-

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you byff CORE

provided by Lauda

LUOKANOPETTAIJIEN HYVINVOINTISTRATEGIAT TYO-
HYVINVOINNIN YLLAPIDOSSA

Pro gradu -tutkielma

Samuli Kinnunen 0242305
Sanna Keranen 0276737
KTK, luokanopettajakoulutus
Raimo Rajala, professori
Kevat 2013


https://core.ac.uk/display/29574758?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

Lapin yliopisto, kasvatustieteiden tiedekunta

Tyon nimi: Luokanopettajien hyvinvointistrategiat tyéhyvinvoinnin yll&pidossa
Tekijat: Samuli Kinnunen ja Sanna Kerénen

Koulutusohjelma/oppiaine: Luokanopettajakoulutus

Tyon laji: Pro gradu — ty6 X Laudaturtyd  Lisensiaatintyd

Sivuméaara: 78 + 2

Vuosi: Kevét 2013

Tiivistelma:

Tutkimuksemme pééatavoitteena oli selvittdd luokanopettajien hyvinvointistrategioita
alle viisi vuotta ja yli kymmenen vuotta tyossa olleiden valilla. Liséksi tarkastelimme
eroja kyseisten ryhmien tulosten vélilla ja tunnistimme hyvinvointistrategioiden vaiku-
tusta tyohyvinvointiin. Tarkastelimme hyvinvointistrategioita kolmesta kontekstista:
lyhyet vapaat, lomat ja tydn raskaus.

Luokanopettajien yleisimmat hyvinvointistrategiat olivat liikunta, perhe ja nopeat ym-
pariston vaihdokset. My6s muita yksittaisia hyvinvointistrategioita tuli ilmi. Merkittavia
eroja hyvinvointistrategioiden kaytdssa ei ollut ryhmien vélilla. Ainoastaan perhe oli yli
10 vuotta tyossa olleille keskeisemmassd asemassa kuin alle viisi vuotta tydssa olleille,
jolloin se korostui hyvinvointistrategiana enemman. Hyvinvointistrategioiden puutteel-
linen kayttd alkoi ndkya tydhyvinvoinnissa artymyksend, vasymyksena ja henkisen hy-
vinvoinnin puutteena. Kuitenkin yli 10 vuotta tydssa olleet pyrkivét priorisoimaan asioi-
taan enemmaén ja ottamaan tukea tyoyhteisosta minimoidakseen vasymyksen.

Ilat ja viikonloput riittivat irrottautumiseen ja palautumiseen hyvin molemmilla ryhmil-
l&. Ero oli kuitenkin siin4, ett4 alle viisi vuotta ty0ssa olleista useampi oli vanhempien
tavoitettavissa myos tydajan ulkopuolella, miké vaikeutti irrottautumista ja palautti tyo-
asiat mieleen. Muita tyon raskauteen liittyvié tekijoita olivat vanhempien lisdksi myos
vakavat sattumukset koulussa ja erityisoppilaat.

Pitkien lomien merkitys oli vastaajille tarked. Viikon lomat, kuten syys- ja hiihtoloma
eivat antaneet kaikille vastaajille mahdollisuutta irrottautua tyostaan taysin. Kuitenkin
pidemmilla lomilla, kuten joulu- ja kesalomilla irrottautuminen onnistui erinomaisesti.
Lahes jokainen vastaaja mainitsi lomien yhteydessa kuitenkin siirtymdajan sek& loman
alku- ettd loppupadassa. Téata pyrittiin minimoimaan nopealla maisemanvaihdoksella.

Avainsanat: Hyvinvointistrategia, tyohyvinvointi, vapaa-aika, kuormitus, irrottautumi-
nen, palautuminen

Muita tietoja:
Suostumme tutkielman luovuttamiseen Kirjastossa kaytettavaksi _ x_

Suostumme tutkielman luovuttamiseen Lapin maakuntakirjastossa kéytettavaksi _ x__
(vain Lappia koskevat)



Sisallys

I @] 1N N O PP 5
2 LUOKANOPETTAJIEN TYOHYVINVOINNIN MAARITTELYA.......ccooevevevee 8
2.1 TyOhyvinvoinnin MAEAITTEIMIA .........ccoovriiiiii e 8
2.2 Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen KoKonaisuus ..., 10
2.2.1 PSYYKKINEN 0SA-AIUE........ccuviiiieieciieciece et 11
2.2.2 FYYSINEN 0SA-AIUE .....c.eeiieieieiireie ettt 12
2.2.3 S0SI2AIINEN 0SA-AIUE ......ecvieiieiieiesie s 12
3 ULKOPUOLELTA TULEVA PAINE ESTEENA OPETTAJAN
TYOHYVINVOINNILLE? ...ttt 14
3.1 Koulutuspoliittiset suunnanmuutokset opettajan tyéhyvinvointiin vaikuttavana
TEKIJANE ... bbb 14
3.2 Opettajan ammatti-identiteetti ja tydhyvinvoinnin problematiikka ........................ 16
4 HYVINVOINTISTRATEGIOIDEN MAARITTELYA ......ccoovoiieeeeeecee e, 18
4.1 Psykologinen tydsta irrottautuminen ja palautuminen...............cccocoeveveveveececenenns 19
4.2 Fysiologinen tyosta irrottautuminen ja palautumingn...........cccocoeeveveveecccecenenn, 22
4.3 Kolikon K&&AntOpuoli: tyOUUPUMIUS .......c.ccveveveercreieeeece s 23
4.4 Tyon ja muun eldman vuorovaikutus rasitteena tygsta irrottautumiselle ja
PAIAULUMISEIIE ..o 26
4.5 Hyvinvointistrategioihin vaikuttavia teKijoita...............cccocovviiiicccccccceeens 28
5 AIEMPIA TUTKIMUKSIA TYOHYVINVOINNISTA ....oiviiieieeeeeeeeee e 30
5.1 OAJ:n tutkimukset luokanopettajien tydhyvinvoinnista.............ccccccoceeeviiiiirienn, 30
5.2 Oman hyvinvointitutkimuksemme tuloKSet...............ccccoeeeceecccccceee, 32
5.3 Muita tutkimuksia tyGhyVinVOINNISta..............ccoeviviiiiiicicccce e 33
5.4 Tutkimustuloksia hyvinvointistrategioista............cccoevevevevereeieicceeeeeeee e, 36
B YHTEENVETOA . ...ttt ettt neane e 37
7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN .....oooiiiiiie e 39
7.1 TutkimusaingiSton KErAAmINEN ..o 39
7.2 TULKIMUKSEN ELENEIMINEN ..o 42

7.3 Tutkimuksen eettisyys ja IUOTELLAVUUS ...........ccccoviiieiiirrice s 42



8 TUTKIMUSAINEISTON ANALYSOINTI ..o 45

8.1 HYVINVOINTISTIALEQIAL ........c.cvcviviviiieiiiiiie e 45
8.2 LYNYEL VAPAAL ........ocvcvvcieiciccceccccee ettt bbbt 50
8.3 Pidemmat vapaat eli lomakaudet ... 54
8.4 TYON FASKAUS .......eveeeieeeieieieieie ettt e e e e 57
9 JOHTOPAATOKSET JAPOHDINTA ..ottt en s s 64
00 o =1 72
I I I PP OPUPRPPPPPRP 79

Liite 1. Haastattelurunko

Liite 2. Haastatteluista esiin nousseet teemat



1 JOHDANTO

Luokanopettajien ty6hyvinvointi on ollut mediassa esilla viime aikoina l&hes aina nega-
tiivisessa mielessa. Aihe on ajankohtainen, koska luokanopettajat ovat korvaamaton osa
koulutusjarjestelmédamme, eivétka peruskoulut voisi toimia ilman heitd. VVoi olettaa, ettéd
Jos opettajat voivat huonosti tyssaan, myds oppimistulokset laskevat. Tilanne toimii
luonnollisesti my6s toiseen suuntaan. Olemme seuranneet mediassa nimenomaisesti
luokanopettajien kauhutarinoita tyon arjesta kouluissa, joten se sai meidat tarttumaan
aiheeseen. Tyosta irrottautuminen ja palautuminen ovat luokanopettajille tutkimusten
mukaan jonkinasteinen ongelma, joten on mielenkiintoista pa&sté tutkimaan aihetta tar-
kemmin. Aihetta ei myoskaan ole ennen juuri tutkittu, joten jo sen vuoksi tartuimme

siihen.

Tutkimusongelmamme on seuraava: Millaisia tyosta irrottautumis- ja palautumisstrate-
gioita luokanopettajat kayttavat tyohyvinvointinsa yllapidossa? Tutkimuskysymyksem-
me muodostuvat irrottautumiseen ja palautumiseen liittyvista kysymyksista seké niiden
yhteydesta tyohyvinvointiin. Kéaytamme irrottautumis- ja palautumisstrategioista nimi-
tysta hyvinvointistrategiat. Niilld tarkoitetaan vapaa-ajan eri muotoja, joita luokanopet-
tajat kayttavat irtautuakseen toista sekd psyykkisesti etté fysiologisesti. Tutkimus suori-
tettiin haastatteluilla, jotka on mydhemmin litteroitu, analysoitu ja arvioitu. Olemme
haastatelleet kymmenté& luokanopettajaksi koulutettua opettajaa, joista yksi toimi eri-

tyisopettajan tehtavissa. Mahdolliset johtopaatokset esitelldan tydn loppuvaiheilla.

Tutkimuksemme kannalta keskeinen kasite hyvinvointistrategioiden lisdksi on tyohy-
vinvointi, joka maaritelladn fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin luo-
kanopettajan tyossa. Katsomme tarkeaksi, ettd maarittelemme tydhyvinvoinnin kasitteen
kattavasti, jolloin my6s hyvinvointistrategioiden maarittely helpottuu. Ihminen on psy-
ko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, joten madritelmamme tulee kattaa kaikki tyohyvin-

voinnin osa-alueet. On kuitenkin huomioitava se tosiseikka, ettd vaikka maéarittelemme



tyohyvinvoinnin tietylla tavalla, sen kokeminen on aina henkilokohtaista eivatkd ihmis-
ten késitykset siitd koskaan ole taysin samanlaiset.

Halusimme rajata tutkimusaihetta nimenomaan luokanopettajiin kohdistuvaksi, koska
opiskelemme itse alaa ja aihe tuntuu esiintyvéan hyvin paljon juuri luokanopettajien kes-
kuudessa. Kun rajaamme tutkimuksemme vain luokanopettajia koskevaksi, saamme
tdsmallisempid vastauksia tutkimusongelmaamme. Jos olisimme ottaneet mukaan mui-
takin opettajia, voisivat tulokset mahdollisesti olla toisenlaiset ja ndin ollen emme saisi

luokanopettajien hyvinvointistrategioista tarkkaa tietoa.

Mité sitten opettajien tyd itsessadn sisaltad? Opettajien tydonkuva on muuttunut aikojen
saatossa merkittavasti ja tyonkuvaan kuuluu paljon muutakin kuin vain opetuksen suun-
nittelu ja toteutus. Ennen yhteiskunnalla n&htiin olevan erilaiset s&&nnét kuin nykyaan:
Vanhemmat antoivat lapsille kasvatuksellisen perustan ja opettajat opettivat. Nykyaan
kasvatuksen arvostus on pienentynyt huomattavasti ja vanhemmat nakevét kasvatustyon
opettajille kuuluvaksi. On siis syytd pohtia, voiko opettajien tyéhyvinvoinnista ja hy-
vinvointistrategioista puhuminen ja arvuutteleminen sek& tyohyvinvoinnin tdméanhetki-
nen taso johtua juuri tyémaaran lisdantymisestad. Tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen
ongelmat aiheuttavat sekd lyhyen ettd pitkan aikavélin kustannuksia tyopaikoille esi-
merkiksi sairauspoissaolojen muodossa. Ongelmat saattavat pahimmillaan myos aikais-
taa eldkeikaa ja nostaa elékejarjestelmien kustannuksia. Edelld mainitut ovat yhteiskun-

tamme yhteisestd lompakosta pois.

Tulevina luokanopettajina koimme aiheen mielenkiintoiseksi, koska haluamme néhda,
mité tulevaisuudessa edessamme mahdollisesti on. Onko vaistaméttd edessa tydssa uu-
puminen ja vasyminen? Vai voimmeko vield taysin avoimin mielin uskoa siihen, ett4
voimme vaikuttaa itse hyvinvointiimme ja tyosta palautumiseen niin paljon, etta
osaisimme ennaltaehkaista uupumisen ainakin omalta osaltamme? Auttaisiko tutkimus
kenties ymmartdmaan syvemmin niin positiivisia kuin negatiivisiakin syitd ja seurauksia
opettajien tydssa jaksamiseen ja sitd kautta opastamaan meitd omille, ehkd ”paremmil-
le” tydurillemme? Ainakin toivomme néin, silld aiempien tutkimusten mukaan asiaa

tutkineet ja siihen perehtyneet ovat kuvanneet oivaltaneensa itse merkittdvén paljon ja



vahintdankin ymmarténeet sen, ettd kuormituksesta voi selviytyd (Ottavainen & Saari-
kettu 2004, 120).



2 LUOKANOPETTAJIEN TYOHYVINVOINNIN
MAARITTELYA

Ty6hyvinvointi on laaja-alainen ilmid, joten tuomme sen esille muun muassa aiempien
tutkimusten kautta. Tyohyvinvointi voidaan nahda eri tavoin useista nakokulmista kat-
sottuna ja sen vuoksi on tarkeaa tarkastella erilaisia maéritelmid. Opetustydssa tyohy-
vinvointi heijastuu monelle eri osa-alueelle, jotka pyritddn ottamaan seuraavissa kappa-

leissa huomioon.

2.1 Tyohyvinvoinnin maaritelmia

Arjessa tydhyvinvoinnista puhuttaessa nostetaan usein esiin vauraus, elinolot ja terveys.
Yhtenevaisia linjoja on nahtavissa esimerkiksi psyko-fyysis-sosiaalisen teorian muodos-
sa, josta kerrotaan tuonnempana lisaa. Sen sisalla on lukuisia eri ilmigitd, kuten sosiaali-
suus ja psyykkinen hyvinvointi. Toisaalta Vaarama, Moisio ja Karvonen (2010, 11-12)
kertovat perinteisesta hyvinvoinnin maaritelmasta, jossa hyvinvointi jaetaan kolmeen eri
kokonaisuuteen: terveyteen, materialistiseen hyvinvointiin sekd koettuun hyvinvointiin.
Teeriméki ja Ylitalo (2002, 80) ovat saaneet tutkimuksessaan selville, ettd yleisimpia

tydvasymysté aiheuttavia tekijoita olivat muun muassa kiire, palkka ja vastuu tyossa.

Siitonen korostaa empowerment-orientaatiota, joka liittyy hyvinvoinnin yksilolahtdisyy-
teen. Hanen mukaansa hyvinvoinnin syntymiseen kuuluu “’voimaantuminen”, joka on
ihmisesta itsestdan lahteva prosessi, jota ei voi siirtaa toiselle. My6s sisainen voimaan-
tumisen tunne on oleellinen: Sisdisen voimaantumisen tunteen saavuttaneet ihmiset ovat
myonteisesti latautuneita, mikd on yhteydessa ilmapiiriin ja arvostuksen kokemiseen.
(Siitonen 1999, 61, 93.) Myohemmaéssa tutkimuksessa Siitonen maérittelee voimaantu-

misteoriansa ydinkasitteeksi havahtumisen, johon liittyy myos yhteisollisia hyvinvoin-



nin tekijoit4, kuten mahdollistava johtajuus, osaamista tukeva tyoyhteisd sekd osaami-
sen hallinta. (Siitonen 2002, 64.)

Onnismaan mukaan opettajien tyéhyvinvointia on tutkittu luultavasti muita ammatti-
ryhmid enemmaén. Tyohyvinvointi voidaan ndhdd monitahoisena ja ristiriitaisena késit-
teend. Tyohyvinvointi ilmenee yksilo- ja tydyhteisOtasolla tyéhon paneutumisena ja
yhteistyon laatuna seka toiminnan tuloksellisuutena. Yhtenéd aiempien tutkimusten maéa-
ritelmand edella mainittu kuvailu tydhyvinvoinnista méaritteli melko laajasti sitd, mité
tyéhyvinvointi useimmissa tutkimuksissa paapiirteittain tarkoittaa. (Onnismaa, 2010, 5—
6.)

Keijonen ja Korkeaméki (2011, 14) méaérittelevat tutkimuksessaan, ettd yleinen hyvin-
vointi voidaan nahdd oleellisena osana ihmisen eldmda niin ty0ssé kuin vapaa-
aikanakin. Heidankin mukaansa kasite on laaja ja hyvinvoinnin kasite maaritellaan lah-
tokohtaisesti samalla tavalla, kuten myos tassa tutkimuksessa. Lisaksi kyseisessa tutki-
muksessa tuodaan esille, ettd hyvinvointi ei ole pysyva tila, vaan se voi vaihdella ja
usein se liitetddn terveyden késitteeseen. Soinin ja Pietarisen (2008, 246) artikkelissa
hyvinvointi ymmarretddn seké toimintakyvyn ja oman toimijuuden séilymisend etté sen
vahvistumisena arjen merkittdvissé toiminnan yhteyksissa. N&in ollen ty6hyvinvointi
voidaan laaja-alaisemmin tarkasteltuna ymmartaa pidempiaikaisena muutosten mittari-

na, jolla tarkkaillaan hyvinvoinnin liikkeitd parempaan tai huonompaan suuntaan.

Hyvinvointiin vaikuttavia seikkoja ovat muun muassa kaikki ymparillamme oleva ja
tapahtuva. Uhlback ja Vajonen (2007, 2) ovat madritelleet hyvinvoinnin koostuvan ar-
jen pienista palasista, jotka opettajan kohdalla tarkoittavat tyén kokemista mielekké&ana
ja tydyhteis6on turvautumista. Tyohyvinvoinnista puhuttaessa ei siis valttamétta tarvitse
menné asioissa kovinkaan syville, vaan maaritelmat ja selitykset voivat 16ytyda hyvin

pienista ja arkisista asioista.

Luokanopettaja ndhdaan nykyaan seké opettajana ettd kasvattajana. Kuitenkin erilaiset
roolipaineet aiheuttavat kuormitusta hyvinvoinnille. Kouluissa roolit maaritellaan viral-

listen tavoitteiden ja toimintamallien kautta, mutta luokanopettajia kohtaan korostuu
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siltikin epavirallisia oletuksia ja toiveita. Virallisten ja epévirallisten tavoitteiden luoma
ristipaine opettajan tyonkuvassa voi aiheuttaa ristiriitoja, roolien vaaristymista tai vaih-
tumista (Ottavainen & Saarikettu 2004, 31.) Opettajan odotetaan olevan esimerkiksi
oppilaan kaveri ja neuvonantaja, joka on valmis uhraamaan omaa vapaa-aikaansa ja
auttamaan oppilasta myos tydajan ulkopuolella. Se kuitenkin lis&d& stressin mééaraa ja
vaikuttaa tyohyvinvointiin. (Esteve 1989, 14.)

2.2 Thminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus eli ihmisen toimintaan vaikuttavat
psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijat (Kivioja 2004, 88-89). Savolainen (2001, 14)
viittaa vaitoskirjassaan Kinnuseen ja Raskuun (1994, 89-92), jotka pitdvat tychyvin-
vointia moniulotteisena késitteena, jossa tyohyvinvointi ilmenee tunteiden, kayttaytymi-
sen ja terveyden tasoilla (Kinnunen & Rasku, 1994, 89-92). Kinnusen ja Raskun maari-

telmastd voidaan vetda johtopéaatds ihmisen psyko-fyysis-sosiaalisuudesta.

Hyvinvointi normaaleissa olosuhteissa painottuu jokaiseen osa-alueeseen erikseen kui-
tenkin muodostaen ehedn kokonaisuuden, jossa kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa.
Fyysinen pahoinvointi johtaa henkiseen pahoinvointiin, joka taas voi vaikuttaa sosiaali-
suuteen. Fyysisista olosuhteista mainittakoon ruoka ja lepo. Psyykkisista tekijoista esille
nostetaan usein perusturvallisuuden tunne ja sosiaalisesta osa-alueesta riittdva tuttava-
verkosto ja mahdollisuus sosiaaliseen kanssakaymiseen. Jonkin osa-alueen jarkkyessa
ihmisen tasapaino alkaa ennemmin tai myéhemmin horjua. T&std voidaan nostaa esi-

merkkina stressi.
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2.2.1 Psyykkinen osa-alue

Jos kokonaisuutta jaetaan pienempiin osiin, voidaan psyykkisessd, fyysisessa ja sosiaa-
lisessa tydhyvinvoinnissa nahda monenlaisia piirteitd. Niiden maéaritteleminen avaa vie-
I& enemman tyéhyvinvoinnin késitettd ja omaa maaritelmadmme tydhyvinvoinnista tut-
kimuksessa. Psyykkisiin kuormitustekijoihin voimme luetella asioita, jotka vaikuttavat
tyontekijan ajatuksiin, mieleen, kokemuksiin ja ennen kaikkea intuitiivisiin tunteisiin.
Suortamon, Laaksolan ja Vélijarven teoksessa nostetaan maaritelméan lisaksi esiin totuus
psyykkisestd kuormittavuudesta. Heiddn mukaansa ympari maailmaa toteutettujen opet-
tajien tyohyvinvointia koskevien poikittaisten kyselytutkimusten mukaan opettajien tyo
on henkisesti kuormittavaa. (Suortamo, Laaksola & Valijarvi 2008, 96.) Taméan vuoksi

psyykkinen alue on tarked osa tyéhyvinvoinnin maaritelmaa.

Opetushallituksen teettdman tutkimuksen mukaan psyykkisilla kuormitustekijoilla viita-
taan tyon ja tydolosuhteiden ominaisuuksiin, jotka asettavat tyontekijalle joko liikaa tai
kykyihin nahden liian véhan vaatimuksia (Onnismaa 2010, 16). Téalla perusteella opetta-
jien tydhyvinvointiin vaikuttavat kaytannon tasolla erilaiset asiat, kuten Kiire ja yksi-
toikkoisuus, joihin jokainen voisi kuitenkin itse vaikuttaa. Psyykkinen hyvinvointi on
osa-alue, jota on ulkopuolisen hankala havaita. Ty6hyvinvoinnin tilaa voidaan méaaritel-
I4 ja korjata lahinna vain ihmisen omasta aloitteesta ja puheesta. Psyykkinen tyéhyvin-

vointi voidaankin Kiteyttdd perusturvallisuuden tunteeseen.

Vaikka psyykkisia tekijoitd on vaikea huomata ja tiedostaa, Maatta jakaa psyykkisten
ongelmien ilmenemisen tydyhteison ja yksilotason tekijoihin. Lisaksi Maétta tuo esille,
ettd tyoyhteisttasolla ongelmat nakyvat toimintakyvyssa ja yksilétasolla ihmisen tyo- ja
toimintakyvyssd. (Mé&attd 1986, 7.) Teos on suhteellisen vanha, mutta luotettava verra-
tessa uudempien teosten samankaltaisiin tutkimustuloksiin, joista esimerkkind edella

mainittu Onnismaan (2010) teos.
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2.2.2 Fyysinen osa-alue

Fyysinen hyvinvointi on osa-alue muiden joukossa, joka ilmenee ehka selvimmin toisil-
le ihmisille. Toisaalta voidaan ajatella, ettd fyysinen hyvinvointi on samalla eniten mui-
hin hyvinvoinnin osa-alueisiin vaikuttava tekija. Jos fyysiset ominaisuudet ovat heikot
tai puutteelliset, se nadkyy ihmisen olemuksessa ja heijastuu myds sosiaalisiin ja psyyk-
kisiin tiloihin. Fyysisella hyvinvoinnilla tarkemmin ottaen tarkoitamme niin ihmisen
fyysistd olemusta kuin siihen vaikuttavia tekijoitékin. Toisaalta on siis tirkeda tuoda

esille myos fyysinen ymparisto, joka voi vaikuttaa hyvinvointiin merkittavasti.

Suortamon, Laaksolan ja Vélijarven tutkimus osoitti, ettd hyvassa aerobisessa kunnossa
olevilla opettajilla oli tydpdivan aikana vahemman staattista lihasjannitysta hartialihak-
sissa ja oletuksen mukaisesti matalampi syketaajuus kuin huonokuntoisemmilla. Hyva-
kuntoiset opettajat kokivat itsensd myds vahemman stressaantuneiksi kuin muut. (Suor-
tamo, Laaksola & Vilijarvi 2008, 98-99.) Liséksi perustarpeet, kuten liikunta, ruoka ja

lepo ovat erittdin vahvasti kytkoksissa fyysiseen tydhyvinvointiin opettajan arjessa.

2.2.3 Sosiaalinen osa-alue

Kolmanneksi osa-alueeksi madritelty sosiaalisuus on eniten kytkoksissé kollegoiden
tydhyvinvointiin. Jos sosiaaliset taidot ja sosiaalinen kanssak&yminen opettajatoverei-
den kanssa eivat ole taysin kunnossa, heijastuu hyvinvoinnin tila helposti myos kolle-
goihin, elleivat he huomaa tai kykene tilannetta tietoisesti korjaamaan. On siis erittéin
tarkedd, ettd ymparilla on hyva ja toimiva turvaverkosto, jonka puoleen voi tarpeen tul-

len aina kadntya ja johon voi taysin luottaa.

Suortamo, Laaksola ja Valijarvi (2008, 11-12) kertovat teoksessaan, ettd on tarkeda
kiinnittdd huomiota jokaisen henkilokohtaiseen jaksamiseen yhta lailla kuin kouluyhtei-

son hyvinvointiin. Tutkimustulosten perusteella keskeiset tulokset liittyvat opettajan
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tyon psykososiaaliseen kuormitukseen. Tekijoitd ovat esimerkiksi oppilaiden hairio-
kayttaytyminen ja ty0sta saatu negatiivinen palaute. Kuormittumista voidaan valttaa

muun muassa tyoyhteiséjen kannustavalla ja avoimella ilmapiirilla. (Suortamo, Laakso-
la & Valijérvi 2008, 87, 95-96.)
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3 ULKOPUOLELTA TULEVA PAINE ESTEENA
OPETTAJAN TYOHYVINVOINNILLE?

Tyohyvinvoinnin merkittavia tekijoitd ovat ulkopuolelta tulevat paineet ja odotukset.
Tama tulee ilmi esimerkiksi Suortamon, Laaksolan ja Valijarven tekstissé, jossa pohdi-
taan tuottavuusajattelun vallalla olemista myds opetusalalla. Heidan mukaansa opettajan
on selviydyttava yha niukemmilla resursseilla. Lisaksi opetusryhmien koot alkavat olla
jo kipurajalla. (Suortamo, Laaksola & Valijarvi 2008, 95.) Jokaisella opettajalla on ty6-
elaméssd véaistamatta vastassa monenlaisia odotuksia. Tyonkuvaan vaikuttavat yhteis-
kunnalliset odotukset ja lukemattomat muut tekijat, joihin ei itse juurikaan vaikuteta.
Jos opettaja ei ole valmis ottamaan vastaan kaikkea ulkopuolelta tulevaa tai ei osaa toi-
mia oman tydhyvinvointinsa kannalta parhaalla mahdollisella tavalla, voi edessa olla
tybuupumus. Aiheeseen ottaa kantaa esimerkiksi Heikkila-Laakso. H&n toteaa, ettd
muutostekijat tuottavat uusia luovia haasteita ja kyseenalaistavat aikaisempia kéytanto-
ja. Heikkila-Laakson mukaan nadyttaa siltd, ettei kukaan tana péivana, olipa sitten tyossa
tai ty6ton, lapsi, nuori, aikuinen tai iékas, jaa edella kuvatun voimakentén ulkopuolelle.
(Heikkila-Laakso 1999, 9.)

3.1 Koulutuspoliittiset suunnanmuutokset opettajan tyéhy-
vinvointiin vaikuttavana tekijana

Yksi merkittavimmista koulutuspoliittisista suunnanmuutoksista on vuoden 1994 ope-
tussuunnitelman perusteissa ja siihen liittyvassa koulukohtaisessa opetussuunnitelma-
toiminnassa (Syrjaldinen 2009, 141). Vaikka kyse on niinkin vanhasta opetussuunnitel-
masta, on aihe silti ajankohtainen. Muutos kaynnistyi niin sanotun Akvaariohankkeen
myotd, jossa valikoidut peruskoulut ja lukiot alkoivat tyostdd koulukohtaisia opetus-
suunnitelmia. Samaan aikaan niiden kuitenkin oletettiin ja odotettiin tydstavéan valta-

kunnallisia opetussuunnitelman perusteita. Kun kansallinen uudistus kdynnistyi, aloitet-
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tiin myos valtakunnallinen arvioinnin kehittdmis- ja uudistustoiminta. Syrjaldinen mai-
nitsee Kuntaliiton toteuttaman Oppi ja laatu — hankkeen, jonka tavoitteena oli kuntien
koulutuspalveluiden laadunhallintajarjestelmén luominen. Myds se on nahtavé koulu-

tuspoliittisena suunnanmuutoksena. (Syrjaldinen 2009, 141.)

Koulujen arki uudistui suunnanmuutoksista. Muun muassa tuottavuutta, tulosajattelua,
tehokkuutta ja yksilollisyytta korostava uusliberalistinen koulutuspolitiikka alkoi saada
yritysmaailman piirteitd. Koulut muuttuivat tulosyksikoiksi, oppilaat muuttuivat asiak-
kaiksi ja opetus sekd koulun yleinen toiminta tuotteistettiin, jolloin sitd alettiin markki-
noida ja mainostaa. (Syrjaldinen 2009, 141.) Opettajien tyohyvinvointiin hankkeilla oli
todennakdisesti suurin vaikutus. Kouluja, erityisesti peruskouluja ei voida nahda tu-
losyksikdind eika niiden toimintaa tulisi suoraan mitata tulosajattelun ja tehokkuuden
kautta, koska se ei ole koulun tarkoitus eika péa&tavoite. Liséksi liiallinen markkina-
ajattelu johtaa lopulta siihen, ettd opettajia véhennetdan tehokkuuden nimissg, jolloin

jaljelle jaavien opettajien harteille jaé entista suurempi tyémaara.

2000-luvulle tultaessa koulutuspolitiikan painopiste siirtyi valtion ohjauksesta ja tasa-
arvon tavoittelusta yksilollisyytta korostavaan, oppilaiden ja vanhempien valintoja ko-
rostavaan suuntaan. Uusliberalistinen koulutuspolitiikka toi markkinat ja talouden né-
kdkulman kouluihin, vaikkakin varjopuolet koulutusmarkkinoilla oli jo aikaisemmin
tutkittu ja tiedostettu asia. (Syrjaldinen 2009, 140-141.) Ahosen (2003, 167) mukaan
paatoksentekoa hajautettiin koulutuspalveluiden tuottajille eli kunnille ja kouluille, kos-
ka oikeistoliberaalisen késityksen mukaan uusi sektori toimi tehottomasti.

Suomessa siis oltiin vahvasti luopumassa niin kutsusta yhteisestd koulusta, kaikille tar-
jottavasta tasa-arvoisesta perusopetuksesta. Koulu oli muuttumassa markkinakentaksi.
Kyseinen koulutuspolitiikka sai tukea OECD:n ja EU:n suunnalta. Sivistys ja koulutuk-
sen merkitys muuttuivat taloudellisen kilpailukyvyn tekijoiksi. 2000-luvun opetussuun-
nitelmauudistus ja uudet opetussuunnitelman perusteet tasoittivat opetuksen ja arvioin-
nin koulukohtaisuutta. Kuitenkaan koulutuspoliittinen tai yhteiskunnallinen kehitys ei
ole véhentanyt opettajien muutospaineita. Uusliberalismin aate ohjaa edelleen koulujen
toimintaa ja opettajien arkea. (Syrjéléinen 2009, 141-142.)
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3.2 Opettajan ammatti-identiteetti ja tyéhyvinvoinnin prob-
lematiikka

Opettajien ammatti-identiteetti on ollut koetuksella suurten kansallisten koulumuutosten
ja koulutuspoliittisten suuntaamisien myotd. Muutokset ovat olleet niin suuria, etti on
alettu puhua opettajan ammatti-identiteetin Kriisista tai sen romuttumisesta. (Syrjaldinen
2009, 140.) Ammatti-identiteetti voidaan ymmaértaa henkilokohtaisena identiteettina tai
sosiaalisena, ammattikunnan yhteiskunnallisista tekijoisté ja historiasta muodostuneena
identiteettind (Raisdnen 1996, 38). Usean tutkimuksen ja selvityksen johtopadtoksena
on ollut, ettd opettajat eivat jaksa tydssaan. Halu eldkditya tai vaihtaa alaa on ollut aja-

tuksissa kohtuuttoman monella opettajalla. (Syrjalainen 2009, 140.)

Yhteiskunnan taso on muuttunut vuosi vuodelta epdvakaammaksi. Samalla kun koulu-
tus ndhdaan yhteiskuntamme yhtend valttikorttina, kasvatuksen arvostus on taas mennyt
painvastaiseen suuntaan. (Syrjaldinen 2009, 143.) Cantell (2011, 153-155) kertoo eri-
tyyppisistd vanhemmista, jotka hén on jakanut luokkiin: 1) Yli-innokkaat ja kouluasioi-
hin liiaksi puuttuvat vanhemmat, 2) valinpitamattomat ja vetaytyvat vanhemmat, 3) las-
tensa ongelmat kieltdvat vanhemmat ja 4) lapsiltaan liikaa vaativat vanhemmat. Kaikki-
en yllamainittujen luokkien yhteisena tekijana voidaan pitaa lisaantyvaa painetta opetta-
jalle. Cantell (2011, 153-155) kirjoittaa my6s opettajaan liitettdvasta yli-ihmisyydesta,
jossa opettajille ei sallita mink&énlaista poikkeavaa kéaytosta, esimerkiksi alkoholinkayt-
to4 tai tatuointeja.

Lisdantyva vastuu siis muuttaa opettajan tydnkuvaa, joka taas edelleen vaikuttaa tyohy-
vinvointiin ja jaksamiseen. Se horjuttaa opettajan ammatti-identiteettid, joka varsinkin
nuorilla opettajilla on vield suhteellisen kehittymé&ton. Jatkuva muutos tydssé, sen tuoma
paine, lisadntyva erilaistuminen ja kulttuurinen hajoaminen ovat myos lisanneet tyo-
taakkaa. Ironista kylld, muutos voidaan ndhd& ainoana pysyvana piirteend yhteiskunnas-
samme. Yhteiskunnalliset ja globaalit muutokset heijastuvat myds kouluihin, opettajis-
toon ja oppilaisiin. (Syrjalainen 2009, 144.)
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Myos lainsaddéantd (opetussuunnitelma, kansainvéliset ja kansalliset arvioinnit, koulu-
lait) asettaa opetuksen kehittdmistyohon valtaisat odotukset ja vaatimukset (Syrjalédinen,
2009, 144). Liséksi oppimiskésitys on ihanteena muuttunut konstruktivistiseen suun-
taan. Windschitl on tutkinut aihetta ja tullut johtop&atdkseen, ettd konstruktivismin
ihanteeseen opettajuudessa siséltyy paljon epdvarmuutta ja ristiriitoja. Niitd ovat esi-
merkiksi késitteelliset, pedagogiset, kulttuuriset ja poliittiset ongelmat. (Windschitl

2002, 131.) Konstruktivismin ongelmista kerrotaan tuonnempana hieman lisaa.

Lisaksi opettajan ty0 on eettisyyden ja moraalin kannalta entistd suuremmalla koetuk-
sella (Syrjaldinen 2009, 145). Se johtuu mielestdmme erilaisuuden kasvusta ja vanhem-
pien kehittyneemmasta tietoisuudesta. Kuten mainittua, opettajalle on siirretty myos
kasvatusvastuuta. Kasvatus eettisend ja moraalisena kysymyksend on ongelmallinen ja
suurelta maarin myos subjektiivinen kasite, joten voidaan vain kuvitella, miten se vai-
kuttaa opetukseen. Kun opettajan omat arvot ja eldménkatsomus ohjaavat opetus- ja
kasvatustyota, ongelmia voi seurata, kun ne poikkeavat vanhempien vastaavista. Arvot
ovat muutenkin yhteiskunnassa muutoksessa ja kun jo kymmenié vuosia virassaan ollut
luokanopettaja kohtaa joukon 2000-luvulla syntyneité lapsia, on arvojen torméayskurssi
monesti vaistdmaton tosiasia. Yhteys lasten vanhempien ja opettajan valilla katsotaan
entista tarkedmmaksi. Mydskaédn oma filosofia ja opetuksen perusta ei ole endd muut-

tumatonta: Omat kayténteet ja toimintamallit joutuvat jatkuvalle koetukselle.
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4 HYVINVOINTISTRATEGIOIDEN
MAARITTELYA

Luokanopettajien ty6hyvinvointiin vaikuttavat monet asiat niin ty0paikalla kuin vapaa-
ajallakin. Tassa tutkimuksessa haluamme saada vastauksia nimenomaan tyOpaikan ja
ty6ajan ulkopuolella vaikuttaviin tekijoihin. Meitd kiinnostaa ennen kaikkea se, miten
opettajat irrottautuvat ja  palautuvat vapaa-ajalla ja miten se nékyy heidén
tyohyvinvoinnissaan. Té&ssé luvussa maarittelemme juuri hyvinvointistrategioita, joilla

viitataan vapaa-ajalla tapahtuvaan tyosta irrottautumiseen ja palautumiseen.

Vapaa-aika on tarkein tyosta irrottautumista maaritteleva tekija. Kyky irrottautua tydsta
vaikuttaa luonnollisesti my6s palautumiskykyyn ja omaan tyohyvinvointiin. Tydsta
palautuminen on keskeinen prosessi hyvinvoinnin turvaamiseksi ja ongelmien
ennaltaehkéisemiseksi. Palautumista katsotaan tapahtuvan yleensa silloin, kun
kuormitusta aiheuttanut tapahtuma on ohi, jolloin palautumisen merkitys on siis
kuormituksen korjaamisessa ja kielteisten vaikutusten neutralisoinnissa (Kinnunen &
Feldt 2009, 7). Meijmanin ja Mulderin (1998, 5-33) mukaan palautuminen tarkoittaa
prosessia, jonka aikana yksilon tila palautuu tasolle, jolla se oli ollut ennen stressaavaa

tai kuormittavaa tilannetta.

Tutkimuksessa tarkoitamme  hyvinvointistrategioilla sekd irrottautumis-  ettd
palautumisstrategioita. On oleellista madritelld hyvinvointistrategiat tarkasti, jotta
voimme laajentaa omaa teoriapohjaamme sek& tunnistaa erilaisia strategioita
tekemistimme haastatteluista. Irrottautumis- ja palautumisstrategiat kulkevat kasi
kadessd, jolla tarkoitamme sitd, ettd ne ovat usein samassa asiayhteydessd, koska
esimerkiksi onnistunut tyosté irrottautuminen lisaa todennakdisyytta myos onnistuneelle
palautumiselle. Kerromme aluksi psykologisesta irrottautumisesta ja siihen liittyvista

mekanismeista, jonka jalkeen kéasittelemme fysiologista ndakokulmaa.
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Palautuminen on n&hty moniulotteisena tapahtumana, jossa on mukana fysiologisia ja
psykologisia prosesseja. Palautuminen on onnistunut silloin, kun tyéntekija on saanut
levatd tydjaksojen valissé tarpeeksi. Kinnusen ja Feldin mukaan se tarkoittaa sitd, etta
keho on fysiologisesti palautunut rasitusta edeltévalle tasolle ja ettd tyontekija tuntee
olevansa henkisesti valmis aloittamaan ty6t. Lisdksi palautuminen auttaa
valmistautumaan uusiin tyén mukanaan tuomiin haasteisiin ja ehkaisee haitallisiin
terveysvaikutuksiin johtavaa vasymyksen kasautumista. (Kinnunen & Feldt 2009, 8, ks.
Zijlstra & Sonnentag 2006, 129-138.)

4.1 Psykologinen tyosta irrottautuminen ja palautuminen

Sonnentag ja Fritz (2007, 204) kertovat teoksessaan, ettd on olemassa ainakin nelja psy-
kologista mekanismia, joiden avulla palautumista tapahtuu: Psykologinen irrottautumi-
nen, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset ja kontrolli. Kinnunen ja Feldt (2009, 9),
ovat laatineet suomeksi Ponnistelu-palautumisen mallin joka on alkujaan Meijmanin ja
Mulderin (1998) teoksessa. Sen mukaisesti palautumista tapahtuu silloin, kun tydssa
kaytetyt psykofysiologiset systeemit eivat aktivoidu tyon ulkopuolella. Tydsta irrottau-

tuminen ja rentoutuminen vapaa-ajalla voivat tayttda taman ehdon oikein kaytettyina.

¥ 1 3
Tyon Tyontekijin
vaatimukset PONNISTELUT voimavarat
- ; -+ A
Stressireaktiot
PALAUTUMINEN
Jos palautuminen ei onnistu

Kumuloituminen

Kuvio 1. Ponnistelu-palautumismalli (Kinnunen & Mauno 2009, 9).



20

Psykologinen irrottautuminen (psychological detachment from work) tarkoittaa sit, etté
yksil6 on kykenevéinen unohtamaan tyovelvollisuutensa. Psykologinen irrottautuminen
on siis enemmaén kuin fyysinen irrottautuminen eli toisin sanoen tyopaikalta poistumi-
nen. Opettajan on siis kyettava siirtdmaan tydasiat sivuun, koska niiden pohtiminen pi-
taé ylla kognitiivista virittymistd. Se taas johtaa edelld mainitun mallin mukaan siihen,
etta tyossa kaytetyt psykofysiologiset systeemit aktivoituvat myos tyon ulkopuolella,

jolloin palautumiseen tulee ongelmia. (Sonnentag & Fritz 2007, 205-206.)

Rentoutuminen (relaxation) tarkoittaa psykofysiologisten systeemien matalaa tasoa tai
taydellistd deaktivointia ja myonteista tunnetilaa. Se voidaan saada aikaan tarkoituksel-
lisesti (esim. meditaatio) tai se voi syntyd muiden toimintojen sivutuotteena (urheilu,
tv:n katselu). (Sonnentag & Fritz 2007, 206.) Koska rentoutuminen vahentaa virittayty-
misté ja lisdd myonteisia tunteita, on se siis merkittava apu palautumista ajatellen aina-
kin kahdesta syystd: Koska pitkdaikainen kuormittuminen ja virittyminen lisadvat ma-
sennusta, on sitd vahentévat toimenpiteet tarkeitd. Toiseksi rentoutumisessa saavutetut
myonteiset tunnetilat synnyttavat lisada myonteisia tunnetiloja (ks. Fredrickson 2000, 24,

237-258), jolloin ne voivat ehkaisté tyon aiheuttamia Kielteisia ajatuksia ja tuntemuksia.

Taidon hallintakokemukset (mastery experiences) ovat Sonnentagin ja Fritzin (2007)
mukaan vapaa-ajan aktiviteetteja, jotka tarjoavat onnistumisen kokemuksen ja mahdol-
lisuuden tuntea itsensé patevéksi. Esimerkkeind he mainitsevat uuden kielen opiskelun
tai uuden harrastuksen ja siind kehittymisen. VVaikka ne tuottavatkin yksil6lle lisd4 haas-
teita, ne auttavat, koska kyseessa on uusien sisdisten voimavarojen (esim. taidot, péate-
vyysusko, mydnteiset mielialat) hankkimisesta, joiden on taas todettu edistavan palau-
tumista. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.)

Kontrollilla vapaa-ajalla (control) tarkoitetaan yksilon p&atosvaltaa siitd, mitd han tekee
ajallaan tyon ulkopuolella. Sen on todistettu edistavan palautumista, mikd pohjautuu
yleiseen havaintoon, jonka mukaan kontrolli edistdd hyvinvointia. Kontrolli vapaa-ajalla
voi lisatd yksilon patevyysuskoa, jolloin silld on hyvinvointia edistava vaikutus. Kun
yksil6ll& on kontrollin tunnetta, se auttaa hanta valitsemaan sellaiset toimenpiteet uudel-

leen, jotka auttavat hantd palautumaan jatkossakin. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.)
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Palautumista edisiévét ja ehkdisevit tekijét Pitkékestoiset seuraukset
Tya
- vaatimukset
— voimavarat \Esykolog‘lnen palautuminen
+
Palautumisen Koettu Koettu
mekanismit palautumisen hyvinvointi
- psykologinen tarve | - tyduupumus
irroftautuminen — vasymys — psyykkiset
— rentoutuminen — arfymys ja fyysiset
— taidon hallinta - sosiaalinen stressioireet
| - kontrolli vetdytyminen
Vapaa-aika / —
— madra \
- laatu AN
Uni
— madra
— laaty

Kuvio 2. Tyokuormituksesta palautumista havainnollistava malli (Siltaloppi & Kinnu-
nen 2007, 38).

Palautumiskeinojen késittely on lahelld hallintakeinoja (coping-mekanismit). Sonnenta-
gin ja Fritzin mukaan ne eivat kuitenkaan ole identtisia termeja. Kun hallintakeinoilla
viitataan yksilon yrityksiin késitelld stressia, palautumiskeinot voidaan nahdéa ajallisesti
viivytettyind tapoina selviytyé stressista. Liséksi hallintakeinot viittaavat stressin aiheut-
tajaan ja tapaan, jolla yksilot késittelevat sitd, kun taas palautuminen viittaa tapaan, jolla
yksilot palauttavat sisdiset voimavaransa. Toisessa kyse on siis kuluttamisen estdmisesta

ja toisessa palauttamisesta. (Sonnentag & Fritz 2007, 208.)

Henkinen tyosta irrottautuminen onnistuu naisilta miehid heikommin. Myds korkeampi
ikd oli yhteydessa heikompaan irrottautumiseen, silla yli 50-vuotiailla oli korkeampi
riskisuhde kuin alle 30-vuotiailla. Myds 30-39-vuotiaat olivat tdssa suhteessa osa riski-
ryhmé&a. Taidon hallintakokemuksia vapaa-ajalla oli alle 40-vuotiailla vdhemméan kuin
yli 55-vuotiaiden ryhméll4d. Tamé saattaa selittyd kotona asuvilla lapsilla, joiden on to-
dettu heikentdvan vapaa-ajan kontrollia erityisesti silloin, jos heitd on kotona kaksi tai
useampi. Myos puolison lasndolo vaikeutti rentoutumista ja heikensi kontrollin tunnetta.

Molemmat taas selittyvat sillg, ettd yksin eldessé ei tarvitse ottaa muita huomioon. Yli-
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pitkad tyoviikkoa (yli 50 tuntia) tekevilld oli suurempi riskisuhde rentoutumisen ja va-
paa-ajan kontrollin puutteeseen verrattuna alle 35 tuntia tekeviin. Riskisuhde kasvoi
myos epasaanndllisessa tydajassa ja vuorotydsséd. (Kinnunen & Feldt 2009, 21.) Vas-
taavanlaisia tuloksia on saatu my6s vuoden 2009 Ty0 ja terveys Suomessa — tutkimuk-
sella. Merkittavind tuloksina todettiin esimerkiksi se, ettd paévastuu lastenhoidosta ja
kotitoista nayttadd olevan edelleen useammin naisella, mika helposti verottaa naisen jak-

samista ja voi rajoittaa naisten toimintaa tydelamassé (Kauppinen ym. 2010, 105).

4.2 Fysiologinen tyosta irrottautuminen ja palautuminen

Fysiologisen ndkdkulman mukaan palautumisen tarkoituksena on palauttaa keho stressi-
tilasta lepotilaan, jolloin myods elimistdn voimavarat palautuvat ennalleen. Joidenkin
elintoimintojen, kuten energiavarastojen osalta pelkka palautuminen ei riita, vaan lepoti-
lan on kestettavé tarpeeksi kauan. Fysiologisesti onkin oleellista, ettd onnistuneelle pa-
lautumiselle on varattuna riittdvasti aikaa esimerkiksi 6isin, vapaa-ajalla, vapaapéivina
ja viikonloppuina. Néista keskeisin Kinnusen ja Raskun mukaan on unen aikainen pa-
lautuminen. Palautuminen edellyttdd myos sitd, ettd elimistd ei kohtaa liikaa muita

stressitilanteita yrittdessdan palautua (Kinnunen & Rasku 2009, 29).

Autonominen hermosto ja sen kaksi osaa, parasympaattinen ja sympaattinen hermosto,
ovat keskeisessa osassa puhuttaessa palautumisesta stressireaktiosta tai stressin kohtaa-
misesta. Stressin ja palautumisen saately perustuu ndiden kahden hermoston tasapai-
noon. Molemmat toimivat koko ajan, mutta kuitenkin niin, ettd hereilla ollessa sympaat-
tinen hermosto on aktiivisempi fyysisissd ja psyykkisissé stressitilanteissa. Parasym-
paattinen hermosto on dominoivampi esimerkiksi levossa ja unessa. Naitd ohjaava auto-
nominen hermosto on tahdosta riippumaton. Subjektiivinen kokemus kohdatusta tilan-
teesta valittyy aivoista autonomiseen hermostoon, joka saa aikaan joko sympaattisen tai
parasympaattisen hermoston aktiivisuuden kohoamisen. Autonominen hermosto ei kui-

tenkaan pysty vaikuttamaan aktiivisuuden aiheuttamiin elimiston vasteisiin. Pulssin
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laskua ei voi siis saada aikaan tahdonvoimalla, vaan se on automaattinen reaktio pa-

rasympaattisen hermoston aktivoituessa. (Kinnunen & Rasku 2009, 30-31.)

Elimistolla on myods toinen palautumisjarjestelma, HPA (hypotalamus-aivoliséke-
lisamunuaisjarjestelma). HPA-jarjestelmén tavoitteena on yllapitad kykya selviytyé pai-
vittdisestd elamasta. Esimerkiksi vireystilan yllapito, elimiston aineenvaihdunta ja eli-
miston lampdtila kuuluvat ndihin. Jos HPA-jérjestelmé olisi jatkuvasti aktiivinen, siité
seuraisi vasyminen ja uupuminen, joten ndin ollen HPA-jarjestelmén aktiivisuus madal-
tuukin palautumisen aikana. HPA kuitenkin saastad energiankulutusta esimerkiksi tu-
lehdusreaktioiden hillitsemisessa. Uuden palautumisteorian mukaan elimistolla on myos
oma rauhoittumisjarjestelménsa (calm and connection system), joka aktivoituu miellyt-
taviksi koetuissa tilanteissa seké kosketuksessa. Talldin tietyt valittajaaineet aktivoituvat
ja laskevat sykettd sek& verenpainetta, mika taas viittaa palautumista vastaavan pa-
rasympaattisen hermoston aktiivisuuteen ja HPA-jarjestelman sek& sympaattisen her-

moston matalampaan aktiivisuustasoon. (Kinnunen & Rasku 2009, 30-31.)

4.3 Kolikon kaantdpuoli: tyduupumus

Kun tyéhyvinvointi alkaa olla riittdvan matalalla tasolla, ei voida puhua enda hyvin-
voinnista vaan pikemminkin uupumuksesta. Silla tarkoitetaan pitkittyneen stressin seu-
rauksena ilmenevad héairiota, joka ilmenee kyynisyytend, vasymyksena ja heikkona
ammatillisena itsetuntona. Se ei ole sairaus tai ld&ketieteellinen diagnoosi vaan krooni-
nen oire, joka voi pahimmillaan johtaa erilaisiin sairauksiin, kuten masennukseen. (Ki-
vioja 2004, 89.) Piha (2004, 7-8) korostaa, etta kyse ei ole vasymisestd, vaan nimen-
omaan uupumisesta, jolloin tydyhteisossa tai tyonkuvassa on jotakin vialla. Heikkil&-
Laakson teoksessa méaéritelld&n tybuupumusta hieman tarkemmin: Tyduupumus ilme-
nee ammatillisen itsetunnon heikkenemisend, psyykkisend ja fyysisend vasymyksena
sekd kyynisyytend. Nama peilautuvat ldhes suoraan tyohyvinvointiin. Jonkinasteista
tybuupumusta kokee Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan noin puolet tydssa kay-
vistd. Liséksi Heikkila-Laakson teoksesta kéy ilmi, ettd vakava tyduupumus on yleisinta
koulutusalalla. (Heikkil&-Laakso 1999, 109.) Hyvinvointistrategioiden merkitys on tyo-
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uupumusta kasitellessé siis erittain oleellinen. Kun hyvinvointistrategioita oppii kaytta-
maan tehokkaasti, opettaja pystyy tekemaan tyonsékin itselleen edullisemmalla tavalla.

Karasek (1979) on luonut mallin kuvatakseen yhteyttd tyon vaatimusten ja hallinnan
valilla. Vaikka malli on yli 30 vuotta vanha, se on edelleen toimiva. Karasekin nelikent-
tdkuvion mukaan tyon vaatimuksilla ja tyon hallinnalla on selked vaikutus uupumiseen.
Myaos niiden sisalla on erilaisia piirteitd: Niin sanotut aktiiviset ty6t, joissa on suuri vas-
tuu ja hallinta, aiheuttavat véhemméan uupumusta kuin paljon kuormittavat tyot, joissa
on suuret vaatimukset, mutta pieni hallinta. Passiiviset tyot, joissa on pienet vaatimukset
ja pieni hallinta taas aiheuttavat enemman uupumusta kuin v&han kuormittavat tyot,
joissa on pienet vaatimukset ja suuri hallinta. (Karasek 1979, 288.) Kinnunen ja Feldt
ovat tehneet kuviosta suomenkielisen version, joka on siis alun perin Karasekin teokses-

fa.

Tydn vaatimukset B
vahdiset suuret ¥ Oppiminen,
7 motivaatio,
tyossa
kehittyminen
KUORMITTAMATON AKTIIVINEN
suuret YO YO
Tyon k
hallinta
PASSII\(.INEN KUORMITTAVA
vihaiset .o ™0 .
. % Stressi,
i kuormittu-
g A neisuus,
‘A Sairaudet

Kuvio 3. Tyon vaatimusten ja hallinnan yhteys. (Kinnunen & Feldt 2008, 19).

Jos nelikenttdkuvion ajatuksen yhdistad luokanopettajiin, voidaan ty0 sijoittaa joko pal-
jon kuormittaviin t6ihin, joissa on suuret vaatimukset, mutta pieni hallinta tai aktiivisiin

toihin, joissa on suuri vastuu ja hallinta. On yleisesti tiedossa, ettd luokanopettajien tyon
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vaatimukset ovat suuret, mutta tyon hallinnasta voidaan olla useampaa mielta: Toisaalta
koulujen arjessa luokanopettaja tekee lukuisia paatoksia itse, mutta suurien linjojen paa-
tokset tapahtuvat luokanopettajien ulottumattomissa (Syrjalainen 2009, 143). Toisaalta
vapaa-ajalla saatava kontrollin tai hallinnan tunne tehostaa onnistunutta palautumista

psykologisesti, joten se luo vastapainoa tyolle.

Syrjaldisen (2009, 143) mainitsema ristiriita, jossa opettajan tyotd mainostetaan au-
tonomiseksi, mutta jossa heidat on jatetty varsinaisen paatoksenteon ulkopuolella koski-
en uudistuksia ja suunnanmuutoksia, on nelikenttddn helppo sijoitettava. Jo ajatuksen
tasolla ristiriidan sivuuttaminen keskustelusta on tdysin jarjeton, koska opettajat ovat
sekd kasvatus- ettd opetusalan ammattilaisia ja ensisijaisesti joukko, jota taytyisi kuun-
nella neuvoteltaessa suurista paatoksista. Valitettavan usein péatdksentekijoind ovat
kuitenkin muut kuin opettajat, jolloin OAJ:n vuonna 2003 sekd 2008 tekemat tutkimuk-
set ja niiden tulokset eivét yllata ketd&n. Opettajien oletetaan olevan vain muutoksen
varsinaisia toimeenpanijoita, jotka tekevat tyota kaskettyd. Kyseessa siis on todellinen
paradoksi. Aiheeseen liittyy oleellisesti lojaaliuden kasite: Sennett (2007, 63) liittda
lojaalisuuden ja tyohyvinvoinnin yhteen. Hanen mukaansa lojaalisuus on sellainen suh-
de, joka perustuu osallisuuteen. Kun Syrjéléaisen (2009, 143) mainitsemassa paradoksis-
sa opettajat on jatetty muutoksien ulkopuolelle, lojaalisuuden vaje kasvaa. Sennettin
mukaan lojaalisuus kasvattaa stressid. Kiivastahtinen arki muuttuu tarkoituksettomaksi,
kun paineet eivat kannusta, vaan enemmankin masentavat opettajaa. (Sennett 2007, 63.)
Silloin my6s opettajan hyvinvointistrategiat joutuvat koetukselle, koska niilla pyritaan

oman onnellisuuden ja hyvinvoinnin lisddmiseen.

Muutoksista syntyy arvoristiriitoja ja teho-opettajan roolimalli joutuu kyseenalaisen
maineen alle. Tuottavuuden ja tehokkuuden nostaessa merkitystddn on unohdettu opet-
taja ihmisend. Tyon tuottavuus lahtee kuitenkin niinkin yksinkertaisista asioista kuin
tyydytyksen ja onnen tunteista. Kun opettaja tuntee, ettd hanta kohdellaan oikeudenmu-
kaisesti, luottamus ty6hon kasvaa. (Syrjaldinen 2009, 147.) Johtop&atds on yleistettavis-
s& myos muille elamanaloille. Kun kuitenkin puhutaan uusliberalistisesta yhteiskunnas-
ta, on vaikea olla aidosti tyytyvédinen mihink&an pitkakestoisesti. Se johtuu siita, etta

luodaan mittareita, joilla konkreettisesti kuvataan onnistumisen tasoa. Kun saavutetaan
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tietty taso, on se vahintdankin yllapidettavé, yleensé jopa nostettava viel&d korkeammal-
la. Luokanopettajien kohdalla aihe voidaan n&dhda esimerkiksi PISA-tutkimuksia arvi-
oimalla. Jos Suomen taso romahtaisi suurissa osassa kokeita, keitd syytettaisiin? Kun
mik&an ei endd riitd, miten voidaan edelleen asettaa moraaliset toimintamallit rehellisel-

le tyolle?

Opettajan ammatti on ndhty menneind vuosikymmenind arvokkaana ja tavoiteltuna
ammattina. Suosio koulutusta kohtaan ei osoita laantumisen merkkejé ainakaan hakija-
madrissa, silla luokanopettajakoulutukseen on hankala p&astd. Paradoksaalista on, ettd
vaikka opettajan ammatin arvostus laskee ja palkkaus j&a yh& enemman jélkeen, haki-
jamaaréat pysyvat korkeina. Onko edelleen kysymys kutsumustyostd? Vai eivatkod haki-
jat ole tietoisia ongelmista? Kuitenkin edellisissa kappaleissa mainitut, laajasti esitellyt

seikat ovat alkaneet jyrsia opettajan ammattia kohtaan osoitettua ihailua ja arvostusta.

4.4 Tyon ja muun elaman vuorovaikutus rasitteena tyosta irrot-

tautumiselle ja palautumiselle

Kaksi keskeisinté aluetta aikuisen elamassé ovat tyo ja perhe, joten ei ole samantekevaa,
miten naiden elaméanalueiden vaatimukset ja tarpeet pystytdaan yhdistaméaan. Perhe mer-
kitsee meistd monelle ansiotyon kaantopuolta: eldménaluetta, jolla palaudutaan tyo-
kuormituksesta. (Mauno, Rantanen & Kinnunen 2009, 67.) Toisaalta joissakin elaménti-
lanteissa tydn ulkopuolinen eldma rasittaa hyvinvointia ja nain heikentda palautumista.
Muulla elaméllé useat tutkimukset tarkoittavat perhe-elaméa. Nain ei kuitenkaan taysin
voida yleistad, silla kaikilla tyossa kayvilla ei ole perhettd ja kaikilla perheellisilla ei ole
toitd eikd toisaalta voida olla yksimielisid siitd, mika tarkalleen muodostaa tyo-

perhesuhteen.

Vuorovaikutussuhteita koskevia ndkemyksid ovat muun muassa segmentaatio-, kom-
pensaatio-, identiteetti-, siirrantadvaikutus- ja yhdenmukaisuusmallit sekd voimavarojen

ehtymisen mallit. Segmentaatiohypoteesi nékyy ihmisten aktiivisena ja haasteellisena
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pyrkimyksena pitdé tyo ja perhe erilladn ilman ettd ne vaikuttaisivat toisiinsa. Kompen-
saatiomalli taas on oletus siit4, ettd ihmiset pyrkivat tasapainottamaan tydssa kokemiaan
pettymyksidan panostamalla kotielamaén tai painvastoin. Identiteettimalli on lahes vas-
takohta segregaatiohypoteesille, silla identiteettimallissa ty6- ja perheroolit tulkitaan
niin laheisiksi, ett4 ne oikeastaan ovat jo erottamattomia. Siirrdntdhypoteesi viittaa tyos-
sé& koettujen tunteiden ja toimintatapojen siirtymiseen tai yleistymiseen kotona tai toisin
pdin. Esimerkiksi ”huono péiva” tdissd ndkyy helposti myos kotona. Yhdenmukaisuus-
malli vastaa siirrantdvaikutusmallia, mutta tdssa on mukana kolmas tekija. Esimerkiksi
persoonallisuus voisi selittdd seké tyo- ettd perhe-elaméssé koettuja kuormituksia. Voi-
mavarojen ehtymisen hypoteesin mukaan tyoén ja perheen vélinen vuorovaikutussuhde
on negatiivinen. Tama tarkoittaa sitd, etta rajallisten voimavarojen, kuten ajan, energian
ja huomion kéyttaminen yhdelld elamanalueella heikentda ndiden samojen voimavaro-
jen kayttamiseen toisella elamanalueella. (Hakanen 2004, 106-107, ks. Geurts & Deme-
routi 2003, 280-312.)

Hakasen mukaan edellé lueteltuja ndkdkulmia on pyritty yhdistdmaan ja niistd on puhut-
tu nimitykselld roolikuormitushypoteesi (role strain hypothesis). Sen perusteella tyo-
perhe -ristiriidassa on kyse roolien véalisestd ristiriidasta, jossa tyon ja kodin roolipaineet
ovat joltain osin yhteensovittamattomia, ja yhden eldaménalueen vaatimuksiin vastaami-
nen vaikeuttaa toisella elamanalueella esiintyvien vaatimusten kohtaamista. (Hakanen
2004, 106-107, ks. Greenhaus & Beutell 1985, 10, 76-88.) Taustalla on ndkemys inhi-
millisten voimavarojen rajallisuudesta, kun pitdisi tdyttd4d monta roolia. Hakanen viittaa
my06s Froneen, joka on nimennyt voimavarojen ehtymisen hypoteesille vastakkaisen ja
sitd tdydentavan positiivisten siirrantavaikutusten hypoteesin (role enhancement hypot-
hesis), jonka mukaan kodin roolit voivat tarjota uusia mahdollisuuksia ja lisata yksil6lli-
sid voimavaroja, jotka edistavat kehittymistd, taitoja ja toimintaa ty6ssa tai painvastoin
(Hakanen 2004, 106107, ks. Frone 2003, 143-162).
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4.5 Hyvinvointistrategioihin vaikuttavia tekijoita

Hyvinvointistrategiat voidaan jakaa edelld kuvatuilla tavoilla psykologisiin ja fysiologi-
siin tyOsté irrottautumis- ja palautumisstrategioihin. Strategiat ovat kuitenkin hyvin yk-
silollisi& ja niihin vaikuttavat monet ympérilla olevat tekijat. Moisio ja Huuhtanen
(2007, 74) kuvaavat tyon ja perheen yhteensovittamisen tulevaisuutta maarittavan sen,
miten hyvin ihmiset kokevat voivansa suunnitella omaa ajankayttodan. Heidan mukaan-
sa arjen hallintaa ja suunnittelua on koko eldmén Kirjo: tydaika, perheen ja kodin aika,
kotityot, tyomatkat, harrastukset ja palvelut (Moisio & Huuhtanen 2007, 74). Eri l&h-
teissé on kuvailtu eldmén kirjon eri alueiden vaikutusta palautumiseen ja suurimpina
palautumiseen vaikuttavina tekijoind on nahty juuri tyo ja perhe. Hakasen (2005, 213)
tutkimuksessa perhe ja vapaa-aika nadyttaytyivat voimavaroina, joista tingittiin ensim-
maisend tyokuormituksen lisdéntyessé. Talloin vapautuneet voimavarat (aika ja energia)
sijoitettiin tydhon, jotta koetuista voimavarojen uhista pystyttiin selviytymaan. Toisaalta
on todettu, ettd vaikka pienten lasten vanhemmuus usein kuormittaa, on se myds ela-
manvaihe, jolla on todettu olevan monia hyvinvointia tukevia vaikutuksia tyontekijoille
(Kauppinen ym. 2010, 107).

Tutkimukset osoittavat eroja myos sukupuolten valilla. Tyo ja terveys Suomessa — haas-
tattelututkimuksen (Kauppinen ym. 2010, 105) mukaan naiset arvioivat, kuten aikai-
sempinakin vuosina, huolehtivansa enemmén kuin miehet kodin vastuusta, kuten las-
tenhoidosta tai kotitdistd. Tamé vaikuttaa siihen, minkalaiset mahdollisuudet naisilla ja

miehilld on irrottautumiseen ja palautumiseen.

Ty6hyvinvoinnin lahtokohtana voidaan pitdd irrottautumis- ja palautumisstrategioita.
Hyvén palautumisen seurauksena pidetddan elamanhallinnan tunnetta, koherenssia. An-
tonovsky on kuvannut koherenssin pohjautuvan terveyslahtdiseen, niin sanottuun salu-
togeeniseen malliin. Se on vastakohta sairaus- ja ongelmalahtoiselle terveyden selitys-
malleille, joita h&n kutsui patogeenisiksi malleiksi. Salutogeenisessa tutkimuksessa pe-

ruslahtokohta on, ettd huomiota kiinnitetddn ensisijaisesti ihmisen terveyteen ja sité
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Koherenssissa voidaan nahdé kolme osa-aluetta: kognitiivinen (ymmarrettavyyden tun-
ne), vélineellinen (hallittavuuden tunne) ja motivationaalinen (mielekkyyden tunne)
(Antonovsky 1987, 15-32.) Jos koherenssi on vahva, yksilé hyvin todennékoisesti pa-

lautuu tydstdéan nopeammin kuin heikon koherenssin omaava henkild.

Palautumiseen voidaan ndhda vaikuttavan niin yksilolliset tekijat kuin tutkimuksissa
esiin nousseet tekijat, kuten edella esitellyt sukupolvi, ikd, sukupuoli, identiteetti, tem-
peramentti ja koherenssi. Ndiden kaikkien tekijoiden perusteella palautumista voidaan
perustella yhtend kokonaisuutena ja ne voidaan laskea aluksi esiteltyyn “muuhun elé-
méén” eli tyon ulkopuoliseen eldméddn. Toisaalta kuitenkin tiedetdén yleisesti, ettd hyvin
kuormittava tyd vaatii pidemman palautumisajan kuin vahemman kuormittava tyo
(Kinnunen, Siltaloppi, & Mauno 2009, 41). Tama voi luonnollisestikin haastaa myos
vahvaa koherenssia. Vastaavasti hyvalla, terveytta edistavélla ty6lla on palautumista
edistaviad ominaisuuksia (Kinnunen, Siltaloppi, & Mauno 2009, 41). N&in voitaneen siis
vaikuttaa positiivisesti heikkoon koherenssiin, vaikka koherenssi onkin osoittautunut
kohtalaisen pysyvaksi, silla tutkimusten pysyvyyskertoimet eivat ole juurikaan vaihdel-
leet (Feldt, Leskinen & Kinnunen 2005, 68-83).
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5 AIEMPIA TUTKIMUKSIA TYOHYVINVOINNIS-
TA

Suomi menestyy PISA-tutkimuksissa hyvin. Maamme lapset ja nuoret oppivat erin-
omaisesti. Kuitenkaan he eivét viihdy koulussa. Viihtyvatkd luokanopettajat? Ainainen
muutos ja yll& mainitut lukemattomat, ehké jopa yli-inhimilliset oletukset siirtavat kat-
seen opettajien ty6hyvinvointiin. Aiheeseen pitéisi kiinnittdd yhd enemmaéan huomiota,
silla jos opettajan ammattikuvan kehittyminen jatkuu samankaltaisena kuin menneina
vuosina, konflikti on vaistaméttd edessa. PISA-tutkimusten seurauksena tulospainottei-

opettajiin.

Aiemmat tutkimukset, lehtiuutiset ja yleinen tdmén pdivan késitys antavat ymmartaa
tilan kohtuullisen heikoksi. Aiempia tutkimuksia ja uutisartikkeleita lukiessa kuitenkin
huomaa, ettd tulokset ja tulkinnat ovat osittain ristiriitaiset. Paapiirteittain nayttaisi silta,
ettd opettajat eivat jaksa tydssa kovinkaan hyvin, mutta 16ytyy kuitenkin myos tuloksia,

joissa osoitetaan toisin.

5.1 OAJ:n tutkimukset luokanopettajien tyohyvinvoinnista

Opettajien Ammattijarjesto OAJ on tutkinut luokanopettajien tyohyvinvointia ja siihen
liittyvi& tekij6itd vuosina 2003 ja 2008. Kyseiset tutkimukset ovat suhteellisen laajoja ja
vastausprosentti on ollut hyva, joten tutkimuksen luotettavuutta voidaan perustella aina-

kin nailla seikoilla.

Vuoden 2003 tutkimuksesta selvisi, ettd yli 40 prosenttia luokanopettajista on miettinyt
alanvaihtoa kuluneen vuoden aikana ja joka neljés arveli, ettei ryhtyisi opettajaksi, jos
saisi valita uudestaan. Merkittdvimpia syitd huonoon oloon olivat kiire, huono palkkaus

ja tyOpaineet. Vaikka puitteet olivat kunnossa ja yli 90 prosenttia luonnehti tyopaikkan-
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sa henked erittéin tai melko hyvaksi, opettajat eivat silti vaikuttaneet voivan hyvin tyos-
séan. Liséksi kaksi kolmasosaa vastaajista ilmoitti, ettd he joutuvat tekemaan sellaista
ty6td, joka hairitsee perustehtavié eli opetusta ja kasvatusta. Tutkimuksesta saatiin myos
positiivisia tuloksia, silla 25 prosenttia kuvasi tydilmapiirin erittdin hyvaksi ja 67 pro-
senttia hyvéksi. Vain viisi prosenttia tunsi tydilmapiirin huonoksi ja yksi prosentti erit-
tain huonoksi. (Lappalainen & Heikkinen 2003. Suomen Kuvalehti 41/2003, 20-33.)

Uusittu ja osittain sama kysely toteutettiin seuraavan kerran 2008 yhteistydssa Kotilie-
den kanssa.. Tulosten mukaan noin puolet vastanneista olisi valmiita vaihtamaan alaa.
Ty6rauhaongelmat, uupumus, turhautuminen ja ongelmat vanhempien kanssa olivat
monissa vastauksissa esilla. Mielenkiintoista oli huomata, ettd vastauksista ei saatu yh-
tddn argumenttia opettajien kykyjen tai ammattitaitojen puutteesta. Tutkimuksessa vain
viidennes opettajista sanoi, ettd he ryhtyisivat opettajaksi, jos olisivat nyt valitsemassa
ammattia. Liséksi palkkatasoa luonnehdittiin surkeaksi. Positiiviset tulokset olivat yh-
tenevaisia vuoden 2003 tulosten kanssa. 62 prosenttia vastaajista koki ilmapiirin hyvak-
si ja 30 prosenttia erittdin hyvéksi. Vain nelja prosenttia koki tyopaikan ilmapiirin huo-
noksi ja yksi prosentti erittdin huonoksi. (Savolainen 2008. Kotiliesi 7/2008, 20-29.)

Tutkimukseen vastanneista opettajista suurimmalla osalla oli taustallaan ammattiinsa
tarkoitettu koulutus. Vain neljalla prosentilla oli suoritettuna jokin muu kuin luokan-
opettajakoulutus. Vastaajista 49 prosenttia ilmoitti koulutuksensa vastaavan melko hy-
vin tehtéviéan ja kahdeksan prosenttia hyvin. 18 prosenttia oli sitd mielt4, ettd koulutus
vastasi tehtévia huonosti tai melko huonosti. Liséksi 63 prosenttia vastasi, ettd koulussa
ei ole riittdvasti muuta henkilokuntaa. Eniten kouluihin kaivattiin lisad koulunkayn-
ninohjaajia eli silloisia kouluavustajia. Kuitenkin muiden ammattiryhmien kanssa kay-
tavaa yhteistyota koettiin tutkimuksen mukaan olevan riittavésti, silla t4ta mielta oli 56
prosenttia vastanneista. (Savolainen 2008. Kotiliesi 7/2008, 21.)
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5.2 Oman hyvinvointitutkimuksemme tulokset

Rovaniemelld luokanopettajat voivat tydssaan hyvin. Tyéhyvinvoinnin taso oli vastaus-
ten perusteella korkea ja uupumusta ei juurikaan koettu. Suurin osa luokanopettajista ei
kokenut kiirettd tygssaan. Saimme siis tutkimusongelmaamme vastauksen, jossa keskei-
sin kysymys koski juuri tyohyvinvoinnin tilaa. My6s tutkimuskysymyksiin tuli selkeét
vastaukset. Lopputuloksena saimme vastaukset sille, mitd lahdimme tutkimuksessa ha-

kemaankin.

Enemmisto ei ollut harkinnut alanvaihtoa viimeisen vuoden aikana, mutta monet olivat
sen sijaan harkinneet tdydennyskoulutusta. Tdmékin voidaan ndhda hyvéana tuloksena,
silla tdydennyskoulutuksen avulla tyontekija kehittaa itsedan ja néin ollen todennakdi-
sesti parantaa tyossa jaksamistaan. Kuitenkin vain vajaa puolet vastaajista valitsisi opet-
tajan ammatin ehdottomasti uudelleen. Tuloksista olikin nahtavilla, etta vastaajat, jotka
eivét voineet hyvin tai erittdin hyvin tydssaan, olivat useammin harkinneet alanvaihtoa.
Myos tydssddn uupuneet eivat valitsisi ammattiaan yhta varmasti uudelleen kuin tyos-
sédan hyvin tai erinomaisesti jaksavat. Vastaajien tyohyvinvoinnin ja luokanopettajan
ammatin uudelleenvalinnan valilla oli siis selva yhteys. Mitd mieluisammaksi ty6 koe-

taan, sitd paremmin tydssé jaksetaan.

Hairidtekijoille tyossa ei annettu kovinkaan tilaa, joskin fyysista ja sanallista vékivaltaa
jossain maéarin kuitenkin ilmeni. Valitettavaa oli, ettd oppilaiden hairiokayttaytyminen
oli vastausten perusteella lisadntynyt. Liséksi vajaa puolet opettajista kdytti noin 4-8
tuntia viikosta ylimaaréista aikaa tyollensa. Lahes kaikki vastaajat vastasivat, ettd pe-
rusopetuksen menoissa on jouduttu saastamaan ainakin jonkin verran. Nama tekijat vai-

kuttavat varmasti ainakin jossain maéarin opettajien tyéhyvinvointiin.

Aikaisempien tutkimusten ja teosten mukaan tyohyvinvoinnin merkittavimpié tekijoita
ovat ulkopuolelta tulevat paineet ja odotukset. TyOpaineita ei tutkimuksemme mukaan

juuri koeta ja tydilmapiirikin on lahes huippuluokkaa. Siit4 huolimatta l&hes kaikkien
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vastaajien mukaan oppilaiden hairiokayttdytyminen on liséantynyt. Lisdksi vanhempien

sanallista hairintaé koetaan jonkin verran.

Yhtena tyohyvinvointiin vaikuttavana seikkana totesimme teoriaosuudessa opetusryh-
mien koot, jotka ovat lahteiden mukaan Kkipurajoilla. Tutkimukseen vastanneiden mu-
kaan luokkien koko oli keskimaarin 16—20 oppilasta ja vain kahden vastaajan luokassa
oli yli 25 oppilasta. Tét4 voidaan pitda positiivisena tuloksena, silla alle 20 oppilaan
ryhmét ovat perusopetuksessa sopivia ja opettajan tyohyvinvoinnin kannalta maksimaa-
lisia rynmékokoja. Téssa tutkimuksessa saatuihin positiivisiin tuloksiin saattoi siis vai-
kuttaa osin se, ettd ryhmakoot olivat kohtuulliset.

5.3 Muita tutkimuksia ty6hyvinvoinnista

Pesola ja Vidgren (1998, 67) ovat tutkimuksessaan saaneet selville, ettd ldhes neljannes
oululaisista vastaajista kertoo karsivansa tyon aiheuttamasta vasymyksesta usein tai
aina. Heidan mukaansa erityisesti naisopettajat vasyvat enemman kuin miehet. Lisaksi
he tahdentavét, ettd useammat tutkimukset, joihin he tuloksiaan vertailevat, tukevat hei-

dén tuloksiaan.

Viinaméen mukaan peruskoulun ala-asteen opettajista huomattava osa on masentuneita.
Tutkimukseen osallistuneet opettajat ennakoivat, ettd heidan tyénsa muuttuu huonom-
paan suuntaan tyon tavoitteiden saavutettavuudessa ja epaselvyydessa sekéd tyoméaaran

kasvussa ja yhteiskunnallisen tuen maarassa. (Viinamaki 1997, 93.)

Myds oppimiskasityksen muutos kostruktivistiseen suuntaan on néhty paradoksina ope-
tuksessa ja tyohyvinvoinnissa: Konstruktivistisen kasityksen vallatessa alaa opettajan
rooli onkin olla oppimisprosessin ekspertti, oppimista organisoiva ja oppimisen ohjaa-
misen ammattilainen sek& oppimisympdristoén laadun asiantuntija kuitenkin niin, ett

toimii itse vain taustalla. (Keskinen 1999, 52.)
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Kangasniemi toteaa Opettaja-lehden artikkelissaan (1998, Opettaja 93(1-3), 13), etta
tyémaaran ja vaatimusten lisdantymisen seké sadntdjen yhteisvaikutukset nakyvét vasta
pidemmén ajan kuluessa. Liséksi Kangasniemi (1998, Opettaja 93(1-3, 13) kuvailee
viime aikoina julkisuudessa esilla ollutta opettajien jaksamisongelmaa vain jdavuoren-
huippuna. Tulokset ovat antaneet ymmartéa, ettd opettajat eivat voi hyvin, mutta olem-

meko huomioineet sit§, etté tilanne voi olla vasta alkua jollekin suuremmalle?

Joissakin tapauksissa tydhyvinvointi voi nakyd myds ammatinvalinnan kyseenalaistami-
sena ja alanvaihtona. Nissila (2008, Opettaja 103(15), 22) on tuonut Opettaja-lehden
artikkelissaan esille, ettd joka kolmas luokanopettajamies kyseenalaistaa opettajan am-
matin valinnan. Han toteaa myos, ettd 34 prosenttia miehistéd ei enda valitsisi opettajan
ammattia. Naisilla vastaavat luvut ovat hiukan positiivisemmat, silla joka viides luo-
kanopettajanaisista valitsisi opettajan ammatin uudestaan. 17 prosenttia valitsisi melko

varmasti jonkun muun ammatin.

Osana Terveys 2000 — kokonaisuutta toteutetussa ’Suomalaisten tyd, tyokyky ja terveys
2000-luvun alkaessa” — raportista kdy ilmi, ettd seka naisten ettd miesten keskuudessa
opettajat kokivat tyokykynsa keskimaarin paremmaksi kuin muut ammattiryhmat. Kou-
lutus néhtiin sosiaalista asemaa maarittavana tekijana, jolla on merkittava rooli tyduran
ja sitd kautta myos tulojen méaaraytymisessd. Koulutus ohjaa ammattiin, mika puoles-
taan vaikuttaa tyokyvyn edellytyksiin ja kehittdmismahdollisuuksiin. Verrattuna muihin
ammattiryhmiin, luokanopettajan ammattia ei koettu varsinkaan fyysisiltd ominaisuuk-
siltaan yhta rasittavaksi kuin monia muita ammattiryhmié. (Aromaa & Koskinen 2010,
39-42.)

Myos Pesola ja Vidgren kertovat monien opettajien positiivisesta tilanteesta. Heidéan
mukaansa tutkimuksen perusteella ndyttaa silta, ettd useat kouluissamme tyoskentelevét
opettajat omaavat riittdvasti persoonallisia ominaisuuksia ja valmiuksia kohdata seka
hoitaa stressid ennen kuin se riistaytyy kasisté eli johtaa stressikierteeseen ja ennenai-
kaiseen loppuun palamiseen. Tutkimuksessa viitataan useasti siihen, miten opettaja voi

kayttad vahvuuksiaan hyvaksi kohdatessaan koulun hyvinvoinnille asettamia haasteita.



35

(Pesola & Vidgren 1998, 67.) Tuloksetkin ovat ndin ollen positiiviset, koska opettajat
ovat tiedostaneet asian tydssaan ja kykenevét vaikuttamaan siihen.

On olemassa myos lehtiartikkeleita, jotka tukevat ajatusta opettajien jaksamisesta. Silde
esittelee Opettaja-lehden artikkelissaan (2004, Opettaja 99(42), 38—-39) Santavirran tut-
kimuksen, josta k&y ilmi, ett4 suurin osa opettajista viihtyy tytssddn ja kokee tyonsa
palkitsevaksi. Silde (2004, Opettaja 99(42), 38-39) toteaa, ettd suomalaiset opettajat
potevat kylla yleisesti vasymystd, mutta uupuneita on vain 4 prosenttia. Liséksi artikke-
lista kdy ilmi, ettd uupumusten maara olisi jopa vahentynyt verrattuna 1997 tehtyyn

vastaavaan tutkimukseen.

Opetushallituksen teettdmén opettajien tydhyvinvointia koskevan tutkimuksen (2004—
2009) mukaan opetushenkiloston tyokyky ja koettu terveydentila on hieman parempi
kuin kaikilla aloilla keskimé&arin. Liséksi samassa yhteydessd mainitaan, etti opetustyo
on kuitenkin henkisesti rasittavaa ja opettajien kokema stressi on yleisempaa kuin muil-
la aloilla. Kyseinen tutkimus tuo ilmi my0s sen, ettd jopa 83 prosenttia opettajista kokee
olevansa innostuneita tydssaan. Koulutusalalla ollaan omaan ty6hon suhteellisen tyyty-
vaisid, silla joka neljas opettaja on tyohonsa erittdin tyytyvdinen ja joka toinen melko
tyytyvéinen. (Onnismaa 2010, 4.)

Perho on artikkelissaan kuvannut luokanopettajien kokevan tyonsd myonteisen haasteel-
lisena ja sisdisesti palkitsevana. Hanen mukaansa ty0ssé ja tydyhteisossé on paljon voi-
mavaroja, mutta myods maaréllistd ja oppilaiden huonoon kéaytokseen ja motivaation
puutteeseen liittyvaa kuormitusta, joka pitkdan ammatissa toimineilla opettajilla vaikut-
taa kuitenkin useammin haasteelta kuin uhkalta. (Perho 2009, 93.) On hyva miettia, mi-
ten paljon hyvinvointi on itsestd ja asenteesta kiinni. Toisaalta persoonallisuus voidaan
edelleen nédhda yhten& hyvinvointia maarittavana tekijana, jolloin palataan taas kasitys-

ten subjektiivisuuteen.
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5.4 Tutkimustuloksia hyvinvointistrategioista

Opettajien hyvinvointistrategioita eli tyostéd irrottautumista ja palautumista on tutkittu
paljon vahemman kuin tydhyvinvointia. Tutkimuksia, joissa olisi tutkittu seké
irrottautumista etta palautumista oli erittdin vaikea 10ytadd. Yleisimmin Kkyseisissa
tutkimuksissa on keskitytty kuitenkin palautumisstrategioihin. Tuoreimmat tutkimukset
eivat myoskaan ole keskittyneet pelkéstadn opettajien palautumiseen, vaan useisiin eri

ammattiryhmiin.

Pennonen (2011) on tutkinut véitoskirjassaan tyokuormituksesta palautumista
psykologisesta nakdkulmasta. Pennosen tutkimuksen padhuomio oli palautumisen
mekanismeissa eli palautumista edistavissa prosesseissa, kuten tydsta irrottautumisessa,
rentoutumisessa, taidon hallintakokemuksissa (uusien taitojen oppimisessa) ja kontrollin
kokemisessa (voiko itse p&attdd, mité ja milloin tekee), kuten tassékin tutkimuksessa.
Tutkimuksessa tunnistettiin kahdeksan osaryhmaa, joissa palautumisen tarpeen taso tai
muutos oli erilainen vuoden aikavalilla. Palautumisen tarpeen taso osoittautui
muuttuvaksi vuoden aikavalilla kolmessa ryhmassa. Tyontekijat, jotka kokivat
palautumisen tarpeen véhéiseksi tai kohtuulliseksi, arvioivat tyonsa piirteet
myonteisemmiksi ja palautumisen mekanismit onnistuneemmiksi. He myds viettivat
enemman aikaa fyysisissd ja sosiaalisissa vapaa-ajan toiminnoissa kuin tyontekijat,
jotka kokivat korkeaa tai kohtuullisen korkeaa palautumisen tarvetta. Ryhmistg, jotka
kokivat paljon taidon hallinnan ja kontrollin kokemuksia vapaa-ajalla, kokivat myds
eniten tyon imua. (Pennonen 2011, 15, 19-20.)
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6 YHTEENVETOA

Tyohyvinvoinnin kasitteelle 16ytyy monia erilaisia selityksia. Yksi tapa maaritella kasi-
tettd on psyko-fyysis-sosiaalisuus. Aikaisemmat tutkimukset ovat jakaneet ty6hyvin-
vointia monella eri tavalla. Tarkedd on muistaa, ettd kyse ei ole pysyvésta tilasta. Ky-

seessd on jokaisen opettajan subjektiivinen kokemus omasta tyéhyvinvoinnista.

Aikaisemmista tutkimuksista kavi ilmi, ettd koulutuspoliittinen painopiste on nykyain
siirtynyt yksilollisyytta korostavaan suuntaan. Opettajan tyonkuva on muuttunut viime
vuosikymmenind selkedsti juuri ulkoa tulevien odotusten ja paineiden myoté, jotka voi-

vat aiheuttaa painetta omalle toiminnalle.

Esille nousi ennen kaikkea vanhempien rooli seka yhteiskunnalliset odotukset ja vaati-
mukset. Haasteena opettajan tyonkuvassa vaikutti olevan uusliberalistisen koulutuspoli-
tilkkan tehokkuus ja tuottavuustavoitteet. Kun opettajan ty0 vaikeutuu merkittavasti, ei
voida enaa puhua tyéhyvinvoinnista, vaan ennemminkin tyduupumuksesta. Kaikki ih-
miset eivat onneksi vield n&e asiaa ainakaan ndin karjistetysti, silla luokanopettajaksi
hakeutuvien maara ei ole laskenut. Onko kyseessa edelleen kutsumustyd? Arvostetaan-
ko opettajan tyotd kaikesta huolimatta edelleen niin merkittavésti, ettd hyvinvoinnin

tasokin ja4 huomioimatta?

Psyykkisid hyvinvointistrategioita oli neljaa eri mallia, joita pyrimme I0ytamé&an myods
omasta tutkimusaineistostamme. Kysymyksessa olivat rentoutuminen, kontrolli, taidon
hallintakokemukset ja psykologinen irrottautuminen. Tehokkaasti hyédynnetyt hyvin-
vointistrategiat ehkéisevat opettajien tyéhyvinvoinnin tilan heikkenemistd ja auttavat
jaksamaan tyossa paremmin. Luonnollisesti on kysymys myos yksilollisyydestd, jolloin

tietyt hyvinvointistrategiat sopivat tietyille henkil6ille paremmin kuin toisille.

Monien tutkimusten johtop&atoksend on ollut, ettd opettajat eivat voi hyvin. Monien

tutkimusten yhteenvetona on myos todettu, ettd opettajat uupuvat tydssa. Yhtena esi-



38

merkkind saaduista tuloksista ovat edelld mainitut OAJ:n tutkimukset vuosina 2003 ja
2008 yhteistydssa Suomen Kuvalehden ja Kotilieden kanssa. Toisaalta pienemmissé
tutkimuksissa on saatu myos toisenlaisia tuloksia, joten on vaikea arvioida, miten hy-
vinvoinnin kasite on rajattu ja miten aihetta on tutkittu. Opettajan tyd on kuormittavaa
ja vaatii siksi viikonloppua pitemmén palautumisajan. Palautumisen onnistumiseen vai-

kuttavat erilaiset tekijat, kuten ik& ja elamantilanne.
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7/ TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

7.1 Tutkimusaineiston kerdaminen

Tutkimusongelmamme on seuraava: Millaisia hyvinvointistrategioita opettajat kayttavéat
tyéhyvinvointinsa yllapidossa. Tutkimuskysymyksiamme ovat: 1) mista luokanopettajat
haluavat irrottautua tyossd, 2) tavoittavatko hyvinvointistrategiat luokanopettajien tar-
peet, 3) mikd on hyvinvointistrategioiden vaikutus opettajien tyohyvinvointiin, 4) miten
lyhyet vapaat ja pitkét vapaat riittavéat irrottautumiseen ja 5) miké& on tydssé raskainta.
Kéytdmme irrottautumis- ja palautumisstrategioista nimitysta hyvinvointistrategiat. Pro
gradu — tydomme on luonteva jatkumo kandidaatin ty6llemme, jossa tutkimme ainoas-
taan tyohyvinvointia. Paatimme ottaa Pro gradun aiheeksi tyGhyvinvoinnin kasitteen
alta yhden ilmion, jota ei vield oltu juurikaan tutkittu. Hyédynnamme haastatteluiden
analysoinnissa Sonnentagin ja Fritzin (2007) teoriapohjaa, jonka mukaan olemme laati-
neet haastattelun kysymykset. Kédytdmme analysoinnissa myds muita tyohyvinvointiteo-

rioita.

Kandidaatintydomme antoi numeraalista tietoa luokanopettajien tydssa jaksamisesta.
Tassa tutkimuksessa on kuitenkin tarkoituksena saada tasméllisempaé tietoa opettajien
irrottautumis- ja palautumisstrategioista, joten kyselylomake ei sopinut vaihtoehdoksi,
koska tieto olisi voinut jaada merkittavasti suppeammaksi. Siksi olemme valinneet me-
todiksi haastattelut.

Ronkainen, Pehkonen Lindblom-Ylanne ja Paavilainen (2011, 79-101) vertailevat laa-
dullisen ja maaréllisen aineiston eri puolia. He nimeavét edell& mainitsemamme tasmal-
liset vastaukset merkitysten keskeisyydeksi. Kieli, symbolit, vakiintuneet tavat ymmar-
t&4, puhua ja kdyda keskusteluja, ymparoiva kulttuuri ja sen itsestdén selvat toimintata-
vat ja instituutiot ovat aina niin osa ihmisten kokemusta kuin myds siitd kertomista.

Haastattelussa havainnot, kokemukset ja toiminnat siis korostuvat ja tuovat uusia ulot-
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tuvuuksia tutkimukseen verrattaessa kvantitatiiviseen tutkimukseen. (Ronkainen, Peh-
konen, Lindholm-Ylanne & Paavilainen 2011, 79-80.)

Haastattelun voi toteuttaa monella tavalla, esimerkiksi yksilohaastatteluna, ryhméhaas-
tatteluna, puhelinhaastatteluna tai avoimena haastatteluna. Valitsemamme tapa oli puo-
listrukturoitu teemahaastattelu, jossa kysymykset ja niiden jérjestykset olivat kaikille
samat. Hyvinvointistrategioita tutkittaessa yksilohaastattelu sosiaalisessa tilanteessa
tuntui luontevimmalta tavalta toteuttaa haastattelu. Myds muita mahdollisuuksia oli,
mutta koimme esimerkiksi strukturoidun haastattelun jdykemmaksi ja suppeammaksi.

Puolistrukturoitu teemahaastattelu antoi sek& meille etta vastaajalle joustavuutta.

Emme halunneet rajata aihetta ja kysymyksia johdattelevasti, mutta laadimme ne kui-
tenkin niin, ettd saimme vastauksia juuri niihin asioihin, mitd tutkimusongelmamme
siséltad. Olennaista aiheessamme oli hyvén haastattelurungon valmistelu, jolloin aihe
eteni luontevasti ja johdonmukaisesti eteenpdin. Haastattelurunko mahdollisti kuitenkin
tarkentavien lisakysymyksien esittamisen, jos esimerkiksi jokin tietty teema nousi tois-
tuvasti esiin. Haastattelurunkomme sisélsi saman aiheen sisalta useita eri konteksteja,
jossa samaa asiaa pyrittiin tarkastelemaan useammasta ndkokulmasta. Kyseisia konteks-
teja olivat lyhyet vapaat, pidemmat lomat ja tyon raskaus. Konteksteista esille nousseis-

ta tuloksista saimme luokiteltua erilaisia teemoja.

Haastattelut olisi voinut toteuttaa my6s Kirjallisesti, mutta haastattelutilanne tuntui luon-
tevimmalta valinnalta sen takia, ettd pystyimme esittdméan tdsmentévia kysymyksia
aiheisiin liittyen. Lisaksi kysymykset avautuivat haastateltaville paremmin, kun niita
pystyi kuvailemaan sanallisesti ja tarkentamaan tarvittaessa. Muutoinkin opettajia oli
varmasti helpompi saada mukaan tutkimukseen, kun kyseessa oli lyhyt keskustelutilan-
ne. Jos vastaukset olisi pyydetty kirjallisena, olisi haastateltavista voinut tuntua, ettd

tutkimukseen osallistuminen vie enemmén aikaa ja vaivaa.

Puolikonstruoidun teemahaastattelun lisdksi olisimme voineet toteuttaa haastattelun
esimerkiksi ryhmahaastatteluna. Se ei ollut kuitenkaan vaihtoehto, koska halusimme

kuulla jokaisen opettajan henkilokohtaisen mielipiteen jokaiseen haastattelurunkomme
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kysymykseen. Ryhmahaastattelussa jokaiseen kysymyksiin ei vélttdmatta kaikki tulisi
sanoneeksi omaa mielipidettaan. Lisaksi ryhmahaastatteluja olisi voinut olla vaikeampi

jarjestdd, kun tutkimukseen osallistuneet opettajat olivat eri kouluilta.

Haastattelututkimuksessa erittdin olennaista on se, ettd haastattelurungon ja kaytannon
tilanteen suunnittelee hyvin etukéteen ja testaa sitd ennen varsinaisia haastatteluja.
Suunnittelu ja valmistelu ovat térkeitd vaiheita, mutta varmasti myds haasteellisimpia
osuuksia tutkimuksen teossa. Erityisesti haastattelun suunnittelussa on kyettéava havain-
noimaan tutkimusongelmaa monesta nékokulmasta. Ensinndkin on ymmarrettava, miten
haastateltava késittaa tutkittavaa aihetta ja miten laheinen aihe on hanelle itselleen. Toi-
saalta haastateltavan kannalta kysymykset on kyettava esittdmaan siind muodossa, etté
niit4 ei voida ymmartéa ja tulkita monella tavalla. Haastattelijoiden kannalta kysymyk-
set taytyy olla selkeitd, mutta tdsmalleen aiheeseen liittyvid. Alasuutari (2005, 148-149)
painottaakin tdssa asiassa tutkijan ja tutkimuksen suhdetta sisallollisiin teorioihin, mika

vaikuttaa haastattelun toteutumisen onnistumiseen.

Haastattelun toteuttaminen alkoi suunnittelusta. Olemme ensimmaisend tutustuneet tut-
kittavaan aiheeseen kirjallisuuden pohjalta ja samanaikaisesti kyselimme haastateltavia.
Haastattelurunko tehtiin Sonnentagin & Fritzin (2007) teorian pohjalta. Haastattelurun-
koa muokattiin saamamme palautteen mukaan, minka jalkeen testasimme sitd koehaas-
tateltavalla. Koimme haastattelurungon hyvéksi ja koehaastattelun onnistuneeksi, joten

paatimme ottaa senkin mukaan tutkimukseen.

Haastattelu on vuorovaikutteinen tilanne, jossa haastattelija ja haastateltava luovat yh-
dessé uutta tietoa tai uusia ndkokulmia tutkittavaan aiheeseen. Ndin ollen haastattelun
vuorovaikutuksellakin on oma merkityksensé haastattelussa. VVuorovaikutukseen vaikut-
taa merkittavasti se, minkélaiset roolit kukin haastattelutilanteessa ottaa. (Saarinen
2003, 23.) Vuorovaikutus ei voinut olla kaverillista, vaan aiheeseen liittyvéaa asiallista
keskustelua. Avoimessa haastattelussamme vuorovaikutusta ohjasi se, ettd asetimme

katon aiheelle, mutta keskustelu ohjautui pitkélle haastateltavan mukaan.

Pyysimme haastatteluun mukaan kymmenen luokanopettajaa Rovaniemen eri kouluilta.

Haastateltavista puolet oli tyéskennellyt opettajana alle viisi vuotta ja puolet yli kym-
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menen vuotta. Naisia haastatteluissa oli seitsemén ja miehid kolme. Haastattelut pidet-
tiin joulukuussa opettajien ollessa melko kiireisid. Haastateltavien saaminen ja ajankoh-
dista sopiminen ei kuitenkaan ollut mahdottomuus. Kaikki pyytdmamme opettajat suos-
tuivat haastateltaviksi, mutta kaksi pyysi haastattelujen ajankohdaksi tammikuuta. Ja-
timme kyseiset opettajat pois haastattelusta, koska saimme suunnittelemamme kymme-
nen haastattelua sovittua ennen joulua. T&ll6in tuloksetkin ovat todenmukaisemmat, kun

kaikki haastattelut on saatu pidettyd samana ajankohtana.

7.2 Tutkimuksen eteneminen

Aineiston keraamisen ja litteroinnin jélkeen kdvimme jokaisen haastattelun yksi kerral-
laan l&pi. Kuuntelimme haastatteluja ja luimme litterointeja ennen aineiston tydstamisté.
Kun aineistoon oli tutustuttu, aloimme poimia litteroiduista haastatteluista tutkimuson-
gelman kannalta olennaisimpia tietoja, johon ohjeistavat myds Eskola ja Suoranta
(1998, 176). Teimme kustakin haastattelusta tiivistelman. Tiivistelman perusteella oli

helpompi lahted hahmottamaan haastattelujen konteksteista esiin nousseita teemoja.

Aineiston analysointi helpottui, kun pohjaty6 oli tehty hyvin. Tutkimusaiheeseen tutus-
tuminen lahdekirjallisuuden kautta auttoi huomattavasti tutkimustulosten analysoinnis-
sa. Tutkimustuloksia alettiin siis analysoida ja kirjoittaa lahdekirjallisuutta hyddyntéen.
Ensimmaisend hahmottelimme vastauksia tutkimuskysymyksiimme ja niiden perusteel-
la my0s tutkimusongelmaan. Mydhemmin kaytimme aineistoja kahden ryhman tulosten

vertailuun.

7.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Uskomme, ettd kymmenen vastaajaa oli riittdvd maéra aineistoksi, koska aineisto alkoi
vahitellen kylldantya, jolloin uutta tutkimustietoa ei endd merkittavissd madrin saatu.

Kyllaantymisen merkityksesta Kirjoittavat myods Eskola ja Suoranta (1998, 62). Tavoit-
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teena oli saada aikaiseksi jarkeva haastattelurunko, jotta tutkimuksesta saataisiin mah-
dollisimman paljon uutta ja laadukasta tietoa. Emme halunneet toistaa aikaisemmin teh-
tyja tutkimuksia, vaan halusimme saada aiheestamme uutta nakdkulmaa kentélla olevil-
ta opettajilta. Jos olisimme haastatelleet vain yhta tai kahta opettajaa, olisimme voineet
keskittyd heidan vastauksiinsa perusteellisemmin. Vastaavasti useampien haastattelui-
den perusteella pystyimme tarkastelemaan enemmaén esille nousevia teemoja ja eroja

opettajien vélilla sek& saamaan kattavampia tuloksia.

Tutkimuksemme reliabiliteettia voidaan perustella mittaustulosten toistettavuudella.
Haastattelurunko tehtiin siten, etta sita voidaan hyddyntdd kenelle tahansa opettajalle.
Mittavirheita (ristiin ymmarrettavia kysymyksid) pyrimme taas vélttdmaan suunnittele-
malla haastattelut alusta asti siten, ettei niille olisi mahdollisuutta. Kysyimme asioita
esimerkiksi kahteen kertaan eri sanamuodoin. Lisaksi pidimme kaikki haastattelut yh-
dessa ja ndin saimme luotua haastatteluista mahdollisimman samankaltaisia tilanteita.
Jos olisimme jakaneet haastattelut puoliksi siten, ettd molemmat olisivat haastatelleet
viittd opettajaa, olisi esimerkiksi tasmentdvat kysymykset voineet olla erityyppisia tai
joitain tdsmentévia kysymyksia olisi voinut jdadda kysyméttd. Reliabiliteettia voidaan
perustella myos silla, ettd kaikki haastattelut toteutettiin kahden viikon aikajaksolla tiet-
tynd ajankohtana, jolloin tilanne oli kaikille sama. Tutkimus oli myos objektiivinen,
jolla tarkoitamme sitd, ettd tutkittavalle selitettiin, mitéd tutkimuksen keskeisilla termeilla
tarkoitettiin. Talldin haastattelijan ja haastateltavan kasitykset samasta asiasta eivat poi-

kenneet toisistaan.

Tutkimuksemme validiteetti on mielestimme perusteltu. Puolistrukturoitu teemahaastat-
telu antoi meille parhaimman mahdollisuuden tutkia juuri sitd, mihin halusimmekin
vastauksen. Nain ollen paras mahdollisuus muodostui laatimalla jarkeva ja toistettava
haastattelu, josta alkoi nousta samantyyppisia teemoja usealta eri vastaajalta, jolloin
aineisto alkoi kyllaantya eli saturoitua. Tall6in aineisto voidaan katsoa riittdvaksi (Esko-
la & Suoranta 1998, 62). Vaikkakin laadullisen tutkimuksen tulkintojen yleistdminen on
jossain méarin ongelmallista, (Eskola & Suoranta 1998, 65-66), on se mielestamme
mahdollista tutkimuksessamme juuri kylladntymisen kautta. Myos teoreettinen lahesty-

mistapa eli tutkimuksessamme Sonnentagin ja Fritzin teoria irrottautumisesta ja palau-
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tumisesta oli mielestdmme jéarkevé valinta, koska se kuvasi tutkittavaa ilmiota hyvin.
Lis&ksi jokaisella haastattelun osalla oli yhteys tutkimustuloksiin, jolloin myds konteks-
tivaliditeetti on taattu. Tuloksista tehdyt paatelmat ovat siis johdonmukaisia ja kéaytto-

kelpoisia.

Haastattelun arviointia mietittdessd on hyva kiinnittdd huomiota eettisyyteen ja tutki-
musetiikkaan. Eettisyyteen liittyy tarkednd osana pohtia, voidaanko tutkittaville luvata
taysi anonymiteetti, jolla suojataan henkilon yksityisyys ja tunnistettavuus niin pitkalle
kuin se on mahdollista. Jos haastateltaville luvataan anonymiteetti, se tarkoittaa, etta
lupauksesta on myo6s pidettava kiinni. Kéytdnnossé se tarkoittaa sitg, etta lupaus kerro-
taan jokaiselle haastateltavalle eikd kenenké&dn henkilon tai koulun nimeéd kéyteta tai
tuoda tutkimuksessa esille. Tutkimuksesta poistetaan ja karkeistetaan tiedot siten, ettei

ketddn voida tunnistaa tekstista.

Eettisyyteen liittyy tutkimuksen teon lisaksi aineiston kasittely. Mité kattavammin ja
huolellisemmin haastattelu litteroidaan, sitd parempilaatuisen tutkimuksesta saa (Kuula
& Tiitinen 2010, 451). T&ssa tutkimuksessa séailytimme nimitiedot vield litterointivai-
heessa, koska halusimme ldhettéa litteroidut haastattelut haastateltaville, jotta he halu-
tessaan saivat pyytdd poistettavaksi mahdolliset tunnistetiedot tai jonkin sanomansa

asian. Taman tarkoituksena oli myos lisata tutkimuksen luotettavuutta.

Tutkimusetiikkaan liittyy monia asioita, joita tutkimuksen eri vaiheissa tulisi miettia ja
huomioida. Tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu esimerkiksi velvoite hyvan ja huolel-
lisen tutkimuksen tekemiseen seké kollegiaalisuus eli muiden tutkijoiden tydn arvosta-
minen ja tunnustuksen antaminen, mitkd ovat olleet yhtena tavoitteena tutkimukses-

samme.
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8 TUTKIMUSAINEISTON ANALYSOINTI

Tutkimusaineistomme koostui kymmenestd haastattelusta, jotka tehtiin vakituisessa
tyossa olleille luokanopettajille. Haastateltavat jaettiin kahteen osaan: Yli 10 vuotta
tyossa olleisiin seké alle viisi vuotta ty0dssé olleisiin. Haastattelutunko tehtiin Sonnenta-
gin ja Fritzin teorian mukaan, jossa tyosta irrottautumisen ja palautumisen néhdaan ta-
pahtuvan neljan eri mekanismin kautta. Ne ovat seuraavat: Psykologinen irrottautumi-
nen (pd), rentoutuminen (r), taidon hallintakokemukset (me) ja kontrolli (c). Haastatte-
lun yleisend rakenteena oli kolme eri kontekstia: Lyhyet vapaat eli illat ja viikonloput,
tyon raskaus sekd pidemmat vapaat eli lomakaudet. Kdaytamme tutkimustulostemme
analysoinnissa teoriaohjaavaa sisallénanalyysia. Ensisijaisesti hyédynndmme Sonnenta-
gin ja Fritzin (2007) teoriaa, mutta lisaksi viittaamme my6s muihin tutkimuksessamme

esiin tuotuihin lahteisiin.

8.1 Hyvinvointistrategiat

Padsaantoisin hyvinvointistrategia oli liikunta. Liséksi toinen toistuva teema oli perhe.
Liikunnan vaikutusta luonnehdittiin erittdin tarkedksi haastattelijoiden kysyessa vastaa-

jan aktiviteeteista ja niiden vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Liisa:

No kyllahéan se on niinku, liikkuminenhan on kaiken a ja o et jos fyysisesti
oot ihan loppu niin kyllahan sulla on nuppiki loppu et mité parempi fyysinen
kunto sitd paremmin voi itekki. Ja sitte meillahan on tdmmonen koirahar-
rastus, ettd meilla on kaks koiraa ja heidn kans kayaan sitte aika paljon
nayttelyissa myoskin, sehdn on myos sellasta nollaamista ihan tayet uudet

kuviot sitte etta.
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Kysymyksessé olivat aktiviteetit, jotka auttoivat vastaajaa rentoutumaan (r) ja irrottau-
tumaan tyostddn henkisesti (pd). Seka liikunta ettd koiraharrastus auttoivat vastaajaa
unohtamaan tydvelvollisuutensa eli toisin sanoen laskemaan kognitiivista virittaytymis-
tasoa. Lisdksi harrastusten tuomat myonteiset tunnetilat ja virittymisen véhentyminen

aiheuttivat rentoutumisen (r) tunteen vastaajalle (Sonnentag & Fritz 2007, 205-206).

Jos haastateltavat eivat jostain syystd paasseetkaan harrastamaan liikuntaa, alkoi se né-

kya tyohyvinvoinnissa ja olossa yleisesti. Tuuli:

No kyllihdn... No neh@n on niinku silld lailla tietenki, ettd on... on niinku
naa tydasiat, sitten on ne perheeseen liittyvat asiat, naa, naa on jotka niinku
hoidettava ja sitten se on aina sitten se harrastus tietenki, joka ting... josta
sitten tingitéan niin kyllahan se tietenki sitte jos ei 0o paassy pitkaan aikaan
lenkille ni ndkyy siind jaksamisessa, ettd on drtysdmpi ja ja ja... eikd jaksa

keskittya ja on semmonen huono olo.

Jari:
No vaikuttaa se, sillalailla etté esimerkiksi mina kavin yhteen aikaan aamu-
uinnilla joka aamu ja sitte jos jostaki syysta en niiku paassy aamulla sinne,
nii sitte vaha niiko tympas koko paivan, et ku ei, ei se alakanukkaa silleen
mukavasti se paiva etta tottahan se vaikuttaa kun siité saa puhtia kuitenki

kaikkeen elamisseen sieltd vapaa-ajastaki.

Liisa:
No kylla mie ehk& kotonaki saatan kipsahtaa, jos jotaki siella on semmosta,
mutta ehk& se ei 0o kuitenkaan mun luonteenpiirre, ettd en mie nyt siella
hirveesti huuda, mutta tota kylla mie saatan napauttaa ja sitte kaikki etta
no, aiti mitas nyt. Mut kylla ne ymmartaa et nyt pitaa aitinki lahtea kava-

seen vahan tasta pois.

Jyri:
No kyll& se, ainaki jos ei pitk& aika paase ettei paase liikkumaan eikd har-
rastamaan mittaan niité litkunnallisia harrastuksia nii se nakkyy kylla tyos-

sd vdlittomdsti, ettd sitd... on jotenki semmonen... hermostuneempi... ei ai-
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na kdrsivdllisyys riitd ettd tulee niitd... pddsee purkamaan niitd paineita
sinne vapaa-ajalle nii kylla se ainaki karsivallisyytta tuo huomattavasti lis-

saa niita ei sitten tartte purkaa toissa.

Viljami:
No, kylla se varmaan vasyttdd enemman, ressaa enemman ja tulee ehka

mietittya sitte enemman ko tarvis ja asiat tullee isommiksi ko ne on.

Yksi vastaajista kuitenkin kertoi, ettd muut rajoitteet eivat ndy tyossa. Merkittavaa oli

se, ettd haastateltava koki selked& kontrollin (c) tunnetta. liris:

-- Siis mie pystyn jarjestamaan ne niin, ettd mie otan ne, priorisoin sen, et
mik& on tarkein, mie teen sen ensin. Elikka se silla tavalla se onnistuu se
homma, koska mie ti&n kuitenki ettd mie niiku piéan itte niita nauhoja, pian

niita itte kasissa. --

Kiviojan (2004, 88-89) mukaan ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus eli
ihmisen toimintaan vaikuttavat psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijat. Madrittelimme
tyohyvinvoinnin edell& lueteltujen osa-alueiden kokonaisuudeksi. Ty6hyvinvoinnin osa-
alueisiin taas vaikutetaan hyvinvointistrategioilla. Ennen kaikkea haastattelemillamme
opettajilla juuri liikunta vaikutti olevan palautumisstrategia, joka vaikutti kaikkiin hy-

vinvoinnin osa-alueisiin. Julia:

-- se etta kdy niiku lenkilla, nii siind saa ajatukset pois. Se on jotaki ihan

muuta tekemistd, sillon kuunnellaan musiikkia ja lenkkeillaan --

Hilppa:
Noo, tuota, liikunta on tietenki mulle fyysisesti huolenpitamista, et jaksaa
toissa ja, ja tuota toisaalta siind on se sosiaalinen puoli, esimerkiksi jouk-
kuekavereitten kanssa, joitten kans ei esimerkiksi niink&an tietenkaan tyo-
asioista tuukkaan puhuttua, et se on ihan toisenlainen ymparisto siina sitte

taas.
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Sonnentagin ja Fritzin mukaan muun muassa perhe vaikuttaa laskevasti kontrolliin (c)
eli yksilon paatosvaltaan siita, mita han vapaa-ajallaan tekee (Sonnentag & Fritz 2007,
206). Néin ollen yksilén omat hyvinvointistrategiat hairiintyvét, jolloin huono olo alkaa
heijastua myos tyopaikalla. Toisaalta kuitenkin perhe néhtiin ehdottomana voimavarana

haastattelijoiden kysyessa sen merkityksesta. Liisa:

Se on voimavara, et mie oon aina ensisijasesti aiti ja vaimo ja sitte vasta

opettaja ja tutkija.

Kuitenkin muussa tapauksessa oma aika saatiin suunnitella ilman rajoituksia, vaikka
taloudessa olisi muuta perhettékin. liriksen mietteita siita, voiko han

tehda vapaa-ajallaan, mité haluaa:

No sehd riippuu siitd, ettd kuka kotona kattoo lapsia. Meilla on kuitenki
kolme lasta, yks murrosikénen, yks ekaluokkalainen ja yks uhmaiassa, nii
siindhan sita riittad. Kylla sillalailla tuota niin, se on jarjestelykysymys. Sil-
lon ku aitia alkaa ottaa kupoliin, niin sillon lahetaén kavelylenkille. Jos al-
kaa oikein vasyttdmmaan, nii ohjeistettaan sitte se vanhin kattommaan niita

pienempid, jos ei 00 isi kotona, niin sillainha se onnistuu.

Aada kertoi voivansa tehda vapaa-ajallaan asioita, mité itse haluaa:

Joo, ainaki vield, ku ei ole lapsia. -- Noo, avomies varmaan jossakin maarin
vaikuttaa, mutta viela on aika, aika tuota hyvin menny meilla, ei tule rajo-

tuksia.

Hilppa:
Ei 0o ainakaan nyt, et jos sitte lahtee jonneki, vaikka mie tykkaan niinkd lo-
malla, lomilla aina lahtea jonneki vaikka niinku ulkomaille niin sitte jos sen
tekee jonku kans niin totta kai sen aikataulut ja muut vaikuttaa siihen, mutta
ettd muuten saa kylla ainaki nyt on hyva, ettd saa miettia ihan ite ettéd mita

tekkee ja millon tekkee.
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Vastaajat kdyttivat myds muita hyvinvointistrategioita. Naita olivat esimerkiksi metsas-

tys, juoksu ja péivaunet. Hieman erikoisempina voidaan pitdd nopeaa maisemanvaih-

dosta seké asuinpaikan valitsemista tyépaikan mukaan. Tuuli:

Jari:

No kylla me viikonloppusin sitten ollaan usein téaltd Rovaniemelté pois
tuolla mokilla laskettelemassa niin se ymparistdn vaihdos auttaa kylla sitten

siihen irrottautumiseen myaos.

Et sitte kaupungissa on helpompi, helpompi paasta irti, mutta kylla se pittaa
vaha niiku tietoisesti aina, me ostettiin just asunto taalta nii kylla mina ka-
toin, ettd ei me olla samalla alueella, missa minun tyopaikka on. Ja kylla
min& katon ettd en mene siihen markettiin, joka on siina tyopaikan vieressa,

ku sillon joutuu vanhempainiltoja pitdmaan sitte hevi-osastolla.

Jonna:

Voiko sanoa harrastukseksi paivaunia? Koska se on nimittdin maa sita mie-
tin vahasen, etta voiko sité sanoa, mutta se on myoski joka mua rentouttaa.
Mulla ei oo oikeen muita jokka niinko tydasioita maa niinku esimerkiksi saa

mielestani, mulla ei oo ko liikunta ja sitten on tdmmoénen niinku paivaunet.

Vaikka elamantilanne vaikuttaa yksilon kontrolliin (c) ja sitd kautta hyvinvointistrategi-

oihin ja ty6hyvinvointiin, ei hyvinvointistrategioissa silti ollut havaittavissa merkittavia

eroja tyossaolovuosien perusteella. Kuitenkin kontrollin aika-ajoittain heikentyessd, on

jokaisen henkilon paastavé tietyin valiajoin suorittamaan omat hyvinvointistrategiansa,

jotka auttavat yksilod laskemaan kognitiivista virittdytymista. Kaikki haastateltavat nos-

tivat esille lilkkunnan tarkedna hyvinvointistrategiana. Enemmankin hyvinvointistrategiat

jakautuivat henkilokohtaisten mielenkiinnon kohteiden mukaan lukemiseen, musiikkiin,

raviurheiluun, metséstykseen ja kalastukseen, kuvaamataitoon, kasitéihin ja paivauniin.

Kaikki edelld mainitut ovat samalla keinoja yllapitdd yksilon omaa ty6hyvinvointia.

Keinoilla pyritddn tasapainoilemaan esimerkiksi Kkiireen ja vastuun kanssa, jotka ovat

tyovasymysté aiheuttava tekija (Teerimaki & Ylitalo 2002, 80).



50

Ty0 ja Terveys Suomessa —tutkimuksen mukaan tyon, perheen ja muun eldman sisaltd
ja merkitys muuttuvat eldaméankulun myota. Alle 25-vuotiaista monella ty6ura on vasta
alullaan ja valtaosa heista on vield lapsettomia. 25-34 -vuotiaista jo useammalla on pie-
nia lapsia, 35-44 -vuotiaista jo enemmiston elam&én kuuluvat omat lapset. Usein per-
heen ja tydpolun rakentamisen hektisimmét vaiheet ajoittuvat yksilon elamankulussa
samalle ajanjaksolle. (Kauppinen ym. 2010, 100.) Samansuuntaisia asioita oli havaitta-
vissa omastakin aineistostamme. Tassa tutkimuksessa tosin emme kiinnittaneet huomio-
ta haastateltujen ikaan, vaan tyovuosiin. Yli kymmenen vuotta tydssa olleista nelja haas-
tateltua viidestd kuvasi perheen merkittdvand voimavarana. Alle viisi vuotta tydssa ol-
leilla perhe ei ollut vield niin ajankohtainen hyvinvointistrategia, silla kahdella haasta-
tellulla viidesta oli perhe ja se koettiin molemmissa tapauksissa voimavarana. Mielen-
kiintoista on se, etté vaikka perhe laskee yksilon kontrollia (c), se on vastaajien mielesta
selked voimavara. Tata voi osin selittad Ritvasen (2006, 64) tekemé tutkimus, jonka
mukaan nuoremmilla opettajilla havaittiin psykofysiologinen stressireaktio tyon vaati-
musten kasvaessa ja selked palautuminen vdhemméan kuormittavalla tytjaksolla. 1k&&n-
tyvilla opettajilla kyseisessd tutkimuksessa ei havaittu selked& eroa stressireaktioiden
valilla kuormittavan ja véhemman kuormittavan jakson jalkeen. Kun lapset kasvavat ja
perhevelvoitteet kevenevét, jaa taas kenties enemman tilaa omistautua tyolle. Eri elé-
manvaiheissa palautuminen voi olla erilaista, mikéd vaikuttaa siihen, minkélainen ja

kuinka pitk&aikainen myonteinen vaikutus lomilla on ty6hyvinvoinnin kannalta.

8.2 Lyhyet vapaat

Kysyimme haastateltavilta, miten illat ja viikonloput riittavat irrottautumiseen. Aihee-
seen linkittyi nopeasti myds tydasioiden tulo vapaa-ajalle. Lahes kaikki vastaajat kertoi-

vat iltojen ja viikonloppujen riittdvan hyvin irrottautumiseen tyostéa. liris:

Hyvin riittda, ku on kolme lasta, ei mittda ongelmia.
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Jonna:
No kylld ne riittddpi, ettd mut ku md sanoin, ettd md niinku tietosesti... Mul-
la on silla tavalla, ettd mulla ei niinku kotona oo mittdén oikeestaan sem-
mosta, joka pyyhkis niitd et mulla ei oo esimerkiks perhe-elamaa, pienet
lapset tai tamma@set. Sillonhan ne heleposti ajatukset haviaa. Etta mulla on
litkaa niinké aikaa niin sanotusti miettid niin, niin kylld tota...-- -- Etta niil-
& m& jou-un niinku, m& jou-un niinku tietosesti sita kovalevya tyhjentam-

maan.

Tuuli:
Ei, en mieti enka lue sahkdposteja. Ja olen ihan niinku tarkotuksella niinku
opettanu... opetellu siihen, ettd mun mielestd osa ammattitaitoa on se, ettd

erottaa tyo- ja vapaa-ajan toisistaan.

Kysymyksilla haettiin Sonnentagin ja Fritzin teorian mukaisesti rentoutumista (r), seka
psykologista irrottautumista (pd), missé tydasioiden pohtiminen pitaa ylla jatkuvaa virit-
taytymistd. Esiin tuli mielenkiintoisesti myos aktiivisen tyhjentdmisen tarve, jossa taito
on vaatinut opettelua ja vaatii edelleen aktiivista prosessointia (Jonna & Tuuli). Samalla
ensimmaisessa vastauksessa perhe ilmoitettiin jalleen yhdeksi hyvinvointistrategiaksi,
jolla irrottaudutaan toista. Kaikille haastateltaville oli yhteista kuitenkin se, etta tyopai-

kan erityisen vaikeat tilanteet kantautuvat lahes poikkeuksetta myds kotiin. Liisa:

No erityisoppilaat, se ettd pystynkd mie huomioimaan heita riittavasti, pys-
tynkd mie antamaan heille sen mita he juuri tarvitsevat, no sit se et jos jonku
kotiolot on ihan niinku jarkyttavat, ettda miten sita lasta pystyy sitten koulus-
sa tukemaan niin paljon, ettei se koti pystyis niinku negatiivisesti vaikutta-

maan sen lapsen kasvuun.

Tuuli:
Jos on jokin hyvin vakava tilanne, jos on joku sellanen vaikka joku oppi-
lashuoltoon liittyvd vakava tilanne taikka kiusaamiseen liittyvd tai... vaikka

joku tapaturma niin sillon kyll& se unohtaminen on vaikeeta ja saattaa olla
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ettd tuolla... vaikka pyrkii niinku unohtamaan ja irrottautumaan siitd tyoe...
tyOasiasta niin jos on joku semmonen keskeneranen vakava tilanne niin sil-

lon kyll& se irrottautuminen on vaikeampaa.

Jari:
-- -- jos on esimerkiksi hankalia oppilashuoltoasioita tai on vanhempien
kanssa on, on hanka.. sanotaanko haastavia tilanteita niin niita tietysti yrit-
taa aktiivisesti niiku unohtaa -- --

Jonna:
Mutta esimerkiks jos jotaki ristiriitaa sattuu toissa, oppilaita tai joku sem-
monen mikd... joka jdd vaivaamaan, niin ne jdd mulla pyoriin kauheesti
paahan vielakin ja se, se on niinké minun jotenki...

liris:

No, tietenkin kaikkein ne tuota niin sanotut hankalimmat tapaukset, joitten
kanssa eniten joutuu tekemaan toita, niin nehan niiku silla tavalla mielessa

pyorii, mutta ei todellakaan aina.

Eri ratkaisumallien ja vaihtoehtojen prosessointi aiheuttaa kuormitusta henkiselle irrot-
tautumiselle (pd), jolloin irrottautumisen tunnetta on hankalampi saavuttaa. Myos tah-
dosta riippumaton tiedon prosessointi voi johtaa kontrollin (c) tunteen alenemiseen,
jolloin oma patevyysusko joutuu koetukselle. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.) Jatkuvat
ponnistelut taas aiheuttavat tyontekijassa stressireaktioita, jotka vaativat hyvinvointi-
strategioiden aktiivista kéyttoa. Jos strategiat ovat tarpeeksi tehokkaita ja riittavia, ne
tasapainottavat tyontekijaéd. Jos kuormitus on liian suurta ja pitkékestoista, on vaarana
kumuloituminen, joka taas ndkyy tyontekijan voimavarojen ehtymisend. (Kinnunen &
Mauno 2009, 9, kuvio 1 tassé teoksessa.) Tuloksista on tulkittavissa erityisesti se, etta
opettajan tyossa kohtaa jatkuvasti haastavia tilanteita, joita ei yksinkertaisesti pysty sul-
kemaan mielestd pois edes vapaa-ajalla. Néin ollen on perusteltua vaittaa, ettd edella
mainituilla tekijoill4 on vaikutusta yksilon tyohyvinvointiin ja tyon kokemiseen. Kumu-
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loitumisen vaara alkaa pitkélle edetessdén nakya tyduupumuksena, jota olemme kasitel-
leet kappaleessa 4.3.

Kaikki haastateltavat kokivat, etta viikonlopun positiivinen kantama alkavalle viikolle
oli merkittava eli viikonloppu kantoi seuraavaan. Toisaalta kuitenkin osa haastateltavis-
ta kertoi, ettd lomat tulevat usein hyvéan aikaan ja ehdottomasti tarpeeseen, mika tukee
nakemystd, jonka mukaan opettajat eivat ehdi palautua tyokuormituksesta viikonlopun

aikana. Nain luonnehtii Tuuli viikonlopun merkitysta:

No nyt ainaki toistaiseks joo, ettd tuota niin... kylld... kylld se, mutta sitten
on ne toki ne lomatkin siella sitten tarpeen, etta kylla ku loma lahestyy niin
huomaa sen, etta rupee takki olemaan aika tyhja, etta tarttee taas sita pi-

tempaa irrottautumista.

Eroja lyhyiden vapaiden merkitykselld ei nayttanyt olevan alle viisi ja yli kymmenen
vuotta tyoskennelleiden valilla. Molemmilta ryhmilt4 nousi esille oma tietoinen valinta
tyOsta irrottautumisessa, jotta illat riittavat rentoutumiseen (r). Myos paivaunet nousivat
molempien ryhmien vastauksissa, kuten myos tyématkat. Monet vastaajat nékivat tyo-
matkat ikd&n kuin siirtymdaikana, jolloin tybasiat pyyhitddn pois mielestd. Alle viisi
vuotta tydskennelleiden joukosta mainittiin kuitenkin se, ettd vanhemmat voivat tavoit-

taa heidat iltaisin. Se taas voi vaikuttaa tyosta irrottautumiseen. Jyri:

Onneksi on semmonen luonne etta sitten ko sen paattaa nii kylla niista jo-
tenkuten irtiki padsee, mutta se on vahan semmonen ilta ettd ko maaki, mul-
laki on... mdd on periaatteessa aina puhelimella tavoitettavissa ettd mun
oppilaitten vanhemmat saa mut puhelimella kii periaatteessa 24 tuntia vuo-
rokauessa jos ne haluaa. Ja se vahan riippuu illasta, etta jos niita puheluita
tulee niin sitten aina ne tydasiat palaakin mieleen. Mutta sitte kylla on iltoja
ettd saa olla ihan rauhassaki.

Myds viikonloput riittivat tyosta irrottautumiseen ja kantama oli p&&osin seuraavaan

viikonloppuun. Eroja alle viisi vuotta ja yli kymmenen vuotta tyéskennelleiden valilla ei
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ollut. Sen sijaan tietyt poikkeustapaukset vaikuttivat siihen, ettd viikonloput eivat riitta-
neet. Liséksi edelld mainittiin lomien tulevan aina erityiseen tarpeeseen, miké toisaalta
tukeekin nédkemysta, ettd viikonloppu ei riitakaan taydelliseen irrottautumiseen. Viikon-
loppujen merkitys ei siis ollut kiinni siitd, kuinka paljon oli tyékokemusta, vaan enem-
mankin henkilokohtaisista menoista ja valinnoista. Yli kymmenen vuotta tydskennelleet
nostivat kuitenkin enemman esille asioita tyOpaikalta, jotka vahvistivat viikonlopusta
saatua virtaa ja jotka auttoivat jaksamaan koko tydviikon. Tallaisina asioina nahtiin hy-
van tydyhteisdn merkitys (liris) ja se, ettd tydpaikalla puhalletaan yhteen hiileen ja voi-
daan puhua kaikista asioista avoimesti. Asiassa voidaan ndhda myds taidon hallintako-
kemusten (me) piirteitd, vaikka kysymyksessa ei olekaan vapaa-aika, silld jaettu profes-
sionaalisuus ja erilaisista tilanteista keskusteleminen voivat edistaa yksilon patevyysus-
koa ja myodnteisia mielialoja (Sonnentag & Fritz 2007, 206). Yhteen hiileen puhaltami-
nen edistdd myos tyohyvinvointia, silld Uhlb&ckin ja Vajosen (2007, 2) mukaan tyohy-
vinvoinnin tekijoitd ovat muun muassa tyén mielekkyys ja tydyhteis6on turvautuminen.

Ne taas ovat yhteydessa taidon hallintakokemuksiin.

8.3 Pidemmat vapaat eli lomakaudet

Vahva identiteetti ja elamanhallinta ovat lahelld toisiaan. Identiteetti on vahva silloin,
kun ihminen tuntee, ettd han pystyy toteuttamaan itsedan eli han eldd sopusoinnussa
itsensd, omien valintojensa ja arvojensa kanssa kaikilla elaman alueilla. Vahva identi-
teetti auttaa myos kestdmaan muutoksia ja paineita eli toisin sanoen sietdmaén stressié.
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 269.) Vahvan identiteetin pohjalla voidaan nédhda olevan
riittava ja yksilolle sopiva palautuminen vapaa-ajalla. Erityisesti tatd palautumista ta-
pahtuu pidempien vapaiden ja lomien aikana. Kyseessa ovat siis Sonnentagin ja Fritzin
mukaan (2007, 205-206) rentoutuminen (r) ja psykologinen irrottautuminen (pd). Kaik-

ki haastateltavamme olivat sitd mieltd, ettd lomat ovat tarkeita. Julia:

Tosi tarked, on aivan tosi tarked, ettd nyt jo ku min& aattelen sitd, etta ens

vuonna nii joululoma loppuski siihen, ettd sitte heti uudenvuoden jalkeen
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palaa toihin, nii se tuntuu jotenki liian lyhyelta. Syysloma taas on oikein hy-
va se viikko siind tietenki, et siin& ei 0o ehtiny ollakaa ku pari, pari kuukaut-
ta toissa, et kylla se on tarkia. Kylla niissa, kylla syysloman aikana sita ehtii
ja nytki ku oli perjantai vapaa, ku oli itsenaisyyspdaiva (torstaina), nii siina

kyll& sai kans irrotettua ajatukset.

liris:

-- opettajille se on latautumista yksinkertaisesti.

Jyri:
No sanotaan nyt nain, etta joululoma ja kesdloma mitka paattaa nama luku-
kauet ni... Sen huomaa oppilaissa sen huomaa itessd, etta tama viiminen
viikko kaks tdmé& on aivan hulinaa ja sitd lomaa oottaa aivan alyttdmasti.
Mutta sitte kylla se on ku sita siihen valmistautuu sitte sen jéalkeen sen tietaa
ettd seuraava loma on siella niin huomattavasti paremmin sité jaksaa ku
kylla se nyt tuntuu ainaki itestd nyt nain et ku pari kolme vuotta vasta ollu
toissa ettd kylla sité jaksaa sen ajan et se vaan sit se hulinaviikot viikko kaks

ennen sitd lomaa... millon toivois ettd on jo lomalla.

Tuuli:
-- mutta sitten on ne toki ne lomatkin siella sitten tarpeen, etta kylla ku loma
lahestyy niin huomaa sen, ettad rupee takki olemaan aika tyhja, etta tarttee

taas sita pitempaa irrottautumista.

Ritvasen (2006, 64) laaketieteellisen véitoskirjan mukaan viikonloppulepo ei riita
palautumiseen, vaan stressistd palautumista oli havaittavissa vasta heindkuussa
keséloman aikaan. Kouluty6hon liittyva stressi siis aiheuttaa perusopetuksen opettajien
tyossa jatkuvan psykofysiologisen kuormituksen. Lisaksi stressistd palautumisen
todettiin vaikeutuvan ian myo6tad. Nuoremmilla stressireaktio voimistui tyén vaatimusten
mukaan, mutta ikaantyvilla opettajilla selkeda eroa eri tydjaksojen aikana ei havaittu.
Irrottautumisen keinoina tutkimuksessa oli mainittu liikunta, rentoutumistekniikat seka

osa-aikaeldkkeen ja vuorotteluvapaan hyédyntaminen. (Ritvanen 2006, 64; Ritvanen
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ym. 2003). Lahes kaikki haastateltavamme olivat edellisen teorian kanssa samoilla
linjoilla todetessaan, ettd lomat vaativat alusta ja/tai lopusta siirtymdajan. On siis
perusteltua vaittad, ettd psykologinen irrottautuminen (pd) eli tydvelvollisuuksien
unohtaminen on lahes kaikilla talléin jossain méérin ongelmallista, mika voi taas johtaa

rentoutumisen (r) ja kontrollin (c) ongelmiin.

Mielenkiintoinen seikka molemmissa ryhmissa oli se, ettd ympdristdn vaihdos tuotiin

merkittdvana asiana esille siirtymdajan eliminoimiseksi. Aada:

-- mieki olen ottanu semmosen vaha niiko asenteen, ettd mielellaén sit, jos
mabhollista, nii se on se viikkoki, et lahtee sitte johonki muihin maisemiin
edes siksi viikon ajaksi. Ei sen tarvi kaukanakaa olla, mutta ei jaa tahan
samaan ympyraan kutienkaan pyorimaan viikoksi. Sillon se ehka viela vaha
paremmin vie, vie tuota oman ajatusmaailman pois tasta arkiympyrasta. Se
viikkoki riittdd, mutta on se toki jo se loppuviikko semmosta, vaha jo toihin

palaamista, et mita siella nyt olikaan.

Hilppa:
Kesalomalla kannattaa tehhé se, ettd lahtee saman tien ku koulut loppuu ni
viikon sisalla pois Suomesta ni se auttaa kaikista parhaiten. Saa pystyt sillo

heti unohtamaan kaiken tyon --

Kaikki eivét kuitenkaan siirtymaaikaa loman alkuun tarvinneet, Viljami:

Ei mulla ainakaa, kylla mina pystyn heti jo olemaan sen ekan viikon aikana
alottaa sen varsinaisen loman ja ty6elaméa on sitte tydelama ja loma on
loma, vapaa-aika vapaa-aika. Sen suhteen, ehka sitten paria viikkoa ennen
ko se ty0 alakaa, sitte alakaa pyorimaan, pyérimaan sitte valilla ne asiat
mielessd, ku se lahestyy se tyon alotus, mutta ehka se on ihan, pitéakin olla

niin.
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Merkittavia eroja ei siis ollut nahtavilla alle viisi tai yli kymmenen vuotta tydskennel-
leiden valilla mydsk&én siirtymaajoissa, joita tuli tasaisesti ilmi molemmissa ryhmissa.
Tarkeinta vaikutti olevan se, ettd lomia oli ja ettd ne ovat sopivan mittaisia. Tuloksiin
vaikuttaa varmasti se, ettd perheelliset eivat ole kokeneet perhettddn rasitteena, vaan
enemmankin voimavarana. Kinnusen ja Feldtin (2009, 8) mukaan Zijlstra & Sonnentag
(2006, 129-138) toteavat, ettd palautumista kaytetddn omien voimavarojen eli
”akkujen” lataamiseen. Useamman haastateltavan ympéristonvaihdos strategiana taas

edisti akkujen” lataamista ja niin ollen henkistd irrottautumista (pd) ja rentoutumista

(r).

Aiheeseen liittyy my6s ponnistelu-palautumismalli, jonka mukaan tydntekijén
palautuminen voi alkaa ty0ajan paattymisen jélkeen. Jos tyontekijé ehtii tehokkaasti
irrottautua ja palautua ennen seuraavaa tyosuoritusta, on tydssa vaaditut ponnistelut
ikaan kuin kumottu, jolloin ponnistelujen ja palautumisen vélilla vallitsee tasapaino.
Pitkittyneen epé&tasapainon merkkeja ovat muun muassa univaikeudet, siitd seuraava
vasymys ja muut psykosomaattiset oireet. (Kinnunen & Mauno 2009, 9.)
Epatasapainon pitkittyessa vaikutukset nékyvét tyontekijan hyvinvoinnissa ja
terveydessd. (Meijman & Mulder 1998, 28). Ponnistelu-palautumismallin kannalta
nopea ymparistonvaihdos vaikutti tehokkaalta strategialta pidentdd irrottautumis- ja

palautumisaikoja.

8.4 TyoOn raskaus

Ulkopuoliselle opettajan ammatti voi ndyttaa helpolta ty6lta vahdisen viikkotuntimaaran
ja monien lomien vuoksi, mutta asia ei kuitenkaan ole ndin yksinkertainen. Monet opet-
tajat sanovat, ettd jokapdivainen opettaminen ei ole tydssa vaikeinta vaan erityisesti
vanhemmat ja haastava oppilasaines. Taméa kay ilmi myos artikkelista Opettajan ty6-
stressi ja tyokuormituksesta palautumisen keinot (Keskinen & Patoranta 2011, 70). L&-
hes jokainen haastateltavamme mainitsi jommankumman olevan tydssa haastavinta.

Moision ja Huuhtasen mukaan eroja palautumisessa on eri sukupolvien vélilla, mik&
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johtuu erilaisesta suhtautumisesta tyohon ja tyontekoon. Eri sukupolvet reagoivat muu-
toksiin eri tavoin, mutta toisaalta tyonteon tahti kiihtyy entisestdan. Tydeldma muuttuu
toki joustavammaksi, mutta tyon ja perheen yhteensovittaminen ei siltikddn helpotu

tyoémaaran kasvaessa. (Moisio & Huuhtanen 2007, 40.) Jari:

Et sitte tietosesti min& esimerkiksi oon valinnu semmosen, et min& en anna
vanhemmille ommaa henkil6kohtasta puhelinnumeroa, etta sitte ne yhtey-
denotot tulis niinku tavallaan tydaikana, et oon laittanu aina vanhemmille
semmosen etta kello 17 mennessé jos sais tyoasiat hoiettua etta jos on perhe
kotona, nii silleki téaytyy olla aikaa ja itelle kans.

Liisa:
No erityisoppilaat luokassa jos on iso ryhmd, ja jos tukea saa heille hyvin
vahan niinku ulkopuolelta ja toinen on sitte haasteelliset vanhemmat, etta
jos juuri tammosen oppilaan vanhemmat ei niinku realiteetteja ymmarra
missd mennddn, et kuinka pitk...miten se opettaja sitte saa sen niinku muille

tehtya selvaksi.

Vastauksista voidaan paatelld, ettd vanhempien yhteydenotot voivat normaalisti tulla
iltaisin tydajan jalkeenkin, jolloin rentoutuminen (r) ja henkinen irtiotto (pd) ovat han-
kalampia saavuttaa. Lisaksi on todettu, ettd yksilon hyvinvointi lisdéntyy, jos hanella on
kontrollia tarkeilla elamanalueilla (Bandura 1997, 267). Nain ollen kontrollin tunne (c)
voi alentua, koska vapaa-aika ei vélttdmatta olekaan endd opettajan omissa kasissa. Lii-
sa mainitsi lisaksi vanhempien realiteettien hdmartymisen, joka muodostaa selkeédn

stressitekijan luokanopettajan tydssa ja tydhyvinvointiin vaikuttavan tekijan.

Tyon raskauteen voidaan lukea myds sosiaaliset tilanteet, sillé arvioiden mukaan opetta-
ja kohtaa péivéssé keskiarvolta tuhat sosiaalista vuorovaikutustapahtumaa, jolloin sosi-
aalisen kyvykkyyden tulee olla huippuluokkaa. Valmiuksiin kuuluvatkin esimerkiksi
vuorovaikutustaidot, ongelmanratkaisukyky ja ristiriitatilanteiden sovittelu. Vaikka luo-
kanopettajan ty¢ nahdaén perinteisesti yksinpuurtamisena, haneltd vaaditaan tdna péiva-

na yh& enemman yhteistyotd sekd vanhempien ettd koulun muun henkil6kunnan kanssa.
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(Ottavainen & Saarikettu 2004, 30.) Ottavaisen ja Saariketun maaritelméssa korostuu
siis tyohyvinvoinnin sosiaalinen osa-alue. Sosiaaliset tilanteet nousivat esiin lahes jo-

kaisen vastauksessa tyohyvinvointia kuormittavina tekijoina. Jyri:

-- siin& pitaa olla joku erotuomari joka niita selevittelee ja ottaa niista asi-
oista selvaa ja ratkoo niitéa ongelmia ja sitte niista joutuu vanhempien kans-
sa paljon keskustelemaan ja heilla on hirveasti asiaa ja he haluaa tuua
omia ndkékulmia esille ni... Se on se ettd ne... oikeasti heitd kuuntelee ja
ymmartaa ja vaikkei niitd nyt tietenkaan silleen niinku vanhemmat haluaa

mutta vaatii aikaa.

Hilppa:
Se on varmaan se tavallaan semmonen tauottomuus tassa niinkd omassa
tyonkuvassa, ettd mie tuun toihin vahan ennen kaheksaa ni heti jollaki on
asiaa ja sitte alakaa oppitunti ja valitunnit menee siihen et joku opettaja tu-
lee et hei voitko auttaa ja mitd me tehddn taman kans ja tavallaan se, etta
on koko ajan, pitaa olla niinko keskittyny. Et sulla ei 0o niinkd hetken aikaa
olla vaan ja tavallaan sulkea vaan, etta hengittaa syvaan ja olla ihan rau-
hassa, vaan koko ajan joku kysymassa tai pyytamassa tukea tai neuvoja tai
ideoita tai tai sitte oot oppilaitten kans ja siindkddn tavallaan... sun pitdd

olla lasn& koko ajan. Niin se et sais vahaksi aikaa olla niinko ihan yksin.

Hilpan vastauksesta kdy hyvin ilmi my0ds henkisen irrottautumisen (pd) ja rentoutumi-
sen (r) tarve. Toisaalta sosiaalisia tilanteita ja haasteita tulee myds koulun ulkopuolelta.
Jari kertoi tydssé kuormittavaksi tekijéksi ulkopuolelta tulevat paineet, kuten SPR:n,

Unicefin, kirkon ulkomaanavun ja radion:

-- Ulkopuolelta kouluun tullee nykysin hirveesti niité paineita. Ja siina jos ei
niiku oo sill& opettajalla hyva itsetunto eika se tiid, mit& se tekkee, nii se
haahuilee joka paikkaan ja yrittdd osallistua kaikkeen ja se uuvuttaa. Et
semmoset, semmoset asiat uuvuttaa, et ulkopuolelta tuuaan semmosia haas-
teita, ettd pittda osallistua joka kohtaan ja opettajilta sitte heleposti unohtuu

se, ettd mika on se koulun perustehtéva ja se, etté ne ulkopuoliset ei sanele
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sitd sinun opetussuunnitelmaa tai sité sinun ajatusta siité opettamisesta vaa
etta opettaja on se pedagogi ja sen opetuksen ammattilainen, jonka pittaa

sitte miettid, etté mité se tekkee ja mité se ei tee. --

Myos taidon hallintakokemukset (me) muodostivat mielenkiintoisen kokonaisuuden
tutkimuksessamme, silld usealla vastaajalla ne olivat vastauksissa selvésti nékyvilla.
Oma vapaa-aika ja siind olevat haasteet toivat monelle patevyyden ja onnistumisen ko-
kemuksia, joilla yksilét pyrkivat hankkimaan ja yllapitdimaéan siséisida voimavarojaan
(Sonnentag & Fritz 2007, 206). Naill4 toiminnoilla taas edistetddn palautumista ja ke-

vennetdan tyon raskaudesta aiheutuvia tuntemuksia. Viljami:

Kymmenkunta vuotta yrittany nuissa bandihommissa rumpalina olla. Aina
jos tuommosisssa sielld sité kautta onnistumisia ja tullee mukavia tapahtu-

mia, missa paasee soittamaan, nii kylla se kantaa pitkéalle.

Toisaalta harrastus voi olla myds tyonkuvaa vastaavaa tekemistd, tuottaen silti sisdisia

voimavaroja. Aada:

-- esimerkiksi mulla tydnkuva on semmonen, et mie opetan hirveasti liikun-
taa liifkuntavastaavana, joten se oma elamantapa niiku tukee sitd minun tyo-
ta tietylla tavalla ja kylla se niiku varmasti jotaki voimavaroja antaa myoski
siihen, et se on tuttua se liikkuntamaailma, se siind opettaminenki on silla
lailla jotenki semmosta, miten sen sanois, turvallista ehk&. Ja sitte taas toi-
sin pain, etta tyd on aika vaativa ja aika raskas ihan oikeasti niin, niin niin
joillaki se voi olla jotaki ihan muuta. Mulla se on se liikunta, missa paa tyh-
jenee sitte ja saa ne ajatukset oikastua, niilla ois molemminsuuntanen vaiku-

tus.

Jari:
-- et sillon ku tyontekija, oli se sit varmaan mik&a ala tahansa, niin kokee
olevansa niiku hyva jossaki ja pateva ja ossaa nii, nii sillonha sielld on

varmasti paljo mukavampi olla tdissa ku sillai ettd haahuilee koko ajan ja
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yrittaa roikkua kiinni ja tehd, teh& asioita et ite asiassa koska en nyt voi kai-
kissa asioissa tietysti olla hyva, nii sit se vahan kompensoi. Ja kylla kouluis-
sa minusta aika hyvin onki silleesti, ettd musiikki-ihmiset, nii ne opettaa mu-
siikkia ja ne jotka on hyvia sitte liikunnassa, nii niilla on enempi liikuntaa,
et tAmaha on siita harvinainen tyopaikka etta taalla voi tehd semmosia mu-

kavia asioita, mita muuten tykk&a teha.

Raskaimmat asiat tydssa vaikuttivat olevan samansuuntaisia niin vasta tyduransa alotta-
neilla kuin pidempaén tydssé olleillakin. Alle viisi vuotta tydssé olleista vain yksi sanoi,
ettei tyoajaksi riitd kahdeksan tunnin paiva. Tama johtui siité, ettd kyseisella opettajalla

oli opetustunteja viikossa 30. Julia:

-- etta niitdha tuntejaha vois teha aivan tosi hienoiksi ja muita mutta ei se
siitakaa johu etta kuitenki yrittad, on niin paljo tunteja, tehd semmosia pe-
rusjuttuja ja muita et ei se siité niiko oo kiinni. Mut vaa kaikki taa niiko, ei

vaan se suunnittelu, mut sitte nda Wilmat ja muut --

Yli kymmenen vuotta tydskennelleisté taas kaksi sanoi, ettei kahdeksan tunnin tyopéiva
riitd tydajaksi. Toinen heistd kertoi kuitenkin, etté ei tarkoita tata negatiivisessa mieles-
sé. Toisella heisté taas oli syyna kyseisen ajan riittdmattomyyteen se, ettd hoidettaviin
tehtéviin kuuluu my6s koulun muita asioita. Olettaen siis luokanopettajan tyota ehtii

hoitaa arkisin kello 8-16 valilla, oli sitten vasta tyonsa aloittanut opettaja tai ei.

Niin kuin jo aiemmin kévi esille, kuormittavimmiksi tekijoiksi koetaan oppilashuollolli-
set asiat ja opetustyon ulkopuoliset tekijat, kuten yhteydenpito koteihin. Oppilashuolto
ja vanhempien kanssa kdytavé yhteistyd vaikutti olevan yhta haasteellista kaikille, eika
tyokokemus vaikuttanut merkittavasti laskevan kuormitusta. Alle viisi vuotta tydssa
olleet toivat enemman esille tyopdivan tauottomuutta ja tuntien paljoutta. Isot ryhma-
koot koettiin my6s kuormittavana. Aada:

Mm, no ehk& raskainta on, on tuota tietylla tavalla se, se kaikki muu sen
opettamisen paalle. Elikka mita tdnne jaa yleensa iltapaivaksi tekemaan. On

yhteyden pitoa koteihin, viestittelya ja muuta séhkopostin vaihtoa ja tietenki
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mullaki on iso ryhma, mulla on 25 oppilasta, kokeen tarkistamiset vie muun
muassa paljon aikaa, jos mie, jos niitd vahankaan on enempi paallekkain,
nii se on jo sitte huomattava niiko ajankayttoa, ettd ne ehka sitte jossain

vaiheessa lahtee kotiakin, jos niita ei taalla tunnu ehtivan --

Julia:
No nyt talla hetkella (kuormittavinta on) se, ettd on niin paljo tunteja etta
sitten niiko ei hirveasti oo niita taukoja. -- ei 00 niita valitunteja, et menee
niiko melekeen tunnilta toiselle sillain ilman taukoja. Et se, et ei 00 semmos-
ta niiku istumista, et sais vaha aikaa rauhtottua ja levahtaa, nii niita on va-

han.

Yli kymmenen vuotta tydskennelleet nostivat esille ulkopuolelta tulevien paineiden ja

oppilashuollollisten asioiden liséksi eriyttdmisen. liris:

No kylla ne tietenki kuormittaa eniten se tunne, ettd ei kerta kaikkiaan ker-
kia kaikkea, mita haluais ehtia paljo enemman. Se ei tarkota niiku pelkastaa
niitd vaikeita tapauksia tai niitd vaativampia tapauksia, vaan se tarkottaa
my0s niité hyvia oppilaita, etta ei pysty niin paljo antamaan niille, mita ha-

luais.

Omaa vapaa-aikaa pystyi kontrolloimaan vield suurin osa alle viisi vuotta tydssa olleis-
ta. Yli kymmenen vuotta tydssa olleista kaikki kokivat, ettd heidan vapaa-aikansa suun-
nitteluun vaikuttaa perhe. Sonnentagin ja Fritzin palautumista edeltdvat mekanismit
olivat vastaajilla siis kuormituksen selvénd kohteena. Perheen lisdksi muun muassa
myohéiset yhteydenotot vanhemmilta, oppilashuolto, ja eriyttdminen toivat opettajille
oman esteensa irrottautumiselle ja sitd kautta myos palautumiselle. Palautumisstrategi-
oiden puuttuminen nékyi kaikilla vastaajilla hyvin samalla tavalla. Alle viisi vuotta
ty0ssé olleet korostivat kuitenkin enemmén vésymystd, artymysta ja henkisen hyvin-
voinnin puutetta. Yli kymmenen vuotta tydssa olleet sen sijaan kokivat priorisoivansa ja

jarjestelevénsé asiat tarpeen vaatimalla tavalla. VVoidaan siis sanoa, ettd tyévuosien tuo-



63

ma ammattitaito ulottuu my06s vapaa-ajalle ja on enemmankin jarjestelykysymys. Toi-
saalta taas tunne siitd, ettd yksilolld on “langat omissa kasissd” eli kyky kontrolloida
omia tekemisiddn, on omalta osaltaan hyvinvointistrategia kontrollin (c) muodossa
(Sonnentag & Fritz 2007, 206).
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Luokanopettajat kéyttdvat hyvinvointistrategioita hyvin monipuolisesti. Selkeimpid,
toistuvasti esille nousseita teemoja olivat liikunta ja perhe. Néistd ensimmaisen vaiku-
tusta kuvailtiin erittdin keskeiseksi eli ilman liikuntaa tyéhyvinvointi sek& olotila ylei-
sesti alkoivat heittelehtid. Se taas alkoi ndkya artymyksend, vasymisend, stressind ja
hermostuneisuutena. Liikunnan tarkoitus hyvinvointistrategiana oli Kirjaimellisesti aut-
taa opettajaa unohtamaan tydvelvollisuutensa ja irrottautumaan tyostaan henkisesti (pd),
jolloin my6s rentoutuminen (r), kontrolli (c) ja taidon hallintakokemukset (me) astuivat
peliin. Liikunta eri muodoissaan oli valittu monista eri syistd. Henkilokohtaiset harras-
tusvalinnat ja kiinnostus niihin, litkunnan fyysinen raskaus ja aika omalle itselle olivat
tarkeita tekijoitd. Myds muut harrastukset, kuten maalaus ja penkkiurheilu kuuluivat
valikoimiin. Vaikka harrastukset itsessaan olivat monipuolisia, niiden taustalla vaikut-
tavat prosessit ovat usein samoja (Sonnentag & Fritz 2007, 204). Haastateltavilla oli
my0s kyky peilata omasta harrastuksesta saatuja hyotyja ja haittoja. Tama kay ilmi

muun muassa Hilpan vastauksesta:

Mie jotenki... Mie oon ite valmentanu niinku piirisarjajoukkuetta jalkapal-
lossa 14-vuotiaasta eli 14 vuotta ja se on aikalailla samanlainen mika taa
meian tydnkuva on et sie suunnittelet ja valmistelet ja sie veat sen reenin tai
tunnin ja sitte sie arvioit sita jollain tavalla miten meni ja sie oot yhteyessa
vanhempiin ja muihin tahoihin ja muuta, ettd nyt niinko ihan tana syksyna
mie niinkd aattelin et se ei tasapainota tarpeeks tata niinko tata tyota ja
pddtin, ettd tdind talvena en nyt sit valmenna... tdmménen ihan uusi koke-
mus ja tuota... Niinko enemmdn just kaipasin aikaa sille et saa niinko huo-

mioia itted, eika tarvi aina huomioia muita.

Hilpan vastauksesta voidaan paéatelld, ettd harrastustoiminta toi hénelle nautintoa, mutta
toisaalta ei hyvinvointistrategiana ollut toimiva, joten hdn paatti jatt44 sen antaakseen

aikaa itselleen. Toisin sanoen pois jatetty harrastus ei antanut hanelle kunnollista irrot-
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tautumisen tunnetta. Yllattavaa ei sinansé ollut se, ettd litkunta hyvinvointistrategiana
oli keskeisin molemmissa ryhmissé eiké eroja sen suhteen muutenkaan ollut nakyvilla.

Hyvinvointistrategiat tavoittivat haastateltujen tarpeet lahes poikkeuksetta.

Ritvasen (2006, 64) tutkimustulosten perusteella on vain hyva asia, ettd kaikki haastatel-
lut opettajat nostivat esille lilkunnan yhten& hyvinvointistrategiana. Tutkimuksen mu-
kaan nimittdin hyva aerobinen kunto vahentéa lihasjannitysta ja leposykettd tyopéivan
aikana. Talloin tyopaivéan aikana koettu subjektiivinen stressi on véhdisempéé hyvéakun-
toisilla opettajilla. Liikunta yhtend hyvinvointistrategiana voi siis vaikuttaa opettajan
omaan tyohyvinvointiin. Tall6in opettajan on mahdollista my6s kokea kontrollin (c)

tunnetta, mika vahvistaa jatkossa myds psykologista irrottautumista (pd) tyosté.

Perheelliset vastaajat ilmoittivat perheen olevan liikunnan lisdksi erittain tarked voima-
vara tyon vastapainona. Lasten ja puolison kanssa vietetty aika nahtiin erinomaiseksi
keinoksi irrottautua tyosta. Perheen aika kului usein arjen pydrittdmiseen: ruoanlaitto,
lasten harrastukset ja siivous olivat yleisesti mainittuja tekijoitd. Mielenkiintoinen seik-
ka oli se, ettd jokainen perheellinen né&ki perheensa ja siihen liittyvat askareet hyvin-
vointia edistdvana tekijand, vaikka yleisesti asian oletetaan olevan jossain maarin pain-
vastainen. Sonnentagin ja Fritzin teorian mukaan asian voi selittd4 kontrollin (c) tason
laskemisella, jolla on yleensa hyvinvointiin negatiivinen vaikutus. Eroja alle viisi vuotta
ja yli 10 vuotta tyoskennelleiden valilla oli, koska suurin osa yli 10 vuotta tyoskennel-
leistd oli perheellisia kun taas alle viisi vuotta tyoskennelleista selked vahemmisto oli
perheellisia. Vaikka perhe oli jokaiselle perheelliselle ehdoton voimavara ja hyvinvoin-
tistrategia, myods perheettémat pitivat siitd, ettd heilld oli tdysi vapaus paattdd omista
menoistansa vapaa-ajalla. Téata vapautta perheellisilla taas ei ollut kaytossaan. Vastauk-
sien suhteen vallitsee ristiriita, koska perheettomilla kontrollin tunne lienee huipussaan,
kun taas perheellisilla tilanne on juuri toisinpdin. Tilanteen taytyy johtua siis jostain
muusta, kuten sosiaalisuuden ja turvan késitteistd, joita perheelliset saavat “korvauksek-

s1” kontrollin vidhenemisesta.

Nopea ympdristonvaihdos oli myos toistuvasti esille noussut teema molemmissa ryh-

missé puhuttaessa hyvinvointistrategioista. Kaikki, jotka kyseistd strategiaa kayttivét,
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kokivat sen erittdin tehokkaaksi tavaksi irrottautua tyosta valittomasti tyopaikalta pois-
tumisen jéalkeen. Se auttoi vastaajia unohtamaan tyon (pd) ja saavan aikaan nopeammin
rentoutumisen (r) tunteen. Ymparistonvaihdoksella toisin sanoen pyrittiin minimoimaan
siirtymadaika, joka opettajilla yleensa on lomien alussa ja lopussa. Siirtymaajan mainitsi
moni my0s omista haastateltavistamme, joillakin kyse oli muutamista paivista, joillakin
jopa kuukaudesta. Strategiaa kdyttaneet haastateltavat kertoivat, ettd ilman nopeaa mai-
semanvaihdosta aika koulun loppumisen jélkeen kului menneen tyévuoden pohtimiseen,
tyéhuoneen siivouksiin ja muihin oheistoimintoihin. Lisaksi moni vastaaja halusi irrot-
tautua nimenomaan koulurakennuksesta fyysisesti, johon maisemanvaihdos antoi oivan

mahdollisuuden.

Rentoutumisen (r) ja psykologisen irrottautumisen (pd) kannalta olennaista on iltojen ja
viikonloppujen riittavyys. L&hes kaikkien vastaajien mielesté illat ja viikonloput riittivat
irrottautumiseen hyvin. Vaikeat tilanteet t6issa kantautuivat kuitenkin véistamatta ko-
tiin, mika tukee Ritvasen (2006, 64) tutkimuksen tuloksia, mink& mukaan viikonloppu-
lepo ei olisi riittdva palauttamaan autonomisen hermoston saatelya normaalille tasolle.
Sonnentagin ja Fritzin (2007, 206) teoria ohjaa myds samaan ajatukseen, silla eri ratkai-
sumallien ja vaihtoehtojen prosessointi aiheuttaa kuormitusta henkiselle irrottautumisel-
le (pd). Liian pitkdkestoinen kuormitus ndkyy tyontekijdn voimavarojen ehtymisend
(Kinnunen & Mauno 2009, 9). Haastateltavat nostivat kuitenkin esille tietoisen paatok-
sen tyon unohduttamisesta, mikd auttaa irrottautumisessa ja palautumisessa. Vaikka
monet asiat vaistaméttd pyorivat mielessa vield kotonakin, on omalla tietoisella toimin-

nalla merkitysta hyvinvoinnin kannalta.

Viikonloppu antoi virtaa koko tyoviikoksi eikéd viiden paivéan tyoviikkoa koettu liian
raskaana. Lomien merkitysté ei kuitenkaan vaheksytty ja ne néhtiin viikonloppuja vah-
vistavana tekijand, jolloin ehti paremmin rentoutua (r). Lyhyet vapaat vaikuttivat olevan
yhtd merkittavia niin vasta tyonsé aloittaneille kuin pidempéaankin tydskennelleille. Eri-
tyisesti illat vaativat opettajilta tietoista valintaa, toisaalta perheellisilla elaméntilantee-
seen liittyvat asiat veivat huomion helpommin pois tydasioista. Monien mielesté henki-
sen irrottautumisen (pd) kannalta tarkeita olivat siirtyméajat, jotka kaytdnnossa tarkoit-

tivat esimerkiksi tydmatkoja tai pdivaunia. Alle viisi vuotta tyoskennelleistd useammat
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olivat vield iltaisinkin oppilaiden vanhempien tavoitettavissa, mik& saattoi vaikuttaa

tyOsté irrottautumiseen.

Viikonloppujen riittdvyys irrottautumiseen riippui haastateltujen mielesta siitd4, onko
viikonlopun ohjelmassa jotain erityistd tai poikkeavaa. Esimerkiksi koulutukset kuor-
mittivat opettajia, jolloin erityisesti yksilon kontrolli (c) vaheni. Toisaalta lyhyissa va-
paissa ja rentoutumisessa (r) on kyse myds omista valinnoista ja tydyhteisolta saadusta
tuesta. Tyohyvinvoinnin kannalta merkitsevéa oli yli kymmenen vuotta tyéskennellei-
den mielestd myos hyva tydyhteiso, joka vahvisti vapaa-ajalla ladattujen akkujen riitta-
vyyttd. Tdma taas vaikuttaa merkittévasti yksilon taidon hallintakokemuksiin (me).

Kaikkien haastateltavien mielestd lomat olivat tarkeitd rentoutumisen (r) ja psykologi-
sen irrottautumisen (pd) kannalta. Lomat ovat tarkeitd myos vahvan identiteetin raken-
tumisen kannalta. Kun yksilo palautuu vapaa-ajallaan, erityisesti lomilla hyvin, pysyy
hanen identiteettinsa todennékdisesti vahvempana. Kun opettajalla on vahva identiteetti,

han kestda paremmin muutoksia eli sietda stressia.

Lahes kaikki haastateltavamme kokivat, ettd lomien alussa ja/tai lopussa oli siirtymaai-
ka. Psykologinen irrottautuminen (pd) eli tydvelvollisuuksien unohtaminen on siis
useimmiten ongelmallista, mika voi johtaa rentoutumisen (r) ja kontrollin (c) ongelmiin.
Monilla kuitenkin ymparistdn vaihdos heti loman alussa vaikutti olevan merkittavéa asia
siirtyméajan minimoimiseksi. Vastaajien mukaan kovinkaan kauas ei valttdmatta tar-
vinnut mennd, vaan tarkeintd oli paasta arkiympériston ulkopuolelle. Ympériston vaih-
dos oli myds Meijmanin & Mulderin (1998, 28) teorian mukaan tehokas strategia piden-
tdd palautumista. Ponnistelu-palautumismallin mukaan tyontekijan palautuminen voi
alkaa ty0ajan paattymisen jalkeen. Kyseisen mallin mukaan ponnistelujen ja palautumi-
sen valilla vallitsee tasapaino, kun tyontekijé on ehtinyt tehokkaasti irrottautua ja palau-
tua tydsta ennen tyosuoritusta, jolloin ponnistelut on ikaan kuin kumottu. Epétasapainon
pitkittyessd vaikutukset nékyisivat tyontekijan hyvinvoinnissa ja terveydessa. (Meijman
& Mulder 1998, 28.)
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Opettajien ammattia kuvaillaan monesti lomientdyteisiksi, mutta perustelluista syista ne
ovat erittdin tarpeellisia. Useat opettajat tdssakin tutkimuksessa nostivat esille sen, etta
jokapaivéinen opettaminen ei ole tydssé vaikeinta, vaan enemmankin haastava oppi-
lasaines ja opettamisen ulkopuoliset asiat. Rentoutuminen (r) ja henkinen irtiotto (pd)
ovat hankalampia saavuttaa, jos tytasiat vaivaavat iltaisinkin. Jos yksilolla on kontrollia
tarkeilla elaménalueilla, h&nen tydhyvinvointinsa lisdéntyy (Bandura 1997, 267). Tal-
I6in kontrollin (c) tunne voi alentua esimerkiksi vanhempien yhteydenotoista johtuen
eikd opettaja voi maaritelld omaa vapaa-aikaansa taysin itse. Erityisesti nuoret opettajat
mainitsivat tutkimuksessamme sen, ettd henkilokohtaisen puhelinnumeron antaminen

vanhemmille rajoitti heidén vapaa-aikaansa ja henkisen irtioton (pd) mahdollisuutta.

Opettajan tulee olla valmis paivittain kohtaamaan erilaisia sosiaalisia tilanteita. Opetta-
jan tulee osata neuvotella erilaisista asioista niin oppilaiden, kollegoiden kuin vanhem-
pienkin kanssa. Monista haastatteluista nousi esille se, kuinka sosiaaliset tilanteet kuor-
mittavat opettajaa. Mielenkiintoisena esimerkkina Jari toi esille koulun ulkopuolelta
tulevat paineet. Vastaavanlaisia tuloksia ovat saaneet myds Ottavainen & Saarikettu

(2004, 30) omassa tutkimuksessaan.

Opettajat saivat vapaa-ajallaan patevyyden ja onnistumisen kokemuksia harrastuksis-
taan, joilla Sonnentagin & Fritzin (2007, 206) teorian mukaan yksild pyrkii hankkimaan
ja yllapitdmaan sisaisia voimavaroja. Néilla taidon hallintakokemuksilla (me) opettajat
paasivat henkisesti irrottautumaan (pd) toista paremmin ja rentoutumaan (r). Liikunnan
lisdksi tallaisia vapaa-ajan harrastuksia olivat esimerkiksi soittaminen ja kasityot. Haas-
tavat, mutta mielekkaat ja kehittavét harrastukset antoivat opettajille voimaa myos tyo-

paikalle.

Padasiassa kahdeksan tunnin tyOpaiva tuntui riittavalta tyoajalta, jonka aikana tyfasiat
ehtii hoitamaan. Eroja alle viisi vuotta ja yli kymmenen vuotta tydskennelleiden vélilla
ei siis ollut, mutta tietyt poikkeustapaukset toivat vaihtelua muuten yksimieliseen vasta-
ukseen. Yhteensa kolme opettajaa oli sitd mielt4, ettd kahdeksan tunnin tyopéivé ei riita.
Yhden syyna oli opetustuntien erittdin suuri maéra ja toisella puolestaan koulun muiden

asioiden hoitaminen toi lisétunteja toihin. Kolmannen kyseisesti vastanneen mielesté se
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ei ollut negatiivinen asia. Hanen mielestaén ty6ta oli mukava tehdé, kun lapsetkin olivat

kasvaneet jo isoiksi ja kun tyolle oli enemmaén aikaa.

Alle viisi vuotta tyoskennelleilld tyopéivat vaikuttivat olevan Kiireisig, silla taukoja ei
riittavasti enhditty pitdamaén ja pidettavia oppitunteja saattoi olla normaalia enemman. Yli
kymmenen vuotta tyoskennelleiden joukosta esille nousi enemmankin koulun ulkopuo-
liset tekijat, oppilashuoltoon liittyvét asiat ja opetuksen eriyttdminen. Néista syista hen-
kinen irrottautuminen (pd) olisi erittdin tarkeda. Alle viisi vuotta tydskennelleet pys-
tyivatkin paremmin kontrolloimaan vapaa-aikaansa, mutta yli kymmenen vuotta tyssa
olleilla perhe vaikutti heidan vapaa-aikaansa. Jos kontrollin tunnetta ei voitu saavuttaa
ja palautumisstrategioille ei ollut aikaa, nékyi se samankaltaisesti kaikkien hyvinvoin-
nissa. Yli kymmenen vuotta tydskennelleiden vastauksista saattoi havaita, ettd asioita
oli opittu priorisoimaan ja jarjestelemaan, kun taas alle viisi vuotta tyoskennelleet koki-
vat helpommin vasymystd, artymysta ja henkisen hyvinvoinnin puutetta. Tuloksissa ei
siis erityisesti ndkynyt eroa vasymyksessa, vaikka yli kymmenen vuotta tyéskennelleet
eivat kokeneet samanlaista kontrollin (c) tunnetta, mita alle viisi vuotta tydskennelleet
kokivat. Tama vahvistanee tulosta, jonka mukaan perhe koetaan nimenomaan voimava-

rana.

Yhtena tutkimuskysymyksena halusimme selvittda, mistd luokanopettajat haluavat irrot-
tautua (pd) tyossd. Selkedsti suurin osa halusi irrottautua ensisijaisesti kuormittavista
tekijoistd, joita olemme aiemmin jo esitelleetkin. Opettaja on sidottu kelloon, tiettyihin
rutiineihin seka suureen tydomaaraan, mista haluttiin myos irrottautua (Julia, liris, Tuuli,
Hilppa). Paivét saattoivat kulua helposti ilman taukoja. Toisaalta taas opettajan roolista
haluttiin irrottautua: vuorovaikutustilanteet ja huoli oppilaista ja heidén parjaamisestaan
kuormitti opettajia (Viljami, Jonna, Jyri, Liisa). Yksi vastaajista kertoi myds haluavansa
irrottautua suunnittelusta ja arvioinnista (Aada). Liséksi yksi vastaaja koki, etta pyrkii
irrottautumaan toista vain tietyissa yksittaistapauksissa, kuten hankalissa oppilashuolto-

asioissa (Jari).

Yhteiskunnallisesti on tarke&d, ettd luokanopettajien tyohyvinvoinnista puhutaan. Maa-

ilmalla Suomen yhdeksi valttikortiksi lasketaan jarkevé koulutuspolitiikka, jota ihaillaan
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monissa maissa. On siis perusteltua osoittaa hyvinvointitutkimus juuri luokanopettajille,
koska koulutuksen laadusta on pidettava kiinni. Tyohyvinvointi taas on varmasti yhtey-
dessa opetuksen laatuun. Olemme seuranneet huolestuneina eri medioista tulvivaa tietoa
luokanopettajiin kohdistuvista laiminlyonneistd. Myo6s useat tutkimukset antavat ym-

martad, ettd opettajan auktoriteetti ja kunnioitus ovat jo unholaan painuneita kasitteita.

Tulevina luokanopettajina halusimme alun perin saada tietoa luokanopettajien tyohy-
vinvoinnista, josta myos kandidaatin tydomme kertoi. Pro gradu — tutkielmassa valit-
simme tydhyvinvoinnin alta yhden kasitteen, joka kuitenkin liittyi aiheeseen selkeasti.
Molempien tutkimuksien tulokset kertovat yhdessé sen, ettd luokanopettajat voivat Ro-
vaniemelld hyvin ja ettd hyvinvointistrategioilla on keskeinen merkitys opettajien tyo-
hyvinvoinnissa. Hyvinvointistrategiat antoivat vastapainoa tyon arkeen, jolloin myos
ty6 tuntui mielekkddmmaéltd. Toisaalta taas tydssd koetut onnistumiset tukivat vapaa-
aikaa. Opettajien oma hyvinvointi hyvinvointistrategioiden ndkékulmasta vaati kuiten-
kin haastatelluilta tietoista paatosta siitd, etta itselle on annettava aikaa, jolloin toita ei

vieda kotiin.

Olemme perustelleet tutkimuksemme reliabiliteettia ja validiteettia, joilla tydmme luo-
tettavuus on selkedsti osoitettavissa. Saimme kayttOkelpoista, patevaa ja yleisluontoista
tietoa, josta on varmasti hyotyd myds muulle tiedeyhteisolle. Uskomme vahvasti, ettd
tutkimus on toistettavissa niin, ettd tulokset eivét oleellisesti muutu. Tutkimuksesta saa-
tiin aidosti uutta tietoa hyvinvointistrategioista ja myo6s siitd, miten niiden kaytto tai
kayttamatta jattdminen nakyy tyohyvinvoinnissa. Tutkimusta tehdessd oli mukava huo-
mata myos se, ettd aiheesta sai puristettua paljon myds muuta mielenkiintoista, mutta

aiheen kannalta perusteltua tietoa.

Tutkimusta voisi jatkaa tutkimalla esimerkiksi hyvinvointistrategioiden yhteytté opetuk-
sen laatuun. Talldin olisi mahdollista nahdd, missa maarin opetuksen laatu muuttuisi
suhteessa hyvinvointistrategioiden muuttumiseen ja missa méérin mahdollisista hyvin-
vointistrategioiden puutteista muodostuisi todellinen ongelma. Toinen mielenkiintoinen
tutkimussuuntaus olisi luokanopettajien hyvinvointistrategioiden vaikutusten konkreet-

tinen mittaus fysiologisesta ndkdkulmasta. Né&in voitaisiin tehda vertailua tutkittavien
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omien tuntemusten ja objektiivisten mittaustulosten vélilla. Silloin my6s stressin merki-

tys osana tutkimusta todennakaisesti kasvaisi.

Kokemuksena laajan ja perusteellisen tutkimuksen teko on ollut jannittavaa ja tietylla
tavalla meille arvokasta, koska tyon palauttamisen jalkeen yliopistoura alkaa olla lop-
pumaisillaan. Haikeus on yhd enemman ja enemman lasné yliopiston kaytavilla kével-
lessd, mutta emme anna sen hdiritd. Siirtyminen tydeldmaan on edessd, mutta paikka,
missa se tapahtuu, on vielda hdmarén peitossa. Katse on avartunut vuosien varrella ja

toivomme, ettd se pysyykin sellaisena.
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelurunko

Mitka ovat mieluisimmat harrastuksesi vapaa-ajalla, jotka auttavat rentoutumaan?

1. lyhyet vapaat
- Ovatko ty6asiat mielessé vapaa-ajalla? (PDW)
o Mitké tyGasiat? (PDW)
- Miten illat riittavét irrottautumiseen? (R)
- Onko viikonloppu riittdva aika irrottautua toista? (R)
o eli oletko rentoutunut takaisin t6ihin tullessasi? (R)
=>» onko pitkéaikainen myodnteinen vaikutus? (R)

antaako vapaa-aika voimavaroja tyohon tai painvastoin?

2. tyon raskaus
- Pystytkd tekemaan kaiken tydsi tydajalla?
- Voiko tydasioita edes unohtaa? (PDW)
- Misté haluat irrottautua tydssa? (PDW)
o mik& aiheuttaa eniten kuormitusta tyssa?
- Onko vapaa-ajalla sellaisia aktiviteetteja, jotka saa tuntemaan sinut patevak-
si? Vaikuttaako se tydhyvinvointiisi? (ME)

3. rentoutunut pitkien lomien jalkeen
- voitko vapaa-aikana tehda niité asioita, mit4 haluat? (C)
o vaikuttaako muitten tekemiset vapaa-ajan suunnitteluun? (C)
o Onko sinulla muita huomioitavia henkildita vapaa-ajalla? (keta?) (C)
- Miten se vaikuttaa ty6hosi, jos et pysty tekemédin ns. “normaaleja” vapaa-
ajan toimintojasi? (C)
- Mika on pitkien lomien merkitys irrottautumisessa ja palautumisessa?
(PDWI/R)
o syysloma
o joululoma
o hiihtoloma jne.
=> onko pitk&aikainen myonteinen vaikutus? (R)
=> onko loman alussa siirtymé&aika tyoasioiden unohtamiselle?
=> tuleeko tydasiat mieleen loman lopussa ennen téiden aloitusta?

Onko jotain mitd haluaisit vield sanoa?



Liite 2. Haastatteluista esiin nousseet teemat

konteksti

alle viisi vuotta tydssa
olleiden teemat

yli 10 vuotta tyossa ollei-
den teemat

hyvinvointistrategiat

litkunta

litkunta

perhe *

perhe

ympadriston vaihdos

ympdriston vaihdos

lyhyet vapaat (illat ja vii-
konloput)

vaikeat tilanteet koulussa

vaikeat tilanteet koulussa

tietoinen paatos

tietoinen paatos

tyoyhteison tuki

pidemmat vapaat (lomat)

siirtymé&ajat loman alussa ja
lopussa

siirtymé&ajat loman alussa ja
lopussa

ympariston vaihdos

ympariston vaihdos

tyon raskaus

sosiaaliset tilanteet

sosiaaliset tilanteet

vanhemmat

vanhemmat

oppilashuolto

oppilashuolto

kontrollin tunne (ellei per-
hettd)

perhe - vdhemmaén kont-
rollia

vasymys, artymys, henkisen
hyvinvoinnin puute

asioiden priorisointi

* Vain kahdella vastaajalla oli perhe, mutta molemmilla selked hyvinvointistrategia




