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Suomessa opettajilla on suurempi todennikoisyys sairastua tyduupumukseen kuin milldén muulla
thmissuhde- ja korkeakoulutetulla alalla (Hakanen, Bakker & Schaufeli 2006, 496). Luokanopettajan
tyohon kohdistuukin yhd enemmaén vaatimuksia niin yhteiskunnan, kuntien kuin perheidenkin taholta.
Koulutukseen tehdyt leikkaukset ja muuntuvat oppimisymparistit vaativat opettajilta muuntautumis-
kykya ja voimavaroja.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tyduupumuksen kokeneiden luokanopettajien
kokemuksia uupumuksesta seké parantumisprosessista. Tutkimuskysymykset olivat: 1. Millaisia ko-
kemuksia luokanopettajilla oli tyduupumukseen johtaneista syisté ja sen alkuvaiheesta 2. Miten luo-
kanopettajat kuvailevat tyduupumuksen aikaisia kokemuksiaan? 3. Millaisia kokemuksia luokanopet-
tajilla oli tyduupumuksesta toipumisesta ja tyohon palaamisesta?

Téssid tutkimuksessa aineisto keréttiin teemahaastatteluin. Tutkimukseen osallistui nelja tyo-
uupumuksen takia sairauslomalla ollutta henkil6d, jotka uupumuksen aikaan tyoskentelivit luokan-
opettajina. Vastaajien viimeisimmastd tyduupumussairauslomasta oli kulunut véhintdin viisi kuu-
kautta. Haastattelut analysoitiin hydodyntden juonirakenneanalyysié, jonka perusteella kokemuksista
oli 1oydettivissd yhteisid piirteitd. Tyouupumuksen prosessista on tehty vaiheittaisia malleja my0s
aikaisemmissa tutkimuksissa, mutta timén tutkimuksen tavoitteena oli raportoida ndiden kddnnekoh-
tien merkitys haastateltaville itselleen ja niin lisdtd inhimillistd ymmarrysti opettajien uupumuksesta.

Aikaisemmissa tutkimuksissa tyduupumuksen tyypillisiksi oireiksi on todettu uupumusastei-
nen vdsymys, kyyninen asenne tyotd kohtaan sekd ammatillisen itsetunnon heikkeneminen. Haasta-
teltavien kertomuksista oli havaittavissa tydbuupumuksen tyypilliset oireet, mutta tarinoissa korostui
eniten fyysinen ja emotionaalinen uupumus. Kuormittumisen taustalla nihtiin ennen kaikkea tdiden
suuri méérd ja tukiresurssien puute suhteessa oppilasméédrdadan. Tyon vaatimukset koettiin siis lilan
suuriksi suhteessa tyontekijille tarjottuihin vaikutusmahdollisuuksiin ja heiddn henkil6kohtaisiin voi-
mavaroihinsa.

Jokaisen haastateltavan kertomuksesta oli 10ydettdvissa alkuvaiheen ja nykyisen tilanteen li-
séksi neljd vaihetta kddnnekohtineen, joilla oli merkittdva joko positiivinen tai negatiivinen vaikutus
uupumusprosessiin. Kdédnnekohdat olivat yksilollisid tapahtumia, mutta niiden merkitys ja herdttamat
tunteet olivat samankaltaisia kaikilla haastateltavilla.

Opettajat kuvailivat uupumuksen olleen raskas, mutta opettavainen kokemus, joka muutti
asennetta tyohon olennaisesti. Vastaajat toivat esille, ettd vaikka tyduupumus voi uusiutua, kuormi-
tuksen hallintaan on myd&s aiempaa parempia vélineitd. Korostettiin, ettd opettajuus oli edelleen tarkea
osa identiteettid, vaikka sitd oli pohdittu kriittisestikin ammattilaisen tuella.

Luokanopettajan ammattiryhmddn kohdistuu jatkuvasti suuria vaatimuksia. Ongelmiin on
puututtava konkreettisilla toimilla mahdollisimman pian. Resurssipula ja opettajien kuormitus heijas-
tuvat vaistamatté lasten kehitykseen ja oppimiseen. Opettajien tyohyvinvointia on tarkedd tutkia myos
tulevaisuudessa, jotta alalle riittdd jatkossakin motivoituneita hakijoita ja nykyisten tyontekijoiden
ammattitaitoa voidaan hyodyntda kestivélla tavalla.

Avainsanat: tyduupumus, luokanopettajuus, kokemukset, teemahaastattelu
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1 JOHDANTO

Ty6uupumus on viime vuosina ollut sdénndllisesti esilld péivittdisessd uutisvirrassa. Tutkimukseni
taustoittamiseksi aloin kerdtd uupumusta késittelevien kotimaisten uutisten, mielipidekirjoitusten,
blogikirjoitusten, life style -kirjoitusten ja muiden artikkeleiden linkkeja Internet-selaimeni kirjan-
merkkeihin aina, kun sellaisen huomasin. Parissa vuodessa uutisia tai muita artikkeleita on kertynyt
useista eri ldhteistd 76 kappaletta, joissa uupumuskokemuksistaan kertovat niin opettajat (HS Mieli-
pide 16.11.2016; IS 17.11.2016; AL 11.3.2017; YLE 10.5.2016; OAJ Uutiset 17.2.2017), ministeri
(HS 11.3.2017) kuin Youtube-téhtikin (HS 24.11.2016). Kerddmaini artikkelit ja niiden mééra antavat
kuvaa siitd, kuinka suuren mielenkiinnon aiheena tyduupumus mediassa ja siten myds yhteiskunnas-
samme on. On kunnioitettavaa, ettd ndissé artikkeleissa haastateltavat tuovat julki vastoinkdymisensé,
joista usein mieluummin vaietaan. Useissa artikkeleissa késiteltiin omakohtaisten kokemusten lisdksi
oireiden tunnistamista ja pohdittiin keinoja kuormituksen vihentamiseen.

Viime vuosikymmenien muutokset tyoeldmissd ovat johtaneet siihen, etti yhd useammat
tyoskentelevat henkisesti tai sosiaalisesti kuormittavissa tehtdvissd, kun taas esimerkiksi vuosisadan
alun maatalousvaltaisessa yhteiskunnassa tyon kuormitus oli ennen kaikkea fyysisti. Ndin ollen myds
tyon uupumusta aiheuttavat tekijat ovat muutoksessa. Tyonteko on entistd hektisempéé ja reagointi
nopeatempoista. (Juuti & Salmi 2014, 43.) 2010-luvun yhteiskunnassa tyontekijoiltd odotetaan laajo-
jen kokonaisuuksien hallintaa, hyvid vuorovaikutustaitoja ja jatkuvaa uuden oppimista. Koska mia-
rdaikaiset tydsopimukset ovat yleisid, sopeutuminen muutoksiin ja epdvarmuuden sietdminen ovat
entistd tarkeampid. Keskittymiskyky, tarkkaavaisuus ja pédatoksenteko voivat heikentyd mielenter-
veysongelmista tai muista eldménkriiseistd karsivilld henkil6illd, mika vaikeuttaa tydeldmassa toimi-
mista. My0s omien suoritusten positiivinen arviointi voi heikentyé, mika vaikuttaa vaistimatta tyon-
tekijan tyohyvinvointiin. Entistd suurempi osuus tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymisestd johtuukin
mielenterveyden ongelmista, ja juuri tydyhteisolld on todettu olevan merkittdva vaikutus niiden ke-
hittymiseen. Esimerkiksi tyon huono organisointi ja puutteellinen johtaminen voivat lisdtd uupumus-
riskid. (Sinokki 2010, 1803 — 1804.)

My®s luokanopettajan ammatti on nykyisen tyoeldmin nikokulmasta usealla eri tavalla kuor-

mittavaa. Fyysistd kuormitusta tuo se, ettd iso osa tyOpéivastd kuluu seisoen ja toisinaan esimerkiksi



hankalasti oppilaan luona kyykkien tai muuten vaikeissa asennoissa. Opettajan tyd on myos hyvin
sosiaalista ja pdivédn aikana on kohdattava niin haastavia ja vilkkaita oppilaita, rohkaisua vaativia
hiljaisia lapsia, kuin kiireisid kollegojakin. My0s yhteydenpito vanhempiin voi toisinaan vied4 aikaa.
Henkisté painetta lisddvét opetussuunnitelman noudattaminen, oppimistuloksista huolehtiminen, mo-
nipuolistunut arviointi, erilaisia tukimuotoja tarvitsevat oppilaat seké yleinen vastuunkanto koko luo-
kan hyvinvoinnista ja kdytdnnon jarjestelyista.

Ty0n ja vapaa-ajan rajaa voi himértdé entisestdan teknologian kehittyminen, silld tyoskentely
on nykyisin mahdollista 1ahes missé tahansa. Palkaton ylity6 on yha yleisempéa. (Juuti & Salmi 2014,
45.) Tydpéivien venyminen ei liene vierasta luokanopettajillekaan. Kun opetustuntien ulkopuolinen
tyd on varsin itsendistd ja sitd on useimmiten vaikea mahduttaa esimerkiksi vélitunneille, tydaika voi
huomaamatta venya kohti iltaa.

Ty6eldmédn muutokset kuormittavat siis monin tavoin tyontekijoité ja stressi voi kasaantues-
saan pahimmillaan johtaa vakavaan uupumukseen. Koska juuri opettajien alttius tyduupumukselle on
jo aikaisemmin todettu huomattavasti laajemmissa tutkimuksissa kuin omani (esim. Hakanen, Bakker
& Schaufeli 2006 ja Maslach, Schaufeli & Leiter 2001), keskityn tdssa tutkimuksessa luokanopetta-
jien uupumuksen henkildkohtaisten kokemusten analysointiin. Kinnunen ja Hitinen (2008, 46) totea-
vat juuri viimeaikaisten haastattelututkimusten tarkentaneen ja syventéineen kuvaa tyduupumuksen
kehittymisprosesseista, kun tarkasteluun on otettu vakavasti uupuneiden tyontekijoiden henkilokoh-
taiset tarinat. ”Etenkin jos pyrimme syventiméén tietoa tyduupumuksesta ja sen kehityksesti tai ha-
luamme 16ytdd sen uusia ulottuvuuksia, tarvitsemme vilttdmattd myos muuta kuin kyselyihin perus-
tuvaa tutkimusta” (sama, 52).

Tédmai tutkimus on osa stressi- ja tydhyvinvointitutkimuksen jatkumoa. Stressi tutkimusalu-
eena ei sindnsd ole uusi, mutta varsinaisesti tyduupumukseen alettiin Juutin ja Salmen (2014, 51)
mukaan kiinnittdd huomiota vasta 1980-luvun loppupuolella. Aluksi uupumusta pidettiin melko har-
vojen ihmisten ja ammattien ongelmana, mutta 1990-luvun lama lisési keskustelua aiheesta. Pitkitty-
neelld stressilld on kiistatta todettu olevan useita haittavaikutuksia ihmisen hyvinvointiin ja tervey-
teen, sill télloin keho joutuu olemaan jatkuvassa valmiustilassa. Ty0ssi stressid pahentavia tekijoitad
ovat esimerkiksi tehtdvien kasvavat vaatimukset, rooliepaselvyydet sekd aikapaine. (Juuti & Salmi
2014, 51 -52.)

Ty6uupumus ilmidna ja oireyhtymdné kiinnostaa myds kasvatustieteellistd tutkimusta. Luo-
kanopettajan tyd, johon itsekin valmistun, on monipuolinen ja haastava vuorovaikutustyd, joka pai-
nottuu viimevuosien digitalisaatiosta ja muista tyoelimén mullistuksista huolimatta edelleen yksin

tehtdvdin suunnittelu- ja opetustyohon. Vanhempien entistd aktiivisempi rooli ja asiakasorientaation



voimistuminen asettaa uudenlaisia vaatimuksia opettajan tyolle. Ryhmékoot ovat kasvaneet ja eri-
tyistd tukea tarvitsevien lasten integrointi yleisopetukseen on yleistynyt. Kolmiportainen tuki ja esi-
merkiksi suomi toisena kielend opetuksen lisddntyminen luovat nekin omat haasteensa luokanopetta-
jan tyonkuvaan.

Monipuolinen tyd luo siis monenlaisia haasteita luokanopettajan tyossdjaksamiselle. Joillekin
opetustyon kasvavat vaatimukset voivat kdyda liian raskaaksi. Lisddntyneet mielenterveysongelmat
nakyvit myos sairauslomissa ja jopa tyokyvyttomyyseldkkeissd. Toimet eldkeidn nostamiseksi ovat
hyodyttomid, jos tyoura katkeaa kesken psyykkisistd syistd. [lmid on valitettava myds yksilon kan-
nalta, silld uupumuksesta huolimatta fyysinen terveys voi olla kunnossa ja henkil6 olla toimintaky-
kyinen esimerkiksi osa-aikatydhon pahimpien oireiden helpotettua. Itse tulevana kasvattajana olen
toki huolissani myds oppilaiden hyvinvoinnista. Uupunut opettaja ei kykene pohtimaan pedagogisesti
mielekkaitd tehtivid, eriyttdmadn opetusta eikd varsinkaan kohtaamaan kasvavaa lasta empaattisesti.
Sairausloman sijaiset ja muut mairdaikaisratkaisut luovat katkonaisuutta koulutydhon.

Omakohtaisesti koen aiheen ldaheiseksi ja mielenkiintoiseksi, silld tissd tutkimuksessa pddsen
hyodyntdmadn laajasti sekd luokanopettajaopintojen ettd valinnaisten psykologiaopintojeni tuomaa
tietoa. Lisdksi koen muutamien luonteenpiirteideni ja opiskeluaikaisten kokemusteni takia olevani
riskiryhméssi sairastua itse tyduupumukseen, joten muiden kokemukset prosessista voivat auttaa
my0s itsedni henkilokohtaisesti kohtaamaan tydeldmin haasteet valmistumisen jilkeen, tai jopa huo-
maamaan uupumuksen ensioireet muilla tydyhteison jasenilla.

Tutkimustehtdvana tissé tutkimuksessa on selvittdd tyduupumuksen kokeneiden luokanopet-
tajien kokemuksia uupumuksesta sekd parantumisprosessista. Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumukseen johtaneista syisté ja sen al-
kuvaiheesta?
2. Miten luokanopettajat kuvailevat tyduupumuksen aikaisia kokemuksiaan?
3. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumuksesta toipumisesta ja tyohon pa-
laamisesta?
Tutkimuksen aineistona on neljan tyduupumuksen kokeneen luokanopettajan teemahaastattelut.

Seuraavassa luvussa kuvaan opettajan tyon haasteita ja médrittelen tyduupumuksen yleisimmat
piirteet tutkimusaineistossa esiintyvien teemojen taustoittamiseksi. Lisdksi esittelen aiheeseen liitty-
vid aikaisempia tutkimuksia erityisesti opettajuuden ndkokulmasta ja valotan hieman tyduupumuk-
seen liittyvaa diagnostiikkaa selkedn kokonaiskésityksen takaamiseksi lukijalle. Luvussa 3 esittelen
tutkimuskysymykset, -menetelmét ja -aineiston. Neljdnnesséd luvussa raportoin analyysin tulokset.
Péaatosluvussa 5 tarkastellaan koko tutkimusprosessia ja sen johtopdatoksid seké keskustellaan jatko-

tutkimusaiheista.



2 OPETTAJIEN TYOUUPUMUS
TUTKIMUSKOHTEENA

Téssd luvussa tarkastelen ensin peruskoulun luokanopettajien ty6td viimeaikaisen tutkimuksen va-
lossa (2.1). Sen jilkeen esittelen tyduupumuksen késitteen ja tyduupumusta koskevaa tutkimusta (2.2)
sekd valotan my0s tyouupumuksen lddketieteellistd taustaa (2.3). Lopuksi tarkastelen kokoavasti
opettajien stressistd ja tyduupumuksesta tehdyn aiemman tutkimuksen tuloksia (2.4) ja teen véliyh-

teenvedon teoreettisesta taustasta (2.5).

2.1 Luokanopettajuuden haasteet ja mahdollisuudet

Tassé tutkimuksessa mielenkiinto kohdistuu erityisesti luokanopettajiin ja heidén tyohyvinvointiinsa.
Peruskoulun luokanopettajalla tarkoitetaan Suomessa alakoulun opettajaa luokilla 1-6, joka suunnit-
telee ja toteuttaa opetuksen perusopetuksen opetussuunnitelman tavoitteisiin perustuen. Luokanopet-
tajien kelpoisuusvaatimuksena on kasvatustieteen maisterin tutkinto siséltden perusopetuksessa ope-
tettavien aineiden ja aihekokonaisuuksien monialaiset opinnot sekéd pedagogiset opinnot, esimerkiksi
opetusharjoittelut. Luokanopettajien opetusvelvollisuus on vahintddn 23 tuntia viikossa, siséltden luo-
kanopetusta omalle luokalle useimmissa oppiaineissa sekd mahdollisesti tunteja myds muille luokille
riippuen koulun opetusjérjestelyistd. Varsinaisten opetustuntien liséksi tydonkuvaan kuuluvat erilaiset
opettajien kokoukset, yhteistyd koulun erityisopettajan ja muun henkilokunnan kanssa, tiivis yhtey-
denpito vanhempiin sekd opetuksen suunnittelu, esivalmistelu ja arviointi. Tdhén opetuksen ulkopuo-
liseen tyohon on varattu 126 yhteissuunnittelutuntia (Y'S-tuntia) vuodessa. Sen liséksi esimerkiksi
lukuvuoden alussa on opettajatyo- eli veso-pdivid 18 tuntia. (Ammattinetti 2018; OAJ 2018a; Tam-
pereen yliopisto 2017, Opinto-opas; OAJ 2014; Kuntatyonantajat 2017.) Kilpailukykysopimus on
lisdinnyt opettajien tyonantajan médraamad suunnittelu- ja opintoaikaa 12 tunnilla vuodessa kasva-
neen Y S-ajan lisdksi. (OAJ Uutiset 31.7.2017).

Opettajan tyosti tekee haasteelliseksi jatkuvan muutoksen tila. Koska yhteiskunta ja koulumaa-
ilma uudistuvat jatkuvasti, myds opettaja on tydssddn jatkuvasti uusien asioiden edessi ja ldhes no-

viisitilassa, kun entiset toiminta- ja ajattelutavat eivit vélttdmatta endd pade. Lisddntyva tutkimustieto



oppimisesta ja kasvatuksesta uudistaa pedagogisia ajatuksia ja ideaaleja. My0Os ympérdivd yhteis-
kunta kehittyy ja muuttuu jatkuvasti. Ndiden myllerrysten nimissd kouluihin kohdistuu entisti enem-
man vaatimuksia ja haasteita, jotka saavat opettajat ndyttiméan lihes ihmeiden tekijoiltd. Opetus tdy-
tyy olla eriytettyd, kokonaisvaltaisesti suunniteltua, yhteistoiminnallista ja arvoperustaltaan tiedostet-
tua. Opettajien tulee toimia vaikuttajana syrjdytymisen ehkdisemiseksi luokan ryhméddynamiikka tun-
nistaen ja sen vuorovaikutusta kehittden. Yhteistyotd tulee tehdd muiden koulujen, opettajien ja kou-
lun ulkopuolisten toimijoiden kanssa kotien kasvatusvastuuta tukien. Opettajilta odotetaan myds kou-
lun ja opetussuunnitelman arviointia sekd kehittdmistd, moniammatillista yhteistyotd ja nuorempien
kollegojen mentorointia vield opettamisen lisdksi. Kuten nykyisessd tyoeldmaéssi yleisestikin, myos
opettajilta edellytetéén jatkuvaa oman osaamisen péivittimistd ja ammatillista kehittymisti. Oppimi-
sen prosessin edistdminen ja kasvatuksen ldhtokohtien pohtiminen on pysyva osa opettajan ja koko
koulujarjestelmén roolia. (Aaltola 2005, 19 — 20; Krokfors 2005, 70; Hakala 2005, 38.) Vaikka vaa-
timuslistassa on oikeutettuja ja kunnioitettavia periaatteita, se asettaa myos yksittdiselle opettajalle
suuret paineet toteuttaa nditd valtavia odotuksia. Kansainvilisesti on erittdin yleisti, ettd useat opet-
tajat vaihtavat alaa erityisesti ensimmadisen viiden tyovuoden aikana esimerkiksi kohtuuttomien vaa-
timusten ja vdhdisen autonomian vuoksi. Tdméa ilmié on huomattu ainakin Englannissa, Hollannissa
ja Yhdysvalloissa, jossa on jo vaikeuksia 10ytdd pysyvid, ammattitaitoista henkilokuntaa kouluihin.
(MacBeath 2012, 10.)

Kouluty6lle vaatimuksia esittdvit niin yksityishenkilot kuin erilaiset yhteisot ja asiantuntijat-
kin, ja tietenkin useat kouluun liittyvit viranomaiset kuten kuntapddttéjit ja ministeriot. Opettajien
kasvatusvastuu laajenee yhd suuremmaksi. Ristiriitojen kohtaaminen on jokapiivaistd. My0s kesken-
erdisyyttd on siedettivd. Omaa opettajuutta on kehitettdvd jatkuvasti, mutta vaarana on opettajien
tyon autonomian vdheneminen, jos tdysipainoinen keskittyminen opetustyohon vaikeutuu. (Aaltola
2005, 20 — 22; Nikkola 2007, 99; Rdiha 2007, 154.)

Myos kansainvilisissd tutkimuksissa opettajat kokevat tyon vaatimukset liian suuriksi suh-
teessa oman tyonsi autonomiaan ja tydaikaan, eivétkd he koe saavansa riittdvasti kollegiaalista tai
oppilaiden vanhempien tukea. Tyot laajentuvat entistd enemmén opetuksen ulkopuoliseen ty6hon ja
jopa viikonloppuihin. Opettajat eivit koe saavansa riittdvasti resursseja ja tukea tieto- ja viestintétek-
niikan (TVT) opetukseen tai valttdmaétti edes opetustiloihin. Rehtoreihin kohdistuu paljon vaatimuk-
sia ja he joutuvat olemaan tyostién tilivelvollisia ulkopuolisille tahoille. Aikaa opettamiselle, omalle
oppimiselle ja suunnittelulle kaivattaisiin enemman, jotta opettajilla olisi todellinen mahdollisuus olla
vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa ja kokeilla uusia asioita. Opettajat, jotka kokevat pystyvinsi
vaikuttamaan ty6honsé ovat tyytyvdisempid ja motivoituneempia, ja tuntevat olevansa tyossdin pa-

tevid. (MacBeath 2012, 9, 11 — 13.)



Peruskoulun opettajuus on kokenut monenlaisia mullistuksia viime vuosikymmenien aikana,
kun autoritddrisestd tiedonvélittdmispedagogiikasta on siirrytty kohti nykyisti oppilaan ajattelun ke-
hittdmisen ja ilmidmuotoisen tutkivan oppimisen suuntaa. Uudistusten ja tyonkuvan muutosten
kanssa samassa suhteessa pitdisi lisdtd myds opettajien tdydennyskoulutusta. Erilaisten oppilaiden
huomioiminen on kunnioitettava ja tasa-arvon huomioiva koulutuksellinen periaate, mutta sen toteut-
taminen vaatii myds tarvittavien tukitoimien mahdollistamista ja pitkdjanteistd tdydennyskoulutusta
(Résdnen 2005, 89). Monet kunnat ja my0s opetusalan ammattijérjestd OAJ tarjoavat vaihtelevia
kurssisiséltdjd, mutta kaikissa kunnissa tai kouluissa henkiloston tasavertainen osallistumismahdolli-
suus ei vilttimatta aina toteudu. Opetusresursseista padttiminen on entistd enemmén kuntapdittijien
varassa, mikd on voinut lisétd eriarvoistumista eri koulujen vélilld esimerkiksi kuntien taloustilan-
teesta riippuen. Myd6s opetusryhmien koko ja opettajille mahdollistetut tuet eriyttimisen toteuttami-
seen ovat jddneet jdlkeen suhteessa siihen, kuinka vaihtelevia oppilaiden valmiudet koulunkdyntiin
ovat. ” Koulutuksen resurssoinnin ja oppilasryhmien pienentdmisen suhteen pikaiset uudistukset ovat
tarpeen, jos halutaan taata opettajien jaksaminen sekd tyostd ja sen mielekkyydestd nauttiminen.”
(Résdnen 2005, 88 — 89.)

Esimerkiksi uuden opetussuunnitelman tuomat lisdykset oppisisaltdihin vaativat opettajilta laa-
jaa perehtymistd ja uuden oppimista, jossa tdydennyskoulutuksesta voi olla merkittdvd hyoty. Esi-
merkiksi ohjelmointi sisdltyy nykyisin opetukseen ensimmaisiltd luokilta lahtien (POPS 2014, 101),
mutta voi sisdlloltdén poiketa erittdin merkittdvéstikin siitd, mihin opettaja on luokanopettajakoulu-
tuksessa saanut valmiudet, joten tdydennyskoulutus tai muun omaehtoisen opiskelun tukeminen on
opetuksen laadun takaamiseksi tarkedd. Myos digitaalisten oppimisympéristdjen ja oppimateriaalien
yleistyminen vaatii opettajalta vakiintuneiden opetusmenetelmien kriittistd tarkastelua ja uuden op-
pimista.

Tilastokeskus (Sutela & Lehto 2014) selvitti vuonna 2013 suomalaisten tyontekijoiden tydolo-
jen muutoksia tutkimuksella, johon osallistui tuhansia eri alojen osaajia, ja vertasi vastauksia vuo-
desta 1977 koottuihin aineistoihin. Opettajien todettiin voivan vaikuttaa keskiméaardistd vihemmén
tyotahtiinsa ja kokevan héirintdé, epéasiallista kdytostd ja vikivallan uhkaa sdinndllisesti. Opettajat
my0s kérsivit tydssddn melusta yhtd paljon kuin rakennustyontekijét ja teollisuuden tyontekijat. Li-
sédksi riski kokea vakava tyouupumus oli merkittdvian korkea opettajilla ja muilla opetusalan erityis-
asiantuntijoilla. Opettajat pitivét kuitenkin ty6tdén kaikkein vdhiten yksitoikkoisena ja olivat muu-
tenkin yleisesti tyytyvéisid tyohonsi. He olivat keskiméérin erittdin innostuneita tydstddn ja kokivat,
ettd opetusalan ammattitaitoa arvostetaan. TyOyhteison toimintaan on mahdollista vaikuttaa, toisin

kuin monella muulla alalla. (Sutela & Lehto 2014, 61 — 65, 76, 114 — 115, 131 — 134,210 —-211.)



Opettajan ja erityisesti luokanopettajan kokonaisvaltaiseen tyohon siséltyy kuitenkin myos pal-
jon mahdollisuuksia. Tyonkuvan haasteellisuudesta huolimatta luokanopettajan koulutus on pysynyt
hakijamaarilld mitattuna suosituimpien yliopistokoulutusten karkipaikoilla vuodesta toiseen (Helsin-
gin yliopisto 2018, Savon Sanomat 10.6.2017, Rdiha 2007, 121). Suuret hakijamaérit mahdollistavat
monista muista Euroopan maista poiketen valikoivan sisddnoton, jossa koulutukseen hyvéksytyksi
tulee vain pieni osa opiskelupaikan tavoittelijoista, ja luokanopettajakoulutuksen keskeyttaneiden
madrd on alhainen. Monet opettajat kokevat myos halua huolehtia seuraavista sukupolvista. (Rdihd
2007, 121 — 122, 147.) Kansainvilisesti on myos todettu, ettd useissa koulutuksessa menestyneissi
maissa, kuten Suomessa ja Japanissa, opettajilla on vahva ammattiliitto, joka ylldpitdé dialogia kou-
lumaailman ja politiikan vélilld sekd auttaa parantamaan opettajien asemaa (MacBeath 2012, 107 —
108). Opetusalan ammattijarjestoon (OAJ) kuuluukin noin 120 000 eri alojen opettajaa, opettajaopis-
kelijaa ja opetusalalta eldkoitynyttd henkilod (OAJ 2018b).

Opettajan ammattitaitoon sisdltyy seki tieteellisyyteen pohjautuva asiantuntijuus ettd vankka
pedagoginen nikemys, jotka yhdessd luovat monipuoliset vélineet opetuksen ja kasvatuksen koko-
naisvaltaiseen ja laadukkaaseen toteuttamiseen. (Krokfors 2005, 70.) Opettajan on tydssddn ndin
mahdollista lisdtd oppilaille ja jopa heiddn vanhemmilleen toisenlaisia ndkdkulmia ja tapoja tarkas-
tella uusia asioita tai jo opittua. Tama voi laajentaa kasvutilaa ja luoda erilaisia kokemusmahdolli-
suuksia monenlaisille oppilaille. Opettaja rakentaakin mité suurimmassa maarin inhimillistd pdiomaa
rohkaisemalla oppilaita kyseenalaistamaan, keskustelemaan ja oivaltamaan seké herdttimain yhteis-
kunnallista vaikuttamista. Opettajan tyon keskiossd ovatkin parhaimmillaan juuri oppilaat. Opetta-
jalla on todellinen mahdollisuus toimia eettisend kasvattajana, joka vaikuttaa oppilaiden ajatteluun
sanomallaan ja erityisesti toiminnallaan. Parhaimmillaan oppiminen on vastavuoroista. (Atjonen
2005, 57, 61.) Koska kasvattaminen on mahdollista vain sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Aaltola
2005, 24), opettaja tekee voimakkaasti tyotd persoonallaan. Tehokkuuden vaatimuksista huolimatta
oppiminen ja kasvu tarvitsevat kukoistaakseen aikaa. Opettajat tulee ndhdd oman tyonsa asiantunti-
joina, joille tehokkuuden vaatimuksen sijaan tarjotaan todellisia mahdollisuuksia keskittyd opetuk-
seen, kasvatukseen ja oppilaiden kohtaamiseen. (Aaltola 2005, 21 — 22, 27,30 — 31.)

Kirjallisuuden perusteella vaikuttaa siltd, ettd opettajan tyon pirstaloitumisesta ja varsinaisen
fokuksen siirtymisestd pois opetuksesta on oltu huolissaan védhintddn koko 2000-luku. Téstd huoli-
matta samat ulkoiset vaatimukset ja taloudelliset sdéstot kuormittavat tavallisia suomalaisia luokan-
opettajia edelleen. Luokanopettajan ty6 on haastava vuorovaikutustyd, johon sisiltyy niin aineenhal-
linnan ja didaktiikan asiantuntijuutta, pedagogisia haasteita kuin monenlaisia virallisia kirjallisia toi-

tiakin sekd yhteistyotd kollegojen kanssa. Koska oppilaiden kanssa vietetddn niin paljon aikaa useissa
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eri tilanteissa ja ympéristdissd, kasvattaminen on hyvin kokonaisvaltaista. Yleissivistavén peruskou-
lun tehtdvénd on auttaa ja ohjata oppilasta kohti monipuolista kasvua ja kehitysté, joka on mahdolli-
simman laaja-alaista (Atjonen 2005, 58). Luokanopettajien laaja-alainen ammattitaito lapsen kehi-

tyksen varhaisvuosina on peruskoulun kasvatusvastuun kulmakivi.

2.2 Tyouupumuksen kehittyminen ja erityispiirteet

Tyéuupumuksella (eng. burn out) tarkoitetaan pitkittynytté stressioireyhtymaii, joka kehittyy vahitel-
len jatkuvan tydperdisen kuormituksen seurauksena. Tyduupumuksen erityispiirteitd ovat yleisimmin
uupumusasteinen vasymys, kyyniset ajatukset tyoti kohtaan sekd ammatillisen itsetunnon heikenty-
minen. Ahkerasta ponnistelusta huolimatta tyontekija ei saavuta tavoiteltua tulosta tai tyydytysta
tyostd. Han kuormittuu vakavasti ja lopulta tilanne johtaa krooniseen uupumuksen tunteeseen. Uupu-
musasteinen vasymys on hyvin kokonaisvaltaista, eikd se mene ohi kuten tyypillinen tydstressi. Suh-
tautuminen tyotd kohtaan on vélinpitdimétontd tai etéistd eikd silld tunnu olevan tarkoitusta. Myds
kokemus omasta pystyvyydestd heikkenee. Uupunut ei tunne parjddvénsa tyossdin eikd saa onnistu-
misen kokemuksia tai mielihyvad saavutetuista tehtivistd. Tyohon liittyvid ajatuksia leimaa negatii-
visuus eikd viikonloppu riitd arjesta palautumiseen. (Ahola ym. 2004, 4109; Juuti & Salmi 2014, 55;
Koivisto 2001, 147; Hakanen, Bakker & Schaufeli 2006, 498.) Tyouupumusta on aikaisemmin kut-
suttu suomeksi myos nimelld loppuunpalaminen (Kalimo & Toppinen 1997, 9), mutta termi on sit-
temmin korvattu tyduupumuksen kisitteelld lopullisuuden vaikutelman vihentdmiseksi (Vartiovaara
1996, 27). Puhekielessd vanhempi nimitys esiintyy kuitenkin edelleen ajoittain.

Ty6uupumusta ei pidetd sairautena, vaan oireyhtymind, jonka hoidossa ensisijaisesti vilte-
tadn ladkkeiden kayttod. Tyouupumus voi yhtend osatekijané vaikuttaa masennuksen syntyyn, mutta
vasymys voi olla my0s somaattisen sairauden oire. Uupumus kehittyy véhitellen pitkén ajan kuluessa
useiden tekijoiden yhteisvaikutuksesta, kuten useimmat muutkin mielenterveyden hiiriét. Tyduupu-
muksen tapauksessa néitd osatekijoitd ovat esimerkiksi henkilon persoonallisuus, tyd ja tyoyhteiso.
Sairastumisen taustalla voi olla myos esimerkiksi talousvaikeuksia sekd ongelmia sosiaalisissa suh-
teissa tai fyysisessd terveydessd. Ty0Ostressin kasaantuessa ja tilanteen pitkittyessd syntyy uupumusta,
kun henkil6 ei kykene sopeutumaan stressaavaan tilanteeseen eikd onnistu palautumaan tyosté vapaa-
ajallaan. (Rovasalo 2017, 1384 — 1385; Sinokki 2010, 1804.)

Koska pitkittynyt stressi pahenee vasta ajan myotd uupumukseksi, tilannetta voi olla vaikea

tunnistaa ajoissa ja avun saaminen pitkittyy. Tyouupumus aiheuttaa pitkittyneen stressitilan myota
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myds hyvin tavallisia, mutta ikévii eliméintapamuutoksia. Artyisyytti, ahdistuneisuutta, huolestunei-
suutta, unihdiriditd, fyysisid kipuja ja elimiston toimintahdirioitd ei valttdméttd osata heti yhdistaa
uupumukseen ja niiden yhteys tyohon voi jaddda huomaamatta. (Koivisto 2001, 93, 147.)

Uupumuksen on todettu olevan yhteydessd myods masennukseen ja alkoholiriippuvuuteen.
Usein tyduupumusprosessiin kytkeytyvét lisdksi muutokset kehossa, esimerkiksi fyysinen sairaus,
joka puhkeaa tai pahenee kuormituksen lisdéntyessd. Tyohon kytkeytyvid uupumusoireita voivat pa-
hentaa henkil6kohtaiset elamin vaikeudet, kuten taloudelliset haasteet ja ongelmat parisuhteessa tai
perheessé. Tyouupumus etenee useiden asioiden summana hitaasti pitkdn ajan kuluessa. Ty0 ei tunnu
endd mielekkddltd ja henkild kokee menettineensi eldiménhallinnan. (Sinokki 2010, 1806; Koivisto
2001, 147, 153 — 154.)

Olennaisesti tydhyvinvointiin ja siten uupumuksen kehittymiseen vaikuttavat tyon ominaisuu-
det, kognitiiviset tekijit (kuten yksilon oma asennoituminen) sekd henkilon yksilolliset voimavarat.
Kuormitus on erityisen voimakasta, jos se sijoittuu epétasaisesti jollekin ndistd osa-alueista. Esimer-
kiksi yksil6llisten voimavarojen dkillinen romahtaminen tai tydn vaatimustason kasvaminen ovat ris-
kitekijoitd uupumukselle. Erityisen kuormittava on tilanne, jossa tyon vaatimukset, kuten tyomaara
vaikutusmahdollisuuksiin. Hoitamaton tyduupumus voi pahentua lopulta masennukseksi ja johtaa
jopa tyokyvyttomyyteen. Tilanteen katkaisemisessa erityisen tarkedd on uupumuksen ennaltachkiisy
sekd varhainen puuttuminen. (Koivisto 2001, 206; Ahola ym. 2004, 4109; Juuti & Salmi 2014, 58.)

Tyéuupumuksen taustalla olevia tekijoitd voidaan tarkastella joko ulkoisten tydolotekijoiden
tunut tyoolotekijoiden (tyd, tydympdristd, tydyhteisd) selvittdmiseen. Useat erilaiset tydn ominaisuu-
det voivatkin pahentaa kuormituksen kokemusta. Niitd ovat esimerkiksi vastentahtoinen vastuun li-
sddntyminen, nopea reagointi ja ristiriidat tydyhteisossd. Useimmat tyopaikat ovat myos suurten muu-
tosten edessa ldhes vuosittain, mika voi asettaa tyontekijélle uusia oppimisvaatimuksia, rasittaa muis-
tia ja lisétd tunnetta tyon hallitsemattomasta muutoksesta. Voimakkaasti tunneherkét ihmiset voivat
myo0s kuormittua muita enemmaén esimerkiksi jatkuvasta tarkkailusta, huonosta ilmapiiristd tai kil-
pailutilanteesta, joka luokanopettajan tydssd voisi ndkyd esimerkiksi madrdaikaisten sopimusten uu-
simisen yhteydessd. Useissa suomalaisissa kouluissa kérsitdin myos sisdilmaongelmista, mikd voi
olla merkittidva kuormittava tekija opettajilla seké fyysisesti ettd henkisesti. (Ahola ym. 2004, 4109;
Koivisto 2001, 188, 208.)

Erityisen kuormittaviksi tydolotekijoiksi on todettu tyon asettamat suuret vaatimukset, vahéaiset
mahdollisuudet vaikuttamiseen sekd sosiaalisen tuen puute. Tyontekijd kokee joko laadullista tai

maidrillistd téiden ylikuormitusta sekd voimakasta aikapainetta. Tydolosuhteet ovat epasuotuisat ja
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tyontekiji kokee ristiriitaisuutta suhteessa tyohon. Sairastumisriskié mielenterveyshdiridihin liséa eri-
tyisesti tilanne, jossa ty0 vaatii paljon tyontekijiltd, mutta hdnellé ei ole mahdollisuutta kontrolloida
omaa tyotdédn, tyd on emotionaalisesti kuormittavaa tai tiedonkulku yhteison sisdlld takkuilee. Psy-
kologisesti kuormittavaa on my0s merkittdvd epasuhta tydon vaatiman ponnistelun ja sen tuottavan
palkitsevuuden vililld. Motivaatiota puolestaan parantaa esimiehen tuki, mahdollisuus rakentavaan
palautteeseen sekd hyvé ilmapiiri tydyhteisossd. Tyon kovat vaatimukset ja vihiiset voimavaratekijét
altistavat siis merkittdvasti uupumukselle. (Sinokki 2010, 1804 — 1806; Juuti & Salmi 2014, 55; Ha-
kanen ym. 2006, 496 — 497.)

Vaikka esimerkiksi huonon tydilmapiirin ja tydyhteison sosiaalisten suhteiden ongelmien on
todettu olevan yhteydessd mielenterveyden héiridihin, uvupumuksen tutkimiselle luo haasteita vaikei-
den tydolojen negatiivisten vaikutusten ilmeneminen viiveelld. Hitaasta uupumusprosessista voi olla
vaikeaa erottaa yksittdisid tekijoitd tilanteen pahenemiselle. (Sinokki 2010, 1804 — 1806; Koivisto
2001, 155.) Lisiksi, jos tydoloja ja tyontekijoiden jaksamista tutkitaan esimerkiksi kyselyillé, kaik-
kein vakavimmin sairastuneet eivit heikentyneen tyokykynsd vuoksi ole enédd tyOpaikalla vastaa-
massa kaavakkeisiin, vaan tutkimuksiin osallistuvat vain suhteellisen vahaisistd uupumusoireista kér-
sineet henkil6t (Kinnunen & Hétinen 2008, 45).

Yksilon ndkdkulmaan keskittyvd malli keskittyy tutkimaan henkilén omien piirteiden vaiku-
tusta tyduupumuksen kehittymiselle. Tyduupumukseen johtavan prosessin alussa henkilé on usein
erityisen innostunut ty0stéén ja valmis antamaan sille kaikkensa. Ammatista voi olla etukdteen ihan-
teellisia odotuksia ja henkilon tavoitteet tydssdén onnistumisessa ovat korkealla. Tyontekijdlld on
voimakas sisdinen motivaatio. Tavoitteiden saavuttaminen voi olla kuitenkin haasteellista, vaikka
henkild olisi erittdin sitoutunut niiden toteuttamiseen. Tyypillisid piirteitd uupuvalle tyontekijille ovat
myds voimakas vastuuntunto, ylitunnollisuus sekéd itsearvostuksen voimakas kytkeytyminen tydssa
suoriutumiseen. Tyduupumuksen johtavaa prosessia ja tyontekijan omaa syyllisyyttd tilanteesta voi
pahentaa pitkittyneen stressin heikentdma tyoteho. Ilman todellista lepoa esimerkiksi muisti ylikuor-
mittuu. Voimakas sitoutuminen tyohon voi johtaa omien tarpeiden laiminlydntiin vapaa-ajalla, tyo-
keskeisyyteen sekd voimavaroja tuovien asioiden, kuten harrastusten vihentdmiseen. Ndiden stressid
helpottavien coping-keinojen puute lisdd kuormitusta entisestdén. (Juuti & Salmi 2014, 56; Koivisto
2001, 153 — 154, 168; Sinokki 2010, 1804 — 1806.) Tama kuvaus sopii ndhdikseni monen luokan-
opettajan tilanteeseen. Perinteisesti monet opettajat ovat haaveilleet kasvatusalasta jo pitkdén ja kuva
ammatista voi varsinkin ennen koulutusta perustua padosin omiin kokemuksiin oppilaana. Lyhyitad
sijaisuuksia ja opetusharjoitteluja tehdessd opiskelijat puolestaan ovat ehkid jo ndhneet palan koulun

todellisuutta, mutta ovat vélttyneet todelliselta opetuksen taustatyoltd, kuten erilaisten tukilomakkei-
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den tayttdmiseltd ja kasvatuskeskusteluilta. Yhi edelleen luokanopettajan tyd on monille kutsumus-
ammatti, osa persoonaa, jolloin myds omat vaatimuksen onnistumiselle voivat olla kohtuuttoman
korkealla.

Ty6uupumus on siis erityisen yleistd motivoituneilla tyontekij6illa, joilla on itsellddn korkeat
tavoitteet tyolleen. Uupumusta selittivit myos epédsuotuisat tydolot sekd ontuvat selviytymiskeinot,
jotka eivit johda tilanteen myonteiseen ratkaisuun. Tyontekijdn ja tyon vuorovaikutus on siis useim-
miten merkittidvin syy tyduupumuksen kehittymiseen, kun ahkera ponnistelu kohti tavoitteita ei tuota
tavoiteltua tulosta. (Ahola ym. 2004, 4109.)

Ty6uupumus on hieman yleisempéd tyouran loppupuolella olevilla, erityisesti naisilla. Tk4 tai
tydokokemus eivit erityisesti ole tyduupumuksen syitd, vaan ilmiotéd selittdd kumuloituva tydstressi.
Ty6uupumus on kehittynyt pitkdn ajan kuluessa. Vaikutusta on myods muuttuvalla tydeldmalld, joka
edellyttdd myos ikddntyvilta tyontekijoiltd muutosvalmiutta ja voi aiheuttaa kuormitusta. Uransa lop-
pupuolella olevien lisdksi uupumisen vaara on erityisen suuri uran alkuvaiheessa. Erityisen alttiita
tyduupumukselle ovat muutamien muiden alojen liséksi juuri koulutuksen alalla toimivat tyontekijét
ja ihmissuhdetyotd tekevét sekd varsinkin niiden tyOpaikkojen henkilostd, joista on viime aikoina
irtisanottu tyontekijoitd. Vaativien johtotehtdvien ja ihmissuhdekeskeisten toiden lisdksi tyouupu-
musta esiintyy my0s vdhidn koulutusta edellyttivissd toissd. (Ahola ym. 2004, 4109, 4112; Ter-
veysportti 2013, Psyykkisen tydkyvyn arviointi.)

Kansanterveyslaitoksen koordinoimassa Terveys 2000 -terveystutkimuksessa yhtend osa-alu-
eena oli suomalaisen aikuisvéeston tyossdjaksaminen ja tyduupumus. Jonkinasteista tyduupumusta
esiintyi 27,9 prosentilla tutkimukseen osallistuneista. Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen oli
yleisin uupumuksen ilmenemismuoto. Vakituisilla palkansaajilla oli hieman todennékdisemmin oi-
reita kuin méaréaikaisilla tyontekijoilld. Vastaajista 4 prosentilla esiintyi vakavaa tyduupumusta. Ta-
hin ryhméén kuuluivat muutamien muiden alojen lisdksi koulutuksen alalla tyoskentelevit. TySuupu-
muksen oireita oli siis havaittavissa vuosina 2000-2001 hieman yli neljdsosalla maamme tydikaisesta
véestostd. (Ahola ym. 2004, 4110 —-4111.)

Terveys 2000 -tutkimuksessa tyduupumuksen oireita esiintyi yhti lailla kaikilla toimialoilla ja
tyontekijoilld ammattiasemasta riippumatta. Luokanopettajan tyon tarkastelun kannalta oli merkitta-
vad, ettei tyotuntien méaéralld ollut juurikaan vaikutusta tyouupumuksen kehittymiseen, silld tyon
médrin lisdksi uupumuksen kehittymiseen vaikuttavat myds tyon vaatimukset ja sen voimavarateki-
jét. (Ahola ym. 2004, 4109, 4112.) Luokanopettajan ty6jirjestys voi opetuksen suhteen niyttia ulko-

puolisen silmddn tyhjiltd. Varsinaisen opetusajan ulkopuolella tapahtuva suunnittelu, oppilaiden teh-
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tavien tarkastaminen, yhteydenpito vanhempiin sekd opetukseen suoraan liittyméttomien paperitdi-
den teko kuitenkin laajentavat luokanopettajien tyomaérdd. Nama tehtavét voivat myds himartia tyon

ja vapaa-ajan rajaa.

2.3 Tyouupumuksen diagnosointi ja hoito

Tyéuupumuksen hoitoprosessissa on olennaista kokonaistilanteen selvittdminen ja niiden tekijoiden
etsiminen, jotka ovat vaikuttaneet uupumuksen kasautumiseen. Tilanteen ollessa pitkittynyt ladkari
ohjaa potilaan yleensd myds psykoterapiaan. Tydterveyshuollon tehtdvané on selvittdd, mitkd seikat
tyonkuvassa ja tyopaikalla ovat vaikuttaneet uupumusoireiden ilmaantumiseen. Tamén jélkeen ke-
hitetddn korjaavia toimenpiteitd, selvitetddn oireiden yleisyys tyoyhteisossi ja kartoitetaan mahdol-
lisuudet muokata tyotehtédvid. Myos kuntoutusjaksot ja tarvittaessa osa-aikaisen eldkkeen jérjesta-
minen ovat mahdollisia. Ty6uupumuksesta ei saa varsinaista sairausdiagnoosia, vaan se luokitellaan
ldhinnd syyksi kdyttdd terveydenhuoltopalveluja. Apuna tyduupumuksen tunnistamiseen kéytetéddn
tavanomaisen keskustelun lisdksi esimerkiksi MBI-GS-mittaria, jonka on todettu olevan patevd am-
mattiryhmista riippumatta. (Rovasalo 2017, 1384 — 1385; Heild 2017.)

Tyduupumusta hoidettaessa keskitetddn huomiota tydn médrén ja sen kuormittavuuden véhen-
tamiseen. On tirkedd arvioida tyduupumuksen syntytekijoitd ja vaikutuksia yksilon omasta ndko-
kulmasta. Tyouupumuksesta palautumista varten 1d4kéri voi maaréti sairauslomaa paiddiagnoosin,
esimerkiksi masennuksen tai sopeutumishiirion, perusteella. Ensimmadisen poissaolon kesto on
yleensd 2-4 viikkoa, mutta sairausloma ei kuitenkaan riitd parantumiseen ainoana toimenpiteend,
vaan palautuminen vaatii myods muuta hoitoa, kuten stressinhallintaa tai psykoterapiaa, sekd seuran-
taa. My0Os mahdollisuutta tyon keventdmiseen tai tyonkuvan muutokseen selvitetddn. Sdanndllinen
unirytmi ja hyvd nukkuminen ovat tarkeitd askeleita kohti palautumista. Sairausloman aikana on
tarkoitus palauttaa tyokyky, jos uupuminen on todella vakava-asteista. Sairausloman myontdmisen
yhteydessé on tehtévi suunnitelma hoitoprosessista sekd tilannekartoitus, sillé potilaan toimintakyky
on tdytynyt merkittdvésti alentua. Pelkké tyduupumus ei riitd sairausloman myodntdmisperusteeksi,
vaan siihen taytyy sisdltyd myos merkittdvd muutos toimintakykyyn sekd muita psyykkisié oireita.
(Rovasalo 2017, 1384 — 1385.)

Koska tyduupumus luokitellaan tilld hetkelld oirediagnoosiksi, tyGnantajan ei tarvitse osallistua
sairausloman korvauksiin. Uupumuksen yhteydessi pyritddnkin arvioimaan my6s mahdollinen muu
mielenterveyden hiirio, jolla ollut merkittiva vaikutus tyouupumuksen kehittymiseen. Talloin tyo-

uupumus lisdtddn sivudiagnoosiksi selvittdmaidn mielenterveyden héirion taustaa. Nama mahdolliset
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varsinaiset mielenterveysongelmat hoidetaan aktiivisesti, ja muussakin hoidossa kiinnitetddn huo-
miota potilaan yksilolliseen kokemukseen ja hdanen elaméntilanteeseensa. Tilanne on syyti tutkia uu-
delleen, mikali vupumus ei ole helpottanut 1-2 kuukaudessa hoidosta huolimatta. (Rovasalo 2017,

1384 —1385.)

Ty6uupumuksen ennaltaehkéisyssi ja hoidossa on syyti kiinnittd4d huomiota seké yksiloon ettd
tyOyhteisdon ja organisaatioon. Tyduupumusta on todettu ennaltachkdisevan esimerkiksi tyon ja va-
paa-ajan rajan selventdminen, fyysisestd kunnosta huolehtiminen, hyvét vuorovaikutussuhteet kotona
ja tyopaikalla, tyotehtdvien selked midrittely sekd kannustava tyonantaja ja ammattitaidon yllépita-
minen. Tyonohjauksella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia erityisesti hoito- ja opetusalalla.
(Rovasalo 2017, 1384 — 1385.) Luokanopettajien parissa tyo ja vapaa-aika sekoittuvat helposti jous-
tavan tydajan vuoksi. Opetustyotd on tyypillisesti pdivdssd vain neljastd kuuteen tuntia ja sen ulko-
puolinen suunnittelutyd saattaa huomaamatta jaada kotona tehtéviksi iltatyoksi. Hyvit vuorovaiku-
tussuhteet toissd ja kotona voivat tuntua raskaalta sosiaalisuutta vaativan opetustyon lisdksi. Haas-
teeksi voi myos muodostua opettajakunnan virkaidn vaihtelevuus ja mahdollisten muiden koulun hen-
kilokunnan jésenten rooli ty0yhteisossd. Koska tyonantajana on yleensd kunta tai kaupunki, tirkein
esimiessuhde luokanopettajalla on koulun rehtoriin. Jos téssd vuorovaikutussuhteessa ilmenee ongel-

mia, opettajalla on suuri riski uupua.

Tyéuupumuksen ennaltachkiisyssd ja hoidossa esimiehiltd seké tydtovereilta saatava tuki on
erityisen merkityksellistd tyontekijan hyvinvoinnin kannalta. Hyvi tyoilmapiiri voi véhentdd esimer-
kiksi sairauslomien maérad ja henkiloston vaihtuvuutta seka lisatd tyontekijoiden moraalia ja tiimin
tehokkuutta. Myo6s oikeudenmukaisuuden ja kuulluksi tulemisen on todettu olevan térkedd useim-
mille tyontekijdille, vaikka esimerkiksi vaikutusmahdollisuudet olisivatkin huonot. Tyon kuormitta-
vat tekijit voivat altistaa mielenterveyshdiridille, mutta siitd huolimatta se on yleensid voimauttava
asia eldmadssi ja voi jopa vahvistaa itsetuntoa. Tyodssdkdyvien on myds todettu olevan keskimiirin
terveempid ja tyytyvaisempid kuin tyottomien. Siksi on tdrkedd muistaa, ettd tyOyhteiso voi olla myds
mielenterveyttd tukeva tekija. Tyohyvinvointiin panostamalla tydelaméssd olevat ovat motivoituneita
jatkamaan yhteiskunnan muutoksista ja eldkeidn nostamisen paineista huolimatta. (Sinokki 2010,

1805 - 1807.)
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2.4 Opettajien tyéuupumuksen tutkimus

Téssd tutkimuksessa mielenkiinto kohdistui erityisesti luokanopettajiin tyon vaihtelevan luonteen
vuoksi. Useimmissa muissa tutkimuksessa on kuitenkin ollut mukana myos peruskoulun ylempien
luokkien seké lukion, ammattiopiston tai ulkomailla nditd vastaavien oppilaitoksen opettajia, joten
tdssd alaluvussa kisittelen yleisemmin opettajien uupumusta ja viittaan luokanopettajan ammatin
ominaispiirteisiin tarvittaessa.

Opettajien jaksamista on tutkittu sekd Suomessa ettd kansainvilisesti aktiivisesti 1980-luvulta
lahtien, mutta kotimaassa ammatin muita haasteita on kartoitettu jo 1950-luvulta Idhtien. Koko timan
ajan pysyvid opetustyon ongelmia ovat olleet kurinpito, riittdmattomat resurssit esimerkiksi luokka-
kokojen pienentdmiseksi ja pedagogiset ongelmat, kuten arviointi ja oppilaiden motivointi. 1970-lu-
vulla keskusteluun nousivat uusina haasteina opetustyon kuormittavuus seké tydssa toistuvat uudis-
tukset. Tyon vaatimuksia ja ty0ssé jaksamista koskeva tutkimus lisdéntyi entisestddn seuraava vuosi-
kymmenen aikana ja jatkui aktiivisena 1990-luvulla. (Rajala, 2001, 7 — 8.) Opettajien tyohyvinvointia
on siis tutkittu jo kuusikymmentd vuotta ja keskustelu kuormituksesta on ollut tirked osa sitd 1dhes
neljd vuosikymmenta.

Suomessa opettajilla on suurempi todennikdisyys sairastua tyouupumukseen kuin millddn
muulla ihmissuhde- ja korkeakoulutetulla alalla. Muihin ammatteihin verrattuna opettajilla on todettu
enemmain uupumusasteista visymysté ja kyynisté asennetta tyotd kohtaan. Juuri ndiden tekijéiden on
todettu olevan tirkeimpid osatekijoitd tyduupumuksen kehittymisessd. (Hakanen ym. 2006, 495 —
496.)

Opettajien huolestuttava yleisyys tyduupumustilastoissa on huomattu myds esimerkiksi mo-
nissa muissa Euroopan maissa, Australiassa ja Kiinassa. Tyouupumus on erityisen yleistd juuri opet-
tajilla myds Pohjois-Amerikassa. 40-50 prosenttia amerikkalaisista opettajista jattda tyonsd ensim-
madisen kolmen vuoden aikana. (Oberle & Schonert-Reichl 2016, 31.) Sekd Suomessa ettd muualla
maailmassa huolestuttavan suuri osa noviisiopettajista vaihtaa alaa muutaman tydvuoden jélkeen.

Myo0s kokeneet opettajat jadvat entistd aikaisemmin elékkeelle. (Hakanen ym. 2006, 510.)

Opettajien tyduupumus on siis kasvava ongelma ympéri maailmaa. Opettajien kokeman tyo-
uupumuksen on todettu vaikuttavat paitsi yksilon hyvinvointiin, myos koulutusjirjestelméadn ja yh-
teiskuntiin yleisesti, eivitkd uupuneet opettajat sitoudu ammattiinsa kuten vahemmaén kuormittuneet.
Uupumusasteisesta vasymyksestéd kérsivit opettajat kokevat emotionaalista ylikuormitusta, etdinty-
vt oppilaistaan ja heilld on lisdksi ongelmia luokan hallinnassa. My06skddn heididn opetuksensa ei ole
yhti tehokasta kuin hyvinvoivilla opettajilla, silld he eivit kykene suunnittelemaan opetusta yhté laa-

dukkaasti. Erityisesti esimurrosidssd opettajan tuki ja herkkyys lapsen kokemuksille on olennaista
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lapsen kehityksen kannalta ja uupunut opettaja ei vélttdmaittd pysty tarjoamaan siind parastaan.

(Oberle & Schonert-Reichl 2016, 32; MacBeath 2012, 27.)

Hakanen, Bakker ja Schaufeli (2006, 497) 16ysivit kolme erityisen psyykkisesti kuormittavaa
osatekijdid opettajien tyossd. Niitd ovat oppilaiden huono kéytds, joka keskeyttdd opetuksen, tyon
suuri méérd ja huono fyysinen tydympdristd. Luokanopettajan tyd on myo0s erityisesti emotionaali-
sesti kuormittavaa, silld kuten monissa ihmissuhdeammateissa, myoskadédn opettaja ei voi kaikissa ti-
lanteissa tuoda suoraan esiin aitoja tunteitaan. Esimerkiksi turhautuminen oppilaan toimintaa kohtaan
taytyy tuoda esiin vuorovaikutustilanteessa kasvatuksellisesti rakentavalla tavalla. Koska opettajan
ty0 laajenee entistd enemmain varsinaisen luokkahuonetydskentelyn ulkopuolelle, myos tyon emotio-
naaliset vaatimukset lisddntyvét vaihtelevien kohtaamisten myotd. Lisdéntyneet tilanteet, joissa on
hillittdva ilmaisuaan tai tuotettava itselle keinotekoisia tunteita, tekevit emotionaalisesta tyOsté pit-
kalla aikavélilla hyvin kuluttavan. (Rajala 2001, 19.) Opettajilla tehtyjen tutkimusten mukaan emo-
tionaalinen vaativuus, esimerkiksi oppilaiden huono kiytds, on yhtd merkittdva tekijd tyOstressin

muodostumisessa kuin tyon liian suuri madrd (Hakanen ym. 2006, 496).

Varsinkin aloittelevien luokanopettajien kuormitusta voivat pahentaa myds vaihtelevat tydyh-
teisot ja epdvarmuus tydpaikan jatkuvuudesta. Todellista ymmaérrystd uupumuksen tunteille voi olla
vaikea saada, jos tydpaikka vaihtuu jopa kesken lukuvuoden. Moni opettaja joutuu tekeméén ensim-
maisind tyovuosinaan madrdaikaisia viransijaisuuksia, joissa suunnittelupdivét ennen lukukauden al-
kua on vidhennetty olemattomiin. Kevétlukukauden loppupuolella arviointien liséksi edessd voi olla
jélleen uuden tyopaikan etsiminen ja kesdajan tyottomyysjakso. Jatkuva vaihtuvuus ja epavarmuus
eivit anna edellytyksid emotionaaliseen kytkeytymiseen tydyhteisossa ja todellista kollegiaalista tu-
kea voi olla vaikea hakea. Tydyhteisojen kulttuuri ei aina mahdollista tunnetason kokemusten tyos-
tamistd tydryhmassd, miké voi lisdtd yksindisyyden tunnetta ja kuormitusta (Juuti & Salmi 2014, 108
— 109). Useimmille opettajille on Rajalan (2001, 16) mukaan tirked4 kehittdd nimenomaan luokka-
huoneessa tapahtuvaa opetusta ja kasvatusta. Oppilaiden kanssa tyoskentely koetaan hyvin motivoi-
vaksi, toisin kuin opetuksen ulkopuolinen paperityd. Kasvatukseen liittyméattomat tehtdvat ja hallin-
nollinen ty0 koetaan siis erityisen kuormittavaksi, silld ne vievdt enemmaén voimavaroja kuin tarjoa-
vat ja erityisesti niiden koetaan vievén aikaa varsinaisen opetustyon kehittdmiselta.

Opettajien kuormitusta ja uupumusta lisddvét entisestdin tydyhteison tuen puute, resurssien va-
hyys, kiire ja haastava kanssakdyminen vaikeiden oppilaiden kanssa. Pitkittyneen tyouupumuksen
oireiksi opettajat raportoivat yleisimmin emotionaalisen uupumuksen, oppilaista etdéintymisen koke-
muksen sekd epdonnistumisen tunteen omassa tydssién, joka viittaa heikentyneeseen ammatilliseen

itsetuntoon. Ndiden tyouupumuksen oireiden on todettu olevan yhteydessi korkeisiin stressitasoihin,
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heikentyneeseen luokkahuoneen hallintaan, tyytymittomyyteen tyopaikasta sekéd opettamisen tehot-
tomuuteen. (Oberle & Schonert-Reichl 2016, 31, 35.)

Opetusalan ammattijirjestd (OAJ) mittaa sdédnnollisesti opettajien tydhyvinvointia tydolobaro-
metri-kyselylld. Viimeksi selvitys toteutettiin marraskuussa 2015 ja sitd edellinen marraskuussa 2013.
Kyselyn vastausprosentti oli vuonna 2015 24,9%, mutta méérillisesti niitd kertyi yli tuhat. Selvityk-
seen eivit vastanneet ammattiliiton luottamushenkil6t ja vastanneiden sukupuolijakauma oli opetus-
alan todellisuuden mukainen. (OAJ 2016, 2 —3.)

Kyselyn mukaan vastaajien keskimddrdinen tyodaika ylittdd sopimuksen mukaisen ja yleisend
normina pidetyn 40 tuntisen tyoviikon. Tyomééra oli lisdksi kasvanut kuluneen vuoden aikana. Yli
70 prosenttia vastaajista (844 henkil6d) teki tyotadn tyypillisten toimistoaikojen (klo. 8.00-16.00) ul-
kopuolella useita kertoja viikossa. Kyselyn raportissa todetaankin opettajan tyon levittdytyvan sdédn-
noéllisesti varsinaisen tyopdivan ulkopuolelle ja jopa viikonloppuihin. (OAJ 2016, 4.) My®0s téssé tut-
kimuksessa haastatellut opettajat kuvasivat ennen uupumusta tyonteon valuneen toistuvasti virasto-
ajan” ulkopuolelle.

53 prosenttia vastaajista koki toitd olevan liikaa erittdin tai melko usein. Vastaajien kokemus
siitd, ettd he voivat vaikuttaa tyotddn koskeviin pdatoksiin on kuitenkin melko hyva. Peruskoulussa
tyoskentelevistéd vastaajista 30 prosenttia koki pystyvénsd vaikuttamaan omaan tyomaérainsa melko
tai erittdin paljon ja 44 prosenttia jonkin verran. (OAJ 2016, 6 — 7.) Kaikki haastattelemani opettajat
kokivat tydmddrdn olleen poikkeuksellisen suuri useiden kuukausien ajan ennen uupumusta, mutta
vain yksi heistd koki pystyneensd vaikuttamaan tydmaarddnsd uupumuksen uhatessa.

Suuret luokkakoot ja oppilaiden kdytdsongelmat voivat lisdtd merkittavésti opettajan kokemaan
stressid. Uupuneiden opettajien on myds vaikeampi hallita luokkaa, vihemmén voimia hyvén kasva-
tussuhteen luomiseen sekd haastavampaa vastata oppilaiden tarpeisiin. Hyvd pedagoginen suhde
opettajan ja oppilaan vililla on kuitenkin tirked osa lapsen sosiaalista, emotionaalista ja akateemista
kehitystd. Erityisesti riskiryhméssd olevat oppilaat hyotyvét opettajan tuesta, silld hyvén kasvatus-
suhteen on todettu mahdollisesti jopa estdvin opintojen keskeyttdmisti. (Oberle & Schonert-Reichl

2016, 31.)

Opettajat eivit ole ainoa tyouupumuksesta kérsivd ammattikunta. Erityisesti hoitoalan ja muun
auttamistyon henkildsto kuormittuu pahoin, silld heilld on usein opettajien tavoin voimakas sisdinen
motivaatio alalle hakeutumiseen. Opetus- ja hoitoalalla vaaditaan empaattista otetta sekd usein myds
koko persoonallisuuden valjastamista tyohon. Tulostavoitteinen tydympaéristd voi tehda taydelld sy-

damelld tyoskentelyn vaikeaksi, kun parhaansa tekemiseen ei riitd resursseja. Erityisen kuluttavaksi
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on todettu tyd, jonka keskidsséd ovat sosiaaliset suhteet ja muut ihmiset. (Juuti & Salmi 2014, 76 — 77,

Koivisto 2001, 147, 168.)

Esimies on uupumuksen tunnistamisessa paljon vartijana. Opettaja ei aina itse osaa tunnistaa
oireita ajoissa, tai jos huomaakin, avun pyytdminen voi olla vaikeaa. Rehtori voi lisdksi vaikuttaa
esimerkiksi tyon méérilliseen ylikuormitukseen ja tydyhteison ilmapiirin muodostumiseen. Ennen
kaikkea hénen tulisi olla kannustava ja tasapuolinen opettajia kohtaan. Jo toiveiden kuuntelulla voi
olla olennainen merkitys jaksamisen rajoilla tasapainottelevan opettajan kohdalla. (Rajala 2001, 89.)
Myos kehityskeskusteluissa esimiehelld on mahdollisuus tunnistaa tyduupumusoireet ja puuttua nii-

hin ajoissa (Koivisto 2001, 112).

Opettajien tydhyvinvoinnin tutkiminen on keskittynyt stressiin ja kuormitukseen, mutta posi-
titvisen ndkokulman, esimerkiksi tyon voimavaratekijoiden ja siihen sitoutumisen huomioiminen on
tuottanut lupaavia tuloksia. Erityisen tdrkedi on huomata, etté terveet ja tydbhonsa sitoutuneet opettajat
saavuttavat paremmin myds opetukseen liittyvié tavoitteita verrattuna uupuneisiin opettajiin. Lisdksi
opettajat, jotka ovat innostuneita tydstddn, ovat myos tehokkaampia innostamaan, 16ytdimaan kiin-
nostuksen kohteita ja rohkaisemaan uteliaisuutta oppilaissaan. (Hakanen ym. 2006, 510.) Virkeit ja
tyOstddn innostuneet opettajat siis sekd opettavat paremmin ettd saavat saman innon vélitettyd oppi-
laisiinsa.

Opettajien tyohyvinvointia lisdédviksi tekijoiksi on todettu ainakin ty6tovereiden ja rehtoreiden
tuki sekd ammatilliset kehitysmahdollisuudet (Oberle & Schonert-Reichl 2016, 31). Myds autono-
mian on todettu olevan erityisen tarked tekijd tyontekijoiden hyvinvoinnille. Resurssien tehostami-
sella voitaisiin lisdtd myds opettajien tyon imua eli positiivista kokemusta tyohon syventymisesté ja

ndin ehkaistd uupumusta. (Hakanen ym. 2006, 496, 510.)

2.5 Yhteenveto

Ty6uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymé, joka kehittyy véhitellen tyoperdisen kuormituksen
seurauksena. Tyduupumuksen oireita ovat yleisimmin uupumusasteinen visymys, kyyninen asenne
tyotd kohtaan sekd ammatillisen itsetunnon ja pystyvyyden kokemuksen heikkeneminen. Uupumus
kehittyy véhitellen pitkédn ajan kuluessa useiden tekijoiden, kuten henkilén persoonallisuuden ja tyo-
olojen, yhteisvaikutuksena. Erityisen suuri riski uupua on tyontekijalla, jolla voimavarat ja tyon vaa-
timukset eivit ole tasapainossa, esimerkiksi tyon vaatimukset kasvavat liiallisesti. (Kalimo & Top-

pinen 1997, 8 — 10.) Luokanopettajan tyd on erityisesti emotionaalisesti kuormittavaa. Useimmille
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opettajille on tirkedd kehittdd nimenomaan varsinaista opetustyotd, joten kasvatukseen liittymétto-
mit tehtdvit koetaan erityisen kuormittaviksi. (Rajala 2001, 16, 19.) Opettajien kuormitusta on to-
dettu lisdédvan my0s tyoyhteison tuen puute, resurssien vahyys, suuri luokkakoko ja haastava kans-
sakdyminen vaikeiden oppilaiden kanssa (Oberle & Schonert-Reichi 2016, 31, 35). Opettajien jak-
samisesta on kuitenkin tirkedd huolehtia, silld tydhonsé sitoutuneet opettajat saavuttavat paremmin
myos opetukseen liittyvid tavoitteita (Hakanen ym. 2006, 510).

Tassa tutkimuksessa luokanopettajien tydbuupumusta tarkastellaan erityisesti yksilon kuvaamien
kokemusten avulla. Aineistoa analysoitaessa tarkasteltiin uupumuksen kolmen yleisimmain piirteen
jamuiden kuormituksen oireiden esiintymistd opettajien kertomuksissa sekd haastateltavien kuvauk-
sia luokanopettajan tyon luonteesta. Kokemukset vilitettiin haastattelukertomuksina, joista muodos-
tettiin juonirakenneanalyysid hyddyntdmalld vaiheittainen kuvaus haastateltujen opettajien uupu-
musprosessista. Seuraavassa luvussa kasittelen tutkimuksen metodologisia valintoja seké kaytannon

toteutusta.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssé luvussa esittelen tutkimuskysymykset, tutkimusaineiston ja -menetelmét seka tutkimukseni ku-

lun ja analyysiprosessin.

3.1 Tutkimustehtdvd ja tutkimuskysymykset

Tutkimustehtdvina tdssd tutkimuksessa on selvittdd tydouupumuksen kokeneiden luokanopettajien
kokemuksia uupumuksesta sekd parantumisprosessista heidédn itsensd kertomana. Tutkimuskysy-
mykset ovat:

1. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumukseen johtaneista syisté ja sen al-
kuvaiheesta?
2. Miten luokanopettajat kuvailevat tyduupumuksen aikaisia kokemuksiaan?
3. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumuksesta toipumisesta ja tyohon pa-
laamisesta?
Aiemmissa tyouupumustutkimuksissa on esitetty erilaisia vaiheittaisia malleja uupumuksen kehitty-

misestd (kts. esim. Kinnunen & Hétinen 2008, 41 — 45). On siis mahdollista erottaa uupumusproses-
sista erilaisia vaiheita, vaikka eri tutkijoiden mééritelmét niiden sisélldistd vaihtelevatkin jonkin ver-
ran. Tdssd tutkimuksessa tarkoituksena on selvittidd, onko luokanopettajien tyduupumuksen koke-
muksen vaiheissa keskendén samankaltaisia piirteitd ja jos on, mitid ne ovat. Pyrkimyksend on kar-
toittaa haastateltavien luokanopettajien uupumusprosessi aineistoldhtdisesti ja ajallisesti etenevéani

kertomuksena.

3.2 Laadullinen tutkimusote

Téssd tutkimuksessa analysoin opettajien yksilollisid kokemuksia uupumusprosessista sekéd paran-
tumisesta. Laadullinen tutkimus on mielekds tutkimusote tdménkaltaisten henkilokohtaisen ja arka-
luontoisenkin ilmién ymmartdmiseen. Tavoitteenani on raportoida opettajien uupumusprosessit niin,
ettd he saavat itse médritelld ja muotoilla omat kokemuksensa niin kuin se heille luontevinta on,

ilman ettd tutkija rajaa liikaa ilmaisua.
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Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata, ymmartéé ja tulkita toimintaa. Tavoitteena on
16ytad aineistosta tutuillekin asioille uusia piirteitd tai merkityksié, jotka laajentavat ymmarrystd in-
himillisestd todellisuudesta (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 16). Yksittéisistd aineiston
havainnoista edetdén kohti yleisempai ajattelua ja suurempia linjoja. Laadullinen aineisto on ilmai-
sultaan monitasoista ja kompleksista. Se ei koostu mittaustuloksista, vaan ilmioti kuvaavista niyt-
teistd. Siksi kvalitatiivisen tutkimuksen parissa voidaan puhua Eskolan ja Suorannan (1998, 61) sa-
noin esimerkiksi aineiston “teoreettisesta tai tarkoituksenmukaisesta poiminnasta tai harkinnanvarai-
sesta ndytteestd”. Tutkimuksen onnistumisen kannalta aineiston koolla ei ole merkittdvaa vaikutusta,
silld kyse on aina tapauksesta. (Alasuutari 2011, 84, 87; Eskola & Suoranta 1998, 61 — 62, 83.) Laa-
dullisessa tutkimuksessa asioiden mainintakertojen laskeminen tai enemmistén mielipide eivét ole
erityisen mielekkdité tapoja tulkita aineistoa, vaan kiinnostuneempia ollaan esimerkiksi siitd, kuinka
haastateltavat kuvaavat kokemuksiaan ja ajatuksiaan (Ruusuvuori ym. 2010, 17).

Koska laadullisessa tutkimuksessa objektiivisuutta ei voida saavuttaa aineiston koolla, tutki-
jan esikdsitysten ja oletusten erottaminen on ensiarvoisen tdrkedd, vaikkakin haasteellista. Tutkija ei
yleensd muotoile ennakkoon tarkkoja hypoteeseja, vaan analyysin kannalta mielekkaat tekijat 10yty-
vit aineistosta itsestddn. (Alasuutari 2011, 268.) Tutkijan omat arvostukset ndkyvit 1dhes vaistimatta
aineiston tulkinnassa, mutta subjektiivisuus tiytyy tunnistaa ja raportoida tutkielman lukijalle. Omat
rajoitukset tunnistaen tehty analyysi on pétevé ja tulkinnat ovat siirrettavissd. Siirrettivyyden késit-
teelld kuvataan tutkimuksen havaintojen soveltumista aineiston ulkopuolelle. Tall6in ratkaisevaa ei
ole tulkittavan aineiston koko, vaan asianmukaisesti kuvattu ja huolellisesti raportoitu analyysi. Tal-
laisen tutkimuksen oleellisia piirteitd voidaan tunnistaa myds varsinaisen tutkimuksen ulkopuolelta.

Tulokset ovat siis siirrettdvissd. (Eskola & Suoranta 1998, 17, 68.)

3.3 Teemahaastattelu

Aineistonkeruumenetelméksi valikoitui teemahaastattelu, jonka avulla oli mahdollista hankkia tietoa
haastateltavista itsestddn sekd yksiloiné ettd opettajina, ja toisaalta kuvailla uupumuksen ydinté sai-
rastuneen itsensd ndkokulmasta. Teemahaastattelussa haastattelija varmistaa, ettd kaikissa haastatte-
luissa kdydaan ldpi samat teema-alueet, mutta niiden laajuus voi vaihdella haastateltavasta riippuen.
Kaikille ei myoskddn vélttdmattd esitetd samoja kysymyksid kuten strukturoidussa haastattelussa.
Haastattelija toki kdyttdd apunaan muistiinpanoja, mutta ne ovat pddasiassa vain suuntaa antavia.
Haastattelun alussa voi olla myods vapaamuotoista keskustelua miellyttdvédn ilmapiirin luomiseksi,

silld haastattelijan on térked luoda luottamuksellinen suhde haastateltavaan. Tavoitteena on luonteva
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keskustelu, ei kuulustelu, mutta ilman luottamusta haastattelun vastaukset voivat jaddéd hyvin pinnal-
lisiksi. (Eskola & Vastamiki 2015, 29, 32, 36; Eskola & Suoranta 1998, 87, 94.)

Teemahaastattelussa haastateltava padsee kertomaan kokemuksiaan kohtuullisen vapaamuo-
toisesti ja usein vieldpd itselleen luontevassa jarjestyksessd. Namé seikat olivat itselleni térkeita tut-
kimukseni koskiessa nimenomaan opettajien omia uupumuskokemuksia seké tulkintoja siitd selviy-
tymisestd. Lisdksi rajatut teemat helpottavat aineiston kerdyst, silld kaikkien haastateltavien kanssa
on vapaamuotoisuudesta huolimatta puhuttu samoista asioista. Teemojen puitteissa on myds hel-
pompi ldhted analysoimaan aineistoa varsin jarjestelmaillisesti. (Eskola & Suoranta 1998, 88 — 89.)
Teemojen luoma perusrunko toimi omassa tutkimuksessani myds sopivasti haastattelua rajaavana te-
kijana, sillda muuten tyduupumuksen kaltainen henkilokohtainen aihe olisi keskustelussa voinut haa-
rautua litkaa sivupoluille ja muuttua jopa liialliseksi uskoutumiseksi.

Arvioin teemahaastattelun sopivan hyvin haastateltavieni kokemusten kerddmiseen opettajien
omin sanoin ja heiddn tarinaansa kunnioittaen, mutta kuitenkin jésentyneesti. Usein juuri esimerkiksi
masentuneen tai ahdistuneen henkilon omat kertomukset ja kuvailu kertovat sairaudesta enemmén
kuin kliininen diagnosointi. Teemahaastattelulla, painottuen uupumuksen kokemuksiin seka pitkélli-
seen parantumisprosessiin ja selviytymisstrategioihin tulevaisuudessa, oli siis huomattavia etuja tut-
kimukseni kannalta. Haastatteluiden teemat ovat 1. Tilanne ennen sairastumista ja sithen vaikuttaneet
tekijét, 2. Akuuttivaihe ja sairausloma, 3. Parantumisprosessi ja 4. Tilanne tilld hetkelld ja tulevai-

suudessa. Haastattelurunko liitteend (LIITE 3).

3.4 Aineisto ja sen keruu

Tassd tutkimuksessa aineistona on neljdn opettajan haastattelut, jotka vaihtelevat pituudeltaan 47 mi-
nuutista ldhes sataan minuuttiin. Auki kirjoitettuna haastatteluista kertyi 105 sivua. Aineiston kooksi
valikoitui neljd haastattelua useista syistd. Ensinndkin ndma nelji haastateltavaa ilmaisivat halukkuu-
tensa osallistua kohtuullisessa ajassa, silld tutkimusprosessini kannalta olisi ollut hankalaa etsid tut-
kittavia useita kuukausia. Lisdksi ndmi opettajat haastateltuani kokemuksissa oli jo havaittavissa
useita yhteisid piirteitd, joka mielestdni viittasi kyllddntymiseen pro gradu -tutkimuksen laajuuden
huomioon ottaen. Koska aihe on vakava, koin myo0s itse haastattelujen aukikirjoittamisen erittdin
kuormittavaksi. Tallennetta haastattelusta kuunnellaan tutkimusvaiheessa useita kertoja ja itselleni
olisi ollut erittdin raskasta kokea ndin uudelleen vield useiden muiden opettajien tarinat tutkimukseen

osallistuneiden neljan kertomuksen liséksi.
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Tamén tutkimuksen tuloksia ei sen kvalitatiivisen luonteen vuoksi voi yleistdd koskemaan
kaikkia uupuneita luokanopettajia, mutta olen parhaani mukaan pyrkinyt raportoimaan prosessin huo-
lellisesti. Ndhddkseni haastattelemieni opettajien yksilolliset kokemukset ovat jo sindlldén raportoin-
nin arvoisia, mutta ne voivat myos auttaa pohtimaan inhimillisid syitd tyduupumukseen kvantitatii-
visten tutkimusaineistojen takana. Aineisto antaa osviittaa siitd, millaiset tekijit kuormittavat suoma-

laisia luokanopettajia tilld hetkella.

Tassd tutkimuksessa subjektiivisuus nékyy siten, ettd olen itse tuleva luokanopettaja ja sa-
maistun siis vahvasti haastateltaviini. Liséksi olin perehtynyt aikaisempiin tutkimuksiin haastatteluja
tehdessédni, joten minulla oli tiettyjd ennakko-oletuksia siitd, mitka tekijat ovat mahdollisesti vaikut-
taneet kuormituksen syntyy ja puolestaan siitd palautumiseen. Pyrin kuitenkin kuuntelemaan haasta-
teltavien kokemuksia avoimin mielin ja ottamaan huomioon myds mahdollisten ylléttavien tekijoiden

ilmaantumisen. Tutkimuksen luotettavuutta pohdin tarkemmin luvussa 5.3.

Aloitin haastateltavien etsimisen syyskuussa 2016. Otin aluksi tuloksetta yhteyttd Tampereen
kaupungin tyoterveyteen sekd tyonohjaajana toimivaan tuttavaani. Tdmén jilkeen levitin haastatte-
luilmoitusta Facebookissa omien tuttavieni kautta seké erdén opettajan tyotd koskevan blogikirjoi-
tuksen (Tuomi 2016) kommenttikentéssi kirjoittajan luvalla. Koska teksti kdsitteli nimenomaan opet-
tajan tyon kuormittavuutta pohjautuen kirjoittajan omiin kokemuksiin, arvelin myos lukijoissa olevan
uupuneita opettajia, jotka voisivat olla kiinnostuneita tutkimuksestani. Lisdksi ldhetin ilmoitukseni
Opetusalan ammattijarjestd OAJ:n Opettaja-lehden mielipidepalstalle, jossa julkaistaan timénkaltai-
sia tutkimushakemuksia sddnnollisesti. Oma tekstini ilmestyi lokakuussa lehden numerossa 17/2016.
Blogikirjoituksen pohjalta minuun otti yhteyttd kaksi haastateltavaa ja Opettaja-lehden ilmoituksen

jalkeen niin ikddn kaksi opettajaa. Haastattelut toteutuivat lokakuun lopussa ja marraskuun alussa.

Haastattelukutsussa (LIITE 1) etsin haastateltavakseni luokanopettajia, joiden tyduupumuk-
sen perusteella myonnetystd sairauslomasta oli kulunut kuudesta kuukaudesta kolmeen vuoteen. Ter-
veydenhuollon kédytantdjen takia pohdin haastattelukutsun sanamuotoa erityisen tarkasti. Kuten olen
edelld tyduupumuksen diagnostiikkaa késittelevéssa luvussa (2.3) viitannut, tyduupumus mééritel-
ladn ladketieteellisesti 1dhinné syyksi kdyttié terveydenhuoltopalveluja, eikéd sen perusteella saa var-
sinaista sairausdiagnoosia. Tyouupumuksen katsotaan olevan oire jostakin muusta sairaudesta, sa-
maan tapaan kuin kuume on oire tulehduksesta. Téstd syysta paddiagnoosiksi méaéaritelldan jokin muu

mielenterveyden héirid, jolla on ollut merkittava vaikutus tyduupumuksen kehittymiselle. Tyduupu-
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musta ei yleensd merkitd sairausloman myontdmisperusteeksi ilman muita diagnooseja. Oli siis on-
gelmallista hakea haastattelukutsussa henkil6itéd, jotka ovat olleen sairauslomalla tyduupumuksen

vuoksi, silld paddsyy sairauslomaan on yleensd joku muu.

Paitin kuitenkin hakemuksen selkeyden vuoksi jattdd diagnostisen ongelman mainitsematta,
silld uskoin useimpien haastateltavien itse tietivdn oman tilanteensa parhaiten. Nédin en mydskdén
ohjaisi haastateltavia pohtimaan liikaa diagnostiikkaa, vaan he keskittyisivit kuvailemaan omia ko-
kemuksiaan. Vaikka masennuksella ja muilla mielenterveyden ongelmilla on kiinted yhteys tyduupu-
mukseen (Kinnunen & Hétinen 2008, 48 — 49), halusin keskittyd tutkimaan pédasiallisesti opettajien
tyokuormitusta ja siitd selviytymistd. Esimerkiksi masennuksen mainitseminen haastattelukutsussa
olisi voinut ohjata tutkimukseen myos sellaisia opettajia, jotka ovat sairastuneet masennukseen paa-

asiassa yksityiseldméén liittyvistd syisté.

Naéistd diagnostiikkaan liittyvistd kiemuroista huolimatta sairausloman mainitseminen oli
haastattelukutsussa olennaista, silld ndin sain rajattua tutkimuksen ulkopuolelle myds lievdd uupu-
musta kokeneet opettajat. Koska kunkin yksilon kokemus kuormituksesta on erilainen, ilman mainin-
taa sairauslomasta tutkimukseen olisi puolestaan voinut hakeutua hyvin erilaisessa vaiheessa uupu-
musta olevia opettajia, joiden eldméntilanteita ja kertomuksia olisi ollut vaikea verrata toisiinsa.
Koska kaikki haastateltavat olivat kokeneet kliinisesti mééritellyn tyouupumuksen ja olleet sen
vuoksi sairauslomalla useita kuukausia sitten, he olivat tutkimuksen kannalta tarkasteltuna riittdvan

yhtendinen joukko.

Etsin haastateltavaksi opettajia, joiden sairauslomasta oli kulunut kuudesta kuukaudesta kol-
meen vuoteen. Télld halusin rajata tutkimuksen ulkopuolelle ne opettajat, jotka olisivat tutkimushet-
kelld olleet keskelld uupumusprosessia. Heidén olisi ollut merkittdvésti vaikeampaa analysoida toi-
pumistaan sen ollessa vield tdysin keskenerdinen matka. Toisaalta kulunut aika muuttaa aina koke-
musten sanallistamista, ja halusin tydouupumuksen olevan haastateltavilla tuoreessa muistissa, joten
rajasin sairauslomasta kulunutta aikaa korkeintaan kolmeen vuoteen. Yhden opettajan sairausloman
loppumisesta oli kulunut vasta viisi kuukautta, mutta hin oli muuten halukas osallistumaan tutkimuk-
seen ja jo kykenevé tarkastelemaan kokemuksiaan analyyttisesti, joten en ndhnyt esteitd hdnen osal-
listumiselleen. Toisen opettajan pahimmasta uupumuksesta oli puolestaan kulunut enemmaén kuin
kolme vuotta aikaa, mutta hén vaikutti muistavan prosessin hyvin. Lisdksi kyseiselld opettajalla oli
ollut sen jalkeenkin kuormituksen vuoksi lyhyempii sairauslomajaksoja, joissa oli tullut esiin saman-

kaltaisia tunteita kuin ensimmaisessid uupumuksessa.

26



Ajallisesti haastateltavien uupumusoireiden kesto on monitulkintainen. Osalla oli ollut lie-
vempid visymyksen merkkejé aikaisemminkin, mutta niitd oli helpottanut esimerkiksi oikeaan aikaan
koittanut loma. Yksi kokee merkittdvaa kuormittumista edelleen sddnnollisesti. Tadssé tutkimuksessa
tarkasteltavana olleista ensimméisistd vakavista uupumusoireista sairauslomalle jddmiseen kului
opettajilla aikaa puolesta vuodesta noin 1,5 vuoteen. Sairausloman pituudet puolestaan vaihtelivat

kolmesta viikosta koko lukukauteen.

En erityisesti rajannut haastateltavien sukupuolta, mutta sattumalta kaikki tutkimukseen ha-
keutuneet opettajat olivat naisia. On vaikea arvioida, millaisia kokemuksia miespuolisilla luokanopet-
tajilla olisi uupumuksesta ollut, ja olisivatko ne merkittdvésti eronneet naispuolisten opettajien ker-
tomuksista. On mahdollista, ettd miespuolisten luokanopettajien suhteellinen harvalukuisuus ja ndin
ollen heidan erityisasemansa naisvaltaisella alalla, tai miessukupuoleen usein liitetty vahvuuden ste-
reotypia olisi vaikuttanut esimerkiksi tydyhteison asenteeseen sairauslomasta. Toisaalta Lehtomaa
(2005, 167) on sitd mieltd, ettei ihmisten kokemuksia tarkastellessa tutkittavien sukupuolella ole mer-
kitystd. Tdmén tutkimuksen puitteissa nditd ennakko-oletuksia ja sukupuolen yhteyttd kokemuksiin
ei kuitenkaan ollut mahdollista tutkia ja asian selvittdminen jdd mahdollisten jatkotutkimusten tilai-
suudeksi laajentaa tyduupumustutkimusta esimerkiksi sukupuolentutkimuksen ndkékulmaa hyddyn-

tden.

Ennen haastatteluja tutustuin ldhdekirjallisuuteen ja muodostin haastattelurungon (LIITE 3)
teema-alueet tutkimuskysymyksiin pohjautuen. Haastateltavat saivat kukin sahkopostitse ennakkoon
luettavaksi tutkimussuostumuksen (LIITE 2) ja tietoonsa haastattelun alustavan rakenteen (tyduupu-
muksen alkuvaihe, kokemukset sen aikana, toipumisprosessi ja ajatukset nyt). Lisdksi pyysin heitd
halutessaan muistelemaan tuntemuksiaan ennen uupumusta sekd sen aikana, silld osalla haastatelta-
vista sairauslomasta oli kulunut jo jonkin verran aikaa. Olin jokaiseen haastateltavaa erikseen yhtey-
dessd sidhkdpostitse, jolloin muiden tutkimukseen osallistuvien identiteetti ei paljastunut. Haastatte-
lun sopimista koskevat sihkopostit ovat tallessa omalla sdhkopostitililldni, mutta viestilitkennetta tai

vastaajien osoitteita ei ole tietojeni mukaan paédssyt tarkastelemaan kukaan ulkopuolinen.

Haastattelujen paikat valikoituivat haastateltavien toiveiden mukaan. Koska aihe oli arka, pi-
din tirkedna, ettd opettajat saivat kertoa tarinansa itselleen mukavassa ja riittdvén rauhallisessa ym-
paristossd. Haastatteluista ensimmainen (peitenimeltddn Aino) ja kolmas (peitenimeltddn Saara) teh-
tiin haastateltavien ehdottamissa kirjastojen ryhmaétydtiloissa. Toinen (peitenimeltéén Petra) ja neljés

(peitenimeltdén Taina) haastateltava kutsuivat minut ystivéllisesti koteihinsa, jossa ei vierailuhetkelld
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ollut paikalla muita perheenjédsenid. Kaikista haastattelutilanteista muodostui mielestdni [imminhen-
kinen ja rentoutunut keskustelutilanne, vaikka erityisesti ensimmadistd haastattelua leimasikin oma
jannitykseni ja kokemattomuuteni. Tilanne oli muutenkin hieman muista poikkeava, silld jouduin ju-
nan poikkeuksellisen myohdstymisen vuoksi siirtdiméin tapaamisaikaa yli tunnilla. Tastd syystd myos
tapaamispaikka oli aluksi epdselvd. Ilmoitin kuitenkin my6hastymisestd haastateltavalle heti tiedon
saatuani ja hén suhtautui tilanteeseen ymmairtivaisesti. Nahdakseni tilld ikdvalld sattumalla ei ollut
merkittdvad vaikutusta haastattelun kulkuun, mutta pidén poikkeustapauksen mainintaa tirkeéna laa-

dullisen tutkimuksen luotettavuusperiaatteen mukaisesti.

Teemahaastattelun periaatteiden mukaisesti pyrin tekeméén jokaisesta haastattelutilanteesta
opettajille mahdollisimman mukavan ja ilmapiiriltdan turvallisen. Juttelimme kevyesti ennen seki
jilkeen varsinaisen haastattelun ja annoin haastateltaville my6s mahdollisuuden kysyd minusta tai
tutkimusprosessista ennen keskustelun nauhoittamista. Vaikka nauhoitin haastattelut sanelimella,
asetin sen huomaamattomaan paikkaan, jotta haastateltavat eivét keskittyisi litkaa pohtimaan kielel-
listd ilmaisuaan. Muistiinpanoja ja haastattelurunkoa (LIITE 3) pyrin vain hieman silmaileméén tut-
kimussuostumusta (LIITE 2) lukuun ottamatta, jonka luin ldhes sanasta sanaan. Halusin varmistaa
opettajien anonymiteetin mahdollisimman hyvin, joten haastateltavat antoivat suostumuksensa tutki-

mukseen suullisesti nauhalle haastattelun aluksi.

Jokaisesta tekemadstini haastattelusta muodostuikin pian aloittamisen jélkeen rauhallinen kes-
kustelunomainen tilanne, jossa opettajat kuvailivat kokemuksiaan omin sanoin. Ensimmaéisestd haas-
tattelussa olin aktiivisempi, mutta muissa keskusteluissa minun roolini oli kuunnella opettajien ker-
tomaa tarinaa ja esittdd vain tarvittaessa tarkentavia kysymyksid. Alkujénnityksen lauettua jokainen

opettaja vaikutti kertoessaan luontevalta ja he kertoivat tarinansa varsin rauhallisin mielin.

Kaikki haastateltavana olleet opettajat saivat kiitokseksi pienen, alle 10 euron arvoisen lahja-
kassin, josta he eivit tienneet tutkimukseen osallistuessaan. Koin kuitenkin térkedksi ilmaista ndin
heille kiitollisuuteni tutkimukseen osallistumisesta ja ikdvien kokemusten reflektoinnista. Aineiston

kerdadamisen sekd yleisimmin koko tutkimuksen etiikkaa arvioin luvussa 5.3.

3.5 Kertomus- ja juonirakenneanalyysi

Opettajien kokemukset tulivat tutkimuksessa esiin kertomuksina eldmistd ennen tyduupumusta, ko-
kemuksina sen aikana seké parantumisprosessista. Myos Aaltonen ja Leimumaiki (2010, 131) kertovat

sairauskokemuksia késittelevien tutkimushaastattelujen usein rakentuvan niin, etté tarinoista ja koke-
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muksista muodostuu kronologisesti etenevii, juonellisia kertomuksia. Téssé alaluvussa esittelen hie-
man kertomuksen tutkimisen taustaa. Kirjallisuustieteellisessd tutkimuksessa tarina ja kertomus voi-
vat olla toisistaan hyvinkin erilliset késitteet. Téssa tutkimuksessa en kuitenkaan kokenut erottelusta
olevan merkittdvid hyotyja, joten kdytdn niitd synonyymeind kuvaamaan haastatteluvastauksia.

Alasuutari (2011, 127 — 128) méérittelee kertomuksen néin: ”Yksinkertaisin mahdollinen ker-
tomus on sellainen, jossa on kolme toisiinsa liittyvdi tapahtumaa, joista ensimmaéinen ja kolmas ovat
jonkin asiantilan toteavia ja toinen taas aktiivinen.” Kolmas tapahtuma muistuttaa ensimmaista, mutta
siind on tapahtunut joku merkittivd muutos. Muutoksen aiheuttanut aktiivinen kohta on merkityksel-
linen paitsi sisdllon, myds sen kannalta, mitd kuvattu hetki edustaa tarinan kokonaisuudessa. Juuri
ndmi tyouupumuskertomusten muutoskohdat otin omassa tutkimuksessani erityiseen tarkasteluun.
Tutkimukseni kaltaisessa luonnollisessa tarinankerronnassa painotetaan kuitenkin enemmaén tarinoi-
den kokemuksellisuutta kuin perdkkaisyyttd (Hyvarinen 2010, 91).

Hyviérisen (2010, 92) mukaan tiukka rajaus kertomuksen ja ei-kertomuksen vililld ei ole olen-
naista, vaan tirkeampdé on tarkastella, kuinka kerronnallinen joku aineisto on. Oma haastatteluai-
neistoni muodostui hyvin kerronnalliseksi, silld jokaisen haastateltavan kokemuksista muodostui
enemmdn tai véhemman yhtendinen tarina siitd, mitd uupumuksen aikana tapahtui. Tastd syystd koin
hyodylliseksi tarkastella aineistoani kertomusten juonirakennetta etsien.

Haastattelukertomuksille tyypillistd ovat erilaiset jaksot, jotka muodostuvat tutkijan kysymys-
ten ympdrille. Vaikka hén itse mieluusti antaisi vain tutkittavan olla ddnessé, yleensd haastateltava
toivoo my0s kysymyksid, jotka jaksottavat haastattelukertomusta. Litteroitu haastattelu on kertova
teksti, jonka analysoinnissa on otettava huomioon myds kerronnan tilanne ja ldsnédolleiden vuorovai-
kutus. Haastattelukertomus kuvaa tutkittavan eldméa, kokemuksia ja ajatuksia, mutta vain rajatusti.
Tata tarinaa voidaan puolestaan tulkita aineistoldhtdisesti, jossa keskitytdén kertovan tekstin analyy-
siin, tai siséllon analyysilld, joka yrittdd ymmartdd kokemuksia sanavalintojen takana. (Hyvérinen
2010, 90 — 91.) Haastattelussa tutkijan valitsema ote vaikuttaakin vdistimattd sithen, millaisia ker-
ronnallisia elementtejé aineisto sisdltdd ja ovatko kertomukset vapaamuotoisia, enemmaén sdddeltyja
vai onko jopa niin, ettd tarinallisuus ilmenee jollakin aivan muulla tavoin (Aaltonen & Leimuméki
2010, 119). Itse rajasin haastatteluissa kerrontaa mahdollisimman vdhén. Toki aiheen valinta ja tee-
mat keskittivit tarinoita uupumuskokemuksiin, ja ensimmaiisessd haastattelussa olin lisdksi hieman
muita haastatteluja aktiivisempi, mutta pyrin sithen, ettd opettajat saivat kertoa ajatuksiaan melko
vapaasti. Tulosten analyysissd keskityin tarkastelemaan opettajien kertomuksia juuri niiden sisdltod

ja tapahtumien merkitystd pohtien, en niinkdan sanamuotoihin tarrautuen.
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Kirjallisuustieteellisessd kontekstissa teksti, tarina ja kertomus on toisinaan hyvinkin tarkasti
erotettu toisistaan, ja keskiossd on ollut esimerkiksi se, kuinka kerrotaan. Omassa tutkimuksessani
kertomusten tarkastelu on ldhempéna sosiaalitieteellistd ndkokulmaa, jossa keskitytddn sithen, mitd
kerrotaan. (Aaltonen & Leimumiki 2010, 121.) Késitteitd kertomus ja tarina voidaan siis kayttda
analyysissd hyvinkin eri yhteyksissd, mutta téssd tutkimuksessa niitd kdytetdan synonyymeind. Koska
tutkimus keskittyy selvittimain luokanopettajien kokemuksia tyduupumuksen prosessista, eiki ana-
lysoimaan haastatteluja erityisesti kertomuksina, en koe kirjallisuustieteellisestd erottelusta olevan
suurta etua oman aineistoni tarkastelussa. Analysoin aineistoani juonirakennetta hyodyntien, mutta
padpainona ovat uupumusprosessit kokemuksena, eivit niistd kerrotut tarinat, vaikka kokemukset on-
kin saatettu tietooni kertomuksen muodossa.

Tama tutkimus on ldhelld elamankertatutkimusta, vaikka tarkastelussa onkin vain lyhyt ajan-
jakso haastateltavien eldmaistd. Pyrin tallentamaan opettajien kokemukset niin kuin he itse halusivat
niitd kuvata, ja haastattelutilanteissa pyrin antamaan heille tilaa pohtia tapahtumien merkityksié. Es-
kolan ja Suorannan (1998, 123) mukaan eldménkertatutkimuksessa arvokasta on mahdollisuus péésti
kuulemaan suoraan ihmisen oma kokemus omasta eldmaéstiin, ilman vélikésia tai muiden tulkintoja.
Aaltonen ja Leimumaiki (2010, 124) toteavat kertomusten sairastumisesta ja toipumisprosessista ole-
vankin osittain paéllekkdisid omaeldménkerrallisten tarinoiden kanssa. Eldiméntarinan kirjoittaminen
tai suullinen kertominen ovat aina erottamaton osa myds kertojan nykyisti elamii, vaikka sité tar-
kasteltaisiin erillisend tekstind. Muistelun avulla henkil6 voi tarkastella menneisyyttdédn ja kokemuk-
siaan aivan uudesta ndkokulmasta. Kertomuksissa kiinnostuksemme kohteena onkin kokeva ja ko-
kemuksestaan kertova henkild” (sama, 124).

Kokemus on elettyd, mutta samalla myos sanallistettu ja vuorovaikutuksessa rakennettu ilmio,
joka tarkentuu kertomukseksi kerrontahetkessd. Suullisten kertomusten erityispiirre on kuitenkin
usein poukkoileva kerronta, silld ne eivit ole yhtd harkittuja kokonaisuuksia kuin tekstiksi kirjoitetut
tarinat. Kertomus on kuitenkin ihmisen ajattelulle ja muistelulle luonnollinen muoto. “Kertominen
on eldmin ja olemassaolon ymmartdmistd, tulkintaa ja vilittdimistd” (Aaltonen & Leimumaéki 2010,
124 — 125). Emme voi koskaan tdysin tietdd, mitd toinen ihminen ajattelee ja tuntee, mutta kertomus-
ten kautta voimme pddstd ldhemmaiksi kokemusten ymmartamisti, silli omaeldméankerralliseen tari-
naan jda aina myos viitteitd mielensisédisestd puheesta ja kerronnallistamisesta. (Aaltonen & Leimu-
miki 2010, 124 — 125, 138.)

Koska toisen ihmisen kokemusta ei koskaan voi tavoittaa sellaisenaan, inhimillisten koke-
musten tutkiminen voi olla haasteellista. Kuvaukset ja kertomukset ajatuksista ja tapahtumista sisil-

tavit aina jonkin verran myos tulkintaa. Tdssd tutkimuksessa tarkasteltujen kaltaisissa omakohtaisen
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kokemuskertomusten tutkimuksissa tarinoita ei kuitenkaan pidetd fiktiona tai sepitettyind. Ne ovat
kertojalle (vdhintddnkin haastatteluhetkelld) tosia. (Erkkild 2005, 201.)

Laadullisen tutkimuksen analyysissa pyritddn tiivistimédn ja jarjestdmddn aineistoa, jotta ha-
janaisesta informaatiosta kyettédisiin luomaan uutta tietoa. Se ei ole kuitenkaan tdysin ongelmatonta.
Aineiston tdydellinen jaottelu ei ole koskaan mahdollista, silld laadullisesta aineistosta riittdd ldhes
loputtomiin eri tulkintoja. (Eskola & Suoranta 1998, 138, 158.) Téssi tutkimuksessa pyrin hahmotta-
maan haastattelukertomuksia tarkemmin juonirakenneanalyysin avulla.

Juonirakenneanalyysissad kertomuksesta etsitddn kdannekohtia, joilla on joku merkitys juonen
etenemiselle. Analyysin ldhtokohtana ei ole tutkijan muodostama ulkoinen kriteeristd, vaan tavoit-
teena on etsid teksteissd itsessddn olevia rakenteita ja niiden merkityksid. Sen kdyttdminen luokittelun
apuna ei kuitenkaan ole pelkdstdin mekaaninen toimenpide, vaan tarkoituksena on tarkastella ja ver-
tailla kertomuksia ja niistd tehtyjd juonitiivistelmid varsinaista sisdltdd laajemmasta nikokulmasta.
Yhteisten rakennepiirteiden etsimisessad on kuitenkin se kiddntopuoli, ettd samanaikaisesti joudutaan
tekeméén monia tulkintoja siitd, mikd merkitys yksittdisilla tapahtumilla on abstraktilla tasolla ja sa-
malla episodilla niitd voi olla montakin. Ylipddtddn tarinoiden yhtéldisyyksistd voidaan olla montaa
mieltd. (Alasuutari 2011, 130, 134.) Olen tiedostanut nimi menetelmaélliset ongelmat ja analyysilu-
vussa esittdméni juonirakenne onkin vain yksi vaihtoehto kertomusten tulkinnalle.

Edes selvésti juonellisia kertomuksia ei kuitenkaan voi tiysin pelkistdd karkeaksi juoniraken-
teeksi, vaan niitd on aina tarkasteltava myos kokonaisuuksina, jonka kertomiselle on aina joku syy.
Kertomusten jakaminen kddnnekohtiin ei olekaan analyysin péddasia, vaan tarkoituksena on loytida
laajoista ja polveilevista tarinoista yhtéldisyyksid ja eroja helpottamaan tarinoiden vertailua. Talloin
saadaan esille piirteitd, jotka pétevét koko aineistoon ja mahdollisesti auttavat 10ytdiméén joitakin
useille ihmisille yhteisid kokemuksia. Néin voidaan liséksi tarkastella kertomuksien merkityksia
haastateltavalle. Jos aineistosta on 16ydettdvissd useita juonityyppejd, ne on suhteutettava toisiinsa.
(Alasuutari 2011, 131, 140.) Tassd tutkimuksessa kaikissa haastattelukertomuksissa oli ndhdikseni
havaittavissa samoja kdénnekohtia, joista puolestaan rakentui samankaltainen juonirakenne. Tiedos-
tan kuitenkin, ettd kdannekohdat ja niiden merkitykset olisi voinut tulkita myos toisilla tavoin, eiké
lukija ole valttdmattd kanssani samaa mieltd. Téstd syystd olen pyrkinyt analyysin yhteydessa tuo-

maan selvisti esille oman ndkemykseni kddnnekohdista sekd perustelemaan valintani.

3.6 Analyysin vaiheet

Haastattelujen jilkeen kirjoitin jokaisen haastattelun tallenteelta mahdollisimman sanatarkasti auki,

kunkin opettajan kertomuksen omaksi tekstitiedostokseen. Tarkoituksenani ei ollut tehdd tarkkaa
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keskusteluanalyysid haastateltavien puheesta, joten en kdyttényt varsinaista litterointimerkistod. Kir-
jasin kuitenkin ylos puhutun liséksi kaikki kokemuksen vilittimisen kannalta mielesténi oleelliset
asiat, kuten opettajien tunnereaktiot, sarkastiset sdvyt ja tauot tai huokaukset. Haastattelun analyysin
kannalta on tirkedd huomioida my0s informantin muu kuin kielellinen ilmaisu, varsinkin jos se mah-
dollisesti muuntaa viestid tai muuten luo sithen uusia sévyja (Lehtomaa 2005, 173). Joidenkin opet-
tajien kanssa tilanteessa syntyi myos tutkimukseen selvésti liittyméatonta keskustelua, jotka jatin au-
kikirjoittamatta. Mainitsin kuitenkin niiden aiheen lyhyesti sithen kohtaan haastattelua, jossa kes-
kustelu kaytiin. Tekstejéd aukikirjoittaessani hdivytin samalla kertomuksista kaikki tunnistettavat yk-
sityiskohdat, kuten paikkojen nimet, ja vaihdon haastateltavien nimet peitenimiksi. Lopuksi kuunte-
lin kaikki haastattelut ja tarkistin kaikki niisté kirjoitetut tekstit.

Seuraavaksi luin haastattelut 14pi kahdesti ja merkkasin niihin yleisluontoisesti keskustelussa
olleet teemat seké joitakin muita usein toistuvia aiheita, kuten uniongelmat ja mahdollisuuden tyon-
ohjaukseen. Tdmaén jdlkeen poimin jokaisen tutkimuskysymyksen alle kaikki haastateltavien mainin-
nan asiaan liittyen, esimerkiksi kertomukset koskien tyduupumuksen alkuvaihetta. Kolmas tutkimus-
kysymys on kaksiosainen, joten erittelin maininnat erikseen sen mukaan, koskiko haastateltavan
kommentti enemmén toipumista vai uran tulevaisuutta. Jo tidssd vaiheessa tummensin tekstinkasitte-
lyohjelmassa joitakin avainsanoja ja -lauseita, jotka aineistoon tutustumisen perusteella vaikuttivat

koskevan kaikkia haastateltavia tai muuten kuvaavan kyseistd uupumuksen vaihetta erityisen hyvin.

Huolellisen tutkimuskysymyksittdin jaottelun ja aineistoon tutustumisen jdlkeen huomasin
kaikkien haastateltavien kokemuksissa muutamia yhteisiéd piirteitd. Yksilolliset tilanteet edustivat
opettajien kertomuksissa samankaltaisia kokemuksia, joiden voitiin sanoa muuttaneen uupumuspro-
sessia johonkin suuntaan. Jokaisen haastateltavan kokemus oli mahdollista tiivistdd juonellisen ker-
tomuksen muotoon, jossa kdédnnekohtien merkitys oli kaikille sama. Niin yksilolliset kokemukset oli
mahdollista pelkistdé juonirakenneanalyysin avulla abstraktimmaksi narratiiviksi ja siten helpommin
analysoitavaksi. Tiivistin haastateltavien kertomukset erdénlaisiksi juonitiivistelmiksi, kuten Alasuu-
tari (2011, 128) ehdottaa. Naita tiivistelmid en kuitenkaan raportoi suoraan tissé tutkimuksessa tari-
noiden tunnistettavien yksityiskohtien vilttdmiseksi. Henkilokohtaisia tiivistelmid yhd enemman pel-
kistamélld ja tapahtumien merkitystd korostamalla tarinoissa alkoi olla havaittavissa yhd enemmén
samankaltaisia piirteitd, joista oli mahdollista muodostaa yksi yleinen juonitiivistelmi. Sen esittelen
tulosten yhteydessé sekd tiivistettynd luvussa 4.5 sisdltden kunkin vaiheen tyypilliset kokemukset.
Juonirakenteeseen sopivien kokemusten ja kddnnekohtien lisdksi tarkastelen niitd edeltdvid uupu-

muksen vaiheita sekd muutamia muuten tutkimuksellisesti mielenkiintoisia elementtejé, jotka tulivat
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toistuvasti esiin opettajien kertomuksissa ja muita heidédn yleisesti tyduupumukseen ja opettajan tyo-

hon liittyvid ajatuksiaan, jotka syventdvit kokemusten raportointia.

Tassd luvussa olen taustoittanut tutkimukseni menetelmallistd perustaa sekd selostanut oman tut-
kimukseni ja analyysiprosessini kulun. Seuraavassa luvussa esittelen analyysin tulokset tutkimusky-
symys kerrallaan edeten. Analyysihavainnoista esittelen lukijalle esimerkkejd aineisto-ottein, jotka
ovat suoria lainauksia aukikirjoittamistani haastatteluista. Tutkijan tekemit merkinnét on laitettu ha-
kasulkeisiin. Hakasulkeiden sisddn merkityilla viivoilla ([---]) merkitsen lyhentdneeni haastateltavan
kommenttia otteen ydinasian selventdmiseksi. Yhdessa aineisto-otteessa on myos mukana oma kysy-
mykseni selvyyden vuoksi. Kaikki haastateltavien nimet ovat pseudonyymeji. Jokaiselle vaiheelle ja
kddnnekohdalle olen antanut nimet, jotka esiintyvét sulkeissa (ALKU, Vaihe 1, Kéénne 1 jne.). My0s

kokemukset on numeroitu ja merkitty lyhenteelld K (esim. K1).
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Téssd luvussa esittelen tutkimuksen tulokset tutkimuskysymys kerrallaan edeten. Haastateltavien
kokemuskertomuksista olen muodostanut juonirakenteen, jonka vaiheet ja kddannekohdat kytkeyty-
vat tutkimuskysymyksiin. Sen liséksi esittelen muita, juonirakenteen ulkopuolisia, mutta kertomuk-
sissa toistuvasti esiintyneitd teemoja. Lopuksi olen tiivistdnyt vaiheet, kiinnekohdat ja tyypillisim-

mat kokemukset taulukkoon (Taulukko 4.1).

4.1 Tutkimuskysymys 1: Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyouupumukseen
johtaneista syistd ja sen alkuvaiheesta?

Ensimmadinen tutkimuskysymys selvittdd opettajien kokemuksia tyduupumusta edeltdneestd ajasta ja
tyduupumukseen johtaneista seikoista. Juonirakenteessa timé osuus edustaa vaihetta ennen varsinai-
sen uupumuksen puhkeamista (ALKU) seki aikaa, jolloin alkoi ilmetd ensimmaisid merkkejd visy-
myksestd (Vaihe 1).

Koska ty6uupumus ei tyypillisesti ala yhtikkisesti, vaan kehittyy pitkén ajanjakson kuluessa,
tutkimuksessa oli tarpeen selvittdd opettajien kokemuksia uupumusta edeltéineestd ajasta (ALKU).
Kaikkien kertomus ennen varsinaista uupumusta alkaa toiveikkuudesta (K1) ja innostuksesta (K2)
omaa ty0td kohtaan. Tydssd koittaa uusi, positiivinen muutos verrattuna aikaisempaan. Opetustyo
koetaan motivoivana (K3). Kaikki haastateltavat kuvasivat luokanopettajuuden olleen unelma-am-
matti jo pitkddn ja he viihtyivét tydssdén. Seuraavassa aineisto-otteita uupumusta edeltineestd alku-

vaiheesta (ALKU) ja opettajien toiveikkuudesta (K1) sekd innostuksesta (K2):

Aino: Sit kaikki oli jotenki mahtavaa, kun md olin niin hirvittdvdn hyvd ja oppilaat tykkds ja
vanhemmat tykkds [naurahdus] ja... [---] uskoin niinkuin omaan tyékykyyni ja kaikkeen ma-
holliseen tosi hienosti.

Saara: Oli ihana saada oma luokka ja md olin, tosi, tosi innoissani tyostd.”

Alkuinnostuksen jédlkeen kuormitus alkaa kuitenkin védhitellen lisddntyd (Vaihe 1). Opettajien ela-
méssd on useita erilaisia kuormittavia tekijoitd, jotka lopulta johtavat uupumuksen syntyyn. Ensim-
méiisessd vaiheessa huomataan alkavat uupumuksen merkit ja muutokset ajatuksissa tyotd kohtaan.

Visymys on lisdéntynyt ja innostus vaihtunut turhautumiseen. Toiveikkuus ja into eivét ole riittdneet
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opetustyon arjen pydrittimiseen. Ty0 ei asetu uomiinsa. Kaikki haastateltavat kertovat vaikeuksista
rentoutua vapaa-ajalla (K4) seki nukkumiseen liittyvisti uniongelmista (K5). Kasvavan visymyk-
sen lisdksi opettajien kuormittumista pahentaa tyon suuri mddrd (K6). Yhdelld haastateltavalla oli
ennen uupumusta poikkeuksellisen paljon opetustunteja ja kaikilla lisdksi erityisen runsaasti opetuk-
sen ulkopuolista tyotd. Nama tehtévit liittyivdt joko omien oppilaiden vaikeuksiin tai koulun yleiseen
kehittamistyohon. Haastateltavista kolmen opettajan yleisopetusluokalle sattui poikkeuksellisen vai-
keita oppilastapauksia, mihin vaikutti osittain huono onni, osittain esimiesten yliluottamus opettajien
selviytymiseen. Kertomusten perusteella useiden oppilaiden ongelmat olivat niin moniulotteisia, ettad
haastateltavat kokivat ammatillista riittamdttomyytta (K7). Esittelen seuraavassa esimerkkiaineisto-
otteita ensimmaisti vaihetta (Vaihe 1) médrittelevistd uniongelmista (K5) ja ammatillisesta riittdmdit-

tomyydestd (K7):

Taina: [U]niongelmat alko olla ihan sddnnéllisid, niin ettd ei tullu vdilttdmdttd yhtddn ai-
noota hyvdd yotd mihinkddn viliin. [---] Mulla oli ihan niin sanotusti normaalia se, et md
nukuin 2,3, maksimissaan 4 tuntia joka yo ja viikonloppusinki, etten saanu sillonkaan nukut-
tua.

Aino: Massiiivisia oppimisen vaikeuksia ja hyvin paljon kaikkee semmosta sosiaalista pul-
maa ja... tuhrimista. [naurahdus] Et siis... ja ihan niinku koulukiusaamista.

Saara: Md jouduin hoitaa semmosia asioita jotka ei olis missddn tavallaan... no millddn ja
millddn tavallaan, siis ei olis kuulunu minun mielestdni...

(Tutkija: ...ainakaan tossa laajuudessa sulle olis kuulunu?)

Saara: ...Nii! Md olin niinkun... Sen vuoden aikana md olin kuraattori ja md olin psykologi
ja md olin ties mitd. Md sanoinkin joskus sitte véisyneilld hetkilld, et md teen moniammatil-
lista yhteistyotd itseni kanssa.

Petra: Md itseasias jopa koin, ettd se on epdreilua, et mun esimies tietdd, et edelliset opetta-
jan on uupunu [saman luokan opettajina] ni se ottaa uuden vastavalmistuneen ja on sillee
niiku et pdrjdile.
Oppilaisiin ja varsinaiseen opetukseen liittyvén tyon lisdksi haastateltavilla oli ennen uupumusta run-
saasti erilaisia koulun kehittdmiseen liittyvia tyGtehtdvid, jotka lisdsivat tyomddrdd (K6). Téhan ope-

tustyon lisddn haastateltavat olivat suostuneet vaihtelevista syista. Téstd esimerkkind seuraavassa ote

Petran kertomuksesta, jossa on havaittavissa tyotehtédvien suuri maara.

Petra: 7 opetettavaa ryhmdd eli 140 lasta ja niinkun muun muassa olin ihan innoissani ot-
tanu vastuukseni siis kevdtjuhlat, joulujuhlat, pdivinavaukset, sit mulle nakitettiin kaikkee
semmosta [---] mikd ei ollu ehkd mieluisaa, mut en osannu kieltdytyy siitd, koska md ajatte-
lin et mun pitdd siis tehd... Ei nyt sillee et pitdis tehd vaikutus, mut et md haluun olla hyvd
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tyontekijd ja haluun osottaa et oon tin tyépaikan arvonen ja jotenki. Et md saan arvostusta
siel tyoyhteisdssd.

Opetuksen suunnitteluun ja valmisteluun sekd omaan palautumiseen tarkoitettu aika tyopdivien ai-
kana hupeni haastateltavilla viikoittain erilaisiin kokouksiin ja nopeatempoiseen reagointiin, jonka
erityisesti Taina mainitsi useaan otteeseen. Kiire ja opetuksen ulkopuolinen tyo turhautti héntd ja sai

tuntemaan ammatillista riittamdttomyyttd (K7) kuten seuraavassa esimerkkiotteessa.

Taina: Mikd on hirveesti... hirveesti kuormittanu ihan jokasta opettajaa on se, ettd me ei
olla saatu tehd endd kunnolla sitd omaa perustyotd eli opettamista ja kasvattamista vaan
ollaa tehty ihan kaikkea muuta ihan koko ajan, joka on niinku menny sen opetuksen ohi.[---]
Se semmonen heti-reagointi, et ku kdsketddn ni sd keskeytdt kaiken silld sekunnilla ja sit sd
teet jotaki ihan muuta, sit ku sd yritdit palata siihen niinni sd kysyt, mitd me oltiin viimeks
tekemdissd, et mitd md viimeks sanoin, et kuka muistaa ja taas alottaa ihan alusta se
homma...

Oppilaiden ongelmista syntyvdd kuormitusta pahensivat kahdella opettajalla my6s aggressiivisesti ja
epdasiallisesti kayttdytyvat vanhemmat. Vaativien vanhempien (K8) epiasiallisesta kdytoksestd ndyt-

teitd seuraavassa:

Petra: No, md ajattelin sil hetken, et onneks en asu siind kunnassa enkd sielld lihelld, enkd
mitddn, tavallaan md en joudu pelkdd sitd et joku tulee hakkaa mut illal tai sillai et.

Saara: [M]ulla oli yks tosi hankala perhe, jotka ensimmdisestd viikosta ldhtien kritisoi mun
tekemisid suoraan minulle niinkun [---] kyseenalaisti mun ammattitaidon ja kyseenalaisti
ihan vaan ihmisend olemisen [---] se ahdistus mikd heiddn ldsndolostaan joka pdivd... mull
meni vatta sekasin vdlilld ku md ndin, ettd taas ne on tuolla. Koskaan md en tienny ettd mitd
tdanddn tulee, ja ne viestit oli ihan dlyttomid, ne oli semmosta mun haukkumista. Ja sit md
Jjouduin jokaikisen sanan miettii tosi tarkasti, koska he kddns kaiken mitd md kirjotin ni kai-
ken mua vastaan.
Henkilokohtaisen eldmdn haasteilla (K9) vaikutti olevan kuormitusta lisdava vaikutus ldhinna téssa
uupumuksen ensimmaéisessd vaiheessa, ennen ensimmadistd kddnnekohtaa. Kahdella opettajalla oli
tyon kuormittavuuden lisdéntyessd muutoksia myos yksityiseldmédssddn. Lopulta kaiken huomion ja
energian vei ty0, ja henkilokohtaisen elimén ongelmat saivat véistyd. Niiden pohtimiseen ei endi
kerta kaikkiaan riittdnyt resursseja pahimman uupumuksen keskelld. Henkilokohtaisten ongelmien
yhteyden uupumukseen voi todeta esimerkiksi seuraavasta Saaran kertomuksesta, jossa henkilokoh-

taisen eldmén haasteet lisddvit omistautumista tydlle.

Saara: Samaan aikaan mun henkilokohtasessa eldmdssd oli aika iso kriisi [---] ehkd tietyl
tapaa md sitten halusin nauttii vield enemmdn sit siitd tyostd, ku vapaa-aikana ei ollu nii
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mukavaa. Md sitte olin tosi paljon toissd, mut md tykkdsin siitd, mua ei haitannu ettd md
tein pitkdd pdivdd.
Ensimmaisessd kddnnekohdassa (Kéénne 1) ensimmaéiset uupumusoireet, kuten uupumusasteinen va-
symys ja ammatillinen riittdmattomyyden kokemus, ovat jo huomattavia. Omaan kuormittuneeseen
oloon havahdutaan ensimmadisen kerran ja osa opettajista pohtii sairausloman mahdollisuutta. Opet-
tajat pyrkivé helpottamaan tilannetta, mutta toimenpiteet eivét tuota tulosta. Seuraavassa ote Ainon

ja Saaran kokemuksista ensimmaéisessa kadnnekohdassa:

Aino: Md niinku kuitenki kirjasin sillai paperille kaikki mun tyétehtdvdt ja tavallaan, et
mitkd niistd aiheuttaa minkdtyyppistd kuormitusta ja niit oli sellanen aanelonen tdynnd.

Saara: Mun esimies sano, ettd et ootko miettiny, et menisit juttelemaan jollekin tai haluai-

sitko ottaa sairaslomaa, ettd sulla on nyt aika paljon kaikenndkostd...” ja sit md olin aika

semmonen et ei tds mitddn, et kyl tdd tistd, kuhan me nyt vaan selvitddn tdd tilanne.
Uupumusta edeltidvien kuukausien kuvauksissa korostuvat siis toiveikkuus (K1), innostus (K2) omaa
tyotd kohtaan ja motivaatio (K3). Kuormituksen lisdéntyessé opettajat kokevat vaikeuksia rentoutua
vapaa-ajalla (K4) sekd nukkumiseen liittyvid uniongelmia (KS5). Kuormittumista pahentaa #yon
suuri mddrd (K6), ammatillisen riittamdttomyyden kokemus (K7) tyon haasteiden edessa, vaativat
oppilaiden vanhemmat (K8) ja henkilokohtaisen eldmdn haasteet (K9). Ensimmaéisesséd kiddnnekoh-

dassa (Kéédnne 1) havaitaan jo uupumuksen merkit ja pohditaan sairauslomaa ensimmaéisen kerran.

4.2  Tutkimuskysymys 2: Miten luokanopettajat kuvailevat tyouupumuksen aikaisia
kokemuksiaan?

Toinen tutkimuskysymys kartoittaa opettajien kokemuksia uupumuksen ollessa kaikkein pahimmil-
laan. Juonirakenteen nikokulmasta timé edustaa uupumuksen toista vaihetta seké toista kddnnekoh-
taa. Uupumus on lisddntynyt entisestdén. Toimet kuormittuneisuutta vastaan eivét lukuisista yrityk-
sistd huolimatta riitd, mikd vie opettajilta viimeisetkin toiveet selviytymisestd. Keho reagoi uupu-
mukseen fyysisin oirein (K10). Haastateltavat kuvaavat ajasta jddneen vain sumuisia mielikuvia
(K11). Eldma on sinnittelyd (K12) paivésta toiseen. Seuraavassa opettajien kuvauksia ndista oireista

seka tdstd ajanjaksosta kokonaisuutena:

Aino: Mut et aika sumussa on se [aika] kaikenkaikkiaan menny ettd... et viimeseen kuukau-
teen md en endd nukkunu ollenkaan. [---] Ja siis tosi paljon niinku fyysisid oireita. [---] Kyl
se oli siis tosi massiivinen ja kokonaisvaltanen se niinku... oman niinku fyysisen ja psyykki-
sen kuormituksen semmonen tdysromahdus.
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Saara: Suoraan sanottuna md en hirveesti muista siitd [---] se oli sitd suoriutumista pdi-
vdstd toiseen ja huomasin sitte, et kotiin ku pddsin ni en md tehny yhtddn mitddn, et md vaan
makasin sohvalla ja katoin telkkaa.

Taina: Kylldi kai se koko ajan oli sitd et ku md olin ihan niinkun.... siind ddrilaidalla, ettd
Jjaksanko md vai tapahtuuks jotakin, jotakin mikd niinku oikeesti repdsee mut pois ni kylld se
sitd oli, sitd oli ihan jatkuvasti, sitd et md yritin, yritin vaan niinkun jdrjettomdsti eldd sitd
koulua varten et md saisin sen homman hoidettua ja uhrasin kaiken muun.

Adrirajalla sinnitteleminen on kestinyt niin kauan, etti pienetkin vastoinkdymiset tuntuvat ylivoimai-
selta. Pitkittyneelle stressille onkin tyypillisté tilanteen vaihtelevuus. Toisinaan sinnittely tuottaa het-
kellisesti tulosta, mutta ilman korjaavia toimenpiteitd kuormitus todennédkdisesti pahenee ajan kulu-
essa. Usein yllattavit kiddnteet pahentavat tilannetta entisestdin. (Juuti & Salmi 2014, 55.) Jokaisen
haastateltavan kertomuksista on l0ydettdvissa tapaus, joka antoi lopullisen sysdyksen henkiselle ro-
mahdukselle (Kéddnne 2). Sairausloma ei ole endé vaihtoehto tilanteen helpottamiseen, vaan ainoa apu
tyokyvyn palauttamiseen. Niistd lopullisen romahduksen aiheuttaneista toisista kddnnekohdista seu-
raavassa esimerkkind Saaran paniikkikohtaus ja Petran kokema liikenneonnettomuus, johon liittyi

noin viikkoa myShemmin my®ds itkukohtaus.

Saara: Tuli jo ihan paniikkikohtaus ja sit md sain itteni juostuu sinne pihalle ja se oli... se
oli epditodellinen tilanne. [---] [E]ntd jos md vaan juoksisin kotiin, et md voisin vaan oi-
keesti juosta tdstd vaan kotiin ja sanoo kaikille et haistakaa paska, et mua ei kiinnosta. [---]
Se ei ollu ihan sen hetken ajatus, mut vihdn sen jdlkeen, et loppuuks multa tissd niinku koko
opettajuus tdihdn, loppuuks mulla tddlld tyot tihdn. Oonks md hullu?

Petra: [A]join semmosen pahan kolarin. Siis olis voinu kdydd tosi huonosti, mut mun eka
ajatus siin vaihees kun se [litkennevdline] pysdhty oli et “jes, nyt md pddsen niinku lepdd-
mddn.”

Tyduupumuksen aikaisissa kertomuksissa kokemuksista korostuvat siis fyysiset oireet (K10), sumui-

set mielikuvat (K11), sinnittely (K12) sekd viimein ratkaiseva negatiivinen tapahtuma (Kéénne 2),

joka lopulta pakottaa haastateltavat jddméén sairauslomalle.

4.3  Tutkimuskysymys 3. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyéuupumuksesta
toipumisesta ja tyohon palaamisesta?

Kolmas tutkimuskysymys on kaksiosainen, jossa selvitetdén haastateltavien kokemuksia toipumis-
prosessista seké heidén ajatuksiaan tyohon palaamisesta. Juonirakenteellisesti timé tutkimuskysy-

mys tarkastelee sairausloman aikaa (Vaihe 3), kolmatta kddnnekohtaa (Kdinne 3), jossa havaitaan
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ensimmaiset merkit voimien palautumisesta sekd neljéttd vaihetta, jossa opettajat ottavat etdisyytta
vanhaan ja neljéttd, viimeisestd kddnnekohtaa (Kédnne 4), jossa koittaa ratkaiseva positiivinen
kddnne kohti tyon valoisampaa tulevaisuutta.

Opettajat jadvat sairauslomalle, kun uupumus on jo ottanut vallan ja vienyt tyokyvyn. Opetta-
jakollegat ja ldheiset suhtautuvat haastateltavien sairauslomaan kannustavasti (K13). Esimiesten
reaktiot vaihtelevat (K14). Vain yhdelld opettajista esimiesten suhtautuminen oli tdysin kannusta-
vaa. Muut kuvasivat erityisen harmittaviksi litan my6hdan tulleet ja osittain puheen tasolle jdéneet
tukitoimet, ja Petran kertomuksen mukaan esimies jopa kieltdytyi ensimmaisestd sairauslomapyyn-
nostd vedoten lukukauden ja tydsuhteen alkuun. Konkreettisia toimia kuormituksen vihentdmiseksi,
kuten tydtehtdvien karsimista, olisi tarvittu jo ennen uupumuksen todellista puhkeamista. Seuraa-

vassa kolme aineistondytettd, joista ilmenevét esimiesten erilaiset asenteet sairastumista kohtaan.

Aino: [M]d sain omilta esimiehiltdini sillo samantien ihan hirveesti tukea, md sain tyétervey-
destd samantien heti avun ja kaikki on ollu tosi niinku tavallaan, oppikirjamaisesti menny.
Ei silti sitd tarkota etteiko se olis ollu vaikeeta ja kaikkee... se on niinku eri asia. Mut jotenki
niiku et hirveen kannustavasti aina suhtauduttu, kollegojen ja kaikkien taholta.

Saara: [M]un esimieski sano, et ku md hdnelle sanoin et kyl md tiidin et md oon [kuukausien
pddstd] kunnossa, niin sano mulle suoraan, et hdin ei oo siitd niin varma. [tauko]

Ja se tuntu myos sitte taas niinku sillee pahalta, ettd md tunnen itseni, [---] mutta ei se sitd
uskonu. Joten sitte md koin tulleeni hyljdityks myos sen tyoyhteison kautta.

Taina: Ei ollu todellakaan helppo jdddd sairaslomalle, ja tuota niin... [---] koska meilld
asenne on ollu tyopaikalla semmonen, ettd tehdn tuutte sitten toihin, ja voihan sitd vaikka
maaten pitdd [oppitunnit]. [---] [R]ehtorikin sanoi niin ettd, joka niinku mun mielestd oli
tosi inhottava juttu, jota md kauan aikaa mietin, ettd... “et sun luokan oppilaiden vanhem-
matki varmaan nyt ajattelee et sd oot pettiny ne kun sd et sitten jatkanukaan tdtd koko
vuotta.” [---] Than loppuvaiheessa sitten niin, sitte oli ihan erilainen, niinku puhelu ku pu-
huttiin tastd, etten md tuliskaan takasin, ni se oli ihan erilainen.
Haastattelemani opettajien esimiehet eivit vaikuta poikkeuksellisilta opetusalan keskiarvoon verrat-
tuna. OAJ:n viimeisimman tydolobarometrin (OAJ 2016, 13) mukaan opettajat kokevat saavansa esi-
miehiltddn vihemmén tukea ja apua tehtidvien hoitamiseen kuin tydelaméssd keskimadrin. Kyselyyn
vastanneet kaipasivat enemmin myds rakentavaa palautetta onnistumisestaan. Myoskdén tissa tutki-
muksessa haastateltavana olleet opettajat eivdt maininneet saaneensa esimiehiltd palautetta ennen uu-
pumustaan. Positiivinen palaute voi parantaa ammatillista itsetuntoa ja ndin helpottaa uupumusoi-
reita. Esimies, opetusalalla yleensé rehtori, voidaan ndhda ty0yhteisonsi toimintatapojen symbolina,

joka toimii tahtomattaankin esimerkkind muille. Jos hénen tydskentelymallinsa on uhrautuva, tyon-

tekijoiden voi olla vaikea toteuttaa toisenlaista tapaa. (Juuti & Salmi 2014, 151.)
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Opettajat kokemukset sairauslomasta olivat erittdin yhteniisid. Seuraavassa esimerkkind Petran
kokemuksia sairausloman alkupuolelta. Katkelmassa on havaittavissa uupumuksen vaikutus péivit-

tdiseen eldméén ja sairausloman kriittinen tarve omantunnontuskista huolimatta.

Petra: Tavallaan tuntu tosi niinku vaikeelta olla pois toistd, mutta mydés siltd, ettd md en

vaan haluu mennd sinne, md en vaan pysty olee niitten lasten ja heiddn vanhempiensa

kanssa nyt just. Et sillai... [---] tossa vaiheessa tuntu jo siltd et md en voi olla pois, md en

saa olla pois, ja se on niinku... tai jotenki et md oon huono ihminen jos md nyt jddn pois

toistd. [---] Toi sairasloma meni niin, et mulle oli ddrettomdn raskasta edes lihtee kdymdcdn

kaupassa ostaakseni itelleni ruokaa.
Lopulta vointi alkaa hiljalleen parantua psykoterapian (K15), lepddmisen (K16), ulkoilun (K17) sekd
itselle mielekkdiiin tekemisen ja harrastusten ansiosta (K18). Kaikki onnistuivat saamaan psykotera-
piaa heti sairausloman alusta alkaen, ja sen koettiinkin auttaneen merkittévisti tyokyvyn palautumi-
sessa sekd lisdnneen itsetuntemusta ja ymmarrystd uupumukseen johtaneista ajatusmalleista. Psyko-
terapian vaikutusta tuki sairausloma ja sen tuoma mahdollisuus fyysiseen ja henkiseen palautumiseen.
Yhdelle haastateltavalle myonnettiin lomaa vain viikko kerrallaan, minka hén itse koki erittdin kuor-
mittavaksi ja palautumista hidastavaksi tekijaksi. Sairausloma mahdollisti kaikilla my6s unen mééran
vakauttamisen, kun tydeldmin vaatima eldménrytmi vaihtui vapaammaksi.

Ldheisten ja kollegojen tuella (K13) oli olennainen merkitys toipumisprosessissa sen kaikissa

vaiheissa. Haastateltavat mainitsivat palautumista edesauttaviksi tekijoiksi myds oman positiivisen
asenteen (K19). Yhdelld haastateltavalla toipumista auttoi hdanelle merkityksellinen lyhyt lisdkoulutus

(K20). Seuraavassa muutamia esimerkkeji opettajien toipumista auttaneista ldheisten tuesta (K13),

omasta positiivisesta asenteesta (K19) sekd itselle mielekkddstd tekemisestd ja harrastuksista (K18):

Petra: ihan onneks, meilld oli siis tosi hyvd ilmapiiri siel opettajakunnassa, et md pystyin
puhuu opettajakunnassa ongelmista ihan koko ajan. [---] Sit sen mun sairastumisen jdlkeen
md niinkun pddtin olla kattomatta niitd [vaikeita oppilaita] ja katon vaan niitd oppilaita,
Jjotka on niinku sillai et "ihana kun tulit takas.” Sillai yritin keskittyd siihen hyvddn ja siihen
positiiviseen ja jotenki niinku saada virtaa niistd asioita, mitkd menee hyvin

Saara: Nyt on tullu aika isoon osaan urheilu, et md oon nyt intoutunu siihen, et koen sen tosi
motivoivana juttuna [---] ja musiikki. Et laulan ja soitan [---] ettd se on semmonen niinku
terapiamuoto myos ja sitte [puoliso].

Tanja: Se mitd md nyt jdlkeenpdin mietin, ettd et kuinka mulla on [puoliso] jaksanu siind,
ettd se oli tietenki se, jonka niskaan md kaadoin kaiken. [---] Ni se ei ollu, kovin varmasti
helppoa, se oli varmasti se pelastus ettd, ettd tosiaankin niinkun, ettd oli joku jolle md jatku-
vasti purin kaiken. [---] Md siind sitte pdditin sen, ettd md joka pdivd nousen sdngystd ylos
Jja pistdn jotkut vaatteet pddlle. Ja istun meditoimaan tai sit joogaamaan. Ajattelin et yks mi-
nuutti, joka pdivd yks minuutti, et jos haluan tehd enemmdn niin teen, mutta yhen minuutin
teen.
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Irrottautuminen toistd ja keskusteluapu alkaa auttaa, olo véhitellen parantua. Opettajista kolme soi
ladkérin maardyksestd erilaisia uni- ja masennuslddkkeitd, joiden sopivan annostuksen loytyminen
(K21) edisti merkittdvisti toipumista. Fyysisen ja psyykkisen tdysromahduksen jidlkeen omat jalat
alkavat védhitellen jélleen kantaa. Kuten uupumuksen pahimmassa vaiheessa, my0s haastateltavien
sairausloman aikaisista kokemuksista on havaittavissa jokaisella haastateltavalla erityinen kdénne-
kohta (Kédidnne 3). Tdssd kddnnekohdassa toipumisprosessissa kohdattiin ratkaiseva positiivinen
kddnne, joka on ensimmaéinen valonpilkahdus sairausloman keskelld. Toiveikkuus tulevaisuudesta

palaa hitaasti, kuten seuraavasta Tainan kertomuksesta voidaan huomata.

Taina: Ni md rupesin ottaa sen [ldcdkkeen] illalla ja sain jdttdd nukahtamistabletit pois. [---]
Joo, no se helpotti siind vaiheessa sitten kun md sain sen, ettd mua rupes nukuttamaan il-
lalla ja sitten kuitenkin séin niitd lddkkeitd ja sit alko eldmd muuttuu ihan erilaiseks. Se oli
varmaan viikko ku olin niitd syony ni rupesin pikkasen jo jotain hddrdilemddn jotakin ja
Jjaksamaan vihdn.
Yksi opettajista asui uupumuksen aikaan aivan koulurakennuksen ldhistolld, joten hin koki itselleen
parhaimmaksi vaihtoehdoksi viettdd osan sairauslomastaan ulkomailla. Vaikka matkustaminen toi
my0s syyllisyyden tunteita, auttoi maisemanvaihdos todella irrottautumaan vaikeasta tilanteesta.

Myos muut pyrkivit neljdnnesséd vaiheessa (Vaihe 4) ottamaan henkistd ja fyysistd etdisyyttd koulu-

maailmasta (K22). Taina kuvasi kokemuksiaan etiisyyden ottamisesta seuraavasti:

Taina: Koulusta tuli jatkuvasti, mulle tuli tekstiviestejd, tuli sdhkoposteja. [---] Psykiatri
sano, ettd nyt sd teet ihan oikeesti niin, ettd nyt sd ilmotat sinne tyopaikalle, ettd sieltd ei tuu
teiltd yhtddn viestid. Ettd tarkotus on olla poissa siitd tydeldmdstd, eikd se onnistu jos koko
ajan soitellaa ja viestitelldd. No, sit md pddtin et kai mun on parasta sit olla niin rohkee ja
sanoa niin, ettd ndin tehdddn. [---] Sit se ldhti helpottamaan se homma et tosiaankin ku md
sain olla ihan erillddn siitd koulujutusta, mutta kylld se oli tosi hirved se alku. Et md oikein
ihmettelin, ettd kuinka ihmiset niinku pysty edes ajattelemaan, ettd kun md ihan avoimesti
kerroin mikd mulla on kuitenkin, ni sit ettd md vield pystyisin vield tekemddn toitd.
Opettajien toipumisprosessin toisena merkittivani positiivisena kddnnekohtana voidaan pitdd tyon
tulevaisuuden suunnitelmien selkiytymisti (Kéénne 4). Timé neljis kdénnekohta sijoittuu sairauslo-
man loppupuolelle hetkeen, jolloin tulevaisuususko tuo mukanaan tunteen uupumuksen voittamisesta
sekd konkreettisia suunnitelmia tyduran jatkosta sairausloman jalkeen. Muutoksia on tehtdva, vaikka
niiden pohtiminen on raskasta. Etdisyyden oton jdlkeen saadaan korvaavia kokemuksia uusien ajat-
telumallien avulla. Ammatillinen itsetunto alkaa eheytyd. Seuraavassa esimerkkiotteita opettajien uu-

sista suunnista tyoeldmaéssé, jotka olivat selked kdanne kohti jaksamisen kannalta parempaa tulevai-

suutta.
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Aino: Sen seuraavan vuoden md sillon ku md sairastuin, ni olin tosiaan opintovapaalla.
Tein niitd opintoja, mut se oli kyl niinku, en md olis missddn tapauksessa pystyny olee
toissd. Mun lykky ettd... ettei tarvinu olla sairaslomalla. [---] Ettd mulla oli niinku taval-
laan... ettd md sain sit koko seuraavaks vuodeks sen tekosyyn et mun ei tarvi mennd sinne
takasin.

Petra: Yks kaveri vinkkas mulle et hintd kiinnostais tehd semmonen oppikirja, et lihenko
messiin, tehddnko yhessd? Md olin vaan et jes, okei, nyt mul on hyvd syy siirtyy pois, et nyt
mulla on seuraava missio ja md keskityn siihen.

Taina: Rehtori puolsi tdtd [opiskelu-] hommaa ihme kylld, mua jdnnitti ihan hirveesti ku md
soitin sille, ajattelin et se heti sanoo ettei oo takasin tulemista. [---] [Lukuvuoden alussa] ei
ollukaan stressid, niin kun yleensd on ollu ku tyot alkaa, ku saiki alottaa opiskeluhommat.
Niitd md nyt oon tdssd sit tehny ja paljon on ollu vapaa-aikaa. Ei oo tarvinu niitd tyojuttuja
Stressata.
Ty6uupumuksen kertomus alkaa olla loppupuolella, kun kokemukset on mahdollista pukea kerto-
mukset muotoon (LOPPU). Loppuvaihetta méérittelevid kokemuksia ovat tyytyvaisyyden lisdksi ar-
mollisuus itsed kohtaan (K23) sekd uusien oireiden tarkkailu (K24), silld uupumuksen uusiutumisen
mahdollisuus on aina ldsnd. Toipuminen on kuitenkin jo niin pitkélld, ettd aikaisemmin itselle tapah-
tuneita asioita on jo helpompi tarkastella kauempaa. Haastatteluhetken aikainen eldméintilanne on
hyva ja ty0 tai opiskelu jdlleen palkitsevaa. Kaksi haastateltavaa ovat edelleen opetustyossé ja var-
sinkin toinen heisté kertoo viithtyvénsé edelleen luokanopettajana, silld uudet oppilaat palauttivat us-
kon tyon mielekkyyteen. Kaksi muuta haastateltavaa otti hengéhdystauon pohtiakseen uudestaan suh-
dettaan luokanopettajan tyohon. Toinen heistd jattadytyi osa-aikaiselle tyolle pois opetusalalta ja suun-
nittelee oppikirjan julkaisua, toinen on opintovapaalla ja pohtii tyduransa uutta suuntaa opiskelun
ohessa. Uupumuksen uusiutuminen tulevaisuudessa koetaan erittdin todenndkdisend, mutta myos val-
miudet kuormittumisen tunnistamiseen ja purkamiseen ovat paremmat. Kaikki heistd ovat tietoisesti
hidastaneet eldménrytmiéén ja opetelleet armollisuutta itselle. He korostavat asenteensa tyotd kohtaan
muuttuneen olennaisesti, silld elamidin on mahduttava muutakin kuin opettajuus, niin palkitsevaa

kuin se toisinaan onkin. Saara kuvaa asenteensa muutosta seuraavasti:

Saara: Tietyl tapaa just semmonen niinkun... tyhmd urheus, et se on karsiutunu. Ettd esi-
merkiks toissd md yritdn nyt rajata sen, ettd jos tdd ei oo mun tonttia ni mind en tee. [...] Md
en rupee endd tyoni takia terveyttdni pilaamaan, et se on mulle ihan niinku selkee juttu.
Yksi haastateltavista erottuu muista erityisesti nykyisen tilanteensa suhteen. Toisin kuin muut opet-
tajat, Aino on pahimman uupumuskokemuksen jdlkeen vaihtanut tyopaikkaa useaan kertaan ja tasa-
painoillut kuormittumisen keskelld vuosittain. Tédssa tutkimuksessa tarkastelussa olleen ensimmaisen
sairausloman jilkeen hin kouluttautui lisdd ja on jatkanut tdydentdvid opintoja vield tyon ohella,

mutta todellisia muutoksia tyonkuvaan on ollut vaikea tehdd. Nykyiseen tilanteeseen hén on melko

42



tyytyvdinen, mutta alanvaihtoa mietityttdd sddnnéllisesti. Seuraavassa otteessa hdn pohtii soveltu-

vuuttaan opettajuuteen ja mahdollisuutta alanvaihtoon.

Aino: Kyl md oon niinkun sitd miettiny kans, et md en ehkd perusluonteeltani oo vaan sem-
monen niinku, ettd md sopisin kouluun téihin ku md niin herkdsti kuormitun. [---] On var-
maan [haastattelua edeltivdit kuukaudet] menny niin, ettd kdyn joka pdivd kattomassa tyok-
kdrin sivuilta uudet tyopaikat, et en tiid... jos nyt jotain tulee... se on vihdn niinku vaikee
tillee kymmenen vuoden opettajakokemuksella, ettd ruveta sitte sitd, et minkds takia vaihdat
tyopaikkaa. Tai et miten sen sitte jossain tyohaastattelussa jollekulle selittdd. Se on vihdn
mietityttany.
Alan vaihto pois opettajuudesta siis houkuttaa Ainoa. Tyopaikkojen vaihto on helpottanut kuormi-
tusta, mutta todellinen irrottautuminen opetusalalta arveluttaa yhi. Han kokee, ettd on parempi pysya
kuluttavassa, mutta siitd huolimatta melko varmassa opetustydssé, kuin sietdd mahdollisen tyotto-
myyden tuomaa epdvarmuutta. Nykyistd suomalaista tyoeldmad leimaakin tyon epdvarmuus yha
enemmédn ammattiryhmasta riippumatta. Tyontekijd voi peldtd mahdollista ty6ttomyyttéd, irtisano-
mista tai suuria muutoksia tyossd. Madrdaikaiset tyosuhteet ovat erityisen yleisié julkisella sektorilla
tyoskentelevilld nuorilla korkeakoulutetuilla kuntasektorin lisdéntyneiden talousvaikeuksien vuoksi.
Lisdksi vaikutusta on alan naisvaltaisuudella, jossa vakituiset tyontekijat kéayttavét paljon perheva-
paita. Méérdaikainen tydsuhde voi erityisen paljon lisdtd tyon koettua epdvarmuutta ja ndin huonontaa
tyohyvinvointia, jos tyontekija ei koe voivansa vaikuttaa tyd muutoksiin ja méidrdaikaisuus on vas-
tentahtoista. (Mauno & Kinnunen 2008, 168 — 171, 175, 193.) Suhtautuminen tyon katkonaisuuteen
riippuukin paljon my6s persoonallisuustekijoistd, silld esimerkiksi toinen, vasta muutama vuosi sitten
valmistunut haastateltava suhtautuu epdvarmaan tydllisyystilanteeseensa melko huolettomasti, ja to-
tesi jatkavansa opetustyotd nykyisen irtioton jdlkeen, kun siltid tuntuu. Epdvarmuus on kuitenkin to-
dennékoisesti osa tydeldmid myos jatkossa, miké vaatii tyontekijdltd sopeutumiskykyé ja luo haas-
teita tybhyvinvoinnille. (Mauno & Kinnunen 2008, 178, 194.)

Vaikka haastateltavat kuvasivat tdimanhetkistd eldméntilannettaan hyvaksi, uupumuksen uu-

siutuminen koettiin silti todelliseksi riskiksi, kuten seuraavista otteista ilmenee.

Aino: [T]avallaan sen minkd md oon tds tajunnu, ettd... et ei se niinku.... en md ajattele... et
mun tyouupumus on niinku... ehkd niinku kuitenkaa sit niinku sillee kdsitelty ja taputeltu pa-
kettiin ja se oli tossa. Vaan et tavallaan et jokaikisessd tyopaikassa mul on tullu se niinku
jollain uudella tavalla.

Taina: Jos md nyt mietin, et jos olisin tdnd syksynd ollu toissd, ni md olisin varmaan uupunu
taas, ettd onneksi sain tdmmosen mahdollisuuden.... mutta... en tiedd mikd on tulevaisuus
sitte. Kylld mulla... nyt niin paljon ku md oon miettiny asioita, ni mulla on kylld mielessd,
ettd md en halua opettajan hommiin takas.
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Ty6uran tulevaisuuden pohtimista leimaa kuitenkin vahva ammatti-identiteetti. Opettajuus on pitkin
opiskelun ja tydvuosien jélkeen niin iskostunut haastateltavien mindkuvaan, etti siitd irrottautuminen
tuntuu hammentavéltd. Kaksi opettajista tarvitsi sithen terveydenhuollon ammattilaisen apua, yksi
kiy lapi irrottautumisprosessia yhi. Seuraavassa Tainan ja Petran ajatuksia alan vaihtamisesta ja opet-

tajaidentiteetista.

Taina: Se mikd oli jannd, ettd sekd psykologi ettd psykiatri jotka ei mun mielestd sais antaa
niinkun valmiita vastauksia, niin molemmat sanoi et mun kannattaa vaihtaa alaa. [---] Md
paljon mietin ja paljon mietittiin ihan yhdessdki sitte, et kuka md sitte oon jos md en 0o
opettaja, ku md oon aina opettajaks halunnu.

Petra: Md en pddse siitd mun kasvattajaidentiteetistd mitenkdd, et md huomaan et eldn sitd
kokoajan. Vaik md vaihtaisin mihin, [---] ni md en usko et md pddsen tdstd identiteetistd.
Tdd on vaan niinku niin iso osa mua. [---] En usko et pystyn olee pois opettajan ja kasvatus-
tyostd kokonaan. Koen et mul on siihen niin paljon annettavaa ja md myos saan tosi paljon,
se on tosi mielekdstd, mut just nyt on ihanaa ettei oo kiire mihinkdcdn.

4.4 Haastateltavien kokemuksia, jotka eivit sijoitu juonirakenteeseen

Alasuutarin (2011, 141) mukaan juonirakenneanalyysistd huolimatta on usein hyddyllista tarkastella
my0s varsinaisen juonen ulkopuolelle jddvid lauseita, tissd tapauksessa muita haastatteluissa esiin
tulleita asioita, seki niitd kohtia, jossa kertoja kommentoi tarinaansa. Esimerkiksi muutamaan ottee-
seen opettajat ottivat esille sen, minkélaisia toimia he olisivat ennen uupumusta kaivanneet kuormi-
tuksen helpottamiseksi tai uupumuksen ennaltachkiisyyn. Erityisesti esiin nousi mahdollisuus tyépa-
riin, jonka kanssa olisi mahdollista jakaa tyon sekd henkisté ettd konkreettista taakkaa. Vaikka opet-
tajat kokivat saaneensa kollegoilta tukea ja toisinaan kdytdnnonkin apua, toiveissa oli nimenomaan
tyopari, joka olisi kuormittuneen opettajan kanssa tasa-arvoisesti vastuussa luokan toiminnasta, eika
ndin kuormittuisi kohtuuttomasti ongelmatilanteiden puimisesta. Haaveissa oli toinen aikuinen, joka
tarjoaisi konkreettista apua ilman, ettd sen hakemisesta joutuisi tuntemaan huonoa omatuntoa. Petra

ja Saara kuvasivat toiveitaan yhteisopettajuudesta ja kollegiaalisesta tuesta seuraavin sanoin:

Petra: Md toivoisin et ois enemmdn sellasta vertaismentorointihommaa. Md toivoisin, et
Jjoka ikinen tyéuran alottava sais ekan vuoden opettaa yhteisopetuksessa jonku kokeneem-
man kanssa, tai vaikka se olis uuski, ei sil oo vdlii. Mut sindnsd se vois tuoda uusia ideoita
sille kokeneemmalle. Ja toisinpdin.
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Saara: Ehkd yleisesti niinkun toivoisin, ettd olis niinkun kouluilla semmonen vaikka yksi tu-
kiopettaja, tuutoropettaja-tapa, nyt se on varmaan ehkd tulossa, ainakin joihinki kouluihin,
mut just se niinku, ettd ei tarvi niinku pyytdd anteeks jos menee kysymdidn.

Myos erityisen haastavissa oppilastapauksissa opettajat olisivat kaivanneet entistd tiiviimpdd mo-
niammatillista yhteistyotd. Esimerkiksi Saaran tyotd vaikeutti merkittdviasti koulupsykologin esteel-

lisyys keskustella suoraan oppilaan ja hdnen perheensé asioista, kuten seuraavasta ilmenee:

Saara: md toivoisin ite muutosta, ettd sais myés puhuu asioista asioina. [---] Ku md en mee
Juoruamaan psykologille, mutta usein voi olla ettd psykologin olis hyvd tietdd kenestd oppi-
laasta md kysyn, et mitd md nyt tin kans teen. Mut ku ne aina pitdd kdydd vanhemman
kautta.

Vaitiolovelvollisuus on tirked osa oppilashuoltoty6td, mutta luokanopettajan kasvatustyo vaikeutuu
vaistimattd, jos hin ei saa tietoonsa kaikkia oppilaan oppimiskykyyn vaikuttavia asioita, varsinkin
jos niiden vakavuus on jo vaatinut keskustelua koulun henkilokuntaan kuuluvan kuraattorin, psyko-

login tai terveydenhoitajan kanssa.

Opetusresurssien lisddminen olisi helpottanut esimerkiksi koulunkdynninohjaajan hyddynté-
mistd opetuksen tukena. Haastavien oppilaiden kohtaamiseen kaivattiin myos /isdkoulutusta. Opetta-
jat eivdt kokeneet saaneensa opettajankoulutuksesta minkéénlaisia vélineitd esimerkiksi lastensuoje-
luilmoituksen tekoon. Yleisopetuksen puolelle onkin viimevuosina integroitu yhd enemmén oppi-
laita, joilla on merkittévid oppimisvaikeuksia tai sosiaalisia haasteita. Opettajien lisdkoulutus ja re-
surssien lisddminen on kuitenkin joissakin tilanteissa voinut jaadé puolitichen. Koska opettajankou-
lutus ei koskaan kykene tdysin ennalta vastaamaan koulumaailman alati muuttuviin haasteisiin, juuri
opettajien lisdkouluttaminen tydajalla ja riittdvien erityisopetus- ja koulunkdynninohjaajaresurssien
tarjoaminen on opettajien jaksamisen kannalta erittdin tiarkedd. Oppilaan yhteisdssé lapsista valittavid

aikuisia on harvoin liikaa.

Haastateltaville oli tarjottu uupumuksen yhteydessé tyonohjausta eli mahdollisuutta kisitelld
tyon ongelmakohtia yhdessd ammattilaisen kanssa, mutta jokaisen kohdalla tarjous oli tullut vasta
litan my6hdan, tyokyvyn vaatiessa jo sairauslomaa. Tyonohjaus myos jdrjestetddn useimmissa ta-

pauksissa tydajan ulkopuolella, jolloin palautumisen kannalta tirkedd vapaa-aikaa kuluu jilleen ty6-
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asioihin ja voimavaraksi tarkoitettu toiminta voi kuormittaa valmiiksi visynyttd opettajaa lisdd. Tyon-
ohjaus néhtiin kuitenkin mahdollisesti kuormitusta helpottavana tekijéni, kuten seuraavista katkel-

mista ilmenee. Tyonohjausta kisittelen laajemmin pohdintaluvussa.

Aino: Md niinku oikeesti ajattelen ettd semmonen tyénohjaus olis kyl ihan tosi, tosi tarpeel-
lista ihan kaikille.

Petra: Tyonohjausta mulle tarjottiin, sillo ku md olin jddny sairaslomalle, et jos md haluun
sen [loppulukukauden], sen pari kuukautta ni tyonohjausta ni voin saada. Sit md olin siitdki,
et mitd helvettid, miks mulle ei tarjottu tditd niinku heti ekana syksynd?! Koska olisin tarvinu
sitd tosi sddnndéllisesti.

Tanja: [tyénohjauksesta:] Musta se on tdysin vddrin, et se on tyoajan ulkopuolella et kylhdn
se pitdis olla tyéaikana. Mdkin olisin tarttunut sithen, mut kun se ei oo ollu, niin md en oo
Jaksanu vield yhtd stressid ottaa siihen lisdd.
Haastatteluissa tuli esiin opettajien muuttunut suhtautuminen paitsi itseensa ja omaan tyohonsa, myos
koko tyohén liittyvin ajattelumallin muutos suhteessa esimerkiksi kollegoihin tai ympérdivdan yh-
teiskuntaan. Kollegat tai esimiehet eivit ehkd hahmota uupumusta tai muita mielenterveyden haas-
teita samoin, kuin sen kokeneet haastateltavat. Opettajien oma asennemuutos on havaittavissa seu-

raavista aineistokatkelmista.

Aino: Se on jdnnd miten md sit vililld hdtkdhddn sitd semmosta opettajahuonehuumoria, et
ku joku on sillai, et “kohta md oon varmaan ihan tyouupunu ja burn outissa” [---] niin ne
kohdat on niitd ku hdtkdhddn, ettd tistd lasketaan oikeesti niinku leikkid vai?... Et ei oo kyl
niinku itelle kauheen helppo nauraa semmosille asioille

Petra: Sit ku mul iskee se visymys, ni se voi olla tosi totaalinen, niin tavallaan md voisin ku-
vitella et mul olis myos helpompi tai matalampi kynnys ottaa sit sairaslomaa sit jatkossa.
Vaikka sit kusettaisin, et md oon flunssas tai yrjotaudis tai mitd vaa.

Saara: Nyt md oon kylld ihan varma et sit ku musta tuntuu et nyt md en jaksa, ni sit md otan
pari pdivdd saikkua, joko omaa lomaa tai sit meen psykologin kautta.
Kokonaisuutena kaikki haastateltavat kokivat tyéuupumuksen voimauttavana prosessina, vaikka toi-
vovatkin muiden vélttyvin samankaltaiselta pimedltd jaksolta. Lopuksi vield aineisto-otteita haasta-

teltavien ajatuksista koskien koko uupumuskokemusta ja sen tuomista muutoksista elaméaéan.

Aino: No md ehkd itseasiassa ajattelen niin, ettd omalla kohdalla se [uupumus] ei kylld ollu
vdltettivissd. Se on tietylld tavalla ehkd parasta mitd mulle on ikind tapahtunu.

Petra: Et loppuunsa vaik se oli aivan jdarkyttdvin rankkaa ja vaikeeta ja ihan kdsittamdtontd

kuvitella, et joku voi olla niin poikki, ni jotenki md koen, ettd se on kuitenki siis myos kasvat-
tanu mua ja antanu ymmdrrystd muille masentuneille.
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Taina: Vaikka [uupumusaika] kylld oli ihan kauhee, siis md en semmosta haluais toista ko-
kea endd, se oli jotain niin hirveetd ku kaikki oli niin mustaa ja tuntu, ettd tdstd ei oikeesti
ikind nousta. [---] Ja sit se piti kaatua tolla tavalla, ikivad kylld kaikki kerralla niskaan, ettd

md tajuan jotakin ja opin siitd.

Saara: Et semmonen itseni arvos... rakastaminen on tullu isona, isona osan ja just sen oman
ajan arvostaminen, ja se, ettd eldmdn ei tarvi olla suorittamista vaan se niinku eldmd on

tassd ja nyt.
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4.5 Yhteenvetoa luvusta 4

Haastattelukertomusten juonirakenteen kdinnekohdat, niiden ajallisen sijoittumisen sekd kokemukset

uupumuksen eri vaiheista olen tiivistinyt taulukkoon 4.1.

TAULUKKO 4.1 Haastateltavien tyouupumuksen vaiheet ja kiinnekohdat

Vaihe tai kisdinnekohta

Vaiheen tai kidnnekohdan
ajallinen sijoittuminen uu-
pumuskertomuksessa

Tyypilliset kokemukset vaiheesta
(Iyhenne K) tai kdinnekohdan
luonne

ALKU: Aika ennen uupu-
muksen ensioireita

muutamia kuukausia ennen
ensioireita

K1 toiveikkuus, K2 innokkuus, K3
motivaatio

Vaihe 1: Kuormitus lisdéntyy
vihitellen

muutamia viikkoja tai kuu-
kausia ensioireista

K4 vaikeus rentoutua vapaa-ajalla, K5
uniongelmat, K6 suuri tyomaara, K7
ammatillinen riittimattomyys, K8 vaa-
tivat vanhemmat, K9 henkilokohtaisen
eldmdn ongelmat

Kainnekohta 1

noin kolme kuukautta ensioi-
reista

Ensimmaiset toimet kuormituksen vi-
hentdmiseksi

Vaihe 2: Kuormitus pahenee

kesto useista kuukausista
vuoteen

K10 fyysiset oireet, K11 sumuiset mie-
likuvat, K12 sinnittely

Kéainnekohta 2

sairauslomalle jaddminen

Ratkaiseva negatiivinen tapahtuma

Vaihe 3: Sairausloma

sairausloman kesto kolmesta
viikosta lukukauteen

K13 laheisten tuki, K14 esimiesten
suhtautuminen ristiriitaista, K15 psy-
koterapia, K16 lepo, K17 ulkoilu, K18
mielekas tekeminen, K19 oikea ladki-
tys, K20 oma asenne, K21 lisdkoulutus

Kainnekohta 3

sairausloman puolivili

Ensimmadinen valonpilkahdus

Vaihe 4: Toipuminen

sairausloman loppupuoli

K22 fyysinen ja henkinen etdisyyden
ottaminen

Kéannekohta 4 sairausloman loppu Ratkaiseva positiivinen kokemus ja
suuntaviitta tulevaan
LOPPU haastatteluhetki K23 armollisuus itsed kohtaan, K24

uusien oireiden tarkkailu
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Haastateltavat opettajat kokivat luokanopettajan tyon ennen uupumusta erittdin motivoivana. Tydssd
oli tapahtunut positiivinen muutos edelliseen, esimerkiksi uusi opetusjérjestely, ja kaikki suhtautui-
vat tulevaan toiveikkaasti. Innokkuudesta huolimatta kuormitus lisddntyy ja opettajat huomaavat
vaikeuksia rentoutua vapaa-ajalla sekd uniongelmia. Tilannetta pahentavat tyon suuri miara, koke-
mus ammatillisestd riittimattomyydestd ja vaativat vanhemmat. Myds henkilokohtaisessa eldméssi
voi olla muutoksia. Ensimmaéisessd kddnnekohdassa opettajat huomaavat ensimmadisen kerran jota-
kin olevan vialla, mutta korjausliikkeilld ei kuitenkaan ole merkittdvda vaikutusta opetuksen ulko-
puoliseen tyohon, kasvaneisiin ajallisiin vaatimuksiin tai sithen, etti opettajat haluavat todella edel-
leen tehdd tyonsd mahdollisimman hyvin ja néin asettavat itselleen kohtuuttomia vaatimuksia suh-
teessa tyon tarjoamiin mahdollisuuksiin.

Toisessa vaiheessa uupumus pahenee. Péivistd jdd vain sumuisia mielikuvia. Kuormitusta on
yritetty jo helpottaa jollakin tavoin, mutta toimet eivit tuota tulosta, mika lannistaa opettajia entises-
tadn. Sinnittely jaksamisen ddrirajoilla on kestényt niin pitkddn, ettd keho reagoi jo fyysisin oirein ja
toisessa kddnnekohdassa yksi vastoinkdyminen romahduttaa ihmisen tiysin sekd fyysisesti ettd hen-
kisesti. Tyokyky palautuu vain sairauslomalla.

Esimiehet suhtautuvat kuormitukseen ristiriitaisesti, mutta ymmartivét joustamisen olevan ai-
noa vaihtoehto visymyksen pédstyid niin pitkille. Sairausloman aikana kuntoutus ja lepo alkavat vi-
hitellen auttaa. Tarkeind edesauttavina tekijoind opettajat kokevat ldheisten tuen, psykoterapian, ul-
koilun sekd itselle mielekkddn tekemisen ja harrastukset vailla suorituspaineita. Toipumista auttavat
my®0s itselle sopivan ladkityksen 160ytyminen seka lisdkoulutus. Sairausloman jéilkeen esimiehet kui-
tenkin tarjoavat joitakin tukitoimia, helpotusta tydn méardén ja mahdollisuutta opiskeluun. Kolmas
kddnnekohta on ensimmaéinen merkki tervehtymisestd. Hoitotoimet auttavat, ja passiivisuus ja ma-
sentuneisuus alkavat viistyd todellisen minén tieltd. Opettajat ottavat etdisyyttd vanhaan elaméénsa
sekd henkisesti arjesta irrottautuen etti fyysisesti paikkaa vaihtamalla. Neljdnnessi kddnnekohdassa
tulevaisuususko palautuu ja konkretisoituu uudeksi suunnaksi tydoeldméssa. Uusi luokka, uuden opis-
kelu tai uusi tyd muuttavat uupumuksen aikaista tydnkuvaa olennaisesti. Korvaavat kokemukset pa-
lauttavat uskon itseen.

Aikaa kuluu ja lopulta kokemukset on mahdollista pukea kertomuksen muotoon haastatteluhet-
kessd. Oma vointi ja elamédntilanne koetaan hyviksi, mutta jatkuva itsensé tarkkailu oireiden uusiu-
tumisen varalta pysyy. Tyduupumus voi koska tahansa isked uudestaan, mutta télla kertaa kuormi-
tuksen helpottamiseen on myds parempia vilineitd. Opettajuus on edelleen iso osa identiteettid,
vaikka sitd on pohdittu kriittisestikin ammattilaisen tuella. Opettajat kuvailevat uupumuksen olleen

erittdin raskas, mutta opettavainen kokemus, joka on muuttanut asennetta tyohon olennaisesti.
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Haastatteluissa opettajat pohtivat my0s keinoja, jotka mahdollisesti olisivat auttaneet ennalta-
ehkdisemdin tyduupumuksen syntyd. Naitd tekijoitd olisivat olleet mahdollisuus tydpariin, tiiviimpi
moniammatillinen yhteisty0, opetusresurssien lisddminen, lisdkoulutus sekd tyonohjaukseen osallis-
tuminen ty0Oajalla. Opettajat kokivat tyduupumuksen vaikuttaneen olennaisesti heidin ajatuksiinsa
tyoeldmaistd, ja fyysisestd ja psyykkisesti tdysromahduksesta huolimatta koko prosessi oli heille voi-
maannuttava kokemus.

Olen pelkistinyt haastateltavien kertomukset juonirakenneanalyysin avulla yhdeksi juonira-
kennetyypiksi, jossa on alku, neljd vaihetta kddnnekohtineen sekd loppu. Kaikista kertomuksista oli
16ydettavissd sama rakenne, vaikka kidénnekohdat ilmenivitkin jokaisella opettajalla hieman yksil6l-
lisin variaatioin. Luvussa 5 tarkastelen tuloksia ja pohdin luokanopettajien tyohyvinvoinnin tulevai-

suutta seka tarkastelen jatkotutkimusmahdollisuuksia.
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5 POHDINTA

Téssd luvussa tiivistdn tutkimukseni keskeiset tulokset ja pohdin niiden merkitysté (5.1). Esittelen
lisdksi ehdotuksia uupumuksen ehkéisemiseksi ja arvioin jatkotutkimusmahdollisuuksia (5.2). Tut-
kimuksen menetelmallisid ratkaisuja, luotettavuutta sekd etiikkaa arvioin alaluvussa 5.3. Lopuksi
tarkastelen omaa tutkijan positiotani ja tiivistdn ajatuksiani tistd tutkimuksesta sekd nykypiivin

opettajuudesta ja opettajien kuormituksesta yleisesti (5.4).

5.1 Yhteenveto

Tutkimustehtdvind tdssd tutkimuksessa on selvittdd tydouupumuksen kokeneiden luokanopettajien
kokemuksia uupumuksesta sekd parantumisprosessista heidén itsensd kertomana. Tutkimuskysy-
mykset ovat:

1. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumukseen johtaneista syisté ja sen al-
kuvaiheesta?
2. Miten luokanopettajat kuvailevat tyduupumuksen aikaisia kokemuksiaan?
3. Millaisia kokemuksia luokanopettajilla on tyduupumuksesta toipumisesta ja tyohon pa-
laamisesta?
Tutkimukseen osallistui neljd uupumuksen aikaan luokanopettajana toiminutta henkilda, joiden sai-

rauslomasta oli kulunut véhintddn viisi kuukautta. Aineisto keréttiin teemahaastatteluilla loka-mar-
raskuussa 2016. Haastattelukertomusten analysoinnissa hyddynnettiin juonirakenneanalyysia.
Kaikki haastattelukertomukset kuvasivat tyduupumuksen etenemisti samoin oleellisin vaihein,
joista oli mahdollista muodostaa juonirakenne kdannekohtineen. Ennen uupumusta opettajat olivat
innostuneita, toiveikkaita ja motivoituneita. Optimismi kestdd vain muutaman kuukauden, kunnes
kuormitus lisdéntyy niin, ettd opettajilla on jo vaikeuksia rentoutua vapaa-ajalla ja uniongelmia. Tyon
painetta lisdd suuri tyomééri, riittimattomyyden kokemus haasteiden edessd seké vaativat vanhem-
mat ja henkilokohtaisen eldmidn muutokset. Ensimmaéisessd kddnnekohdassa kuormitusta yritetdin

keventda ja sairauslomaa pohditaan ensimmaéisen kerran.

Toisessa vaiheessa lisdtoimet tydtaakan helpottamiseksi eivét edelleenkéédn tuota tulosta, mika
lannistaa opettajat. Kuormitus pahenee, keho reagoi uupumukseen fyysisin oirein. Muistikuvat ajasta

ovat sumuisia, silld eldméa on tyon ehdoilla sinnittelyd. Toisessa kddnnekohdassa koittaa ratkaiseva
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negatiivinen tapahtuma, joka pakottaa haastateltavat jattdimaan tyon. Sairausloma ole enédd vaihtoehto

tilanteen helpottamiseen, vaan ainoa apu tyokyvyn palauttamiseksi.

Liaheiset ja kollegat kannustavat jadmaéin sairauslomalle, mutta esimiesten suhtautuminen asi-
aan vaihtelee. Toipuminen alkaa véhitellen terapian, levon ja ulkoilun ansiosta. Voinnin kohentumi-
sessa auttavat myos mielekés tekeminen vailla suorituspaineita, oikean ladkityksen 16ytdminen, oma
positiivinen asenne seka lisdkoulutus. Kolmannessa kdinnekohdassa huomataan ensimmaiset todel-
liset toipumisen merkit. Todellinen palautuminen vaatii kuitenkin vield fyysistd ja henkisté irtiottoa
tyostd. Lopulta ratkaiseva positiivinen tapahtuma, neljds kdédnnekohta, palauttaa tulevaisuususkon ja
ndyttdd uuden suunnan tydeldmaissi. Haastatteluhetkelld eldméntilanne on hyvé ja opettajat ovat ope-
telleet armollisuutta itselle. Oman olon tarkkailu jatkuu uusien oireiden varalta, mutta nyt niiden ka-
sittelyyn on paremmat valmiudet. Tyouupumus oli opettajille valtava, mutta voimaannuttava koke-

mus, joka muutti asennetta tyohon olennaisesti.

Aikaisemmissa tutkimuksissa tyduupumuksen tyypillisiksi oireiksi on todettu uupumusastei-
nen visymys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen sekd kyyninen asenne tyotd kohtaan. Haasta-
teltavien kertomuksissa niistd oireista korostui eniten vdsymys. Haastateltavat kertoivat olleensa
poikkeuksellisen vésyneitd sekd henkisesti ettd fyysisesti niin, ettd pdivittdisistd arkisista askareista
suoriutuminenkin oli haasteellista. Kokemus ammatillisen itsetunnon heikkenemisesti esiintyi aineis-
tossa erityisesti kuvauksina riittdimattomyyden tunteista, joita hankalat oppilastapaukset ja muut ul-
koiset paineet saivat esiin. Opettajat eivit varsinaisesti kyseenalaistaneet omaa ammatillista osaamis-
taan, mutta he kokivat tyon sisdltdneen luokanopettajan tyypilliseen tyonkuvaan kuulumattomia ele-
menttejd. Kuormittumisen taustalla nihtiin ennen kaikkea téiden suuri mééré ja tukitoimien resurs-
sien puute suhteessa oppilasmddrdin. Tyon vaatimukset olivat siis liian korkeat suhteessa tyonteki-
jélle tarjottuihin vaikutusmahdollisuuksiin ja heiddn henkilokohtaisiin voimavaroihinsa, miké on erit-
tdin yleistd tyduupumukseen johtaneissa ty6tilanteissa. Luokanopettajan perustyohon heilld olisi ollut
tdydet valmiudet, mutta sen yliméérdiset vaatimukset kasvoivat liian suureksi suhteessa opettajien
resursseihin kohdata haasteet. Aino suoraan totesikin, ettei hin kokenut ammatillisen itsetuntonsa
erityisesti kirsineen, vain jaksaminen loppui suuren tyotaakan alla. Kyynisyytta viestivdt kokemukset
ja ajatukset olivat aineistossa selvésti vihemmistdssd. Niiden monitulkintaisuutta pohdin hieman
edempina.

Taman tutkimuksen kanssa yhtenevdisid tuloksia on saanut esimerkiksi Rajala (2001, 28 —
35), jonka opettajien stressinhallintaa késittelevdssd tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia tyohyvin-

vointiin oli empaattisella tydyhteisolld, tyon ja vapaa-ajan erottelulla, virkistystoiminnalla seka lisa-
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koulutuksella ja -resursseilla. Stressinhallintaan puolestaan negatiivisesti vaikuttivat suuret muutok-
set sekd yksittdisen koulun ettd koko kaupungin tasolla, resurssien véhiisyys, joka kasvatti esimer-
kiksi ryhmikokoja, ja esimiehen toiminta.

Narratiivista tutkimusotetta tyduupumuskokemusten selvittdmisessd on hyddyntinyt myos
Pirjo Himaéldinen psykologian lisensiaattitutkimuksessaan (2004). Hén tutki teemahaastatteluin kah-
deksaa IT-alalla tyoskentelevédd henkil6d, jotka olivat saaneet tyterveyslaédkariltd l1ahetteen psykolo-
gille nimenomaan tyOperdisen uupumuksen vuoksi. Informaatioteknologian alalla tyduupumusta on
tutkittu varsinkin yksil6llisid tekijoitd selvittavalld, ymmartavalla tutkimusotteella melko véhan. Tyo-
uupumuksessa syntytekijat, kokemukset ja toipumisprosessi ovat hyvin yksilollisid tyduupumuksen
yleisyydestd huolimatta. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mitka tekijét vaikuttivat haastateltujen
tyouupumuksen kehittymiseen, millaisia vaiheet olivat, sekd miten he kokivat uupumusprosessin ja
mikd merkitys silld heille oli. Haastateltavia ei oltu valittu erityisen tutkimuksellisin kriteerein, vaan
he olivat tyypillisid tydterveyden uupumusasiakkaita, jotka olivat suostuneet kuntoutuksensa ohella
osallistumaan tutkimukseen. (Himéldinen 2004, 5, 14.)

Héamalédinen (2004, 19, 25 — 28) erotti uupumuskertomuksista kaksi tarinatyyppid, joissa oli
useita yhdistiavid tekijoitd, mutta myO0s merkittdvasti eroja. Ensimmaéisessd tarinatyypissd, “tyon
imusta uuteen tydorientaatioon”, tyduupumusta edelsi voimakas motivaatio. Téstd huolimatta henkil®
uupui yksilo- ja tydolotekijoiden yhteisvaikutuksesta, mutta luotti pystyvénsa tulevaisuudessa vai-
kuttamaan omaan tilanteeseensa. Uupumus koettiin positiivisena oppimisprosessina voimakkaasta
vasymyksestd, uniongelmista, sosiaalisesta eristdytymisesté ja raskaasta sinnittelystd huolimatta.

Toista tarinatyyppid Himaéldinen (2004, 19, 31 — 33) luonnehti kuvauksella ”tydon mielekkyyden
menetyksestd ulkoiseen muutokseen pyrkiva”. Uupumuksen taustalla oli voimakas pitkdan jatkunut
kuormitustila, joka oli lopulta pddasiassa tydolotekijoistd johtuen kérjistynyt tyduupumukseksi. Tu-
levaisuususko oli heikkoa, silld tdhén joukkoon lukeutuvat haastateltavat eivit uskoneet itse voivansa
merkittdvasti vaikuttaa kuormittumiseensa. Tyon vaatimukset olivat kasvaneet, motivaatio tyontekoa
kohtaan oli vihitellen kadonnut, esimiehen toimintaan ei oltu tyytyviisid ja fyysiset oireet pahensivat
kyynisyyden kokemusta.

Héamalaisen (2004, 20 — 22, 48) tutkimuksesta 10ytyy siis useita yhtymékohtia omaan tutkimuk-
seeni sekd uupumuksen taustalla olleista tekijoistd, sen kehitysvaiheista ettd haastateltavien koke-
muksista, kuten uupumusasteisesta visymyksestd, ammatillisen riittiméttomyyden tuntemuksista, it-
kuisuudesta ja masentuneisuudesta. Himaildisen tutkimuksessa yhtend merkittdva 10ytond esiintyi
kuitenkin voimakas kyynistyminen, jota haastattelemieni opettajien kertomuksissa esiintyi vain vi-
hin. Kyyniseksi tulkittavia kuvailuja esiintyi tdmén tutkimuksen kokemuskertomuksissa ennen uu-

pumusta ndhdédkseni hyvin vihén, ja nekin liittyivét opetuksen ja kasvatuksen ulkopuoliseen tyohon,
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esimerkiksi ’paperinpydritykseen”. Uupumuksen jdlkeisen ajan kuvauksista 10ytyi viitteitd kyynisyy-
teen Ainon kertomuksessa, jossa hédn totesi koulussa tydskentelyn olevan hénelle 1dhtokohtaisesti
erittdin kuormittavaa, eivitkd pdivittdiset toimet sen helpottamiseksi lopulta ehki riitd tulevaisuu-
dessa. Myos Saara kertoi sairauslomansa jilkeen “suorittaneensa” opettajan ty6td muutamien kuu-
kausien ajan ja vélttdneensa silloin tekeméstd mitdén ylimédardistd. Pddosin opettajat kuitenkin kuva-
sivat tehneensd parhaansa kuormittumisesta huolimatta tyon aloituksesta aina lopulliseen romahta-
miseen saakka, eivdtkd he missddn vaiheessa kyseenalaistaneet opetustyon merkitystd. Lapsista sel-
vasti viélitettiin, joten on mahdollista, ettd uupumusta edeltdnyt vélinpitdmattomyys kohdistui vain
opetuksen ulkopuoliseen osaan tyotd, vaikka sekin hoidettiin aina vaatimusten mukaan.

Néhddkseni kyynisyyttd oli tdsséd tutkimuksessa kaikkein eniten havaittavissa haastateltavien
kommenteista koskien nykyistd koulumaailmaa. Opettajien ndkemykset olivat hyvinkin kriittisia,
joista esimerkkind mainittakoon Petran lausahdus kysyttdesséd toihin palaamisesta: “siis ku tietdid
vaan mikd hullunmylly tuol on kouluissa koko ajan”. Kuvailut voi kuitenkin tulkita my0s perustel-
luksi kritiikiksi resurssien vahentdmisté ja opettajan tyon muutoksia kohtaan, silld kasvatustydon mer-
kityksellisyyden kokemus ei ndytd heilld vdhentyneen missiddn vaiheessa prosessia. Juuri ennen sai-
rauslomaa ja heti uupumuksen jdlkeen opetustyo oli kaikille haastateltaville suorituskeskeisti ja toi-
hin palatessa vapaa-aika eroteltiin tydajasta entistd tarkemmin, mutta ndhdikseni toiminnan voi tul-
kita enemmaén oman jaksamisen suojelemiseksi kuin vélinpitdméttomyydeksi. En tulkinnut heisté ke-
nenk#dn missddn vaiheessa pitdneen opetus- ja kasvatustyotiddn tarkoituksettomana tai turhana, mutta
kriittisyyttd luokanopettajuutta kohtaan oli havaittavissa. On mahdollista, ettd oma opettajataustani
vaikuttaa tdhan tulkintaan ja kasvatusalan ulkopuolisen tutkijan ndkdkulmasta haastateltavien realis-
tiset ajatukset olisivat erittdin pessimistisid ja turhan synkkii. Aikaisemmissa tutkimuksissa opetta-
jilla on todettu poikkeuksellisen paljon kyynisyyttd uupumuksen oireita selvitettdessi (Hakanen, Bak-
ker & Schaufeli 2006, 495 — 496).

Tyéuupumuskokemuksen jilkeen tehokkain keino muuttaa tyonkuvaa olisi siirtyminen koko-
naan pois opetusalalta tai ainakin luokanopettajan tydstd. Haastateltavat kokivat kuitenkin ammatti-
identiteettinsé niin vahvana, etti irrottautuminen siitd oli suuri haaste. Ennen uupumusta he kokivat
olevansa unelma-ammatissaan. Yhdelld opettajista pienet muutokset tyohon kuormituksen vihenta-
miseksi osoittautuivat toimiviksi, ja hén oli pdéttinyt ainakin haastatteluhetkelld pysyé luokanopet-
tajana myds jatkossa. Kaksi muuta sai terveydenhuollon ammattilaisen keskusteluapua jéttddkseen
opettajuuden, mutta kytkds kasvatusalaan on séilynyt varsinaisen luokanopettajan tyon loputtuakin.
Neljds toimii lisdkoulutuksen jélkeen edelleen opettajana, silld alanvaihdon pohtiminen on yhi kes-

ken.
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Luokanopettajuus onkin perinteisesti kuulunut vakiintuneesti niin kutsuttujen kutsumusam-
mattien joukkoon. Ty0std on haaveiltu ehké jopa lapsesta asti ja opettajuus on syvilld omassa identi-
teetissd. Kuten Hakanen, Bakker ja Schaufeli (2006, 509) toteavat, vaikka kasvatusalalle hakeutuvilla
onkin monenlaisia syitd ammatinvalinnalleen, opettajuuteen sitoudutaan yha usein erittdin kiintedsti
jo varhain. Tdma omistautuminen nékyikin vahvasti haastateltavien kuvauksissa uupumuskokemuk-
sestaan. Omia oppilaita ei haluttu hevillé jattad pulaan ja sairauslomalle ji&minen koettiin vaikeaksi
paatokseksi. Kaikki siirsivét henkilokohtaisen eldminsid syrjdin hoitaakseen tyonsd kunnialla. Tama
oli mielesténi niin leimallinen piirre aineistossa, ettd Tainan lausahdus siitd pédétyi tdmén tutkimusra-
portin nimeksi. Varsinkin Petra ja Saara mainitsivat suorasanaisesti esimerkiksi sen, etteivét yksittii-
set lapset olleet syynd vaikeaan ty0ympéaristoon, vaan kasautuneet ongelmat. Ajatus ammatinvaih-

dosta oli kaikille todellinen kriisi.

Vaikka haastatteluissa keskityttiin opettajien omiin kokemuksiin uupumuksesta, opetusalan
alttius tyduupumukseen tuli ilmi my0s tarinoissa sivutuissa yhteisdissd. Ainon nykyisessd ty0ympé-
ristossd kuormitusta késitelldédn huumorin keinoin ja tyduupumus voi olla jopa synkén vitsin kohde.
Petra kertoi silloisissa kollegoissaan olleen useita uupumuksen kokeneita, joiden tuki ja neuvot hel-
pottivat palautumista. Taina kertoi saaneensa vertaistukea varsin yllattaviltékin tahoilta, joka viestii
ndhdédkseni uupumuksen yhteiskunnallista luonteesta jotakin olennaista. Alasuutari (2011, 222) tote-
aakin, ettd yksittdisen ihmiset kuvauksia voidaan aina tarkastella myos siitd ndkokulmasta, mihin se
sijoittuu julkiseen keskusteluun kyseisestd ilmiostd. Tyouupumukseen sairastuminen ei ole kasvatus-
alalla harvinaista, mutta mahdollisesti hieman peiteltyd. Opettajat voivat peldtd ammatillisen mai-
neensa vahingoittuvan uupumuksen julkisesta myontémisestd, tai jaksamisen ongelmat koetaan muu-
ten vain hyvin yksityiseksi asiaksi. My0s haastateltavien avoimuus omasta tilanteestaan vaihteli.
Taina kannatti vahvasti avointa ilmapiirid, mutta puolestaan Aino ja Saara kertoivat tilanteestaan vain

harvoille henkiléille, eivitkd esimerkiksi lainkaan oppilaiden vanhemmille.

Ilman laédketieteellistdkin koulutusta tydbuupumusprosessia ja toipumisaikaa voidaan kuvata
haastateltavien kokemusten perusteella vaikeaksi eliménvaiheeksi, silld heididn kertomuksissaan ko-
rostuivat paitsi mahdottomuus tydontekoon, myos tavallisten pdivérutiinien yllédpidon haasteet. Haas-
tatteluissa opettajat kuvasivat kidédnnekohtia sekd muutamia muita hetkid hyvin yksityiskohtaisesti.
Hyvirisen (2010, 93) mukaan juuri ndma, ldhes elokuvamaisesti kuvatut hetket ovat yleensa haasta-
teltavalle erityisen merkittdvid. Ndissd episodikuvauksissa saatetaan jopa siirtyd kuvaaman tapahtu-
mia preesensissd, mikd nikyi myOs omassa aineistossani. Sain etuoikeutetusti kuulla todella synkkié

tarinoita opettajien tyOstd ennen uupumusta ja kuvauksia raskaista hetkistd uupumuksen keskelld,
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mutta my0s onnenhetkid toipumisesta sekd kokemuksia, jotka auttoivat haastateltavia uskomaan tu-

levaisuuteen.

5.2 Johtopditdkset

Téssé tutkimuksessa ei ollut tavoitteena selvittdd tyduupumus ennaltaechkdisevid toimia, mutta haas-
tattelukertomuksissa tuli kuitenkin esiin opettajien ajatuksia myds siitd, millaiset keinot heidén ta-
pauksissaan olisivat toimineen ennaltachkdisevind toimina. Erityisen olennaisena tekijand néhtiin
mahdollisuus tyonparin kanssa tydskentelyyn tai yhteisopettajuuteen. Konkreettisen tyonmaéédréin ja
henkisen kuormituksen jakaminen toisen tasa-arvoisen aikuisen kanssa olisi aineiston perusteella siis
yksi mahdollinen tekijd uupumuksen ennaltachkéisyyn. Aloittelevien opettajien on myos kansainvéa-
lisesti todettu todennidkdisemmin pysyvéan opetusalalla ja kokevan vihemmaén uupumusoireita, jos he
ovat saaneet uransa alkuvaiheessa paljon tukea muilta opettajilta. Juuri opettajuuden alkuvaiheessa
ristiriidat henkilokohtaisen eldmén ja tyouran vélilld voivat olla erityisen haastavat, jolloin sosiaali-
sella tuella on merkittidva vaikutus jaksamiseen. (MacBeath 2012, 18, 28.) Mentorointia luokanopet-
tajan tyossd ovat tutkineet esimerkiksi Jokinen ja Sarja (2006).

Toisena uupumusta ehkiisevéind keinona aineiston perusteella voidaan myds ehdottaa opetus-
resurssien ja tdydennyskoulutuksen lisddmistd. Haastateltavat eivit kokeneet saaneensa opettajankou-
lutuksessa riittdvésti vélineitd tukea tarvitsevien oppilaiden kohtaamiseen eivitkd opetustyon ulko-
puolella kohdattuihin haasteisiin, kuten lastensuojeluilmoituksen tekoon ja aggressiivisten vanhem-
pien kohtaamiseen. Tydajalla tapahtuvia tdydennyskoulutusmahdollisuuksia lisddamalla opettaja voisi
taydentdd ammatillista osaamistaan tarpeidensa mukaan. Lisdresurssit ja erityisesti riittdvin rahoituk-
sen tarjoaminen perusopetukseen mahdollistaisivat myds pienemmat opetusryhmét tai opetustilantei-

siin tarvittavan tuen esimerkiksi erityisopettajalta tai koulunkdynninohjaajalta entistd useammin.

Kolmantena ennaltachkiisevina keinona aineistossa mainittiin tydnohjaus, mikili se tapahtuu
tyoajalla ja jo varhain, viimeistddn ensimmaisen uupumusoireiden ilmaantuessa. Tyonohjauksen ta-
voitteena on tutkia omaa toimintaansa tydyhteisossd sekd arvioida omaa ty6tdadn. Voimakkaasti per-
soonallaan tyotd tekevd kuormittuu ldhes poikkeuksetta tyopdivén aikana vaihtelevista sosiaalisista
tilanteista ja tunteista, mutta vaitiolovelvollisuuden vuoksi kohtaamisia voi olla vaikea kisitelld lop-
puun esimerkiksi puolison kanssa. Tyonohjauksessa menneistd haastavista tilanteista on mahdollista
keskustella luottamuksellisesti ulkopuolisen, koulutetun ohjaajan kanssa, jonka tehtdvénd on antaa
ammatillista tukea ja auttaa kokemusten jasentdmisessd. Tyonohjauksessa kokoonnutaan useita ker-

toja, mahdollisuuksien mukaan sekd ryhmassé ettd kaksin ohjaajan kanssa. Kertoessaan ulkopuoli-

56



selle tyotilanteestaan henkil0 itseasiassa jdsentdd tapahtunutta myos itselleen. Témén kaltaista toi-
mintaa on toki epavirallisesti jarjestetty aikaisemminkin vuosikymmenien aikana, mutta uupumusoi-
reiden noustua keskusteluun ammattitaitoisen tyonohjauksen merkitys tyohyvinvoinnissa on lisdén-
tynyt. Tyonohjaus on kuitenkin syytd erottaa tyohon opastamisesta, jossa on ldhinné kyse tyopdivan

aikana kohdattavien kéytdnnon asioiden ohjaamisesta. (Koivisto 2001, 228 — 229.)

Myods Opetusalan ammattijérjestd OAJ suosittelee tydolobarometrissddn tyonohjauksen jér-
jestamistd tydajalle henkisen ja sosiaalisen kuormituksen véhentdmiseksi (OAJ 2016, 26). Kaikki
haastateltavani olisivat kaivanneet tydnohjausta ennen uupumustaan. Sité tarjottiin kuitenkin heididn
ndkokulmastaan liian my6hdin, oireiden ollessa jo pahimmillaan. Padsdéntoisesti tydnohjaus on li-
séksi jarjestetty tyOajan ulkopuolella. Avuksi tarkoitettu oman ammatillisuuden kehittdminen voi
muodostua visymystd pahemmaksi kuormittajaksi, jos toimintaa tiytyy reflektoida vield varsinaisen
tyopéivin jilkeen esimerkiksi iltapdivalld (Kohonen & Kaikkonen 1998, 141). Aineiston perusteella
tyonohjausta olisi hyddyllistd tarjota ainakin halukkaille palkallisena ja sdénndllisesti, vahintdén esi-
merkiksi muutamia kertoja lukukaudessa, vaikka ohjauksen kdytdnnon jarjestelyissé voikin olla vield

pohdittavaa.

Edell4 lueteltujen kanssa samansuuntaisia toimia stressin vihentdmiseksi opettajat ovat poh-
tineet my0Os muissa tutkimuksissa. Rajalan (2001, 71 — 72) tutkimuksessa kuormituksen véhenti-
miseksi ehdotettiin yleisimmin lisdkoulutusta, roolin selkiyttdmistd, kollegojen tukea sekd koulun
kaytantdjen kehittdmistd ja luokkakokojen pienentédmistd. Yhteistyon eri toimijoiden vililld uskottiin

hyodyttavén kaikkia. My6s mahdollisuutta osallistua tydnohjaukseen toivottiin.

Koivisto (2001, 214) puolestaan listaa kidytdnnonléheisessi teoksessaan yksilon toimia, joilla
voi vihentdd kuormitusta ja jopa ehkdistd tyduupumusta. Ensinnékin omasta fyysisesti kunnosta huo-
lehtiminen sekd riittdvan levon, ulkoilun ja terveellisen ravinnon takaaminen voi vdhentdd uupu-
musta. Ty el myOskddn saa tayttdd koko eldmii, vaan vapaa-ajalla tdytyy huolehtia riittdvéasti pa-
lautumisesta. Tilannetta voi helpottaa myds omien tunteiden tunnistaminen sekd hyvin itsetunnon
harjoittelu, joka auttaa ammatillisen itsetunnon kohdatessa haasteita. Listaus voi vaikuttaa idealisti-
selta, vaikka se siséltiddkin perusteltuja neuvoja. Koivisto (sama, 214) toteaakin oman toiminnan vai-
kutuksien olevan rajalliset, jos tydyhteisOssa ei kiinnitetd huomiota henkilostoa kehittdvaan ja tyoky-
kyé ylldpitdvddn toimintaan tai esimiehen tydskentely on puutteellista. Hakanen ym. (2006, 509 —
510) suosittavatkin tehokkaita toimia tyon vaatimusten vihentdmiseksi ja tyduupumuksen ennaltach-

kdisemiseksi organisaatiotasolla, jotta kouluissa ja muissa ty0yhteisdissd voitaisiin todella edistda
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opettajan hyvinvointia ja positiivista sitoutumista tyohon. Kaikkein tehokkainta uupumuksen ennal-
tachkdisyd on huomioida tydhyvinvointi sekd yhteison ettd yksilon tasolla, ja ndin parantaa fyysistéd
jaksamista sekd motivaatiotekijoitd. Koivisto (2001, 204, 208) ehdottaakin ty6hyvinvoinnin liséé-
miseksi henkistd tyosuojelua, jossa muokataan tydolotekijoitd (tyd, tyOymparistd, tydyhteisd) niin,
ettd madréllistd ja laadullista kuormitusta ei ole litkaa, mutta henkil6 kokee toiminnan motivoivaksi
ja haasteelliseksi. Kun tavoitteet ja tyon kuormitus ovat tasapainossa suhteessa yksilon vaikutusmah-
dollisuuksiin ja muihin voimavaroihin, tydssd vithdytddn ja rentoutuminen on mahdollista vapaa-

ajalla.

Tutkimuskirjallisuudessa yhtend tyouupumusta ennaltachkéisevdnd toimena on ehdotettu
myds tyduupumuksen vastakésitteend pidetyn tyon imun (job engagement) kokemuksen lisdédmista.
Tassd tutkimuksessa ei ollut mahdollista perehtyd késitteeseen sen vaatimassa laajuudessa, mutta
joissakin tutkimuksissa (esim. Hakanen ym. 2006) tyon imu on otettu mukaan tarkasteltavaksi ilmi-
oksi tydbuupumuksen rinnalle. Tyohyvinvointitutkimuksen kenttdd onkin ndhdékseni mahdollista jat-
kossa syventéd tutkimalla lisdd my®0s sitd, mitka tekijét edistavét tyontekijoiden hyvinvointia. Ty0ssa
jaksaminen on muutakin kuin negatiivisten kokemusten puuttumista. ”Ymmarrys tyontekijan hyvin-
voinnista siis laajenee, kun tarkasteluun otetaan stressitekijoiden lisdksi my0s positiivinen ldhtokohta

ja tyon voimavaratekijat”, Hakanen ym. (2006, 507, kirjoittajan suomennos) toteavat.

Ty6n imu madritellddn positiiviseksi ja tyydyttaviksi olotilaksi tydssd, johon kuuluu tarmok-
kuutta, omistautumista ja syventymistd. Tarmokkuus mééritelldéin energisyydeksi ja henkiseksi sin-
nikkyydeksi tydssd, halukkuudeksi panostaa tyohon seka sisukkuudeksi ja perdénantamattomuudeksi
myds haasteiden edessd. Omistautuminen on puolestaan merkityksellisyyden tunnetta, innokkuutta,
inspiraatiota, ylpeyttd tyostd. Kolmas maédritteleva piirre tydon imussa on syventyminen ja uppoutu-
minen. Henkild on niin tdydellisesti ja tyytyvéiselld tavalla keskittynyt tyohonsa, ettd aika menee
nopeasti ja toiminnasta irrottautuminen voi olla vaikeaa. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan tarmok-
kuus ja omistautuminen muodostavat kuitenkin tyon imun keskion. Erityisesti ndyttda silté, ettd tar-
mokkuus ja omistautuminen ovat vastakkaiset navat tyduupumuksen uupumusasteiselle visymyk-

selle ja kyynisyydelle. (Hakanen ym. 2006, 498.)

5.3 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse on aina keskeinen osa tutkimustaan ja néin ollen hénen tul-
kintasakin ovat vdistdméttd subjektiivisia (Eskola & Suoranta 1998, 211). Tutkimuksen luotettavuus

on kuitenkin mahdollista taata prosessin ldpindkyvyyteen pyrkimélld. Laadullisessa tutkimuksessa
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tulosten luotettavuutta arvioidaan analyysin systemaattisuutta ja tulkinnan avoimuutta tarkastele-
malla. Kvalitatiivisen tutkimuksen pitevyyttd ei voida arvioida tdysin samoin kriteerein kuin kvanti-
tatiivisen tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia, joten laadullisessa tutkimuksessa analysoinnin
yhteydessa tehdyt valinnat ja periaatteet on erityisen térked kirjata avoimesti lukijan tarkasteltaviksi.
Tutkimusaineisto kuvaillaan mahdollisimman monipuolisesti ja siitd tehdyt havainnot perustellaan
huolellisesti. My0s aineiston ja analyysin mahdolliset rajoitukset tuodaan esille. Edes aineiston pur-
kaminen ja alustava késittely analysointia varten eivit ole koskaan tdysin neutraaleja toimintoja, vaan
tutkijan toimintaa ohjaavat aina hénen ennakko-oletuksensa ja esiymmaérryksensd asiasta ja siitd,
mika aineistossa olisi olennaista ja analysoinnin kannalta hedelméllistd. Analyysivaiheiden selked
auki kirjoittaminen ja systemaattinen raportointi parantavat tutkimuksen arvioitavuutta. Lisdksi laa-
dullisen analyysin tuloksena syntyva jaottelu edustaa aina jossain madrin kulttuurista normia ja on
siten osa yhteistd ymmarrystd, eika taysin yksilollistd. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 15,
27, 28.) Tassé tutkimusraportissa olen pyrkinyt parhaani mukaan kuvaamaan aineistonkeruu- ja ana-
lysointiprosessin mahdollisimman selkeésti ja avoimesti, sekd arvioimaan myds tutkimukseni heik-
kouksia ja puutteita. Olen pohtinut asettamiani rajauksia mahdollisimman tarkkaan. Tulkintojeni luo-
tettavuuden lisddmiseksi olen sisdllyttdnyt raporttiin suoria otteita haastatteluista, jotta lukija voisi
kokonaisuudessaan ymmaértdd, mihin olen aineiston tulkintani perustanut. Aineiston alustavassa jaot-
telussa pyrin siséllyttimaan kunkin tutkimuskysymyksen ryhméén haastatteluotteita mahdollisimman
laajasti. Néin tulkinnan kannalta tirkeitd otteita kertyi aluksi paljon ja analyysini sai mahdollisimman
vahvan pohjan.

Haastattelututkimuksessa kerdtyn aineiston yksi ominaispiirre on sen ldhes loputtomat tulkin-
tamahdollisuudet. Tarkimmallakaan analyysilld ei ole mahdollista saavuttaa taysin loppuun tulkittua
materiaalia. Tastd syystd tutkimusraportissa on olennaista mahdollistaa lukijan oma tulkinta kirjaa-
malla aineiston kanssa kédyty vuoropuhelu avoimesti tarkasteltavaksi. My0s analyyttiset havainnot ja
tuloksista tehdyt johtopédétokset on tistd syystd hyvé erottaa toisistaan. (Ruusuvuori ym. 2010, 29.)
Aineistokatkelmat havainnollistavat tulkintaa lukijalle ja ne saavat vahvistusta muista vastaavaa il-
miotd etsineistd tutkimuksista. Tutkimusraportin on ylipddtdén kuvattava tutkimuskayténteitd mah-
dollisimman monipuolisesti ja esitelld tarkasti se, mitéd tutkimusprosessin aikana on tapahtunut. (Es-
kola & Suoranta 1998, 213 — 214, 217.) Tutkimuksen tuloksia esittelevassd luvussa olen siséllyttanyt
analyysini useita otteita haastatteluista, jotta lukija pystyy itse arvioimaan tulkintojeni perustaa ja
uskottavuutta. Analyysiin pohjautuvat pohdintani ja johtopdatokseni olen kirjannut tdhan lukuun.

My6s muutaman muun tekijin pohtiminen on tutkimuksen luotettavuuden kannalta olen-
naista. Esimerkiksi Eskola ja Suoranta (1998, 139 — 140, 142) toteavat joidenkin haastatteluvastaus-

ten toisinaan olevan samansuuntaisia, koska ne on kerdtty samankaltaisissa haastattelutilanteissa.
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Haastateltavat eivit siis valttdmattd ole ndkemyksiltddn yhteneviisid, vaikka tutkija tulkitsisi niin.
Toisaalta kvalitatiivisen aineiston tapauksessa voi myds ajatella, ettd haastateltavien ajatukset ovat
tassdkin tutkimusaiheessa alun perin laajoja ja jisentyméttomié, ja ne on teemahaastattelun avulla
vain rajattu ja jarjestelty helpommin tutkittavaan muotoon. Tutkimuksen patevyytté olisi voinut lisita
my0s esimerkiksi useamman tutkijan kéytt6 (Eskola & Suoranta 1998, 214) haastattelutilanteessa,
mutta se olisi ollut omalla kohdallani haastavaa toteuttaa, teinhidn tutkimusta pééasiallisesti yksin.

Haastattelu on liséksi aina vuorovaikutustilanne, jossa osapuolet vaikuttavat toisiinsa. Sitd on
mahdotonta kokonaan erottaa normaalista eldmasté, joten esimerkiksi erilaiset sosiaaliset normit vai-
kuttavat véistiméttd haastattelun kulkuun. Joskus ihmiset voivat myos pyrkid kaunistelemaan vas-
tauksiaan arkaluontoisista tai hdvettdvisti asioista. Toisinaan myds sosiaalisesti maédrdytyneet tekijat,
kuten sukupuoli ja ikd, voivat ohjata haastattelutilannetta l&hes huomaamatta. (Alasuutari 2011, 142;
Eskola & Suoranta 1998, 86, 95.) Pyrin tutkimuksen kulusta ja aineiston keruusta kertoessani kuvaa-
maan selkedsti ja avoimesti haastattelutilanteita sekd nithin mahdollisesti vaikuttaneita tekijoitd, ku-
ten ensimmaéisen haastattelun osalta oman jannitykseni ja junan poikkeuksellisen mydhéstymisen ai-
heuttaman epdselvyyden. On myos mahdollista, ettd nuori ikédni ja opiskelijastatukseni vaikuttivat
sithen, kuinka haastateltavat kuvasivat uupumuskokemuksiaan. Uskon kuitenkin, ettd esimerkiksi
luokanopettajuuteni oli itseasiassa kertomista helpottanut tekijé, koska haastateltavat kenties kokivat
minun ymmartivan heidin tilanteitaan paremmin, olenhan ”samaa joukkuetta”. On mahdollista, ettd
he olisivat silotelleet vastauksiaan koulumaailman ulkopuoliselle tutkijalle esimerkiksi opettajan am-
matin mustamaalauksen vélttimiseksi, tai ainakin ldhestyneet kokemuksiaan eri ndkokulmasta. Eli-
méintarinaa ja kokemuksia tutkittaessa haastateltavat eivét yleensd muuta faktoja tilanteen mukaan,
mutta tutkijan valitsema nékokulma ja teemat voivat vaikuttaa siithen, miten he omaa eldméénsa ku-
vaavat (Alasuutari 2011, 109). Pyrin aktiivisesti varsinkin kolmessa viimeisessd haastattelussa jattiy-
tymain taka-alalle ja annoin opettajien itsensd vapaasti kertoa tarinansa. Ndin ohjasin heidin ajatuk-
siaan mahdollisimman védhin. Pyysin heitd kertomaan uupumusprosessin seuraavasta vaiheesta vasta
sitten, kun edellinen vaikutti olevan kisitelty. Heilld oli myds mahdollisuus lisdtd asioita edellisiin
kuvauksiin koko haastattelun ajan seka lopuksi. Téyttd varmuutta persoonani ja taustani vaikutuksesta
haastatteluihin on silti mahdotonta saada. Niiden tekijoiden pohdinnalla pyrin kuitenkin lisddméaan
tutkimukseni luotettavuutta.

Tutkimuksen arvioinnin kannalta on olennaista pohtia my0s aineiston riittdvyyttd. Laadulli-
sessa tutkimuksessa on vaikea tarkkaan miiritelld etukéteen esimerkiksi sopivaa miérdd haastatelta-
ville. Téssa tutkimuksessa haastattelin vain neljdi opettajaa. Kahden haastateltavan jilkeen tarkaste-
lin heiddn kertomuksiaan ja huomasin niissa jo yhtenevéisia piirteitd. Kun kahdesta seuraavasta haas-

tattelusta 10ytyi myos samankaltaisia uupumusprosessin vaiheita, padtin keskittyd analysoimaan vain
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ndiden neljin opettajan kokemuksia. Se oli ndhddkseni myos pro gradu -tyon laajuuteen nihden so-
piva mdird aineistoa, silld kaikki haastattelut olivat kuitenkin vahintdén noin tunnin mittaisia. Lisdksi
lisdhaastateltavien etsiminen olisi vaatinut merkittavasti lisdd resursseja, joka olisi ollut pois muusta
tutkimustyosta.

Tutkimusta arvioitaessa tarkastellaan usein myds tutkimuksen relevanssia eli sitd, onko tehdylla
tutkimuksella yleinen merkitys (Eskola & Suoranta 1998, 220). Nidhdékseni tutkimuksellani on seké
yhteiskunnallinen, tieteellinen ettd kdytdnnollinen merkityksensd. Yhteiskunnan tasolla se nostaa jil-
leen esiin opettajien ammatin haasteet ja pyrkii omalta osaltaan heréttelemddn paittdjid huolehtimaan
luokanopettajien hyvinvoinnista muutosten keskelld. Tieteen kentilld tima tutkimus on pieni lisépa-
lanen, joka liittyy osaksi tydhyvinvointitutkimuksen suurta palapelid keskittyen tarkentamaan kuvaa
uupuneista opettajista ihmisind. Kdytdnnon tasolla tutkimus ja sen raportointi valmistaa tekijansa tyo-
eldmaiin, ja toivottavasti myds auttaa jotakin lukijaa pohtimaan omaa jaksamistaan.

Tamaén tutkimuksen kertomukset eivét tietenkéén ole suora kuva todellisuudesta, silld tapah-
tumakuvaukset sisdltdvit aina jonkin verran tulkintaa. Voidaan kuitenkin todeta, ettd haastatteluissa
opettajat valittdvat omaa ymmarrystddn koulun todellisuudesta ja tyduupumuksesta oireyhtymana.
Tastd syystd heiddn yksilollisistd kokemuksistaan on mahdollista muodostaa tulkintoja myos siiti,
millainen on laajempi kokemusmaailma. (Erkkild 2005, 207.)

Tutkimusta arvioidessa on tdrkedd tarkastella myds tutkimusprosessin eettisyyttd, varsinkin
kun kyseessd on tyduupumuksen kaltainen haastateltaville henkilokohtainen ja raskas aihe. Kuulan
(2013, 58) mukaan tutkimusetiikassa normeilla sekd ohjataan tutkimuksen tekoa ettd ilmaistaan niita
arvoja, joihin tutkijoiden toivotaan ja uskotaan sitoutuvan.” Eettisesti kestdvilld tavalla tehty tutki-
mus kunnioittaa ihmisarvoa ja tavoitteena on tutkittavien itseméaédradmisoikeuden, vahingoittumatto-
muuden sekd yksityisyyden turvaaminen (Kuula 2013, 60). Pohdin tutkimuksen eettisid ulottuvuuksia
useaan otteeseen koko prosessin aikana. Aineiston kerddmisen alkuvaiheessa hain haastateltaviksi
henkil6itéd, joiden uupumuksesta oli kulunut jo jonkin verran aikaa, jolloin he olisivat todennédkoi-
semmin kyenneet jo késittelemdéin asiaa, toisin kuin vasta uupumuksesta toipuneet. He ilmoittautui-
vat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja ilman painostusta. Haastateltaville on tirked4 vilittdd mahdolli-
simman kattavasti tietoa tutkimuksesta, johon he ovat osallistumassa (Kuula 2013, 61). Haastattelu-
hakemuksessa (LIITE 1) ja kidytdnnon jérjestelyjd koskevissa sahkdposteissa pyrin informoimaan tut-
kittavia riittdvisti tutkimuksen kulusta ja anonymiteetin takaamisesta. He saivat myos ennalta luetta-
vakseen tutkimussuostumuksen (LIITE 2), josta selvidvit perustiedot tutkimuksesta seké tutkimus-
vastausten kayttotarkoitus, kuten Kuula (2013, 61) suosittelee. Liséksi kerroin suullisesti itsestdni ja
opiskelutaustastani sekd varmistin, ettd haastateltavat ymmarsivét, mitd tutkimukseen osallistuminen

kaytannossa tarkoitti (Kuula 2013, 61 — 62).
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Korostin haastattelujen aluksi mahdollisuutta keskeyttda tutkimus missd vaiheessa haastatte-
lua tahansa, ja opettajilla oli myds mahdollisuus sivuuttaa ikdvat kysymykset halutessaan, vaikka
kukaan ei tatd kokenutkaan tarpeelliseksi. Yksi haastateltavista koki kokemuksia kertoessaan tunne-
kuohun, jonka ajaksi keskeytin tutkimustilanteen. Annoin hinelle aikaa rauhoittua ja puhuimme het-
ken aiheen ulkopuolisista asioista, jonka jdlkeen hin ilmaisi itse halunsa jatkaa. Kaikkien haastatte-
lujen péétteeksi pyrin ohjaamaan keskustelun tyon hyviin puoliin, ja juttelimme muutenkin seka
aluksi ettd lopuksi kevyistd, uupumusta iloisemmista asioista, jotta haastateltavat eivit jaisi liiaksi
pohtimaan ikdvid kokemuksiaan. Kuulan (2013, 62) mukaan tutkittavien henkistd rasitusta on vaikea
arvioida, mutta pyrin omalta osaltani hienotunteiseen ja arvostavaan vuorovaikutukseen opettajia
kunnioittaen. Kiitokseksi kaikki haastateltavat saivat pienet, pdivittdistavaroita sisiltdvat lahjakassit,
joiden tarkoituksena oli korvata haastatteluihin kéytettyd aikaa ja vaivaa. Haastateltavilla oli koko
tutkimustilanteen ajan mahdollisuus muuttaa tai laajentaa vastauksiaan ja rohkaisin heitd myos tar-
vittaessa ottamaan minuun jdlkeenpdin yhteyttd, jos heilld olisi ollut vield kysyttavaa.

Tutkimuseettisesti on kyseenalaista, jos haastattelut suoritetaan siitd huolimatta, ettd tutki-
musaineisto olisi my0s mahdollista hankkia osallistujia vaivaamatta (Kuula 2013, 63). Koska halusin
tutkimuksessani tarkastella opettajien yksil6llisid uupumuskokemuksia, aineistoa ei olisi voinut hank-
kia esimerkiksi valmiista arkistoista. Yksityisyyttd suojaavassa eettisessé tutkimuksessa mahdolliste-
taan tutkittavien pditintdvalta omiin tietoihinsa sekd varmistetaan, ettei yksittéisid haastateltavia voi
tunnistaa tutkimustekstistd (Kuula 2013, 64). Anonymiteetin varmistamiseksi (Kuula 2013, 214 —
215) tallensin tutkimussuostumuksen vain suullisesti ja hdivytin aukikirjoitetuista haastatteluista ni-
met sekd muut tunnistettavat yksityiskohdat ja arkaluontoiset tiedot parhaani mukaan. Tutkimusra-
portissa kdytin haastateltavista vain pseudonyymejd. Hivitdn haastattelua koskevat sdhkopostit sekd
itse haastattelutallenteet tutkimuksen julkaisun jidlkeen ja huolehdin kirjallisen aineiston asianmukai-
sesta sdilytyksestd itselldni, kuten Kuula (2013, 129, 227) suosittaa.

Kaikki haastateltavat saavat tiedon tutkielmani valmistumisesta sekd mahdollisuuden lukea
tutkimusraportin. Kuulan (2013, 63) mukaan myos tutkimustulosten julkaisemisella voi olla negatii-
visia vaikutuksia tutkittavien eldimdin, mutta olen pyrkinyt vélttimaén sitd parhaani mukaan. Tdméan
tutkimuksen tarkoituksena ei ole ollut leimata tutkittavia tai luokanopettajien ammattikuntaa yleisem-
min. Tavoitteena on ollut raportoida opettajien tyduupumuksen kokemuksia niin kuin haastateltavat
itse ne ovat vilittaneet. Tarkastelen tutkimuksessa kriittisestikin luokanopettajiin kohdistuvia vaati-

muksia, mutta ndhdékseni tissé raportissa tulevat myos esiin tyon mahdollisuudet ja edut.
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5.4 Lopuksi

Tyduupumuksen kehittymistd on kuvattu useilla erilaisilla malleilla ja kuvioilla jo 1980-luvulta al-
kaen (ks. esim. Kinnunen & Hétinen 2008, 41 — 45 ja Hakanen ym. 2006, 495 — 497). Pyrkimykseni
hahmottaa uupumusprosessia vaiheittain ei siis ole uusi, mutta tavoitteenani on ollut raportoida néi-
den kddnnekohtien ja koko tyouupumuksen merkitys haastateltaville itselleen. Ehkd kertomuksista
16ytyy joitakin yleisinhimillisid piirteitd, jotka auttavat ymmartdméaén muidenkin tyduupumukseen
sairastuneiden kokemuksia.

Suomalaiset opettajat eivit selvistikddn voi hyvin. OAJ:n tydolobarometrissa (OAJ 2016, 16)
vastaajien arvio omasta tyokyvystiin oli alle tydeldmén keskiarvon. Tdmén arvion on todettu olevan
ennustavasti yhteydessd tyokyvyttomyyseldkkeelle jddmiseen. Opettajat kokivat myds keskiméa-
rdistd enemmain tyOstressid sekd poikkeuksellista visymysté. Intensiivinen ja emotionaalinen ihmis-
suhdety0 vaatii omaehtoista palautumista. (OAJ 2016, 16 — 18.) Myo6s haastateltavieni kuvaukset
tyouupumuksen kokemuksesta olivat lohduttomia ja surullisia. Motivoiva unelmatyd vei voimat ja
muutti henkilokohtaisen tunne-eldmén todella synkidksi useiksi kuukausiksi.

Uupumuksesta huolimatta haastattelemani opettajat suhtautuvat varovaisen toiveikkaasti tyo-
uransa tulevaisuuteen. Tyotyytyviisyys oli OAJ:n ty6olobarometrissa (OAJ 2016, 8) hieman laskenut
vuodesta 2013, mutta suomalaiset opettajat innostuivat edelleen tyostddn ja myds pitivit siithen sy-
ventymisestd enemmaén kuin tydeldméssa keskimiirin. Myods tydyhteison tuen saamisen kokemus on
véhitellen saavuttanut suomalaisen tydeldmén keskiarvon, ja erityisesti nuoret tyontekijét kokivat sel-
vityksessd saaneensa apua tydyhteisoltddn. Kannustava ilmapiiri on siis entistd yleisempad, mikd voi
helpottaa noviisiopettajien tyduran alkuvuosia. (OAJ 2016, 8, 10.)

Tyo6uupumuksen myota opettajat kokivat kuitenkin merkittdvan ammatillisen kriisin, joka ulot-
tui syville minuuteen. Kuka miné olen, jos en luokanopettaja? Irrottautumisen teki erityisen vaikeaksi
ammatin voimakas kytkeytyminen identiteettiin jo nuoruusidstd alkaen. Opetustyotd tehdddn voimak-
kaasti omalla persoonalla, mutta mitkd muut seikat tekevét opettajuudesta niin voimakkaasti minuu-
teen kytkeytyvéin kutsumusammatin. Onko télld ilmiolld yhteyttd tyduupumusalttiuteen? Onko esi-
merkiksi niin ikdén tydbuupumustilastoissa karkisijoilta 16ytyvé ladkérin ammatti yhtd vahvasti iden-
titeettiin kiinnittyva ty6? Kuinka vahvana muut tyduupumukselle alttiit ammattiryhmét kokevat am-
matillisen identiteettinsd kytkeytymisen koko persoonallisuuteen? Ainakin nditd seikkoja voisi olla
hyodyllisté selvittda jatkotutkimuksissa. Tyouupumuksen seké persoonallisuuspiirteiden ja ammatil-
lisen identiteetin yhteyden entisté tarkempi selvittdminen voisi auttaa uupumuksen ennaltaehkdisyssa

ja mahdollistaa kuormitusta helpottavien keinojen pohtimisen jo opiskeluaikana. Myd6s kansainvali-
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sesti on oltu sitd mieltd, ettd jo opettajankoulutuksessa olisi syytd keskittyd niihin yksil6llisiin pro-
sesseihin, joiden tuloksena opiskelijasta kehittyy opettaja (MacBeath 2012, 18). TyShyvinvoinnin ja
persoonallisuuden yhteyttd onkin jo tutkinut esimerkiksi Anne Mikikangas tyoryhmineen (Méakikan-
gas ym. 2015 ja Mikikangas ym. 2013). Joka tapauksessa opettajien tyohyvinvointia on ndhdikseni
tarkedd tutkia myds tulevaisuudessa, jotta alalle riittdd jatkossakin motivoituneita hakijoita ja nykyis-
ten tyontekijoiden ammattitaitoa voidaan hyddyntéda kestévilla tavalla.

Koska niin monet opettajat ovat hakeutuneet ammattiinsa voimakkaan sisdisen motivaation aja-
mana, uskoakseni uupumusta ehkdisevédn tyon imun saavuttamista on mahdollista tukea. Useimmat
opettajat viihtyvét lasten parissa. Ty on vaihtelevaa, sosiaalista, ja opettamisesta voi saada onnistu-
misen kokemuksia sekd pitkalld tdhtdimelld ettd péivittdiselld tasolla. Suomessa ainakin toistaiseksi
on luotettu opettajien ammattitaitoon ja yleensd tuettu tyon omaehtoista toteuttamista. Niitd tyon
etuja taytyy kuitenkin vaalia my0s jatkossa, ja muuttuvassa tydeldmaéssa jélleen erityisen paljon. Kuka
tahansa kokee olonsa uhatuksi, jos hénelle ei tarjota riittdvid mahdollisuuksia tyostd selviytymiseen.
Opettajat ja muu koulun henkil6kunta ovat sddstdjen ja resurssipulan keskelld todella ahtaalla. Am-
mattiinsa sitoutuneet kasvattajat tekevit kaikkensa vaikeissakin tilanteissa, miké lopulta ndkyy syn-
kissd uupumustilastoissa.

Tédmin tutkimuksen aikana on tullut véistdmaitti selvéksi, ettd luokanopettajan ammattiryhméain
kohdistuu jatkuvasti suuria vaatimuksia. Ongelmiin on puututtava konkreettisilla toimilla mahdolli-
simman pian. Resurssipula ja opettajien kuormitus heijastuvat vaistamaittd lasten kehitykseen ja op-
pimiseen. Jos yhteiskuntaan halutaan jatkossakin aktiivisia, oppimishaluisia ja ennen kaikkea hyvin-
voivia nuoria ja aikuisia, tdytyy heille tarjota mahdollisimman hyvét lahtdkohdat jo lapsena. Koko
ikdluokan kattava peruskoulujirjestelmai on sithen ndhdékseni hyvi viline, jos sen suurinta voimava-
raa, ammattitaitoisia opettajia, kohdellaan arvonsa mukaisesti ja heille tarjotaan todellinen mahdolli-

suus tehdé tyotiddn suurella sydamella.
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Liite 1(3)
Haastatteluhakemus

Kutsu tyéuupumustutkimukseen

Teen Tampereen yliopistossa pro gradu -tutkimusta luokanopettajien tyduupumuksen kokemuk-
sista. Etsin haastateltavaksi luokanopettajia, jotka ovat joutuneet sairaslomalle tyduupumuksen
vuoksi. Viimeisimmasté sairaslomasta tulisi olla kulunut vihintddn kuusi kuukautta ja enintdan
kolme vuotta. Tyokokemusta luokanopettajana tulisi olla kertynyt vdhintdén vuosi, mutta muuten
etsin haastateltavaksi eri-ikdisid ja erilaisissa tyouran vaiheissa olevia opettajia.

Haastattelut tehdédén tdysin luottamuksellisesti eiké vastaajia pysty tunnistamaan lopullisesta tutki-
musraportista. Tutkimukseen osallistumisen voi halutessaan keskeyttdd missi vaiheessa tahansa.

Jos koet sopivasi kuvaukseen ja olet kiinnostunut kertomaan kokemuksistasi ja toipumisprosessis-
tasi, ota minuun yhteyttd sdhkopostitse haastatteluajan sopimiseksi. Vastaan mielellini myos mah-
dollisiin tutkimusta koskeviin kysymyksiin.

Salla Puukko
luokanopettajaopiskelija
sdahkopostiosoite



Liite 2(3)
Tutkimussuostumus

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkijan yhteystiedot:
sahkdpostiosoite
puhelinnumero

Tamaén tutkimuksen aiheena on luokanopettajien kokemukset tyduupumuksesta.
Aineisto kerdtdén haastattelussa, joka kestdd noin tunnin.
Haastattelu nauhoitetaan, jonka jdlkeen se kirjoitetaan tekstitiedostoksi.

Aineistoa kdytetddn vain tdhén pro gradu -tutkimukseen ja d4ninauhat tuhotaan tutkimuksen péat-
teeksi.

Haastattelu kirjataan tekstitiedostoksi ja siind yhteydessé haastateltavien ja haastatteluissa esille tu-
levien muiden henkildiden nimet poistetaan tai muutetaan peitenimiksi. Tarvittaessa muutetaan tai
poistetaan myds paikkatietoja ja muita erisnimié (tyopaikkojen tms. nimet), jotta tutkimukseen osal-
listuneiden henkildiden tunnistaminen ei ole endd mahdollista.

Haastattelussa esille tulleet asiat raportoidaan tutkimusjulkaisuissa tavalla, jossa tutkittavia tai muita
haastattelussa mainittuja yksittdisid henkiloitd ei voida tunnistaa. Tutkimusjulkaisuihin voidaan si-
séllyttdd suoria otteita haastatteluista.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista. Haastateltavalla on oikeus milloin vain keskeyttda
osallistuminen tutkimukseen tai kieltdytyd vastaamasta hénelle esitettyyn kysymykseen.

Haasteltavien suostumus tutkimukseen osallistumisesta nauhoitetaan haastattelun aluksi ja kirjataan
ddninauhasta tehtyyn tekstitiedostoon.



Liite 3(3)

Haastattelurunko

Suullinen tutkimussuostumus tallennetaan haastattelun aluksi.
Haastattelun rakenteen selvittiminen haastateltavalle.

Taustakysymykset ja haastattelun aloitus hyvin ilmapiirin luonnilla

Miti teet tyoksesi tdlld hetkella?
Kuinka koet tyosi télld hetkelld?

Teema 1: Tilanne ennen sairastumista, sithen vaikuttaneet tekijét

Kerro tilanteestasi ja ty0stisi ennen tyduupumuksen kehittymistd (omin sanoin, vapaasti)
Millaisena koit tydsi ennen sairastumista ja kuormituksen lisdéntyessa?

Mitka tekijat omasta mielestisi vaikuttivat uupumuksen kehittymiseen?

Kuormittivatko jotkin tietyt asiat pitkdn ajan kuluessa ennen varsinaista sairastumista?
Mika merkitys tyOyhteisolld oli uupumuksen kehittymiselle?

Mikéd merkitys oli rehtorilla tai muulla esimiehelld sairastumisessa ?

Oppilaiden ja vanhempien merkitys tilanteen kehittymisessd?

Miké merkitys henkilokohtaisella elamalla?

Teema 2: Akuuttivaihe, sairausloma

Kuvaile visymyksen kerddntymista

Milloin aloit tunnistaa uupumuksen merkkeja? Millaisia ne olivat?
Miten yritit selviytyd kasvavasta ty0paineesta?

Miltd tuntui pahimmassa vaiheessa, miké sai hakemaan apua?
Milti tuntui jaada sairaslomalle?

Kuinka tyoyhteisod suhtautui, saitko apua?

Kuinka rehtori suhtautui, saitko tukea?

Kuinka oppilaat ja vanhemmat suhtautuivat?

Teema 3: Parantumisprosessi

Kuinka sairasloma sujui? Missé ja miten vietit ajan?

Mistd huomasit parantumisen alkaneen? Kuvaile parantumisen oloa. Millaisena koit paran-
tumisen?

Mika auttoi selviytyméén takaisin tyokykyiseksi?

Tyoyhteison merkitys parantumisessa?

Rehtorin tai esimiehen vaikutus parantumisessa?

Miké merkitys henkilokohtaisella eldméilld parantumisessa?

Teema 4: Tilanne tdlld hetkelld ja tulevaisuudessa

Mitd muutoksia tai muita toimia tyduupumuksesta toipuminen on vaatinut?
Millaisena itse koet koko sairastumis- ja toipumisprosessin niin jalkikéteen?
Milla tavoin ylldpidat tydhyvinvointia tilld hetkella?

Kuinka todennikoisend pidit tyduupumuksen uusiutumista?

Haastattelun lopetus positiivisiin puheenaiheisiin

Kuinka joku muu voisi vilttdd tydbuupumuksen?
Mistd nautit tydssasi télld hetkella?



