojen toiminta ja hyvinvointi kohenevat
entisestddn, silld positiiviset vaikutukset hermostossa ja verisuonissa paranevat.
Ndiden lisdksi kestavyyskunnon parantuessa leposyke ja -verenpaine laskevat ja
sitdi myoten syddn- ja hengityslihasten toiminta tehostuu. Kestdvyyskunto
parantaa myos lihasvoimaa, silld lihassolujen koko kasvaa niitd harjoitettaessa,
joten litkkunnan avulla toimintakyky pysyy samana tai jopa paranee, ja ndin ollen
mahdolliset tuki- ja liikuntaelimiston kivut helpottuvat entisestddn (UKK-
instituutti, 2019; Vuori, 2011).

Useamman kuukauden jatkuneen sdannollisen liikunta harjoitteen ansiosta
verenpaine laskee, immuunipuolustus vahvistuu ja sitd myotd vastustuskyky
parantuu, stressin sietokyky vahvistuu mikd parantaa tyohyvinvointia sekd
tukee tyossdjaksamista (UKK instituutti, 2019; Vuori, 2011). Vuori (2011) tuo
esille, ettd liikunnan ansiosta painonhallinta helpottuu, luusto vahvistuu,
suoliston bakteerikanta paranee sekd mahdollisen lddkityksen tarve voi
vdhentyd. Painon hallinnan helpottuessa verenpaine ja verensokeriarvot

normalisoituvat tai jopa paranevat (UKK-instituutti 2019; Vuori 2011).

3.4 Liikunnan merkitys ty6hyvinvointiin

Liikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia tychyvinvointiin, eritoten fyysisen
ja psyykkisen terveyden kannalta (UKK-instituutti, 2019). Saannolliselld ja
kohtuutehoisella liikunnalla on lisdksi todettu olevan hyvid vaikutuksia
erilaisten sairauksien ehkdisyssd (UKK-instituutti, 2019).

Tyoikdisten suurimmat syyt eripituisille sairauspoissaoloille ovat
mielenterveyden hdiriot, erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka
yldahengitystieinfektiot (Martimo & Furu 2022). Nupponen (2011) toteaa, ettd

mieliala kohenee sddnnollisen liikunnan myotd. Sunin ja Vasankarin (2011)
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mukaan védeston terveyden edistdmisessd ja ennakoinnissa fyysistd aktiivisuutta
pidetddn yhtend keskeisend ldhtokohtana. Lisdksi he toteavat, ettd fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa terveyskuntoon sekd terveyteen ja liikunnan puute
puolestaan vaikuttaa ndihin kielteisesti. Suni ja Vasankari (2011) toteavat, ettd
riittdvalld terveyskunnolla arkipdivan toiminnoista voi selvitda helpommin liikaa
vasymadttd. Heiddn mukaansa fyysisesti huono kunto altistaa erilaisilla
toiminnan rajoituksille, kuten tuki- ja liikkuntaelinsairauksille. Liikkumattomuus
tai fyysinen aktiivisuus vaikuttavat hermo-lihasjdrjestelmdn toimintoihin, jotka

nakyvat liikkuntaelimiston erilaisina toimintakykyina (Suni & Vasankari, 2011).

3.4.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi on lihaksiston sekd muun elimiston moitteetonta toimintaa
(Patja, 2022). Patja (2022)tuo esille, ettd yksinkertaistettuna se tarkoittaa fyysisten
sairauksien puuttumista. Hédnen mukaansa fyysinen hyvinvointi koostuu
yksilon fyysisen kehon, sen toimintakyvyn sekd ympdriston ja henkilon
kokonaisuuksista. Han lisdd, ettd ammattilaisen ndkokulmasta fysiologisena
madritelmadnd mitattu terveys on ihmisen fyysistd terveyttd. Fyysinen
hyvinvointi voidaan maééritelld toimintakyvyltdan toimivaksi kokonaisuudeksi
siten, ettd ihminen voi tehdd asioita, joita hdn haluaa ja pystyy fyysisesti
tekemddn (Patja, 2022).

Patja (2022) korostaa, ettd fyysinen hyvinvointi mddrittyy neljasta
ndkokulmasta. Han lisdd, ettd ensimmadisend vaikuttavat perintotekijit ja
sikivaika, toisena terveyden tila, kolmantena ympdristotekijdt ja neljantena
suurimpana vaikuttajana ovat yksilon elamantavat. Ndistd neljasta tekijastd omat
elintavat vaikuttavat jopa 50 % fyysiseen terveyteen (Patja, 2022). Fyysinen
terveys on muuttuva tila, johon ndma kaikki nelja tekijad vaikuttavat, Patja (2022)
kirjoittaa. Han lisdd, ettd ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, johon
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti useampi tekija. Lisdksi hdnen mukaansa
kokonaisvaltaisuus ndkyy, kun yksilo tuntee ahdistuneisuutta tai stressid, joka
voi ndkyd fyysisind merkkeind. Nditd merkkejd voivat Patjan (2022) mukaan olla

hengitystiheyden tai sykkeen muutokset tai suoliston toimintamuutokset.
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Fyysinen hyvinvointi on elimiston ja siihen saapuvien niin fyysisten kuin
psyykkisten drsykkeiden vilistd vuorovaikutusta (Patja, 2022).

Hyvinvointi on yksilollisesti koettua, johon vaikuttavat yksilon oma arvio,
tieto ja tuntemus omasta terveydestd (Patja, 2022). Patja (2022) toteaa, ettd koettu
fyysinen terveys limittyy toimintakyvyn ja psyykkisen terveyden kanssa.
Ihminen voi kokea itsensd terveeksi riippumatta siitdi onko héanelld fyysisen
terveyden vajaus, kuten vakava sairaus tai vamma (Patja, 2022).

Fyysisen hyvinvoinnin kannalta liikkumisella voi ehkdistd, hoitaa ja
kuntouttaa useita eri sairauksia esimerkiksi syddn- ja verisuonisairauksia, tyypin
Il diabetesta, tuki- ja liikuntaelinsairauksia seka joitakin syopédsairauksia (UKK-
instituutti, 2019). Patja (2022) korostaa, ettd terveyden edistamiselld tarkoitetaan
pyrkimystd mahdollisimman hyvéaan terveyteen. Hanen mukaansa tavoitteena
on valttdd pitkdaikaisia sairauksia sekd lisdtd terveitd elinvuosia, parantaa
eldimdnlaatua, ehkdistd mahdollisia toimintarajoituksia ja tukea hyvddn eldm&an
sopeutumista. Arvioidessa fyysistd hyvinvointia painopiste on yksilon
kokemuksella ja kokonaisvaltaisen terveyden arvioinnilla, ei yksistddn erindisilld
mittaustuloksilla (Patja, 2022).

Liikunnallinen eldméntapa riittdd nivelten toimintakyvyn ylldpitamiseen
(Vuori & Miettinen, 2000). Vuori (2011) korostaa liikunnan merkitystd yleisten
sairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehk&isyssd, hoidossa seka kuntoutuksessa.
Liikunnalla on suuri merkitys toimintakyvyn ylldpitdmisessd ja parantumisessa
(Vuori, 2011).

Ojan (2011) mukaan liikunnan ja terveyden annos-vastesuhde antaa
merkityksid hyvinvointiin, silld liikunnan mééaré tulee ajasta, toistotiheydesta
sekd kuormittavuudesta ja liikunnanmuodosta. Han lisdd, ettd liikunta-annoksen
kuvauksessa kestoaika ilmaistaan yleensd minuutteina, toistotiheys ilmaistaan,
kuinka useasti liikutaan viikon aikana. Lisdksi hanen mukaansa liikuntamuodot
voidaan jakaa hengitys- ja verenkiertoelimistod kuormittavaan tai lihasvoimaa
vaativaan liikuntaan. Oja (2011) korostaa, ettd terveysvaikutusten kannalta
liikkunnan kuormittavuudella on tidrked ominaisuus liikunta-annoksessa, nidin

ollen liikunnan vasteella on erityisesti merkitystd terveyden kannalta. Ojan



23

(2011) mukaan, mitd useammin harrastetaan liikuntaa viikossa, sitd parempi
terveysvaikutus on saatavilla. Aikuisilla suurimmat kansanterveyshyodyt
saadaan aerobisella liikunnalla eli hapenottoa parantavalla liikunnalla, jolloin

sykealueet pysyvét matalina (Oja, 2011).

3.4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisessd hyvinvoinnissa arvioidaan mielenhyvinvointia, mielenterveytta
(Korkeila, 2022). WHO (2004) tdsmentdd mielenterveyden olevan
hyvinvoinnintila, jossa yksilo voi hyodyntda omia kykyjddn, parjdtad arjen ja tyon
stressaavissa tilanteissa. Korkeilan (2022) mukaan mielenterveyteen vaikuttaa
monta tekijdd ja sitd voidaan ldhestyd useasta ndkokulmasta. Hanen mukaansa
psyykkinen hyvinvointi mielletddn usein negatiivissdvytteisesti, jota se ei
kuitenkaan ole. Korkeila (2022) korostaakin, ettd yksilotasolla, perheissd ja
yhteiskunnassa tarvitaan arvostuksen muutosta, jotta pddstddn edistdimddn
mielenterveyttd. Lisdksi mielenterveyden edistiminen edellyttdd monien
yhteiskunnan eri sektorien osallisuutta (Korkeila, 2022).

Vilittomalld liikunnalla on vaikutusta mielialan kohentumiseen, stressin
tunteen keventymiseen, unen laatuun seké ajatuksen kulkuun (UKK-instituutti,
2019). Myos Raatikainen (2022) tuo esille tutkimustuloksen, jossa liikunta-
aktiivisuus voi lieventdd ja vdhentdd psyykkiseen sairastavuuteen liittyvid
altistavia tekijoitd. Han lisdd, ettd liikunta-aktiivisuus edistdd masennuksesta
kéarsivien henkildiden hyvinvointia. Liitkunnan Kaypa hoito -suosituksissa (2016)
tuodaan esille, ettd masennusoireita esiintyy paljon liikkuvilla huomattavasti
vdhemmian, ja ndin ollen he sairastuvat harvemmin masennukseen kuin vahan
liikkuvat. Lisdksi suosituksissa korostetaan liikunnan tarjoamien hyotyjen
vaikuttavan masennusoireisiin, silld se kdantad pois ikdvét ajatukset. Erityisesti
lievdssda masennuksessa liikunta vdhentdd masennusoireita (Liikunta: Kdypa
hoito -suositus, 2016). Nupponen (2011) tuo esille, ettd sdannollinen litkunnan
harjoittaminen ylldpitdd ja tuottaa suotuisaa, myonteisempdd mielialaa.
Liikkumissuositusten = noudattaminen  vaikuttaa  kohentavan  véhiten

liikkkuneiden ja huonompikuntoisten ihmisten psyykkistd hyvinvointia (UKK-
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instituutti, 2018). Ainakin osalle ihmisistd liikunta on mielialaa tukeva toiminta
(Nupponen, 2011).

Liikunnan vaikutus stressireaktioon on vapauttava ja auttaa sopeutumaan
tyohon stressittomammin, sddnnollinen liikunta parantaa stressin sietokykya
(Nupponen, 2011). Nupposen (2011) mukaan liikunta on erddanlainen
terveystottumus, jolla on vahvoja yhteyksid hyvinvointikokemuksiin. Han lisdd,
ettd se vdhentdd epamukavia kehon tuntemuksia ja tuottaa rentoutumisen,
mielihyvén, virkistymisen ja voimistumisen elamyksid liikuntakerran aikana ja
muutamaksi tunniksi sen jdlkeen. Lisdksi hdn korostaa, kuinka sdannollisesti
harjoitettu vapaa-ajan liikunta vdhentdd masennusoireita sekd psyykkisen
kuormittuneisuuden merkkeja (Nupponen, 2011). Osassa tutkimuksista on
todettu, ettd liikunnalla on sama merkitys masennus- ja ahdistuneisuushdirion
oireilussa kuin perinteiselld ladkehoidolla (Nupponen, 2011).

Fohrnin (2016) mukaan tydhyvinvoinnille vidhdinen liikunta-aktiivisuus
yhdessa tyostressin kanssa ovat uhka terveydelle. Han korostaa, ettad tyokulttuuri
on muuttunut merkittdvdsti ja sisdltdd nykyisin hyvin vdhdan fyysistd
aktiivisuutta. Tamén takia vapaa-ajan liikunnan merkitys on lisdéntynyt (Fohr,
2016). Fohr (2016) korostaa, ettd riittdavalld liikunnalla on osoitettu positiivisia
vaikutuksia terveyteen. Lisdksi hyvilld fyysiselld kunnolla on positiivinen
vaikutus yon aikaiseen palautumiseen (Fohr, 2016).

Fohr (2016) korostaa tutkimuksessaan, ettd liikunta-aktiivisuus, hyva
tyysinen kunto ja kehonkoostumus ovat yhteydessd stressin madrdan tyopdivan
aikana. Héan tuo esille, ettd erityisesti tyopdivan jalkeen harjoitettu litkkunta auttaa
irtautumaan tyostd sekd palautumaan siitd, lisdksi nukahtaminen helpottuu ja
unenlaatu paranee. Han my6s muistuttaa, ettd liian my6hédan harjoitettu liikunta
kuitenkin voi hankaloittaa yo6lld palautumista. Liikunta-aktiivisuudella
erityisesti fyysiselld kunnolla on tutkimuksen mukaan merkitystd stressin
hallinnassa (Fohr, 2016). Vapaa-ajan liikunnalla on vahva merkitys

tyossdjaksamiseen (Fohr, 2016).
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3.4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalisen terveyden osa-alueita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi, jotka koostuvat elinympdériston olosuhteista (Médki-Opas, 2022).
Maiki-Opas (2022) kirjoittaa sosiaalisen hyvinvoinnin muodostuvan yksilon ja
yhteiskunnan erilaisista osa-alueista yhdess4, joista syntyy sosiaalinen yhteistyo.
Tédlld hédn tarkoittaa, ettd yksilon oma sosiaalinen asema koostuu yksilon
identiteetistd, sosiaalisista taidoista sekd vastavuoroisuudesta. Lisdksi yksilon
sosiaalisuus ndkyy ryhmdaan kuulumisena yksilona. Yhteiskunnalliselta kannalta
sosiaalinen hyvinvointi perustuu sosiaalisiin normeihin, arvoihin ja kdytant6ihin
sekd syrjaytymisen ehkdisyyn, jossa oma aktiivisuus yhteisossd korostaa yksilon
sosiaalisuutta ryhmassa (Méki-Opas, 2022). Liikunta tuo sosiaalista tukea etenkin
ryhmadliikuntaa harrastaville (Liikunta: Kéypé hoito -suositus).

Manka ja Manka (2023) puolestaan kirjoittavat, ettd sosiaaliseen
hyvinvointiin tarvitaan yhteisollisyys, jonka muodostavat yhteison jdsenet.
Liséksi he tuovat esille, ettd vuorovaikutus, joka on yhteison jasenten valilld
tapahtuvaa vastavuoroisuutta, toimiakseen se tarvitsee luottamuksellisen
yhteison. Téstd seuraa sosiaalinen pddoma, joka syntyy toimivalla
vuorovaikutuksella, luoden tyohyvinvointia (Manka ja Manka, 2023).
Sosiaalinen padoma voi aiheuttaa kielteisidkin vaikutuksia, mikali tyoyhteiso ei
hyviaksy erilaisuutta, jolloin se voi olla kapeakatseista ja poissulkevaa ilmapiiria
(Manka & Manka, 2023).

Maiki-Opas (2022) tuo esille kuinka sosiaalisilla verkostoilla on painoarvoa
terveydelle, silld jokainen yksilo tuo mukanaan omat aineettomat resurssinsa.
Aineettomia resursseja ovat Miki-Oppaan (2022) mukaan yksilon terveys,
koulutus, osaaminen ja taito, joita voidaan jakaa ja hyodyntdd toisten kanssa.

Kokkonen (2017) tuo esille, kuinka heikentyneessd sosiaalisessa
toimintakyvyssd korostuu erilaiset vuorovaikutusongelmat, yksindisyys ja sita
myotd vdhentyneet sosiaaliset suhteet. Han lisdd, ettd ihmissuhteiden
ylldpitaminen sosiaalisen toimintakyvyn kannalta on oleellista. Lisdksi hdnen

mukaansa  sosiaalinen  toimintakyky = muodostuu  vastuullisuudesta,
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tasavertaisuudesta, itsevarmuudesta sekd tavoitteellisesta toiminnasta
sosiaalisessa kanssakdymisessa.

Sosiaalisen vuorovaikutuksen edistdmisen kannalta sosiaalinen patevyys
on merkittavad (Kokkonen, 2017). Kokkonen (2017) madrittelee, ettd sosiaalinen
patevyys pitdd sisdlldan yhteisty6taitoja niin tiedollisia kuin toiminnallisia. N&ita
ovat esimerkiksi neuvottelutaidot yhteisten paatoksien tekemisessd seké toisten

arvostamista ja auttamista (Kokkonen, 2017).
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuskysymys

Tutkimuskysymyksen avulla on tarkoitus selvittdd opettajien omien kokemusten
merkityksid fyysisen hyvinvoinnin ndkokulmasta. Meiddan tutkimuksemme

tutkimuskysymyksend on

1. Millainen on fyysisen aktiivisuuden merkitys opettajan

tyohyvinvointiin?

Kyselylomake toteutettiin Webropol-ohjelmiston avulla tammikuussa 2024

opettajille ja jaettiin sosiaalisen median avulla, Facebook-ryhmén kautta.

4.2 Tutkimuksen ldhestymistapa

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittdd opettajan fyysisen aktiivisuuden
merkitystd tyohyvinvointiin. Juuti ja Puusa (2020) tuovat esille, ettd tieteellisen
tutkimuksen tavoitteena on selvittdd tietty tutkimusongelma. Taman
tutkimuksen avulla saamme uutta tietoa siitd, miten opettajat kokevat fyysisen
aktiivisuuden vaikuttavan heiddn omaan kokemukseensa hyvinvoinnin osalta.
Patton (2015) korostaa my0s, ettd jokainen laadullinen tutkimus on
ainutlaatuinen ja siitd saadaan uutta tietoa. Koska kyseessd on laadullinen eli
kvalitatiivinen tutkimus, on tutkimuksemme viitekehys muovautunut koko
tutkimusprosessin ajan. Tamd johtunee siitd, ettd emme ole voineet tietda
etukdteen, mitd vastaajat vastaavat, vaan olemme heiddn vastauksien mukaan
saaneet muokata aihealueita tutkimuksen suuntaisesti. Kiviniemi (2018)
korostaa, ettd laadullisessa tutkimuksessa tulkinta perustuu koko tutkimuksen
eri prosessivaiheisiin.

Tutkimuksemme tavoitteena on tavoitella vastaajien, oletettavasti
opettajien, kokemuksia ja ajatuksia. Koska tutkimuksessamme haluamme saada

selville opettajien kokemuksia, on kyseessd fenomenologinen ldhestymistapa,
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joka syventyy ihmisten kokemusten tutkimiseen. Laine (2018) toteaa
fenomenologian korostavan ihmisen kokemusta. Kakkori (2009) maédérittelee
fenomenologisen tutkimuksen olevan ilmiditd olemuksesta. Tutkimuksessa
tavoittelemme opettajien kokemuksia fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksesta
tyohyvinvointiin. Lisdksi Kakkori (2009) ja Auleen (2021) korostavat merkityksen
kokemista ja kyseisessd tutkimuksessa se liittyy vahvasti tyohyvinvointiin.
Tutkimuksemme metodiseksi n&dkokulmaksi valikoitui ndin ollen
hermeneuttis-fenomenologinen ndkokulma. Se painottaa tulkinnan ja
ymmartamisen yhteensulautumista tutkimuksessamme. Tokkdrin (2018)
mukaan tutkittavien tavat ja kokemukset ovat jatkuvasti muuttuvia ja
ainutkertaisia. Harju-Autti (2022) puolestaan toteaa, ettd sen tavoitteena on
kasitteellistdd tutkittava ilmio. Han lisdd, ettd siitd saatava tieto on muuttuvaa ja
yksilollistd. Tastd seuraa, ettd tutkimuskohteen ymmaértdminen on tulkintaa jo
olemassa olevasta tiedosta. Emme voi tehdd tutkimusta pelkdstddn aineiston
pohjalta, vaan siihen liittyy vahvasti myo6s varhaisempi tutkittu tieto, jota

kaytamme hyodyksi tutkimusta tehdessa.

4.3 Aineiston keruu

Tutkimuksemme aineiston keruu tapahtui tammikuussa 2024 Webropol -
ohjelmiston avulla sosiaalisessa mediassa, Facebookin Aarreaitta ryhmassa.
Kyselyn runko on liitteessd 1. Kyselylomakkeen luomisessa apuna on kaytetty
UKK-instituutin liikkumissuosituksia (2019) sekd siind kdytettyd tutkimustietoa.
Lisdksi kysymysten muodostamisessa olemme kayttdneet apuna Ojan (2011)
artikkelissa huomioituja ndkokulmia, siitd miten liikunnan kesto ja toistotiheys
madadrdytyvat. Kohderyhméksi valikoitui opettajat, koska halusimme selvittdd
juuri heiddn tyohyvinvointiaan fyysisen aktiivisuuden ndkdkulmasta.
Kyselylomake sisdlsi niin avoimia kuin vaihtoehtoisia kysymyksia.
Kyselyssd pyrimme kuitenkin vilttimddn suoria kylld/ei vastauksia, koska
kyseessd oli laadullinen tutkimus. Alle vuorokaudessa vastauksia tuli jo 50 ja

saamme tdstd kerdttyd tarvittavat tiedot tutkimukseemme. Kuten Eskola ja
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Suoranta (1998) toteavat, ettd osallistuvuus on keskeistd tutkimuksessa, jotta siitd
saatua aineistoa voidaan laadullisesti tulkita. He myos korostavat, ettd
tutkimukseen osallistuvien mééira ei ole oleellinen, vaan oleellista on, mité niiden
vastauksista voidaan tulkita eli laatu. Myos Valli (2018) perustelee, ettd
tieteellinen tutkimus vaatii aineiston. Han tuo my®ds esille, kuinka kyselylomake
on yksi perinteisimmistd tavoista kerdtd tutkimusaineistoa. Aikaisemmin tama
aineisto on kerétty paperiversioina, mutta nykyisin tamé tapahtuu yleisimmin
sdahkoisesti (Valli, 2018). N&din olemme my6s me toteuttaneet tutkimuksemme

aineiston keruun.

44 Tutkimuksen vastaajat

Téssd osiossa kerromme vastaajien taustatietoja tutkimustamme varten. Nama
tiedot on kerdtty tutkimuskysymystemme pohjalta. Olemme pyrkineet
selvittimadan vain oleellisen tiedon. Emme ole selvittdneet kyselyssa mitdan
yksityiskohtaisia tietoja, joita emme hy6dynnd omassa tutkimuksessamme
lainkaan. Tutkimukseemme saimme 50 vastausta yhteensd, joista 98 % oli naisia
ja 2 % miehid. Valli (2018) korostaa, ettd tieteellinen tutkimus vaatii aina
aineiston. Eskola ja Suoranta (1998) puolestaan korostavat aineiston laatua
madran sijaan.

Kuviossa 2 kerrotaan tutkimukseemme osallistuvien vastaajien
ikdjakaumasta. Kuviosta voi tulkita vastaajien idn sekd vastausten maaran. Yksi
vastaajista kertoi olevansa jo eldkkeelld. Koska ikdjakauma oli ndin vaihteleva
taulukon perusteella, on kysely herdttinyt mielenkiintoa monen ikdisissa

vastaajissa. 60% vastaajista oli alle 45-vuotiaita.
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Vastaajien ikdjakauma

12

10

30 tai alle 31-35- 36-40 - 41-45 - 46-50 - 51-55 - 56-60 - yli 60 -
vuotta vuotta vuotta vuotta vuotta vuotta vuotta

Kuvio 2: Vastaajien ikdjakauma. Kuva Webropol-kysely tutkimuksesta 2024.

Kuviosta 3 voi ndhdd, ettd vastaajista 56 % kertoi tyovuosien kertyneen jo
yli 15 vuotta ja 2 % vastaajista kertoi olevansa jo eldkkeelld opetustyostd, tehden
kuitenkin vield sijaisuuksia eldkkeelld olon aikana. Vain 4 % vastaajista oli
tyoskennellyt vasta alle vuoden. Vastauksista voidaan todeta, ettd vastaajat ovat

hyvin kokeneita ammattilaisia padsdantoisesti.

Vastaajien tyovuodet

60%

50%

40%

30%

20%

10%

%
Alle 1-vuosi 1-5 -vuotta 6-10 -vuotta 11-15 -vuotta yli 15-vuotta

Kuvio 3: Vastaajien tyovuodet. Kuva Webrobol-kysely tutkimuksesta 2024.
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4.5 Aineiston analyysi

Analyysin ensimmdinen vaihe on aineiston lukeminen (Koski, 2018). Aineistoa
tarkastellaan kokonaisuutena, jolloin saadaan rakennettua kokonaiskuva ja
ymmadrrys tutkittavasta aineistosta. Analyysi on erds tutkimuksen apukeino,
jonka avulla aineistoon luodaan selkeyttd (Eskola & Suoranta, 1998). Eskola ja
Suoranta (1998) tuovat esille, ettd analyysi on aineiston tiivistamista
kadottamatta sen sisdltod. Sisdllonanalyysi on erds analyysimenetelmd, jonka
apuna voidaan kdyttdd muun muassa teemoittelua. Eskola ja Suoranta (1998)
kuvaavat teemoittelun olevan tutkimusaineiston keino 16ytdd ja ymmartdd
tutkimusongelman kannalta olennaisimmat aiheet eli teemat.

Omassa tutkimuksessamme olennaiset aiheet ovat tyohyvinvointi seka
fyysinen aktiivisuus. Lisdksi Kkyselyssd selvitimme vastaajien muita
hyvinvoinnin keinoja, joita teemoittelimme fyysisen aktiivisuuden lisdksi,
psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen avulla (Taulukko 1). Tutkimuksemme

teemat ovat syntyneet vuoropuhelussa teoreettisen viitekehyksen kanssa.
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Teema Sanallinen kuvaus (yleisimmit aineistossa mainitut asiat)

Fyysinen Térkein hyvinvointia yllapitdva asia.
Metséssd kdvely.
Koiran ulkoilutus.
Auttaa palautumaan tyosta.

Tyomatkaliikunta

Psyykkinen Ty®ajan rajaaminen.
Kiitollisuuspdivékirja
Lésnédoloharjoitukset
Younen merkitys, pdivdaunet

Erilaiset taidekokemukset (konsertit, teatteri, musiikin kuuntelu,
elokuvat, taidendyttelyt, festivaalit)

Kirjallisuus (lukeminen/kuunteleminen/kirjoittaminen)
Musiikkiharrastus (sellon soitto, kuoroharrastus)

Rentoutuminen/rauhoittuminen/hiljaisuus

Sosiaalinen Ystavat
Perhe
Kulttuurikokemukset (festarit)
Kuoro
Politiikka

Taulukko 1: Hyvinvoinnin eri keinoja

Tutkimuksessamme pyrimme saamaan selville opettajien fyysisen
aktiivisuuden merkitystd tyochyvinvointiin. Aineiston avulla kartoitamme
opettajien henkilokohtaisia kokemuksia. Tarkoituksena on saada selville
mahdollisimman tarkasti vastaajien tulkintojen merkitys. Tédssd oleellista on
pyrkid sanoittamaan vastaajien vastaukset mahdollisimman todenmukaisesti ja
pyrkid valttimdan meiddn omien ajatuksiemme vaikutusta tutkimusaiheesta.
Sitd ei kuitenkaan tarvitse kokonaan poissulkea, vaan meiddn on itse
tiedostettava omat ajatuksemme ja ndin ollen voimme suhtautua niihin
kriittisesti. Suddik (2020) toteaa hermeneuttisen analyysin kiertdvan kehdd,

missd pyrkimyksend on ymmartdd aineisto neutraalisti ilman tutkijoiden oman,
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kannanotan vaikutusta. Tutkimukseemme liittyy hyvin vahvasti ndin ollen
hermeneuttinen ndkokulma. Kakkori (2009) korostaa hermeneutiikan olevan
tulkinnan oppia. Tamd tarkoittaa meiddn tutkimuksessamme sitd, ettd
tulkitsemme vastaajien kokemuksia vastauksien pohjalta.

Hermeneuttisessa kehéssd (Kuvio 4) tutkijan kriittinen itseymmaérrys pyrkii
esiymmarryksen kautta tulkitsemaan vastaajien vastauksia, jolloin tutkijan
itsekriittinen reflektio tulkitsee vastauksia. Ndin tutkijan oma subjektiivinen
perspektiivi laajenee ja taméd tutkimuksen vaihe toistuu tutkimuksen aikana
useamman kerran tulkintojen kautta. Tutkijan on oltava itsekriittinen, jotta han

ei anna omien tulkintojen ja kdsitysten vaikuttaa tutkittavaan aineistoon.

krwdinen Krthnen KAimer AT

L

reflekho rehexnio (CleKno refiesho
tutkijan tulkinm 1 tulkinta-  arvio: Mité} toinen
esnymrnarrys hypoteesi on tarkoittanut
”, Wetiesy  limaisuliaan?
N
r«' S0 AINEISTO

l‘ M H

Kuvio 4: Hermeneuttinen keha. (Laine 2018)

Omassa tutkimuksessamme emme anna omien vaikutteiden vaikuttaa
tutkimustulosten analysointiin, vaan meiddn on useamman kerran
muistutettava itseimme siitd, ettd suhtaudumme kriittisesti omiin
tulkintoihimme. Tutkimuksen aikana oma subjektiivinen kasityksemme
laajenee. Tutkimus alkaa ymmadrryksen kyseenalaistamisella, jonka jdlkeen
pddsemme oman kriittisen arvioinnin ja itsekritiikin kautta varsinaiseen
tutkimuksen tasoon.

Hermeneuttisessa kehdssd on kyse dialogiasta oman tutkimusaineiston

kanssa, jolloin tutkijan oma ymmadrrys syvenee (Laine, 2018). Omassa
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tutkimuksessamme meilld on oma vahva késitys siitd miten fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa = tyohyvinvointiin. Emme  kuitenkaan voi tdmdn oman
ennakkokéasityksemme antaa vaikuttaa varsinaiseen tutkimustulokseen. Meidan
taytyy kriittisesti suhtautua omiin arvoihimme ja kdydd keskustelua
tutkimusaineiston kanssa siitd, miten tutkimuksemme vastaajat ovat vastanneet
heille esitettyihin kysymyksiin. Tatd tutkimuksen kanssa kdytavaa keskustelua
jatkamme ldpi koko tutkimuksemme.

Hermeneuttis-fenomenologisessa  analyysissd ~ Harju-Auttia  (2022)
lainataksemme tutkimuksen ldhtokohdat syntyvét eldviastd elamastd, jotka ovat
kokemusten tulkintaa tutkimustulosten avulla. Tutkimuksessamme vastaajat
ovat opettajia, jolloin heilld kaikilla on sama yhteinen yhdistdva ammatillinen

tekija.

4.6 Eettiset ratkaisut ja luotettavuus

Tédssd osiossa tuomme esille tutkimuksemme kannalta oleellisia eettisid
ndkokulmia, jotka liittyvét tieteelliseen tutkimukseen. Pro gradu- tutkielmamme
jokaisessa vaiheessa olemme pyrkineet huomioimaan ja toimimaan hyvdn
tieteellisen kdytdnnon periaatteiden mukaisesti (TENK, 2023). Olemme
suhtautuneet kriittisesti koko tutkimusprosessin ajan omaan toimintaamme ja
kiinnittdneet siihen erityistd huomioita eettisten ratkaisujen parissa.

Olemme koko tutkimusprosessin aikana olleet tarkkoja siitd, ettd vastaajien
henkilotiedot eivdt kdy missddn vaiheessa ilmi, ndin kaikki vastaajat ovat
pysyneet anonyymeind, eikd heitd voi tunnistaa vastauksiensa perusteella. Ndin
ollen vastaajien yksityisyyden suoja toteutuu tutkimuksessamme.
Tutkimuskysymysten pohjalta olemme pyrkineet hakemaan vain olennaisen
tiedon, jota hyodynndmme omassa tutkimuksessamme. Lisdksi jokainen vastaaja
on hyviksynyt tietosuojakyselyn sdhkoisesti kyselylomakkeen ensimmaisessa
vaiheessa, jolloin tietoturva toteutuu asian mukaisesti.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK, 2023) mukaan luotettavuus on

yksi viidestd oleellisesta kriteeristd. Meiddn tutkielmassamme luotettavuus tulee



35

esille tarkassa suunnittelussa ja sitd myoten menetelmdn valinnassa sekéd
analyysitavan vaihtoehdossa. Rehellisyys on toinen luotettavuuden kriteereista
ja se ndkyy meidédn tydssamme avoimena viestintdnd. Pyrimme puolueettomasti
raportoimaan vastaajien ajatuksia omaan tutkielmaamme, yksityiskohtia
salaamatta. Huomioimme sen, ettei vastaajia pystytd tunnistamaan missdan
vaiheessa tutkimuksen aikana.

Arvostamme  vastaajia, joten vastaukset sdilytetddn yliopiston
pilvipalvelussa kaksivaiheisen tunnistautumisen takana. Niin ollen kukaan
ulkopuolinen ei pddse kasiksi tutkimustuloksiin. Tutkimustulokset hadvitetdan
kokonaan tutkimuksen valmistuttua ja ndin ollen kaikki vastaajat pysyvit
anonyymeind. Tutkimustulokset hdvitetddn kesdkuussa 2024, eikd niitd ole
saatavissa sen jdlkeen. Kukaan vastaajista ei ole tunnistettavissa pro gradu -
tutkielmassamme. Lisdksi pyrimme itsekritiikkiin jokaisen p&ddtoksen aikana,
jotta voimme luottavaisin mielin jatkaa seuraavaan risteykseen ja siind eteen
tuleviin ongelmakohtiin.

Aaltion ja Puusan (2020) mukaan tutkimuksen eri vaiheiden raportointi tuo
luotettavuutta tutkimukseen. Tutkimuksemme luotettavuutta tarkastelemme
Lincolnin ja Guban (2007) luotettavuuskriteerijasennyksen avulla, joita ovat
vastaavuus (credibility), siirrettdvyys (transferability), varmuus (dependability)
sekd vakiintuneisuus (confirmability). Vastaavuus tarkoittaa omassa
tutkimuksessamme sitd, ettd olemme tavoitelleet oman tutkimuskysymyksen
avulla vastaajien omien kokemusten esiintuomista. Tutkimuskysymykseen
vastanneet opettajat ovat vastanneet omien kokemusten pohjalta fyysisen
aktiivisuuden merkitystd omaan tychyvinvointiin.

Laadullisessa tutkimuksessa siirrettdvyys Lincolnin ja Guban (2007)
mukaan tarkoittaa sitd, ettd vastaukset eivit ole objektiivisia eli yleispdtevid vaan
ne perustuvat vastaajien omiin kokemuksiin, jolloin niistd tulee yksilollisid.
Siirrettdvyys tarkoittaa tdssd kohtaa myos sitd, ettd kaikilla vastaajilla on
yhteinen tekija ja tdssd meiddn tutkimuksessamme se on opettajuus.
Siirrettdvyys muutoin tarkoittaa omassa tutkimuksessamme sitd, ettd pyrimme

tulkitsemaan vastaajien omia kokemuksia.
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Tutkitun aineiston varmuuteen olemme kiinnittdneet erityistd huomiota.
Koemme, ettd olemme avainasemassa sanallistamaan vastaajien kokemukset.
Vakiintuneisuus puolestaan kuvaa osallistujien asemaa (Lincoln ja Guba, 2007).
Vastaajat ovat saaneet vastata vapaaehtoisesti ja oman mielenkiinnon mukaan
tutkimukseemme. Lisdksi olemme kiinnittdneet huomiota omaan kriittiseen

ajatteluumme koko tutkimuksen teon ajan.
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5 TULOKSET

Tassd luvussa tarkastellaan fyysisen aktiivisuuden merkitystd opettajan
tyohyvinvointiin. Kdymme ldpi tutkimuksen kannalta oleelliset Webropol-
ohjelmiston avulla tehdyt kyselytutkimukset. Keskitymme opettajien fyysisen
aktiivisuuden maddrdan ja sen merkitykseen opettajan tyohyvinvoinnissa.
Vertaamme tutkimustuloksia kdytossamme oleviin liikkumissuosituksiin ja ndin

ollen voimme selvittda niiden merkitysta opettajan tyohyvinvointiin

5.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys

Lahdimme ensimmadisend selvittimdan minkd verran opettajat arvioivat omien
litkkuntakertojen maaraksi viikko tasolla. Tdssd vaiheessa emme vield halunneet
selvittdd liikuntakertojen kestoa, vaan pelkdstddn sen, minkd verran vastaajat
arvioivat omien liikkkumiskertojen méaéaran viikkotasolla. Vastauksien perusteella
liikkeelle ldhdettiin viikon aikana keskim&drin viisi kertaa.

Seuraavaksi ldhdimme selvittdm&dan liikuntaharjoitteiden kestoa
viikkotasolla. Kuviosta 5 selvidd liikuntaharjoitteiden yhtendinen kesto
viikkotasolla. Tutkimusaineistossa vastaajat arvioivat omia liikuntaharjoitteiden
kestoa viikkotasolla. 56% vastaajista arvioi lilkkkuvansa viikkotasolla nelja tuntia

tai enemmin.

25%
20%

15%

10%
] I I I )
- T T T T T T T . T %
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minuuttia

Kuvio 5: Liikuntaharjoitteiden kesto viikkotasolla.
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Lisdksi selvitimme millaista liikuntaa vastaajat harjoittavat viikon aikana.

Tama selvidd kuviosta 6: liikuntamuodot.

W Kevytta,
38% matalasykkeistd esim. kdvely.

I

M Rasittavaa, sykettd nostavaa
70% liikuntaa esim.
reipas kdvely/juoksu, hiihto.

M Lihasvoimaa,
80% kuntosali ja erilaiset
voimaharjoitteet.

W Notkeutta vaativaa,
82% esim. venyttely, jooga.

|

Kuvio 6: Liikuntamuodot

Vastauksista selvisi, ettd kevyttd, matalasykkeistd liikuntaa hyodynnettiin
tyomatkoissa sekd vapaa-ajalla koiranulkoilutuslenkeilld. Suosituimpia
rasittavan, sykettdnostavan litkkunnan muotona vastaajat kertoivat hithdon seka
erilaiset pallopelit sekad ryhmaliikuntatunnit. Lihasvoimaa harjoitettiin vastaajien
mukaan eniten kuntosalimuodossa, myos crossfit nousi tutkimuksessamme

esille. Notkeutta harjoitettiin joogan ja pilateksen avulla.

5.2 Vastaajien kokemuksia fyysisestd aktiivisuudesta

Kyselytutkimuksessa selvitimme kokemuksia fyysisen aktiivisuuden
merkityksestd tyohyvinvointiin. Pddsaantoisesti fyysisen aktiivisuuden koettiin
vaikuttavan positiivisesti omaan hyvinvointiin. Jopa yli 90 % kertoi fyysisen

aktiivisuuden auttavan tyohyvinvointiin.

“Fyysinen aktitvisuus on yksi suurimmista keinoista palautua toistd. Ajatukset
rullagvat liikkunnan aikana paljon paremmin. Litkunta auttaa myds pidsemdiin
vaikeista tyotilanteista eteenpiin ja saa ajatukset muualle.”
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Tassd vastaaja kokee fyysisen aktiivisuuden hyvin tarkeéksi keinoksi palautua
tyopdivastd. Hanen mukaansa liikunta auttaa selkeyttdimddn ajatuksia sekd
jasentdmddn niitd, jolloin hdn kokee liikunnan parantavan tydhyvinvointia ja

keventdvan mielti.

“Fyysinen aktiivisuus auttaa itsend palautumaan - tydasiat unohtuvat, kun piisee
liikkumaan  sddnndllisesti. Fyysinen aktiivisuus myds vaikuttaa itselldini
positiivisesti uneen, mikd puolestaan auttaa jaksamaan toissi.”

Fyysisen aktiivisuuden koetaan auttavan parantamaan mieltd. Rajaamalla

tyOaikaa tyostd palautuminen helpottuu ja unen laatu paranee.

“Piristdd ja pitid mielen virkeind seki positiivisena. Liikkuminen auttaa
nollaamaan, eikd tydasiat jid mielen pdille. Aivot ja keho latautuvat liikkunnan
avulla uuteen ja ovat valmiina vastaanottamaan seuraavan piivit haasteet.”

Liikunnan positiiviset merkitykset koetaann vaikuttavan niin mieleen kuin
virkeyteen. Lisdksi tydasioiden sivuuttaminen vapaa-aikana on helpompaa,
jolloin aivot saavat lepoa. Ndin ollen seuraavan pdivan haasteet jaksetaan ottaa

paremmin vastaan.

“Pddni ei pysyisi kasassa ilman litkuntaa. Liikunta tuo myds sisdistd rauhaa.”

Vastauksessa kdy hyvin yksiselitteisesti ilmi, ettd liikunta vaikuttaa

mielenhyvinvointiin vahvasti. TyShyvinvointi kohenee liikunnan my6ta.
“Fyysinen aktiivisuus parantaa unen laatua ja sitd kautta jaksamista”
Erds vastaaja puolestaan korostaa liikunnan vaikuttavan unen laatuun ja sitd

myotd jaksamiseen yleensd. Jaksaminen vahvistaa yleistd hyvinvointia ja lisaa

ty6hyvinvointia.
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“Jaksan paremmin etenkin psyykkisesti, kun liikkun. Myos tuki ja litkuntaelimisto
pysyy kunnossa litkunnan avulla, ja silld on suuri merkitys tyéhyvinvoinnissa.”

Tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin koetaan sdilyvan paremmin liikunnan
avulla. Lisdksi unen laatuun vaikuttaa fyysinen aktiivisuus ja sitd myotd
jaksaminen lisdantyy entisestddn. Tdssd vastauksessa koetaan vahvasti fyysisen
aktiivisuuden vaikuttavan positiivisesti tychyvinvointiin.

Vain muutama vastaajista on toista mieltd fyysisen aktiivisuuden

merkityksestd tyohyvinvointiin.

“Liikkuminen vapaa-ajalla erittdin vihdistd, joten silli ei ole wvaikutusta

tyohyvinvointiin.”

Erds vastaaja tuo esille, ettei lilkkunnalla ole vaikutusta tyohyvinvointiin. Han
kokee, ettd liikkuu vapaa-ajallaan vain vdhin, eikd nde sen merkitystd omaan

tyohyvinvointiin.

“Fyysisti aktiivisuutta on niin vihdn, etten koe sen juurikaan vaikuttavan
tyohyvinvointiini.”

Vidhdisen fyysisen aktiivisuuden harjoittamisen vuoksi ei tdssd tapauksessa
huomata lainkaan sen vaikutuksia tyohyvinvointiin. Mahdollisen fyysisen
aktiivisuuden lisddmisen myo6td muutokset voisivat olla havaittavissa.

Fyysisen aktiivisuuden harjoittamattomuus poissulkee kokemuksen sen

vaikutuksista.

“Itselldani ei auta. En nauti litkunnasta.”

Tassd vastauksessa kdy ilmi, ettd vastaaja ei harjoita fyysistd aktiivisuutta eikd

ndin ollen voi ndhda sen vaikutuksia tyohyvinvointiin.
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Lisdksi saimme vastauksia, joissa kdy ilmi fyysisen aktiivisuuden positiivinen
vaikutus, mutta vastauksien perusteella elamén tilanne ei mahdollista fyysisen

aktiivisuuden pariin.

“Olisin pirtedmpi, jos litkkuisin ulkona enemmin.”

Vastauksessa kdy ilmi, ettd liikunta auttaisi oloa pirteimmaksi, mikali litkkuisi
ulkona enemmaén. Syyta sille, miksi liikunta on jaanyt ulkona viahélle ei selvinnyt

vastauksesta.

“Varmaan jaksaa paremmin, jos ehtisi likkkua enemmdn. Nyt litkkun ihan liian
vihdn.”

Liikunnan koetaan vaikuttavan jaksamiseen, mikali olisi aikaa liikkua enemman.
Vastauksesta ei selvid syytd liikkumattomuudelle, mutta tiedostetaan liikunnan

merkitys hyvinvointiin.

Tutkimuksessa selvitimme millaiseksi opettajat kokevat oman tyon
kuormittavuuden ja pyysimme vastaamaan kysymyksiin niin fyysisen,
psyykkisen kuin sosiaalisen kuormittavuuden kannalta. Vastauksia saimme

seuraavasti:

“Fyysinen kuormitus ei rasita. Mukavan vaihtelevaa tyotd, litkuntaa kahdelle
luokalle. Sosiaalinen kuormittavuus arviointikeskustelujen aikoihin koholla, itse
tyossd sosiaalinen kuorma matala. Psyykkinen kuormitus on korkein. Koko ajan on
kiire, taukoja ei meinaa loytyd, luokassa monenmoista tarvetta tuelle,
riittdmittomyyden tunne ldsnd joka pdivi ja tydkavereita ei meinaa ehtid
ndakemddn, eli tirkeddn vertaistukeen vihdin aikaa.”

Téassd kdy ilmi, ettd fyysinen kuormitus ei ole rasittavaa, vaikka pitda liikuntaa
useammalle luokalle. Sosiaalisen kuormittavuus koetaan ajoittain rasittavaksi,
painottuen erityisesti arviointikeskustelun aikoihin. Muulloin ei koeta sosiaalista
kuormittavuutta tyossd, vaikka opettajan tyo on hyvin sosiaalista. Psyykkinen

kuormitus koetaan hyvin korkeaksi, johtuen suuremmaksi osaksi kiireen
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tunteesta, taukojen puuttumisesta sekd riittaméattomyyden tunteesta kaiken
aikaa. Kokemuksista kdy ilmi, ettd psyykkinen kuorma kasvaa, kun ei ehdi tavata

kollegoitaan tyopdivan aikana, jolloin vertaistuki puuttuu ldhes taysin.

“Psyykkinen kuormittavuus suurta, paljon muistettavia asioita ja mielessd
pidettivid. Litkkuminen ulkona auttan pdin nollaamiseen. Sosiaalinen
kuormittavuus syntyy kun on paljon ohjattavia ja opetettavia ja sosiaalinen
kanssakiyminen on pddosa tyotd. Fyysistd kuormittavuutta ei ole juurikaan.”

Psyykkinen kuormittavuus koetaan raskaaksi, johtuen suuresta muistin
ylikuormituksesta. Lisdksi sosiaalinen kuormittavuus koetaan melko raskaaksi,
sillda tyd on hyvin sosiaalista. Ohjattavia ja opetettavia on paljon tyopdivan
aikana, joten tyo itsessddn on hyvin sosiaalista. Fyysistd kuormittavuutta ei

tyopdivien aikana koeta olevan.

“Fyysinen kuormittavuus heikko, johon voi vaikuttaa omaa tydergonomiaa
miettimilld. Sosiaalista kuormittavuutta tulee pdivin aikana todella runsaasti:
oppilaat, tydkaverit ja usein vanhempiakin kiy koulupdivien aikana. Payykkinen
kuormittavuus ehdottomasti itsedni eniten kuormittava. Oppilaiden jatkuvasti
suurenevat oppimiserot ja oppimisen haasteet, huoltajilta tulevat vaatimukset,
jotka  usein  epirealistisia, koulun  ulkopuolisten  asiantuntijoiden  ja
“asiantuntijoiden” vastimukset opettajan tyotd kohtaan, esim. jatkuvasti
lisddntyvi tiytettivien lomakkeiden middrd. Ettdmuistat tayttdd lomakkeen
jokaisesta asiasta, pahimmassa tapauksessa ennen, aikana ja jilkeen.”

Fyysinen kuormittavuus tyopdivian aikana on vahdista. Lisdksi esille nousi, etta
omalla ergonomialla voi vaikuttaa fyysiseen kuormittavuuteen. Omat valinnat
pdivdn aikana vaikuttavat tyon kuormittavuuteen. Sosiaalista kuormittavuutta
tyopdivan aikana koetaan runsaasti. Osaltaan sosiaalisen tyon takia, mutta myos
vanhempien ja tyokavereiden aiheuttama kuorma lisdd sosiaalista painetta.
Naihin ei voi itse vaikuttaa lainkaan. Kuormittavimmaksi tekijdksi mainittiin
psyykkinen kuormitus. Siihen vaikuttaa padsaantoisesti ulkopuoliset tekijdt ja

vaatimukset. Namaé ovat asioita, joihin opettaja itse ei voi vaikuttaa.



43

5.3 Tyo6hyvinvoinnin palautumisen keinoja

Selvitimme lisdksi fyysisen aktiivisuuden ohella muita keinoja tyosta
palautumiseen ja tychyvinvoinnin ylldpitamiseen. Vastaajat toivat esille omia
vapaa-ajan viettotapoja ja harrastuksiaan.

Tuloksissa tulee ilmi hyvin monenlaisia vastaajien omia hyvinvoinnin
keinoja tasapainottamaan tyotd ja tychyvinvointia. Fyysinen aktiivisuus koetaan
tarkedksi, mutta myos ystdvit ja perhe nousevat monen vastaajan vastauksissa
voimavaratekijoiksi. Tyon rajaaminen sekd younien merkitys jaksamiseen
koetaan tarkednd. Erilaiset taidekokemukset, kuten musiikki, taidendyttelyt,
elokuvat ja kirjallisuus nousee esille vastauksissa. Lisdksi rentoutuminen ja muu
harrastaminen kuten késity6t mainitaan vastauksissa. Hyvinvoinnin eri keinoja
vastauksissa tulee ilmi laidasta laitaan. Ndit& jaotellessa hyvinvoinnin eri osa-

alueisiin, nousee esille muutama padkohta.

"Fyysinen aktiivisuus on tirkein tyohyvinvointia yllipitivi asia. Musiikki
yhdistettyni litkkumiseen on toimina kombo.:D <3 Toinen tydssd kannatteleva asia
on perhe ja hyvit suhteet tyokavereihin seki esihenkild, jonka tukeen voi luottaa

aw

"tiukoissa tilanteissa” .

Fyysisen aktiivisuuden merkitys tychyvinvointiin korostuu, lisdksi mainitaan
musiikin positiivinen merkitys omaan hyvinvointiin. Vastauksessa tuodaan
esille perheen ja tyokavereiden merkitys hyvinvointiin. Luotto esihenkil66n

nousee selvisti esille.

"Silloin  kun onnistun, niin riittdvit younet (8h) vyllipitivit parhaiten
tyohyvinvointia. Levinneend jaksaa paremmin kdsitelld vaikeampiakin asioita, eikd
pinna ole niin kiredlld. Lisiksi parhaiten "aivot saavat narikkaan” tv-sarjat ja
elokuvat, seki ystivien kanssa rennosti vietetty aika.”

Younien merkitys korostuu useassa vastauksessa. Hyvin nukuttuna jaksaa
paremmin vaikeatkin asiat. Lisdksi mainitaan tv-sarjat ja elokuvat sekéd ystavien

kanssa vietetty aika, jotka nollaavat tyopdivit tehokkaasti.
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"Kielen  opiskelu, perhe, matkustaminen, kirjoittaminen, kylmdaltistus,
saunominen, lukeminen”

Esiin nousee hyvin monenlaisia keinoja tydhyvinvoinnin kuormittavuuden
helpottamiseksi. Perhe ja kirjallisuus korostuvat useissa vastauksissa. Puolestaan
kylmaaltistus ja kielen opiskelu koetaan harvinaisiksi tyohyvinvoinnin

yllapitamisen keinoiksi vastauksissa.

"Politiikassa mukana oleminen. Voin keskittyi vain asiothin. Harvemmin
tunnekuormaa. Saan riittdvisti dlyllisid haasteita. Opin uutta. Pidin myds
syvillisten kirjojen lukemisesta.”

Muita harvinaisempia tyohyvinvoinnin palautumisen keinoja mainitaan,
esimerkiksi politiikka. Koetaan, ettd keskittymdlld ihan muuhun kuin
opettamiseen, auttaa se pddsemddn irti tydstd paremmin. Pelkéstddn asioihin
keskittymalld saa riittavasti dlyllisid haasteita ja oppii uutta. Koska opettajan tyo
on hyvin sosiaalista ja olemme kontaktissa toisiin ihmisiin, tunnekuorma on
usein suuressa roolissa. Tunnekuorma héavida lahes tdysin, keskittymalld vain
asiapitoisiin asioihin.

Tyon kuormittavuuden vuoksi vastaajista vain 6% kertoi olleensa
sairaslomalla. Syyt sairaslomiin johtuivat stressistd, unen puutteesta tai mielen
haasteista. Tyokuormittavuudesta ei ilmene fyysisid tekijoitd, vaan syyt liittyvat
ldhinnd psyykkiseen ja sosiaaliseen kuormaan. Fyysiselld aktiivisuudella on iso
rooli ndiden asioiden helpottamiseen, kuten vastaajien monista vastuksista

pystyimme tulkitsemaan.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelu ja johtopadtokset

Tassd tutkimuksessa olemme tarkastelleet fyysisen aktiivisuuden merkitysta
opettajien tyohyvinvointiin kyselytutkimuksen avulla. Tarkoituksena on saada
selville, miten opettajat kokevat fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan heiddan
tyossdjaksamiseensa ja tyShyvinvointiin yleisesti. Lisdksi saimme vastauksien
perusteella monen kirjavan valikoiman my6s muita tychyvinvoinnin ylldpitavia
keinoja. Vastauksia saimme keréttyd 50 vastaajalta.

Tutkimuksessamme selvisi, ettd vastaajat olivat liikkuneet viikkotasolla
keskimddrin viisi kertaa. Liikuntamé&ardt ovat olleet hyvid verrattuna UKK-
instituutin (2019) liikkumissuosituksiin, silld vain 20 % vastaajista arvio
liikkkuvansa alle kaksi tuntia.

Vastauksista selvisi liikkkumiskertojen kokonaismédran vaihtelevan alle 60
minuutista jopa yli kahdeksaan tuntiin viikkotasolla. Yli puolet vastaajista olivat
arvioineet liikkumisen kestoksi viikkotasolla neljd tuntia tai enemmaéan. UKK-
instituutin (2019) mukaan aikuisten liikkkumissuositukset ohjeistavat liikkumaan
reippaasti vahintddan kaksi tuntia ja 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti yhden
tunnin ja 15 minuutin ajan rasittavaa liikkuntaa viikossa.

Vastaajat harjoittavat erittdiin monipuolisesti eri liikuntamuotoja, silld
kevyttd, matalasykkeistd liikuntaa hyddynnettiin tyomatkoilla ja vapaa-ajalla
muun muassa koiran ulkoiluttamiseen. Rasittavaa liikuntaa, eli sykettd nostavaa
liikkuntaa harjoitettiin hiihdon, erilaisten pallopelien ja ryhmadliikuntatuntien
muodoissa. 70% vastaajista kertoi harrastavansa rasittavaa liikuntaa.

Lihasvoimaa harjoitettiin vastaajien mukaan kuntosaleilla, lisdksi crossfit
nousi vastaajien esimerkkilajeina useammasti. Notkeutta vaativia urheilulajeja
vastaajat mainitsivat joogan sekd pilateksen. UKK-instituutin (2019) mukaan
notkeutta ja lihaskuntoa tulisi harrastaa viikottain vahintddn kaksi kertaa.
Ndiden tutkimustulosten mukaan voimme todeta, ettd vastaajat ovat hyvin
aktiivisia litkkujia, silld vastausprosentit ndiden liikuntamuotojen kohdalla olivat

yli 80 %.
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Kyselytutkimuksessa selvisi, ettd vastaajat pitivat fyysistd aktiivisuutta
erittdin tdrkednd tyohyvinvoinnin ylldpitamisen kannalta. Yli 90 % vastaajista
kertoi fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan myonteisesti tyohyvinvointiin ja he
liikkkuvat aktiivisesti vapaa-ajalla. Niin Nupponen (2011) kuin UKK-instituutti
(2019) korostavat liikunnan positiivisia vaikutuksia, joista ensimmdisind
tapahtuu mielialan kohoaminen, ajatuksen terdvoéityminen ja stressin tunteen
keveneminen sekd unen laadun paraneminen. Raatikainen (2022) tuo esille
liikunta-aktiivisuuden vaikuttavan positiivisesti masennusta kérsivien
henkildiden mieleen ja hyvinvointiin. Nama liikunnan aiheuttamat positiiviset
muutokset havaittiin myds vastaajien kesken, silli ne mainittiin useamman
kerran vastauksissa.

Saimme lisdksi vastauksia, joissa vastaajat tunnistavat mahdolliset hyodyt,
mutta eivdt syystd tai toisesta hyddyntdneet fyysistd aktiivisuutta osana
hyvinvointia. Heiddn vastauksistaan nousi esille liikunnan vaikutus mielialaan
sekd jaksamiseen. Syitd siihen, miksi litkuntaa ei kuitenkaan hyodynnetty tyosta
palautumiseen, jdi kuitenkin epéselviksi.

Muita keinoja tyohyvinvoinnin ylldpitdmiseksi, joita mainittiin
tutkimuksessa, olivat erilaiset kulttuuri- ja taidekokemukset, ystdvien ja perheen
kesken vietetty vapaa-aika seka politiikka. Lisédksi erilaiset tavat rentoutua olivat
lukeminen, neulonta ja kirjoittaminen.

Tyonkuormittavuutta selvitettdessda kolmesta eri ndkokulmasta, fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen, vastauksista nousi esille tyon olevan psyykkisesti
kuormittavinta. Psyykkiseksi kuormittavaksi tekijaksi mainittiin muistettavien
asioiden paljous, riittimdttomyyden tunne sekd jatkuva kiire. Sosiaalista
kuormittavuutta mainittiin jonkin verran johtuen tyon luonteeesta sekd
yhteistyostd ~ vanhemipien kanssa. Tuloksissa ei ilmennyt fyysista
kuormittavuutta lainkaan.

Tydnkuormittavuuden vuoksi sairaslomalla vastaajista oli ollut vain 6 %. Ja
syyksi sairaslomaan vastaajat mainitsivat muun muassa stressin, unen puutteen

tai mielen haasteet. Vastausten perusteella fyysisen aktiivisuuden harjoittaminen
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on vaikuttanut positiivisesti tychyvinvoinnin ylldpitdmiseen ja vahentanyt sitd
myotd sairaslomapdivid.

Kokonaiskuvan kannalta katsottuna voimme todeta, ettd fyysistd
aktiivisuutta pidetddn merkittdivdnd tyohyvinvoinnin edistdvand tekijand
vastaajien keskuudessa. Nupponen (2011) toteaa, ettd sddannollinen liikunta
vaikuttaa mielialan kohenemiseen. My6s Suni ja Vasankari (2011) tuovat esille,
ettd fyysinen aktiivisuus on keskeinen ldhtokohta terveyden edistamisessa.

Jalkikdteen pohdimme, ettd osa tutkimuksemme kysymyksistd oli
muotoiltu epdselvidsti. Vastausten perusteella se aiheutti vastaajissa hieman
hammennystd. Esimerkiksi kysymyksessa: Arvioi omien litkunta kertojesi mdiiri
vitkkotasolla - ei wvdlid kauanko litkuntasuoritus kestdd, vaan kuinka useasti ldhdet
liikkumaan. Talla kysymykselld halusimme selvittdd, kuinka monta kertaa
vastaaja ldhtee liikkeelle viikon aikana. Vastausten perusteella saimme kuitenkin
selville, kuinka wuseasti vastaajat ldhtivdat viikon aikana tekemd&dn
liikkuntasuoritusta.

Uudet liikkumissuositukset korostavat sitd, ettd pienikin liike ja liikkeelle
ldhteminen on tdrked osa paivittdistd liikkkumista (UKK-instituutti, 2019). Tata
ajatusta meidédnkin oli tarkoitus selvittdd. Fogelholm ja Oja (2011) kuitenkin
korostavat, ettd tyoikdisten pitdisi harjoittaa liikuntaa vahintddn kolme kertaa
viikossa hengédstymiseen ja hikoiluun asti. Tdhdn verraten tuo vastaajien
keskimddrdinen, viisi kertaa viikossa on hyvd mddrd liikuntakertoja
viikkotasolla.

Pohdimme lisdksi sitd, miksi hithdon suosio nousi vastauksissa selvisti
esille. Tam&dn uskomme johtuvan siitd, ettd kyselytutkimus julkaistiin parhaaseen
talvikauden aikaan, tammikuussa. Nidin ollen uskomme timin vaikuttavan
tutkimustulokseen. Jos olisimme julkaisseet kysymyksen kesdaikaan, olisi
esimerkiksi pyordily voinut nousta paremmin esille vastauksissa.

Tutkimustuloksemme tukivat aikaisempia tutkimustuloksia ja vahvistivat
kasitystamme fyysisen aktiivisuuden merkityksestd tyohyvinvointiin opettajan
tyossd. Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ndkyi erityisesti mielenhyvinvoinin

kannalta positiivisesti tutkimuksessamme. Raatikainen (2022) toteaa omassa
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tutkimuksessaan, ettd liikunta-aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti mielen
hyvinvointiin. Pienikin liikunta auttaa nollaamaan ajatukset, laskee stressitasoa

ja keventdd mielta.

6.2 Tutkimuksen arviointi

Tutkimuksen luotettavuus on huomioitava ja arvioitava, kun tehddan laadullista
tutkimusta. Puusan ja Juutin (2020) mukaan luotettavuus tutkimuksessa niakyy
siind, ettd tutkija pystyy perustelemaan lukijalle tutkimukselle sopivat
lahestymistavat sekd siihen sopivat tutkimusmenetelmit. Ndin ollen tutkijan
ammattitaitoisuus voidaan tuoda esiin lukijalle. Aaltion ja Puusan (2020) mukaan
tutkimuksen eri vaiheet sekd niiden yksityiskohtainen raportointi parantaa
tutkimuksen luotettavuutta ja sen arviointia. Tutkimuksessamme olemme
pyrkineet raportoimaan jokaisen vaiheen niin selkedsti kuin mahdollista sekd
olemme perustelleet tutkimuksessa kdyttimdmme menetelmédt pohjautuen
lahdekirjallisuuteen.

Luotettavuus ja eettisyys Lincolnin ja Guban (2007) mukaan nousee esille
heiddan luotettavuuskriteerijasennyksensd avulla. Omassa tutkimuksessamme
olemme pohtineet vastaavuutta, varmuutta, siirrettdvyyttd ja vakiintuneisuutta
koko tutkimusprosessin ajan.

Kyselytutkimuksemme on toteutettu sdhkoisesti, mikd on jaettu
sosiaalisessa mediassa, Facebookin Alakoulun aarreaitta ryhmassa. Kaikki
ryhmén jasenet padsevit vastaamaan kyselyyn. Ndin ollen emme voi olla 100 %
varmoja siitd, ettd kaikki vastaajat ovat ammatillisesti patevid luokanopettajia,
vaikka kysely oli suunnattu opettajille. Liséksi vastaajat ovat itse saaneet valita
osallistuvansa kyselyyn, jolloin henkil6t, jotka eivat koe fyysistd aktiivisuutta
omakseen, ovat voineet jdttdd vastaamatta kyselyyn. Tdlld voi olla vaikutusta
tutkimustuloksemme luotettavuuteen.

Olemme pyrkineet tuloksissa tuomaan esille vastaajien omat kokemukset
mahdollisimman tarkkaan. Lisdksi olemme kiinnittdneet erityistd huomiota

vastausten sanallistamiseen sekd omien ennakkokisitystemme Kkriittiseen
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tarkasteluun. Koska kyselylomake on tehty sdhkoisesti, on se toteutettavissa

uudelleen.

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimustulosten  valossa  fyysinen  aktiivisuus koetaan  tdrkedksi
tyohyvinvoinnin kannalta. Tam& innoitaa meitd pohtimaan ja mahdollisesti
tulevaisuudessa  tutkimaan  tyonantajan  osuutta  tydnhyvinvoinnin
parantamiseen fyysiseen aktiivisuuden osalta. Koska tuloksissa ei kdynyt ilmi
tyonantajan mahdollistamaa tyohyvinvointietua fyysisen aktiivisuuden
kannalta, olisi hyvin mielekédstd ldhted selvittdmaan milld keinoilla tyonantajat
tukevat tyontekijoitddn. Tamad mahdollistaisi selvittdmddan hyvin useasta eri
ndkokulmasta tyonantajan osuutta tyontikijoidensa hyvinvointiin. Apuna tdssa
tutkimuksessa voisi kdyttdd monimenetelmdistd tutkimusotetta (mixed-method).
Ndin saisimme laajemman ja kattavamman tiedon tyontekijoiden seka
tyonantajien ndkokulmasta.

Lisdksi olisi hyvin mielekdstd selvittdd tyoyhteison merkitys
tyohyvinvointiin. Tutkimuksessamme ké&vi ilmi, ettd tyoyhteiso oli voimavara,
mutta osassa vastauksissa kdvi ilmi, ettd se myos koettiin kuormittavaksi
tekijaksi. Olisi mielenkiintoista selvittdd mitka tekijat vaikuttavat tyoyhteison

toimivuuteen tai toimimattomuuteen.
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LIITTEET

Liite 1 Webropol- kysely

Pro gradu - tutkielma: Fyysinen aktiivisuuden merkitys opettajan
tyohyvinvointiin.

Olemme luokanopettajaopiskelijoita Jyvaskylan yliopistolta, Kokkolan
yliopistokeskus Chydeniukselta ja teemme pro gradu -tutkielmaa fyysisen
aktiivisuuden merkityksestd opettajan tyohyvinvointiin. Kysely vie aikaa noin

10-15 minuuttia. Kiitos vaivanniostasi!

Tiedot tutkimuksesta 10ydat tddltd ja tietosuojailmoitus tastd linkista.

Klikkaamalla "hyvdksyn" ruutua ilmaisen suostumukseni osallistua

tutkimukseen.
(O hyvéksyn.
1. Sukupuoli:
O Mies
(O Nainen
(O Muu

(O En halua kertoa

2. lka:

(O 30taialle

(O 31-35 -vuotta
(0 36-40 -vuotta
(O 41-45 —vuotta
(O 46-50 -vuotta
(0 51-55 -vuotta
(O 56-60 -vuotta
(O yli 60 —vuotta

3. Tybvuodet - huomioithan vastauksessasi tdydet tydévuodet
(O Alle 1 -vuosi
(O 1-5 -vuotta
(O 6-10 -vuotta
(0 11-15 —vuotta
(O yli 15 -vuotta


https://jyu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/japahaiv_jyu_fi/EXvXlabLEz5JviIyO730PD0BEINWikDAag-yQS-P3QTx_A?e=bOhEgn
https://jyu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/japahaiv_jyu_fi/Ec7U63F8cDdEpwMaNBBB-HUB-MuVPtzOplnxFp7aktOpNg?e=1psCNh
https://jyu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/japahaiv_jyu_fi/EUu9-IBddsxKrdVMzF1eN_QB03RRBm-3MPQIoKYVTUSyWg?e=oxtqyW
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4. Arvioi omien liikuntakertojesi maara viikkotasolla. Ei valia kauanko
lilkuntasuoritus kestaa, vaan se, kuinka useasti ldhdet liikkumaan.
Arvioi liikuntakertasi numeroin ___

5. Arvioi omien liikuntaharjoitteiden yhtenainen kesto viikkotasolla.

(O Alle 60 minuuttia

(O 1-2 tuntia

(O 2-3 tuntia

(O 3-4 tuntia

(O 4-5 tuntia

(O 5-6 tuntia

(O 6-7 tuntia

(O 7-8 tuntia

O vyli 8 tuntia

6. Millaista liikuntaa harjoitat viikon aikana? Voit valita useamman
vaihtoehdon. Kuvaile omia liikuntatottumuksiasi.
(O Kevyttd, matalasykkeista, esim. Kavely.

(O Rasittavaa, sykettad nostavaa liikuntaa, esiim. Reipas kavely/
juoksu, hiihto.

(O Lihasvoimaa, esim. kuntosali ja erilaiset voimaharjoitteet.

(O Notkeutta vaativaa, esim. venyttely ja jooga.

7. Millaiseksi koet oman tyosi kuormittavuuden? Pyrithdn vastaamaan
mahdollisimman tarkasti niin psyykkisen, fyysisen kuin sosiaalisen
kuormittavuuden kannalta.
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8. Oletko ollut sairaslomalla tyon kuormittavuudesta johtuen viimeisen
kahden vuoden aikana?

OEn
O Kylla

9. Kerro halutessasi lyhyesti, minka vuoksi olit sairaslomalla.

10. Auttaako mielestdsi fyysinen aktiivisuutesi tyohyvinvointiin? Kerro
lyhyesti, milla tavoin auttaa tai ei auta.

11. Mitd muita keinoja kaytat tyohyvinvointisi yllapitdmiseen? (esim.
Musiikki, taide, kulttuuri, lukeminen).

Kiitos vastauksestasi.
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