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Liikunnanopettajien tyohyvinvointitutkimus on tirkeé, niin itse opettajien hyvinvoinnin
kannalta, kuin myos yhteiskunnallisella tasolla. Tyohyvinvoinnin laiminlyénnit saavat aikaan
sairaspoissaoloja, tyOstd irtaantumista ja aikaista elakoitymistd. Néistd tekijoistd muodostuvat
kustannukset nousevat miljardethin Suomenkin tasolla. (Manka & Manka 2023)

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdé litkunnan opettajien kokemuksia tyShyvinvoinnista seka
ammatin koettua fyysisté ja psyykkistd kuormaa. Laadulliseen tutkimuksen aineisto keréttiin
teemahaastatteluin seitsemaltd vihintddn kymmenen vuotta tydeldmassa olleelta
litkkunnanopettajalta. Valitulla haastateltavien rajauksella tehtiin eroa aiempiin tutkimuksiin
seniori- ja noviisiopettajien keskuudessa. Aineisto analysoitiin laadullisen sisidllonanalyysin
avulla.

Aiempaa tutkimuskenttdd tukien opettajat kokivat tyonsd fyysiseksi. Kokonaisuutena tyon
fyysistd kuvaa pidettiin kuitenkin voimaannuttavana asiana, jonka kautta tyd koettiin
mielekkddmpani. Oppilaat koettiin ajoittain psyykkisesti kuormittavaksi, mutta yleisesti ottaen
my6s oppilaat koettiin voimavarana. Johtopditoksend todettiin, ettd kokonaisuutena
litkkunnanopettajat kokivat voivansa hyvin tyossddn. Téamédn lisdksi tyokokemuksen ja
panostuksen todettiin liikunnanopettajien tukevan tydhyvinvointia. Useiden kuormitusta
aiheuttavien tekijoiden kanssa selviytyi paremmin, kun ammensi tietotaitoa aiemmin koetuista
tilanteista. Tyohyvinvoinnin todettiin usein olevan paljolti kiinni opettajasta itsestdan.

Asiasanat: tyohyvinvointi, litkunnanopettajat



ABSTRACT

Rantala, M. & Siltovuori, A. 2024. "My job isn’t really just surviving” Physical education
teachers’ perceptions about their professional well-being and its physical and mental aspects.
Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in Sport
Pedagogy, 61 p., 2 appendices.

Research on physical education teachers' well-being at work is important, both in terms of the
well-being of the teachers themselves, as well as on a societal level. Neglecting well-being at
work causes sick leave, disengagement from work and early retirement. The costs resulting
from these factors rise to billions even in Finland. (Manka & Manka 2023)

The purpose of the study was to find out physical education teachers' experiences of
occupational well-being and the perceived physical and psychological burden of the profession.
The material for the qualitative research was collected through thematic interviews from seven
physical education teachers who had been in the working life for at least ten years. The chosen
demarcation of interviewees made a difference to previous studies among senior and novice
teachers. The data was analyzed using qualitative content analysis.

In accordance with previous research, teachers perceived their work as physical. However, the
physical image of the work was considered an empowering factor, through which the work was
perceived as more meaningful. The students were perceived as a psychological burden at times,
but in general, the students were also perceived as a resource. As a conclusion, it was stated
that physical education teachers felt that they were doing well in their work. In addition to this,
work experience and investment were found to support physical education teachers' well-being
at work. Coping with several factors causing stress was better when the teachers drew on
knowledge from previously experienced situations. Well-being at work was therefore often
found to depend a lot on the teacher himself.

Key words: well-being at work, physical education teachers
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1 JOHDANTO

Ty6hyvinvoinnin laiminlyonnistd aiheutuvat sairaspoissaolot, tydtehon lasku ja ennen aikaiset
eldkoitymiset aiheuttavat pelkdstdan Suomessa yhden arvion mukaan jopa 24 miljardin euron
kustannukset (Manka & Manka 2023, 48). TyoOnantajien kannattaakin pyrkid panostamaan
tyontekijoidensd tyohyvinvointiin, koska silli on tyon tuottavuutta ja tyontekijoiden

sitoutumista lisddva vaikutus (Sosiaali- ja terveysministerio 2022).

Opettajia haastaa jatkuva tarve uudistua: lukiossa luovuttiin perinteisestd kynélld ja paperilla
tehtavistd ylioppilastutkinnosta asteittain vuodesta 2016 alkaen, ja vuoden 2019 kevéista
lahtien  kaikkien aineiden  ylioppilaskirjoitukset toteutetaan sdhkodisesti.  Uuden
ylioppilaskirjoitusmenetelman kayttod ei ehditty kauaa opetella, kun syksylld 2021 voimaan
astunut lukion uusi opetussuunnitelma asetti vaatimukset omaksua jéilleen jotain uutta.
Uudistuksia tuli esimerkiksi opetussuunnitelman oppisisdltoihin ja oppilashuoltoon seké
kurinpitoon liittyviin asiothin. (Opetushallitus 2021; Studentum 2016). Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa pyritddn painottamaan osaamista tieto- ja viestintateknologiaan
sekd ilmidoppimiseen (POPS 2014), ja Opetusalan Ammattijarjestd OAJ (2022) toivoo
opettajille tyorauhaa keskittyd perustehtdviin viime vuosina ladattujen uudistusvaatimusten

sijaan.

Liikunnanopettajien tyohyvinvointia haastaa suomalaisten lasten liikkumattomuus, mika
ilmenee valtakunnallisten move-mittausten viimeisimmisté tuloksista. Ndiden mukaan noin 40
prosentilla 5. ja 8. luokkalaisista suomalaislapsista fyysinen toimintakyky on alentunut
haitalliselle tasolle, vaikuttaen heidin terveyteensd ja hyvinvointiinsa (Opetushallitus, 2022).
Tehokkaan opettajan ja kasvattajan rooli edellyttdd monipuolista osaamista, kuten pedagogisia
taitoja, tyon johtamista ja ryhmidynamiikan tuntemusta (Maunu 2018, 72). Esimerkiksi
litkuntatunneilla kdytettdvissd olevasta ajasta kuluu paljon varsinaisen opetus-oppimisprosessin
lisédksi muuhun toimintaan (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 28), mikd vie helposti
resursseja opetussuunnitelman (POPS 2014) mukaisesta oppilaiden hyvinvoinnin tukemisesta.
Liikkumattomuuden haitat ja liikunnan hyddyt on tiedostettu valtion ylimmisté tahoista ldhtien,
mistd osoituksena liikuntaa koskevat otteet nykyisessd hallitusohjelmassa ja hallituksen
kdynnistimd Suomi liikkeelle -ohjelma. Hallituksen tavoitteena on kddntdd suomalaisten

fyysinen aktiivisuus kasvuun jokaisessa ikdryhmissd, ja timin taustalla on huoli suomalaisten



litkkkumattomuudesta  sekd  ymmirrys liikunnan  vaikutuksesta  kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. (Valtioneuvosto 2023) N4itd asioita tarkastellessa tuntee liikunnanopettajien
ammattiryhmén paineet, kun lapset ja nuoret pitdisi saada kannustettua liikkumaan ja

kasvamaan liikunnan avulla (POPS 2014).

Kaésitteend tyohyvinvointi on hyvin kokonaisvaltainen ja se siséltdd fyysisen, psyykkisen,
sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin ty6hon liittyen (Tyoterveyslaitos 2022). Nami eri
ulottuvuudet liittyvdt ja vaikuttavat toisiinsa, ja siksi tydhyvinvointia tulisi pyrkid
tarkastelemaan kokonaisvaltaisesti. TyOhyvinvoinnin kuvaamiseen on kehitelty useita eri
malleja tai teorioita, esimerkiksi Bakkerin ja Demeroutin (2007) JD-R — malli ja Rauramon
(2012)  tyShyvinvoinnin  portaat. Liikunnanopettajien tyOhyvinvointia  késitelleistd
tutkimuksista ~Maikeld (2014) tutki  véitoskirjassaan  1984-2004  valmistuneiden
tyOtyytyviisyyttd, jolloin 70,5 % vastaajista oli tyytyvéisid ty0honsd. Tuoreen opetusalan
ammattijdrjeston tydolobarometrin (202 1) mukaan tyohyvinvointia haastavat riskitekijét, kuten
uni- ja stressihdiridt, olivat nousseet verrattuna vuoden 2019 vastaavaan tutkimukseen.
Lipponen (2023) tutki vaitostutkimuksessaan pitkédn uran tehneiden litkunnanopettajien
hyvinvoinnin taustaa, ja kyseinen véitoskirja osoitti mahdolliseksi yhdistda liikkunnanopettajan

ammatin ja hyvinvoinnin.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd liikunnanopettajien kokemuksia tyon fyysisistd ja
psyykkisistd tekijoistd, sekd niiden koetuista vaikutuksista tyohyvinvointiin. Halusimme
selvittdd, millaisia fyysisid ja psyykkisid elementtejd litkunnanopettajien tyohon liittyy ja
kokevatko opettajat ndmid elementit tyohyvinvointia tukeviksi vai haastaviksi. Fyysisilld
tekijoilld tarkoitetaan tdssd tutkimuksessa opettajan kokeman ruumiillisen fyysisyyden lisdksi
my0s koulua fyysisend ympéristond. TyShyvinvoinnin kokonaisvaltaisuuden vuoksi emme
rajanneet aihetta vain yhteen ulottuvuuteen, vaan valitsimme késittelyymme fyysiset ja

psyykkiset tekijét.



2 LIIKUNNANOPETTAJAN TYON LUONNE

2.1 Liikunnanopetus

Liikuntataitoja opitaan fyysisen aktiivisuuden kautta. (Heidorn ym. 2016) Liikuntataitojen
liséksi koululiitkunnalla pyritddn tukemaan myos oppilaan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia seki toimintakykyé. Koululiikunta pyrkii antamaan myos positiivisia kokemuksia
ja opettamaan tietoja ja taitoja, jotka tukevat litkunnallista eldméntapaa. (Heikinaro-Johansson
& Lyyra 2018, 7-8) Peruskoulun koululiikunnassa painottuvat yksittdisten lajitaitojen sijaan
perusmotoriset ja havaintomotoriset taidot. Opetuksessa pyritddn my0ds tuottamaan positiivisia
tunteita sekd kehopositiivisuutta. (Opetushallitus 2014, 433-436) Liikunnanopetus eroaa
muista oppiaineista silld, ettd oppilaiden suoritukset ovat nédkyvid. Nékyvyyden vuoksi
litkkunnanopetuksessa on erittdin tirkedd panostaa oppimisilmapiiriin sekd terveeseen

motivaatioilmastoon. (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 26-27)

Suomessa liikunnanopetusta linjaa Opetussuunnitelman perusteet, joka mydtdilevit
kansainvélistd tutkimusta. Liikuntapedagogiikan tavoitteena koulumaailmassa on kasvattaa
thmisid liikkkumaan sekd kasvattaa heitd liikkkumisen avulla. Liikkumaan kasvattaminen pitda
sisdllddn erilaisten liitkkumistaitojen opettamisen ja omasta hyvinvoinnista huolehtimisen
opettamisen. Kasvattaminen liikunnan avulla puolestaan tarkoittaa, ettd litkuntaa kdytetddn
esimerkiksi henkisen ja sosiaalisen kasvun vilineena. (Jaakkola ym. 2017) Opetussuunnitelman
perusteiden (2014) mukaan liitkunnanopetuksella pyritddn yhdenvertaisuuden, tasa-arvon ja
yhteisollisyyden opettamiseen liitkunnan kautta. Konkreettisesti oppilaita opetetaan liikunnan
avulla kunnioittavaan vuorovaikutukseen, vastuullisuuteen ja itsensa kehittimiseen. Kouluissa
litkkuntapedagogiikan tavoitteena on myds myodnteisen mindkisityksen luominen ja oman

terveyden ylldpito. (Opetushallitus 2014, 433)

Kansainviliselld tutkimuskentélld litkunnanopetuksessa korostuvat, muiden opettajien tapaan,
kasvatustehtivit seka sisdllollinen ammattitaito. Tyd perustuu lasten ja nuorten kasvattamiseen
ja liitkunnalliseen eldméntapaan kannustamiseen. (Mong ym. 2019; Salin ym. 2017)
Kasvatuksellinen ndkdkulma ilmenee esimerkiksi oikean ja vddrdn kisittimisend sddntdja ja
reilua pelid noudattamalla. Henkistd kasvua osoittaa esimerkiksi itsehillintd, jota reilu peli

saattaa vaatia. (Green 2008, 14—-16) Koululiikunnan on havaittu kehittdvin my0ds oppilaiden



muita psyykkisid kykyjad. Erityisesti timid ndkyy tahdonvoiman, itseluottamuksen seké
sosiaalisten taitojen kehittymisend. (Habyarimana ym. 2022; Sang ym. 2022) Lapset ja nuoret
viettdvét paljon aikaa koulussa ja titd kautta liikunnallisen eldméintavan on myds havaittu
tarttuvan lapsiin ja nuoriin liikunnanopetuksen kautta. (Habyarimana ym. 2022; Tremblay ym.

2018).

Laadukkaan litkunnanopetuksen toteutumiseksi opettajan on alati opittava uutta ja oltava my0s
sosiaalisesti taitava. (Salin ym. 2017) Sosiaalisuuden merkitystd painottavat myos Mékeld ym.
(2015), jotka jakavat tyon sosiaaliseen kuvan oppilas- ja kollegasuhteisiin sekd Simonton
(2022), jonka mukaan alati kasvava oppilasaineksen diversiteetti lisdd sosiaalisen pddoman
tarvetta opetustyOssd. Mikeld ym. (2014) vield jaottelee opetusryhmien diversiteetit kielellisiin

ja kulttuurisiin eroihin sekd my0s enentyviin erilaisiin oppimisen haasteisiin.

2.2 Liikunnanopettajan tyo

Liikunnanopettajan ty6 on perusluonteeltaan fyysisté, jopa raskasta ja keho on tirked tyovéline.
Yhteistd muiden aineenopettajien tyon kanssa ovat heterogeeniset ryhmaét sekd psyykkisesti ja
sosiaalisesti vaativa tyOnkuva. Liikunnanopettajan ty0 siis edellyttdd laaja-alaista
ammattitaitoa. (Médkeld 2014) Opettajan tulee pystyé itse ndyttdmadn ja suorittamaan antamiaan
litkuntatehtévia, sillad ndytot ovat erittdin tarkeitd oppilaiden oppimisen kannalta. (Backman ym.
2020) Tyon kuormittavuutta ei maddritd kuitenkaan pelkdstddn itse oppitunnit, silld
litkunnanopettajan tyohon kuuluvat vaihtelevien opetustilojen myota vahvasti myds siirtymiset
opetuspaikoille. Opetuspaikat my0s sijaitsevat usein erilldédn koulurakennuksesta. (Salin ym.
2017) Siirtymisten my6td vélitunnit usein vietetdén liikkuen ja tyon kuormittavuus lisddntyy
(Mékeld & Whipp 2015; Trudeau ym. 2015) Vaihtelevien opetustilojen sekd sddolojen
vaihtelevuus kylméan, kuuman, sateisen tai tuulisen sditilan vélill4 ja niiden tuomat haasteet

ovat arkinen osa litkkunnanopettajan tyotd. (Gonzéalez-Calvo ym., 2019; Mikeld 2014)

Opetusymparistot ovat myos virikkeellisid ja vadrinkdytettynd vaarallisia. Litkunnan opettajan
tulee arvioida ja minimoida riskejd esimerkiksi vélinehuollon ja tarkastustenmuodossa (Salin
2017). Ympéristot vaihtelevat myos koon puolesta. Pienissd saleissa litkunnanopetuksessa on

tyypillistd korkeat desibelitasot ja isoissa tiloissa tavallaan pidinvastoin &ini katoaa ja

4



opetuksessa tulee itse kdytettyd enemmaén &éntd. (Ubillos ym. 2015; Schnitzius ym. 2021)
Avoimet tilat myGs tuovat haasteita opetuksen organisoinnissa sekd kontrolloinnissa (Saenz-

Lépez 2011)

Opettajan sosiaaliset taidot nékyvit konkreettisesti esimerkiksi opetuksen laadussa. Yliopisto-
opiskelijoiden kokemukset liikunnanopetuksesta osoittivat, ettd opetusprosessin tehokkuus
riippuu viestinnén ja siséllon selkeydestd sekd avoimuudesta ja yhteistyostd oppilaiden kanssa
(Bavéevic ym. 2018). Oppilaiden ndkemyksistd tehdyssd tutkimuksessa ilmeni, ettd
positiivinen mielikuva liitkunnanopettajasta vaikuttaa suuresti positiiviseen ja motivoivaan
oppimisympéristoon. Positiiviseen mielikuvaan puolestaan vaikutti eniten litkunnanopettajan
sosiaalisettaidot sekd yhteistyd oppilaiden kanssa. (Zalech 2021) Liikunnanopettajan tyossa
yhteisollisyys liikunnan opettajalta odotetaan myds aloitteenteko kykyd koko koulua
koskevissa liitkunta- ja hyvinvointiasioissa. (Salin ym. 2017) Liikunnanopettajilta saatetaan
myo6s odottaa opetuksen lisdksi yliméérdistd panostusta esimerkiksi litkuntatapahtumien seka
juhlien organisoinnissa sekd valmentajan roolissa (Lee 2019). Tydyhteison jésenend
parhaimmillaan litkunnanopettaja siis on koko tydyhteison litkunnan ja hyvinvoinnin
ammattilainen. (Salin ym. 2017) Toisaalta liikkunnanopettajien hajanainen opetusympéristo
saattaa johtaa ulkopuolisuuden kokemiseen vertaisten joukossa. Liikunnanopettajien odotetaan
my0s usein ratkaisevan itse omat ongelmansa, vaikka vertaisten ja esihenkildiden tuki

mahdollisesti edistéisi liikkunnanopettajien tyohyvinvointiin. (Mékeld & Whipp 2015)



3 TYOHYVINVOINTI

Maikiniemi ym. (2015) madrittavét tyohyvinvoinnin karkeasti kokemukseksi, joka kohdistuu
tyohon ja koostuu myonteisistd tunteista, innostuksesta, toimivista ihmissuhteista ja
tavoitteiden saavuttamisesta. (Makiniemi ym. 2015, 11) Sosiaali- ja terveysministerio (STM)
puolestaan maédrittelee sen kokonaisuudeksi, joka pitdd sisdllddn tyon, sen mielekkddksi
kokemisen, terveyden turvallisuuden ja hyvinvoinnin. Ty6hyvinvointia tukevia tekijoitd ovat
esimerkiksi ammattitaito, motivoiva johtaminen ja positiivinen ilmapiiri. (Sosiaali- ja
terveysministerid 2023) Tyo6hyvinvoinnin tutkimus on saanut alkunsa 1920-luvun
stressitutkimuksesta, ja alussa sen péddpainona oli yksilon fysiologiset reaktiot erilaisiin
vaikuttavat tekijat, joilla haluttiin suojella tyontekijad terveyttd uhkaavilta vaaroilta. My0s
tyohyvinvointiin vahvasti yhteydessd olevan tyosuojelun katsotaan ldhteneen liikkeelle tista.

(Manka & Manka 2023, 91)

Nivalan (2006) mukaan tyohyvinvointia rakentavat tekijdt voidaan jakaa karkeasti kahteen
epavarmuustekijit sekd tyon raskaus ja laatu. Esimerkiksi ihmissuhdetyd on tekijdlleen
kuormittavaa. Toinen osa tyShyvinvointia rakentavista tekijoistdi on tyontekijan
henkil6kohtaiset asiat, jotka eivét suoranaisesti liity tyohon, mutta ne heijastuvat tyopaikalle ja
tyon tekemiseen. (Nivala 2006, 101-102) Nivalan (2006) kaltaista jakoa rakentavista ja
heikentédvistd tekijoistd kayttdd myos Bakker ja Demeroutin (2007) JD-R -malli (Bakker &
Demerouti 2007).

Benevenen ym. (2020) mukaan tyohyvinvoinnin on havaittu linkittyvin tydpaikan sisdisiin
sosiaalisiin suhteisiin niin vertaisten kuin my0s esihenkildiden kanssa. Se on myds moninainen
kokonaisuus, joka pitdd sisdlladn kognitiivisia, muita psyykkisid sekd fyysisid elementtejd.
Tyohyvinvoinnin kisite kattaa my0s henkilokohtaisia, organisaatiollisia sekd tyGymparistollisid
tekijoitd. Nivalan (2006) sekd Bakkerin ja Demeroutin (2007) mukaan tydhyvinvointia voi
kehittdd keskittymalld sitd rakentavien tekijoiden kehittdmiseen. Usein tutkimukset keskittyvét
tyohyvinvointia uhkaaviin indikaattoreihin ja tyShyvinvointi ei tarkoita ainoastaan
pahoinvoinnin puuttumista. Hyvinvointi viittaa enemménkin yksilon kykyyn luoda tasapainoa

omien kykyjensi ja arjessa kohtaamiensa haasteiden vilille. (Benevene ym. 2020)



Mattila (2022) on julkaissut Suomea koskevat tydympariston ja tyohyvinvoinnin linjaukset
vuoteen 2030 sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa, ja ministeriolld on tuore
toimeenpanosuunnitelma vuosille 2022-2023. Nykyaika haastaa tydhyvinvointia, ja tydeldmén
haasteet jatkuvat tulevaisuudessa. Esimerkiksi globalisaatio, digitalisaatio ja dskettdinen covid-
19 pandemia ovat olleet tydeldiméd ja tyOhyvinvointia haastavia asioita, ja ministerion
tavoitteena onkin kehittdd samanaikaisesti sekd tyohyvinvointia ettd tuottavuutta. Keinoiksi

tille esitetddn tyoeldmassa verkostoitumista ja uuden teknologian haltuunottoa. (Mattila 2022)

3.1 Tyohyvinvoinnintutkimuksessa kiytetyt mallit

Tyohyvinvointia méaéritellddn myds erilaisten teorioiden kautta. Suomessa Pédivi Rauramon
(2012) kehittdméd tyShyvinvoinnin portaat —malli (kuva 1) on Iluotu vertailemalla ja
hy6dyntdmallé jo olemassa olevia tyohyvinvoinnin ja tydkyvyn edistimiseen liitettyjd teorioita.
Tyohyvinvoinnin portaiden osat sisdltdineen on saatu yhdistelemélld ndiden teorioiden sisdlt6ja
Maslowin (1943) tarvehierarkiateoriaan (kuva 2). Portaat on nimetty tyOeldmidin ja sen
vaatimuksiin sopivin késittein. Mallin kehittdmisessd on ollut tavoitteena ty0hyvinvoinnin

taustalla olevien keskeisten tekijoiden ja toimintamallien 16ytdminen. (Rauramo 2012, 12—13)

Osaaminen

Arvostus \

Yhteistllisyys

Turvallisuus I

Terveys

KUVA 1. Ty6hyvinvoinnin portaat. (mukailtu Rauramo 2012).



Maslown tarvehierarkia (1943) jakautuu viiteen perustarpeeseen, jotka ovat psykofysiologiset
tarpeet, turvallisuuden tarve, yhteisollisyyden tarve, arvostuksen tarve ja tarve itsensi
toteuttamisesta (Maslow & Frager 1987, 35-58). Rauramon (2012) mallissa portaiden nimet on
yksinkertaistettu ja ne ovat terveys, turvallisuus, yhteisollisyys, arvostus sekd osaaminen.
Maslown tarvehierarkian osien ajatellaan olevan toisistaan riippuvaisia hierarkkisen
olettamuksen mukaisesti. Alemman tason tarpeen tyydyttymisestd seuraa seuraavan tason
aktivoituminen. Korkeinta tasoa, itsensd toteuttamisen tarvetta, ei pystytd tavoittamaan
alempien tarpeiden jdddessd toteutumatta. TyOhyvinvoinnin portaat toimivat samaan tapaan
perustarpeiden ollessa suhteessa tyohon. (Rauramo 2012, 13) Rauramon médérittely
tyohyvinvoinnille on kotimaisessa opinnédytetyotutkimuksessa varsin kiytetty ldhestymistapa

(Hallila 2022, Kagan 2022).

Itsensa
toteuttaminen

Arvostuksen tarve

Yhteisollisyyden tarve

Turvallisuuden tarve

Psykofysiologiset perustarpeet

KUVA 2. Maslowin tarvehierarkia (mukailtu Maslow 1943).

Bakkerin ja Demeroutin (2007) Job demands and recourses eli JD-R —mallin (kuva 3) mukaan
tyShyvinvoinnin saavuttamiseksi tyon vaatimukset (demands) ja tyohon kdytettdvissd olevat
resurssit (resources) tulisivat olla tasapainossa keskenddn. Mikili tasapainoa ei synny eli

vaatimuksia on enemmén kuin resursseja, niin ty6hyvinvointi mahdollisesti kérsii. Mallin
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mukaan resurssit ikdin kuin tasapainottavat vaatimuksia ja ndin lisddvét tyOhyvinvointia.
Vaatimuksia ovat ty0ssd tapahtuva asiat, jotka vaativat tyontekijéltd fyysisid tai psyykkisid
taitoja ja ponnisteluja. Esimerkiksi aikataulullinen paine suorittaa on yksi vaatimustekija.
Resursseja voivat puolestaan olla muun muassa palkka, uran kehityssuunnat, vertais- ja

esihenkilotuki sekd yhteishenki. (Bakker & Demerouti 2007)

Fyysinen tyttaakka
Tyon aikapaineet
Vastavuoroisuus

Fyysinen tydymparistd
Vuorotyd

Tydn
vaatimukset

Uupumus

Tyohyvinvointi

Palaute

Palkkiot
Tybn hallinta
Osallistuminen

—_— Motivaatio

Tydn turvallisuus
Esimiehen tuki

KUVA 3. JD-R malli: Tyon vaatimusten ja resurssien vaikutus ty6hyvinvointiin. (mukailtu

Bakker & Demerouti 2007).

JD-R mallin toimivuutta on myods arvioitu. Demerouti & Bakker (2011) itse pohtivat
alkuperdisen mallin toimivuutta. Alkuperdisen mallin mukaan esimerkiksi korkeat arvot tyon
vaatimuksissa ja matalat arvot tyon resursseissa indikoivat burnout -tilaa. Tutkijat kuitenkin
pohtivat, ettd mikd on tdma korkea tai matala arvo ja miten se mitataan. Tutkijat my0s pohtivat,
ettd monet vaatimukset ja resurssit voidaan kunkin ihmisen toimesta kokea eri tavoin. Eli toinen
kokee jonkin asian vaatimuksena ja toinen resurssina. Tieteelle tyypillisesti JD-R mallin
todettiin antavan hyvid suuntaa antavia tuloksia ja ennustavan esimerkiksi mahdollista

burnoutin muodostumista sekd antavan kuvaa esimerkiksi tyopaikkakiusaamisesta. (Demerouti

& Bakker 2011)

JD-R mallia on kuitenkin kdytetty laajasti eri alojen ty6hyvinvointiin liittyvissd tutkimuksissa,
ja ne tukevat mallin perusteoriaa vaatimusten ja resurssien tasapainosta. Udushirinwa ym.
(2022) totesivat vaatimusten kasvamisen ja resurssien laskemisen heikentdvén hoitoalan
tyontekijoiden tyohyvinvointia (Udushirinwa ym. 2022), Guenzi & Njissen (2021) puolestaan

huomasivat samankaltaisen tuloksen myyntihenkildiden keskuudessa (Guenzi & Njissen 2021)
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ja vastaavan kaltaiseen tulokseen paityivdt myos Radic ym. (2020) tutkiessaan laivalla

tyoskentelevid ithmisid (Radic ym. 2020).

3.2 Tyohyvinvointi liikunnanopetuksessa

Vuorovaikutus. Vuorovaikutuksellinen kanssakdynti on merkittdvd osa liikunnanopettajan
arkea ja ndin my0s tyohyvinvointi méérittyy sen mukaan Simonton ym. (2022) Yleisesti
opetusmaailmassa Stolof ym. (2019) jakavat tyohyvinvoinnin muihin henkil6ihin liittyvin
tekijothin ja opettajaan itseensd liittyviin tekijoihin. Muihin henkil6ihin  liittyvit
tyohyvinvointia madrittdvat ja tukevat tekijit ovat suhteet koulun muihin ihmisiin, niin
oppilaisiin kuin myo6s vertaisiin. Opettaja-oppilas suhteen tyohyvinvointia tukeva tekijd on
oppilaiden kehitys, jonka opettaja parhaimmillaan voi kokea myo6s omaksi onnistumiseksi.
Vertaisten vélisissd suhteissa merkitsevdd oli yhteistyd, joka vdhentdd opettajien kokemaa
painetta tyOssé ja siten tukee heididn ty0hyvinvointiaan. (Stolof ym. 2019) Tutkimuksessa ei
varsinaisesti tutkittu litkunnanopettajia, joten rinnastus liikunnanopettajiin ei ole aukoton.
Tutkimukseen kuitenkin osallistui litkunnanopettajia, joten tutkimus antaa kuitenkin
viitteellistd tukea. Brouwers ym. (2011) mukaan vertaistuki paransi tyohyvinvointia. Sen kautta
tyon vaatimukset eivit tuntuneet niin raskailta ja se tuki onnistumisen kokemuksia. He lisdsivit
vuorovaikutukseen my0s esihenkilon tuen. (Brouwers ym. 2011) Vastaavan havainnon 16ysivit
myo6s (Saenz-Lopez 2011), mutta he maédrittivit vertaistuen mentoroinniksi, joka auttoi

varsinkin uusia litkunnanopettajia jaksamaan tydssddn.

Arvostus.  Lipposen (2023) mukaan tyohyvinvoinnin kokemiseen liittyy myds
litkkunnanopettajan saama arvostus. Arvostuksen kokeminen on tdrkedd niin vertaisten ja
esithenkildiden kuin myos opettajaoppilas suhteessa. Koetun arvostuksen on todettu tukevan
opettajan tyohyvinvointia esimerkiksi motivaation ja ammatillisen itseluottamuksen kautta.
(Lipponen ym. 2017) Liikunnanopettajien kokema arvostus oppilassuhteissa ilmenee
esimerkiksi tilanteissa, joissa opettaja kokee saaneensa aikaan muutoksen oppilaan eldmaissa tai
muuten onnistuu hdnen kanssaan toimimisessa. Vertaissuhteissa arvostusta toi onnistumisten
tai ylipdétdan tekemésté tyostd saatu huomiointi. Esihenkilosuhteissa arvostusta toi autonomia,

joka kielii luottamuksesta opettajaan. (Richards ym. 2018)
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Ammattitaito. Ammattitaito ja uran aikana itsensd kehittdminen uusien taitojen oppimisen
kautta ovat osa liikunnanopettajan tyShyvinvointia.  Tdydentdvat koulutusjaksot sekd
esimerkiksi harrastuksista opittujen siséltdjen sisdllyttiminen ovat itsensé kehittdmisen keinoja.
(Lipponen ym. 2020) Joidenkin tutkijoiden mielestéd jatkuva kehittyminen on erittdin tirke&a,
silld tyomaailma, jossa opettajat ovat muuttuu alati vaativammaksi (Simonton ym. 2022).
Uranaikaisen kehityksen puolesta puhuu my0s norjalaistutkimus, jonka mukaan
kokeneemmilla opettajilla mahdollisesti paremmat suhteet oppilaisiin sekd huoltajiin (Skaalvik

& Skaalvik 2011).

Emotionaaliset taidot. Lee (2019) mukaan emotionaaliset taidot ovat merkittdvd tekijd
tyohyvinvoinnin synnyssi. Tutkimuksessa myos havaittiin, ettd oppilaiden aito kohtaaminen
tuki tyohyvinvointia tyduupumusta ennalta ehkdisevien tekijoiden kautta. (Lee, 2019)
Tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd emotionaalisten kykyjen kautta opettajat pystyvit
ennaltachkdisemdédn stressid sekd ahdistusta ja siten tukemaan my0s omaa hyvinvointiaan
tyossd (Dumciene 2020; Lee ym. 2019). My06s motivaatio on osa emotionaalista kyvykkyyttd
(Goleman & Kankaanpdd 2012) ja nidin tyohyvinvoinnin tutkimukset ulottuvat myos
motivaation aihepiiriin. Tutkimusten mukaan opettamiseen liittyva sisdinen motivaatio toimi
tyohyvinvointia tukevana tekijdnd ja opettajat, jotka kokivat vahvaa sisdistd motivaatiota
tyotddn kohtaan, olivat vihemman alttiita uupumukselle (Abds ym. 2019; Van den Berghe ym.
2013). Emotionaalisilla taidoilla tydeldméssa tarkoitetaan muutakin kuin vain sosiaalisia taitoja
sekd omien ja toisen tunteiden tunnistamista. Emotionaaliset taidot tarkoittavat myos yksilon
kykyad késittdd omia vahvuuksia ja heikkouksia sekd kyvykkyyttddn, itsesdételyn taitoa eli
muuttuviin tilanteisiin sopeutumista sekd yksilon késitystd omista motivaatiotekijoista.
Emotionaaliset taidot siis kuvastavat monella tapaa myods ammattitaitoa. (Goleman &
Kankaanpdd 2012, 361-362) Toisen mééritelmédn mukaan emotionaaliset taidot kuvastavat

yksilon késitystd omasta kyvykkyydestd, menestyksestd ja tarkeydestd (Marsh 1996).

Tyonkuva. Toimivat tydolosuhteet ovat merkittdvd osa liitkunnanopettajien tyotd ja heiddn
kokemaa ty6hyvinvointia. Liikuntapaikkojen l&heisyyden ja litkuntavélineiden toimivuuden on
myo0s todettu lisddvén litkunnanopettajien tyOtyytyvéaisyyttd sekd vidhentdvin tyduupumuksen
kehittymistd (Kroupis ym. 2019; von Haarenmack ym. 2020). Tyd on ajoittain fyysisesti
raskasta ndyttdjen, avustusten ja jaloillaan olon vuoksi (Mékeld 2014). Aktiivinen tydonkuva on

merkittdva osa litkkunnanopettajien kokemaa tydhyvinvointia ja yleiselld tasolla yleiselld tasolla
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litkunnanopettajilla on parempi koettu tyotyytyvéisyys pienemmét stressi ja tyduupumusarvot,
kuin muiden aineiden opettajilla. Tdhédn tutkijat ovat pohtineet syyksi litkunnanopetuksen
yleistd tyonkuvaa. Heiddn mukaansa tyon liikunnallisuus ja toiminnallisuus on itsessidin

mahdollinen tekija, joka tukee ja ylldpitié tyohyvinvointia. (Vousipoulos ym. 2019)

3.2.1 Liikunnanopettajan tyon fyysinen kuormitus

Fyysisilla kuormitustekijoilld tarkoitetaan tyotehtivid, jotka kuormittavat tekijddnsa fyysisesti.
Naéitd asioita voivat olla esimerkiksi raskaiden asioiden nostaminen ja kantaminen, huonot
tyOasennot, toistuvat litkkeet ja muut fyysisesti rasittavat toimet. (Kinoshita 1985) Mikali tyon
fyysinen kuormitus ylittdd yksilon kapasiteetin kasitelld sitd, yksild mahdollisesti altistuu
useille fyysisille sairauksille, kuten tuki- ja litkuntaelinsairauksille sekd heikentyneelle sydén-
ja verenkiertoelimiston toiminnalle. Néiden liséksi jatkuva fyysinen kuormitus voi aiheuttaa
vasymystd ja edelleen tyouupumusta, tyOtyytyvidisyyden laskua, poissaoloja ja kasvattaa

inhimillisten virheiden sekd onnettomuuksien todenndkoisyytti. (Bagherifard ym. 2022)

Kehollisuus. Litkunnanopettajat altistuvat psykologisille riskitekijoille muiden opettajien
tavoin, mutta lisddntynyt fyysinen kuormitus voi vaikuttaa merkittdvisti tiettyjen
terveydellisten ongelmien esiintyvyyteen. Yleisimpié litkunnanopettajien fyysisid vaivoja ovat
alaseldn kipu, déni- ja kuulohdiriot sekd vilustuminen. Liséksi naisliikunnanopettajilla oli
merkittavasti korkeampi riski virtsatietulehdukseen, padnsiarkyyn ja kaularangan hairidihin.
(Kovac ym. 2013) Vertailtaessa opettajien vamma-alttiutta, liitkunnanopettajien todennékoisyys
saada tapaturmaperdinen vamma lukuvuoden aikana oli muihin opettajiin verrattuna suurempi
(Goossens ym. 2016). My®ds ikd voi altistaa liikunnanopettajia fyysisen kuormituksen tuomille
vammoille kuten nilkka ja polvivammoille (Kova¢ ym. 2013). Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat
ovat yleisid etenkin ikddntyneilld liikunnanopettajilla, ja ndmd ongelmat hankaloittavat
esimerkiksi opettajan itsensd osallistumista toimintaan aktiivisesti. Tuki- ja litkuntaelinvaivat
voivat saada opettajan jopa harkitsemaan uran vaihtoa. (Lipponen 2023). Liikunnanopettajat
myos itse kokivat, ettd ikdéntymisen my06td ammatin harjoittaminen tulee vaikeuttamaan juuri

tyon fyysisyyden vuoksi (Gonzalez-Calvo ym. 2019).
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Ympdristo. Tyoympériston vaihtelevuus esimerkiksi sdin muodossa tekee liikunnanopettajan
tyostd fyysisesti vaativaa. Liitkunnanopettajat myds kokevat heiddn ammattinsa olevan
fyysisesti raskaampaa kuin luokassa tapahtuva opetus opettajalta vaaditun fyysisen
aktiivisuuden vuoksi (Gonzalez-Calvo ym. 2019). Sisdsaleissa liikkunnanopettajia kuormittaa ja
vammoille altistaa vanhat lattiamateriaalit, silli liikunnanopettajat ovat paljon jalollaan (Kovac
ym. 2013). Opetusympaéristydssd my0s kognitiivinen toiminta kuten oppilaiden tarkkailu ja
arvioiminen voidaan kokea fyysisesti raskaaksi. Tarkkailun térkeys korostui, silld
litkuntaympéristossd opettajat halusivat olla luokkatilannetta paremmin selvilld oppilaiden
liikkeistd jo pelkéstddn turvallisuus syistd. Opettajat my0Os kokivat jatkuvan litkkumisen ja

suoritusten ndyttimisen fyysisesti kuormittavana. (Gonzalez-Calvo ym. 2019)

Melu. Liikunnanopettajia tutkivassa kirjallisuudessa ilmenevit myds kuulo-ongelmat sekd
aaniyliherkkyys. Esimerkiksi jatkuvassa melussa ja hidlindssd tyoskentelyn on todettu
aitheuttavan kuulo-ongelmien lisdksi my06s padkipuja ja drtyneisyyttd (Sa ym. 2014). Kuuloon
liittyvét fyysiset kuormitustekijdt ovat alati 1dsné litkunnanopettajan tyossa, silld oppilaiden on
todettu olevan ddnekkdimpid juuri litkuntatunneilla (Ubillos ym 2015). Yksittdisistd
litkkuntatunneista vesilitkunta ja kuntosalitunnit ovat kaikista &didnekkdimpid altistaen
litkkunnanopettajia eniten melulle (Greier ym. 2014). Kuuloon liittyvien tekijoiden liséksi
ddnenkdyttd on myds yksi selked litkkunnanopettajaa fyysisesti kuormittava tekija. Cunha ym.
(2014) totesivat, ettd ddnen intensiivinen kayttd laajoissa tiloissa ja muun fyysisen toiminnan
ohessa sekd huutaminen ovat isona syynd opettajien kokemiin &&nenkéytollisiin terveyttad
uhkaaviin tekijoihin. Yleisimpid oireita liian voimakkaasta ddnenkdytostd olivat kurkkukipu,
vaikeus tuottaa &intd sekd &dnen pettdminen. Tutkimus osoitti myds sukupuolieroja
naisliikunnanopettajien ollessa alttiimpia d4nenkiytdllisille terveysongelmille. (Cunha ym.
2014) Asnenkiytosti johtuvat ongelmat ovat myds yleisempii liikunnan opettajilla verrattaessa

muiden oppiaineiden opettajiin (Cantor Cutiva ym. 2013, Ubillos ym. 2015)

3.2.2 Liikunnanopettajan tyon psyykkinen kuormitus

Psyykkinen kuormituksen kisite voidaan yksinkertaisimmillaan maééritelld esimerkiksi
tehtévind, jonka késittelyyn yksilo joutuu kdyttdméédn psyykkisid tai kognitiivisia resurssejaan.

Omien resurssien lisdksi psyykkiseen kuormitukseen vaikuttavat myds ulkopuoliset resurssit
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sekd tehtdvdn vaatimukset (Young ym. 2015). Tehtdvin psyykkisten vaatimusten, eli
kuormituksen ollessa suuremmat kuin yksilon kdytdssd olevat resurssit ratkaista tehtdvaa,
yksilon toiminnan taso laskee (Ranchet ym. 2017) tai jopa keskeytyy (Jacques ym. 2017).
Kognitiiviset kyvyt tarkoittavat yksilon tiedon késittelyyn liittyvid toimia, kuten havaitsemista,
ajattelua ja muistamista sekéd yksilon tyokokemusta, osaamista ja dlykkyyttd (Kiely 2014).
Tyopaikoilla psyykkistd kuormitusta konkreettisesti lisddvit muun muassa episelvyys tyon
kuvasta, jatkuva kiire, vaikutus- ja/tai kehittymismahdollisuuksien puute tai arvostuksen puute
(Tyoturvallisuuskeskus). Psyykkinen kuormitus ja stressi liittyy vahvasti opettajan ammattiin.
Opettajien tdytyy usein mukautua muuttuviin ja jopa &irimmadisiin tilanteisiin, joista
selvitdkseen opettajan on kaytettdvd omia kykyjddn ja taitojaan. (Popova ym. 2021) Tyon
kuormittavuus ei suoranaisesti tarkoita, ettd tydssid voidaan pahoin. Negatiiviseksi kuormitus
muuttuu, kun se on pitkittynyttd ja kontrolloimatonta. (Parvikko 2010, 15) Tyontekija ei koe
tyotd uuvuttavaksi, mikéli tyon resurssit ja vaatimukset ovat samassa tasossa (Bakker &
Demerouti 2007). Liikunnanopettajan tyon kuormittavat tekijit ovat tirkeda tiedostaa, koska
pitkittyneend ne johtavat tyostressiin, joka puolestaan altistaa tyouupumukselle (Alsalhe ym.

2021).

Vuorovaikutus. Liikunnanopetuksessa oppilaiden kdyttdytyminen on yksi
vuorovaikutuksellinen psyykkisti kuormitusta lisddva tekija (Alsalhe ym. 2021).
Oppilaskontakteissa konkreettisesti psyykkistd kuormaa lisdd oppilaiden vélinpitiméattomyys,
kuten kuuntelemattomuus, meluaminen ja sddnndistd piittaamattomuus (Karakaya ym. 2015)

sekd oppilaiden heikko motivaatio oppiainetta kohtaan (Coteréon & Franco 2019). Von

toiminta ja vaikutusmalleja. Sen sijaan ei-kontrolloitavat tekijdt kannattaa enemménkin
hyvéiksyd. (Von Haarenmack ym. 2020) Myds litkunnanopetuksen vaihtelevat sijainnit
saattavat eristdd litkunnan opettajia myos sosiaalisesti kollegoista (Mdkeld & Whipp 2015) ja

tama saatetaan kokea eristyneisyyden psyykkisesti raskaaksi (Lee 2019; Van den Berghe 2013).

Perustarpeet. Litkunnanopettajan tydhyvinvointia heikentdvid psyykkisid tekijoitd on tutkittu
my0s Ryan & Decin (2002) itsemddradmisteorian pohjalta. Teoria késittelee yksild

hyvinvointia ja motivaatiota, joiden perusedellytyksend ovat psykologiset perustarpeet;
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autonomia, koettu pitevyys sekéd sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Ryan & Deci 2002, 6-8)
Bartholomew ym. (2014) tutkivat ndiden perustarpeiden merkitystd liitkunnanopettajan
tyohyvinvoinnille. Tutkimuksessa ilmeni, etti tydssd koettu paine esti opettajan perustarpeiden
tarpeiden tdyttymistid. Paineeksi mdidriteltiin kiire ja koululaitoksen tai muiden opettajien
puuttuminen omaan opetustydhon. Kolmen perustarpeen laiminlydnti heikentdd
tyohyvinvointia, ja kolmesta selkeimmin autonomia. (Bartholomew ym. 2014) Pitevyys ja sen
niyttdminen on tirkedd liikunnanopettajalle. Mikédli tdimé tyon ulottuvuus poistetaan liian
valvonnan kautta opettajat saattavat visyd tyohonsd. Yleiselld tasolla tutkijat uskovat

autonomian puutteen kuormittavan liikkunnanopettajia. (Franco ym. 2022)

Arvostus. Von Haarenmackin (2020) mukaan liitkunnan on havaittu aika-ajoin olevan
koululaitoksen sisélld vihemman arvostettu oppiaine kuin muut oppiaineet (ks. Richards ym.
2017). Liikunnanopettajat voivat kokea arvostuksen puutetta myds kodin ja koulun vélisessa
suhteessa. Yleisesti arvostuksen puute koettiin psyykkisesti kuormittavaksi. (Von Haarenmack
2020) Arvostus ei myoskédn tarkoita pelkdstdén litkunnanopettajan itse kokemaa negatiivista
Oppiaineen marginaalisuus saattaa johtaa esimerkiksi huonoihin resursseihin esimerkiksi
litkkuntavélineiden ja tilojen suhteen. (Zhang & Zheng 2017) Opettajan henkilokohtainen
kokemus litkkunnan heikommasta asemasta voi myds aiheuttaa ulkopuolisuuden tunnetta. Tunne
litkkunnan oppiaineen heikommasta asemasta voi haastaa liikunnanopettajan tydhyvinvointia

muusta henkil6kunnasta eristdytymisen kautta. (O' Halloran 2020)
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd litkunnanopettajien kokemuksia tyon fyysisistd ja
psyykkisistd tekijoistd, sekd niiden koetuista vaikutuksista tyShyvinvointiin. Fyysisilld
tekijoilla tarkoitetaan tissd tutkimuksessa opettajan kokeman ruumiillisen fyysisyyden lisdksi

myos koulua fyysisend ymparistona.

1. Millaisia fyysisid tekijoitd litkunnanopettajan tyohon liittyy?
1.1 Kokevatko opettajat ndma tekijit tyohyvinvointia tukeviksi vai haastaviksi?
2. Millaisia psyykkisia tekijoitd litkunnanopettajan tyohon liittyy?

2.1 Kokevatko opettajat ndma tekijat tyohyvinvointia tukeviksi vai haastaviksi?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Haastatteluaineiston keruu

Tutkimuksen kohdejoukkona oli tydssddn jo kokeneemmat litkunnanopettajat. Tutkimuksen
ulkopuolelle suljettiin ulkopuolelle senioriopettajat seké noviisiopettajat. Néihin ratkaisuihin
tyotd ohjasivat alan aiemmat tutkimukset. Aiemmat tutkimukset olivat tuoreita, eikd niiden
toistamiseen tai pdivittimiseen ollut tarvetta. Lipponen (2023) tutki véitoskirjassaan idkkadiden
litkkunnanopettajien tyossd jaksamista ja Hallila (2022) puolestaan tutki pro gradu
tutkielmassaan vastavalmistuneiden litkunnanopettajien kokemia tyon kuormitus- ja

voimavaratekijoista.

Tutkimushenkil6iden rekrytoinnissa eri puolilla Suomea tydskentelevid liikunnanopettajia
lahestyttiin sdhkopostitse ldhetetyilld haastattelukutsuilla (liite 1). Kolme liikunnanopettajaa
vastasi haastattelukutsuun ja heididn kauttansa tutkimukseen saatiin lisdd haastateltavia. Eli
riittdvdn  haastatteluotoksen saamiseksi niin sanottua lumipallomenetelmid. Tassd
menetelmissd yksi tutkittava nimedd tutkijoille muita mahdollisia tutkimushenkil6itd, jotka
sopivat tutkimuksen piiriin (Cohen & Arieli 2011). Lumipallomenetelméé on kritisoitu siité,
ettd alkuperdiset tutkimushenkil6t ehdottavat tutkimukseen itsensd kaltaisia henkil6ita ja titen
kaventaen tulevan aineiston laatua (Kirchherr ym. 2018). Tédsséd tutkimuksessa kuitenkaan ei
katsottu olevan tuota vaaraa, silli saadut haastateltavat opettivat eri kouluissa ja eri
paikkakunnilla. Aineisto keréttiin lopulta seitsemin tutkimushenkilon haastatteluista, joiden
tyokokemus vaihteli 10-23 tydvuoden vililla. Tutkittavista kolme oli naisia ja neljd miehii ja
he jakaantuivat maantieteellisesti Lansi-Suomeen, Itd-Suomeen, Keski-Suomeen, Etela-
Suomeen ja Pohjois-Suomeen. Niilld jaotteluilla aineistosta pyrittiin luomaan mahdollisimman
heterogeeninen ryhmi, jotta aineisto ei olisi paikallista. Haastateltavat henkilt numeroitiin
sisdltod analysoidessa siind jdrjestyksessd, jossa haastattelut pidettiin. Tuomi & Sarajirvi
(2018) madrittdvat laadullisen opinndytetyon tutkimushenkildiden lukumééraksi 6-8. Titen
tyoméari ei kdy lilan suureksi, mutta aineiston médré on kuitenkin riittdva. (Tuomi & Sarajirvi
2018, 98-99) Haastattelut kestivét keskiméérin 30 minuuttia ja ne suoritettiin etdyhteyksien
kautta Zoom-sovelluksella. Litteroitua tekstid kertyi yhteensd 48 sivua Calibri-fontilla

rivivililld yksi.
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Tutkimusaineisto kerdttiin teemahaastattelun avulla. Tuomen & Sarajarven (2018) mukaan
teemahaastattelu etenee tiettyjen etukidteen valittujen teemojen, aiheiden tai kysymysten
médrddmassa suunnassa ja sen etuna on, ettd sen avulla saadaan syvennettyé tietoa jo ennestddn
tutusta aiheesta. Teemahaastattelulle ja ylipadtdin laadulliselle tutkimukselle on siis tyypillista,
ettd tutkittavat henkilot tuntevat tutkimuksen aihealuetta entuudestaan, joko tyonsa puolesta tai
jonkin muun ennakkotiedon muodossa. Metodologisesti teemahaastattelu kokoaa tutkittavan
ihmisen tulkintoja ja kokemuksia sekd asioiden merkityssuhteita. Avoimet kysymykset eivit
rajoita vastaajaa mitenkddn ja puoliavoimet puolestaan ikddn kuin ohjaavat vastaajaa.
Teemahaastattelussa ei kuitenkaan voi kysyd mitd tahansa, vaan teemojen on pysyttivd jo
ennalta tiedetyn ja tutkimuskysymysten luomien rajojen sisélla. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 87—

90)

Haastattelun teemoja muovasivat aiemmista tutkimuksista esiin nousseet ilmidt, kuten
tyohyvinvointi, tydssd jaksaminen, tunnetaidot, fyysinen rasitus, terveys ja stressi. Teemoja ei
kuitenkaan suoraan kdytetty haastattelussa, vaan tutkijat muodostivat niistd kaksi padteemaa;
tyon fyysiset ja psyykkiset elementit, joihin haastattelurunko (liite 2) perustui. Haastatteluissa
keskityttiin sithen, mitd ndiden teemojen alta 10ytyy haastateltavien kokemana, ja niihin
mainittuthin kokemuksiin tutkijat pureutuivat tarvittaessa jatko kysymysten ja tarkentavien
kysymysten avulla. Haastattelurunkoa ei siis valmistettu suoraan silld oletuksella, ettd jokaisen
haastateltavan vastauksissa ilmenisi ldhtokohtaisesti jonkin tietyn teorian antamat elementit,
vaan sithen perustaan, mitd opettajat itse kokevat. Haastattelutapa muistutti my0ds avointa
haastattelua. Avoimessa haastattelussa on etukédteen maéritelty vain tutkittava ilmid ja
haastattelijan tehtdvind on muodostaa haastattelun jatko saatujen vastausten perusteella (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 89-90). Haastattelujen avoimuudella pyrittiin mahdollisimman aidon
haastateltavan kokemuksen 10ytdmiseen. Haastattelut pyrittiin toteuttamaan siten, ettd

haastateltavaa ohjailtaisiin mahdollisimman véhén.

Haastattelutilanteessa oli aina mukana kaksi tutkijaa ja haastatteluissa pyrittiin eteneméén
tutkimuskysymysten madrdamassé jirjestyksessd. Tavoitteena oli ensin selvittdd mitd fyysisid
tai psyykkisid tekijoitd liikkunnanopettajan tydssd on. Ja my6hemmin oli tarkoitus selvittdd
alemmasta kysymyksestd ilmenneiden asioiden ja tyohyvinvoinnin vélistd suhdetta.
Ideaalitilanteessa haastateltavat olisivat ensimmaéiseen kysymykseen antaneet listamaisen

vastauksen, jonka joka kohtaan tutkijat olisivat seuraavaksi esittdneet esimerkiksi
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jatkokysymyksen “Miten (ilmennyt asia) koet tdmédn vaikuttavan tyShyvinvointiisi?”. Tdma ei
kuitenkaan aina toteutunut, vaan haastateltavat puhuivat halutuista asioista heti kertoen, mika

tukee tai haastaa tyohyvinvointia esimerkkien kautta.

5.2 Laadullinen tutkimus ja analyysin eteneminen

Laadullisen tutkimuksen ei ole tarkoitus selittdd laajasti yleistettdvid ilmiditd. Sen sijaan
laadullisella tutkimuksella pyritddn vastaamaan yksittdiseen i1lmioon. Tdhdn pyritddn
esimerkiksi tutkittavien omien ndkdkulmien tai omien kokemusten esiin tuomisella. (Hirsjarvi
& Huttunen 1995, 201, Flick 2007, Tuomi & Sarajarvi 2018, 98-99) Laadullinen tutkimus
myo6s keskittyy ymmairtiméadn tutkittavaa ilmiotd, kuten ihmisten kokemuksia eri eldmén
asioista. Merkityksellistd laadulliselle tutkimukselle on 16yt44 yksilon kokemusten, toimintojen
ja tapojen merkityksid yksilolle. (Fossey ym. 2002) Tiassd tutkimuksessa laadullisen
tutkimuksen elementit ilmenevit esimerkiksi siten, ettd tutkimus ei pyrkinyt selvittiméédn
esimerkiksi litkunnanopettajien tyohyvinvoinnin yleistd tilaa, vaan siind keskityttiin

yksittdisten litkunnanopettajien omiin kokemuksiin ja merkityksiin tyShyvinvointiin liittyen.

Yleisesti tdssd tutkimuksessa kiytetty sisdllonanalyysi perustuu loogiseen ketjuun, jossa
aineisto ensin pilkotaan osiin, késitteellistetddn ja kootaan sitten uudeksi kokonaisuudeksi.
Aineisto siis kuvaa jotain ilmidtd, ja analyysin avulla pyritddn sanallistamaan tuo ilmid.
Laadullisen tutkimuksen analyysi voidaan jakaa karkeasti kahteen ryhméén. Toisessa ryhmaéssi
on tyypillistd, ettd analyysia ohjaa jokin teoria. Toiseen ryhméén kuuluu analyysimuodot, joihin
toki voi liittd4 teoriaa, mutta teoria ei varsinaisesti ohjaa tai maaritd analyysin tekoa. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 103, 122) Mikéddn teoria ei varsinaisesti ohjannut tdmén tutkimuksen

sisdllonanalyysin tekemistd, joten se kuuluu jalkimméiiseen ryhméén.

Laadullisen tutkimuksen 1dht6kohtaisena haasteena on raakadatan paljous, josta oleellinen tieto
on saatava esiin (Patton 2002). Jotta raakadatasta 16ydetddn haluttu oikea tieto, on toiminnan
oltava jérjestelmallistd ja loogista (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123—135). Téssd tutkimuksessa
kéytettiin aineistoldhtoistd sisdllonanalyysia. Aineistoldhtdisessd analyysissa alkuperdisdataa
ensiksi koodataan tai toiselta nimeltdén litteroidaan, eli aineistosta etsitdédn tutkimuskysymysten

suuntaiset ilmaisut. Seuraavaksi aineisto pelkistetddn eli poimitut ilmaisut typistetdén
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menettdmattd niiden alkuperdistd merkitystd. Lopuksi aineisto luokitellaan eli saatuja
pelkistyksid yhdistellddn toisiinsa sopiviksi alaluokiksi ja yldluokiksi (Tuomi & Sarajirvi 2018,
122-127). Aineistoa voidaan analysoida luokitellen, tdlloin pelkistykset yritetddn vain yhdistaa
toisiinsa sopiviin alaluokkiin. Siind aineisto yksinkertaisesti jirjestellddn jopa madarillisen
tutkimuksen omaisesti. Aineistoa voi analysoida myds teemoittelun kautta, jolloin alaluokkien
suhteen pohditaan miti kustakin alaluokasta on aineistossa sanottu. Tdssd analyysimuodossa
keskitytddn tarkemmin annetun ilmauksen siséltoon. Kolmanneksi aineistoa voi analysoida
tyypitellen. Tyypittelyssd alaluokkien ilmauksille etsitddn samankaltaisuuksia ja muodostetaan

erddnlainen yleistys tai tyyppiesimerkki. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 104—107)

Tutkimus eteni siten, ettd ensin médriteltiin sisdllonanalyysin kautta liikkunnanopettajan tyon
fyysiset ja psyykkiset tekijit, ja ndiden mairitelmien teemoittelun kautta tarkasteltiin tekijoiden
suhdetta tyohyvinvointiin. Fyysiset ja psyykkiset tekijit haluttiin méérittdd opettajien itsensa
sanomana, silld laadullisessa tutkimuksessa halutaan saada esiin tutkittavien oma aini ja
kokemukset (Tuomi & Sarajarvi 2018, 40). Aineiston analyysi alkoi tavallaan jo
haastatteluvaiheessa, silld jo silloin aineistosta nousi esiin toistuvia teemoja, jotka herittivit
tutkijoiden mielenkiintoa. Ennen siséllonanalyysin ensimmaéista vaihetta, litterointia, jossa puhe
ja toiminta puretaan kirjoitettuun muotoon ja tekstistd erotellaan halutut ja sopivat ilmaukset
(Tuomi & Sarajéarvi 2018, 104-105), tutkijat tutustuivat aineistoon lukemalla aukikirjoitetut

haastattelut useaan otteeseen lapi.

Aineistoa ldhdettiin analysoimaan etsimélld kaikki ne ilmaukset, jotka jollain tavalla liittyvit
litkkunnanopettajan tyon fyysisiin tai psyykkisiin elementteihin. Analyysin helpottamiseksi
16ydetyt ilmaisut vérikoodattiin ja siirrettiin erilliseen tiedostoon. Pelkistysvaiheessa edettiin
tutkimuskysymys kerrallaan. Ensin etsittiin vastausta kysymykseen mitd fyysisid elementteja
litkkunnanopettajan tyostd 10ytyy. Téssd vaiheessa oli haasteena se, ettd vastauksista ei ollut aina
suoraan l0ydettdvissd varsinkaan ensimmdisen tutkimuskysymyksen suuntaisia ilmauksia.

Téssd esimerkki téllaisesta ilmauksesta.
“Kylld ne avustukset on rankkoja kun on aikamoisia roikaleitakin oppilaina. Kylld se rupeaa

tuntumaan kropassa kun vaikkapa telinevoikassa tulee avustettua pdivinkin verran ja on

oikeasti ittednikin isompia oppilaita” H5
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Haastateltava ei ylld olevassa sitaatissa suoraan ilmaise, ettd avustaminen on tydn fyysinen
piirre, vaan hdn kertoo tilannetta, mikd hdntd kuormittaa fyysisesti. Tutkijat kuitenkin
tulkitsivat avustamisen olevan opettajan mielestd yksi tyon fyysinen piirre, silld kyseinen
sitaatti ilmeni fyysisid elementtejd kysyttidessd. Vastaavia tilanteita oli muitakin, joissa tutkijat
joutuivat palaamaan alkuperdiseen raakadataan ja ikdén kuin kontekstin avulla tulkitsemaan
ilmauksia. My0s psyykkisid tekijoitd selvitettdessd tuli vastaan tilanteita, joissa ilmauksen

luonnetta oli pohdittava, jotta ilmauksen merkitys tai merkitykset saataisiin selville.

[Imausten 10ydyttyd ja pelkistysten valmistuttua tutkimuksen analyysissd luotiin alaluokat,
yléluokat, padluokat ja yhdistivit luokat tyohyvinvoinnin fyysisistd ja psyykkisistd tekijdistd
(Taulukko 1 & 2). Mekaanisesti luokitusten muodostus analyysissd seurasi seuraavaa tapaa:
kaikki pelkistykset koottiin samaan tiedostoon, ja samalla tavalla kuin koko analyysina alussa,
pelkistyksiin tutustuttiin lukemalla ne useampaan otteeseen lépi. Néin aineistoon tutustumista
vahvistettiin lisdd. Seuraavaksi samankaltaisia pelkistyksid ryhdyttiin yhdistdmaén ryhmiksi.
Tassd vaiheessa fyysiset kdsitekartat koettiin hyodyllisiksi. Tutkijoiden mielessé oli jatkuvasti
tietynlainen hierarkkinen ajattelu, jonka yldpadssd oli tutkimuskysymys, alkupééssd aineisto.
Pédluokat yhdisti tutkimuskysymyksen suuntainen yhdistdvd luokka. T&méa vaihe
tutkimuksesta vastasi tutkimuskysymyksiin 1 ja 2. Fyysisten elementtien kategoriaan kuuluvia

ilmaisuja I6ydettiin yhteensd 162 ja psyykkiseen kategoriaan 216.
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TAULUKKO 1: Fyysisen tyohyvinvoinnin luokittelu

Alaluokat

Fyysiset vammat
Koettu fyysinen rasitus

Oma fyysinen kunto

Liikuntapaikat
Siirtymat

Luonto-olosuhteet

Tyopéivan pituus
Tyo6tehtavit

Osallistuminen toimintaan

Yliluokat

Fyysinen toimintakyky

Tydympéristo

Tyonkuva
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Piaaluokka

Liikunnanopettajan tyon fyysiset

tekijit




TAULUKKO 2: Psyykkisen tyohyvinvoinnin luokittelu

Alaluokat

Rehtori
Opettajayhteisod
Lahikollegat

Oppilasvuorovaikutus

Vanhemmat

Opetusryhmit

Oppitunnit

vaatimukset

Kiire

Ympiristotekijat

Tyokokemus

tekijit

Yliluokat Pailuokat Yhdistiva tekija

Tyoyhteiso

Vuorovaikutus

Oppilaat ja

vanhemmat

Liikunnanopettajan

psyykkiset tekijat

Tyon psyykkiset Opetustyd

Tyoperdiset

tekijit

Tyon  henkilokohtaiset Ammattitaito

tyon

Seuraavaksi ldhdettiin selvittdméddn miten litkunnanopettajat kokevat tyonsd fyysiset ja

psyykkiset tekijét. Téssd vaiheessa otettiin tarkasteluun kukin 16ydetty alaluokka ja sen kaikki

ilmaukset, ja niitd teemoiteltiin. Téssd vaiheessa 10ydetyistd ilmauksista ldhdettiin etsimdéin

vastausta kysymykseen, miten alaluokka vaikuttaa ty6hyvinvointiin. Konkretisoidaan

teemoittelun ja luokittelun eroa seuraavan sitaatin kautta.
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“Mutta on se hienoa, kun pddsee olemaan niinku osallistumaan ja vdlilld niinku ihan
ottamaan osaakin peleihin, niin sen oon kokenut mukavaksi, ettd ei vitsi tdssd voi tdssd

voi itsekin vihdn niinku nauttia tdstd tekemisestd” (H4)

Teemoittelussa ei endd poimittu litkunnanopettajan tyon fyysisid elementtejd vaan elementtien
kuormittavaa tai voimaannuttavaa kokemusta. Esimerkiksi ylld mainittu sitaatti pelkistettiin
teemoittelu vaiheessa osallistuminen tunneilla tukee tyéhyvinvointia, kun taas luokittelussa
pelkistys olisi ollut neutraali osallistuminen tunnin toimintaan. Jokaisen alaluokan sitaatit
kavivit pelkistdmisprosessin kahdesti 1dpi, riippuen siitd minkd tutkimuskysymyksen valossa
asiaa katsottiin. Tamidn mahdollisti se, ettd tutkijat pitivit jo haastatteluvaiheessa
tutkimuskysymykset tarkasti mielessddn. Eli kun haastateltava mainitsi kokemiaan tyon
fyysisid elementtejd, niin hianeltd kysyttiin myos jatkokysymyksena sen vaikutuksista. Mikali
jatkokysymys oli tarpeen, usein vastaukset olivat jo valmiiksi monisyisid, joista ilmeni

molemmat halutut asiat.

5.3 Tutkimuksen eettisyys

Yleiselld tasolla tutkimuksen eettisyys ilmenee hyvén tieteellisen kidytdnnon noudattamisena.
Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2023) maédrittelee tuon kéytdnnon luotettavuudeksi,
rehellisyydeksi, arvostukseksi ja vastuunkannoksi. Luotettavuudella tarkoitetaan yleisesti
laadukasta tieteellistd toimintaa koko tutkimuksen ajan. Rehellisyys tarkoittaa puolueetonta
sekd oikeudenmukaista toimintaa ja arvostus kuvastaa puolestaan tiedeyhteisén kunnioitusta.
(TENK 2023) Téssé tutkimuksessa haastateltavat informoitiin ennen haastatteluja tutkimuksen
tavoitteista, luottamuksellisuudesta, vapaaehtoisuudesta ja kéytetyn aineiston turvallisesta
hallussapidosta sekd sen tuhoamisesta, kuten Tutkimuseettinen neuvottelukunta mééraa

tekemddn (TENK 2019).

Eettisend ndkokantana tutkimukseen liittyi myds tutkimushenkildiden yksityisyyden
suojaaminen. Tutkittavat henkildiden tunnistettavuus pyrittiin minimoimaan anonymisoimalla
saatu aineisto. Anonymisointia pohdittiin jo tutkimushenkil6itd keréttidessd esimerkiksi
karkeammalla otannalla aineiston valinnassa tyOkokemuksen suhteen. Tutkimuksessa ei

myOskadn raportoitu haastateltavista yksityiskohtaisia tietoja tyo- tai asuinpaikkaan liittyen,
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joiden perusteella heiddt voitaisiin henkildidd tietyksi liikunnanopettajaksi. Tutkijat myos
arvioivat mahdollista tunnistamisen vaaraa muiden henkildiden ndkokulmasta, mika ilmaistaan
yhtend anonymisoinnin teemana (TENK 2019). Haastattelut suoritettiin etdyhteyksien avulla
Jyviskylan yliopiston Zoom-alustalla, sovellus oli joka haastattelussa péivitetty viimeisimpaan

versioon, jotta tietoturva olisi mahdollisimman hyvélla tasolla.

Raakadata tallennettiin haastatteluista erilliselld nauhurilla ja nauhurilta se siirrettiin erilliselle
salasanasuojatulle muistitikulle. Tutkijat eivit halunneet siirtdd haastattelujen muovaamatonta
dataa pilvipalveluihin, silli datan koettiin olevan paremmassa turvassa erillisessi,
verkottomassa muodossa. Tutkijat pitivdt erityistd huolta muistitikun turvallisesta
sdilyttamisestd. Tutkimuksen analyysin ja tulosten valmistumisen seké lopullisen tutkimuksen

palautuksen jédlkeen aineisto hdvitettiin asianmukaisesti ja perusteellisesti.

Tutkimuksen teoriaosuudessa perehdyttiin aihealueen aiempaan tutkimustietoon muita
tutkijoita kunnioittaen. Tdma on jo itsessdédn eettistd toimintaa, mutta se myds mahdollisti ja
tuki eettistd ennakkoarviointia. Ennakkoarvioinnissa pohditaan aineistonkeruuta ja tutkimuksen
suunniteltua toteutusta riskien ja vahinkojen minimoinnin ndkokulmasta. (TENK 2019).
Aiempien tutkimusten kautta tutkijat pystyivdt selvittdmadn, onko tutkimusalalla ollut
havaittavissa tekijoitd, joita kannattaisi ottaa huomioon. Mitddn merkittdvad ei tdlld saralla
ilmennyt. My0s aineiston keruumenetelmid pohdittiin, silld mitd avoimempi se on, niin sitd
hankalammaksi eettinen ennakointi on (Tuomi & Sarajérvi 2018, 147). Haastatteluissa saattaa
pulpahtaa esiin hankaliakin asioita ja haastattelijan on kyettdvéi reagoimaan néihin satuttamatta
tutkimushenkil6d. Tutkijat kokivat, ettd huolellinen perehtyminen tutkimusalan kirjallisuuteen

tuki my0s tdtd ennakkoarvioinnin osa-aluetta.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen kuuluu merkittdvdnd osana aineisto ja sen kerddminen.
Haastatteluihin tulee valmistautua huolellisesti ja ne tulee suunnitella tarkasti. (Hirsjdrvi ym
2009, 206) Tédmin tutkimuksen luotettavuutta lisdsi selked ja toimiva malli, jota tutkijat
seurasivat jokaisessa haastattelussa. Haastattelut toteutettiin siten, ettd molemmat tutkijat olivat

mukana haastattelutilanteessa ja molemmat haastattelivat. Tutkijat halusivat selvittia
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mahdollisimman aidosti liitkunnanopettajien kokemuksia tyonsd fyysisten ja psyykkisten
tekijoiden ja tyOhyvinvointinsa suhteesta. Téstd syystd tutkijat eivdt halunneet sitoa
haastatteluja teorioihin. Itse haastatteluissa tutkijat pyrkivét kysyméaan kysymyksié, jotka eivit
ohjaisi vastauksia haluttuun suuntaan. Tdssd tutkijat myos tunnistivat haasteen. Tuomi &
Sarajarvi (2018) esittelee laadullisen tutkimuksen yhtend heikentivind tekijdnd tutkijan
subjektiivisuuden. Varsinkin aineistoléhtoisessa tutkimuksessa aiemmilla tiedoilla, kasityksilla
tai havainnoilla ei tule olla merkitystd analyysin muodostumisessa. (Tuomi & Sarajirvi 2018,
108) Varsinkin haastattelutilanteissa ohjailun vaara oli olemassa. Téstd ndkokulmasta
katsottuna haastattelut olivat toinen toistaan laadukkaampia, kun haastattelu taito kehittyi.
Tédhén tutkijat pyrkivét valmistautua tiedostamalla omat ennakkoasenteensa ja tietonsa. Kun

tutkijat tiesivit ja olivat pohtineet niitd, ne oli helpompi sivuuttaa tutkimusta tehdessa.

Aineiston hankinnassa tutkijat ldhestyivit sdhkopostitse litkunnanopettajia ympéari Suomea,
pyrkimyksend saada mahdollisimman kattava otos. Véhéisen osallistumisinnokkuuden vuoksi
tutkijat kadntyivit jo mielenkiintonsa ilmaisseiden litkunnanopettajien puoleen, mikéli he
tietdisivat halukkaita osallistujia. Tétd niin kutsuttua lumipallomenetelmid on kritisoitu siita,
ettd alkuperdiset tutkimushenkil6t ehdottavat tutkimukseen itsensd kaltaisia henkil6ita ja titen
kaventaen tulevan aineiston laatua (Kirchherr ym. 2018). Haastateltavat olivat my0s niin lukion
kuin my0s yldkoulun opettajia, joten tdhdn olisi voinut vetdd selkedmman linjan. Naéistd
ndkokulmasta katsottuna aineiston keruun olisi voinut suunnitella paremmin ja se olisi lisdnnyt
tutkimuksen luotettavuutta. Toisaalta saamamme lopullinen otos oli melko kattava, kun
tutkittavia 10ytyi useammasta eri kaupungista. Kokonaisuutena tutkijat arvioivat, ettéd
haastateltava aineisto oli riittdvd tutkimuksen luotettavuuden ndkokulmasta, joskin
parempaankin olisi pystytty. Tutkimuksen luotettavuudessa on tirkeédé kuvata arvioida riittdvin

hyvin kdytdssé ollutta aineistoa (Parkkila & Viliméki 2000)

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd se, miten systemaattisesti ja selkedsti se on avattu (Hirsjérvi
ym. 2009, 231). Lépi tutkimuksen tutkijat pitivat ylld analyysipdivékirjaa, joka piti sisélldén
pohdintoja tehdyistd valinnoista ja menettelytavoista. Tarkoituksena oli helpottaa selkeén ja
loogisen ja ldpindkyvdn menettelytavan luominen. Lépindkyvélld tavalla viitataan tieteen

eetoksiin, joissa mainitaan tieteen julkisuus ja kaikille saatavilla olevuus (Merton 1968, 610).
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6 TULOKSET

6.1 Tyon fyysiset tekijit ja niiden kokeminen

Tutkimuksessa selvitetyt liikkunnanopettajien kokemat ammattinsa fyysiset tyohyvinvointiin
vaikuttavat tekijit ovat esitelty taulukossa 1. Seuraavissa alaluvuissa késitellddn erikseen

opettajien kokemuksia kunkin yldluokan ja tydhyvinvoinnin suhteesta.

6.1.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysisen toimintakyvyn yldluokka muodostui alaluokista fyysiset vammat, fyysinen rasitus ja

fyysinen kunto.

Litkunnanopettajan tyon fyysinen luonne tuli esiin jokaisessa haastattelussa. Vaikka
fyysisyydestd aiheutui toisinaan fyysistd tyohyvinvointia haastavia elementtejd, kuten
vammoja, tyOpdivdan aikainen liikkeessd oleminen koettiin kuitenkin useimmiten

ty6hyvinvointia tukevaksi.

"Niissd pitkissd kahdeksan tunnin tyopdivissd on omat haittansa, mutta on se myés hyvd
ettd ei tule semmoisia pitkid istumisjaksoja. Kylld md varmaan olen keskimddrdistd
hyvdkuntoisempi ihminen ja koko ajan tehdessd pysyy myos paremmin pirtednd ja se on

positiivista. ” (H6)

Kaikki haastateltavat liikunnanopettajat mainitsivat fyysisten vammojen liittyvén jollain
muotoa ammattinsa toteuttamiseen, ja he kokivat niiden haastavan tyohyvinvointiaan. Tuki- ja
litkkuntaelimiston vaivat, kuten selkd- ja hartiakivut olivat yleisid, ja myds tyOperdisid
rasitusvammoja esiintyi kysyttdessd tyon fyysisistd ulottuvuuksista. Fyysisten vammojen
alkuperd vaihteli, ja tyon tekemisessd niitd aiheutui esimerkiksi avustamisesta ja omasta
osallistumisesta. My0s harjoitteita seuratessa on mahdollista saada vamma esimerkiksi pallon
iskeytyessd pddhdn. Vammojen vaikutus tyon tekemiseen vaihteli pdivin ja tyGtehtdvien

mukaan. Vammat saattoivat olla pitkdén haittaamatta tydskentelyd, kunnes ilmaantuvat jonkin
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ajan kuluttua uudelleen. Opettajat korostivat joka tuntisen alkuverryttelyn merkitysta

litkkuntavammojen vélttdmisessé niin itsensd kuin oppilaiden kannalta.

"Ndin vanhemmalla idlld pitdd kiinnittdd huomiota alkuverryttelyyn tosi paljon. Siis
oppilaiden mutta myés minun itseni. Sanon aina oppilaille ettd ndmd tehdddn sitd
varten ettei tule vammoja. Eilenkin vedettiin ihan kunnon alkuverryttelyt ja venyttelyt,
jonka jdlkeen vasta pelattiin. Ei voi ajatella, ettd heittdd vaan pallon peliin ja pelataan,

jonkinlainen ldmmittely on pakko olla joka kerralla.” (H1)

Terveend pysyminen koettiin tyohyvinvointia tukevana tekijéna ja liikunnanopettajat osasivat
arvostaa omaa fyysistd terveyttddn. Tdma korostui tilanteissa, joissa opettaja oli kérsinyt
fyysisitd vaivoista jossain kohtaa tyduraa, mutta oli haastatteluhetkelld fyysisesti oireeton.

Terveend pysymiselld koettiin olevan yhteys hyvéén ty6hyvinvointiin.

Fyysiseen toimintakykyyn kuului myos fyysinen rasitus, jota aiheutti tyon fyysisyyden lisdksi
tyoskentely meluisissa tiloissa. Suuret ryhmikoot ja ddnenkdyttd meluisassa ymparistossa
koettiin olevan osa opettajan tyon fyysisyyttd, ja opettajat kokivat sen haastavaksi etenkin
melualtistuksen pitkittyessd. Samassa salissa saattaa olla yhtd aikaa useampi ryhmad, joilla
kaikilla on oma opetuksensa kdynnissid. Opettaminen on suurelta osin puhetyoti, ja opettajat
kokivat muiden opettajien sekd oppilaiden kanssa ddnitilasta kilpailemisen asettavan heiddn
ddnensd koetukselle ollen fyysista rasitusta aiheuttava tekiji. Jatkuva meluisassa ympéristossa

olo aiheutti oman ddnenkdyton haasteiden lisdksi myods muita ongelmia, kuten paikipua.

"Ryhmdit ovat isoja, esimerkiksi viime viikolla oli lentopalloa luokanohjausryhmdilleni,
23 oppilasta, joista kaikilla oli lentopallo ja sielld verhon takana oli toinen ryhmd
koripalloilemassa. Niin siind kohtaa olin ettd ei vitsi, miten tdstd selvidd. Sanoin
oppilaille ettd nyt tulette niin ldhelle ettd voin koskettaa teitd, muuten ei kuulu yhtddn
mitddn. Oppilaat eivit kuulleet sitikddn ohjetta ja piti viittoilla ettd tulkaa nyt

tannepdin.” (H2)

"Sitten meteli aiheuttaa sitd ettd mulla ainakin tulee pddkipua. Ei sindllddn tinnitusta
mutta pddkipua, visymystd ja niskojen jumia kun on koko pdivin melussa. Sitd yrittdid

silld lailla suojella itseddn ettd vetdd hartioita korviin.” (H5)
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Adnenkiyton lisiksi liikunnanopettaja joutuu kiyttimiin tydskennellessiin omaa kehoaan.
Ty on ruumiillista, ja hyvén fyysisen kunnon merkitys tydssi jaksamisen kannalta nousi esiin
yhté lukuun ottamatta jokaisessa haastattelussa tyohyvinvointia tukevana tekijand. Hetkellinen
tyorasitus saattoi olla fyysisesti niin kuormittavaa, ettd vapaa-ajalla ei jaksanut endd ldhted
litkkkumaan. Opettajat pyrkivét tietoisesti pitdmaan huolta omasta fyysisestd kunnostaan, ja osa
koki tyOpdivdan aikaiset toimet, joko tunneilla osallistumisen, hyppytunneilla tehtidvin
omatoimisen litkunnan tai muun litkunnallisen toiminnan, riittdviksi kuntonsa yllapitdmiseen.
Osa haastateltavista koki tyopdivdn aikaisen litkunnan liian tehottomaksi riittdvdn hyvissa
kunnossa pysymiseen, ja heiddn ndkemyksensd mukaan vapaa-ajan liikkkumattomuudesta

seuraa kunnon alenemista.

“Jotkut aina sanovat, ettd litkunnanopettajat ovat kovakuntoisia, niin ei se tdlld pelkdlld
opettamisella tule. Tdssd on semmoinen tasainen loiva alamdki, ettd jollain tapaa
kuitenkin pysyy kunnossa, mutta ei tamd niin paljoa kuormita ettd pysyisi hyvissd

kunnossa. Muutakin pitdd tehdd.” (H5)

6.1.2 Tyoymparisto

Tyoympdriston yldluokka muodostui alaluokista liikuntapaikat, tyopdivin aikaiset siirtymdit ja

luonto-olosuhteet.

Liikunnanopettaminen tapahtuu liitkuntapaikoilla, ja siksi se on merkittdva osa opettajien tyon
fyysistd ulottuvuutta. Liikuntapaikkojen kunto koulujen vililld vaihtelee, ja niiden saatavuus
sekd etdisyys toisistaan mainittiin yhtd lukuun ottamatta kaikissa haastatteluissa. Toimivat
litkkuntapaikat saivat opettajilta kehuja, kun taas ahtaat ja meluisat liikuntapaikat koettiin
haasteellisiksi oman tyon toteuttamisen kannalta. Kaikilla kouluilla ei ollut ollenkaan riittivén
suurta salia, jossa olisi voinut pitdd toimivia liikuntatunteja. Opettajat kokivat tdmén
haastavaksi, ja se haastoi myds tyohyvinvointia, koska usein liikuntatuntien toiminta tapahtui
koulualueen ulkopuolella. Vapaana olevien liikuntapaikkojen varaamisen ja tuntien

organisoinnin koettiin aiheuttavan paljon ongelmia, ja liikuntapaikkojen saatavuus mééritti
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pitkélti oppituntien sisdltdjd. Liikuntapaikkojen kuntoon liittyi my0s salien sisdilmaongelmat.

Opettajat osasivat arvostaa ldhelléd olevia hyvikuntoisia liikuntapaikkoja.

“Ja kylld mind mietin myos sitd, ettd tyohyvinvointiin vaikuttaa tyoympdristo, ettd
minkdlaisessa  ympdristossd on toissd, ettd okei, se on koulu.. Meilld
litkunnanopettajilla se on aika monet maastot, salit ja eri paikat. Ja mind olen itse nyt

sellaisessa onnekkaassa tilanteessa, ettd mulla on nuo olosuhteet tosi hyvdt.” (H2)

“Kaikkein eniten ongelmia aiheuttaa tamd organisointia aika pitkdlti, ainakin meiddn
koulussamme. Kun tilat eivit ole siind aivan lIdhelld, niin jatkuvasti pitid olla

organisoimassa, ettd missd ollaan ja minne mennddn.” (H1)

Haastateltavien mukaan tyokuormitus riippui osittain litkuntapaikoista, kun muiden opettajien
kanssa jaettavat tilat hankaloittivat tydskentelyd. Salit olivat yhden ryhmén kéyttoon sopivan
kokoisia, mutta kun niitd joutui jakamaan useamman ryhmén kesken, tilanpuute haasto1
tuntien ldpivientid suunnitelmien mukaisesti. Liikuntapaikkojen lisdksi vélineiden kunto ja
madrd oli yksi litkkuntapaikkojen koettuun toimivuuteen vaikuttava tekija. Mahdollisuus
hankkia uusia vélineitd opetuskdyttoon helpotti tyon tekemistd, ja sen koettiin tukevan

tyohyvinvointia.

Liikunnanopettajien fyysinen ty0ymparistd vaihtelee usein sddolosuhteiden mukaan, ja tunnit
jakautuvat sisd- ja ulkoliikuntatunteihin. Syksylld ja kevailld opettajat ovat paljon ulkona, ja
talven pakkaskausina sisédliikunta on yleisempai. TyOn sisd- ja ulkotyohon jakautumisen vuoksi
litkkunnanopettajat mainitsivat luonnon olosuhteet merkittdviksi elementiksi tyonsa
tekemisessd. Vuodenaikojen vaihtelun mukana voi tulla rankempia tydjaksoja, jolloin ollaan
esimerkiksi paljon telinevoimistelusalissa, jossa oppilaiden avustaminen lisdd opettamisen
fyysisid vaatimuksia. Kevdin ulkoliikuntakausi ulkokenttien kuivuttua koettiin hyviksi ajaksi

opettaa liikuntaa, ja hyvissa sdiissé ulos pddsemistd pidettiin yhtend ammatin parhaista puolista.

”Se on hyvin jaksottaista se touhu. Vililld on kevyempdd, mutta sitten vuodenaikojen
mukaan tulee niitd vihdn rankempia pditkid. Eli kun syksylld alkaa tyot, niin rasitus ei
pysy vakiona koko aikaa. Syksylld kun touhuillaan tuolla ulkona niin se on aika

maltillista tuolla yleisurheilu- ja pesdpallokentilld. Mutta sitten kun tullaan sisdlle tai
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mennddn hithtdmddn, niin fyysinen kuormitus itselldnikin lisddntyy. Tietylld jaksolla,
kun tehdddn telinevoimistelua niin avustamiset ynnd muut ovat vdlilld todellakin

fyysistd touhua.” (H5)

"Sitten kun kelit pian kuivaa niin se on kylld kivaa aikaa. Pddsee ulos pelaamaan ja

aurinko paistaa niin se on ndttid aikaa olla litkunnanopettaja.” (H4)

Litkunnanopettajien fyysiseen tyOympadristoon liittyy tyOpdivdn aikaiset siirtymat
litkuntapaikalta toiselle. Siirtymaét rytmittdvit opettajien pdivéd, ja tuntien suunnittelulla voi
vaikuttaa niiden mééraéin ja siithen, kuinka pitkid matkoja joutuu kulkemaan tyGpéivén aikana.
Tilojen puutteen ja niiden yhteiskdyton vuoksi on kuitenkin mahdollista, ettd jokainen
tyOpdivan aikana pidettivd tunti on eri paikassa, jolloin merkittivd osa opetuksen
ulkopuolisesta ajasta menee siirtymiin. Litkunnanopettamiseen kuuluu tunnin pitdmisen lisdksi
sen alkuvalmistelut ja tilojen raivaaminen lopuksi, joten liikuntapaikoilla on oltava hyvissa
ajoin. Tunneilla tarvitaan usein vélineitd, ja niitd ei valttdmaéttd ole jokaisessa litkuntapaikassa
tarjolla. Myd6s vilineiden kuljettaminen kuuluu liitkunnanopettajan tehtdviin. Opettajien
kokemukset siirtymien fyysisyydestd vaihtelivat. Osittain ne ajateltiin hyvind asiana, kun
esimerkiksi kavelysiirtymien aikana sai lisdttyd fyysistd aktiivisuutta, jonka ajateltiin
parantavan kuntoa. Jatkuva liikuntapaikkojen vélilld kulkeminen koettiin kuitenkin fyysisesti

kuormittavaksi pdivén aikaisten hengdahdystaukojen madran jaddessa véhiin.

”Se on semmoista paikasta toiseen hyppimistd; menet jddhallille hyvissd ajoin
aukaisemaan pukuhuoneiden ovia, ettd ensimmdiset oppilaat pddsevit sinne. Tunnin
Jjdlkeen kdyt pitdmdssd tunnin tennishallilla, jonka jdilkeen menet taas uudestaan
jddhallille. Tdhdn liittyy kaikki tunnin alku- ja loppuvalmistelut, tavaroiden paikalleen

laitot ja raivaamiset.” (H1)

6.1.3 Tyonkuva

Ylaluokka liikunnanopettajan tyonkuva muodostui alaluokista tydpdivin pituus, tyétehtdvit ja

osallistuminen opetukseen.
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Liikunnanopettajien tyopéivit koostuvat pidettidvistd tunneista, hyppytunneista ja siirtymista
tuntien vélilld. Néistd muodostuu tyOpdivan pituus, jonka jaksotus vaihtelee pdivin mukaan.
Kaikki pidettdvit tunnit voivat olla perdkkain, jolloin pdivin aikana ei ole pitempii taukoja tai
vaihtoehtoisesti pdivéddn voi sisdltyd myos hyppytunteja. Yksi haastateltava koki hyppytunnit
hyviksi asioiksi, koska niiden aikana voi tehdd muita tyotehtdvid ja ne vdhentévit pdivin
hektisyyttd. Pdivin aikaisen fyysisyyden kokemiseen vaikuttaa myds opetettavat oppiaineet.
Osalla haastateltavista oli opetettavana my0s terveystietoa, jonka tunteja he eivit kokeneet
fyysisesti yhté aktiivisiksi kuin litkuntatunteja. Seké litkunnan ettéd terveystiedon opettaminen
koettiin fyysistd hyvinvointia tukevaksi, koska terveystiedon tunnit rauhoittivat tyopéivaa.

“Monesti jotkut aina opettajanhuoneessa manailee sitd, ettd on hyppytunteja, niin mun
mielestd ne ovat tosi hyvid, kun ehtii vdhdn pdivin aikana rauhoittumaan. Minun
mielestd on hyvd, kun ehtii rauhassa tehdd nditd muita juttuja pdivin keskelld, eikd ole

semmoista ettd viisi minuuttia tdssd, jonka jdlkeen pitdd taas lentdd.” (H5)

”Se litkunnan ja terveystiedon yhdistelmd on musta hyvd, kun saa vdlilld sellaisen tauon
Jja voi istua luokassa, jossa on vihdn rauhallisempaa. Ja sitten vililld pddsee sinne ulos

tai saliin.” (H7)

Opettamiseen kuuluu paljon jalkeilla oloa, jonka aikana tulee paljon liikkumista. Tuntien
suunnitteluun, valmisteluun ja jilkitoimiin kuluu opettajilta aikaa ja energiaa. Vilineiden
siirtely varastoista saleihin ja takaisin koettiin rasittavaksi, vaikka siihen saakin yleensd apua
oppilailta. Liikunnanopettajat viettdvdt paljon aikaa saleissa ja muissa liikuntapaikoissa ja
heiddn tulee olla jatkuvasti fyysisesti ldsnd. Varsinaiseen tunnin aikana tapahtuvaan
opetustydhon kuuluvia fyysisid tyotehtdvid ovat esimerkkisuoritusten nidyttdminen ja
avustaminen. My0s perinteinen luokkahuoneopetus on osa terveystietoa toisena aineenaan

opettavien litkunnanopettajien tyota.
"On hankalaa kuvitella sellainen ty6 missd md vaan istuisin tddlld luokassa. Ne

terveystiedot on ihan mukavia, niitd on paljon vihemmdn mutta ne niin kuin rytmittdd

sitd pdivid. Mutta paljon on jaloilla olemista ja tekemistd.” (H4)
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Opettajan itsensé osallistumista mukaan toimintaan ei tdssd tutkimuksessa pideti varsinaisena
tyotehtdvini, koska se on vapaachtoista. Lihes kaikki haastateltavat kuitenkin mainitsivat sen
osana litkunnanopettajan tyon fyysistd ulottuvuutta, vaikkeivat itse osallistuisikaan mukaan
toimintaan. Monet kommentoivat oman osallistumisensa olleen aktiivisempaa uran
alkuvaiheessa. Motiivit omaan osallistumiseen vaihtelivat, ja niitd olivat esimerkiksi halu pysya
kunnossa, ja halu osoittaa oppilaille omaa osaamista. Opettajat osallistuvat toimintaan myos
siitd yksinkertaisesta syystd, ettd liikkunta on mukavaa. Yksi opettajista pyrki tydpdividdn
suunnitellessaan sisdllyttdimédn nithin tietoisesti toimintaa, jolloin pystyisi itse osallistumaan
litkkuntaan. Nédkemykset oman osallistumisen oikeellisuudesta vaihtelivat, eivétkd kaikki
kokeneet sitd litkunnanopettajan oikeudeksi. Osallistuminen toimintaan koettiin fyysistd
tyohyvinvointia tukevaksi tekijéksi, kun sai olla aktiivinen ja pdédsi liikkkumaan tyOpéivin
aikana. Opettajat kokivat osallistumisen tirkednd esimerkin nédyttdmisend, eli he eivit vain
anna ohjeita ja seuraa vierestd, vaan osallistuvat itsekin ja ndin ollen ovat samalla tasolla

oppilaiden kanssa.

“lhan tietoisestikin vdlilld teen sitd, ettd osallistun itse siihen tekemiseen kun on
semmoisia ryhmid missd pystyy ja tehddcdn sellaisia juttuja missd voin itsekin osallistua.
Teen tietoisesti sen valinnan ettd sitten tulee liikuttua enkd vaan ohjaa sielld. Tieddn

sen olevan hyvdksi.” (H3)

“Jos sielld oppilaat rupeaa ettd etpd muuten pdrjdd mulle niin pakkohan se on kdydd

ndyttamdssd.” (H1)

"Md en kdytd tyoaikaa siihen, ettd saan tehtyd jonkun jumpan tai lenkin tai ettd olisin
sielld peleissd mukana niin ettd oppilaat istuu penkilld ja md pelaan. Md olen sielld

ohjaamassa ja auttamassa muita” (H6)

Kokonaisuutena liikunnanopettajan fyysinen tyonkuva koettiin sekd tyShyvinvointia
edistiviksi ettd haastavaksi. Tyon fyysisyys koettiin toisinaan kuormittavaksi, mutta tyon
monipuolisuus ndhtiin yleensi etuna. Sopiva méérd tekemistd ja jalkeilla oloa oli positiivinen
asia, mutta esimerkiksi tyOpdivd, johon siséltyi kuusi tuntia uinninopetusta kuumassa ja
kosteassa olosuhteessa koettiin uuvuttavaksi. Jatkuva liikunnallisuus aiheutti osalle

haastateltavista sitd, ettd kiinnostus liikkkumaan ldhtemiseen vdheni vapaa-ajalla fyysisesti
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rankan tydjakson aikana. Tyon fyysinen ulottuvuus koettiin kuitenkin kokonaisuutena
enemman tyohyvinvointia tukevaksi tekijaksi vain yhden haastateltavan ollessa sitd mielti, ettd

tyon fyysisyys kallistuu enemmaén ty6hyvinvointia haastavaksi.

6.2 Tyon psyykkiset tekijit ja niiden kokeminen

Tutkimuksessa selvitetyt litkunnanopettajan tyon psyykkisesti tyOhyvinvointiin vaikuttavat
tekijét ovat esitelty taulukossa 2. Opetustyon ja ammattitaidon luokkien raja oli hdilyvi, mutta
se koettiin mielekkédédksi tehdid, jotta aineistosta saataisiin paremmin eroteltua halutut asiat.
Opetustyon yldluokan sisédltdmait asiat tulkittiin liittyvdn enemménkin tyonkuvaan, kun taas
ammattitaidon yldluokka sisdlsi opettajaldhtoisid tekijoitd. Seuraavissa alaluvuissa kisitellddn

erikseen opettajien kokemuksia kunkin ylidluokan ja tydhyvinvoinnin suhteesta.

6.2.1 Tybyhteisé

Alaluokat rehtori, opettajayhteisé ja Idhikollegat muodostivat litkunnanopettajan tyon

psyykkisia tekijoitd kuvaavan tyéyhteison yldluokan.

Liikunnanopettajat kokivat rehtorin merkittdvéksi henkiloksi psyykkisen tyohyvinvointinsa
kannalta. Rehtorin antama tuki on luonteeltaan monipuolista, ja hdnelld on suuri merkitys
esimerkiksi vilinehankintoihin saatavan rahallisen méérdn suhteen. Rehtorit olivat selvd
tyohyvinvointia tukeva tekijé, ja heitd kuvailtiin kannustaviksi sekd kaikki huomioon ottaviksi.
Rehtorin myonteinen suhtautuminen siithen, miten opettaja halusi kehittdd omaa tyotddn ja
kokeilla uusia asioita opettamisessaan koettiin positiivisena. Rehtorien arvo oman tyon
helpottamiseksi oli merkittdvd hankalissa tilanteissa, joiden selvittdimisen pystyi delegoimaan
suoraan heille. Rehtoreiden jatkuva halu kehittdd kouluyhteis6d erilaisilla tehtdvilld ja
haastatteluilla koettiin haastavaksi, kun se oli pois muista tyotehtdvistd kuten oppituntien
pitdmisestd. Hyvit vilit rehtoriin auttoivat jaksamaan ja lisdsivét opettajien omaa viihtyvyyttd

tyopaikalla.
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"Tuki tulee sieltd rehtorilta. Hdn on erittdin kannustava ja ottaa kaikki omat toiveeni
huomioon esimerkiksi sen suhteen, miten itse haluan kehittdd tdtd tyotdni. Jos haluan
uusia vilineitd opetuskdyttoon, niin koskaan ei tule kielteistd vastausta. Pystyn sitd

kautta toteuttamaan hyvin omaa opettajuuttani.” (H1)

Rehtorien merkitys korostui etenkin tilanteissa, joissa opettajille oli ollut jotain ongelmia, joko
suoranaisesti tyohon liittyvid tai muuta kautta tyon tekemiseen heijastuvia. Haastatteluissa
toistui rehtorien myodnteinen toiminta silloin, kun liikunnanopettaja koki itsensd
kuormittuneeksi esimerkiksi litan suuren tuntimdédrdn takia. Rehtorit sallivat tyotehojen
laskemisen, ja pyrkivdat omilla toimillaan siihen, ettd opettajan kuormitus vidhenisi
tulevaisuudessa. Rehtorien tuen vaikutuksesta opettajille tuli tunne, etteivét he jd4 haasteidensa

kanssa yksin.

"Meilld on ollut todella hyvd yhteisymmdrrys rehtorin ja minun vdlilldni asioista.
Vihdn niin kuin tdllaisista henkilokohtaisista asioista. Minun silmissdni hdn on mulle
se tyohyvinvoinnin edistdjd, kun hdn ymmdrtdid myos sen mun kuormituksen ja on aina
ettd nyt parantelet kunnolla etkd tule liian aikaisin téihin, jos olen vaikka flunssassa.”

(H2)

Opettajayhteison vélinen kanssakdyminen koettiin yleisesti tyohyvinvointia tukevaksi tekijaksi.
Opettajanhuoneesta sai tukea, ja monet kuvailivat tyOyhteisossddn olevan avoin sekd
positiivinen ilmapiiri. Haastavia opetustilanteita ei tarvinnut jiiddd murehtimaan, vaan niisté
pystyi keskustelemaan muiden opettajien kanssa. Itse tyOyhteisd6d ja opettajanhuoneeseen

menemistd ei koettu kuormittavaksi tekijaksi.

Koska litkunnanopettajat ovat usein suuren osan tyOajastaan liikuntapaikoilla, etdisyys
tyOyhteisoon toistui monessa haastattelussa. Tédmid koettiin toisinaan tyShyvinvointia
haastavaksi tekijdksi, kun opettaja saattoi tuntea ulkopuolisuutta tydyhteisostdén. Kokemukset
asiasta vaihtelivat, ja osa koki sen hyviksi asiaksi, silld sai itse “pdittdd” milloin menee
osalliseksi opettajanhuoneen keskusteluihin. Merkittavéand tekijdna pidettiin sitd, kuinka hyvin
litkkunnanopettajat tiesivdt koulussa ja opettajayhteisdssd tapahtuvista asioista, vaikka
olisivatkin olleet etddmpdnd. Opettajat eivit tunteneet itsedéin ulkopuoliseksi, jos vain tiesivit

mitd heiddn tydpaikallaan tapahtuu.
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"Vihemmdn olen kylld tuolla opehuoneessa, mutta toisaalta se on ihan kivakin, ettd
pystyy itse valitseman ne hetket eikd joudu koko aikaa sielld olemaan. Sekin voisi
varmaan mennd kuormittavaksi kuunnella sielld niitd juttuja joka tunnin vdlissd. Musta

tdd on kiva ndin. Jos haluaa hektisen tunnin jdlkeen omaa aikaa, niin sitd saa.” (H4)

"Kylld sitd on oikeasti vihdn siind yhteisossd ulkopuoliseksi jddnyt. Se on ihan selvd
asia. Sitd ei ole silld samalla tavalla mukana niissd niiden kahvipoytikeskusteluissa,
mitd ne sielld jauhaa ja nauraa. Itse olen sen ajan jossain muualla. Joskus silloin tdlléin

kéyn kylld myos sielld, kunnes ldhden muualle.” (H1)

Koko opettajayhteison lisdksi yhteistyon sujuminen l&hikollegoiden kanssa koettiin
tyohyvinvointia tukevaksi tekijéksi. Liitkunnanopettajat joutuvat ottamaan toisensa huomioon
esimerkiksi tilavarauksia tehdessddn ja sujuva yhteistyd varauksien suhteen koettiin
merkitykselliseksi useassa haastattelussa. Haasteita ldhikollegiaalisessa yhteistydssd oli silloin,
jos tydajan ulkopuolella (esimerkiksi sunnuntai-iltana) piti alkaa selvittdmaddn missa kukin pitda
seuraavan paivén tuntinsa, ja mitka tilat ovat vapaita. Toisten litkunnanopettajien vinkit olivat
tarkeitd tuntien sisdlt6jd suunniteltaessa ja myds yhdessd pidettdvdt tunnit mainittiin
onnistuessaan mielekkdinid. Koko koulun liikunnanopetusta ajatellen koettiin tirkedksi, ettid
litkkunnanopettajat luovat yhteiset sdanndt erilaisten kdytdntdjen suhteen ja sitoutuvat niiden

noudattamiseen.

“"Me ollaan kaikki tosi sopeutuvaisia ja joustavia, mutta keskusteluahan se vaatii ettd
kuka menee minnekin. Semmoinen huumori siihenkin liittyy. Jos joku homma ei mene

ihan putkeen niin sille vaan naureskellaan ja ldhdetddn toihin.” (H5)

“Joskus voi olla ristiriitaa toisten opettajien kanssa. Se voi alkaa sunnuntai-iltana, kun
vhteinen WhatsApp alkaa laulamaan, ettd missd olette ja mitd teette. Ja sitten joku
haluaa muutoksen muutosta ja sitten ne itse etukdteen suunnitellut vuorolistat ei
vdlttamadttd toimi. Tdytyy sanoa, ettd se on kylld vihdn tyéhyvinvointia heikentdvdd.”

(H3)
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6.2.2 Oppilaat ja vanhemmat

Liikunnanopettajat ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa oppilaiden ja heidin vanhempiensa
kanssa. Niin heistd muodostuikin yksi psyykkisten tekijoiden alaluokka. Oppilaiden vaikutus
tyohyvinvointiin vaihtelee ja heidit voidaan kokea sekd psyykkistd tyohyvinvointia tukeviksi

ettd haastaviksi.

Oppilaiden huono kéytds koettiin opettajan tyohyvinvointia heikentdviksi, kun se aiheutti
ongelmia oman ammatin toteuttamisessa tunnilla ilmenneiden kéytoshéirididen seurauksena.
Oppilaiden negatiiviset tunteenpurkaukset haastoivat opettajia, silli ne aattoivat tulla eteen
ylldttden. Haastattelemamme opettajat eivit olleet endd noviiseja, ja heiddn nikemyksiensa
mukaan oppilasaines on mennyt vaikeampaan suuntaan tyduriensa aikana. Oppilaiden
kayttdytymistd kuvattiin enenevissd méédrin levottomaksi ja heiddn kédytostapojansa
huonommaksi, joka haastaa opettajien psyykkistd tyShyvinvointia. Opettajat kokevat, ettd

oppilaiden omat ongelmat heijastuvat heidén kayttdytymiseensa.

”Se oppilaiden verbaliikka on vililld ollut ihan ala-arvoista ja kun se kohdistuu sinuun
opettajana. Kuten sanoin niin en ota niitd henkilokohtaisesti, koska eivit ne sitd
tarkoita. Kylld mind sen tieddn. Mutta se on niin pahaa se teksti ollut... Sitd voi jotenkin

pahoin, ettd miten ne jotkut voi olla niin pahassa jamassa” (H2)

Osa opettajista koki haastavista oppilaskohtaamisista aiheutuneen my0s hyvid asioita. Mikaéli
keskustelu huonosti kdyttdytyneen oppilaan kanssa onnistui tilanteen jidlkeen, seurasi siitd
onnistumisen kokemuksia ja tunne siité, ettd pystyy tarjoamaan oppilaille litkunnanopetuksen
liséksi esimerkin, miten haasteita kohdatessa on hyvé kédyd4 asiat tuoreeltaan puhumalla lépi.
Seka opettaja ettd oppilas voi oppia ndistd tilanteista paljon, ja jalkikdteen voi olla tyytyvéinen
omaan suoriutumiseen. Koulun koolla ja oppilasaineksen laadulla oli myos vaikutus siihen,

kuinka kuormittavaksi opettajat kokivat oppilaansa.
"Mulla on ollut se onni, ettd md oon ollut aika tdmmoisestd niinku "helpossa” koulussa,

jossa on ns. kesyd oppilasainesta. En ole joutunut stressaamaan semmoisista

haastavista tai hankalista oppilaista oikeastaan koskaan.” (H3)
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Vaikka oppilaiden kanssa oleminen koettiin toisinaan haastavaksi, oli heiddn merkityksensé
tydhyvinvoinnille pédasiallisesti tukevaa. Oppilaita kuvailtiin mukaviksi, innostaviksi seka
hauskoiksi ja, heiddn kanssaan oleminen koettiin enimmékseen hyvin positiivisena asiana.
Opettajan ammattiin kuuluu kasvattaminen, ja oppilaiden kehityksen ndkeminen murrosiin
ongelmien kanssa kamppailevasta nuoresta kohti yhteistyOkykyistd aikuista koettiin

onnistumiseksi.

"Suuri osahan siitd pdivdstd on silld tavalla, ettd ndmd oppilaat tukevat sitd omaakin

Jjaksamista. Kun ne innostuu liitkkumaan niin siitd innostuu itsekin.” (H5)

"Toki sielld on semmoisia onnistumisiakin, kun kaksi vuotta takkuat jonkun porukan
kanssa jossa oppilaat pistdd vastaan joka tilanteessa ja eri suuntaan niin sitten kun ne
tuossa vihdn kasvaa ja aikuistuu niin huomaakin ettd tamdhdn alkaa mennd jo suht

tavallisesti ilman mitddn isompia ongelmia.” (H4)

"Md tykkddn siitd, ettd kaikki pdivit on vdhdn erilaisia, kun tekee tyotd nuorten
ihmisten kanssa. Ne on aika vauhdikkaita ja vilkkaita, tavallaan myods rasittavia, mutta

silti hirvedn aitoja ja ihania.” (H7)

Myos yhteydenpito oppilaiden vanhempien kanssa voi olla liikunnanopettajia psyykkisesti
haastava tekijd. Kokemukset siitd vaihtelivat, ja osa opettajista korosti, ettd haastavat tilanteet
huoltajien kanssa ovat kuitenkin harvinaisia. Osa puolestaan koki, ettdi kommunikointi kotiin
on muuttunut samaan tapaan haasteellisemmaksi, kun oppilasaines on muuttunut
vaikeammaksi. Opettajien kokemusten mukaan vanhempien kanssa joudutaan viestittelemain
enemmin ja he haastavat kyseenalaistuksillaan enemmén opettajien hyvinvointia. Opettajat

kokevat vanhempien luottamuksen véhentyneen jossain tapauksissa kouluja kohtaan.

“Tietenkin vanhemmat ovat yksi pelin osapuoli, mutta ei ne silld tavalla itselleni ole
niin kuormitusta aiheuttava tekijd. Joillakin viikoilla ehkd.” (HS5)

"No vanhemmat, sekin on kylld nyt noussut. Se on enempi sitd viestittelyd ja
kyseenalaistamista. Mdkin nyt aika harvoin pistdn kotiin viestid tai soitan niin sieltd

kysytddn ettd onko ndin tapahtunut oikeasti ettd onko meiddn poika tai tytté... Ei haluta
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uskoa mitd on tapahtunut, ja uskotaan mieluummin sitd omaa lasta ja kysytddn ettd
voiko muka pitdd paikkaansa.” (H4)

“Jollain tavalla on ehkd muuttumassa tamd huoltajien ja opettajien vilinen kulttuuri.
Toki ei kaikkien kanssa, mutta on lisddntyvdssd mddrin tammoistd, ettd tiedetddn

oikeudet, mutta ei ehkd velvollisuuksia. Tdmd on kuormittavaa ja huolestuttavaa.” (H3)

6.2.3 Opetustyo

Opetusryhmit, oppitunnit, kiire, tyon psyykkiset vaatimukset ja ympadristotekijit opettajan
ammattitaito muodostivat alaluokkakokonaisuuden, joka yhdistettiin opetustyon yldluokaksi.

Liikunnanopettajat kokivat suuret ryhmékoot haastaviksi oman psyykkisen tyohyvinvointinsa
kannalta. Suurissa ryhmissd on enemmin ongelmakdyttdytymistd ja organisointiin sekd
kurinpitoon menee enemmin aikaa. Osa opettajista ymmarsi sen, ettd asiaan on hankala itse
vaikuttaa. Ryhmien koot méérittyvit koulun resurssien mukaan, ja sithen on vain sopeuduttava.
Ryhmikokojen lisdksi niiden oppilasaines vaikutti opettajien kokemaan psyykkiseen
kuormitukseen. Osa opettajista mainitsi sekaryhmit kuormittaviksi ja eri vdhemmistdjen
huomioonottamisen haastavaksi. Suurten ryhmien oppilasaines on heterogeenistd, ja opettajat
kokivat haastavaksi tarjota jokaiselle mielekdstd tekemistd. Heterogeeniset ryhmét haastoivat
opettajia tuntien suunnittelussa, ja tuntien suunnittelu mainittiin tirkeédnd asiana psyykkisen

hyvinvoinnin kannalta.

”Sitten on asioita mihinkd ei itse voi vaikuttaa tai ainakaan ihan hirvedsti niin

esimerkiksi ryhmdkoot. Se on ihan supermerkittivd tekiji myés psyykkisen jaksamisen

kannalta.” (H4)

“Meilld on sekaryhmadit, ja kaikki tulee ottaa tuntien sisdltojen suunnittelussa huomioon.
Oppilaiden erilaisuus on kasvanut. Mutta miten mukava on mennd tunnille, kun tietdd

mitd tehdddn.” (HI)

Haastattelemamme opettajat olivat kokeneita, eikd heiddn vélttdméttd tarvinnut enéi

suunnitella tuntejaan kovin tarkkaan kattavan kokemusperdisen tuntisuunnitelmapankin vuoksi.
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Monelle opettajalle riitti, ettd oli tiedossa suuressa mittakaavassa yksittdisen tunnin ja jakson
tavoitteet, jonka perusteella pystyi valitsemaan tuttuja opetustyylejd ja harjoitteita. Opettajat
kokivat kyvyn soveltaa tiarkeédksi tekijaksi, esimerkiksi tilanteessa, jossa ei ollut tarvetta vaihtaa
toimivaa harjoitetta seuraavaan, vaikka olisikin etukéteen niin suunnitellut. Tuntien epatarkka
suunnittelu aiheutti haasteita silloin, kun oppilaat olivat kiinnostuneita tunnin siséllosté, eiki
opettajalla valttamattad ollut antaa vastauksia. Suunnitelmallisuus koettiin hyvéksi, kun osasi

vastata oppilaiden kysymyksiin siitd, mitd milloinkin tehdién.

"Md  kylld  suoraan  sanoisin, ettd  tyohyvinvointi  on  yhteydessd
suunnittelemattomuuteen, ikddn kuin ovenkynnyspedagogiikkaan. Eli oppilailta
pompahtelee niitd kysymyksid, ettd mitd me tehdddn ja kun sd et itsekddn tiedd mitd
tehdddn niin sd vastaat ehkd vihdn eri tavalla jokaiselle. Sen huomaa kun on
suunnitellut edes jotkut raamit niin se lisdd omaakin viihtyvyyttd kun jdid semmoinen

epdmddrdisyys pois multa itseltdni ja myos oppilailta.” (H2)

Heikot suunnitelmat lisddvét kiirettd, joka oli haastattelujen perusteella yleinen psyykkisti
kuormitusta aiheuttava tekija litkunnanopettajien tyopdivien aikana. Opettajat kokivat kiireen
aiheuttavan heille usein stressid. Kiire saattoi tulla yksittdisistd oppitunneista, esimerkiksi
siirtymien vuoksi, kun ei meinannut keretd ajoissa opetuspaikalle. TyOpéivid kuvattiin
hektisiksi, ja ajanpuutteen vuoksi tyOpédivédn tauotuksessa saattoi olla ongelmia esimerkiksi
ruokataukojen suhteen. Kaikille tydtehtdville ei vilttdmattd jdényt aikaa kiireen haastaessa
oppilaskohtaamisia eikd omaa tyotd ennittanyt reflektoida halutulla tavalla. Opettajat kokivat
taidon jaksottaa lukuvuoden aikaista tyokuormaa- ja panosta tarkedksi psyykkisen jaksamisensa
kannalta, kun kiireen méérad pystyi sddtelemiin. Jaksojarjestelmallisissd kouluissa jaksojen

vaihdot aiheuttivat kiirettd ja stressi, kun piti opetella uudet opetusryhmit ja rutiinit.
“"Mutta toki sitd tdssd vuosien varrella on oppinut sddtelemddn sitd (kiirettd), kun
tietdd, ettd vuodessa on tiettyjd pdtkid, milloin on enemmdn vauhtia ja vaarallisia

tilanteita, niin seuraava pdtkd saattaa olla rauhallisempi” (HS5)

“Jaksojen vaihdot aiheuttavat kylld stressid, silloin tulee uudet ryhmdit tdynnd oppilaita,

Jjoita ei ole koskaan néihnyt ja kun niihin rupeaa tutustumaan.” (HI)
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Liikunnanopetuksen liséksi jokaisella haastateltavalla oli myds muita tyotehtdvid. Kaikilla
haastateltaville kuului tydtehtdviin ryhminohjaus, ja esimerkkejd muista tehtdvistd olivat
opetussuunnitelmatyd, liikuntahankkeissa ~mukana oleminen ja  urheiluakatemian
valmennukset. Kokemukset muista tyotehtdvistd vaihtelivat; ryhmanohjauksessa saattoi olla
haastavia ja aikaa vievii tapauksia, jotka kuormittivat opettajaa my0os psyykkisesti. Toisaalta
muut tyotehtdvat toivat vastapainoa opettamiseen ja niistd sai vaihtelua tyOpéiviin.
Liikunnanopettajat mainitsivat olevansa usein vastuussa koko koulun tai jopa kaupungin
yhteisten tilaisuuksien ohjelmasta, kuten kevatjuhlista ja vanhojen tansseista, ja timéa koettiin

toisinaan stressaavaksi ja kuormittavaksi.

"Se viimeinen viikko on kylld sellaista hulinaa, ettd silloin mennddn aamusta iltaan

ihan lentimdlld. Eli ndmad tdllaiset koulun yhteiset jutut aiheuttaa stressid.” (H5)

”No se on se selvi asia ettd sitd stressid kokee. Olkoot sitten vaikka vanhojen tanssit;
koko kaupungin vanhojen tanssit ja niiden organisointi on minun vastuulla, johon
organisoin kaikki orkesterista ldhtien. Sielli on satoja pareja ja sekd
kenraaliharjoitukset ettd alkupalaverit, yhteydenotot ynnd muut kuuluu minun
tehtdviini. Kylld se stressi ndkyy silloin ihan younissa, tulee ajateltua ettd onko kaikki

asiat hoidettu.” (HI)

Opetusympariston tekijoilld oli vaikutusta opettajien psyykkiseen tyShyvinvointiin. Talven
sisdliitkuntakausi ja pimed aika koettiin haastavaksi, kun taas syksyn ja kevidin
ulkoliikuntakautta kuvailtiin mukavaksi ajaksi olla opettaa. Luontoon paidseminen oli monelle

litkunnanopettajalle keino palautus psyykkisesti haastavista opetustilanteista.

”’Se pitkd sisdliikunta kausi alkaa jossain kohtaa vihdn ahdistamaan kun sisdlld ollaan

Jja pihalle ei oikein pdidse liikkumaan” (H4)

"Olen ehdottomasti luontoihminen ja se on minulle semmoinen tyéhyvinvointia

vildpitavd elementti.” (H2)
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6.2.3 Ammattitaito

Ammattitaidon yldluokka koostui alaluokista tyokokemus ja tyon henkilokohtaiset tekijét.
Tutkimuksessa ei vertailtu tai pohdittu eri opettajien ammattitaitoa, vaan sité tarkasteltiin vain
aineistosta esiin nousseena tyohyvinvointiin yhteydessd olevana tekijand. Ammattitaidon
alaluokat eriytyivdt opetustyohon liittyvistd tekijoistd silld, ettd niiden tulkittiin olevan
omanlaisiaan opettajasta riippuen. Ne olivat ikddn kuin opettajalle kertynyttd omaa
kapasiteettia toimia eri tavoilla. Kun taas opetustyohon liittyvét tekijdt, kuten kiire tai

oppimisympéristot tulkittiin enemmainkin yleiseksi osaksi tyota.

Kokemuksen myotd opettajat olivat oppineet tiedostamaan mihin itsedén vaivaaviin asioihin
kannattaa puuttua, ja mihin pystyy puuttumaan. Tamé kyky koettiin psyykkistd jaksamista
tukevaksi tekijdksi ja se ilmeni esimerkiksi koulujen yleisessd keskustelussa ryhmékoista.
puuttuminen koettiin riskind. Opettajat kokivat kokemuksen tuoman tilannetajun hyvéksi

asiaksi myo0s kanssakdynneissd oppilaiden kanssa.

“Tietysti pitid purnata ja vaikuttaa (ryhmdkokoihin liittyen), mutta sitten tddlld
koulumaailmassa ndkee valitettavan paljon niitd, ettd se kitind vaihde jdd pddlle. Eli
kaikki asiat on sitten aina negatiivista ja sitten se negatiivisuus taas ruokkii lisdd

negatiivisuutta” (H4)

“Ja sitten vaikka nyt se rvhmdkoot, niin kylld siitd pitdd sanoa, mutta jos se on se asia,
mikd sieltd johdolta tulee niin jotenkin md ajattelen, ettd ei sitd nyt voi siihen
loputtomasti kéyttdd energiaa, ettd se voisi olla loputon suo” (H4)

“Koin sellaisen jonkinlaisen oivalluksen tuossa matkan varrella. Kdéytdn sellaista
lausetta itselleni ettd valitse itse ne taistelut, mitkd tdnddn kdyt”. Se ei ole vain se yksi
oppilas, joka hdrdilee tai vaeltelee, sielld saattaa olla useampia ja joku mdttdd sitd
kirosanaa vaan. Mutta silloin, kun itse tajusin, ettei niitd kaikkia taisteluja tarvitse

kdydd samalla kertaa, vaikka timd onkin kasvatustyotd, niin jaksoin paremmin.” (H2)
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Kokemuksen piiriin kuului myos tyossd kohdattu soveltaminen, sopeutuminen ja tyon
jaksottaminen. Haastatteluissa ilmeni, ettd liikunnanopettajien tydssd ilmenee paljon
Soveltamista vaati myds isojen kokonaisuuksien kuten juhlien ja tapahtumien organisointi sek&
oman hyvinvoinnin organisointi. Haastateltavat kokivat kokemuksen mukana tulleen taidon
soveltaa tukevan heiddn psyykkistd jaksamistansa. Kun tunneilla tapahtuu jotain yllattavaa,
taito soveltaa ja muuttaa suunnitelmaa helpottaa tilanteeseen sopeutumista. Tyon jaksottaminen
tarkoitti kykyé tiedostaa etukiteen sellaiset tilanteet tai ajanjaksot, jotka mahdollisesti tulevat

kuormittamaan opettajaa.

“Askenkin oltiin uimahallissa niin ei sitd pysty suunnittelemaan, kun siind on kaksi
muuta ryhmdd molemmille puolille ja meilld onkin vain keskirata kdytossd. Silloin
Jjoutuu heittimddn ne hienot suunnitelmat roskaponttoon ja miettimddn, ettd mitd
mielekdistd tekemistd sitd oppilaille keksiikin tunnin ajaksi. Mutta ei ndilld kilsoilla

tarvitse endd ottaa paniikkia noista asioista.” (H5)

“Ja kun tietdid ettd 3—4 viikkoa on ollut tosi kiireistd, niin pyrkii laatimaan omat
suunnitelmat siten, ettd sddtelee sitd kiireen mddrdd. Mutta toki sitd on tdssd vuosien
varrella oppinut sddtelemddn sitd, kun tietdd, ettd vuodessa on tiettyjd pdtkid milloin
on enemmdn vauhtia ja vaarallisia tilanteita, niin seuraava pdtkd saattaa olla

rauhallisempi.” (H5)

Yleiselld tasolla opettajat kokivat tyokokemuksen tyohyvinvointiaan tukevaksi tekijéksi.
Ammattitaito liittyi opettajien puheessa niin sisdllolliseen opetukseen kuin myods
kanssakdyntiin oppilaiden kanssa. Opettajat kokivat stressittomyyttd osittain siksi, ettd
opetussiséllot olivat niin hyvin hallussa seki siksi, ettd he pystyivdt ammentamaan aiemmista

kokemuksista apua akuutteihin tilanteisiin.
“En juurikaan koe ammatissani stressid, ainakaan opettamisen osalta koska

opetussisdllot ja litkuntatuntien pitdminen on niin hyvin hallussa. Eikohdn se

kokemuksesta kieli” (H1)
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“Jos jokin haastaa, niin ne haastavat oppilaat. Mutta md en ehkd vdlttamdttd
kuitenkaan kokenut, mulla on sen verran tyokokemusta, ettd md en kokenut etukdteen

stressaavani vaikka sitd seuraavan viikon tuntia.” (H2)

Tyon henkilokohtaiset tekijdt ilmenivdt opettajien itsensd toteuttamisena. Haastateltavien
kokemukset itsensd toteuttamisen tdyttymisestd vaihtelivat. Se koettiin kuitenkin tarkedksi
osaksi tydhyvinvointia. [tsensé toteuttamiseen vaikutti myds opettajasta riippumattomat tekijét,

kuten koulun yhteiset linjaukset.

“Tyohyvinvointia tukee, ettd saan usein sisdllollisesti tehdd mitd haluan ja pitdd tunnit
missd haluan tai pystyn. Ylipddtddn pystyn siis hyvin toteuttamaan opettajuuttani

laajasti sekd monipuolisin sisdlloin.” (H1)

“Tdalla meiddn koulussa on tehty linjaus, ettd hyvin paljon painotetaan tuota
kasvatuspuolta tuossa opetuksessa. Sehdn ndkyy siind, ettd se varsinainen
litkunnanopetus jdd vdhemmdlle. Elikkd siind olen joutunut tekemdidn pienen

uhrauksen. Olisihan se litkunta itsessddn paljon mukavampaa.” (H6)

Arvostus ja sen tarve erottui myos vastausten joukosta. Se ilmeni toteutuessaan niin vertais,-
esihenkil6- ja oppilassuhteessa Arvostuksen kautta opettajat kokivat itsensd kuulluiksi ja osaksi
yhteisdd. Arvostuksen tunne tuki opettajien psyykkistd jaksamista ja se ruokki myods muita
henkilokohtaisia tekijoitd, kuten itsensd kehittdmistd. Oppilaiden suhteen arvostus ilmentyi
jarjestyksen ylldpidon helpottumisena, minkd koettiin antavan lisdd aikaa itse opettamiselle ja
titen tukevan my0s psyykkistd jaksamista tydssd. Oppilailta saadun arvostuksen koettiin
nousevan selkeistd sddnndistd ja reilusta toiminnasta. Ajatuksesta, ettd opettaja ei ole kaveri
vaan aikuinen koettiin my0s tirkedksi. Toki opettajan tuli olla ystivéllinen mutta kuitenkin se
aikuinen ja tietynlainen rajan niyttdjd. Arvostuksesta kieli my0s se, ettd opettaja koettiin
turvalliseksi aikuiseksi vaikeissakin asioissa ja tdmd psyykkisesti voimaannuttavaa.
Haastatteluista ilmeni my®s, ettd arvostus liikkunnanopettajaa kohtaan saattoi olla liian suurta ja

tdlloin se saattoi jopa kuormittaa esimerkiksi yliméardisen tyon merkeissé.
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“Arvostus on kylld tirkeetd, se nékyy kylld siind, ettd rehtori ja muu johto antaa mulle

vapauksia tehdd erilaisia ja uusiakin asioita ja on kannustavia mua kohtaan. Kylld se

tekee hyvdd.” (HI)

“Arvostus ndkyy vaikka silld, ettd mua kuunnellaan ja mun ei tartte myoskddn tavallaan
pelitd tuoda esiin niitd epdkohtia, joita koen. Jos mulla on tarpeita tai voin huonosti

niin mua kuunnellaan. Kylld arvostus on tdrkeetd tyohyvinvoinnin ndkokulmasta.” (H6)
“Kylld mulla on niitd arvostuksen kokemuksia vaikka siten, ettd oppilas on tullut mulle

Jjakamaan jonkun kipednkin asian ja sitd on sitten yhdessd selvitetty. Kylld siitd tulee

hyvd olo, kun tietid olevansa toiselle se turvallinen aikuinen.” (H7)
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen péaitulokset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd liikunnanopettajien kokemuksia tyon fyysisistd ja
psyykkisistd tekijoistd sekéd niiden vaikutuksista tyohyvinvointiin. Liikunnanopettajat kokivat
yleisesti tydhyvinvointinsa hyviksi ja he olivat tyytyviisid tyohonsa. Fyysisen tyon koettiin
yleisesti tukevan tyohyvinvointia ja haastateltavat korostivat aktiivista roolia oman
hyvinvointinsa ylldpitimisessd. Monet opettajat harjoittivat liikuntaa myds vapaa-ajallaan.
Vammat olivat merkittdvin fyysisen tyohyvinvoinnin haaste, ja tydkokemuksen my6téd opettajat
oppivat sopeuttamaan tyGtddn ja toimimaan vammojen kanssa. Psyykkisistd tekijoistd
vuorovaikutus oppilaiden kanssa oli keskeisin esiin noussut tekijd. Vaikka oppilaat koettiin
toisinaan kuormittaviksi, oli heiddn kanssaan toimiminen myds voimavara tyShyvinvointiin.
Kaikkeen ei voi vaikuttaa, ja sen hyvdksyminen vihensi stressin kokemista sekd ohjasi kdytossa

olevia resursseja asioihin, joihin opettajat kokivat voivansa vaikuttaa.

Liikunnanopettajat kokivat tyohyvinvointinsa yleisesti ottaen hyvéksi, ja he vaikuttivat
tyytyvéisiltd tyohonsd. Tatd ndkemystd tukee se, ettd haastattelemamme opettajat eivit
maininneet aikeistaan vaihtaa alaa ldhitulevaisuudessa. Vastaukset olivat linjassa sen suhteen,
mitéd aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet; opettajien tydolobarometrin (2021) mukaan 69
% opettajista oli melko tai erittdin tyytyvéisid ty6honsd, ja Salinin (2014) litkunnanopettajia
tutkineessa vditoskirjassa 80 % oli tyOstddn tyytyvdisid. Lipposen (2023) mukaan
litkunnanopettajien aktiivinen tyd oman hyvinvoinnin eteen muokkaamalla tydskentelytapoja
on merkityksellisti tyohyvinvoinnin kannalta, joka oli havaittavissa my0s meiddn
haastattelustamme. Tutkimuksemme opettajat olivat kokeneita, ja heiddn vastauksistaan oli
havaittavissa tieto siitd, mikd on hyvéksi kunkin henkilon omalle tydhyvinvoinnille.
Esimerkiksi oikea suhtautuminen omaan ty6hon tuki hyvinvointia ja opettajat osasivat sédddelld
niin fyysistd kuin psyykkistd kuormitusta itselleen suotuisaksi. Monet haastateltavat antoivat
esimerkkejd tilanteista, joissa he olisivat toimineet eri tavalla uran alkuvaiheessa. Tydvuosien
tuoma kokemus vaikutti sithen, miten paljon opettajat olivat valmiita uhraamaan omaa fyysisté

ja psyykkistd kapasiteettiaan haastavissa tilanteissa.
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Liikunnanopettajan ammatti mielletddn fyysiseksi, ja ennakkokésityksemme mukaan
odotimme tyon fyysisistd tekijoistd seurausta olevan voimavarojen laskun olevan yleisempéa,
mitd se haastattelemillamme opettajilla oli. Opettajat kylld kuvailivat tyotddn fyysiseksi ja
paikoin jopa rasittavaksi, mutta siitd aiheutuvat haasteet tyShyvinvoinitiin olivat enemmén
satunnaisia, eikd jatkuvia. Tyon fyysisyys ei siis ollut tydhyvinvointia merkittdvésti haastava
tekijd, ja se, ettd sai olla liikkkeessd ja jopa harrastaa liikuntaa tyOpdivan aikana koettiin
useimmin tyOhyvinvointia tukevaksi. Omasta kunnosta huolehtimisen korostettiin olevan
avaintekijd fyysiseen jaksamiseen, ja liikkunnanopettajat kuvailivat itseddn aktiivisiksi ja he
harrastivat litkkuntaa paljon vapaa-ajalla. Useat opettajat mainitsivat fyysisen terveyden olevan
merkittdvin syy sithen, miksi he kokivat tydhyvinvointinsa hyvéksi. Tima mukailee Rauramon
(2012) tyohyvinvoinnin portaiden teoriaa, jossa terveys on alimpana askeleena kaiken muun

hyvinvointiin vaikuttavan rakentuessa sen paille.

Selkeimmat fyysistd tyohyvinvointia haastavat tekijdt olivat vammat, jotka mainittiin
jokaisessa haastattelussa. Aikaisempi tutkimustieto osoittaa myds litkkunnanopettajien vamma-
alttiuden. Kovacin ym. (2013) mukaan litkunnanopettajien muita opettajia korkeampi fyysinen
aktiivisuus altistaa erilaisille fyysisille vaivoille, joista tuki- ja litkuntaelimiston vammat ovat
yleisimpid. Juuri selkd- ja hartiaseudun vaivat saivat useita mainintoja aineistossamme.
Kokeneet opettajat altistuvat pitkén tyduran aikana rasitusvammoille, joiden tyShyvinvointia
haastavaa  vaikutusta haastateltavamme kuvailivat omalla kohdallaan enemmén
kausiluontoiseksi kuin krooniseksi. S& ym. (2014) havaitsivat jatkuvassa melussa tyoskentelyn
aiheuttavan fyysistd haittaa liikunnanopettajille, ja meiddn aineistossamme yli puolet
haastateltavista mainitsivat timén osana ammatin fyysisid haasteita. Melusta aiheutui
esimerkiksi padkipua ja ddniongelmia, jonka omassa tutkimuksessaan totesivat myods Cunha
ym. (2014). Gonzalez-Calvon ym. (2019) tutkimuksen mukaan litkunnanopettajat kokivat tyoén
vaikeutuvan fyysisesti uran edetessd, joka toistui myds meiddn haastatteluissamme. Tyon
fyysisyys tuki my6s psyykkistd hyvinvointia, kun aktiivinen tydskentely koettiin mielekkdaksi

verrattuna esimerkiksi toimistotyohon.

Liikunnanopettajan tyon fyysisid ja psyykkisid ulottuvuuksia kartoittaessamme psyykkiset
tekijit olivat yleisempid. Niihin kuului enemmén haastattelusta poimittuja ilmaisuja, ja
tekemdmme psyykkisten tekijoiden luokitus oli laajempi verrattuna fyysisiin. Psyykkisestd

ulottuvuudesta eniten ilmaisuja liittyi alaluokkaan oppilaat, ja timé on yksi pdédtuloksistamme.
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Oppilaat koettiin niin hyvéssi kuin pahassa, ja ilmaisujen suuri maéré on luonnollista ajatellen
opettajan tyonkuvaa, jossa merkittivd osa tydajasta ollaan juuri oppilaiden seurassa.
Psyykkisesti haastavat tilanteet oppilaiden kanssa olivat yleisid ja ne koettiin usein
kuormittavaksi. Myos aikaisempi tutkimustieto osoittaa oppilaiden aiheuttavan opettajille
haasteita esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa (von Haaren-Mack ym. 2019). Suurimmalla
osalla haastateltavistamme oli tyuraa noin kaksikymmentd vuotta, ja heiddn kokemuksensa
mukaan ongelmallinen kayttdytyminen oli lisdéntynyt. Oppilasainesta kuvailtiin
vaikeammaksi, oppilaiden keskittymiskykyd huonoksi ja tuntien aikaisia levottomuuksia
yleiseksi. Haasteet vuorovaikutuksessa oppilaan ja liikunnanopettajan vélilld koettiin
haastaviksi, mutta niilld saattoi olla my0s tukeva vaikutus. Haastavista tilanteista selviytyminen
antoi onnistumisen kokemuksia, ja opettajat kokivat ndma tilanteet hyodyllisiksi seki itselleen
ettd oppilaille. Namai tulokset linkittyvat Lipposen (2017) ja Richardsin (2018) tutkimuksiin
arvostuksesta. Niiden mukaan onnistumiset vaikeissa tilanteissa voivat kielid
luottamuksellisesta suhteesta ja timd puolestaan on usein opettajalle voimaannuttava tekija.
Vaikka vuorovaikutustilanteet oppilaiden kanssa saattoivat joskus tuntua raskailta, saivat

opettajat heistd myds voimaa.

Lipponen ym. (2017) havaitsivat opettajien voimaantuvan nihdessdin oppilaiden nauttivan
tekemisestd, ja hin kuvasi litkunnanopetusta oppilaiden kanssa ’yhdesséd tekemiseksi”. Myds
meididn haastattelemat opettajat kokivat oppilaiden kanssa olemisen vaikeuksista huolimatta
yhdeksi ammatin parhaista puolista, ja nuorten kuvailtiin olevan esimerkiksi mukavia ja aitoja.
Liikuntatunnit ovat usein stressivapaampia verrattuna lukuaineisiin, koska oppiaineen
arvosanakeskeisyys ei ole niin suurta. Liikunnanopettajat kokivat hienoksi asiaksi sen, ettd
heidin tuntinsa voivat olla rennompia hetkid koulupdivan keskelld ollen hyviksi oppilaille.
Opettajat saavat tdstd hyvdn mielen. Kokemukset oppilaiden merkityksestd psyykkiselle
hyvinvoinnille vaihtelivat, eikd voida aukottomasti todeta heiddn olevan tyShyvinvointia
tukeva tekijd. Osa opettajista ajatteli saavansa psyykkisen hyvinvointinsa jostain tdysin muusta,

kuten vapaa-ajalla tapahtuvasta toiminnasta.

Tuloksistamme voi tehdé sellaisen johtopdétdksen, ettd liikunnanopettajien ty6hyvinvointi on
yleisesti hyvd opettajien vilisten erojen vaihdellessa henkilokohtaisten ja koulukohtaisten
tekijoiden mukaan. TyShyvinvointia haastavat tekijat kuvattiin siten, etti ne ovat yleensd

ratkaistavissa omilla toimilla. Esimerkiksi fyysiset vammat voi vélttdd panostamalla omasta
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kehosta huolehtimiseen ldmmittelylld ja riittdvilla levolla. Psyykkistd hyvinvointia haastavat
vuorovaikutustilanteet olivat ratkaistavissa kdymalla asiat 1dpi vélittomaisti oppilaiden kanssa.
Haastavimmat tapaukset koettiin tarpeelliseksi ohjata suoraan rehtorille, jolloin opettajan ei
tarvinnut liiaksi uhrata omia henkisid resurssejaan tilanteen selvittimiseen. Niakemyksemme
mukaan opettajan kokemuksella oli suuri merkitys sithen, kuinka hyvin he osasivat tehdd omaa

tyohyvinvointia edistivid toimia.

Myods opettajan omalla asenteella oli ty6hyvinvointia tukeva merkitys, etenkin tilanteissa,
joihin ei itse voinut vaikuttaa. Esimerkiksi ryhmédkoot, vallitseva sddolosuhde ja opetustilat
mainittiin muuttujina, jotka saattoivat haastaa psyykkistd tyohyvinvointia. Osa opettajista
ajatteli nima haasteet sellaisina, ettd niille e1 voinut mitién ja hyvaksyivét sen. Tadma vidhensi
stressin kokemista ja mahdollisti murehtimiseen kéytettdvin energian ohjaamisen johonkin

muuhun.

7.2 Tutkimuksen vahvuudet, heikkoudet ja jatkotutkimusehdotukset

Kokonaisvaltainen tyShyvinvointi pitdd siséllddn fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
ulottuvuuden (Virolainen 2012, 11). Alkuperdinen tarkoituksemme oli tutkia vain
tyohyvinvoinnin fyysistd ulottuvuutta, mutta ty0hyvinvoinnin moniulotteisuuden vuoksi
otimme mukaan myds psyykkiset tekijéit. Tatd pddtostd voidaan pitdd hyvani siitdkin syysta,
ettd suurin osa sisdllonanalyysiin kayttdmistimme ilmaisuista liittyi ty6hyvinvoinnin
psyykkiseen ulottuvuuteen. Usein hyvinvointiin liittyvét asiat koetaan padllekkiin, esimerkiksi
fyysisitd vaivoista johtuvan psyykkisen oireilun muodossa. Virolaisen (2012, 11) mukaan
yhden ty6hyvinvoinnin osa-alueen tarkastelu itsendisesti ei ole tdysin mahdollista, vaan niihin
vaikuttaa aina myds muut osa-alueet. Jitimme tyohyvinvoinnin sosiaalisen ulottuvuuden
tutkimuksemme ulkopuolelle, mutta se on vahvasti etenkin vuorovaikutusperdisten psyykkisten

tekijoiden taustalla.

Tyo6tapamme oli kahden tutkijan yhteistyd, jonka koimme hyviksi niin haastatteluissa kuin
sisdllonanalyysin eri vaiheissa. Haastattelujemme aikana oli tirkedd esittdd lisdkysymyksid
haastateltavien vastausten pohjalta, ja niiden esittdmistd helpotti se, ettd haastattelutilanteessa

oli aina kaksi tutkijaa. Siséllonanalyysissd kahden tutkijan yhteistyd mahdollistaa tarkemman
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analyysin ja siten saa rikkaamman ndkemyksen tutkittavasta asiasta. Aineistossamme oli
ilmaisuja, joista ei pystynyt suoraan sanomaan miten ne voisi luokitella, ja tilldin yhteinen
pohdinta oli tirkedd laadukkaaseen lopputulokseen padsemiseksi. Toisaalta kahden eri tutkijan
toisistaan riippumattomien sisdllonanalyysien vertailu olisi voinut lisidtd tutkimuksen
luotettavuutta. Kayttimassdmme menetelméssa sisdllonanalyysi tehtiin yhdessi, jolloin tdimi

riippumattomuus ei toteutunut.

Paremmalla aikataulutuksella olisimme voineet saada tarkemmin maéériteltdvissd olevan
tutkimusjoukon. Emme rajanneet sitd kovin tarkkaan, ja selkedimmalld maarittelylla tulokset
olisivat tarkempia ajatellen esimerkiksi tietyntyyppistd kouluastetta tai aluetta. Nyt
haastattelemamme opettajat opettivat joko yldkoulussa, lukiossa tai ndissdé molemmissa.
Pyrimme saamaan opettajia uran keskivaiheelta, jotta tutkimus olisi eroteltavissa Hallilan
(2022) pro gradu -tutkielmasta ja Lipposen (2023) viitoskirjasta, joissa tutkittiin

noviisiopettajien ja pitkédn tyOuran tehneiden opettajien ty6hyvinvointitekijoita.

Haastattelemamme opettajat tyoskentelivit eri kokoisissa kouluissa, ja emme erottele tdssi
tutkimuksessa tuloksia kouluasteen tai koulujen koon mukaan. Haastatteluissa oli piirteita,
jotka puoltavat ndiden tekijoiden vaikuttavan siithen, kuinka liikunnanopettaja pystyy
toteuttamaan omaa ammattiaan. Erds toistuva asia oli kasvattamisen ja opettamisen vélinen
suhde opetuksessa. Useat opettajat toivoivat pystyvinsd keskittymddn tydssddn enemméin
opettamiseen kasvattamisen sijaan. Tétd voisi tutkia siitd ndkokulmasta, miten opettajien
kokemukset aiheesta vaihtelevat esimerkiksi isojen ja pienten kaupunkien koulujen vélilla.

Kasvatukseen liittyy oppilasaines, jonka ongelmallisuus mainittiin my0s useassa haastattelussa.
Noin puolessa vilissd tyouraansa oleville opettajille oli yleistd kokemus siitd, ettd oppilaiden
kdytostavat ja keskittymiskyky on huonontunut. Asia oli selvidsti havaittavissa, vaikka emme
ennakkoasetelmissa ajatelleet téstd muodostuvan yksi tutkimuksemme péétuloksista. Siksi
aihetta olisikin tirkedd tutkia lisdd. Miten oppilasaineksen muuttuminen on vaikuttanut

litkunnanopettajien ammatin harjoittamiseen?
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LIITE 1. Haastattelukutsu

Hei,

Olemme Jyviaskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoita ja tydstimme tilla
hetkelld pro-gradututkielmaa. Tutkielma késittelee liikunnanopettajien koettua tyohyvinvointia
ja sen eri ulottuvuuksia.

Haemme haastateltavaksi litkunnanopettajia, jotka ovat tyOskennelleet alalla véhintdén

fyysisen ja psyykkisen kuormituksen ndkdkulmasta.

Haastattelussa otetaan huomioon anonymiteetti, luottamuksellisuus sekd vapaaehtoisuus.
Haastattelut toteutetaan mieluiten etiyhteydelld ja ne tallennetaan seki litteroidaan. Aineisto
kaikissa muodoissaan tullaan hivittimiin tutkimuksen valmistuttua. Haastatteluihin varataan
aikaa noin tunti.

Jos haluat ottaa osaa tutkimukseemme, otathan yhteyttd sdhkopostilla mahdollisimman pian,
niin sovitaan yhdessi sopiva haastatteluaika!

Ystavallisin terveisin,
Antti Siltovuori ja Matti Rantala, litkuntapedagogiikan opiskelijat



LIITE 2. Haastattelurunko

Taustatiedot:
-Tyovuodet litkunnanopettajana? Opetettava kouluaste?
-Monta tuntia opetat viikossa liikuntaa? Entd muita aineita?

-Kuuluuko ty6hosi muita tehtivid opettamisen liséksi?

Tyo6hyvinvointi:
-Mitd ymmarrit sanalla tyohyvinvointi? Mité siithen liittyy?

-Millaiseksi koet oman ty6hyvinvointisi ja miksi?

Poimimme vastauksista fyysisid ja psyykkisid tekijoitd, joista esitdimme tarkentavia

lisdkysymyksia.
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