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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten uupumus ilmenee varhaiskasvatuksen opettajien
elamassa ja miten sitd voidaan ehkaista ja hoitaa. Uupumusta on tutkittu monesta eri ndkdkulmasta, mutta
Suomessa ei juurikaan varhaiskasvatusalalla. Aihe on kuitenkin ajankohtainen ja ollut esilla myds uutisissa.

Uupumuksen yleisimmat oireet ovat vasymys, ahdistuneisuus, masennus ja unihairiét. Uupunut ihminen
on usein psyykkisesti niin vasynyt, ettd lepo ei siihen auta. Tydmaaralla on merkittdva rooli uupumuksen
ehkaisyssa. Tydmaaraan voi vaikuttaa tyénantaja, mutta myds henkild itse. Omassa elamassa uupumusta voi
ehkaista elintavoilla ja ammattiavun hakemisella. My&s tydnantaja ja esimies voivat tarjota ehkaisevia keinoja.
Lisaksi tydyhteisdlla on todettu olevan vaikutusta uupumukseen.

Tutkimusaineisto kerattiin haastattelulomakkeella, joka jaettin kahteen eri varhaiskasvatusaiheiseen
Facebook-ryhmaan. Vastauksia tuli yhteensd 539. Tutkimus oli Iluonteeltaan Kkvalitatiivinen ja
fenomenologinen.

Vastausten perusteella muodostettiin merkityskategorioita siitd, miten uupumus nakyy varhaiskasvatuksen
opettajien elamassa ja miten sitd ehkaistdan ja hoidetaan. Moni koki uupumuksen haitanneen elamaa
merkittavasti, mutta vain osa oli hakenut siihen apua. Seka vaikutuksista elamaan ettd uupumuksen ehkaisysta
muodostui kaksi merkityskategoriaa, jotka olivat vapaa-aika ja tyd. Vapaa-ajalla uupumus vaikutti
harrastuksiin, uneen ja ihmissuhteisiin. Tdissd uupumus sai ihmiset tekemaan virheitd, motivaatio katosi seka
unohtelu ja keskittymisvaikeudet lisdantyivat. Vastaajat ehkaisivat ja hoitivat uupumusta hyvilla elintavoilla,
ihmissuhteilla, harrastuksilla ja pyrkimalla organisoimaan omaa ty6taan. Monet vastaajat kokivat esimiehilta
saadun tuen olleen riittamaténta tai jopa olematonta. Mahdollinen saatu tuki oli keskusteluapua, resurssien
lisdamista tai uudelleenorganisoimista.

Avainsanat: Uupumus, tyduupumus, burnout, varhaiskasvatus, varhaiskasvatuksen opettaja
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1 JOHDANTO

Vuoden 2019 tydolobarometrin mukaan 12 prosenttia palkansaajista koki
kroonista vasymysta usein ja 37 prosenttia joskus. Krooninen vasymys on
uupumuksen yleisin oire. (Tydolobarometri 2019, s. 128.) Uupumus on viime
aikoina ollut esilla uutisvirrassa paljonkin (Kallunki 2020, 8. kesakuuta) & Niinistd
2020, 10. marraskuuta.), myos varhaiskasvatuksen nakdkulmasta. (Thurén 2020,
1. lokakuuta).

Varhaiskasvatusalan vaatimukset ja vastuu ovat suuret ja hallintaa omasta
tydsta on vahan, mika on yhteydessa uupumukseen (Venalainen 2010, s. 60).
Aihetta on tutkittu myos luokanopettajien kannalta pro gradu -tutkielmissa
(Puukko 2018). Vaikuttaisikin silta, ettd uupumus on nyky-yhteiskunnassa seka
erityisesti kasvatus- ja koulutusalalla huolestuttavan yleista. Kuitenkin
varhaiskasvatuksen opettajien uupumusta on tutkittu Suomessa melko vahan.
Kokemukseni mukaan myoskaan yliopisto-opinnoissa aiheesta ei puhuta eika
korosteta sita, miten tarkeaa oma jaksaminen todellisuudessa on ja miten siihen
voi vaikuttaa. Koulutuspaikkoja on varhaiskasvatuksessa lisatty, mutta
ratkaiseeko se alan perimmaiset ongelmat? Tarkeampaa olisi saada ihmiset
pysymaan alalla. Yksi keino tassa on tydhyvinvointiin panostaminen ja sita kautta
uupumuksen vahentaminen.

On yleisesti tiedossa, etta varhaiskasvatus on matalapalkkainen ala, vaikka
vastuuta tyossa on paljon. Tamakin nakokulma on ollut esilla julkisessa
keskustelussa (Hirvonen 2019, 4. tammikuuta), ja aiheesta on jarjestetty myds
mielenosoituksia. Palkitsemisella on yhteys siihen, miten tydntekija kokee
tydssaan arvostusta ja sita kautta kunnollinen palkitseminen voi myos vahentaa
uupumusta (Bléchliger & Bauer 2018, s. 20). Palkkoja on nostettu, mutta
monenkaan mielesta ei riittavasti.

Kiinnostukseni aiheeseen herasi osittain omista kokemuksista, mutta myos
sen ajankohtaisuudesta ja medianakyvyydesta. Tutkimuksen tarkoituksena on

selvittaa, miten varhaiskasvatuksen opettajat kokevat tydossaan uupumusta ja



miten sitd on mahdollista ehkaista niin tydnantajan kuin tyontekijan itsensakin
puolelta. Tassa tutkimuksessa kasittelen aihetta nimenomaan opettajien
nakokulmasta, mutta myos lastenhoitajien ja johtajienkin uupumusta olisi tarkeaa
tutkia.

Tutkin sita, miten varhaiskasvatuksen opettajat kokevat uupumuksen
vaikutukset elamassaan ja miten tyontekija seka tyonantaja voivat ehkaista
uupumusta tyontekijan itsensa kuin myos tyonantajan nakokulmasta. Lisaksi olen
kiinnostunut siita, saako tyontekija esimiehilta tarvitsemaansa tukea ja ovatko

mahdolliset tukikeinot olleet hyodyllisia.



2 UUPUMUKSEN OIREET,
AIHEUTTAJAT JA EHKAISEMINEN

Monissa suomenkielisissa tutkimuksissa kaytetaan englannista lainattua termia
burnout.  Kielitoimiston sanakirja antaa sanalle suomenkielisen vastineen
tyduupumus. Tassa tutkimuksessa kaytan tata termia tai lyhyempaa versiota
uupumus.

Uupumuksen maaritelmat vaihtelevat. Arkiajattelussa se yhdistetaan usein
lian suureen tyomaaraan ja mahdollisesti kunnianhimoon. Tieteellisessa
merkityksessa uupumukseen yhdistetaan kuitenkin yleensa laadulliset tekijat —
kuten tyotavoitteiden epaselvyys, ammattitaidon puute tai liian nopeasti tai
huonosti toteutetut organisaatiomuutokset (Aro 2001 s. 19). Tyon tulisi olla
miellyttavaa ja siita tulisi saada voimavaroja muuhun elamaan — kaiken vapaa-
ajan ei tulisi kulua téista palautumiseen (Merikallio 2001, s. 23—-24).

Psykologi William James teki ensimmaisen kuvauksen uupumuksesta jo yli
sata vuotta sitten kuvatessaan potilastaan “tydhdonsa naantyneeksi ja
motivaationsa menettaneeksi hahmoksi, joka ei enaa jaksanut kiinnostua uusista
asioista” (Aro 2001, s. 13). lImiéna uupumus ei kuitenkaan tullut tutuksi kuin vasta
1970-luvulla, jonka jalkeen tutkimusta onkin kertynyt paljon (Blochliger & Bauer
2018, s. 8).

Uupumuksen maaritelmat vaihtelevat paljon (Blochliger & Bauer 2018, s. 8).
Leiter ja Maslach (2016) kayttavat uupumuksen selittdmisessa kolmiulotteista
mallia, jonka mukaan burnout on psyykkinen oireyhtyma, joka johtuu pitkittyneista
tydn aiheuttamista stressitekijoistda. Kolme ulottuvuutta ovat tyohon liittyvat
ylitsepadsematon uupumus, kyynisyys ja irrallisuus, tehottomuus seka
saavutusten puute. (Leiter & Maslach 2016, s. 103.)

Uupumus tarkoittaa pohjimmiltaan niin syvaa henkista vasymysta, etta lepo
ei siihen auta. Oireet saattavat kuitenkin vaihdella, esimerkiksi jotkut karsivat

masennuksesta, mutta toiset eivat. Yhteinen tekija uupumuksesta karsiville on



kuitenkin se, etta ihminen ei enaa pida tyotaan merkityksellisena tai tarkeana.
(Glicken ym. 1982.)

2.1 Uupumuksen oireet

Nakyvimmat uupumuksen oireet ovat psyykkinen vasymys ja kyynistyminen
omaan tyéhon (Schaufeli ym. 2019, s.11-12). Uupunut ihminen saattaa karsia
myoOs depersonalisaatiosta eli epatodellisuuden, vierauden ja yksinaisyyden
tunteesta. Naiden yhdistelma aiheuttaa ihmisen toimintakyvyn heikkenemisen.
Muita oireita voivat olla ahdistuneisuus, masennus, unihairiot ja psykosomaattiset
oireet. (Aro 2001, s. 49-50.) Uupumus voi aiheuttaa myds kognitiivisten taitojen
heikentymista, jolloin ihminen saattaa kokea muistin ja keskittymiskyvyn
huonontumista (Schaufeli ym. 2019, s. 14).

Uupumus kehittyy asteittain ja sen ensimmainen merkki on turhautuminen.
Tassa vaiheessa henkildo alkaa epailla omia mahdollisuuksiaan tyossaan.
Uupunut henkild nakee vastoinkaymiset haasteina, joista selviaa, kunhan yrittaa
enemman. Tama voi johtaa helposti haitalliseen kierteeseen. Ensimmaisessa
vaiheessa saattaa esiintyd myds niin sanottua pseudoaktiviteettia, jolloin henkild
tekee paljon tyota, josta ei kuitenkaan ole hyotya, kuten esimerkiksi papereiden
siirtelya paikasta toiseen. lhminen saattaa myos syyttaa epaonnistumisistaan
muita, kuten tydkavereita, ymparistoa, johtoa ja huonoa onnea. (Aro 2001, s. 49.)
Henkild saattaa ensin nayttaytya ylisuorittajana ulospain, mutta mydhemmin
suoritukset ovat epatasaisia tai tehokkuus pienenee merkittavasti ja kaytos
muuttuu veltoksi ja vetaytyvaksi. Henkild alkaa myods huolestua elaman
tarkoituksesta ja uskoa, etta tydpaikanvaihdos tai elamanmuutos vaikuttaisi
tydssajaksamiseen. Haasteita saattaa esiintya myos
tulevaisuudensuunnittelussa. (Glicken ym. 1982, s. 69-70.) Varhaiset
uupumuksen oireet jaavat helposti huomaamatta. Mita mydhempaan ne
huomataan, sitd myohemmin uupumusta voidaan hoitaa ja tata kautta tilanne
kehittyy pahemmaksi. (McCormack 2013, s.152.)

Soderstrom ym. (2012) ovat tutkineet unen yhteyttd uupumukseen.
Merkittavimmat uupumusta ennustavat tekijat olivat huono unen laatu, unenpuute
ja ajatukset tyostd vapaa-ajalla (s. 179). Unihdiridita on myds muissa

tutkimuksissa todettu olevan monilla uupuneilla henkildilla. Uni torjuu stressin



oireita, jolloin unenpuute saattaa aiheuttaa uupumuksen Kkaltaisia oireita
(Soderstrom ym. 2012, s. 176). Sen sijaan esimerkiksi Jansson-Frojmark ja
Lindblom (2010) totesivat tutkimuksessaan, etta unettomuus ennusti uupumusta,
mutta uupumus ei valttamatta ennustanut unettomuutta (s. 313). Uskoisin, etta
lisdantynyt stressi ja siita johtuva uupumus saattavat johtaa siihen, etta tyoasioita
pohtii vapaa-ajallakin, mika taas saattaa joillakin lisata unettomuutta ja vaikuttaa

unen laatuun.

2.2 Uupumuksen aiheuttajat

Uupumusta aiheuttavat monet tekijat, joista yksi on stressi (Aro 2001, s. 21).
Barling ym. (2004) erittelevat kirjassaan tyOstressin aiheuttajia, joista
ensimmainen on organisaation rooliin liittyva stressi. Tata aiheuttavat ympariston
paineet ja odotukset, jotka eivat valttamatta kohtaa omien kykyjen kanssa ja
voivat olla ylikuormittavia (Aro 2001, s. 21). Stressia voi muodostua niin yksil6-

kuin organisaatiotasollakin.

2.2.1 Uupumuksen aiheuttajat yksilotasolla

Yksilolliset tekijat voivat altistaa uupumukselle tai suojata silta. Jos henkildlla on
haasteita yksityiselamassa, vaikuttaa se todennakoisesti siihen, miten han
kestaa haasteet tyoelamassa. Hyvalla sosiaalisella tukiverkostolla varustetun
ihmisen taas on helpompi kohdata vaikeudet. (Aro 2001, s. 68.)

Yksil6tasolla stressia ja uupumusta aiheuttavatkin konfliktit tydn ja perheen
valilla. Nailla konflikteilla tarkoitetaan sita, etta yksilon roolit tyo- ja perhe-
elamassa eivat jostain syysta sovi yhteen. Konflikti saattaa muodostua, koska
perhe hairitsee tyoelamaa tai painvastoin — esimerkiksi jos ihminen joutuu
olemaan toista poissa sairaan lapsen vuoksi tai jos pitkat tyopaivat johtavat
siihen, etta joutuu tinkimaan ajasta perheen kanssa. Nailla konflikteilla on todettu
olevan merkittava vaikutus yksilon psyykkiseen hyvinvointiin. (Barling ym. 2004,
s. 115.)

Persoonallisuustekijoilla on merkitysta ja esimerkiksi masennukseen
taipuvainen ihminen myods uupuu todennakdisemmin. Lisaksi ihminen saattaa

tehda hanta itsedan haittaavia asioita, jolloin epaonnistumiselle annetaan



tekosyy etukateen — kuten esitelman tekemisen jattaminen viimeiseen iltaan.
Persoonallisuustekijat vaikuttavat myos siihen, millaisena ihminen nékee oman
tilanteensa: |0ytaako positiivisia puolia vaikeassakin tilanteessa vai onko

taipuvainen keskittymaan huonoihin asioihin. (Aro 2001, s. 68-71.)

2.2.2 Uupumuksen aiheuttajat organisaatiotasolla

Organisaatiotasolla uupumusta aiheuttavat huono henkilostojohtaminen,
aikataulut ja tyoajat seka tyopaikan ja henkiloston arvojen yhteensopimattomuus.
Barling ym. (2004) esittavatkin, ettd suurin osa stressinaiheuttajista tai niiden
puute tyopaikalla juontaa juurensa johtotasolle. Esimies vaikuttaa suorasti yksilon
tydmaaraan ja -tahtiin. Tyonantaja ei valttamatta ota huomioon jo vallitsevaa
tydmaaraa maaratessaan uusia tehtavia ja aikatauluja, mika lisaa stressia
merkittavasti. Tyonantajat saattavat olla tietamattomia tyontekijoidensa
voimavaroista, jolloin heidan maaraamansa tehtavat ja asettamansa aikataulut
voivat tuntua tydntekijasta kohtuuttomilta. (Barling ym. 2004, s. 96.)

Johtotasolta vaikutetaan myds siihen, miten tyontekijoitéa kohdellaan ja — on
kohtelu sitten hyvaa tai huonoa — siihen, onko se tasa-arvoista. Jokainen ihminen
haluaa tuntea olonsa hyvaksytyksi myos tyopaikalla, mutta jos tyontekija saa
osakseen epakunnioittavaa tai epareilua kohtelua, johtaa se helposti
turhautumiseen ja stressiin ja edelleen uupumiseen. (Aro 2001, s. 59.)
Tutkimukset osoittavatkin, ettd reilu kohtelu vaikuttaa positiivisesti seka
tyontekijan psyykkiseen hyvinvointiin etta myos tehokkuuteen ja onnellisuuteen
(Wright ym. 2007 s. 102).

Aikataulut ja tyoajat vaikuttavat tyostressin muodostumiseen. Tutkimusten
mukaan vuoroty0 ja pitkat tyopaivat vaikuttavat negatiivisesti niin fyysiseen kuin
psyykkiseenkin terveyteen. (Barling ym. 2004, s. 38.) Nama eivat kuitenkaan
suoraan aiheuta stressia, vaan vaikutusta on my0s tyOymparistolla,
yksilotekijoilld ja muun muassa silla, miten vuorotydjarjestelma on toteutettu
(Barling ym. 2004, s. 44).

Mita lahempana tyonantajan arvot ovat tyontekijan omia arvoja, sita
paremmin ihminen viihtyy tydssaan ja sita vahemman on stressia. Esimerkki tasta
on se, ettd tyontekija ja tyonantaja nakevat tydon tarkoituksen ja tavoitteet

samanlaisina. Jos esimerkiksi tyontekijan mielesta tarkeintd on asiakkaiden



viihtyvyys, mutta tydnantajan nakemyksen mukaan yrityksen tavoite on tehda
voittoa ja myyntia, voi tyontekijan olla vaikea toteuttaa molempia nakemyksia
tydssaan ja tama johtaa konflikteihin. Toinen esimerkki tasta on yritys, joka
mainostaa arvoja, joita myos tyontekijoiden oletetaan noudattavan, mutta jotka
eivat kuitenkaan valttamatta toteudu tyonantajan konkreettisessa toiminnassa.
Talloin tyontekija turhautuu eika valttdmatta nae enaa tyonsa merkityksellisyytta.
(Aro 2001 s. 60-61.) Muita stressin ja uupumuksen aiheuttajia ovat huono
henkilostojohtaminen, hairinta ja syrjinta seka tyoyhteison toimimattomuus
(Barling ym. 2004).

2.3 Uupumuksen ehkédiseminen

Uupumuksen yleistyminen on johtanut moniin eri teorioihin siita, miten ja missa
vaiheessa uupumusta tulisi ehkaista. Jotkut keskittyvat hoitoon jalkikateen, kun
taas toiset panostavat ongelmien ehkaisyyn. Monet ehkaisystrategiat painottavat
yksilon merkitysta, vaikka tutkimukset ovat osoittaneet olosuhteiden olevan
suuremmassa roolissa (Leiter & Maslach 2016, s. 109). Uupumusta on
mahdollista ehkaista tydomaaran muutoksilla seka yksilo- ettd organisaatiotasolla

(McCormack 2013, s. 154). Naita kasittelen tarkemmin alla.

2.3.1 Tyomaaran vaikutus uupumuksen ehkaisyssa

Uupumukseen voi vaikuttaa ennakoivasti tydmaaralla. McCormack esittelee
teoksessaan (2013) keinoja, joilla tydntekija voi tahan itse vaikuttaa. Yksi niista
on tydtuntien vahentaminen. Mitd pidempia tyopaivia ihminen tekee, sita
vaikeampi hanen on irtautua tyosta vapaa-ajalla. Jos mahdollista, ihmisen
itsensa tulisi ymmartaa, etta pitkalla aikavalilla kynttilan polttaminen molemmista
paista aiheuttaa enemman ongelmia kuin hyotya. Tarkeaa olisi siis, etta
tydntekija itse sitoutuisi tyotuntien vahentamiseen, mikali se vain on mahdollista.
Lisaksi tyontekijan tulisi oppia delegoimaan ja sanomaan valilla ei. Uupumukseen
sairastuneet ihmiset ovat usein innokkaita, vastahakoisia kieltaytymaan uusista
tehtavista ja uskovat pystyvansa kaikkeen yksin. Tama johtaa helposti
uupumiseen, mutta samalla myos tyotehtavat karsivat, koska kaikkeen ei riita

aika. Muita hyoddyllisia keinoja tyomaaran vahentamiseen ja sitd kautta
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uupumisen ehkaisyyn ovat ajanhallinta ja tyotehtavien priorisointi seka lomien
pitaminen. (McCormack 2013, s. 154-157.)

Myos tyonantajalla on suuri, ellei jopa tyontekijaa suurempi vaikutus
tyomaaraan. Jos tyomaaran lisaaminen on esimerkiksi hetkellisesti
valttamatonta, tyonantajan on tarkeaa kommunikoida tyOntekijoilleen taman
muutoksen syista ja kestosta. Lisaksi tyonantajan tulisi aktiivisesti kysya
tyontekijoidensa nakemyksia aiheesta, ja reagoida mahdollisiin ongelmiin ja
huoliin. Toisaalta hyva johtaja johtaa my0s esimerkilla. Jos siis tyontekijoiden
oletetaan kasvattavan tyOtaakkaansa, tulisi myoOs johtajan tehdd nain.
(McCormack 2013, s. 177.)

2.3.2 Yksilon oma toiminta uupumuksen ehkaisyssa

Uupumuksen ehkaisyssa tarkeinta on loytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla
seka tehda asioita, jotka vahentavat tyosta aiheutunutta stressia. Nama keinot
voivat olla monenlaisia, kunhan ne sopivat juuri kyseiselle henkildlle. Yleisesti
uupumisen ehkaisyyn kerrottuja keinoja ovat kuitenkin ongelmista puhuminen ja
kirjoittaminen seka lomailu ja matkustaminen (Harkki-Santala 2001, s. 50-55).
Tutkimukset osoittavat, etta lomilla on merkittava positiivinen vaikutus ihmisen
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen (McCormack 2013, s. 158—-161). Toisaalta
joissakin tapauksissa matkustaminen saattaa pikemminkin lisata stressia kuin
vahentaa sitd (Hamann 2000, s. 39).

Terveelliset elintavat voivat ehkaistda uupumusta, silla ne auttavat
psyykkisen terveyden yllapitamisessa (McCormack 2013, s. 166). Liikunta
parantaa itsetuntoa seka henkista ja fyysista oloa, ja siten se voi vahentaa
uupumuksen vaikutuksia (Hamann 2000, s. 39).

Ateriarytmin vaikutuksesta vasymykseen on tutkimustuloksia, joiden
mukaan esimerkiksi aamiaisen valiin jattaminen ja epasaannollinen ruokailurytmi
voivat aiheuttaa vasymysta (Tanaka 2008, s. 989). Siksi olisikin tarkeda pitaa
hyvista elamantavoista kiinni, silla niilld saattaa olla suuri vaikutus uupumuksen
hoidossa ja ehkaisyssa. Myos riittdava unensaanti ja yleisesti kyky rentoutua
edistavat ihmisen psyykkista hyvinvointia (McCormack 2013, s. 158-161).
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Yksilo voi ehkaista ja hoitaa uupumustaan myos hakemalla ongelmaan
apua (Harkki-Santala 2001, s. 54). Ammattiapuun liittyvia stigmoja olisikin

tarkeaa vahentaa, jotta kynnys hakeutua avun piiriin alenisi.

2.3.3 Uupumuksen ehkaisy organisaatiotasolla

Organisaatiotasolla uupumuksen ehkaisystrategioiden suunnittelu alkaa monesti
yhdestd tapauksesta, vaikka todellisuudessa sen pitaisi olla jatkuva osa
tyopaikan henkildstosuunnitelmaa. Suunnitelman rakentaminen lahtee liikkeelle
tilannearvion tekemisesta, jonka jalkeen tehdaan ehkaisystrategia ja mietitaan
sen toteutus kaytannodssa. Joskus toteutetuista strategioista saattaa kuitenkin
olla enemman haittaa kuin hyotya. Esimerkiksi stressinhallintavalmennus voi
vieda aikaa jo kasaantuneilta tyotehtavilta, mika lisda stressia entisestaan (Aro
2001, s. 76-84).

Aro (2001) kertoo teoksessaan, etta todennakodisyys uupumukseen kasvaa,
kun tyontekija kokee, ettda oma tyo ei ole hallinnassa. Esimerkking tasta voisi
toimia osiin jaettu tyoprosessi, josta tyontekija ei hallitse kuin omaa osa-
aluettaan. Hallintaan vaikuttaa se, miten johdonmukaista organisaation toiminta
on tyontekijan nakokulmasta. Jatkuvat muutokset ja uudistukset esimerkiksi
henkilostorakenteessa vaikuttavat johdonmukaisuuteen ja sita kautta henkilon
omaan hallinnan tunteeseen. Nykyaikana yleisempi ongelma on kuitenkin se, etta
tyontekija on jatkuvasti omien kykyjensa ja voimavarojensa aarirajoilla. (Aro
2001, s. 53-54.)

Myos tyoyhteisolla on todettu olevan merkittava vaikutus yksilon
hyvinvointiin. Tydyhteison ongelmia voivat olla tyontekijoiden keskinaiset
ongelmat, epakunnioitus esimiesten ja alaisten valilla seka haastavat asiakkaat.
(Aro 2001, s. 21.) Toimivissa tydyhteisdissa kommunikaatio on avointa, ja ihmiset
ovat halukkaita tekemaan yhteistyota ja ratkaisemaan ongelmat yhdessa.
Sosiaalisen tuen onkin tutkimuksissa todettu torjuvan tehokkaasti uupumusta
(McCormack 2013, s. 170).
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3 UUPUMUS
VARHAISKASVATUKSESSA

Venalainen (2010) on tutkinut uupumusta Lappeenrannan varhaiskasvatuksen
tyontekijoilla.  Tutkimuksessa  tutkittin ~ varhaiskasvatuksen  opettajia,
lastenhoitajia, johtajia ja laitosapulaisia (Venalainen 2010, s. 60). Eniten
uupumusta oli opettajilla ja laitosapulaisilla. Tutkimuksen mukaan pisimpaan
alalla olleilla oli vahiten uupumusta ja eniten taas heilla, jotka olivat olleet
tydsuhteessa korkeintaan vuoden (Venaldinen 2010, s. 59). Lisaksi
paivakodeissa, joissa oli uupumusta, oli tyontekijéiden mukaan huono tyoilmapiiri
(Venalainen 2010, s. 60).

Suomessa uupumuksen tutkimusta varhaiskasvatusalalla on melko vahan,
mutta kansainvalisesti enemman. Blochliger ja Bauer (2018) tutkivat
varhaiskasvatuksen opettajien uupumuksen oireita ja niiden yhteytta yksilon ja
organisaation  ominaispiirteisiin  kuudella tydn osa-alueella (hallinta,
palkitseminen, tyomaara, yhteisd, kohtuus ja arvot). Tutkimus toteutettiin
Sveitsissa. Blochliger ja Bauer huomasivat tutkimuksessaan, ettd yksilotasolla
eniten vaikutusta uupumukseen oli hallinnalla ja palkitsemisella ja
organisaatiotasolla taas tydomaaralla. Organisaatiotasolla voidaankin vaikuttaa
monelta  osin  tydmaaraan, esimerkiksi  henkilostomitoituksella  ja
tydvuorosuunnittelulla. Mitd enemman toimipaikassa on aikuisia lapsiin nahden,
sitd enemman jaa aikaa muun muassa pedagogisen toiminnan suunnittelulle.
Nain varhaiskasvatuksen opettajat ovat terveempia ja sitd kautta pystyvat
tarjoamaan laadukkaampaa varhaiskasvatusta. Paivakotielama on pitkalti
rutiinien maarittelemaa, mika rajoittaa omaa vaikutusvaltaa tydhon, mutta
mahdollisuus pedagogiseen suunnitteluun voi lisata hallinnan tunnetta.
(Blochliger & Bauer 2018, s. 20.) Lisaksi uskoisin tdman lisddvan mahdollisuuksia
yksildllisempiin kohtaamisiin niin lasten kuin vanhempienkin kanssa, vahentavan

sairauslomia ja nain myds kuluja pitkalla aikavalilla.
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Palkitsemisessa on yhteys uupumukseen ja yksi osa-alue siind on palkka
(Blochliger & Bauer 2018, s. 20). Varhaiskasvatusalan matalat palkat ovat paljon
esilla keskusteluissa mydés Suomessa. Voisikin ajatella, ettd suurempi palkka
lisaisi tunnetta tyon arvostuksesta ja sita kautta vahentaisi myos stressia ja
uupumusta.

Tutkimuksissa on todettu muun muassa, ettd uupumus- ja masennusoireet
pysyvat hyvin samanlaisina huolimatta siita, onko ryhmassa erityisen tuen lapsia
vai ei (Sahbaz & Koyutlrk Koger 2017, s. 354). Toisaalta johtajien kokema stressi
ja uupumus voi vaikuttaa epasuorasti myos opettajiin, jos johtaja ei esimerkiksi
jaksa huolehtia henkildston hyvinvoinnista tai riittdvyydesta tarpeen vaatimalla
tavalla. Elomaa ym. (2020) totesivat tutkimuksessaan, etta yli puolet johtajista
koki ainakin jonkin asteista stressia. Stressin yleisimmat Iahteet olivat itsensa ja
muiden johtaminen, muutosten hallinta ja sosiaalisen tuen puute. (Elomaa 2020,
s. 13))
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen  tarkoituksena on  selvittda, miten uupumus oireilee
varhaiskasvatuksen opettajilla ja miten se on vaikuttanut elamaan. Lisaksi olen
kiinnostunut siita, miten opettajat hoitavat ja ehkaisevat omaa uupumustaan, ja
miten uupumusta ehkaistaan tydnantajan tai esimiesten puolelta.

Lahestyn tutkimusta tarkemmin kolmen kysymyksen avulla:

1. Miten uupumus nakyy varhaiskasvatuksen opettajien elamassa ja tydssa?
2. Miten tydntekija voi ehkaista ja hoitaa uupumusta?
3. Miten tydnantaja ja esimies voivat tukea uupumuksen ehkaisyssa ja

hoidossa?

4.2 Tutkimuksen metodologiset l&dht6kohdat

Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullisessa tutkimuksessa
tarkeaa on, etta tutkittava ilmio on rajattu riittavan kapeaksi, silla tutkimuksessa
|6ytyy usein monia tekijoita, joita tutkija ei ole osannut ennakoida (Puusa 2020).
Siksi rajasin oman tutkimukseni koskemaan nimenomaan varhaiskasvatuksen
opettajia ja heidan uupumustaan oireiden ja ehkaisyn nakdkulmasta.
Tutkimusotteena kaytan fenomenologista nakdkulmaa. Fenomenologista
tutkimusmenetelmaa on vaikea kuvata tarkasti, silla se muokkautuu hieman
erilaiseksi tutkijasta ja tutkimuksesta riippuen (Laine 2010, s. 33).
Fenomenologinen  tutkimus  keskittyy = kokemuksiin,  merkityksiin  ja
yhteisollisyyteen. Naita kaikkia tutkitaan yksilon nakokulmasta, mutta kuitenkin
vuorovaikutuksessa ymparistoon. Fenomenologiassa yksilon perspektiivi
korostuu, mutta samalla yksilo6 nahdaan osana yhteiskuntaa ja yhteisgja, ja
yksilon avulla tutkimuksessa voi tulla ilmi jotain yleista. (Laine 2010, s. 30.)

Tavoitteena on saavuttaa yksildiden kokemukset sellaisina kuin ne ovat.
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Kaytannossa tata on vaikea saavuttaa, koska kokemuksia on vaikea kuvata

taysin niin, kuin yksilot ne todellisuudessa kokevat (Tokkari 2018, s. 68).

4.3 Aineiston keruu

Fenomenologisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita kokemuksesta ja
aineisto  keratdan usein monelta yksilolta (Tokkari 2018, s. 67).
Fenomenologisessa tutkimuksessa perinteinen aineistonkeruumenetelma on
haastattelu (Laine 2010, s. 37), mutta vallitsevan pandemiatilanteen vuoksi
paadyin keraamaan aineiston sahkodisella haastattelulomakkeella, jonka tein
Google Forms -palvelun avulla (ks. liite 1). Haastattelulomakkeen kysymykset
pyrin muotoilemaan siten, ettd ne antavat tilaa ihmisten omien ajatusten
kirjoittamiselle.

Kyselylomakkeen jaoin kahteen Facebook-ryhmaan: ltut kautta aikojen ja
Varhaiskasvattajan materiaalipankki. VVastauksia tuli paljon odotettua enemman,
yhteensa 539. Tutkimuksen fenomenologisen otteen huomioon ottaen paadyin
arpomaan joukosta 30 vastausta osoitteesta www.random.org I6ytyvan
arpomissovelluksen avulla. Naita kolmeakymmenta lomaketta analysoin

tarkemmin.

4.4 Aineiston analyysi

Analyysi on aineistolahtoista. Aineistolahtoisessa analyysissa aineistosta
etsitdan analyysiyksikot tutkimuksen tarkoitukseen pohjautuen eika niita ole
etukateen mietitty. Fenomenologis-hermeneuttiset tutkimukset ovat usein
aineistolahtoisia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, s. 95.)

Fenomenologisessa tutkimuksessa aineistosta pyritdadn I0ytamaan
merkityksista muodostuneita kokonaisuuksia. Naiden samankaltaisuuksien
I6ytdminen vaatii huolellista aineistoon paneutumista. Merkityskokonaisuuksien
muodostumiseen vaikuttavat myds tutkimuskysymykset, silld ne ohjaavat tutkijan
kiinnostusta ja vaikuttavat siihen, mita tutkija nakee olennaisena. (Laine 2010, s.
41.)

16



Kun merkityskokonaisuudet on |0ydetty, ne pyritaan tuomaan yhteen, jotta
voidaan luoda kokonaiskuva tutkittavasta ilmiosta. Eri merkityskokonaisuudet
saattavat osoittautua olennaisemmiksi kuin toiset, ja niiden valilla voi olla
moninaisia suhteita. Menetelma@ on siis hyvinkin aineistolahtéinen. Saatuja
tuloksia voidaan kuitenkin tarkastella mistd tahansa nakokulmasta, joka on
tutkimuksen kannalta tarkea. Onnistunut tutkimus selventaa ilmiota ja saa sen
nakymaan jasentyneemmin ja monipuolisemmin. (Laine 2010, s. 44.)

Luin jokaisen vastauslomakkeen ensin yksitellen, jonka jalkeen kokosin
jokaisen kysymyksen vastaukset omiin tiedostoihinsa, jotta niitd oli helpompi
analysoida. Lisaksi numeroin jokaisen satunnaisesti valitun vastaajan numeroin
1-30, ja naitd numeroita kaytin myods taman tutkimuksen sitaateissa.
Vastauksista pyrin Ioytamaan eri merkityskokonaisuuksia etsimalla niista
samankaltaisuuksia. Apuna tassa kaytin eri vareja, jolloin merkitsin vastauksista

I6ytamani yhtalaisyydet samoin varein ja nain muodostin merkityskategoriat.
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5 TULOKSET

Kolmestakymmenesta vastaajasta 22 tyoskenteli 0—5-vuotiaiden ryhmassa ja
kahdeksan esiopetuksessa. Vastaajien kokemusvuodet ja koulutustaustat on

esitetty kuviossa 1 ja kuviossa 2.

Kokemus Koulutus

B Varhaiskasvatuksen
kandidaatti

W 0-2 vuotta X
B Varhaiskasvatuksen

W 3-5 vuotta maisteri

M 6-10 vuotta m Sosionomi

M Yli 10 vuotta
M Lastentarhanopettaja

Kuvio 1. Vastaajien kokemusvuodet Kuvio 2. Vastaajien koulutus

5.1 Uupumuksen oireet ja vaikutus elédméaén

Vain yksi vastaajista kertoi, ettei ole kokenut mitaan oireista. Muiden vastaajien
oireet noudattelivat yleisimpien oireiden listaa ja eniten mainittu oire oli vasymys.
Vasymys onkin uupumuksen yleisin oire (Aro 2001, s. 49-50). Muita koettuja
oireita olivat masennus, unihairiét, ahdistuneisuus, migreeni, rytmihairiot,
paniikkikohtaukset ja unohtelu.

Aineistosta nousi esiin kaksi selkead merkityskokonaisuutta uupumuksen
vaikutuksista elamaan: vaikutukset vapaa-aikaan ja vaikutukset tydelamaan.
Merkityskokonaisuudet ovat yhteydessa toisiinsa ja niihin kuuluu myds

pienempia kokonaisuuksia. (ks. kuvio 3.)
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Vapaa-ajan merkityskokonaisuus muodostui perheeseen, parisuhteeseen
ja ystavien kanssa vietettyyn aikaan seka harrastuksiin liittyvista vaikutuksista.
Lisaksi vastaajat kertoivat haasteita olevan yleisessa jaksamisessa, silla
tyopaivien jalkeen on vaikea saada mitaan aikaiseksi, ja jopa harrastukset voivat

muodostua taakaksi:

"Kun tdissa pinnistelee ja yrittda jaksaa, parisuhteeseen ja perheeseen ei jaa
voimia kaytettavaksi.” (vastaaja 1)

"Ei jaksa tehda mitdan muuta kuin kdyda tdissa, maata ja nukkua.” (vastaaja
20)

"Vapaa-aika tuntuu toisinaan valuvan hukkaan, kun aika menee ns. akkuja
ladatessa.” (vastaaja 23)

Lisaksi vastaajat kertoivat uupumuksen vaikuttaneen uneen ja sita kautta
tyosta palautumiseen. Uniongelmat vaikuttavat myds muuhun eldmaan, jos
huonosti nukuttujen 6iden vuoksi ei ole energiaa nahda esimerkiksi ystavia tai
kayda harrastuksissa. Unettomuudella ja uupumuksella onkin todettu olevan
yhteys: unettomuus voi aiheuttaa uupumusta, mutta uupumus ei valttamatta

aiheutakaan unettomuutta (Jansson-Frdjmark ja Lindblom 2010, s. 313).

"Siviilielama ja ihmissuhteet karsivat vasymyksen ja uniongelmien takia, kun ei

jaksa harrastaa tai tehda mitaan tyopaivien jalkeen.” (vastaaja 15)

Toinen merkityskokonaisuuksista muodostui uupumuksen vaikutuksista
tydelamaan. Vastaajat kertoivat uupumuksen aiheuttaneen motivaation puutetta
ja unohtelua seka lisanneen virheiden maaraa. Lisaksi keskittyminen
suunnitteluaikana on ollut vaikeaa tai suunnitteluaika on tuntunut
pakonomaiselta. Vastaajat kokivat myos syyllisyytta tekemattomista toista tai

kokivat, etta tissa ei jaksa olla lapsille kunnolla lasna.
"Tydnteko ja lapset karsivat, kun on muistiongelmia, keskittymisongelmia ja
tekee virheita toissa ahdistuksen ja stressin takia.” (vastaaja 15)

"Valilla tydssa tuntuu, etta ei jaksa taysilla olla lapsille 1asna.” (vastaaja 11)
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Nama merkityskokonaisuudet ovat nahdakseni yhteydessa toisiinsa, silla
tyodsta johtuva uupumus saattaa aiheuttaa sita, etta tyoasioita pohtii viela vapaa-
ajallakin (ks. kuvio 3) ja mahdollisesti myos ydlla, jolloin on vaikea saada
nukutuksi. Tama johtaa siihen, etta palautuminen toista on vaikeaa eika energiaa

harrastuksiin tai esimerkiksi ystavien nakemiseen ole. Huono palautuminen taas

uskoakseni vaikuttaa jaksamiseen toissa, mista voikin syntya kierre.

VAIKUTUKSET ~ VAIKUTUKSET
VAPAA-AIKAAN TYOHON

Ihmissuhteet karsivat Tydasiat pyorivat Motivaatio laskee

Harrastukset jaavat pois mielesséa vapaa- Virheet toissa lisaantyvat
Unenlaatu heikkenee ajallakin Unohtelu lisaantyy
Keskittymisvaikeuksia

ilmenee

Kuvio 3. Uupumuksen vaikutukset elaméén varhaiskasvatuksen opettajilla.

5.2 Uupumuksen ehkéisy ja hoito omalla toiminnalla

Yksi haastattelulomakkeen avokysymyksista kasitteli sitd, miten vastaajat
hoitavat tai ehkaisevat uupumusta omalla toiminnallaan. Naista vastauksista oli
I0ydettavissa kolme myds kuviossa 4 esitettya merkityskategoriaa: vapaa-ajalla
tehtavat muutokset, tdissa tehtavat muutokset seka ammattiavun hakeminen.
Uupumuksen ehkaisyn yhteydessa vastaajat mainitsivat toimivina keinoina
likunnan tai luonnossa liikkumisen. Liikunnalla onkin todettu olevan positiivinen
vaikutus uupumuksen ehkadisyyn (Hamann, 2000, s. 39). Terveellisten
elamantapojen merkitysta korostettin myds ruokavalion ja unen muodossa.
Lisaksi vastaajat mainitsivat harrastukset, ajan viettdamisen perheen ja ystavien

kanssa seka yleisen pyrkimyksen positiiviseen asenteeseen.

20



"Vapaa-ajalla liikunta, vapaa-ajan rennot ja paineettomat harrastukset,
tasapainoinen ruokavalio, pyrkimys riittavaan youneen.” (vastaaja 1)

"Liikunta, saannolliset elamantavat ja antamalla itselle armoa siina, ettei
kaikkea tarvitse suorittaa taysilla.” (vastaaja 19)

Yhteinen tekija naille vaikuttaisi olevan se, ettd ne antavat vastapainoa
tyolle. Kuitenkin pitaa muistaa, ettda uupumuksen hoidossa harrastukset saattavat
olla monelle vaikeasti toteutettavissa, jos tyopaivan jalkeen ei ole enaa energiaa
mihinkaan.

Aineistossa mainittiin, etta tyontekija voi pyrkia muutokseen tydelamassa
itsekin, esimerkiksi olemalla armollisempi itselleen. Yksi vastaaja kertoi
puolestaan pyrkivansa tekemaan stressia aiheuttavat asiat alta pois niin pian
kuin mahdollista. Tyopaikan vaihdoksen kerrottin myos olevan toimiva tapa
saada helpotusta tilanteeseen. Eras vastaaja kertoi helpottavansa
tyotaakkaansa suunnittelemalla ja tekemalla toitd kotona, mutta osa taas
painotti sita, etta mahdollisuuksien mukaan tekee kaikki tyot tyopaikalla, vaikka
aina se ei olekaan mahdollista. Oman tyon rajaaminen olikin yksi esiin
nousseista vastauksia yhdistavista tekijoista. Siihen vastaajat olivat pyrkineet
vaikuttamaan organisoimalla omaa ty6taan uudelleen, ottamalla mahdolliset
kehityskohteet itse puheeksi tiimin tai johdon kanssa ja kieltaytymalla itselle
kuulumattomista tehtavista. Yksi vastaaja kertoi tekevansa nelipaivaista
tyoviikkoa. Myds tydkavereiden kanssa juttelusta koettiin olevan apua, ja eras

vastaaja mainitsikin pyrkivansa luomaan positiivista tydilmapiiria.

"Pyrin ajattelemaan, etta voin tehda tdissa vain sen minka ehdin.” (vastaaja 3)

” — — Tydn uudelleen organisointia toimivamman arjen saamiseksi.” (vastaaja

15)

Kolmas merkityskategoria uupumuksen ehkaisyssa ja hoidossa oli
ammattiavun hyoddyntadminen. Apua vastaajat ovat saaneet tyoterveydesta,
jonka kautta on paassyt keskustelemaan sairaanhoitajan, tyoterveyshoitajan,

tydpsykologin tai psykiatrisen hoitajan kanssa.
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VAPAA-AJALLA TOISSA
TEHTAVAT ASIAT | TEHTAVAT ASIAT

o Terveelliset e Armollisuus
elamantavat, itselle
erityisesti TyOpaikan
likunta vaihdos AMMATTIAVUN

Harrastukset Oman tyon HAKEMINEN

Ystavat ja EIEElET

perhe
Positiivinen

asenne

Kuvio 4. Varhaiskasvatuksen opettajien uupumuksen ehkéisy yksilétasolla.

5.3 Tydnantajan ja esimiesten merkitys uupumuksen ehkéisyssé

TyOantajan toiminnan merkitystda uupumukseen l|ahestyin kahden
kysymyksen avulla: Miten uupumusta on pyritty ehkdiseméén tybnantajan
puolelta ja onko ndéistd keinoista ollut apua? seka Jos sinulla on ollut
uupumusta, koetko, ettd olet saanut asian késittelyyn tarvitsemaasi tukea
tybnantajalta ja esimiehilta?

Kolmestakymmenesta vastaajasta kahdeksan kertoi, etta tydnantaja ei ole
pyrkinyt mitenkaan ehkaisemaan tyontekijoidensa uupumusta. Loput 22 olivat
kuitenkin maininneet joitakin tyonantajan tai esimiehen toimia, jotka jaoin
kolmeen eri merkityskategoriaan. Naista tarkeimpana oli tyon uudelleen
organisointi ja resurssien lisadminen tai jakaminen uudelleen. Tahan
merkityskategoriaan kuuluu esimerkiksi sijaisten tai pysyvan henkilokunnan
palkkaaminen, jotta tyOtaakka helpottuisi edes valiaikaisesti. Henkildkunnan
lisddminen vahentaa tydmaaraa, jolloin aikaa pedagogiselle suunnittelulle jaa

enemman, ja taten myds varhaiskasvatuksen laatu paranee (Bléchliger & Bauer
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2018, s. 20). Osa tyotehtavistd on myos mahdollista jakaa muille henkilokunnan
jasenille. Nain opettajat voivat saada lisaa aikaa suunnitteluun ja esimerkiksi
varhaiskasvatussuunnitelmien tekoon, mutta toisaalta tama voi lisata kuormitusta
muille tyontekijoille. Yhdella vastaajalla tydnantaja oli tarjonnut mahdollisuuden
lyhyempaan tyoviikkoon, mutta tydomaara on silti pysynyt samana ja aikaa vain
on vahemman.

0

"Etsitty muille téille toiset tekijat. Tosin jos oman tiimin tyontekija suostuu esim.
tydvuorojen tekoon, on se aika pois ryhmasta ja nain ollen vastuu ja kuormitus
kohdistuu taasen itseen.” (vastaaja 28)

"4 paivainen tyoviikko. Nollasummapeli. Viikon tydaika, samoin SAK, vahenee,
mutta tydmaara on sama. Lapsia ja vasuja edelleen saman verran. Ei ole
ketaan jakamassa tyota.” (vastaaja 14)

Toinen  merkityskategoria  tyOnantajan  toiminnan  merkityksesta
uupumuksen ehkaisyyn muodostui koulutuksista. Toisaalta koulutuksista ei
suoraan ole hyotya, jos ne jaavat irrallisiksi eika niiden oppeja oteta kaytantdon
itse tydssa. Erilaisista koulutuksista ja valmennuksista saattaa myds olla
enemman haittaa kuin hyotya, silla ne voivat vieda aikaa varsinaisilta toilta ja
stressin maara lisdantyy entisestaan (Aro 2001, s. 76).

Kolmas merkityskategoria tyOnantajan merkityksessa uupumuksen
ehkaisyssd koostuu erilaisista  keskusteluista. Vastaajat mainitsivat
kehityskeskustelut, keskustelut tyOkavereiden kanssa seka keskustelut
psykologin kanssa. Viimeisesta ei tullut kuitenkaan ilmi, onko juuri tydnantaja
tarjonnut tai ehdottanut keskustelua psykologin kanssa. Yksi vastaaja kertoi, etta
keskustelusta esimiehen kanssa on ollut vahan apua, mutta toinen taas kertoi,
ettd ei juurikaan ole hyodyttanyt. Vaikuttaisikin silta, ettd tadma vaihtelee
paivakodista ja esimiehesta riippuen. Osa vastaajista oli kokenut vahattelya ja
syyllistamista, kun oli yrittanyt uskoutua asiasta esimiehelle. Esimies saattoi
myoOs olla ymmartavainen, mutta varsinaisia tukitoimia ja konkreettista apua oli

ollut vaikea saada.

"En. Todettiin ettei ole mahdollista, kun suhdeluvut ovat asianmukaiset.”
(vastaaja 25)
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"Esihenkild ei puuttunut tydpaikan epakohtiin, kuten epaasialliseen
tyokayttaytymiseen tai pitkdan jatkuneeseen henkilékuntavajaukseen, eika
hanen kanssaan voinut puhua henkilokohtaisista asioista syyllistymatta itse.”
(vastaaja 18)

TYON
ORGANISOINTI JA
RESURSSIEN
LISAAMINEN

e lisaa

KOULUTUKSET KESKUSTELUT

henkilokuntaa tai
sijaisia

e tyotehtavien

jakaminen muille

Kuvio 5. Esimiehen ja tybnantajan toimet uupumuksen ehkéisysséa
varhaiskasvatuksen opettajilla.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten pohdinta

Tutkimukseen ovat mahdollisesta vastanneet herkemmin sellaiset ihmiset, jotka
ovat kokeneet tai kokevat uupumusta. Tama on hyva tutkimukseni kannalta,
koska tarkoituksena oli kartoittaa kokemuksia uupumuksesta. Toisaalta aineiston
perusteella ei voida sanoa, kuinka iso prosentti varhaiskasvatuksen opettajista
todellisuudessa kokee uupumusta.

Vastauksia tuli niin paljon, ettd se heratti kysymyksia muun muassa siita,
missa tilassa varhaiskasvatusalan tyohyvinvointi on ja miksi sita ei ole tutkittu
enemman. Vastuu alalla on valtava, jolloin olisi erittain tarkeaa, etta tyontekijat
voivat hyvin  kyetakseen tarjoamaan |lapsille parasta mahdollista
varhaiskasvatusta.

Vastaajien kertomat oireet olivat uupumuksen yleisempien oireiden
mukaisia, kuten myds ehkaisykeinot. Surullista oli kuitenkin lukea, miten moni
vastaaja ei ole saanut esimiehilta ollenkaan tukea uupumukseen seka kuinka
monen tuki on ollut puutteellista. Taman tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan
voida sanoa, mita on se tuki, jota opettajat kaipaavat, ja miten esimiehet heidan
mielestaan voisivat olla uupumuksessa avuksi.

Tutkimusta tehdessa oli mielenkiintoista ja samalla myos huolestuttavaa
huomata, etta todella moni oli kokenut uupumuksesta olleen merkittavaa haittaa,
mutta ei kuitenkaan ole hakenut ongelmaan apua. Olisikin mielenkiintoista tietaa,
mista tama johtuu.

Tutkimus on toteutettu pandemiatilanteessa ja poikkeusaikana, joten ei
voida sanoa, miten erikoinen aikakausi on vaikuttanut tyossajaksamiseen tai
tyohyvinvointiin.  Yksi vastaajista kertoi, ettd pandemia on positiivisesti
vaikuttanut hanen tyohyvinvointiinsa. Osalla se voi olla kuitenkin vaikuttanut

negatiivisesti, mutta tasta ei voi taman tutkimuksen perusteella tehda paatelmia.
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"Korona oli pelastus edelliseen uupumiseen, kun hoidossa olevat lapset vahenivat.

Uuden kauden alkaessa uupumus taas nostaa paataan.” (vastaaja 15)

Uupumus on monien tekijoiden summa, joka koostuu asioista yksilo- ja
organisaatiotasolla. Vaikka tyopaikalla olisi ongelmia, ei se automaattisesti
tarkoita, etta kaikilla tyontekijoilla olisi suuri riski sairastua uupumukseen, silla
jokainen tyontekija on yksilo, joka kokee olosuhteet eri tavalla. Kuitenkin, yksikin
uupumistapaus voi paljastaa ongelmia tyoyhteisdssa, jolloin niihin pitaisi puuttua
mahdollisimman pian, jotta kaikilla tyontekijoilla olisi hyva olla. Parasta tietysti on,

jos ongelmat voidaan ratkaista ilman, etta kenenkaan tarvitsee uupua.

6.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on maaritellyt periaatteet, jotka ohjaavat
kaikkien tieteenalojen tutkimusta — myOs kasvatustieteiden — ja patevat myos
sosiaalisessa mediassa toteutetussa tutkimuksessa. Ollakseen eettisesti
hyvaksyttava ja luotettava, tutkimuksen tulee olla tehty hyvan tieteellisen
kaytannon mukaisesti. Naiden periaatteiden mukaan tutkijan on kunnioitettava
tutkittavien henkildiden itsemaaraamisoikeutta ja ihmisarvoa, aineellista ja
aineetonta kulttuurinperintoa, ja tutkimus on toteutettava niin, etta siita ei aiheudu
kenellekaan haittaa. Nama periaatteet toteutuvat tutkimuksessani mielestani
hyvin. Lisaksi neuvottelukunta on tehnyt ohjeet henkildtietojen kasittelyyn ja
julkaisuun, mutta tassa tutkimuksessa ei keratty henkilGtietoja tai muitakaan
sellaisia tietoja, joiden perusteella vastaajat voitaisiin tunnistaa. (Kohonen ym.
2019, s. 7, s. 11-13 & Varantola ym. 2013, s. 6-7.)

Eettisyyden nakokulma on tarkeda muistaa fenomenologisessa
tutkimuksessa erityisesti silloin, jos tutkijalla on omia kokemuksia aiheesta.
Talloin tutkijan on pyrittdva pysymaan objektiivisena ja tietoisena siita, etta
tutkimuksessa analysoidaan toisten tuntemuksia, eika tutkija saa antaa omien
kokemustensa vaikuttaa analyysiin. (TOkkari 2018, s. 70—71.) Tama riski oli lasna
omassa tutkimuksessani, silla omia kokemuksia aiheesta I0ytyy. Analyysi on

kuitenkin tehty taysin vastaajien kokemusten pohjalta.
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Tutkimuksen luotettavuutta heikentad aineiston keraaminen sahkoisella
haastattelulomakkeella. Ei siis voida olla varmoja, ovatko vastaajat vastanneet
taysin omien kokemustensa mukaan. Lisaksi tutkimus koskee vain
varhaiskasvatuksen opettajia ja haastattelulomake jaettiin sosiaalisessa
mediassa varhaiskasvatusryhmissa, mutta se ei takaa sita, etta kaikki vastaajat
todellisuudessa olisivat opettajia tai edes varhaiskasvatusalalla tGissa. Ryhmat

ovat suljettuja, mutta niihin voi pyytaa paasya kuka tahansa.

6.3 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Facebookin Varhaiskasvatuksen materiaalipankki -ryhmassa aloitukseni tasta
tutkimuksesta heratti paljon keskustelua. Eniten kommentteja tuli siita, miksi
tutkimus koskee vain opettajia eika esimerkiksi lastenhoitajia. Perustelin naihin
kommentteihin omaa tutkimustani siten, ettd kandidaatintutkielmaan aihetta on
pakko rajata ja koska opiskelen itse opettajaksi, oli luontevaa lahtea tutkimaan
opettajia. Tama toisaalta taas heratti ajatuksen siita, etta lastenhoitajien
koulutuksessa ei vastaavia tutkimuksia tehda, joten tutkitaanko lastenhoitajien
asioita yhta paljon?

Toisaalta olisi mielenkiintoista tutkia aihetta myds siten, etta esimiesten ja
tyonantajan ajatukset otettaisiin huomioon, jolloin tarinalle saataisiin myos toinen
nakokulma. Olisi kiinnostavaa tutkia, vaikuttavatko paivakodin koko tai ryhman
opettajien maara kokemuksiin uupumuksesta. Myds yksityisen ja kunnallisen
paivakodin tyontekijoiden kokeman uupumuksen eroja voisi tutkia.

Keraamani aineisto on niin suuri, etta siita voisi tehda myos maarallista
analyysia. Voin myos kayttaa sita itse esimerkiksi pro gradu -tutkielmassa tai
jossakin muussa tutkimuksessa. Tallennan aineiston itselleni jatkokayttoa varten
tietokoneelle ja kahteen pilvipalveluun: seka Microsoft OneDriveen etta Google

Driveen, jotta se pysyy varmasti tallessa.
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LIIMTTEET

Liite 1: Haastattelulomake

Tyouupumus varhaiskasvatuksen opettajan tyossa

Opiskelen varhaiskasvatusta Tampereen yliopistossa ja teen
kandidaatintutkielmaa tyouupumuksesta varhaiskasvatuksen opettajan
tyossa. Aineistonkeruumenetelmana minulla on tama kyselylomake, jonka
tarkoituksena on selvittaa, miten tyduupumus ilmenee varhaiskasvatuksen
opettajan tydssa ja miten sita voidaan ehkaista. Vastaaminen vie 5-15
minuuttia vastausten pituudesta riippuen. Kiitos sinulle ajastasi!

Ystavallisin terveisin,
Niina Mikonsaari
niina.mikonsaari@tuni.fi

Kuinka kauan olet toiminut varhaiskasvatuksen opettajana? *
0-2 vuotta

3-5 vuotta

6-10 vuotta

Yli 10 vuotta

Kuinka kauan olet toiminut varhaiskasvatuksen opettajana? *
0-2 vuotta

3-5 vuotta

6-10 vuotta

Yli 10 vuotta

Toimitko 0-5 -vuotiaiden ryhmassa vai esiopetuksessa? *
0-5-vuotiaiden ryhma

Esiopetus

Mika on koulutuksesi? *

Varhaiskasvatuksen kandidaatti
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Varhaiskasvatuksen maisteri

Sosionomi

Lastentarhanopettaja

Uupumuksen yleisimpia oireita ovat vasymys, ahdistuneisuus, masennus

ja unihairiot. Mita naista oireista olet kokenut urasi aikana? Valitse alta. *

Vasymys

Ahdistuneisuus

Masennus

Unihairiot

En mitadan

Muu:

Koetko, ettd uupumus on merkittavasti haitannut tyotasi tai muuta
elamaa?

Kylla

Ei

Milla tavalla uupumus on haitannut?

Milla keinoilla olet omassa elamassasi pyrkinyt ehkdisemaan tai
hoitamaan tyouupumusta?

Oletko keskustellut terveydenhuollon ammattilaisen kanssa
uupumuksestasi tai hakeutunut avun piiriin? Jos et ole kokenut
uupumusta, valitse ei.

Kylla

Ei

Miten tyouupumusta on pyritty ehkdaisemaan tyonantajan puolelta? Onko
naista keinoista ollut apua?

Jos sinulla on ollut tyouupumusta, koetko etta olet saanut asian
kasittelyyn tarvitsemaasi tukea tyonantajalta ja esimiehilta?

Tahan voit kertoa vapaasti, jos mieleesi tuli viela muuta.

32



	1 Johdanto
	2 uupumuksen oireet, aiheuttajat ja ehkäiseminen
	2.1 Uupumuksen oireet
	2.2 Uupumuksen aiheuttajat
	2.2.1 Uupumuksen aiheuttajat yksilötasolla
	2.2.2 Uupumuksen aiheuttajat organisaatiotasolla

	2.3 Uupumuksen ehkäiseminen
	2.3.1 Työmäärän vaikutus uupumuksen ehkäisyssä
	2.3.2 Yksilön oma toiminta uupumuksen ehkäisyssä
	2.3.3 Uupumuksen ehkäisy organisaatiotasolla


	3 Uupumus varhaiskasvatuksessa
	4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
	4.1 Tutkimuskysymykset
	4.2 Tutkimuksen metodologiset lähtökohdat
	4.3 Aineiston keruu
	4.4 Aineiston analyysi

	5 tulokset
	5.1 Uupumuksen oireet ja vaikutus elämään
	5.2 Uupumuksen ehkäisy ja hoito omalla toiminnalla
	5.3 Työnantajan ja esimiesten merkitys uupumuksen ehkäisyssä

	6 pohdinta
	6.1 Tulosten pohdinta
	6.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus
	6.3 Jatkotutkimusmahdollisuudet

	Lähteet
	LIITTEET

