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maan liikunnanopettajan tydssa. Tutkimuksessatsétiim myos likunnanopettajien hyviksi
havaitsemia selviytymiskeinoja oman tyonsa kuoawitiden ehkaisijoind. Opettajien oma-
kohtaisia kokemuksia keskityttiin tarkastelemaajdati seka koulupéivan etta vapaa-ajan
osalta.

Tutkimuksen aineisto kerattiin paivakirjameneteld@akeka esseelld syksylla 2004 marras-
joulukuun vaihteessa. Tutkimukseen osallistui kausikéista naisliikunnanopettajaa. Péaiva-
kirjaa pidettiin vilkonajan viikonloppu mukaan lki. Siihen kirjoitettiin tyon hyvia ja huo-
noja puolia seka pidettyjen tuntien ettd valituntsalta. Vapaa-ajan kaytosta paivakirjaan
Kirjattiin vapaa-ajan rentoutumiskeinoja seka ty@rnapaa-ajan sekoittumiseen vaikuttavia
tekijoitd. Esseevastauksella selvitettiin likunopattajien keinoja vahentdd omaa kuormitus-
taan seka ehkaista stressia.

Ty6ssé jaksamista parantavana ja yllapitavanadekijiikunnanopettajat nékivat sosiaalisen
tuen merkityksen seka tytpaikalla ettéa kotona. @@n oppiminen seka oppilaiden iloiset
ja innokkaat ilmeet nédhtiin tyon parhaana palaunt@egka motivoi likunnanopettajan tyo-
hon. Selvasti eniten kuormitusta aiheutti Kiireir&inékyi eniten kahdessa eri koulussa opet-
tavien opettajien tydssa. Myos oppilaiden negat@ifa kaytokselld, kuten valinpitAmatto-
myydella seka hairiokayttaytymisella naytti olevapettajan tyén kuormitusta lisdava vaiku-
tus. Lilkkunnanopettajan tyon kuormittavuutta lis@simyos suuret oppilasryhmat seka tuntien
sijoittelu lukujarjestyksen kannalta epaedullispaikkaan.

Vapaa-ajalla likunnanopettajat virkistaytyivat ned8an perheen ja ystavien parissa. Omilla
likuntaharrastuksilla nahtiin myos suuri merkitysian jaksamisen ja rentoutumisen kannalta.
Joskus tydasiat tuntuivat ehkaisevan vapaa-ajastimista.

Oman tyonsa kuormittavuuden seka stressin ehkasemilikunnanopettajilla oli paljon tie-
dostettuja keinoja. Opettajilla naytti olevan tupegd he voivat omalla kayttaytymisella&an
vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa tydssa ja elaméssgnsa. Tutkimus osoitti, etta tutkimuk-
seen osallistuneet likunnanopettajat jaksavatsgas hyvin idsta ja opetuskokemuksesta
riippumatta. Lilkkunnanopettajan tyd on kuitenkiry$ysesti melko vaativaa, jolloin ikaantyvan
opettajan on keskityttéava entistd enemman huolasimomasta fyysisesta kunnostaan jak-
saakseen tydssaan.

Avainsanat: tydssa jaksaminen, liikunnanopettaghygymiskeinot
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1 JOHDANTO

Opettajien tytssa jaksaminen on ajankohtainen goka,on ollut paljon esilla julkisuudessa
lisddntyneiden uupumusoireiden myota. Itse olemislimassa liikunnanopettajaksi ja siksi
olen kiinnostunut liikunnanopettajan tyosta ja s@faksamisesta. Vastavalmistuneen opetta-
jan ensimmainen opetusvuosi on todettu yleensaaksk (Graham 2001, 195; Leino & Leino
1997, 108), joten tutkimuksessani pyrin kartoittaméeinoja, joilla tybkuormitusta voidaan
yrittdd vahentaa. Tutkimuksen tarkoituksena on neghgttda likunnanopettajan tyon kuor-
mitusta aiheuttavia seka tytssa jaksamista edéstakijoitd. Tyossa jaksamista tarkasteltaes-
sa tutkin myo6s vapaa-ajan merkitysta, silla tydeoplolisella elamalla on merkittava vaiku-

tus yksilon hyvinvoinnille ja jaksamiselle yleer(&kkonen 2005).

Viimeaikoina on keskusteltu opettajien uudesta kalisjarjestelmasta, jossa opettajien saama
palkka maaraytyisi tehdyn tyomaaran mukaan. Tantadamiettimaan kuinka paljon jaksa-
misongelmat lisdantyvat uuden palkkausjarjestelmgata, jos lisatdita otetaan paremman
palkan toivossa. Stressin kokeminen ja siitd johtunpumus saattavat tulevaisuudessa nousta
yha suuremmaksi ongelmaksi opettajien keskuudédgisaisempaa tarkedammaéaksi tulee opet-
tajan itsetuntemus ja kyky tunnistaa oma rajallisnsa, jotta osaa pitdad tyonsa kuormitusta-
son itselleen sopivana. Omien selviytymiskeinojgmistaminen on myds noussut keskeiselle
sijalle. Miten voi kontrolloida ja sdadella oma&gamistaan suorituspainotteisessa yhteiskun-

nassa?

Tyo6ssani tarkastelen kuuden liikunnanopettajanaiséiemuksia tydssa jaksamisesta. Tutki-
mus on luonteeltaan laadullinen, jossa on pyrétyian, aineiston ja tutkijan valiseen vuoro-
puheluun. Tydni rakentuu siten, ettd alussa keilyossa jaksamisesta seka liikunnanopettajan
tyosta ja tyonkuvasta. Seuraavaksi esittelen tutkgan tarkoituksen seka tyon viitekehyksen,
joka pohjautuu Kalimon (1985) malliin tydymparistpayykkisten kuormitus- ja stressiteki-
joiden yhteydesta terveyteen. Olen muokannut mitiskemaan tyon, stressin ja tydssa jak-
samisen valista yhteytta, mika on tyoni keskeirgdmndkohta. Taman jalkeen kerron tutkimuk-

sen toteutuksesta seka taustatietoa tutkimukssaflistuneista liikunnanopettajista.



Tulososa jakautuu tutkimusongelmieni pohjalta rdeljasaan. Tulososassa kaydaan vuoropu-
helua aineiston, siihen liittyvan teorian seka omtigkintojeni valilla. Kappaleiden otsikot

ovat muotoutuneet Kalimon (1985) mallista soveltanmaallin keskeisten ulottuvuuksien
suunnassa. Ensimmaisesséa osassa tarkastelen tydnitkavia ja jaksamista ehkaisevia piir-
teitd. Toisessa osassa keskityn tarkastelemaarpt&itiivisia ja jaksamista edistavia tekijoi-
ta. Kolmannessa osiossa perehdyn liikunnanopetigpaa-aikaan ja neljas osio keskittyy
tarkastelemaan liikunnanopettajien selviytymiskg@nilla he pyrkivat vahentdmaan oman
tyonsa kuormittavuutta. Pohdinnassa tarkastelerfgiijaa menetelmana ja sen soveltuvuutta
tutkimukseeni, tuon esiin tutkimuksen kannalta leésiid tuloksia seka lopuksi esitan jatkotut-

kimusehdotuksia.



2 TYOSSA JAKSAMINEN

Tassa tutkimuksessa tydssa jaksamiseen vaikuttéekijaind nahdaan tyéssa ja tydyhteisos-
sa tyontekijan kuormitusta lisaavat tai vahentdekijat. Tarkastelun kohteena on niin fyysi-
nen kuin psyykkinen jaksaminen. Koska tassa tutkseasa keskitytaan tutkimaan terveita
tydssa olevia liikunnanopettajia, on sairauksistayva tyokyvyn ja jaksamisen heikkenemi-
nen jatetty tarkastelun ulkopuolelle.

2.1 Ty6ssa jaksamisen ohjelma

Tyo6ssé jaksamisen tutkimus- ja toimenpideohjelm@022003 on hallituksen hanke, jonka
paamaarana on ollut edistaa tyokykya ja yllapitaartvointia tyopaikoilla. Ohjelman alussa
tyodssa jaksamiseen vaikuttaviksi osatekijoiksi niékiiln henkinen jaksaminen ja hyvinvoin-
ti, tydyhteison toiminta ja kehittdminen, tydymgsddi ja tyoolot, tydn hallinta, osaaminen ja
ammattitaito, tybaika- ja tyojarjestelyt, oma fyysn ja psyykkinen terveys seka tyon ja per-
heen yhteensovittaminen. Ohjelman avulla naihindghn vaikuttamalla on saatu parannet-
tua tyontekijoiden jaksamista tyossa. (Tydssa jeksan tutkimus- ja toimenpideohjelma
2000-2003, 10-11, 49.) Tutkimuksessani tydssa jakssen vaikuttavina tekijoina nahdaan
pitkalti samat tekijat kuin Tyossa jaksamisen tonks- ja toimenpideohjelmassa. Tarkemmin
tyossa jaksamiseen vaikuttavia tekijoita tarkaséelltyon, stressin ja tydssa jaksamisen valis-

ta yhteytta kuvaavan mallin (kuvio 1) avulla luvasasisi, jossa esittelen tyon viitekehyksen.

2.2 Tyokyky

Tyokyky ndhdaan henkilon edellytyksena tehda tydyékyky voidaan maaritella monen te-
kijan summaksi, josta useimpiin voi itse vaikuttaten omiin elintapoihin seka tydymparis-
toon. Tyokykya pidetaan hyvinvoinnin perustana (fudimarinen, Jahkola, Katajarinne &
Tulkki 1997, 3.)

Lappeenranta-sopimus (1996, 9) tyokykya yllapitévésiminnasta maarittelee tydkyvyn seu-
raavalla tavalla: ” Tyokyky on seka yksilon ettéyihteison ominaisuus. Tyokyky on henki-
sen ja fyysisen terveydentilan, osaamisen ja jotsamseka tyon ja tydyhteison muodostama

aikaan ja paikkaan sidottu kokonaisuus. Ty6 kai&lominaisuuksineen muodostaa toiminta-



jarjestelman, jolla on suuri vaikutus tyokykyyn.rifeys on tyokyvyn osatekija. Tyokyky vaa-
tii myds oman tyon tekemiseen vaadittavia tietaj#ajtoja eli osaamista. Johtaminen ja esi-
miestyo luovat perustan tyokykya yllapitavalle toimalle.” Hyva tyokyky liittyy naiden

maaritelmien perusteella l&heisesti tydssa jakssenis

2.3 Tyon fyysinen kuormittavuus

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen vaikuttaa tehdpadtyon maara ja sen suhde tyontekijan
lihasmassan suuruuteen ja voiman kayttoon. Tydgsisesti kuormittavaa silloin, kun tyo
vaatii raskaiden taakkojen kasittelyd, staattisiastyota, yksipuolisia tyoliikkeitd, voiman
kayttda tai voimakkaita lihasponnistuksia. Jos ifiyga kuormitus on liilan raskasta tyonteki-
jalle, voi tyo herattaa hanessa kielteisia tuntditen liiallinen kuormitus voi mygs altistaa
sairauksille tai pahimmassa tapauksessa se vaigadibkyvyttomyyteen. Jokainen tyd kuor-
mittaa tekijadnsa aina jollakin tavalla, mutta kadusta pystytaan usein lievittdmaan oikean
tyotavan ja menetelman valinnalla, joihin vaikutpessitiivisesti hyva koulutus, perehdytta-

minen tyohon sekd ammattitaito. (Louhevaara, Kefolaisa-Moser 1995.)

Liikunnanopettajan tyossa fyysista kuormitusta teaahiheuttaa valineiden kuljettamien ja
siirteleminen paikasta toiseen. Luistelukaudellattgga on luistimet jalassa useita tunteja pai-
vassa, mika aiheuttaa kuormituksen tunnetta jaoigikoliikuntakaudella liikunnanopettaja
altistuu my0s vaihteleville saaoloille, jotka voivayos olla lisdamassa fyysisen kuormitta-

vuuden tunnetta.

2.4 Tyon psyykkinen kuormittavuus

Tyon psyykkinen kuormitus syntyy ihmisen ja hanginsa valisista ristiriidoista. Se voi olla
seurausta tydyhteison yhteistytvaikeuksista taokmiganisaation toimintatavoista. Ty voi
olla tekijalleen henkisesti kuormittavaa, jos ty@atimukset ovat liian suuret tai liilan pienet,
mihin ovat yhteydessa seka tyon méaara etta sem [agbn psyykkinen kuormittuminen rasit-
taa tyontekijaa ja voi aiheuttaa terveydellisidtioga seka vaikeuttaa tydsta suoriutumista.
(Elo 1995.)

Liikunnanopettajan tydssa psyykkista kuormitustaarbeuttaa tydyhteisén huonot ihmissuh-
teet seka ristiriidat oppilaiden kanssa. PsyykKisi@rmitusta saattaa aiheuttaa myos se, ettéa



omaa tyota ei arvosteta, vaan tyon tekeminen tutnitnalta. Toisaalta liian tunnollinen lii-
kunnanopettaja voi helposti kuormittua psyykkisges kaikki asiat taytyy suunnitella todella
tarkasti. Tarkat suunnitelmat muuttuvat kuitenkintten aikana. Esimerkiksi huonojen saa-
olojen tai jonkin muun yllattavan tekijan takia gaan joutua vaihtamaan ulkoliikunnasta si-

saliikuntaan.
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3 LIKUNNANOPETTAJAN TYO JA TYONKUVA

3.1 Opetuksen paamaéaara, vapaus ja vastuu

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteidenr20kdan likunnanopettajan tavoitteena
on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, pkigden ja sosiaaliseen toimintakykyyn se-
k& hyvinvointiin. Opetuksen paamaarana seka taeit pidetddn myds oppilaan ohjaamista
kohti liikunnan terveydellisen merkityksen ymmartéta. Liikkunnanopettajan tehtavana on
pyrkia tarjoamaan oppilaille opetuksessaan sedldistoja, taitoja ja kokemuksia, joiden poh-
jalta likunnallinen elamantapa voidaan omaksuariBopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet 2004, 246.) Tavoitteena on siis saada oppdasstamaan liikuntaa omaehtoisesti myo6s
vapaa-aikanaan. Tahan tavoitteeseen pyrittaesspainksessa otettava huomioon oppilaan
yksildlliset kehittymismahdollisuudet (Perusopemk®petussuunnitelman perusteet 2004,
246). Tarkoituksena on, ettd jokainen oppilas $agoitella omalla tasollaan. Nain oppimi-
sesta saadaan mielekasta. Perusopetuksen opetuigsinogn perusteisiin on myads kirjattu
likunnanopetuksen tavoitteet ja keskeiset sis@iiktseen vuosiluokille 1-4 ja 5-9, joita lii-
kunnanopettajan olisi pyrittdva noudattamaan opsststkaan seka koulukohtaisen opetussuun-
nitelman laatimisessa. Opettajalla on kuitenkingraVaikutusvaltaa liikuntalajien valinnassa,
silla opetussuunnitelma hyvéaksyy koulukohtaisemtediin. Peruskoulun aikana tulee oppi-
laille kuitenkin tarjota monipuolisia likuntakokerksia keskeisisté sisa- ja ulkoliikuntalajeis-
ta. (Heikinaro-Johansson 2001.) Opettajalla on nwaisgus suunnitella tunnin ajankéaytto,
etenemisstrategiat, opetusmenetelmat, arvioinpajautetavat, saavutustason asettaminen
sekd monet muut opetuksen vaatimat toimenpiteegléH® John 1995, 78; Leino & Leino
1997, 90). Néain ollen opetusty6 antaa melko vagadet itsensa toteuttamiseen. Tallainen
vapaus eli opetukseen liittyva autonomia on opettanielesta tarkeaa tydssa viihtymisen
kannalta (Hoyle & John 1995, 79; Santavirta, Aatdlliskanen, Pasanen, Tuominen, & Salo-
vieva 2001, 39).

Vapauksista seuraa kuitenkin aina myos vastuutgl@ John 1995, 103). Opettajat kokeva
olevansa vastuussa opetuksestaan ensisijaisegtilppsilla heidan pitda jakaa oppilailleen
virheetonté seka ajanmukaista tietoa. Samoin hekanvastuuta oppilaiden persoonallisesta
seka sosiaalisesta kehityksesta, joka edellytthdangpen tasapuolista huomioonottamista.

(Leino & Leino 1997, 98-99.) Opettajia velvoittagds juridinen vastuu oppilaistaan. Opetta-
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jan on jarjestettava opetus siten, etta oppilatderallisuus ei vaarannu ja etta oppilaiden val-
vonta kyetddn suorittamaan asian mukaisesti. Jesigparjestetaan muissa kuin koulun
omissa tiloissa, on opettajalla vastuu oikein jadllisesti jarjestetysta toiminnasta koko ta-

pahtuman ajan alusta loppuun saakka. (Poutala 1999.

3.2 Liikunnanopettajan ty6tehtavat ja tyon erikarspet

Liikunnanopetus on luonnollisesti osa likunnandgen paivittaista tyota. Vuosina 1993-
2000 valmistuneille liikunnanopettajille (n=353htyn kyselytutkimuksen mukaan liikkun-
nanopettajan paivittaisiin tyotehtaviin kuuluvatsiaaisen liikunnanopetuksen lisaksi suun-
nittelu, arviointi ja koordinointi. My6s valvontdigvéat ovat tehtavia, jotka sisaltyvat monen
opettajan paivittaisiin tyotehtaviin. (Suikka, HanLaakso & Nupponen 2004). Suomalaisille
likunnanopettajille (n=240) tehdyn tutkimuksen raak liikunnanopettajan viikoittaisesta
tyOajasta keskimaarin vain 64 % kuluu oppituntigérpiseen, jolloin 36 % tasta ajasta kuluu
oppituntien ulkopuolisiin ty6tehtaviin (JohanssorH&ikinaro-Johansson 2005). Oppituntien
ulkopuolella likunnanopettajaa voidaan pitad orgaattorina, joka varaa liikuntatilat, vali-
neet seka kuljetukset ja tiedottaa oppilaille Inkaohjelman kulusta. Liikunnanopettaja jarjes-
taa lisaksi erilaisia tapahtumia, toimii valmentg&oulujenvalisissa otteluissa seka toimii
yhteyshenkiléna muiden liikuntaa jarjestavien tehdfanssa. (Heikinaro-Johansson 2001.)
Erilaiset kokoukset seka luokanvalvojan tehtavatkvat myos laheisesti monen liikunnan-

opettajan viikoittaisiin tyotehtaviin (Suikka ym0Q@4).

Liikunnanopettajat tydskentelevat likuntasaleigsarheilukentilla toisin kuin muut opettajat,
joka jo sinéllaan tekee tyosta erikoislaatuistahimuopettajiin nahden (Fejgin, Ephraty, &
Ben-Sira 1995; Heikinaro-Johansson 2001; Varsta®6115). He ovat myds riippuvaisempia
vapaana olevista laitteista ja valineista kuin np#gttajat. Jos sopivaa tilaa tai valineita ei ole
saatavilla, joutuvat he improvisoimaan saadakseemin pidettya. (Fejgin ym. 1995.) Toinen
likunnanopettajan tyohon liittyva erikoispiirre atkona tydskentely. Ulkona liikunnanopet-
taja on alttiina saawaihteluille (Fejgin ym1995; Hirvensalo & Numminen 1997; Varstala
1996, 15), jolloin han joutuu sietamaan seka kyletta kuumia olosuhteita silla valin, kun
muutopettajat ovat luokkahuoneen suojissa. Kolmantgiia ¢rikoispiirteena voidaan pitaa
ulkokentilla tyoskentelyd, jossa opettaja on kagkknakyvilla ja samalla alttiina rehtorin,
muiden opettajien seka ohikulkijoiden kritiikillellkokentilla oppilaat pystyvat likkumaan
vapaammin ja laajemmalla alueella kuin luokkahuseaga se tekee oppilasryhmén hallin-
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nasta haastavaa. (Fejgin ym. 1995.) Liikunnanojédtiavaaditaan liséaksi hyvaa organisointi-
kykya, silla tuntien aikana joudutaan usein ryhehéindén oppilaita uudelleen ja ottamaan
uusia valineita kayttoon. Liikunnanopettajalta viteth myos enemman fyysista tyota kuin
muilta opettajilta, koska liikunnanopettaja joutglaensd demonstroimaan liikunta suorituk-
sia, avustamaan oppilaita ja siirtelemé&éan valingdt&asta toiseen. (Varstala 1996, 14-15.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata kuuden naistilanopettajan kokemuksia tydsta ja
tyossa jaksamisesta. Tutkimukseeni osallistunetg@ttajien henkilokohtaisten kokemusten
kautta selvitéan, mika auttaa heita jaksamaan vidadeseen tyénsa parissa ja mitka tekijat
ehkaisevat jaksamista. Tutkimuksessa kartoitan mytésmukseeni osallistuneiden lilkun-
nanopettajien hyviksi ja kayttokelpoisiksi havaitsa toimintamalleja kuormituksen ehkai-

semiseen.

Tutkimusotteeni on kvalitatiivinen eli laadullineraadullisen tutkimuksen lahtékohtana on
todellisen elaman kuvaaminen ja tietyn toiminnamaraminen. (HirsjarviRemes & Saja-
vaara 2004, 152; Tuomi & Sarajarvi 2004, 87-88ksEéty0dssa tarkastelen liikunnanopettaji-
en tyotodellisuutta heidan omien kokemusten jdenghtamiensa merkitysten kautta, jolloin
tutkimuksen lahtbkohtaa voidaan pitad fenomenotgis Fenomenologiassa tutkitaan koke-
muksia, jotka kasitetddn ihmisen kokemuksina s@isgesiinen maailmaan, jossa héan elaa.
Kokemukset syntyvét siis vuorovaikutuksessa tosi@liden kanssa. Jokainen inminen kokee
ja luo merkityksia asioille omasta kokemuksellisgserspektiivistdan, johon vaikuttaa vah-
vasti yhteisollisyys. Merkitykset, joiden valossa maailmaa tarkastelemme, eivat ole feno-
menologian mukaan meissa synnynndisia, vaan nevahatsti yhteydessa yhteisoon, johon
olemme kasvaneet. (Heikkinen & Laine 1997, 8-9nk&2001.) Tasstutkimuksessa feno-
menologiallatarkoitetaan likunnanopettajien kokemuksia heité@odellisuudestaan ja sita,
millaisia merkityksia he kokemuksilleen antavattdi esimerkiksi liikunnanopettajat koke-

vat oman tyonsa ja millaisia merkityksia he antdayayhteisotlleen?

Fenomenologiseen tutkimukseen tulee mukaan herrttereruulottuvuus tulkinnan tarpeen
kautta. Hermeneutiikalla tarkoitetaan tutkijan telé& tulkintaa ja ymmarrysta koehenkildiden
Tutkijan tulkintaty® ei ala tyhjastd, vaan samagsaisdssa tutkittavien kanssa elaminen luo
perustan mahdollisuudelle ymmartaa yleisemmin haitdyos tulkita heidan kokemuksiaan
seka ilmaisujaan. Jokaisella tutkijalla on myo#yiesiymmarrys tutkittavasta aiheesta. Silla
tarkoitetaan tutkijalle ominaista tapaa ymmartdkinouskohde jonkinlaisena jo ennen tutki-
musta. Oman esiymmarryksen auki kirjoittaminen @d@matarkeana, silla omien ennakkokéasi-
tysten tunnistaminen antaa paremman mahdollisutadkkailla niiden mahdollisia vaikutuk-
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sia tulkintoihin. (Laine 2001.) Esiymmarrykseerikldinnanopettajan tydsta ovat vaikuttaneet
opiskeluni liikunta- ja terveystieteiden tiedekussa sekd opiskelun ohella tekemani lilkun-

nanopettajan sijaisuudet. Oman esiymmarrykseni kilgnittanut tarkemmin auki liitteessa 1.
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5 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

Tutkimuksen viitekehyksesta puhutaan silloin, kutkimuksen havaintoja tarkastellaan jos-
takin ennalta méaaritellysta nakokulmasta (Alasu@@@1, 79). Tutkimukseni lahtokohtana on
Kalimon (1985) malli tydympariston psyykkisten kootus- ja stressitekijoiden yhteydesta
terveyteen. Olen soveltanut mallin kuvaamaan tgthessin ja tydssa jaksamisen valista yhte-
yttd (kuvio 1). Tutkimuksessani en tarkastele ti@gaksamista terveyden ja sairauden kautta,
vaan kartoitan likunnanopettajien selviytymiskaaaqoilla he pyrkivéat palauttamaan yli-
kuormituksen, alikuormituksen tai stressitilan aitt@man ristiriidan takaisin tasapainotilaan
ennen, kuin siita aiheutuu vakavampia seurauksimerkiksi sairauksia. Tarkastelen tutki-

muksessani yhtélailla psyykkisia kuin fyysisiakimokmitustekijoita.

Tassa tyossa mallia tarkastellaan likunnanopettajainaisuuksien ja kouluymparistoén né-
kokulmasta. Liikkunnanopettajan ominaisuudet, kuitén sukupuoli ja koulutustausta asetta-
vat edellytykset ja odotukset kouluympaéristolle uoymparistoon kuuluu esimerkiksi tyéyh-
teis®, johon kuuluvat kaikki koulun opettajat, dppt ja koulun muu henkilékunta, liikunnan-
opettajan tyon sisaltd, tyosta johtuvat erilaigetit, koulun rehtori seké tyon ja vapaa-ajan
suhde. Vapaa-aikaa kasittelen perheen, ystaviearfastusten kautta. Mallin mukaan koulu-
ymparistd asettaa vaatimukset seka antaa mahdalksuiikunnanopettajan tyéhon. Koulun
opetussuunnitelma, tyotuntien maara seka opetuseyhkoko ovat esimerkkeja kouluympa-
ristbn asettamista vaatimuksista. Kouluymparist@hmdollisuudet likunnanopetusta ajatellen
koostuvat esimerkiksi koulun tiloista, valineisegk& koulun fyysisesta sijainnista. Kun koulu-
ympariston vaatimukset ja likunnanopettajan edglyet ovat sopivassa suhteessa, vallitsee
tasapaino. Tasapainolla tarkoitetaan sitd, ettétdkia tuntee kuormittuvansa tydossaéan sopi-
vasti seka saavansa tyossaan tarpeensa tyydytéiadsno 1985). Tallainen tilanne saa ai-
kaan tyytyvaisyytta tyohon, sekd auttaa samallsgataan tydssa. Jos kuitenkin jostain syysta
tydympariston vaatimukset ovat liilan suuret sutdadagontekijan edellytyksiin, syntyy risti-
riita (Kalimo 1985). Ristiriita johtuu tassa tapaeksa tyontekijan liiallisesta kuormituksesta.
Jotta ylikuormituksesta paastaisiin eroon, on atettkayttoon erilaiset selviytymiskeinot,
joilla tasapainotila pyritaan jalleen saavuttaméagelviytymiskeinoistakaan ei aina ole apua
(Kalimo 1985). Pitkaan jatkuessaan ylikuormitustilaeuttaa joko psyykkisia, fyysisia tai so-
siaalisia reaktioita, jotka taas johtavat uupumeks@ muiden sairauksien kokemiseen. Kali-
mon (1985) mukaan ihmisten taipumuksessa kokeasalkuormitus tiloja, on yksildiden
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valisia eroja. Joku henkil® voi siis kokea samanteen paljon kuormittavampana kuin toi-

nen. Juuri tama ihmisten valinen erilaisuus tumeageistettavyyden ongelman. Tassa tutki-

muksessa tarkastelenkin liikunnanopettajien kokesiguinutlaatuisina ilmidina, joissa kui-

tenkin saattaa esiintya yhtenevia piirteita.

ristiriita

tyOymparisto

- tydyhteiso
-tyon sisalto ja
organisointi
-roolit
-johtaminen
-tyOajat

-kytkenté va-
paa-aikaan

vaatimukset >

é}dellytykset

Qdotu kset

(perhe, ystavét, mahdollisuud<[et>
harrastukset)

tasapaino

psyykkiset,
yli- ja alikuor- || fyysiset ja
mitus, stressi sosiaaliset
> reaktio
\ 4
uupumus ja
muut sai-
raudet
tyontekija
-ika
-sukupuoli
-koulutus ja
opetuskoke- selviytymiskeinot
mus
-motivaatio
-terveys
sopiva kuormi-
tus, optimaaline
» tarpeen tyydytys
tyotyytyvaisyys
ja tytssa jaksa-
minen

Kuvio 1. Tyon, stressin ja tydssa jaksamisen valiyleteys (Kalimo 1985, mukailtu).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana on ylaluokilla ja lukiosgeettavat naisliikunnanopettajat. Valit-
sin tutkimukseeni yhteensa kuusi likunnanopettafaeehenkildiden valintakriteereind kaytin
sukupuolta, seka taméan hetkista toimipaikkaa. Tutkisessani tapauksia on vahan, koska
laadullisen aineiston kriteerina ei ole maara veamlaatu. Tapauksia pyritdan laadullisessa
tutkimuksessa analysoimaan mahdollisimman peruistesti. (Eskola & Suoranta 1998, 18.)
Koen tarkeéaksi sen, etta kaikki tutkimukseni liikamopettajat ovat naisia. Nain saan hieman
laajemman kéasityksen juuri naisten kokemuksistaijdataytymistavoista. Naisten valitsemi-
nen kohderyhmaéksi tuntui luonnolliselta valinnakaska olen itse nainen ja tulen myos jos-
kus toimimaan kyseisessd ammatissa. Tulevana hemuoopettajana olen kiinnostunut tutki-
maan, kuinka naisliikunnanopettajat jaksavat tyéiss@aaman tutkimuksen tulokset kertovat
likunnanopettajan tyon hyvisté ja huonoista pualseka heidan kayttamistaan selviytymis-
keinoista, joilla he pyrkivat vahentdmé&an omaa kitustaan. Tulevaisuuden tyoni kannalta
pidankin tarkeana tietaa, miten tyonsa voisi tetelpommin, jos ty6 alkaa tuntua kuormitta-

valta.

6.2 Tutkimusmenetelmaét ja aineiston keruu

Tutkimusmenetelména kaytan paivakirjamenetelmaa eskeeta. Paivakirjamenetelman
kayttd on yleistynyt laadullisen tutkimuksen mydséina tutkija pyrkii ymmartamaan toimi-
jaa hanen itsensé tuottaman tekstin avulla. Pajedgm analysoiminen tutkimustarkoituksiin
koetaan olevan haastava tehtava, silla avoin amngigéa tutkijalle suuren vapauden aineis-
ton tulkitsemiseen. Paivakirjamenetelmaa kaytesé@agstkija pyytdad usein tutkittavaa pita-
maan paivakirjaa erilaisista tapahtumista, kokenstk$ai vaikkapa opituista asioista. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2000, 204-205.) Tutkimagaai tutkittavat naislikunnanopettajat
pitivat paivakirjaa viikon ajan péaivan aikana tapateista asioista ja siitd kuinka he ovat ne

kokeneet. Tutkimusaineiston kerasin syksylla 20@4ras- joulukuun vaihteessa.

Otin valitsemiini liikunnanopettajiin aluksi yhtd§itjioko puhelimitse tai tapaamalla heidat
henkilokohtaisesti. Kaikki valitsemani opettajabstuivat osallistumaan tutkimukseeni. Ta-
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han saattoi vaikuttaa se, etta heista kaikki yk@un ottamatta, olivat minulle jo entuudes-
taan tuttuja tai sitten he olivat jonkun tutturittye. My6s tutkimuksen ajankohta seka tutki-

muksen kesto saattoivat madaltaa osallistumiskyténys

Esitestasin paivakirjan syksylla 2004, yhdella atnaisliikunnanopettajalla. Esitestauksen
jalkeen lahestyin kohderyhmaa viikolla 47 kirjejtgessa postitin saatekirjeen, taustakysely-
lomakkeen seka paivakirjapohjan kysymyksineere(Ri}. Saatekirjeessa pyrin viela moti-
voimaan liikkunnanopettajia paivakirjan tayttamiselRaivakirjan tayttdmisen ajankohdaksi
valitsin marras- joulukuun vaihteen, koska sillmalukiireet eivat ole viela alkaneet ja nain

ollen ajattelin, etta koehenkilot olisi helpompada mukaan tutkimukseen.

Paivakirjaa taytettiin vilkkon ajan maanantaistaraurtaihin. Otin tutkimukseen mukaan myos
viikonlopun, jotta saisin paremman kuvan liikunnpettajien vapaa-ajanviettotavoista. Sa-
malla nain kuormittavatko tydasiat myos viikonloppw/iisi opettajista kirjoitti paivakirjaa
viikolla 49 ja yksi viikolla 50. Paivakirjaan kirjtettiin seka tydssa jaksamista edistavia etta
jaksamista ehkaisevia tekijoitd. Samalla kirjoitetinyds ongelmatilanteista ja niista selviy-
tymisestd, jos sellaisia on esiintynyt. Kokemules@eltiin pidettyjen tuntien, valituntien seka
vapaa-ajan osalta. Paivakirjaan kirjasin valmiddstlotuksia aiheista, joista opettajat voivat
paivakirjassaan kirjoittaa. Pidetyt tunnit osiossanerkkeina oli tavoitteiden toteutuminen,
myonteiset ja kielteiset kokemukset seka oppilaklgyitaytyminen. Valituntiosiossa ehdo-
tuksina oli keskustelut oppilaiden ja kollegoidemksa, siirtymiset seka muut myonteiset tai
kielteiset kokemukset. Vapaa-aikaosiossa esimenkkeli perhe, harrastukset, ystavat seka
tuntien suunnittelu. Valmiilla teemoittelulla se&gimerkeilla pyrin varmistamaan sen, etta
saisin kokonaisvaltaisen kuvan liikunnanopettajaivgsta. Tutkimusta ei nain ollen rajata
koskemaan ainoastaan liikunnanopettajan tybaikiéafunteja suunnitellaan myds vapaa-
ajalla. Vapaa-ajalla onkin hyvin tarkea rooli tesstedtaessa tyossa jaksamista, silla se, mita ta-
pahtuu vapaa-ajalla, ndkyy usein myos tyopaikfileg yksilon hyvinvointia ja jaksamista

edistavana tai ehkaisevana tekijana (Pekkonen 2005)

Esseen avulla kartoitin likunnanopettajien selyigiskeinoja. Esseen aiheena oli kirjoittaa
niista tekijoista, joilla yleensa pyrkii lievittaraa tyonsa kuormittavuutta seka ehkaisemaan
stressia. Tehtavanannossa pyysin kayttamaan esiaj@rhotta saisin mahdollisimman konk-
reettisen kuvan erilaisista menetelmista. Esseekys\oli liitettyna liikunnanopettajille l1ahet-
tamani paivakirjan peraan (liite 2).
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Valitsin tutkimusmenetelmaksi paivékirjan seka essstauksen, koska elamékerrallisissa
kirjoituksissa tutkittava saa itse paattaa, misiaista haluaa kirjoittaa. Kirjoittaessaan ihmi-
nen on yksin ajatustensa ja kokemustensa kan&satugkija ole vaikuttamassa lasnaolollaan
kirjoitusprosessiin (Eskola & Suoranta 1999, 12&)1Paivakirjamenetelmalla sain koko-
naisvaltaisen kuvan liikunnanopettajan viikkoryttaisiin koulussa kuin vapaa-ajallakin.
Suurin osa paivakirjojen teksteista oli kuitenkikagpinnallisia ja siksi tulososa jai asiasisal-
I6ltdan suppeaksi. Haastattelututkimuksessa aibevoiinut tulla kasiteltya viela yleisemmal-
|& tasolla, koska tutkittavat eivat olisi muistanein tarkasti edellispaivien tapahtumia. Haas-
tattelututkimuksen etuna olisi kuitenkin ollut s¢& haastattelun aikana olisi voinut tehda tar-
kentavia jatkokysymyksia, jos vastaukset olisivatttineet riittdmattomilta. Haastattelututki-
mukseen verrattuna paivakirjamenetelman ongelmamayws se, etta tutkimuksen kannalta
olennaisia taustatietoja saattaa jddda koeherikikyisymatta (Eskola & Suoranta 1999, 124).
Ongelman valttamiseksi kerasin tutkimushenkiloiteurstatietoja erillisella taustakyselylo-
makkeella (ks. liite 2).

Esseevastauksen otin mukaan siksi, etta saisinafisimman kattavan kuvan likunnanopet-
tajien selviytymiskeinoista eli keinoista, joill Ipyrkivat vAhentamaan oman tyénsa kuormit-
tavuutta sekd ehkaisemaan stressia. Esseen kinpaiien tuntui valttamattomalta, koska ajat-
telin, ettéa naihin kysymyksiin ei vilkkon mittais¢arkastelun aikana saada paivakirjojen avulla
tarpeeksi kattavia vastauksia. Koska yksittaidellidimusmenetelmalla kattavan kuvan saa-
minen tuntui vaikealta, oli aineistotriangulaaterpsteltua. Aineistotriangulaatiolla tarkoite-
taan sita, ettd samassa tutkimuksessa yhdistetg&ehkéan useampaa aineistoa saman tutki-
musongelman ratkaisemiseksi. (Eskola & Suorant®,189; Hirsjarvi ym. 2004, 217.)

6.3 Aineiston analysointi ja tulkinta

Kirjoitin aluksi paivékirjat ja esseevastaukset faaksi koneelle kayttden tekstinkasittelyoh-
jelmaa. Paivékirjat on kirjoitettu hyvalla kasid¢aljoten niista sai helposti selvaa. Paivakirjo-
jen kirjoitustyylien valilla oli huomattavissa eeojNelja opettajaa kirjoitti paivakirjaa kerron-
nallisesti kayttaen kokonaisia lauseita. Kaksi tpaé kaytti edellisiin verrattuna lyhyempia
lauseita ja heidan paivakirjoissaan esiintyi enemighienteité seké sanaluetteloita. Koska
kyseessa oli paivakirja, uskoin saavani talla mangilla syvallista tietoa liikunnanopettajien
kokemuksista, mutta suurimmassa osassa paivakdarjassat oli raportoitu lyhyesti ilman
kunnollista pohdintaa ja tunteiden kuvausta. Sel@jkirjojen etta esseevastausten valilla oli
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huomattavia eroja. Nelja likunnanopettajaa kitjditinnon esseen, jossa he pohtivat aihetta
monipuolisesti seka kayttivat paljon esimerkkejéput kaksi opettajaa tiivistivat sanottavan-
sa vain muutamaan lauseeseen. Puhtaaksikirjoittanuh aikaa vievaa, mutta kirjoituspro-
sessi tuntui mielekkaaltd, koska siind sai ensigtgésen tulevaan aineistoon. Opettajien pai-
vakirjojen seké esseevastauksen yhteispituus Viailgigin ja seitseméan sivun vélilla ja yh-

teensa puhtaaksikirjoitettua tekstia syntyi 35 sidua, kun rivivali oli 1,5.

Keratyn aineiston analyysia, tulkintaa ja johtop&&en tekemista voidaan pitaa tutkimuksen
ydinasiana, silla juuri tihan vaiheeseen tahdétitiimusta aloitettaessa. Tutkimuksen ana-
lyysivaiheessa tutkijalle selviad, millaisia vadtsia han saa ongelmiinsa. (Hirsjarvi ym.
2004, 207.) Aineiston analysoinnin tehtavana osistiéid, jarjestaa ja jasentaa aineistoa sellai-
sella tavalla, ettd mitdan olennaista ei jaa p@an sen informaatioarvo kasvaa. Yksi tyypilli-
simmista tavoista tadhan tavoitteeseen paasemisekaineiston teemoittelu. (Eskola 2001.)
Lahdin lahestymaan aineistoani Eskolan ja Suora(t@®o, 179) kuvaaman teemoittelun
kautta. Teemoittelu on hyva analysointitapa jorkdgtannéllisen ongelman ratkaisemisessa,
silla sen avulla voidaan katevasti poimia tekséefigtkimusongelman kannalta olennainen tie-
to ja nostaa tekstista esiin mielenkiintoisia stega tulkittavaksi (Eskola 2001; Eskola & Suo-
ranta 1999, 179).

Teemoittelin aluksi aineistoni Kalimon (1985) msi#i mukailemani mallin (kuvio 1) neljaan
paateemaan eli ristiriitaa aiheuttaviin tekijoiniasapainotilaa yllapitaviin tekijéihin, vapaa-
aikaan seka selviytymiskeinoihin. Nama nelja teemasd myos tutkimukseni l&htokohtia.
Eskolan ja Suorannan (1999, 180) mukaan teemaitiedidaan jatkaa pidemmallekin, joten
teemoittelin tutkimukseni paateemat viela alatednoiAlateemat muodostuivat aineistolah-
toisesti riippuen siitd, mita asioita paivakirj@stousi esiin kunkin paateeman alle. Ristiriitaa
aiheuttavien tekijoiden alateemoja ovat kiire, dggden negatiivinen kayttaytyminen, ryhma-
koot ja tilat, lukujarjestystekniset syyt seka laokalvojana toimiminen. Tasapainoa yllapita-
vat tekijat jakautuvat sosiaaliseen tukeen sekdu@eseen ja tydon arvostukseen. Vapaa-ajan
alateemat ovat vapaa-ajan rentoutuminen seké &ydagaa-ajan sekoittuminen. Nama kaikki
teemat ilmenivaselkeasti aineistostani. Selviytymiskeinot teenetirttLatackin ja Havlovicin
(1992) mukaisin kriteerein joko selviytymiskeinoorignitiiviseen tai kayttaytymiseen perus-
tuvan luonteen pohjalta. Nama teemat jakautuivafalateemoihin riippuen oliko selviyty-
miskeinon luonne kontrolliin, pakenemiseen, sosaah vai yksildlliseen luonteeseen perus-

tuva. Teemoittelun apuna kaytin erivarisia variéyselkeyttddkseni eri teemojen esiin nou-
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semista teksteista. Tulkintojen kasittelyvaiheessd myods helpottivat teemojen 10ytamista

teksteista.

6.4 Tutkimuksen luotettavuustarkastelua

Kvantitatiivisesta tutkimuksesta on tullut tutuksimit reliabiliteetti ja validiteetti. Naiden
termien kayttéa pyritaan kuitenkin valttamaan ldbskn tutkimuksen luotettavuutta tarkas-
teltaessa. Vaikka kyseisia termeja ei kaytettagskdulee silti jokaisen tutkimuksen luotetta-
vuutta ja patevyytta jollakin tapaa arvioida. (krsi ym. 2004, 217.) Objektiivisuutta laadul-
lisessa tutkimuksessa on kuitenkin mahdotonta s&eaysilla tutkija ja se mité tiedetddn kie-
toutuvat tiiviisti toisiinsa (Hirsjarvi ym. 2004 52). Eskolan ja Suorannan (1998, 65-68, 211)
mukaan laadullisessa tutkimuksessa paaasialliretattavuuden kriteeri onkin tutkija itse ja
nain ollen luotettavuuden arviointi koskee kokdimnusprosessia. Lahtékohtana on, etté tut-
kija myontaa oman subjektiviteettinsa ja sen vaiksen tutkimuksen kulkuun. Tutkimusta
tehdessani olen tiedostanut oman subjektiviteaettirkutuksen tutkimuksen kulkuun seka te-
kemiini tulkintoihin (ks. Liite 1). Olen my6s pynkyt olemaan kriittinen koko tutkimuspro-

sessin ajan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantakijan tarkka kuvaus tutkimuksen toteutta-
misesta (Eskola & Suoranta 1998, 214; Hirsjarvi 2604, 217; Makela 1997, 168 ). Olenkin
pyrkinyt kuvaamaan mahdollisimman tarkasti, muiftayksinkertaisesti lukijalle tutkimus-
prosessini eri vaiheita. Olen myds tuonut esiirupiuita tekemilleni valinnoille, jotta lukija
nakisi miksi olen paatynyt juuri kyseiseen ratkaisuTekemieni tulkintojen ohella kaytan
suoria lainauksia aineistostani, jotta lukija véhda, mista tulkinnat ovat syntyneet ja nain ol-
len han voi joko hyvéaksya tai riitauttaa tehdyrkiimhan. TAma on tarkea osa luotettavuutta.
(Eskola & Suoranta 1998, 217-218; Hirsjarvi ym. 20018; Tuomi & Sarajarvi 2004, 138.)

Luotettavuutta tarkasteltaessa on myds pohdittangiston riittéavyytta ja analyysin kattavuut-

ta. Riittavan aineiston kokoa on laadullisessaitutiksessa lahes mahdotonta arvioida etuka-
teen. Aineiston riittAvyytta kasiteltdessa puhnkaayleensa saturaatiosta eli kylla&ntymises-
ta. Kylladntymisella tarkoitetaan sita, ettd uudptiukset eivat tuota enda tutkimusongelman
kannalta mitaan uutta. (Eskola & Suoranta 199842216.) Saturaation periaatetta on kui-

tenkin vaikea soveltaa perinteiseen tapaan kokemustkimisessa, jos uskotaan jokaisen ko-
kemuksen ainutlaatuisuuteen (Perttula 1995, 613/yAsin kattavuudella taas tarkoitetaan si-
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ta, etta tulkintoja ei perusteta vain satunnaisomintoihin aineistosta (Eskola & Suoranta
1998, 216; Makeld 1997, 164). On kuitenkin syytdstaa, ettd aineisto on keratty rajatuista
tapauksista (Eskola & Suoranta 1998, 216). Tutkisegkani olen etsinyt eri paivakirjoista
yhtenevid teemoja ja néain ollen saanut kattavamkyaivakirjan kirjoittajia yhdistavista teki-
joista. Kattavuudeltaan aineisto oli sopiva tulkjen tekemiseen ja niiden varmistamiseen.
Olen myo6s lukenut aikaisempia tutkimuksia ja tuamité esiin tulkintojeni ohella. Aikai-
sempiin tutkimuksiin viittaaminen vahvistaa tullajd ja nain ollen lisda luotettavuutta. (Es-
kola & Suoranta 1998, 213.)

Tutkimuksessani olen kayttanyt aineistotriangutsatsaadakseni kattavamman kuvan tutki-
muskohteestani. Triangulaation avulla voidaan o#lan parantaa tutkimuksen luotettavuutta.
( Eskola & Suoranta 1998, 69; Hirsjarvi ym. 200483 Tutkimuksessani aineistotiangulaatio

koostuu paivakirjojen sekad esseevastausten tuattéie@on yhdistelemisesta.
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7 KUUSI LIIKUNNANOPETTAJANAISTA

Olen luvannut kohderyhméan opettajille anonymitsetsjan, eli heidan nimensa eivat tule
esiin missaan vaiheessa tutkimusprosessia, eikdk@§a sen jalkeen. Kun anonymiteetti on
man takia olen muuttanut paivakirjojen kirjoittagiseké myos heidan paivéakirjoissaan esiin-
tyvien henkildiden nimet. Olen my6s luvannut, éitddan vastauksensa ovat vain tutkijan
kaytettavissa tutkimustarkoitukseen. Anonymite&kmaamiseksi en mydskaan paljasta koe-
henkil6iden paikkakuntia, silla osa opettajistandn pienilta paikkakunnilta, ettd saattaisi tul-
la tunnistetuksi. Tassa kappaleessa esittelemukgeen osallistuneiden opettajien taustatie-
toja. Olen ottanut mukaan tutkimukseeni myos testiegon tunnit, koska suurin osa liikun-
nanopettajista opettaa myos terveystietoa (Karsaslinen tiedonanto 14.3.2005). Terveys-
tiedon tunnit kuuluvat siis laheisesti likunnantpgn tyohon ja jotta saisin mahdollisimman
todellisen kuvan liikunnanopettajan tyotodellisustde on terveystiedonopetuksen mukaan ot-

taminen tutkimukseen perusteltua.

7.1 Virpi

Virpi on ialtaan 53-vuotias. Hanella on kaksi pakgtka ovat jo kummatkin muuttaneet pois
kotoa. Nykyisin Virpi asuu miehensa ja kissansaskanKoulutukseltaan han on voimistelun-
opettaja. Lilkkunnanopettajana han on toiminut jos86tta. Nykyisessa toimipaikassaan Lan-
si-Suomen laanissa han on toiminut 13 vuotta, nhigsella on vakituinen virka. Talla hetkel-
l& hén opettaa seka perusopetuksen ylaluokilldwtidssa. Liikuntaa han opettaa keskimaa-
rin 18 tuntia viikossa ja terveystiedon tuntejavokossa noin kuusi. Keskimaarainen ryhman
koko on ylaasteella 22 oppilasta ja lukiossa 25lapga. Tutkimusviikolla Virpilla oli lilkun-
nassa lahinna tanssitunteja, joissa han opetti rmuassa Texasin ruusua, valssia, foxia ja
rockia. Kyseisen viikon ohjelmaan kuului my6s vajmatansseja, kuntosalitydskentelya seka

keilausta.
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7.2 Tuija

Tuija on 52-vuotias liikuntatieteiden maisteri. Hé&suu miehensa kanssa Oulun ladnissa.
Heilla on kolme lasta, jotka ovat kaikki muuttanpets kotoa. Tuija on toiminut liikunnan-
opettajana lahes 28 vuotta, joista 16 vuotta ny@sgé toimipaikassaan. Han opettaa seka pe-
rusopetuksen ylaluokilla etta lukiossa ja hanekaguhteensa on vakituinen. Han opettaa
keskimaarin liikuntaa 19 tuntia viikossa ja terv@stea 5,5 tuntia viikossa. Terveystiedon tun-
tien maarat vaihtelevat paljon jaksoittain, esiniesiktutkimusajankohtana Tuijalla on vain
yksi terveystiedon tunti viikkossa, kun taas seuasas jaksossa niitd on 10. Oppilaita on yh-
dessa ryhmassa keskimaarin 20. Tuijan tutkimusnillagivalikoima oli laaja. Han opetti esi-
merkiksi uintia, koripalloa, lentopalloa, sulkama| sahlya, vanhojen tansseja, aerobicia ja

showtanssikurssia, jossa suunniteltiin tanssiaujablanaytelmaan.

7.3 Maija

Maija on 39-vuotias ja koulutukseltaan liikuntagielen maisteri. Talla hetkella han asuu yk-
sin, mutta seurustelee eri paikkakunnalla asuvamhem kanssa. Maija on toiminut liikunnan-
opettajana 12 vuotta. Nykyisessa toimipaikassa&asitauomen laanissa han on toiminut 1,5
vuotta. Han toimii paatoimisena tuntiopettajanaupepetuksen ylaluokilla. Liikuntatunteja
hanella on opetettavana keskimaarin 22 ja ryhméakokooin 20 oppilasta. Maija ei opeta
terveystietoa. Tutkimusviikolla h&n opetti pdéassakoripalloa, mutta mahtui joukkoon myo6s

kasipalloa, tennista, kuntosalityoskentelya seki@i&@oimistelua.

7.4 Sanna

Sanna asuu avomiehensa ja koiransa kanssa. H&@waro8as kasvatustieteiden maisteri.
H&an on suorittanut liikkunnan erikoistumisopinndd@8) ja nain ollen toimii perusopetuksen
ylaluokilla likunnanopettajana. Hanen virkasuhtegon vakituinen. Kyseisessa toimipaikas-
saan Lansi-Suomen laanissa han on toiminut 11 ayoista 8-9 vuotta han on toiminut lii-
kunnanopettajana. Liikuntaa h&n opettaa viikoss&ikg&arin 23 tuntia ja terveystietoa nelja
tuntia. Oppilasmaara ryhméaa kohti on noin 20 ogpaaTutkittavan viikon liikuntatunnit
koostuivat Sannalla valinevoimistelusta, kuntotistie sahlysta seka valinnaisesta liikunta-
kurssista, jossa harjoiteltiin tanssiesitysta jautilaan. Sanna vetdd myos maanantai iltapaivi-
sin koulun sahlykerhoa.
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7.5 Kati

Kati on 27-vuotias ja asuu avomiehensa kanssa 1Suminen ladnissa. Koulutukseltaan han
on likkuntatieteiden maisteri. Han toimii paatoiema tuntiopettajana seka perusopetuksen
ylaluokilla etta lukiossa. Liikunnanopettajana limtoiminut kaksi vuotta, joista puolitoista-
vuotta tdménhetkisessa toimipaikassa. Liikuntajariténella on keskimaarin 22-24 tuntia
viikossa ja terveystietoa 2-4 tuntia viikossa. Keslarainen ryhnmakoko on 20 oppilasta. Ka-
tin tutkimusviikon tunnit olivat padasiassa uintiaytta han opetti myds tanssia, jossa harjoi-

teltiin esitysta joulujuhlaan.

7.6 Piia

Piia asuu avomiehensé kanssa Etela-Suomen ladHesan 25-vuotias ja koulutukseltaan
kasvatustieteen maisteri. Han on suorittanut 5&topiikkoa lilkkuntatieteen opintoja ja toimii
talla hetkella maaraaikaisena (1 vuosi) likunnasttgjana lukiossa. Liikunnanopettajana han
on toiminut puoli vuotta. Han opettaa keskimaadnuntia likuntaa ja 13 tuntia terveystietoa
vilkossa. Opetusryhmien koko on keskimé&éarin 30 lagspa. Tutkimusviikolla Piian pitamat
likuntatunnit koostuivat lahinna vanhojen tansteseka koripallosta. Piia ohjaa opettajan-
téiden ohella jumppia (noin kolme jumppaa viikossantokeskuksessa. Vaikka jumppien
suunnittelu vie joskus paljon aikaa, héan ei siligojumppien vetamista rasittavana, vaan vir-

kistavana vaihteluna ja elaméantapana.
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8 RISTIRIITAA AIHEUTTAVIA STRESSITEKIJOITA

Stressi kasitetta voidaan Heiskeen (1997, 21) mukagttaa ainakin kahdessa eri merkityk-
sessa. Toinen on niin sanottua hyvanlaatuistassfi;gessa ihminen menettaa hetkellisesti fy-
siologisen tasapainonsa ja joutuu tekemaan potujstsaavuttaakseen sen uudelleen. Tallai-
nen hetkellinen stressi antaa ainakin osalle itetdigyydytystd, silla se auttaa heita selvia-
maan paremmin tyostansa (Heiske 1997, 21; Sihvd886, 19). Kuluttavan stressin muoto
taas on sellainen, jossa ihminen joutuu toistutakBmaan pitkaaikaisia ponnistuksia, jotka
johtavat ahdistavaan olotilaan. Tallainen tila gynkun ihminen ei kykene palautumaan
normaalilla levolla (Heiske 1997, 21.) Jatkuva s$ie kokeminen on todettu olevan uhka ter-
veydelle. Stressitilan voi aiheuttaa niin psyykkis&uin henkisestikin raskas tapahtuma tai
asia. (Sherman 2000, 15-16.)

Opettajien kokemaa ty6sta johtuvaa stressia oittwihaljon (Borg & Riding 1993; Fontana

& Abouserie 1993; Griffith, Steptoe & Cropley 199¢cCormick 1997; Pithers & Soden
1999). Borgin ja Ridingin (1993) 212:sta Maltanadéeen opettajalle tekeman tutkimuksen
mukaan 78 % opettajista koki opettamisen olevan jaskinkertaisen stressaavaa tai jonkin
verran stressaavaa. Hyvin tai 4drimmaisen streakaaopettamisen kokivat 17 % vastanneis-
ta. Fontanan ja Abouserin (1993) 95 englantilagsefiettajalle tekemassa tutkimuksessa opet-
tajien persoonallisilla ominaisuuksilla nahtiin wé& enemman merkitysta stressin kokemi-
seen kuin ialla tai sukupuolella. Englantilaistigettajille (n=780) tehdyssa tutkimuksessaan
on todettu naisten kokevan enemman stressia tydgséd miesten (Griffith ym. 1999). Tas-
sa tutkimuksessa liikunnanopettajille stressiagariitatilanteita aiheuttivat paivakirjoissa
esiintyvien mainintojen perusteella eniten kiirppaiden negatiivinen kayttaytyminen, suu-

ret ryhmakoot seka lukujarjestysteknisista syistiyvat seikat.

8.1 Kiireen kokeminen

Kiireen on todettu useissa tutkimuksissa kuormétaxunsaasti opettajan tyota (Hirvensalo &
Numminen 1997; Kinnunen & Parkatti 1993; KinnunermR&sku 1999; McCormick 1997;
Santavirta ym. 2001). Kinnusen ja Parkatin (1993,tlitkimuksen mukaan kiire ja kirea aika-
taulu kuormittivat 47 % opettajista melko tai eiitt paljon. Kiire raportoitiin tutkimuksessa
tyota eniten haittaavana tekijana. Tutkimukseetiisgaa 1012 opettajaa viidesta eri opettaja-
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ryhmasta. Vastanneiden mukana oli myds liikkunnatiape. Santavirran ym. (2001, 18) 1028
opettajalle tehdyn kyselytutkimuksen mukaan, Kiwermitti jopa 66 % opettajista melko
usein tai jatkuvasti. Kiireen todettiinkin aihewaa eniten stressia opettajien jokapaivaisessa
tydssa. Samoin Kinnusen ja Raskun (1999, 40) tutksan mukaan lukion opettajista noin 60
% kokee runsaasti aikapaineita tydossaan. Tahamtukiseen osallistui 1823 lukion opettajaa
kymmenesta eri Euroopan maasta. Tutkimus oli cgadakansainvélista Euro Teach -

projektia.

Paivakirjamerkintdjen perusteella kiire osoittautissa tutkimuksessa liikunnanopettajille
stressia aiheuttavaksi tekijaksi. Paivakirjoistsi kifni, ettd erinaiset palaverit seka valvonta-
tehtavat lisaavat kiireen tuntua. Silloin osa ¢qig koko valitunti menee velvollisuuksien hoi-
tamiseen, eika omaa hengéahdystaukoa ehdi kunntika ©®pettajan tyo vaatii opettajalta it-
seltddn innostunutta asennetta, jotta pystyy onodlamuksellaan ja innokkuudellaan innos-
tamaan myos oppilaita (Heikinaro-Johansson, Fre@obenwood & Silliman-French 1999).
Opettaja tarvitsee siis pienen lepohetken tunti@issa, jotta voi kunnolla keskittyd seuraa-
vaan tuntiin. Jos lepohetkea ei ole, saattaa gaetemergisyys vahentya ja vireystaso laskea.
Omasta vireystasostaan osa tutkimukseeni vastdargisttajista nayttadakin olevan huolis-
saan. He haluavat tarjota oppilailleen mahdollisanmnnistuneen ja innostavan tunnin, mut-
ta kokevat sen haastavaksi ilman kunnon tauko#etuntlissa. Perusopetuksen ylaluokilla
kaikille yhteista liikuntaa on vain kaksi viikkottia. Onnistunut likkuntatunti nahdaankin

opettajien keskuudessa tarkednd, koska se saltagppilaan ainoa liikuntakerta viikossa.

"Ekalla valitunnilla joulujuhlatyéryhman palaverkli aamupaivalla ei selkeaa taukoa ollen-
kaan. Tarvitsisin ehdottomasti rauhoittumishetkantien valilla, ettd jaksaisi kohdata oppi-
laat innostuneesti. Heille kuitenkin liikuntatupgitapaamisemme on viikon ainut kerta.”

(Sanna)

"ruokavalitunti kiireinen, valvonta 15min + ruokail15min. Stressaavaa, kun jo pitda olla

aloittamassa terveystiedon tuntia. Aina vahan mgeha.” (Sanna)

Siirtymiset koulujen ja liikkuntapaikkojen valilldareuttavan kiirettéa likunnanopettajille (Vars-
tala 1996, 15). Erityisesti ne tutkimukseeni osélineet liikunnanopettajat, jotka opettavat
kahdessa eri koulussa, tormaavat kiireisiin vateumn. Siirtymisen lisaksi pitaisi viela ehtia
hoitaa muitakin asioita, kuten vaihtaa vaattedgegtella edellisen tunnin vélineita tai kerata
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valineet valmiiksi seuraavalle tunnille, monistaevittavat paperit ja tarkistaa oman laatikon
postit. Joskus oppilaat haluavat tulla valitunnifeselemaan ja juttelemaan seuraavien tuntien
aikatauluista tai poissaoloistaan. Kurssin suarnitsgen vaadittavia tehtavia voidaan tulla ha-
kemaan myd@s valituntien aikana ja niista pitaadavaeitaa palautettakin. Liikkunnanopettajille

ei jaa tallaisina valitunteina juuri lainkaan aikaahoittua ennen seuraavan tunnin alkua.

"Kiireisia vélitunteja!! Jouduin kolme kertaa edegtaisin ramppaamaan kahden koulun valia
pyoralla. 15 minuuttia on siis aikaa vaihtoon, omaatikon tarkastukseen, monistukseen ym.
Oppilaat hakivat edellisen kurssin tditéan minydaannoin samalla hieman palautetta hei-

dan toistaan.” (Piia)

8.2 Oppilaiden negatiivinen kayttaytyminen

Tasséa tutkimuksessa oppilaiden negatiivisella E&gytnisella tarkoitetaan oppilaiden valinpi-
tamatonta kayttaytymista seka hairickayttaytymi€tapilaiden hidastelu ja myodhastely nakyy
paivakirjoissa opettajia arsyttavina asioina. Kumntin pitaisi jo alkaa, niin viimeisia oppilaita
viela odotetaan pukuhuoneesta. My6hastyneille apigilvoi keksia ylimaaraisia tehtavia
rangaistukseksi, jotta oppisivat tulemaan paikajédlaan. Tuija kommentoi paivakirjassaan,
ettd”Pari tyttoa tuli reilusti mythassa kuten ainaMyodhassa tulleille oppilaille, opettaja jou-
tuu kertomaan antamansa tehtavan toistamiseenygkaasti hermostuttaa opettajaa. Tassa
tapauksessa Tuija on jo tottunut siihen, ettatiepypilaat tulevat poikkeuksetta tunnille my6-
hassa. Han on voinut hyvaksya tyttéjen myohastsitym, ettei enéa viitsi vaivautua huo-
mauttamaan heille asiasta. Toinen vaihtoehto ¢& héin edelleen jaksaa toivoa tyttojen
muuttavan kayttaytymistaan ja moittii heitéa kedesénsa jalkeen myohastelyjen takia. Maijan
paivakirjasta kay ilmi, ettd joskus oppilaiden ksagutuu ottamaan yhteen, ennen kun yh-

teisymmarrykseen paastaan ja homma alkaa toimia.

"Aamulla "otti hermoon” kun oppilaat vaihtavat vatgitaan kohtuuttoman pitkaan. Jatin hi-
dastelijat tunnin jalkeen jarjestelemaan valinegtiia seuraavalle ryhmalle valmiiksi.” (San-

na)

Paivakirjamerkintdjen perusteella opettajia hammaitinyds se, kun oppilaat eivat hoida asioi-
taan ajallaan. Jos esimerkiksi kuntotestia ei sefarsilloin kun on sen aika, joutuu opettaja

jarjestamaan uusintatestin, josta koituu lisddétydbs taas oppilaat eivat palauta ajoissa kurs-
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sin suorittamiseen vaadittavia kurssipaivakirjgga, heiltd numero saamatta jaksotodistuk-
seen. Tallainen oppilaiden kaytds hankaloittaa nogidtajan tyota, silla han saa olla jatku-
vasti miettimassa, koska oppilaat viitsisivat ptka tehtavansa ja opettaja saisi antaa heille
numeron. Opettajat toivovat tietysti aina oppilaisi@ parasta ja siksi oppilaan numerotta jat-
taminen saattaa tuntua opettajasta pahalta.

"Joka jakso jad muutama oppilas kurssilta ilman rexoa, koska heiltd puuttuu joku tehtava.
Se jaa painamaan mielta... Sita aina toivoo, ettédlapposaisivat ottaa vastuuta ja hoitaa

tehtavansa ajallaan.” (Piia)

Opettajat ovat huomanneet oppilaiden hairiockayyrajgen lisaantyneen viimeaikoina enti-
sestaan. Varsinkin ylaluokilla suuri osa opettagsta menee jarjestyksen yllapitamiseen
opetuksen sijasta. (Heikinaro-Johansson ym. 1988ni€mi 2000, 126.) Useissa aikaisem-
missa opettajan tyota koskevissa tutkimuksissalapen ongelmakayttaytymisen ja luokassa
tapahtuvan kurinpidon on nahty aiheuttavan opé&duormitusta seka stressia (Borgin &
Riding 1993; Griffith ym. 1999; McCormick 1997; Sawirran ym. 2001). Ylaluokkien opet-
tajat kuvaavat kuitenkin ongelmallisten oppilaiddevan vahemmistd, mutta yha kasvava osa
ryhmasta. Nain ollen opettajat ovat tulevaisuudgbssavaativamman kasvatuksellisen tehta-
van edessa. (Kiviniemi 2000, 126-127.)

Tyorauhan yllapitaminen nayttaa olevan joskus tgstredon tunneilla hankalaa. Rauhatto-
man ilmapiirin vuoksi jaa helposti kasitteleméatsadunnin aiheista, koska aikaa menee oppi-

laiden komentamiseen ja tyérauhan saavuttamiséearigalauttamiseen.

"Luokka oli rauhaton. Aluksi kehotin olemaan hiljdeaun se ei tehonnut piti uhkailla jatko-

ajalla. Tehosi joksikin aikaa.” (Tuija)

"Terveystiedon tunti ei taaskaan sujunut; tyérauiaasi ole tietoakaan. Emme ehtineet tehda
harjoituksia, joita olin ajatellut.” (Sanna)

8.3 Ryhmakoot ja tilat

Yhtena opettajan ty6ta kuormittavana tekijana vardpitaa ryhmakokojen kasvua (Kinnunen
& Parkatti 1993, 14; Kiviniemi 2000, 90), jonka todettu lisdavan tyon rasittavuutta perus-



30

opetuksen ylaluokkien ja lukion aineenopettajigkidekunnanopettajien keskuudessa (Kin-
nunen & Parkatti 1993, 14-15). Myds HirvensaloMNjanmisen (1997) saamien haastattelutu-
losten mukaan liikkunnanopettajat (n=69) pitivatrtyiuonona puolena lilan suuria ryhmia lii-
an pienissa tiloissa. Tutkimukseni opettajien kesidrainen ryhmakoko vaihteli 20-25 oppi-
laan valilla. Tama nayttaéd olevan toimiva ryhmakatéd mainintoja suurista ryhmista ja sii-
ta johtuvista hankaluuksista ei esiintynyt. Tuomi§2002) pro gradu- tutkielman mukaan,
eniten opettajan tydssa jaksamista auttavana tekigportoitiin pienet oppilasryhmaét. Tahan
kyselytutkimukseen osallistui 131 opettajaa. Yhal@litkimukseni opettajista keskimaarainen
ryhmékoko oli kuitenkin 30 oppilasta. Hanen péaivgigataan oli heti huomattavissa suuren
ryhman tuomia ongelmia tilojen ahtautena. Lukias$adaan hyvana asiana oppilaiden taito
ottaa vastuuta, esimerkiksi pelien pelaaminen sitgamaisesti, vaikka opettaja itse ei aina
olisikaan paikalla. N&in opettaja voi jakaa ryhnpéoliksi kahteen saliin ja kulkea sitten vuo-
rotellen salien valia, eika toiminta silti keskeyddellytyksena on, etta liikkuntatiloja on riit-
tavasti. Lisaksi on huomioitava turvallisuustekigitla opettajaa velvoittaa juridinen vastuu
oppilaistaan. Hanen on jarjestettava opetus satié@ oppilaiden turvallisuus ei vaarannu ja et-
ta oppilaiden valvonta kyetaan suorittamaan asiakaisesti. (Poutala 1999.) Onko toiminta
siis turvallista silloin, jos opettaja ei ole ko&gan tarkkailemassa tilannetta? Taman kysy-
myksen eteen opettaja joutuu harkitessaan ryhnké@mjsta kahteen eri tilaan.

"Aluksi ajattelin hylata hyokkayskuvioiden harjeitit, koska oppilaita oli 37. Onneksi saim-
me kaksi salia kaytt6éon, jolloin sain jaettua rylhmi@ahteen. Lukiossa oppilaat osaavat todel-
la hyvin pelata ja jarjestaytya itsenaisesti. Nénpomma toimii hyvin, vaikka opettaja itse

olisi toisessa paikkaa.” (Piia)

Ensimmaista vuottaan opettavan Piian paivakirjk&tailmi, etta suurten oppilasryhmien lii-
kuttaminen niin, etté kaikki nakevat, tuntuu valihankalalta ja haastavalta. Taman ongelman
han huomasi vanhojentanssikurssilla, jossa opaitaitsalissa yhté aikaa lahes 80. Vaikeudet

johtuvat osittain tottumattomuudesta suurten rymhiallintaan.
8.4 Lukujarjestystekniset syyt
Julkunen (2000, 57) haastatteli pro gradu- tutkéelsaan kolmea ylaasteen ja lukion opetta-

jaa, jotka kaikki toivat selvasti esiin sen, ettiguintatunnit sijoitetaan lukujarjestyksessa epa-
edulliseen paikkaan. Liikuntatunnit sijoitellaareirsaamu- ja iltapaiviin. Tasté johtuen kes-
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kelle paivaa tulee helposti hyppytunteja, jotkatsaat joskus tuntua opettajista turhauttavilta
varsinkin silloin, jos ei ole mitdan tekemista. Wskyppytunnit menevat kuitenkin paivakir-
jaa kirjoittaneiden opettajien mukaan joko sahkdéipdskuun, poissaolojen merkitsemiseen,
ryhmanohjaajan tehtaviin, oppilaiden kanssa vigtatt keskusteluihin, seuraavan tunnin
valmisteluun tai papereiden monistamiseen. Hyppyila ehtii yleensd myds syémaan tai
nauttimaan kahvikupposen rauhassa. Mielellaanstietypettaja tekisi tyonsa yhtajaksoisesti
ja lahtisi sitten aikaisemmin pois. Piia toi eg@ivakirjan kirjoituksissaan, etta lukiossa pai-
vat ovat pitkia ja liikuntatunnit ovat sijoitettunsein paivan paatteeksi. Varsinkin perjantaina,
kun viikko alkaa olla lopuillaan, ndkyy tuntien epétuisa ajankohta levottomuutena seka

oppilaissa etta opettajassa.

"Torstaisin hyppytunteja 2 eri tuntien valiss# keljuttaa pyoria koululla ja odotella seuraa-

van tunnin alkua.” (Kati)

"Toisaalta lukiossa paivét ovat pitkia 8:sta 16:ednikuntatunnit sijoitetaan aina aamu- ja
iltapaivapalkkeihin, joten vaikka paivalla olisikityppytunteja, tulee nekin yleensa kaytettya
valmisteluihin.” (Piia)

Yhdella tutkimukseni opettajista oppilaiden pitkéoulumatkan takia koulussa on jouduttu
tekemaan erikoisjarjestelyita lukujarjestyksen saht Opettaja on kokenut taman tyétaan
haittaavana tekijdna, koska osa oppilaista tuléeafpa kesken tunnin. Opetus keskeytyy hel-
posti silloin, kun uusia oppilaita saapuu tunnjdéeille joutuu erikseen kertomaan, mité ol-
laan tekemassa. Opettaja joutuu myds suunnittelenddaisia tunteja normaalia enemman.
Hanen on mietittdva kuinka saada liikuntatuntigétgttya niin, etta toiminta karsisi mahdolli-

simman vahan tunnille kesken tulleista oppilaista.

"Lukiossa meilla lukujarjestysteknisista syistatien paallekkaisyys. Yhden jakson (6 viik-
koa) aikana osa oppilaista on poissa kaksoistuemsimmaiselta tunnilta ja ovat tunnilla, jo-
ka on paallekkain liikunnan ensimmaisen tunnin kang2 kertaa jakson aikana siis poissa
ensimmaiselta likuntatunnilta, muut kerrat poisssesta aineesta. Tama johtuu siitd, etta
osa oppilaista tulee niin kaukaa, etta aloitammalln lukiossa klo 9.00. Nain tama lukujar-

jestys tuntipaketit eivat mene tasan. Tama on tgiim@a negatiivinen asia, haittaa opetusta,



32

8.5 Luokanvalvojana toimiminen

Osa liikunnanopettajista hoitaa varsinaisen ty@ednisa ohella luokanvalvojan tehtavia. Sui-
kan ym. (2004) tutkimukseen vastanneista liikunmpatiajista (n=353) hieman yli puolet toi-
mi vastaushetkellaan luokanvalvojana. Luokanvalvegdntavia hoidetaan tutkimuksen mu-
kaan yleensa viikoittain. Pdaasiassa liikunnanajatovat tyytyvaisia koulutukseensa, mutta
opetuksen ulkopuolisiin tehtaviin, kuten luokanwahna toimimiseen, kaivataan koulutukses-
sa enemman tietoja. (Suikka ym. 2004.) Jotkut efttunsivat omat taitonsa luokanvalvoja-

na toimimiseen puutteellisiksi.

Sannan seuraavasta esseevastauksen katkelmast\kisti ilmi, etta luokanvalvojan tehta-
vat aiheuttivat Sannalle henkista kuormitusta. t8aatlla, ettd Sannan luokka on ollut hyvin
levoton, johon Sanna ei saanut kuria. Tapaamisatsloin tuntuneet raskailta. Hankalan
luokan kanssa saattaa myds joutua selvittelemggita@®n ongelmia koulussa seké olemaan
tavallista enemman yhteydessa koteihin ja vanhempiama osaltaan lisdd opettajan tyon

kuormittavuutta.

"Tanéa vuonna en ole ollut laheskaan niin stressaant kuin viime vuonna. Vahempi stressi
johtuu suurelta osin siita, ettei minulla ole en&idvontaluokkaa. Se aiheutti minulle valtavan
stressin. En aio jatkossakaan ottaa valvontaluokkaaka minua ne tehtavat kuormittivat

henkisesti aivan liikaa. Teen mieluummin tata vasta perustehtavaani.” (Sanna)
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9 POSITIIVISET KOKEMUKSET — TASAPAINOTILAA YLLAPITAVIA TEKIJOITA

9.1 Sosiaalinen tuki

Tyo6paikan kannustavan ilmapiirin on todettu oleyateydessa yksityisen tyontekijan saa-
maan sosiaaliseen tukeen (Karisalmi & Tuuli 1998, Sy6paikan suhteiden hyvaa laatua
voidaankin pitdéd edellytyksené saada sosiaaligeattyopaikalla (Karisalmi & Tuuli 1998,
72). Kumpusalo (1991, 14) esittelee viisi erilaistsiaalisen tuen muotoa, jotka ovat aineelli-
nen tuki, kuten apuvélineen tarjoaminen, toiminna tuki, kuten palveluksen tekeminen,
tiedollinen tuki, joka sisaltda neuvot, opastukseka opetuksen, emotionaalinen tuki, kuten
empatia seka kannustus ja viidenneksi henkinen jotkon kuuluu esimerkiksi yhteinen usko
johonkin asiaan tai yhteinen filosofia. Parhaimealh tydyhteisossé annetaan seka saadaan
naita eri tuen muotoja (Himberg 1996, 48).

Kaikista tutkimukseni paivakirjoista kay ilmi, ettéllegoiden kanssa tehdaan yhteistyota.
Sovitaan yhteisista arvosteluasteikoista, vaihdetaateriaaleja, annetaan neuvoja, jos toinen
niita tarvitsee, toimitaan kollegan sijaisena tarpenukaan, keskustellaan oppilaiden ongel-
mista, sovitaan erindisista jarjestelyista sekasitellaan kursseja ja juhlia yhdessa. Aikai-
sempien tutkimusten mukaan opettajista suurin déa pyopaikalla saatua sosiaalista tukea
hyvana (Kinnunen ja Rasku 1999, 30; Rasku 199352aatavirta ym. 2001, 38). Kinnusen ja
Raskun (1999, 30) tutkimus osoitti, etta jopa 90&gtaajista koki esimiehen tukevan heita
tydssaan. Lahes yhta moni koki saavansa tukea koflegoiltaan. Ikaantyville opettajille
tehdyssa tutkimuksessa opettajat kokivat saavansmdukea muilta opettajilta seka oppi-
lailta. Toisiksi eniten tukea saatiin koulun johdoseka rehtorilta. Vahiten tukea koettiin saa-
tavan julkiselta sektorilta. (Rasku 1993, 20.)

Seuraavasta paivakirjan katkelmasta kay ilmi, kaiokettajat tekevat hyvin yhteisty6ta kes-
kenaan. He ovat joustavia, eivatka jata apua savéa pulaan. Nain myds sijaisuuksien te-

keminen tuntuu mukavammalta, kun kaikkea suunniiyéla ei tarvitse tehda yksin.

"Kun tulin kouluun, rehtori pyysi huomiseksi engham opettajan sijaiseksi. Liikuntatuntien
jalkeen yritin ottaa selvdd englannin opettajananista ohjeista. Otin muutaman kalvon ja

sain apua toiselta kielten opettajalta.” (Maija)
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Opettajia yhdistdd myds aito huoli oppilaistaanv&rjoista kavi hyvin ilmi, etta opettajat
keskustelevat usein oppilaiden ongelmista tai Egyymisesta. Opettajat pyrkivat yhteistuu-

min keksiméan ja etsimaan sopivaa keinoa ongelnaitiaisemiseksi. Nain opettaja ei ole yk-
sin tilanteensa kanssa, vaan han saa sosiaaksa hénta huolestuttavassa asiassa. Opettajien
on myos helppo keskustella keskenaan oppilaisteasinkin silloin, kun oppilas on kaikille
opettajille tuttu. Nain he voivat esimerkiksi vaa@ppilaan kayttaytymista eri tunneilla.
Tuomisen (2002, 74) tutkimustulosten mukaan ogettajalinen yhteisty6 nahtiin yhtena

tyossé jakamiseen vaikuttavana tekijana.

"Opinto-ohjaajan kanssa tadnaan pitka keskusteluilgigen jatko-opiskelusta. Haaveet, rea-
listisuus, tyhjan paalle jaanti. 7- luokan luokahx@a tuli huolestuneena kyselemaan yhdesta

tytosta.” (Virpi)

Ensimmainen opetusvuosi saattaa monista tuntuaatiaka haastavalta (Graham 2001, 195;
Leino & Leino 1997, 108). Grahamin (2001, 195) makaiihen on l&ahinna kolme syyta: kol-
legoiden riittamaton tuki, tilanteen uutuus jainién puute. Useissa tilanteissa opettajat ovat
yksin ilman kollegoiden tukea. Jos tukea saadaansa jaa yleensa melko vahaiseksi. Tilan-
teen uutuus liséda omalta osaltaan ensimmaisen aumEustyon kuormittavuutta, koska
koulun oppilaat, rehtori ja kollegat ovat kaikkevaita. Tilanteeseen sopeutuminen seka uu-
siin ihmisiin tutustuminen vie oman aikansa. Enstiisana opetusvuotenaan opettaja joutuu
myos kehittdmaan opetuksensa sisaltja, koskanaasst rutiinit puuttuvat. N&ain ollen paivit-

taiset tehtavat vievat paljon aikaa ja energiaidis samalla tyon raskauden tunnetta.

Seuraavasta paivakirjan katkelmasta kay ilmi, kaiaksimmaista vuottaan opettava Piia on
kuitenkin saanut runsaasti tukea ja apua kaytaastmssa kollegaltaan. Taman han on koke-
nut ty6taan helpottavana tekijana. Nain hanerseitdrvitse opetella kaikkia asioita kantapaan
kautta, kun toinen osaa jo kertoa, kuinka asia &#aisi hoitaa. Samoin uuden koulun kaytan-
téihin ja tapoihin on helpompi paasta sisalle, jaku hieman neuvoo asiassa. Tyota helpottaa
myos se, kun tietdd, ettd on joku, jonka puoleak&antya ongelmatilanteissa. Tyoyhteisén
sosiaalinen tuki n&hdaankin positiivisena piirtekikéinnanopettajan tyéssa (Johansson &

Heikinaro-Johansson 2005).

" Tanaan olin enemman toisen koulun opettajan hessa. Siella poikien liikunnanopena

toimii erittdin hyva, monia vuosia toiminut opetigjonka kanssa kdaymme paljon keskusteluja
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kaytannon asioista ja hanelta kyselen vinkkejayoguym. liikunnan opetukseen liittyen (on

auttanut tyotani tosi paljon).” (Piia)

Kollegoiden tavoin sosiaalista tukea voidaan samagds perheelta. Perhe onkin erittéain hyva
psyykkisen jaksamisen lisddja. Samalla se lis&sstyfaksamista sekd paineiden sietokykya.
(Sihvonen 1996, 56; Vartiovaara 2000, 201.) Parhail@an perhe toimii ankkurina elaman
myrskyissa, jolloin vastoinkaymisia ei koeta niaskaiksi, kuin ilman perheen tukea (Sher-
man 2000, 113; Sihvonen 1996, 56).

Tutkimukseni opettajat kokivat saavansa tukea pté@n ja tuen saaminen koettiin erittain
tarkeaksi. Perheen tuki antaa voimaa ja rohkewttaika seka ryhtya uusiin asioihin. Jos jos-
kus tdissa tuntuu vaikealta ja stressi alkaa kapedeen tuki antaa uutta energiaa, jonka
avulla jaksaa taas tehda toita. On helpottava@étjettta on joku jonka apuun voi aina luottaa.
Onkin todettu, ettd perheettomaét ovat alttimpidutypumukselle kuin perheelliset (Sihvonen
1996, 56). Raskun (1993, 16-17) tutkimuksen mulgaaret 45-59-vuotiaista opettajista ar-
vioivat saavansa tarvittaessa tukea perheeltaamjigsa ilmenee vaikeuksia. Liikunnanopet-
tajat ja luokanopettajat saivat tukea muita opet@pemman. Vaikka perhe on hyva tyo-
uupumuksen ehkaisija seka jaksamisen edistgjdllé@myos toinen puolensa, silla joskus

perhe-elama saattaa olla se, joka stressia aibe(®@haerman 2000, 113; Sihvonen 1996, 56.)

Seuraavista paivakirjan katkelmista kay hyvin ilkujnka tarkeana tutkimukseeni osallistu-
neet liikkunnanopettajat pitavéat perheen tukea. gé&rhuki on se, jonka avulla ja kannustuk-
sella uskaltaa tarttua uusiin haasteisiin, sek#ypyselviytymaan vanhoista stressaavista tilan-

teista.

"Minulle aviomies, perhe ja koti on ollut aina tuja turva. Kun siella on kaikki hyvin, heijas-
tuu se jaksamiseen yleensa ja tydssa luonnolligésthe on aina kannustanut ja tukenut mi-

hin ikin& ryhdynkin.” (Virpi)

"Suurin stressin helpottaja on ollut kuitenkin avielmeni, joka itse ei stressaa turhia. Han on
opettanut minuakin elamaan rennommin (olen huomam@tis asiat sujuu murehtimattakin).

H&an on tukenut, kuunnellut ja piristanyt jos josktressaa.” (Piia)
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9.2 Liikunnanopettajan saama palaute ja tyon angost

Palautteen avulla saadaan tietaa, kuinka tyotesti@win selviydytty (Sihvonen 1996, 74). Pa-
lautteen antaminen tydyhteisoissa on yleensa naikkarsinkin sellaisessa tytyhteisdssa,
jossa tyontekijoiden keskindiset valit ovat heikmlautteen ajatellaan usein olevan vain joko
moitetta tai kiitosta. Todellisuudessa palautteefianuitakin muotoja, silla palaute voi olla
esimerkiksi kiinnostusta toisen ihmisen tydhorpeisoonallisuuteen. Samoin katseet ja il-
meet seka kuuntelemisen ja keskustelemisen tapatwala palautteen muotoja. (Heiske
1997, 132-133.) Opettajat saavat kuitenkin hartgistdéan suoraa kiitosta, silla oppilaat eivat
ole tottuneet kiittamaan opettajaa hyvin tehdygistts (Himberg 1996, 48). Oppilailta saatu
palaute on usein valillista palautetta. Joskustaj@etoi kysya oppilaiden mielipidetta tunnis-
ta esimerkiksi peukalon asennolla tai piirustustediia, jossa paperiin piirretaan fiilista ku-
vaava naama. Oppilaiden mielipiteita tunnista vardeyo6s kysya oppilailta suoraan tunnin
jalkeen. N&in opettaja saa suoraa palautetta tiannis

Opettaja saa palautetta tyonsa tuloksista oppitadgigimisen kautta. Paivakirjoista oli huo-
mattavissa, etta opettajat ovat tyytyvaisia opetaksa, kun huomaavat oppilaiden esimerkik-
si kayttavan harjoiteltua kuviota pelitilanteeSSpettajan mielta lammittdd myos huomata, et-
ta aikaisempien vuosien opetus on tuottanut tulestgpilaat muistavat vield kuinka kysei-
sessa asiassa kuluu toimia. Kun oppilaat ovat mibtimeita tunnin aiheeseen, sailyy salissa
hyva ilmapiiri eika opettajan tarvitse kayttad alappilaiden komentamiseen, vaan han voi
rauhassa keskittya p&éaasialliseen tehtavaansdaopsten. Tama tulee esiin alla olevasta

paivakirjan katkelmasta.

"9 bc kaksoistunti. Aiheena tanssi poikien kandsaasin ruusu, valssi, fox, rock. Oppilaat
ovat motivoituneita kertaakaan ei tarvitse huomaarttika korottaa danta. Mukava huomata,

ettd aikaisempien vuosien oppi ei ole mennyt hukk8a on paras palaute tehdysta tyosta.”
(Virpi)

Oppilaiden innostuneisuus opetettavasta asiast@anopettajaa tydhonsa. Kun oppilaat
kayttaytyvat hyvin ja ovat aktiivisia, opettaja &l nauttii tydstaan. Paivakirjojen kirjoitus-
ten perusteella voisikin todeta, ettd oppilaidesifivinen kaytos ja innostuneisuus ovat kes-

keisia likunnanopettajan tydssa jaksamiseen veakia tekijoita. Myds aikaisemmissa tutki-
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muksissa liikunnanopettajat ovat kokeneet oppilaid@okkuuden olevan paras kiitos tehdys-

ta tyosta (Hirvensalo & Numminen 1997).

"8lk Uintia. Ryhma on aivan loistava, kayttaytyyehosti ja ovat aktiivisia2» motivoi tdhan

tyohon (tallaiset ryhmat). ” (Kati)

"Perusopetus 7 Ik koripallo, 2 testia (ok). Oppitazsallistuivat innokkaasti. Tama ryhma ai-

na reipas ja aktiivinen. Mukava pitaa tunteja.” (ja)

"8 luokan tunti koripalloa. Paras ryhma koko kousas Ryhméssa on useita liikunnallisia tyt-
toja. He vetavat heikompiakin mukaan toimintaars. Kaikki ryhmaét olisivat tallaisia, koulu
olisikin lepokoti. He olisivat pelanneetkin, vaikkainka kauan. Heidan tuntinsa pitaé lopet-

taa, silla muuten se ei varmaan loppuisi.” (Maija)

Rohkea uusien ja erilaisten opetusmenetelmiend&éytt uutta intoa opeteltavaan asiaan niin
opettajalle kuin oppilaillekin. Sanna kokeili ensinaista kertaa videokameran kaytt6a valine-
voimistelutunnilla ja se naytti toimivan hyvin. \@dkamera motivoi oppilaita suunnittele-
maan seka esittdmaan esityksensa huolella. Sasnsa ele tyytynyt opettamaan samoja asi-
oita samalla tavalla vuodesta toiseen, vaan hgykinyt [6ytamaan oppilaiden kehitysta
vastaavia uusia mielenkiintoisia opetusmenetelmigisaltdja. Uusien opetusmenetelmien ja
-sisaltdjen kokeileminen vaatii opettajalta luovalwgekd spontaania kaytostad (Numminen &
Laakso 2001, 15).

"1.-2. tunti 9cd valinevoimistelutunti onnistui ydotusten. oppilaat suunnittelivat pienryh-
missa esityksen valitsemallaan vélineella. Tyoskersujui todella hyvin. Kavin kesken tun-
nin hakemassa videokameran ja kuvasin esitykset.aMan innoissani; esitykset olivat upei-
ta ajatellen, etta oppilailla oli aikaa noin 30 mguunnitella ja harjoitella. Suurin osa oppi-

laista piti tuntia innostavana (nayttivat peukuttaelipiteensd).” (Sanna)

Vaikka oppilailta saadaan harvoin suoraa kiitobtianperg 1996, 48), tulee joskus tilanne,
jolloin oppilas aidosti antaa opettajan ymmartdt# lkan on onnistunut tydssaan. Kiitoksen
saaminen tuntuu yleensa aina hyvalta ja varsirkoirs jos kiitosta saadaan harvoin, nousee
sen merkitys viela arvokkaammaksi. Maija on ollilkagpaljon sijaisena eri aineissa. Alla ole-
vasta paivakirjankatkelmasta kay ilmi, etta ainakisi oppilas on ollut hyvin tyytyvainen
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Maijan opetukseen. Oppilaan kommentti antoi varimdatijalle uutta intoa toimia jatkossakin
sijaisena. Kommentti osoittaa Maijalle my6s set§j B&in on pidetty opettaja ja hanen ty6-

panostaan arvostetaan.

"Taas kerran useampikin oppilas kysyi, ettd mitékke aineita mina oikein opetankaan.
Heidan on kauhean vaikea kasittaa, etta likunnasttgja voi osata opettaa muitakin aineita.
Olen ollut aika paljon eri aineissa sijaisena. Mé&élammittaa, kun yksi oppilas sanoi, etta
olipa kiva kun sina tulit sijaiseksi!” (Maija)

Mydnteinen palaute tuottaa arvostuksen tunnettatgkijalle. Arvostuksen saaminen on
oleellinen osa ihmisen henkisen hyvinvoinnin edigs®ssa. On olemassa monta tapaa viestit-
taa toiselle arvostavansa hanen tyotaan. Asiararma hanelle suoraan tai viestittdd epasuo-
rasti esimerkiksi osoittamalla kiinnostusta harekemaansa tyota kohtaan, kysymalla neuvoa
ja opastusta, pyytamalla hanelta apua sellaisesssssa, joka on hanen erityisosaamisaluet-
taan tai kysymalla hanen mielipidettaan. (Furmarh&ka 2002, 22, 28.) Savolaisen, Taski-
sen, Laippalan ja Huhtalan (1998) kyselytutkimuksarkaan opettajista (n=299) 95 % ko-
kee, etta heidan tyotdan arvostetaan tydyhteigokedohtalaisesti tai hyvin paljon. Opetta-
jan tyon arvostus ndhdaan yhtena tyossa jaksamisglentavana tekijana (Tuominen 2002,
74).

Opettaja voi saada arvostusta tydstaan myaos tyisgmellkopuolelta. Seuraava péaivakirjan
tekstikatkelma osoittaa, etté Virpin entinen oppaavostaa hanté edelleen todella paljon, kun
kaantyy kysyméaan haneltd neuvoa tarkeéssa askssiea Virpin entinen oppilas on myos
nykyaan liikunnanopettaja, voidaan ajatella, etitgphon omalla esimerkillaan kannustanut

entista oppilastaan valitsemalleen uralle.

"Entinen oppilaani, nykyinen liikunnanopettaja Heldamalainen (nimi muutettu) soitteli ja
kyseli vahan neuvoa. Oli ty6tarjous ja han oli sanbmiettivinsa asiaa. Iso haaste, kannus-

tin ottamaan.” (Virpi)
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10 LIIKUNNANOPETTAJAN VAPAA-AIKA

Vapaa-ajan tutkimisen tavoitteena on tutkia vagaa-auhdetta tyohon, harrastuksia, sosiaali-
suutta, erilaisia arjen tekemisia seké kokemulstalivapaa-aikaa. Arkielaméan nakdkulmasta
vapaa-aika on huomattavan tarkeéaksi koettu elaméng vapaa-aikatutkimusten mukaan
sen koettu tarkeys on edelleen kasvanut viimeigemkenen vuoden aikana. Tilastokeskuk-
sen toteuttamassa vapaa-aikatutkimuksessa hatist&e55 henkil6d. Tulosten mukaan
vuonna 1991 noin puolet vaestdsta piti vapaa-agkei#in tarkeana ja vuonna 2002 osuus oli
jo yli 60 %. Muutos on samansuuntainen kaiken ikaisvapaa-ajan arvostus on sita suu-
rempaa mitd nuoremmasta ikdluokasta on kyse. Midksia tarkasteltaessa tulee mieleen
kysymys, etta onko tydn arvostus sitten vahentgoyiteessa kasvaneeseen vapaa-ajan arvos-
tukseen? Nain ei kuitenkaan vapaa-aikatutkimuksekaisn ole, silla ty6ta itselleen hyvin
tarkeana pitavista kaksi kolmesta pitdd myos vageaa itselleen tarkeana ja 95 % vahintaan
melko tarkednd. Tyodn arvostus ja vapaa-ajan ars@stdt siis sulje toisiaan pois. (Liikkanen
2005a.)

Tassa tutkimuksessa vapaa-ajalla tarkoitetaanuikipuolista aikaa, koska haluan saada ku-
van myos siitd, kuinka paljon tydtehtavat kuormvistbliikunnanopettajaa tydtuntien ulkopuo-

lella. Paapaino on kuitenkin vapaa-ajan virkistygesa seka rentoutumisessa.

10.1 Vapaa-ajan rentoutumiskeinoja

10.1.1 Perhe ja ystavat

Liikkasen (2005a) mukaan vapaa-aikatutkimuksiskeytista teemahaastatteluista kay ilmi,
etta koti ja perhe sekéa sosiaaliset suhteet oyatarajan erds keskeinen ulottuvuus. Vapaa-
aikatutkimuksen mukaan kodin ja perheen hyvin @kkekokevien osuus on kasvanut selvas-
ti kaikissa ikaryhmissa viimeisen kymmenen vuodiéarsa. Koti ja perhe ovat tarkeitéa arvoja
lahes kaikille, huolimatta siitéd, asuvatko he pgeheessa vai eivat. Erityisen tarkeana nah-

daan vapaa-ajan viettdminen perheen parissa.

Seuraavista paivakirjan otteista nakyy hyvin, kainktkimukseeni osallistuneet liikunnan-

opettajat arvostavat ja nauttivat perheensa pavissetysta ajasta. Esimerkiksi Virpille on
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tarkeaa saada valilla koko perhe koolle. Han eiptikiaan joka paivé, koska pojat ovat jo

muuttaneet pois kotoa. Siksi perheen yhteiset hetka hanelle entista tarkedmpia.

"lllalla molemmat pojat tulivat kotiin kdymaan. #tkului rattoisasti ja kotoisasti. Puhuttavaa

ja kerrottavaa oli paljon molemmin puolin. Tamélaatuaikaa, jos mika.” (Virpi)

Kati taas haluaa rentoutua ja rauhoittua tyoviidkeen yhdessa avomiehensa kanssa. Nain
han saa viettaa yhteista aikaa avopuolisonsa k@nssanalla kerata voimia uutta viikkoa var-
ten. Viikonloppuna hoidetaan sitten muita sosigabsihteita. Katin paivakirjan mukaan lau-
antaina heille tuli vieraita kylaan ja sunnuntaheeolivat vierailulla tuttavien luona. Katin
mielestéd sosiaalinen elama tuo elamaan sisaltéailkonloppu menee kylaillessa tuttavien
luona, on hyvin selvaa, etté jossain vaiheess&adlon vietettavd myos rauhallisia hetkia.
Tama rauhoittuminen tapahtuu Katilla perjantairéanieluiten yhdessa avomiehen kanssa.

"lIta kotona avomiehen kanssa rauhassa. On mukdhgarauhassa kotona perjantai iltana

tyoviikon paatteeksi.” (Kati)

Television katselu kuuluu lahes jokaisen ihmisédapgivaan sosiaaliryhmasta huolimatta.
Vuonna 2002 suurin osa vaestosta (lahes neljastiafi&atsoi televisiota paivittain. Aikai-
semmin miehet katsoivat naisia enemman televisiotdata nykyaan ero on tasoittunut. Tele-
visiota katsotaan eniten yksin tai yhdessa. Eng®visiota yhdessa katsovat iasta rippumatta
sellaiset pariskunnat, joilla ei ole kotona asuaf@sia. Suurimmassa osassa perheista televisi-

on katsominen on se, joka kokoaa perheen yhteakiaiajoittain. (Liikkanen 2005b.)

Paivakirjojen perusteella kaikki tutkimukseni litkianopettajat rentoutuvat mielellaan televi-
siota katsellen. Televisiota katsotaan sek& yhdesgd/ksin. Television katselu on mukava
tapa rentoutua tyopaivan jalkeen. Siiné voi rauhassttaytyd sohvalle mukavaan asentoon ja
katsella televisiosta tulevaa ohjelmaa, sen kumnneajpttelematta. Mielenkiintoinen ohjel-
ma vie hetkeksi ajatukset pois menneista tai tatavaskareista. Television katselu on myos
perheen yhteinen tapahtuma, jolloin voidaan viet@douttavaa aikaa yhdessa. Tama kay il-

mi seuraavista paivakirjan katkelmista.

"Rentouduin mieheni ja kissani kanssa kotona takammaodssa ja TV:ta katsellen.” (Virpi)
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"Muuten rentouduin avomiehen kanssa kuunnellen ikiiai katsellen TV:té ja saunoen.”
(Piia)

Sosiaaliset suhteen nahdaéan keskeisend osanaaiipagtiikkanen 2005a). Kavereiden, ys-
tavien ja tuttavien tapaaminen kuuluukin keskeisesgha tutkimukseeni osallistuneiden lii-
kunnanopettajien vapaa-ajan rentoutumiseen. Orittgaxta inmiset jotka hoitavat ystavyys-
suhteitaan, voivat henkisesti paremmin kuin sedlajetka pyrkivat eristdytymaan muista
(Sihvonen 1996, 56). Tama johtuu siita, etta ydigaadaan paljon sosiaalista tukea, mika
vaikeuksien ilmetessé auttaa lievittaméan strggsamalla auttaa jaksamaan paremmin vai-
keissa tilanteissa (Vartiovaara 2000, 201). On hgté jollekin voi kertoa ongelmistaan ja
tietdd, ettd tama pitaa asiat itsellaén, eika keiité eteenpain (Sherman 2000, 131; Vartio-
vaara 2000, 202). Kun toiselle ihmiselle saa k&weobmia asioitaan luottamuksellisesti, se
usein helpottaa oloa. Juuri siksi jokainen jaksamlsuksissa oleva tarvitsee kipeasti ysta-
vaa. (Vartiovaara 2000, 202.) Tallainen ystavataaanonelle olla myds oma puoliso. Raskun
(1993, 17) tekeméan tutkimuksen mukaan lahes kaikitlettajilla (91%) on joku laheinen
henkil6, jonka kanssa voi tarvittaessa puhua hékdfitaisista asioista ja ongelmista. Ystavi-
en kanssa puhumisesta on myos kaytanndllista hysiti@muiden kanssa puhuminen voi
auttaa nakemaan asian sellaiselta kantilta, jotaeeplisi edes tullut ajatelleeksi. Ystavien
kanssa voidaan myos kayda vaikkapa elokuvissaataoknassa jalkapallo-ottelua, joka jo si-
nallaan on rentouttavaa, koska pelkka ystavan tdshi@vittaa stressia (Sherman 2000, 131-
133).

Jokaisessa tutkimukseni paivakirjassa oli mainasmjsiaalisten suhteiden yllapitamisesta.
Tama kertoo sen, ettd sosiaalisia suhteita pyrpitamaan ylla viikoittain. Paivékirjoista il-
meni, etta l&hes jokainen oli vieraillut sukularsga luona tutkimusviikon aikana. Ystavia ja
tuttavia kaytiin myos tapaamassa tai sitten hditkussuttu kylaén. Puhelinkeskustelut ysta-
vien ja sukulaisten kanssa olivat myds hyvin y&eiSuurin osa ystavien ja sukulaisten tapaa-
misista ajoittui viikonlopulle varmasti siksi, kaskilloin on enemman vapaa-aikaa.

Alla olevat paivakirjan katkelmat kertovat, ett@is@lisia suhteita arvostetaan ja niita pide-
taan erittain tarkeind. Ystavien ja tuttavien peaisn mukava viettaa yhteista iltaa ja jutella
kuulumisia. Ystavyyssuhteita pyritaan varjelemampifdmaan ylla tiiviilla yhteydenpidolla.
Ystavien ja tuttujen nakeminen tuo hyvin vastapaity@lle ja tavalliselle arjelle. Se onkin

varmasti yksi suuri syy siihen, mika siité tekeia mentouttavaa.
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"lllalla menimme kylaan tuttujen lue? sosiaalinen elama, laheiset/ystavat tuovat elamaan

sisaltéd.” (Kati)

"Minulla on erittain laaja ystavapiiri ja meilla orpaljon myds perhetuttuja. Kylailemme aika
paljon.” (Virpi)

10.1.2 Harrastukset

Harrastuksen tulee olla sellainen, josta nautfioka antaa mielihyvaa tekijalleen. Se antaa
samalla vastapainoa tyoélle ja kotielamalle. Seugekkaan tarkoita sita, etteiko tyo ja koti-
elama voisi antaa yhtélailla nautintoa ja mielirgvdaan sita, ettd kumpikaan niista ei tarjoa
juuri sellaista nautintoa, jota mielekds harrastudarjota. (Vartiovaara 2000, 209.) Harras-
tusta valittaessa on tarkeaa loytaa juuri itself@a harrastus. Sellainen harrastus, joka todel-
la kiinnostaa. (Sherman 2000, 145; Vartiovaara 202@0.) Sellainen harrastus palkitsee ja
auttaa harrastajaansa pitamaan siita kiinni (She2080, 145). Harrastuksen etuna on tyo-
maailmaan verrattuna sen vapaus. Harrastusta voidaakata mielin mé&arin juuri sellaiseksi
kuin halutaan. (Sherman 2000, 146-147; Vartiov28@0, 210.) Siina ei tarvitse kilpailla
toisten kanssa taloudellisen hyédyn saavuttamiseian voidaan rauhassa nauttia paranevien
suoritusten tuomasta mielihyvasta. Harrastuksetlaaluminen paéasee hetkeksi irti tyopai-
neiden tuomista murheista ja arkielaméan huolis@&tgvaara 2000, 211.)

kulmana. Kaikissa tilastokeskuksen vapaa-aikatutksen teemahaastatteluissa harrastus-
luontoiset tekemiset tulivat jollain tapaa esiierotaisena osana omaa vapaa-aikaa. Vaikka
perheen merkitys on lisdantynyt, se ei kuitenkaakoita sita etteikd vapaa-aika myds harras-
tusmerkityksessa olisi yha tarkeampaa. Vapaa-diiatuksen mukaan 60 % vaestosta on ai-
nakin yksi kodin ulkopuolinen jarjestetty harrastdarrastaminen vahenee kuitenkin ian
my6td, mutta 65 vuotta tayttéaneista edelleen naoigdla on kodin ulkopuolinen harrastus.
Omaehtoisia harrastuksia, kuten kirjoittaminenjtigéstai vastaava, on viela useammalla.
Vain seitseman prosenttia vaestosta on selladlfg gi ole minkaanlaista harrastusta. (Liik-
kanen 2005a.)

Ikaantyville opettajille tehdyn tutkimuksen mukagpettajat harrastivat yleisimmin ulkoilua

ja liikuntaa. Jopa 40 % opettajista harrasti litaamjoko paivittain tai lahes paivittain. Liikun-
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nanopettajat harrastivat likuntaa muita opettagaammin. Toiseksi eniten harrastettiin lu-
kemista tai sitten tavattiin ystavia ja tuttujaa@Ru 1993, 18-19.) Muutamissa tutkimukseni
paivakirjoissa oli mainintoja lukuharrastuksestajdt lukeminen naytti olevan yksi hyva ta-

pa rentoutua uppoutumalla hetkeksi kuvitteellisea@ilmaan.

Kaikista paivakirjoista oli selvasti havaittavisséta tutkimukseni likunnanopettajat pitavat
omaa liikkumistaan hyvin tarkeana. Liikunnalliswarsheille elaméantapa, josta he saavat lisaa
energiaa arkipaivan askareisiin. Kun liikunta tuntoielekkaaltd, saa sen harrastaminen huo-
nommankin paivan tuntumaan paremmalta. Varsinkidimtyessa oman liikunnan harrastami-
sen merkitys kasvaa. Liikkunnanopetus on melko Bfjisijoten omasta kunnostaan on pidetta-
va hyvaa huolta pystydkseen tekemaan tyonsa ilmgelmia ja vield nauttimaan siita. Virpi

on huomannut omasta kunnostaan huolehtimisen vauarn kokonaisvaltaisesti hyvinvoin-

tiin ja siksi h&n pyrkii pitamaan itsensa fyysiséstvassa kunnossa monipuolisen liikunnan
avulla. Varsinkin likunnanopettajan tydssa omasimgn vasyminen aiheuttaa turhautumista
ja voimattomuuden tunnetta, koska ei pysty tekentg@iidan yhta hyvin kuin aikaisemmin.

Fyysinen ja henkinen hyvinvointi ovat siis vahvagtieydessa toisiinsa.

” Omasta kunnosta on pidettava huolta, muuten ksgafyysisesti ja kun fyysisesti ei jaksa,
polttaa itsensad myos henkisesti. Olen monipuolinarioliikkuja ja todellinen ulkoilma ihmi-

nen.” (Virpi)

"lllemmasta menin Latino -tanssitunnille. Tanssimmulle tarkea juttu, niin sanottu "oma

juttu”. Piristyn aina tunneilla (antaa ns. ponttd&éenaan).” (Kati)

Lilkunnan harrastaminen saattaa olla myds paris&aryiteinen harrastus. Silloin saadaan
viettda rentouttavaa aikaa yhdessa ja samalla sagudettyd kuntoa ylla. TAma kavi ilmi
etenkin Piian seuraavasta paivakirjakatkelmastaéivitken yhdessa tekeminen on hyvaa
vaihtelua yhteisille televisiohetkille. Monessa rasakin paivakirjassa tuli selkeéasti esiin yh-
teinen liikunta aviomiehen, avopuolison tai miedyéin kanssa. Liikuntaa harrastettiin 1ahin-
na ulkoilun merkeissa yhteisella kavelysauvaleékitoiraa ulkoiluttamalla tai muuten vain

kavelemalla raittiissa ilmassa. Tarkeinta kuiterddinetta liikuttiin yhdessa.

"lllalla kAvimme avomieheni kanssa pelaamassa qudllaa, jolloin saamme olla yhdessa ja

purkaa energiaamme. Hyva laji!” (Piia)



44

"Yhteinen iltakavely/ koiran ulkoilutus. Teki oikeiyvaa, mukava ilma ja rauhallinen ympa-

ristd.” (Sanna)

10.2 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

Opettajan tyo eroaa monista muista tyotehtavigta setta toité tehdaan monesti myoés koulun
tilojen ulkopuolella, kuten kotona. Kotona valmiktan ja suunnitellaan tunteja seka tehdaan
tarkistustoita. (Poutala 2000.) Nain ollen ei vdideékaan sanoa milloin tydaika loppuu ja
misté varsinainen vapaa-aika alkaa. Tutkimuksesallistuneiden liikunnanopettajien paiva-
kirjojen perusteella jotkut opettajat jaavat udeintien jalkeen koululle hoitamaan erindisia
kouluun liittyvia asioita. Nain ollen varsinaineapaa-aika paasee alkamaan vasta tuntien ku-
luttua opetustuntien paatyttyd. Tybdasioiden hoitemitydpaikalla vahentaa kotona tehtavia
toita ja samalla ehkaisee tyon ja vapaa-ajan dekagta. Paivakirjojen perusteella nayttaisi
silta, etta suurin osa toista tehdaan kuitenkimkat Kotona tehtavat tyot saattavat varjostaa
vapaa-ajasta nauttimista (Takala 2004). Seuraa%astaan paivakirjan katkelmasta on ha-
vaittavissa, miten kotona tehtavat tyot voivat udlika vapaa-ajan rentoutumiseen. Vaikka
tiedossa olisi kuinka mielekastéa tekemista, opgetapattaa tuntea laiminlybneensa tyonsa, jos
han lahtee pitaméaan hauskaa, vaikka ty6t ovat tedlématta. Joskus hauskanpidosta nautti-
minen saattaa jaada toissijaiseksi asiaksi, joasiab ovat koko ajan mielessé. Sannan tapauk-
sessa, niin ei kuitenkaan kaynyt, vaan han pystytautumaan pelissa ollessaan. Tauko arjen
rutiineista antoi hénelle uutta energiaa, ja nlienchan jaksoi onnistuneen illan jalkeen viela

hyvin ahkeroida jaljella olevat ty6t loppuun.

"Ihanaa, illalla tiedossa jaakiekkopeliin meno, tesitd mukavuutta varjosti 19 kokeen tar-
kastaminen. Oli tosi paljon tekemista illalla, naugelissa oli sen verran mukava olla, ettéa
kokeiden tarkastus sujui ongelmitta, eika asioigtlt stressia, joka minulle tulee helposti.”

(Sanna)

Liikunnanopettaja joutuu myos jarjestelemaan jadrmaan erilaisia asioita tyopaivansa ulko-
puolella, joka joskus saattaa tuntua tyolaalta. & @m havaittavissa seuraavasta paivakirjan

katkelmasta.
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"lllan aikana kaksi oppilasta on soittanut liikurttentien takia. My6s toisen liikunnanopetta-
jan kanssa ollaan jarjestelty asioita my6s puhdkbmiainakin kaksi kertaa. Tuntuu, etta toista

ei paase eroon vapaa-ajallakaarfPiia)

Liikunnanopettajat kayttavat tuntien suunnittellaskimaarin 3,4 tuntia viikoittaisesta ko-
konaistyOajastaan, joka on keskimaarin 40,3 tydbaansson & Heikinaro-Johansson). Péi-
vakirjojen pohjalta nayttaa silta, ettd monet likatunnit eivat vaadi suunnittelua juuri ollen-
kaan, vaan ne hoidetaan rutiinilla. Tanssituntejeejveystiedon tunteja opettajat nayttavat
suunnittelevan muita tunteja yleisemmin. Suunnitialkéaytetd&n vaihtelevasti aikaa 15 mi-
nuutista jopa kolmeen tuntiin. Lyhyet suunnittelotdaan toteuttaa valituntien aikana, mutta
pidemmat suunnittelutydt tehdéan yleensa kotodlajiayo ja vapaa-aika sekoittuvat. Tans-
situnteja suunniteltaessa katsotaan ja mietitad tansseja kaydaan lapi, katsotaan videolta
uusia ideoita, etsitddn sopivia musiikkeja tai sutatlaan kokonaan uusi sarja. Niilla opetta-
jilla, joilla oli tasséa jaksossa tansseja, oli myd@ainintoja tanssituntien suunnittelusta opetus-
kokemuksesta huolimatta. Kuitenkin ensimmaista teulokkiossa opettavalla Piialla maininto-
ja tanssituntien suunnittelusta oli muita enemnk@éska vanhojentanssit ovat hanelle viela

uusia ja hanen on kerrattava tai opeteltava taessin tuntia.

"Maanantaisin minulla on 8lk:n valinnainen tanssiksgi. Yleensa olen suunnitellut sunnun-

tai-iltana noin 2-3h tanssitunteja (erilaisia harjoksia ja sarjan koreografiaa).” (Kati)
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11 SELVIYTYMISKEINOJA LIIKUNNANOPETTAJAN TYOSSA

Tassa tutkimuksessa selviytymiskeinoilla tarkoaet&einoja, joilla likunnanopettajat pyrki-
vat vahentamaan omaa kuormitustaan tydssa sekisemé&in stressia. Selviytymiskeinoihin

kuuluvat myds keinot, joilla pyritddn ratkaisemaengelmatilanteita.

Latack ja Havlovic (1992) ovat tutkineet tyostréssihentavia selviytymiskeinoja useiden ai-
kaisemmin tehtyjen tutkimusten pohjalta. Niidenysteella he erottavat kolme peruskriteeria,
joita on yleisesti kaytetty luokiteltaessa selvipigmenetelmia. Kaikkein tarkeimpana kritee-
rind he pitavat sitd, onko menetelma luonteeltamnkiivinen vai perustuuko se kayttaytymi-
seen. Kognitiivisia menetelmia ovat esimerkiksrnteiden pohdinta, suunnittelu sekéa pyrki-
mys olla ajattelematta stressaavia asioita. Kégyttaigeen liittyvat selviytymiskeinot kohdis-
tuvat tekemiseen tai toimintaan. Tasta esimerkkewa liikunta, lepo ja harrastukset. Toise-
na kriteerina he pitavat sita, etta pyritddnko nelngn avulla kontrolloimaan tilannetta vai
valtetaanko sen kohtaamista pakenemalla. Menetgjoilia pyritdan kontrolloimaan tilannet-
ta, ovat esimerkiksi organisointi ja suunnittelk&gritykset ratkaista stressia aiheuttava on-
gelmatilanne. Kolmas kriteeri koskee menetelméarastista tai yksilollista luonnetta. Sosiaa-
lisissa menetelmissa pyritdéan hyédyntamaan munesiéi, kun taas yksilollisissa menetel-

missa pyritaan tilanteista suoriutumaan omin voirfliatack & Havlovic, 1992.)

Latack ja Havlovic (1992) jakavat selviytymiskeinielad paakriteereité tarkempiin luokkiin.
Kognitiiviset selviytymiskeinot voivat olla joko kdrollointiin tai pakenemiseen tahtaavia.
Kayttaytymiseen liittyvat selviytymiskeinot taagjaan kontrolloituun, pakenemiseen, sosiaa-

liseen tai yksil6lliseen lahestymistapaan.

Seuraavaksi luokittelen tutkimukseeni vastanndéikennanopettajille ominaisia selviytymis-
keinoja Latackin ja Havlovicin (1992) mukaisin legtrein. Liikunnanopettajien selviytymis-

keinoja selvitin paivakirjan lopussa olevalla prenotoisella esseelld, johon pyysin kirjoitta-
maan keinoja, joilla he pyrkivét yleensa lievitt&méman tyonsa kuormittavuutta sekéa eh-

kaisemaan stressia (ks. liite 2).
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11.1 Kognitiiviset ja kontrollointiin perustuvatlgg/tymiskeinot

Tassa kappaleessa kognitiivisilla ja kontrolloitbugelviytymiskeinoilla tarkoitetaan liikun-
nanopettajien kykya tunnistaa oma vasymisen reskikykya ajatella, kuinka tilanteesta voi-

daan selvita oman elaméanhallinnan avulla.

Vasymisen riski on hyva tunnistaa, jotta pysty@éhgntamaan itselleen asetettuja vaatimuksia
seka sietaméan paremmin omaa rajallisuuttaan (eldi8R7, 198). Aikaisempien tutkimusten
mukaan hyva keino tytssa jaksamisen kannalta nmgiydlavan pyrkimys pitaa tyon vaati-
vuustaso itselle sopivana. Samalla on asetettab@oiissimman realistiset tavoitteet, jotta ei
tulisi vaatineeksi itseltdan liikkoja. Jaksamisetyf@n mielekkyyden kannalta pitaisi my6s op-
pia saamaan valilla tyydytysta pienistakin onnigtista. (Kiviniemi 2000, 89; Santavirta ym.
2001, 39.)

Tutkimukseni esseevastauksissa liikunnanopettdfiségja Sanna nostivat esiin rajallisuuden
tunnistamisen. Jos ty6 alkaa tuntua liian kuormiélia ja stressaavalta, taytyy asialle tehda
jotain. Jotta ylikuormittuminen voidaan valttaa, \@ihennettava tydmaaraa, tehtava tyo hel-
pommalla tavalla ja annettava itselle aikaa my@étke N&in voidaan pitaa elama omassa

kontrollissa, jolloin siihen sisaltyy muutakin kypelkka tyo.

"Hyvéana nyrkkisaanténa voin pitaa itselleni seuraav'Muista, teet itse tydstasi stressaavaa,
eikd kukaan muu!” Jos tybasioiden miettimiseerujaien suunnittelemiseen kayttaa viikon-
loput ja arki-illat, tulisi halytyskellojen soidajantaa itselleen lupa tehda ty6t helpommalla

tavalla.” (Piia)

Sanna mainitsi esseevastauksessaan, ettd hannistannt luokanvalvojan tehtavien kuor-
mittavan hanta lilkkaa henkisesti. Taman tunnisgettuhdn on luopunut kyseisista tehtavista
sailyttaakseen oman hyvinvointinsa seka jaksaakgasrmmin.

11.2 Kognitiiviset ja pakenemiseen perustuvat ggmiskeinot
Kognitiivisilla ja pakenemiseen perustuvilla selyimiskeinoilla tarkoitetaan tassa kappalees-

sa lahinna positiivista ajattelua selviytymiskeiapai niink&d&n ongelmien vélttelya. Tuija tuo

seuraavassa tekstikatkelmassa esiin, etta airenabka ottaa tuntien pitoon liittyvista yllatta-
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vista ongelmatilanteita liikaa stressia. Jos omaansa yrittényt, ei sitd enaa kannata jaada
jalkeenpain turhaa murehtimaan. Seuraavalla kartigdinne saattaa taas olla toinen ja silloin

saadaan tunti toimimaan normaalisti.

"Yleensa yllattaviin tuntitilanteisiin pyrin suhtéwmaan niin, ettéa jos suunnitelma A ei toimi,
otan kaytt6on suunnitelman B. Jos sekaan ei tatan kayttoon suunnitelman C ja jos se-
k&an ei toimi, niin sitten tehd&éan ihan jotain magd koulu pyorii eikd maailma kaadu (ja
palkka juoksee kuitenkin).” (Tuija)

Kati taas pyrkii olemaan suunnittelematta asioikad. Han hoitaa asiat tarkeysjarjestyksessa,
jolloin stressia ei padse edes niin helposti syagm Kati pitdd myds huumoria ja positiivista
elamanasennetta tarkeina asioina. Se tekee haedstaan elaméastd mukavampaa. Furmanin
ja Aholan (2002, 33) mukaan monet tutkimukset d¢geét huumorilla olevan myonteistéa vai-
kutusta ihmisen hyvinvointiin. Nauru parantaa elélaatua ja auttaa sietamaan paremmin

hankalia elamantilanteita seka ratkomaan ongelmia.

"Yritan ottaa rennosti ja ajatella "paiva kerrallaa” —tyyliin. Ei mieti asioita liian pitkalle ja

ota niista stressia.” (Kati)

Kuten jo aikaisemmin kappaleessa 8.1 todettiimeKiuormittaa tutkimusten mukaan runsaas-
ti opettajan ty6ta. Kiire saattaakin muodostudggih opettajille todelliseksi stressin aiheeksi
ja siksi sita pitaisi pyrkia valttamaan. Tuija pygaasemaan irti kiireen stressaavuudesta ajat-

telemalla seuraavasti:

"Tydssa pyrin toimimaan kiireettdmasti, vaikka esiiiksi siirtymisissa tuleekin toisinaan

kiire. Olen kuitenkin ajatellut niin, ettd menemnpian kuin ehdin.” (Tuija)

11.3 Kayttaytymiseen ja sosiaaliseen luonteeserrsprat selviytymiskeinot

Tassa kappaleessa keskitytaan sellaisiin selvigigamoihin, joissa likunnanopettajat pyrki-
vat muiden ihmisten avulla parantamaan omaa jalstaam. Tuija ja Sanna nostavat esseis-
saan esiin kollegoiden tapaamisen tyopaivan aikaurttelu muiden aikuisten kanssa tuo yh-

teenkuuluvuuden tunnetta ja auttaa samalla jaksanssana mainitsee, etta han pyrkii ta-
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paamaan muita opettajia opettajanhuoneessa aikekigin paivassa. Samoin Tuija yrittaa

nahda muita opettajia, niin usein kuin mahdollista.

"Liikunnanopettajan ty0 on itsendista, mutta my&gia yksinaista. Aina kun on mahdolli-
suus, lahden tauolla juttelemaan kollegojen kanssahallin kahvioon tai lukiolle muiden
opettajien kanssa opettajanhuoneeseen. Ruokail@nmemsilloin, kun siella on muitakin

opettajia, mikali oma aikataulu sen sallii.” (Tujja

Héanninen ja Hanninen (1998, 55) selvittivat prodgrautkielmassaan oppilaiden osallistumis-
ta liikuntaohjelman suunnitteluun. Tutkimuksen makagli puolet (59 %) 116:sta peruskou-
lun ja lukion liikkunnanopettajasta, otti oppilaatikaan liikunnan opetussuunnitelman laadin-
taan. Oppilaat saivat l[&hinn& vaikuttaa suunnittelesittamalla toiveita ja ehdotuksia liikun-
taohjelmaan. Oppilaiden hyddyntadminen liikuntatentsuunnittelussa nayttaa olevan tutki-
mukseni esseevastausten perusteella yksi liikurpeitagien kuormitusta lievittava asia. Yh-
dessa suunniteltaessa opettaja ei tee kaikkia kgatgksin, vaan han ottaa huomioon oppi-

laiden mielipiteet ja nain tunneista tulee miel@miisempia.

"Kysyn oppilaiden mielipidetta kurssisisalldista ateutuksesta, suunnittelemme yhdessa.”
(Tuija)

Liikuntatuntien toteuttamisessa oppilaille tulisiaa myds enemman vastuuta. Sanna on ko-

kenut taman kayttokelpoiseksi ratkaisuksi omanagkkansa vahentamiseksi.

"Jumppatunneilla olen tyéllistanyt oppilaita; he wonittelevat jumppaa samalla kun jumpa-
taan. Mina sanon kuka keksii liikkeen ja milloinhtau ja jumppaaminen ei keskeydy ollen-

kaan.” (Sanna)

Sanna laittaa myds joskus oppilaitaan muodostanoagkikueet itsenaisesti ennen pelid. Kun
joukkueet on valittu, kutsuu han joukkueet paik@l¢arkastaa onko jaot tasavakiset. TAméa on
taas yksi keino paastaa itsensa joskus helpomiaasi@amalla opettaa oppilaita vastuullisuu-

teen.

Julkusen (2000, 44) pro gradu-tutkielman mukaafe3dkunnanopettajista (n= 116) oli vah-

vasti mukana juhlien ja tapahtumien jarjestelyigsdlien jarjestely ja suunnittelu ovat sellai-
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sia tehtavia, joihin liikunnanopettajat tormaaviseynsa lukukausittain (Suikka ym. 2004).

Sanna pyrkii helpottamaan omaa juhlienjarjestekkaansa seuraavasti:

"Oppilaat suunnittelevat esimerkiksi joulujuhliitse tanssit, mina apuna, mutta he ideoiji-

na.” (Sanna)

11.4 Kayttaytymiseen ja yksilolliseen luonteeseeruptuvat selviytymiskeinot

Kayttaytymiseen ja yksilolliseen luonteeseen perat selviytymiskeinot sisaltavat Latackin

ja Havlovicin (1992) mukaan harrastukset. Harrdastuparissa annetaan aikaa itselle, joten
siitd varmasti johtuu sen yksil6llinen luonne, \kakharrastuksissa voidaan samalla olla teke-
misissa muiden ihmisten kanssa. Kaikkien tutkimeksesallistuneiden likunnanopettajien
paivakirjoista tai esseista kavi ilmi, ettda omédinta ja harrastukset auttavat rentoutumaan se-

k& jaksamaan paremmin.

"Uinti on terapiaa. (Lienen ollut edellisessa elasséni kala, kun tykkaan niin uimisesta.)
Myds kuntosalilla on rentouttavaa kayda. Ohjatuhpatkin on mukavia, kun ei tarvitse itse

kasked, vaan saa tehda jonkun toisen suunnitelmahjgiden mukaan.” (Tuija)

11.5 Kayttaytymisen kontrollointiin perustuvat ggtymiskeinot

Tama kappale keskittyy selviytymiskeinoihin, joiliikunnanopettajat pyrkivat hallitsemaan
elamaansa oman kayttaytymisensa avulla. Piia ekiksesuunnittelee hyvin ajankayttonsa.
Han yrittdd hyddyntaa hyppytunnit mahdollisimmamolekaasti hyvakseen. Jos paivan urhei-
lusuoritus tulee tehtya jo koulupéivan aikanailjaiia aikaa vaikka sosiaalisten suhteiden

hoitamiseen.

"Olen yrittanyt hyddyntaa hyppytunteja myds omawitmyoinnin yllapitoon. Kayn esimerkiksi

kuntosalilla, uimassa jne.” (Piia)

Piia korostaa esseessaan myos pitkien younien tystkitydssa jaksamiselle. Samoin riitta-
vasta energian saannista Piia pyrkii pitAamaan hjw#dta, koska energian kulutus on kovaa

seka hdnen ammatissa etta harrastuksissa.
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Tuijan ja Sannan mukaan ty6ta helpottaa se, kuat pgritddn hoitamaan ja suunnittelemaan

ajoissa. Tama nakyy heidan seuraavista kommerdaista

"Suunnittelen jaksot ja varaan liikuntapaikat lulausittain. Tiedotan oppilaille lajit ja paikat

sekd mahdolliset muutokset hyvissa ajoin.” (Tuija)

"Pyrin tekemaan esimerkiksi arviointiin liittyvidurstiinpanoja koko lukukauden ajan ja py-
rin miettimaan numerot ajoissa, koska liian kiiremja viime hetkeen jatetty arviointi aiheut-

taa valtavan stressin.” (Sanna)

Heiskeen (1997, 103) mukaan tutkimuksissa on todettd ongelmiin suoraan tarttuminen
parantaa tyontekijan tydssa jaksamista. Tuija jpivfainitsivat esseissaan, etta pyrkivat rat-
kaisemaan ongelmatilanteet puhumalla. Tama osatigalmien kohtaamista seka niihin tart-

tumista. Puhumisen avulla yritetaan saada aika#aisa ongelmaan.

"Ongelmatilanteet pyrin ratkaisemaan rauhalliselstiskustellen. En huuda, koska se rasittaa
itsed eika siitd ole vastaavaa hyttya ongelmanaigtkmiseksi.” (Tuija)

Omalla kayttaytymisella voidaan parantaa my6s oopgmaineen hallintaa hakeutumalla esi-
merkiksi tdydennyskoulutukseen. Julkusen (2000 d#iaan lahes jokainen tutkimukseen
osallistuneista likunnanopettajista (94%) ilmakvansa kiinnostunut taydennyskoulutuk-
sesta. Joka neljas likunnanopettaja olisi tutkisertkmukaan valmis osallistumaan mihin ta-
hansa koulutukseen. Eniten kiinnostusta kuitenkirdtti kaytannon lajikurssit, Terve, liilkku-
va koulu -kurssit seké uudet lajit. Tutkimuksersemsvastauksissa Sanna mainitsi koulutta-
vansa itsedan jatkuvasti ja hankkimalla sitéd kautsia ideoita. Uudet ideat ja uusien asioiden
kokeilu tuo lisd& mielenkiintoa ja vaihtelevuuti@etustyohon, joka sité kautta lisda myos

tyodssa jaksamista.
11.6 Kayttaytymiseen ja pakenemiseen perustuveaitysghiskeinot
Kayttaytymiselld ja pakenemisella ei tdssa tarkaitginkdan ongelmien pakenemista, vaan

vetaytymista sivuun halinasta, jotta voidaan paremmentoutua ja keréta voimia seuraavaan

paivaan.
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Melu on koettu opettajan tydssa ongelmallisenaa jakormittaa noin kolmasosaa opettajista
(Kinnunen & Parkatti 1993, 13; Santavirta ym. 2008). Varsinkin ikaantyvien liikunnan-
opettajien keskuudessa melusta aiheutuvaa haittettiik Kinnusen ja Parkatin (1993, 13)
tutkimuksen mukaan enemman kuin muiden opettagskikudessa. Koska liikunnanopettajat
joutuvat paivittain tyéskenteleméaan melun keskalgttaa vapaa-aikana viintya mielellaan
hiljaisuudessa. Se koetaan rentouttavana vastapaigolle, joka auttaa jaksamaan. Taman

toivat tutkimuksessani esiin Tuija ja Maija.

"Paivittain tydssa olen tekemisissa jopa 100 ihmikanssa. Vapaa-aikana nautin rauhasta

mokilla, tulesta, hiljaisuudesta, kynttilan valostéruija)

"Hiljaisuus on parasta terapiaa, kun on paivan dlimetelissa.” (Maija)
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12 POHDINTA

12.1 Paivakirja menetelmana

Laadullisen tutkimuksen yleistyttya, tutkimuksissaalettu kayttaa laadullisille menetelmille
ominaisia tiedonkeruumenetelmid, joissa tutkimuksesallistuneita henkil6ita pyritéan ym-
martamaan heidan itsensa tuottamien tekstien palfjdirsjarvi ym. 2000, 204 ). Tassa tut-
kimuksessa olen kayttanyt paivakirjamenetelmaadRéaamenetelman hyvanéa puolena néen
sen antaman vapauden. Tutkittavat saavat vapageiitaa paivakirjaan tarkeiksi kokemiaan
asioita ilman, etta tutkija on paikalla ohjaamgsgaakirjan sisaltéa (Hirsjarvi ym. 2000,
205). Paivakirjamenetelma mahdollistaa myds tarkportoinnin paivan tapahtumista. Edel-
lytyksena kuitenkin on, etta paivakirjaa kirjoitataheti paivan paatteeksi, jolloin péaivan ta-
pahtumat ovat viel& selvasti muistissa. Tassartutksessa paivakirjamenetelman heikkou-
deksi osoittautui sen tuottama melko pinnallinetotj jolloin tutkimustuloksiksi saatiin jo en-
nestaan tiedossa olleita asioita. Paivakirjojemalilsuuteen saattoi vaikuttaa se, etta tutki-
muksen kohderyhmalle lahettamissani ohjeissa ks@en painotettu pohdiskelevaa kirjoi-
tusotetta. Ohjeita tarkentamalla paivakirjojen teltsn olisi varmasti saatu lisda syvyytta.
Paivakirjan heikkoutena pidan myds sita, etta pgéiaikuvaa vain niitd paivia, jolloin paiva-
kirjaa kirjoitetaan. Esimerkiksi omassa tutkimuksas tutkimuksen ajankohta vaikutti siihen,
ettd en saanut kuvaa ulkoliikuntajaksosta, josggmiset paikasta toiseen, valineiden kuljet-
taminen ja sd&olojen vaikutus olisivat tulleet setnin esiin kuin sisaliikuntajaksolla. Olisin
halunnut kerata aineistoa viela kevaalla toisekowiiajan, jolloin olisin voinut ajoittaa tutki-
musviikon ulkoliikuntajaksolle, mutta tutkimuksearnalta aikataulussa pysyminen esti nama
suunnitelmat. Pidempi tutkimusaika olisi myos saait kuormittaa opettajia liikaa, koska jo
nyt yksi opettajista kirjoitti paivakirjan kirjodimisen tuntuneen jokseenkin tyolaélta. Jos tut-
kimusaikani olisi ollut pidempi, olisi se saattakatsia opettajien halukkuutta osallistua tut-
kimukseeni. Paivakirjaa ei mydskaan olisi silloirjditettu niin tunnollisesti heti tyopaivan

jalkeen ja silloin osa tarkeista asioista olisiteaaut jaada paivakirjaan kirjaamatta.

Opettajille lahettamiini paivakirjapohijiin kirjasvalmiiksi muutamia esimerkkeja sellaisista
aihealueista, joista paivakirjaan voi kirjoittaa (kite 2). Antamani esimerkit ohjasivat var-
masti osaltaan opettajien kirjaamia vastauksi&ijolalmiit esimerkit karsivat kirjoituksia
niista aiheista, joita en ollut laittanut esimerikige. Esimerkkien avulla pyrin virittamaan
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opettajien omaa ajattelua ja samalla varmistameaneita kaikki opettajat ovat ymmartaneet
millaisista asioista paivakirjaan kaivataan kokesakTama naytti olevan hyva ratkaisu, silla
sain melko kattavasti vastauksia eri aihealueiiigéa tietoa olisin kaivannut viela koulujen
valineista ja tiloista, koska mainintoja niistaiesii kovin vdhan. Toisaalta kun niista ei juuri
kirjoitettu, voi olettaa, ettéd ongelmia ei nailtsiole havaittavissa. Toisaalta voidaan ajatella
mya0s niin, ettd jos valineita tai tiloja ei ole yoikin tiettyyn lajiin, niin sita ei sitten esiinny
ohjelmassa, eika siitéa tehda sen suurempaa ongefeassopetuksen opetussuunnitelman pe-
rusteiden (2004, 246) mukaan liikunnanopetus suelaan koulun tarjoamien mahdollisuuk-

sien mukaan.

Kaikki tutkimukseeni osallistuneet liikunnanopegitakirjoittivat paivakirjaa kasin lahetta-
maani paivakirjapohjaan, vaikka annoin heille myastoehdon kirjoittaa paivakirjaa tieto-
koneella. TAma saattoi johtua siita, etta valmysep@ersio on helposti saatavilla, jolloin ei
tarvitse erikseen avata tietokonetta. Valmis panaohja on helppo ottaa mukaan, jos lahtee
esimerkiksi viikonloppumatkalle. Liikunnanopettagieekemista valinnoista voi paatella, etta
tietokoneiden kaytto ei ole olennainen osa liikkuro@ettajan ty6ta, vaan tietokoneet nahdaan

enemmankin nykypdaivan valttAmattomina tyovalineina.

12.2 Tutkimuksen keskeiset tulokset

Kappaleessa 8.1 kiire todettiin aikaisempien tutisSten mukaan opettajia kuormittavaksi te-
kijaksi. Samoin tassa tutkimuksessa kiire noste#isiin useaan kertaan stressia lisaavana te-
kijana. Etenkin sellaiset liikunnanopettajat, jothzettavat kahdessa koulussa, kirjoittivat kii-
reisista valitunneista muita opettajia enemmamty®iiset koulujen valilla vievat luonnolli-
sesti osan valitunnista, jolloin muiden pakollistsioiden hoitamiseen ja& normaalia vahem-
man aikaa. Erindiset palaverit seka valvontatett@&gtiin myds kiiretta lisaavina tekijoina.
Omaa Kiiretta voi yrittéda helpottaa hoitamallag&in asioita valmiiksi seuraavaa paivaa var-
ten, esimerkiksi monisteet voi monistaa jo edefiisdtapaiva, jolloin niita ei enaa tarvitse al-
kaa kiireesséd monistaa. Huolellisella aikataulgeannittelulla sdastyy monelta kiireen ko-
kemiselta.

Kiireen ohella tydrauhaongelmat voidaan nahda tinanopettajan tyéta kuormittavana teki-
jana. Tyorauhaongelmat ovatkin nayttaneet lisdartywimeaikoina ja siksi yha suurempi osa
opettajan energiasta kuluu tyérauhan yllapitamideekassa (Heikinaro-Johansson ym. 1999;
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Kiviniemi 2000, 126). Taman tutkimuksen tulokseobittsvat, etté tutkimukseeni osallistuneet
likunnanopettajat kokivat enemman tyérauhaongelopettaessaan terveystietoa kuin liikun-
taa. Se, etta terveystiedon opetuksessa ilmenesutydan liittyvia ongelmia enemman kuin
likunnassa, saattaa johtua siita, etta terveystiampetus tapahtuu sekaryhmissé ja luokkaope-
tuksena. Liikunnanopettajat ovat tottuneet pitantaéninnallisia tunteja liikuntatiloissa,
joissa he osaavat hyvin hallita rynmaansa. Liikiumaeilla rauhattomien oppilaiden ylimaa-
rainen energia voidaan suunnata tunnin kannakayaén suuntaan, jolloin kayttaytymishai-
riot eivat tule niin selvasti esiin kuin luokkaopksessa. Tama saattaakin olla yksi syy siihen,
miksi likunnanopettajat kokevat terveystiedon teiia enemman oppilaiden hairiokayttay-
tymista kuin liikuntatunneilla. Terveystiedon tuiiteetapahtuvat kaytoshairiot saattavat myos
johtua siita, etta terveystietoa ei ehkéa arvostpt@aineena yhta paljon, kuin esimerkiksi ma-
tematiikkaa. Jos oppilaat kokevat terveystiedoméilfa kaytavat asiat itsestaanselvyyksing,
eivat he jaksa keskittya tunneilla. Tama lisdaeagstiedon opettamisen haasteellisuutta.
Kuinka tehda tunneista sellaisia, etta oppilaaidwét terveystiedon opetuksen hyddyllisend

ja mielekkaana?

Tutkimukseni kannalta merkittava tulos oli, ettéishaaisen tyon ulkopuolisista tehtévista
luokanvalvojan tehtavat nayttivat kuormittavan aexsti ainakin yhden opettajan tyota. Han
naki luokanvalvojan tehtavat niin kuormittavinaaeban oli paattanyt luopua tehtavista koko-
naan oman jaksamisensa edistamiseksi. Luokanvaltefaavia hoidetaan yleensa viikoittain
(Suikka ym. 2004), mutta jos valvontaluokka on haakjoutuu opettaja useita kertoja viikos-
sa ottamaan yhteytta oppilaiden vanhempiin. Taratiagaolla suurin syy siihen, etta luokan-

valvojan tehtavat koetaan raskaina.

Liikunnanopettajan tyon positiiviset piirteet ardhvastapainoa tyon kuormittaville tekijoille

ja samalla mahdollistavat jaksamisen tydssa. Y hiidaidnnanopettajan tyon positiivisista
piirteistéd on nahty tydyhteisén sosiaalinen tukih@sson & Heikinaro-Johansson 2005).
Tassa tutkimuksessa paivakirjoista kavi selvasiti i{y6yhteison ja kollegoiden antaman sosi-
aalisen tuen positiivinen merkitys tyossa jaksal@s&ollegoiden kanssa tehtiin yhteistyota
esimerkiksi vaihtamalla materiaaleja ja suunnitted#éa yhdessa kokeiden arvosteluasteikoita.
Opettajakollegoiden kanssa kaytiin myos paljon kesiuita joko kouluun liittyvista asioista
tai sitten jostain muista arkipaivan asioista. uikanopettajan jaksamisen kannalta oleellinen
asia tuntui olevan se, etta edes kerran paivassi f@aamaan muita opettajia valitunnin ai-

kana. Opettajanhuoneessa valituntien viettaminéaig2nkaan ole liikunnanopettajalle mi-
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kaan itsestaan selvyys, silla usein valituntiermaikjoudutaan siirtymaan paikasta toiseen tai
jarjestelemaan seuraavaa tuntia. Koska liikunnattejpe pyrkivat kiireistddn huolimatta na-
kemaan myds muita opettajia, kertoo se tyoyhteigidista ilmapiirista. Hyva tydilmapiiri
nayttaa siis olevan keskeinen tydssa jaksamistnfara asia opettajan tydssa. Jos haluamme
parantaa ja yllapitda opettajien tytssa jaksanmkstanattaa hyvaan tyoilmapiirin luomiseen
kKiinnittaa tydyhteisdisséa entista enemman huomibéana vaatii rehtorilta hyvia johtajan tai-
toja. Hanen tavoitteenaan on saada opettajayheisdistelemaan yhteisen hyvan ja yhteisten
padmaarien puolesta siten, etta jokainen tyoyhigésien kokee olevansa arvokas tyontekija.
Tahan paastakseen, on rehtorin kohdeltava kaildireryhmien opettajia tasapuolisesti, jotta
turhilta riidoilta ja eriarvoisuuden kokemuksilt@&styttaisiin. Tyopaikan hyvasta ilmapiirista
ja yhteisdllisyydestéa puhuttaessa ei voi valttyatajemasta sitd, mika mahtaa olla paljon pu-
huttaneen uudistuneen palkkausjarjestelméan (URKNItvs tydyhteison ilmapiiriin. Jos kou-
lulaitoskin siirtyy uuteen palkkausjarjestelmaaordstuu rehtorin asema entisestaan tyoilma-
piirin luojana. Rehtori joutuu tarkkaan miettimdénnka eri tyotehtavat jaetaan ja millaista
palkkaa niistd maksetaan. Tassa tehtavassa omoitakidollisimman oikeudenmukainen,

muuten tydyhteisén hyvinvoinnille voidaan heittaavdustit.

Aikaisemmin tehdyissé tutkimuksissa liikunnanogattavat kokeneet tydskentelyn oppilai-
den kanssa ja oppilaiden innokkuuden olevan paras kehdysta tyosta (Hirvensalo &
Numminen 1997; Johansson & Heikinaro-Johansson)200i/ myos tassa tutkimuksessa
opettajan tyon parhaimpina puolina nahtiin mukgaannokkaat ryhmat ja oppilaat. Paras pa-
laute tydsta saatiin oppilaiden oppimisen ja ilemsimeiden kautta. Innokkaat ryhmét ja oppi-
laat tuovat niin suurta mielihyvaa liikunnanopetliaj ettd sen voimalla jaksaa valilla taistella
hieman hankalampienkin oppilaiden kanssa. Voidaam kuvitella milta opettajasta tuntuu
silloin, kun h&n saa pitkan taistelun jalkeen pas&n oppilaan innostumaan liikkunnasta. Sil-
loin opettajalla on tunne, ettd hanen tyollaan emnkitysta, joka varmasti lisda tytssa jaksa-

mista.

Perheen tuella, ystavilla ja omilla harrastuksiéntiin positiivinen vaikutus vapaa-ajan vir-
kistaytymiseen seka jaksamiseen yleensa. Perhkeiistié uskoa omiin kykyihin ja samalla
lisda rohkeutta tarttua uusiin haasteisiin. Ystavéaaminen ja sosiaalinen elama tuo vaihte-
lua normaaliin arkeen ja omat harrastukset tuogatintoa ja virkistysta elamaan. Harrastuk-
sista oma liikunta nousi tassa tutkimuksessa tésieiaksi likunnanopettajan vapaa-ajan
rentoutumista. Vapaa-ajan rentoutumista haittaasgkgoina liikunnanopettajista osa koki
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tyon ja vapaa-ajan sekoittumisen. Valilla kotorfatdeat tyot luovat paineita ja ovat esteena
omalle virkistaytymiselle. Toisinaan taas koulukaguolella hoidettavat tydasiat kollegoiden
ja oppilaiden vanhempien kanssa tuntuvat kuormatiaspettajan vapaa-aikaa. Tasta heraakin

kysymys; onko opettajan oltava aina tavoitettavisgaaa-aikanaan?

Tutkimukseeni osallistuneet liikunnanopettajat kdydt runsaasti kontrolliin perustuvia sel-
viytymiskeinoja. Heilla nayttaa olevan tunne, dtévoivat itse kayttaytymisellaén vaikuttaa
paljon oman ty6kuormituksen ehkaisemiseen. Uskesiietta tulevaisuus on kontrolloitavis-
sa ja tapahtumien kulkuun voidaan itse vaikuttasgminaista hyvélle itsetunnolle (Laine
2005, 105). Selviytymiskeinot ovat jokaisella dpgtlla hieman erilaisia riippuen siitd, min-
k& he ovat kokeneet itselleen sopivaksi ja toimévakastuun jakaminen ja oppilaiden ty6llis-
taminen naytti kuitenkin olevan lahes kaikkien totkkseni liikunnanopettajien suosima kei-
no véahentaa oman tyonsa kuormittavuutta ja lis@igsé jaksamista. Koska monet eripuolilla
Suomea tyodskentelevét liikunnanopettajat ovat péggykayttamaan samaa menetelmaa, voi-

daan paatella sen olevan melko toimiva keino tydgorikituksen lievittdmiseen.

Tutkimukseni paivakirjat osoittavat, etta tutkimeksi osallistuneet likunnanopettajat jaksa-
vat padasiassa hyvin tydssaan iasta ja opetuskdseistaan rippumatta. Nain ollen tyén
vaatimukset ja sen tarjoamat mahdollisuudet kolataapettajan odotukset ja edellytykset,
jolloin ty6ssa vallitsee Kalimon (1985) mainitsetaaapainotila, joka johtaa tydén kokemiseen
mielekkaana. Tahan tulokseen saattaa vaikuttagttdeodellisista jaksamisvaikeuksista kar-
sivat opettajat eivat luultavasti olisi suostunsalistumaan tutkimukseeni. Vaikka ialla ja
opettajakokemuksella ei tassa tutkimuksessa ngyttdevan kovin suurta merkitysta tyossa
jaksamisen kannalta, on kuitenkin otettava huomi&ééntymisen tuomat fyysiset muutok-
set, jotka varmasti lisaavat monen liikunnanopattayon kuormittavuutta. Virpi mainitsikin
paivakirjassaan, ettd ikAantyessa on pidettavasésgyysisesti hyvassé kunnossa, jotta jaksaa
tydssaan. Samoin ensimmaisen opetusvuoden tuomaet baasteet ja rutiinien puuttuminen,
ovat osaltaan lisddmassa tyon kuormittavuuttagijpllyéssa jaksaminen saattaa vaarantua.
Tassa tutkimuksessa ensimmaista vuottaan opettavaaPpaljon sosiaalista tukea kollegal-

taan, mika oli osaltaan edistaméssa hanen tydssainasta.
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12.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkossa olisi mielenkiintoista keskittya tutkimaarkemmin ensimmaista vuotta liikkunnan-
opettajana toimivien opettajien tydssa jaksamigtaka ensimmaéinen opetusvuosi on todettu
olevan monelle melko raskas kokemus (Graham 2C#8;,leino & Leino 1997, 108). Olisi
mielenkiintoista saada selville millaisia selviytigkeinoja he kayttavat ja millaisia keinoja he
ovat keksineet oman tyénsa kuormittavuuden vahdaagksi. Samalla voisi tutkia millaisia
odottamattomia tilanteita he ovat kohdanneet tyd@issg@iden kasittelyyn koulutus ei ole an-
tanut tarvittavia valmiuksia. Tutkimuksen tuloksiisi hyddyntaa esimerkiksi mentoroinnin
sisallyttdmiseksi osaksi liikunnanopettajakouluaudain vastavalmistuneet opettajat saisivat
tukea viela tydelamaan siirryttdessa. Tutkimukskokset voivat myos olla antamassa suun-
taa kehitettaessa liikunnanopettajakoulutusta aasaan entistd enemman opiskelijoiden tar-
peita. Koulutuksen kehittdminen nayttda olevan msamikeaan suuntaan, silla vuosina
1999-2000 valmistuneet liikunnanopettajat ovatytygisempia saamaansa koulutukseen, kuin
aikaisempina vuosina valmistuneet opettajat (Sujkka2004). Vaikka koulutusta on saatu
kehitettya parempaan suuntaan, ei se suikaan tarkitd, ettei muutoksia enaa tarvitsisi tehda
pitkiin aikoihin. Koulutuksen kehittdminemn nykyaan jatkuvaa tyota, jossa koulutuksen on
pyrittava vastaamaan yhteiskunnassa tapahtuviinaoksin.

Toinen mielenkiintoinen lahestymistapa liikunnanigan tyossa jaksamisen tutkimukseen
on keskittyminen tutkimaan sellaisten opettajigisga jaksamista, joilla on pienia lapsia.
Kuinka sovittaa yhteen lapsiperheen arki ja kot@idvat tyot? Omassa tutkimuksessani ta-
ma nakokulma jaa kokonaan pois, koska tutkimukssatiistuneilla opettajilla ei ollut lapsia

tai lapset olivat jo muuttaneet pois kotoa.
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LITTEET

Liite 1. Esiymmarrykseni

Opiskelen viidetta vuotta liikunnanopettajaksigjolen opiskellut alaa seka teoriassa etta kaytan-
nossé. Koulutuksen my6té olen tutustunut valtaklisean likunnanopetussuunnitelmaan, joka on
likunnanopetuksen perusta. Liikunnanopettaja ilaé@tndn pohjalta koulukohtaisen opetussuunni-
telman koulun resurssien sallimissa rajoissa (Pgetsiksen opetussuunnitelman perusteet 2004,
246). Koulukohtaisen opetussuunnitelman perustédlannanopettaja pyrkii toteuttamaan ja

suunnittelemaan opetustansa kaytanndssa.

Kaytannon tasolla olen tutustunut liikunnanopettajdhdn opetusharjoitteluiden kautta koulutuk-
sen alusta asti. Talla hetkella suoritan opettpgaagogisia opintoja Normaalikoululla. Harjoittelun
my0ta olen paassyt tutustumaan liikkunnanopettgjanén hieman lahemmin pitdmalla tunteja ja
keskustelemalla ohjaavien opettajieni kanssa kaidmsioista, vastaantulevista ongelmista ja

haasteista seké oppilasarvioinnista.

Omalta osaltaan kasitystani likunnanopettajant&y@s ollut muokkaamassa tekemani liikkunnan-
opettajan sijaisuudet. Satunnaisia sijaisuuksia sg&anut tehda kotipaikkakuntani ylakoulussa. Si-
jaisena ollessani olen saanut kuvaa liikunnanojeti@divarytmista seka tydtuntien ulkopuolisista
tehtavista, kuten ruokailuvalvonnasta seka ryhmgaagdin tehtavista. Sijaisena ollessani olen myds
tormannyt kiireisiin valitunteihin, valitunnin aika tapahtuvien siirtymisien seka valvontatehtavien
yhteydessa. Vaihtelevat sddolot ja niiden vaiklitksnnanopetuksen suunnittelussa on myos tullut

tutuksi.

Opettajan tyd on ihmissuhdety6td, joka on vahwadbksissa opettajan persoonaan (Patrikainen
1999, 65). Jotta opettaja jaksaa olla innostavdamen jaksettava tydssaan hyvin. Olenkin kiinnos-
tunut selvittamaan, miten opettajat jaksavat tyéssdiodesta toiseen. Itse voin sanoa tekemieni
harjoitteluiden seka sijaisuuksien perusteell@ etiikavat oppilaat ja innokkaat ryhmat motivoivat
tekemaan opettajan tyota. Paras ja mieleenpairkokemus tdman vuoden harjoittelussa on ollut
se, kun huomasin erédén passiivisen oppilaan yhidakkiostuneen liikunnasta. Alaspéin oleva suu
oli kdantynyt hymyyn ja sita jatkui harjoittelujaks loppuun asti. Tallaiset kokemukset kertovat

opettajan tyon tuloksesta ja ovat varmasti auttamagpettajan jaksamisessa.
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Tyo6n ulkopuolisella elamalla on myoés vaikutusta iken hyvinvointiin sek& samalla ty6ssé jaksa-
miseen (Pekkonen 2005). Jotta jaksaa missa tahgissi, on valilla muistettava rentoutua ja
unohtaa tydasiat kokonaan mielestaan. Varsinkittajpa tydssa, kun tunteja suunnitellaan usein
kotona, on tyon ja vapaa-ajan valinen raja hail@an jaksamisen kannalta olisi hyva olla esi-
merkiksi jokin rentouttava harrastus, jonka mydtengistaan pystyy unohtamaan kaiken muun.

Itse olen huomannut, etté kun vapaa-ajalla on kéelé ja rentouttavaa tekemista, antaa se samalla
energiaa seuraavaan paivaan.
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Liite 2. Opettajille lahetetyt kirjeet ja lomakkeet
Saatteeksi:
Hei!

Opiskelen neljatta vuotta Jyvaskylan Liikunta- grveystieteiden tiedekunnassa. Olen tekemassa
Pro gradu ty6ta liikunnanopettajien tydssa jaksastes joka on hyvin ajankohtainen aihe lisdanty-
van kiireen ja muuttuvan tyonkuvan takia. Tama amalla itselleni Iaheinen aihe tulevana liikun-
nanopettajana. Uskon, etta tdma tutkimus auttedntga muita tulevia ja jo tydssa olevia lilkun-
nanopettajia I16ytamaan itselleen sopivia kein@sittad tyonsa kuormittavuutta. Sina, joka olet
osallistumassa tutkimukseeni, voit olla vaikuttaszagita kautta muiden liikunnanopettajien tydssa
jaksamiseen antamalla heille malleja ja ideoitkddsmyos, etta paivakirjan tayttaminen antaa
jotakin myds sinulle, silla kirjoittaessasi jouddtistamatta miettimaan niita pienia ja suuria asjoi
itsestadn selvid, etté niité ei huomaa ennen kitténpyséahtyy kunnolla miettiméaan. Niinpa suosit-
telenkin, etta sailyttaisit kirjoittamasi paivakirj myos itsellasi, ja joskus kun tunnet itsesi vasy
neeksi tydhdsi, voit ottaa paivakirjan esiin ja staa, mitk& asiat ovat olleet sinun voimanlahteitas

Tutkimuksessani pyrin kartoittamaan liikunnanogattayon hyvia ja huonoja puolia tydssa jaksa-
misen nakokulmasta. Pyrin selvittdmaan mitké oeatiekijat, jotka saavat pitamaan tydta mielek-
kadna. Samalla pyrin selvittamaan millaisilla mehsilla likunnanopettajat yrittavat vahentaa
tydsta aiheutuvaa kuormitusta. Otan tarkasteluukaan myds vapaa-ajan, koska perheella, harras-
tuksilla ja ystavilla on merkittava rooli ihmisepnkonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja samalla tydssa
jaksamisen kannalta. Koska keréaéan tutkimusaingigi@inakirjamenetelmalla, joka ei yleensa ole
ollut se tavanomaisin menetelma tutkittaessa lienopettajien tydssa jaksamista, selvitan samalla
my0s sen soveltuvuutta tutkimukseeni. Tutkimukseehenkiliksi olen valinnut kaksi nuorta,

kaksi keski-ikaista ja kaksi ikdantyvaa likunnastipjanaista eripuolilta suomea, jotta saisin kuvan
eri tydvaiheissa olevista opettajista.

Jos viela olet valmis osallistumaan tutkimukseginn ohessa on taustakyselylomake, paivakirjan
runko kysymyksineen sekéa ohjeet paivékirjan tayiséen. Ohessa on myos postimerkilla varustet-
tu kirjekuori, jolla voit postittaa paivakirjan jauut vastauslomakkeet minulle. Vastauksiasi kasitel
l&&n anonyymind ja ne ovat vain tutkijan kaytetaai

Kiitos jo etukéateen!
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Kyselylomake taustatiedoista

1. ika vuotta

2. ammatillinen peruskoulutus: (ympyrdi oikea vaihttmgh

1. VO

2. LK

3. LitK/LitM

4. muu, mika?
3. Kuinka monta viikkotuntia opetat liikuntaa keskima& viikkotuntia
4. Kuinka monta viikkotuntia opetat terveystietoa keskarin? viikkotuntia
5. Oppilasmaaréa/luokka tai ryhma keskimaarin: oppilasta
6. Milla kouluasteella tai —asteilla toimit talla hetl&a? (Ympyroi oikea/oikeat vaihtoehdot.)

perusopetuksen luokat 1-6
perusopetuksen luokat 7-10

lukio

toisen asteen ammatillinen oppilaitos

ammattikorkeakoulu

o gk wDhRE

muu, mika?

7. Kuinka kauan olet toiminut kyseisessa toimipaikassa

8. Kuinka kauan olet toiminut likunnanopettajana?

9. Onko virkasuhteesi: (ympyr6i oikea vaihtoehto)

vakituinen
paatoiminen tuntiopettaja
tuntiopettaja

sijainen

o~ LN

muu, mika?
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Ohjeet tutkimukseen osallistujalle

Paivakirjaa on tarkoitus tayttédikko 49 eli paivat 29.11-5.12Paivékirjan avulla pyrin selvitta-
maan, mitka tekijat auttavat likunnanopettajasgkaan tydssaan seka henkisesti etta fyysisesti, ja
tekijoita, jotka taas aiheuttavat kuormitusta. 8atvmyads, kuinka pyrit ratkaisemaan ongelmatilan-
teita. Toivon, etta pyrkisit kirjoittamaan paivgkia aina kunkin paivan paatteeksi, koska silloin

sinulla on parhaassa muistissa paivan tapahtumat.

Selaa ensin paivékirja lapi, jotta saat kuvan géngn rakenteesta. Katso sitten alla olevat kohdat

joista selvidd, mita asioita kyseisissa kohdisssitvesimerkiksi kasitella.

pidetyt tunnit : Kirjoita tuntien aikana tapahtuneista asioista eskiksi tavoitteiden toteutumises-

ta, oppilaiden kayttaytymisesta jne.
* myonteisia kokemuksia
* kielteisid kokemuksia

« Jos tunnilla oli ongelmatilanne, miten ratkaisitipratkaisemaan sen?

valitunnit: _ Kirjoita valituntien aikana tapahtuneista asiossamerkiksi keskusteluista oppilaiden
ja kollegoiden kanssa, siirtymisista jne.

* myonteisia kokemuksia

* kielteisid kokemuksia

» ongelmatilanteiden ratkaisemisesta

vapaa-aika: Kirjoita, miten olet viettanyt vapaa-aikaasi esikiksi perheen, ystavien ja harrastus-
tesi parissa. Huomioi tassa kohdassa myds tuntiemrsttelu omalla ajalla.
 hyvat/rentouttavat kokemukset

» kuormittavat ja stressaavat kokemukset
Paivakirjaa voit pitaa tietokoneella tai kirjoittaaoraan lahettamaani paivakirjapohjaan. Tarviitaes
sa voit jatkaa paivakirjaa lomakkeen kadantépuokalierilliselle paperille. Vastaa myos

taustakyselylomakkeeseen seka paivakirjan lopussarokysymyksiin.

Antoisaa tyoviikkoa!



pidetyt tunnit: (esim. tavoitteiden toteutuminen, myénteiset jHeiget kokemukset, maanantai
oppilaiden kayttaytyminen...)

valitunnit: (esim. keskustelut oppilaiden, kollegoiden kangsa,myodnteisia tai kielteisid kokemuksia, siif

tymiset...)

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien sutein)t

Jatkavittaessa kaantdpuole




pidetyt tunnit: (esim. tavoitteiden toteutuminen, myénteiset jHeiget kokemukset, tiistai
oppilaiden kayttaytyminen...)

valitunnit: (esim. keskustelut oppilaiden, kollegoiden kangsa,myodnteisia tai kielteisia kokemuksia, siif

tymiset...)

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien suteinjt

Jatka tarvittaessa kaantpuo




pidetyt tunnit: (esim. tavoitteiden toteutuminen, myonteiset jHdiset kokemukset,  keskiviikko
oppilaiden kayttaytyminen...)

valitunnit: (esim. keskustelut oppilaiden, kollegoiden kangsa,myonteisia tai kielteisid kokemuksia, siif

tymiset...)

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien sutein)t

Jatka tarvittaessa kaantoleo




pidetyt tunnit: (esim. tavoitteiden toteutuminen, myénteiset jHeiget kokemukset, torstai
oppilaiden kayttaytyminen...)

valitunnit: (esim. keskustelut oppilaiden, kollegoiden kangsa,myonteisia tai kielteisia kokemuksia, siif

tymiset...)

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien suteinjt

Jatka tarvittaessa kaantépua




pidetyt tunnit: (esim. tavoitteiden toteutuminen, myénteiset jHeiget kokemukset, perjantai
oppilaiden kayttaytyminen...)

valitunnit: (esim. keskustelut oppilaiden, kollegoiden kangsa,myodnteisia tai kielteisia kokemuksia, siif

tymiset...)

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien suteinjt

Jatka tarvittaessa kidpuolelle




vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien suteinjt

lauantai

vapaa-aika: (perhe, harrastukset, ystavat, myos tuntien sutein)t

sunnuntai

Jatka tarvittaessa kaantopumle
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Vastaa viela naihin kysymyksiin.

1. vastasiko tama normaalia tyoviikkoasi?

kylla ei

2. Jos ei, niin miten se erosi normaalista?

3. Milta paivakirjan tayttaminen tuntui?

4. Kirjoita viela lopuksi pienimuotoinen essee keitajgoilla pyit yleensa lievittamaan oman
tydsi kuormittavuutta seké ehkaisemaan stressiyitakgsimerkkeja. (Jos tila loppuu, voit

jatkaa paperin k&dantopuolelle.)

Kiitos vaivannaostasi!



