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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten yleistd uupumus on luokanopettajaopiskelijoiden
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Tutkimusprosessi on kaynnistetty jo vuonna 2018, mutta tutkielman toteutus kuitenkin pitkittyi
omakohtaisen uupumuksen vuoksi.
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Tutkimuksen teoriatausta koostuu uupumuksen ja sen laheisten kasitteiden maarittelyista laajalti
eri lahteiden avulla. Lisaksi maaritellaan luokanopettajaopiskelijoiden profiilia korkeakoulussa.
Tutkielmaa varten kerattiin pitkalla aikavalilla teoreettista taustaa seka kansainvalisista etta
suomalaisista tutkimuksista ja muista aihetta koskevista materiaaleista. Aiemmat tutkimukset on
tuotu esille myds osittain omana kappaleenaan. Aiempien tutkimusten puutteellisuus
korkeakouluopiskelijoiden ja tarkemmin luokanopettajaopiskelijoiden parissa loivat pohjan
tutkielman synnylle, yhdessa mielenkiinnon ja omakohtaisuuden kanssa.

Tutkimus toteutettin monimenetelmallisena, painottuen laadulliseen eli kvalitatiiviseen
tutkimukseen. Laadullinen aineisto analysoitiin sisallonanalyysilla, kayttden koodausta ja
teemoittelua seka Atlas.ti -ohjelmiston etta alleviivaustussien ja paperilappujen avulla. Tutkimuksen
maarallinen eli kvantitatiivinen osuus puolestaan analysoitiin SPSS -ohjelman avulla.

Tulokset olivat odotetun mukaisia, silla niistd ilmeni luokanopettajaopiskelijoiden kokeman
uupumuksen koskevan lahes joka toista opiskelijaa sekd moninaiset uupumusta aiheuttavat tekijat
heidan arjessaan. Aiheuttavia tekijoita esiintyi esimerkiksi tydnteko opintojen ohella, uniongelmat ja
sosiaaliset suhteet. Tulokset olivat myds yhtenevaisia aiempien tutkimusten ja teorian kanssa.
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1 JOHDANTO

Vasyttda jatkuvasti eivatkd paivaunetkaan vahenna uneliaisuutta. Arsyttaa
normaalia useammin, ajatukset katkeilevat, muisti patkii ja toimintakyky on
huomattavasti laskenut. Kuulostavatko nama tutuilta oireilta? Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio teki vuonna 2004 selvityksen, jonka mukaan jopa joka
kahdeskymmenes opiskelija on kayttanyt mielenterveyspalveluita seka joka
kolmas opiskelija ei koe voivansa psyykkisesti hyvin (Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimus 2016). Koetut oireet voivat olla satunnaisia, mutta liian usealle
ne muuttuvat jatkuviksi ja arjen kannalta hairitseviksi. Osasyyna on opiskelijoihin
joka puolelta kohdistuvat vaatimukset ja velvoitukset, jotka tuntuvat
ylitsepaasemattomiltd kasaantuessaan (Harkki-Santala 2001, 34). Toisena
syyna on yhteiskuntamme ja kulttuurimme tapa painottaa kilpailua, suorittamista,
tuottavuutta ja jatkuvaa toimeliaisuutta (Harkki-Santala 2001, 48), mika luo
vaaristynytta kuvaa arjessa toimimisesta. Jaksamisen ihannointi ja
puhumattomuus siita syntyvasta ongelmasta paisuttavat etenkin nuorten

selviytymista uupumuksen kourista.

"On aiheellista miettia, onko itse paaosin touhukas vai toimelias”

Uupumuksen parissa on tehty viime aikoina aiempaa enemman tutkimusta, mutta
ei kuitenkaan tarpeeksi. Tutkimusta on tehty esimerkiksi ylaaste- ja lukioikaisten
nuorten uupumisesta, mutta yliopisto-opiskelijoiden uupumista on tutkittu
selkedsti vahemman ja vasta viime aikoina on kiinnitetty enemman huomiota
opiskelijoiden hyvinvointiin (Keskitalo 2016, 6). On toimittava aktiivisesti
hyvinvointia ja jaksamista edistavasti, jotta pystyttaisin luopumaan
tehosuorittavan opiskelijan ihannoinnista opiskelijoiden ja myds median parissa.
Aina ei tarvitse jaksaa osallistua ainejarjestotoimintaan, kayda tdissa, opiskella

60 opintopistetta lukuvuodessa, liikkua ja kehittaa itseaan. Kukaan ei ole kone.



Tutkielmassani pureudun tahan vahitellen yleistyneeseen ongelmaan,
opiskelijoiden uupumiseen. Tarkoituksenani on selvittaa, miten yleista
uupuminen on luokanopettajaopiskelijoiden parissa ja millaisia
uupumisprosesseja kanssaopiskelijani ovat kokeneet. Aihe on todella tarkea, silla
uupumus on todellinen vaara opiskelijoille (Rahikainen 2016,1). Uupumukseen
on tarkeaa puuttua ajoissa, silla opiskelijan uupuessa liiallisesti, ei ole enaa
merkityksellistd, miten paljon todellisuudessa olisi hoidettavaa, kaiken tuntuessa
lian suurelta (Salmela-Aro & Naatanen 2005, 11). Piilotarkoituksena on myo6s
nostaa esiin uupumisen ongelmaa ja herattda aiheesta keskustelua
opiskelijoiden parissa, jotta kyseessa olevia oireita kokevat uskaltautuisivat
puhumaan ja tarvittaessa hakemaan apua.

Tutkielman ensimmaisissa luvuissa maarittelen tutkielmani kannalta
oleelliset kasitteet; uupumus, vasymys, stressi ja burnout, seka niiden tarkeys
aiheen tutkimisen kannalta. Tarkeaa on selvittda, mita on uupumus ja miten siita
eroavat muut vastaavat kasitteet. Seuraavaksi tutustutaan aiemmin tehtyihin
tutkimuksiin aiheen parissa seka siihen, miksi juuri luokanopettajaopiskelijat ovat
valikoituneet taman tutkimuksen kohderyhmaksi. Kuudennessa luvussa
kerrotaan tarkemmin tutkimuksen toteuttamisesta Tampereen yliopiston
luokanopettajaopiskelijoiden parissa, seka tutkimuksen tulosten analysoimisesta.
Tutkimuksen pohjustamisen jalkeen perehdytdan sen tuloksiin ja siihen, mita ja
millaisia havaintoja tutkimuksella saavutettiin. Viimeisessa luvussa pohditaan
tutkimuksen onnistumista, luotettavuutta seka aiheen

jatkotutkimusmahdollisuuksia.



2 UUPUMUS - MITA SE
TARKOITTAA?

Uupumus on todellinen yhteiskuntaamme koskeva ongelma, joka vaivaa suurta
osaa suomalaisista jossain vaiheessa heidan elamansa aikana. Nain ollen
voidaan jopa puhua kansanterveydellisestd ongelmasta. Tasta huolimatta,
haittaavaa, pitkittynytta vasymysta seka uupumusta on tutkittu Suomessa vain
vahan, silla se on usein sivuutettu hyvinvointia koskevissa tutkimuksissa (Hyyppa
1992,1).

Uupumus voi olla pysyva tai toistuvasti ilmaantuva vasymyksen tila, mika
heikentad ihmisen eldmanlaatua ja toimintakykya. Se voi ilmeta myods
ahdistuneisuutena, jannittyneisyytena, heikkouden tunteena tai pelkona (Ala-
Venna 2015, 4). Usein kuitenkin kyseessa on pitkdaikainen vasymystila, johon
liittyy jatkuvaa vasymysta, voimattomuutta, lihaskipuja ja keskittymisvaikeutta
(Huttunen 2018; Hyyppa 1992; Mehilainen.fi). Uupumus myos alentaa ihmisen
toimintakykya ja alentaa elamanlaatua (Hyyppa 1992, 4). Pitkaaikaisuudella
tarkoitetaan maaritelmissa reilun puolen vuoden ajan jatkunutta uupumusta,
jossa kuormitus aiheuttaa voimakkaan ahdistuksen ja vasymyksen
(Mehilainen.fi). Uupumus eroaa tavallisesta vasymyksesta esimerkiksi siten, etta
ihminen on vasynyt younien jalkeen heti aamulla eika han virkisty levon avulla.
Huttusen (2018) mukaan pitkittyneen vasymystilan seurauksena voi syntya
masennustiloja, sosiaalista eristaytymista ja lisdantyvia poissaoloja opinnoista tai
toista.

Syitd uupumuksen syntyyn on monia ja niitd on usein hankala maaritella.
Siihen kuitenkin liittyy vahvasti ihmisen itsesaatelytaidot, motivaatio, tavoite- ja
oppimisorientaatiot, ajankayttd ja -hallinta, sosiaaliset suhteet seka kodin ja
koulun ymparistot ja kannustavuus (Mehilainen.fi). Vaikka uupumus on aina
subjektiivista, se aiheuttaa taloudellista kuormitusta yhteiskunnalle (Hyyppa
1992).



Opiskelu seka tydssakaynti ovat uupumuksen syntymisen kannalta
tyypillisia elamanvaiheita, minka vuoksi olen erikseen maaritellyt seka opiskelu-
etta tyduupumuksen. Kasitteind opiskelu- ja tyduupumus ovat lahekkaisia, mutta
niilla viitataan eri elamantilanteessa oleviin ihmisiin (Huttunen 2013). Nuorilla
voimakasta vasymysta aiheuttavat usein opiskeluun ja aikuistumiseen seka
tehokkaaseen suorittamiseen liittyvat paineet, kun taas tyduupumukseen johtaa

tyohon liittyvat stressitekijat.

2.1 Tybuupumus

TyOssa jaksamisessa on paaosin kysymys ihmisen ja tyon valisen
kokonaisuuden toimivuudesta, jossa on tarkeda tyontekijdiden toimintatavat,
yksilon voimavarat seka tyoymparistotekijat (Lounasmaa, Tuori, Kunttu &
Huttunen 2004, 169). Aholan, Tuiskun ja Rossin (2018) mukaan vuonna 2011
tydssakayvistd suomalaisista miehista 2 % karsi vakavasta ja 23 % lievasta
tyduupumuksesta sekd 3 % naisista karsi vakavasta ja 24 % lievasta
tyduupumuksesta. Siind missa opiskelu-uupumus vaikeuttaa opintojen
etenemista tai jopa vaikuttaa opintojen keskeytymiseen, tyouupumuksen
ajatellaan tekevan ihmisen tyokyvyttomaksi (Mehildinen.fi). Kuitenkin myos
opiskelu-uupumus voi olla vakavaa ja vieda taysin kyvyn opiskella ja suoriutua
arjesta.

Tybuupumuksessa on kyse henkisesta ja fyysisestd vasymyksesta,
kyynisyydesta seka tyohon sitoutumisen vahenemisena (Keskitalo 2016, 5). Kun
ihminen turhautuu tydn maaraan suhteessa omaan jaksamiseen ja ajan kayttoon,
syntyy ristiriita ja ihminen turhautuu. Ihanteellinen tydomaara on yksildllista ja
rippuu ihmisen temperamentista, terveydentilasta ja elamantilanteesta
(Lounasmaa, Tuori, Kunttu & Huttunen 2004, 169). Kuitenkin turhautuminen voi
littyd myOs muihin tekijoihin, kuin tydon maarasta johtuvaan ylikuormitukseen.
Muita syita voivat olla esimerkiksi palautteen ja palkitsemisen riittdmattomyys tai
kunnioituksen ja hallinnan puute (Lounasmaa, Tuori, Kunttu & Huttunen 2004,
169).

Tybuupumus aiheutuu siis pitkittyneesta tyontekoon liittyvasta stressista ja
nayttaytyy opiskelu-uupumuksen kaltaisesti uupumusasteisena vasymyksena,

kyynistyneena asenteena, heikentyneena ammatillisena itsetuntona seka



yleisina stressioireina (Ahola ym. 2018; Keskitalo 2016). Ihminen uupuu, kun han
yrittdd sopeutua olemassa olevaan kuormitukseen ilman onnistumista eika
myoskaan onnistu palautumaan riittavasti (Keskitalo 2016). Uupuneella ihmisella
myOs psyykkiset voimavarat heikkenevat huomattavasti (Ahola ym. 2018),
aiheuttaen esimerkiksi ahdistuneisuutta. Ekshaustio on tyouupumuksessa
selvimmin nakyva oire, joka on valttamaton, mutta ei kuitenkaan riittava
maarittddkseen tyduupumusta. Tyduupumuksessa Kkyynistyminen tarkoittaa
oman tyon merkityksen epailya ja tyontekoon liittyvan mielekkyyden vahenemista
(Ahola ym. 2018). Opettajien ammatissa kyynistyminen saattaa ilmeta myoés
suhteessa esimerkiksi oppilaisiin tai kollegoihin, kun taas ei humanistisilla aloilla
se ilmenee lahinna suhteessa tyon merkitykseen (Ahola ym. 2018). Ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen nadkyy aikaansaamisen heikkenemisena, jota
verrataan omaan aiempaan tai muiden suoriutumiseen (Ahola ym. 2018).

Kuten uupumus ylipaansa, ei tydbuupumuskaan ole sairaus, mutta se lisaa
tyokyvyttomyyden riskia seka pahimmillaan voi johtaa masennukseen, vaikeisiin

uni- tai paihdehairidihin tai stressiperaisiin sairauksiin (Ahola ym. 2018).

2.2 Opiskelu-uupumus

Opiskelu-uupumus on vierekkainen kasite tyduupumukselle, sen liittyessa tyon
maaran sijaan opiskeluun liittyvaan stressiin (Rahikainen 2016, 20).
Opiskelijoiden uupuminen on ollut mukana tutkimuksissa vasta vahan aikaa
(Keskitalo 2016, 6), vaikka se onkin yleistynyt vuosi vuodelta. Opiskelijoihin
kohdistuu monenlaisia paineita niin sisalta kuin ulkoa. Heiltd odotetaan tehokasta
ja nopeaa valmistumista osaksi yhteiskuntaa, mutta samanaikaisesti heikko
taloudellinen tilanne ajaa monet opiskelijat tyoskentelemaan opintojen ohella
enenevissd maarin (Kunttu & Pesonen, 2013). Tydssakaynti on taloudellinen
pakko monelle opiskelijalle ja vuonna 2013 tehdyt tutkimuksen mukaan 58%
yliopisto-opiskelijoista teki t6itd paasaantoisen opiskelun ohella (Keskitalo 2016,
2). Tama yhdessd muiden tekijdiden kanssa aiheuttaa monelle opiskelijalla
uupumusta.

Ylirasittuneena suoritettu opiskelu johtaa opiskelijan vasymiseen, jolloin
opiskelija vahitellen kadottaa mielekkyyden opintojaan kohtaan. Liian suuri

tydmaara vaikuttaa siihen, etta opiskelija kokee riittamattomyytta ja ajattelee,



ettei pysty tekemaan tarpeeksi annetussa ajassa (Ala-Venna 2015, 5). Lisaksi
stressi horjuttaa opiskelussa tarvittavia taitoja ja uupuneen opiskelijan on hankala
kontrolloida omaa elamaansa (Ala-Venna 2015, 5).

Opiskelijoiden kokema uupumus, eli opiskelu-uupumus on pitkittynyt
stressioireyhtyma, joka johtuu pitkaan jatkuneesta opiskeluun liittyvasta
kuormituksesta (Heli®d 2013; Keskitalo 2016; Salmela-Aro 2009). Opiskelu-
uupumus voidaan nahda koostuvan kolmesta eri tekijasta: uupumusasteisesta
vasymyksesta, opintoihin kohdistuneesta kyynisestd asenteesta seka
rittdmattdmyyden ja kyvyttdmyyden tunteesta (Helio 2013; Keskitalo 2016;
Rahikainen 2016; Salmela-Aro 2009). Tekijoista ensimmainen,
uupumusasteinen vasymys eli ekshaustio on opiskeluun liittyvaa vasymysta,
mika ei helpotu levolla. Ekshaustio syntyy opiskelijan ponnistellessa pitkdan
opintojen parissa ilman tarvittavia voimavaroja (Keskitalo 2016, 6; Salmela-Aro
2009, 12). Tekemattomat, keskeneraiset ja perassa hinautuvat opintotehtavat
hairitsevat opiskelijaa opinnoissa ja vapaa-ajalla, niiden ollessa jatkuvasti
ajatuksissa. Nain ollen stressi, vasymys ja uupumus alkavat vahitellen
kurottautua opiskelusta muille elamanaluille (Keskitalo 2016, 6). Kyyninen
asenne opiskelemista kohtaan tarkoittaa opiskelun mielekkyyden ja
opiskeluinnon laskemista, joka voi johtua monesta eri tekijasta. Kolmantena
tekijana on riittamattomyyden ja kyvyttomyyden tunteet, jolloin opiskelija tuntee
itsensa riittamattomaksi ja tehottomasti opintojen onnistumisen ja suorittamisen
suhteen (Salmela-Aro 2009, 12). Opiskeluun liittyva itsetunto laskee silloin, kun
opiskelija kokee epaonnistuneensa seka ajattelee, ettei ole kykeneva tekemaan
tarpeeksi tai saa riittavasti aikaan riittavan tehokkaasti tai nopeasti (Salmela-Aro
2009, 13).

Opiskelu-uupumuksen riskitekijoitd on useita, kuten tuen ja ohjauksen
puute, negatiivinen opiskeluilmapiiri, toimeentulon ongelmat seka opiskelun ja
tydnteon yhdistaminen (Salmela-Aro 2011). Opetukseen, ohjaukseen ja
oppimiseen liittyvat kaytanteet voivat vaikeuttaa suurestikin opiskelijoiden
hyvinvointia, joka luo puolestaan pohjaa tydelamassa jaksamista varten
(Merildainen, Haapala & Vanttinen 2013, 2). Opiskelu-uupumusta ehkaisevia
tekijoitd voidaan ajatella olevan edella mainittujen tekijoiden lisaksi esimerkiksi
positiivinen asenne, innostus, motivaatio, sitoutuminen opintoihin seka tunne

aikaansaamisesta (Salmela-Aro, 2011).



Opiskelu-uupumuksen seurauksena on uniongelmia, suorituskyvyn
heikkenemistda sekd emotionaalista vasymysta (Helio 2013). Usein
ensimmaisena opiskelu-uupumuksen aiheuttamana oireena on emotionaalinen
vasymys, joka nakyy uuvuttavana ja ahdistavana vasymyksena niin opintojen
kuin vapaa-ajan hetkilla (Salmela-Aro 2009). Vasymys ja ahdistuneisuus
heijastuvat uniongelmina, joka pitkittyneena aiheuttaa kielteista suhtautumista
opiskeluun seka kyynistynytta asennetta (Salmela-Aro 2009). Mikali opiskelijalla
on jatkuvia unihairioitad ja uupumusasteista vasymysta, jonka lisaksi opiskelusta
katoaa mielekkyys eivatka opiskeluasiat anna hetken mielenrauhaa, voidaan
uskoa kyseessa olevan opiskelu-uupumus (Keskitalo 2016, 8). Uupuneella
opiskelijalla saattaa helposti jaada opinnot hetkeksi tauolle ja viivastyda, mutta
pahimmillaan opiskelu-uupumus voi aiheuttaa myos opiskelun keskeyttamiseen
(Salmela-Aro & Naatanen 2005, 11). Opiskelu-uupumus on valivuosien ja
opintojen keskeyttamisen lisaksi yhteydessa vaikeuksiin tyOllistya seka
mielenterveysongelmiin (Sorkkila 2017).

Opiskelijoiden kokema uupumus on riippuvainen kontekstista, toisin kuin
uupumuksen lahikasitteet, kuten vasymys, stressi tai masennus (Keskitalo 2016,
6). Opiskelu-uupumuksella on todennakdisesti kauaskantoisia seurauksia
opiskelijoiden tulevaisuuden kannalta (Salmela-Aro 2009, 8) seka tulevaisuuden

nakymiin ammatin parissa tyoelamassa.
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3 UUPUMUKSEN LAHIKASITTEET

Uupumuksen maaritelma on monitulkintainen ja siihen liittyy suuri maara erilaisia
oireita, syita ja seurauksia. Taman vuoksi on usein hankala nimeta koettu tila tai
koetut oireet juuri uupumukseksi, silla sen ympariltd 16ytyy monia vastaavilla
oirekuvilla olevia kasitteita. Merikallio (2005) on todennut kiireen olevan yleisin
syy loppuun palamisen kierteeseen. Kiire puolestaan aiheuttaa stressia, stressi
uupumista ja uupunut ihminen palaa helposti loppuun. Nain ollen oravanpyora on
valmis. Tallainen kierre on vaikea katkaista ja monesti kierteeseen joutunut
ihminen yrittdd sopeutua kiihtyneeseen tahtiin, luopuen vahitellen omasta
ajastaan ja aiheuttaen kierteen jatkumista (Merikallio 2005, 5).

Omaa vasymystilaa kuvaillessa kaytetdan usein monia eri kasitteita, jopa
sekaisin, jotta kuvailu olisi tarkempaa ja monipuolisempaa. Osittain tdhan
kasitteiden sekoittumiseen vaikuttaa myos se, etteivat niiden maaritelmat juuri
eroa toisistaan ja ovat osittain paallekkaisia. Tassa tutkielmassa avaan naista
kasitteista seuraavia: vasymys, stressi ja loppuun palaminen eli burnout. Naiden
lisdksi uupumukseen liittyy vahvasti mielenterveyshairiét ja -ongelmat, kuten

masennus, joihin ei tdssa tutkielmassa keskityta.

3.1 Véasymys

Vasymys on varmasti jokaiselle ihmiselle tuttua, silla se on varsin yleista ja sita
on jokainen joskus kokenut. Vasymys on kehon tila, jossa energia ja jaksaminen
ovat vahentyneet ja normaalin vireystilan saa palautettua levolla. Vasymysta
seuraa fyysisesta tai psyykkisesta kuormituksesta ja liiallisesta ponnistelusta
(Mehilainen.fi). Vasyneen ihmisen keskittymiskyky huononee, sillda kehon
vireystila on liian alhainen ja nukuttaa. Syitd vasymykseen on runsaasti ja ne
johtuvat usein henkilon elintavoista tai elamantilanteesta, kuten vahaisiksi
jaaneista younista, liian vahaisesta liikunnasta, stressista tai liiallisesta

rasittuneisuudesta (Saarelma 2018). Myods paihteiden, kuten alkoholin kaytto
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vaikuttaa vasymyksen syntyyn. Joskus vasymys voi aiheutua myos esimerkiksi
sairaudesta, silla lyhytkestoinenkin kehon tulehdustila voi aiheuttaa useita paivia
kestavan vasymyksen (Saarelma 2018).

Vasymysta voi olla seka fyysista etta henkista. Fyysinen vasymys tarkoittaa
fyysisen suorituskyvyn vahenemista. Henkinen vasymys puolestaan on
seurausta useista eri tekijoista. Naita tekijoitd ovat esimerkiksi fyysisesti tai
henkisesti lilan raskas ty0o seka jatkuva ja merkitykseton ponnistelu jonkin asian
eteen. Myo0s liiallinen stressi ja asioiden murehtiminen aiheuttavat usein henkista
vasymysta. Ohimeneva, luonnollinen vasymys heikentaa toimintakykya vain
hetkellisesti, kun taas pitkakestoinen vasymys muuttuu helposti haittaavaksi
vasymykseksi, eli uupumukseksi, ja ndin ollen siihen tulee suhtautua vakavasti
(Hyyppa 1992, 4).

3.2 Stressi

Kuten vasymys, on stressikin yleisesti ihmisten joukossa hyvinkin tunnettu kasite
ja jokainen ihminen on varmasti joskus kokenut stressia. Usein stressista ja
stressaamisesta on olemassa hyvin negatiivis-painotteinen kuva. Kuitenkin,
ajoittainen pienimuotoinen stressi on elamalle vaistamaton ilmid, "joka pienina
maarina parantaa niin fyysista kuin psyykkista suorituskykya” (Koskinen 2014).
Pitkaan jatkuneella ja liiallisella stressilla on selkeasti hyvinvointia heikentava
vaikutus, mika altistaa seka fyysisille ettd psyykkisille sairauksille (Koskinen
2014).

Stressilla tarkoitetaan sellaista tilannetta, jossa henkildon voimavarat eivat
ole riittavia kohdistuvien haasteiden ja vaatimusten tyostamiseen. Haikosen
(1999) mukaan stressilla tarkoitetaan siis yksilon ja ympariston valista ristiriitaa.
Nain ollen stressitilassa olevalla henkildlla vallitsee epasuhta ympariston
vaatimusten ja omien resurssiensa valilla (Kallio 2002,10). Ulkopuolelta tulevien
vaatimusten lisaksi itselle asetetut odotukset ovat stressia aiheuttavia tekijoita
(Koskinen 2014). Stressi on riippuvainen henkilén persoonasta, silla toiselle jokin
asia voi olla stressaava, kun taas toisella sama tekija toimii voimavarana.

Rahikaisen (2016) mukaan stressi voidaan luokitella kolmeen eri tyyppiin:
eustressi, neustressi ja distressi. Eustressi vaikuttaa hyvinvointiin positiivisesti ja

sitd nakyy motivoivissa ja innostavissa tilanteissa. Toisin kuin eustressi,
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neustressi ja distressi heikentavat hyvinvointia. Neustressi nakyy sellaisissa
tilanteissa, joissa stressia aiheuttava tekija on kaukainen, esimerkiksi kuukauden
paasta oleva tentti. Distressi on tyypeista negatiivisen stressin intensiivisempi
muoto, joka ilmenee itse stressaavan tilanteen aikana. (Rahikainen 2016, 19.)

Stressioireet ovat yhtd moninaisia kun ilmié itsessaan. Stressi voi nakya
esimerkiksi artyneisyytena, muistivaikeuksina, ahdistuneisuutena, unihairioina tai
ruokahalun muutoksina (Koskinen 2014). Stressi nakyy myos helposti fyysisina
oireina, kuten niska-hartiaseudun jannityksena, paansarkyna, kohonneena
verenpaineena tai sairastelukierteena (Koskinen 2014).

YTHS:n terveystietopankin mukaan stressia kokevat ihmiset voidaan
maaritella kolmeen ryhmaan erilaisten reagoimistyylien mukaan. Jotkut ihmisista
reagoi stressiin eniten psyykkisesti, jolloin oireina esiintyy esimerkiksi unihairiot,
vasymys ja heikentyneet elintavat. Toisilla stressi nakyy paaosin ruumiillisina
oireina, kuten tuki- ja liikuntaelinten kipuina. Kolmas ryhma sisaltaa sellaiset
henkilot, jotka eivat juurikaan reagoi stressiin vaikka heidan suorituskykynsa voi
karsia ilman, ettéd heille aiheutuisi siitd psyykkisiatai fyysisia terveysongelmia.
(Koskinen 2014).

Opiskelijoiden parissa stressi on valitettavan yleinen ilmid, silld 30%
opiskelijoista ilmoitti karsivdnsa voimakkaasta stressistd vuoden 2012
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa. Opiskelijan kokema stressi
opiskelusta on luonnollista aina tiettyyn pisteeseen asti, mutta stressi voi
pahimmillaan johtaa uupumukseen, joka puolestaan voi kehittya entista
laajemmaksi ongelmaksi ja johtaa masennukseen (Rahikainen 2016, 19). Sen
vuoksi etenkin opiskelijoiden on tarkeaa opetella erilaisia stressinhallintakeinoja,
joilla on mahdollista vahentaa stressin haitallisen vaikutukset ja estaa sen
pitkittyminen ja kehittyminen laajemmaksi ongelmaksi (Koskinen 2014).
Opiskelijoilla stressia aiheuttavat usein esimerkiksi kiire, kohtuuton tyémaara,
tuen ja tyon hallinnan puute sekd epavarmuus omasta osaamisesta. Naiden
lisdksi yksityiselaman puolen stressilahteet, kuten ihmissuhteissa tapahtuvat
muutokset, taloudelliset ongelmat, sairaudet ja kuormittavat elintavat hairitsevat
opiskelijoiden arjen hallintaa (Koskinen 2014).
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3.3 Burnout

Aron (2001) mukaan burnout syntyy lilan pitkdan jatkuvasta stressista. Se on
vakava stressioireyhtyma, jolle tyypillisia oireita ovat esimerkiksi voimakas
psyykkinen vasymys, kyynisyys ja tuotteliaisuuden vaheneminen (Aro 2001, 21).

Burnoutin kasitteelle ei ole olemassa kunnollista suomenkielista vastinetta,
joka kuvailisi sita samalla tavoin. Usein kuitenkin kuullaan kaytettavan
"suomennosta” loppuun palaminen, jota kaytan myos tassa tutkielmassani
burnoutin kdannoksena. Aron (2001) mukaan yksi suomen kielen vakiintunut
termi kuvaamaan burnoutia on tyduupumus. Tama kuitenkin viittaa vain
emotionaaliseen uupumukseen, vaikka kysymyksessa on laajempi, krooninen
stressiongelma (Aro 2001, 41).

Burnout kehittyy, kun ihmisen ja tyon valillda on pitkadaikainen
epasuhtatilanne (Aro 2001, 21). Loppuun palamiselle on tyypillista tyon
laadullinen tai maarallinen ylikuormitus, mika aiheuttaa turhautumisen tunnetta ja
nain ollen luo merkityksellisyyden konfliktia (Aro 2001, 51). Monesti loppuun
palamisesta syyllistetdan maarallista ylikuormitusta, mutta olennaisempaa on
laadullisten tekijoiden tasapaino seka motivaation ja tydskentelyilon yllapitdminen
(Aro 2001, 19). Toinen virheellinen kasitys koskee persoonallisuustekijdiden
vaikutusta loppuun palamiseen, silla niiden vaikutukset on todettu tutkimuksissa
melko pieniksi (Aro 2001, 20).
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4 LUOKANOPETTAJAOPISKELIJAT
KORKEAKOULUSSA

Opettajakoulutuksen suomalaiset juuret ovat syvalla 150 vuoden paassa, jolloin
Jyvaskylan seminaarissa kaynnistyi kansakoulunopettajien koulutus ja
Keisarillisessa Aleksanterin yliopistossa Helsingissa aineenopettajien koulutus
(Jyvaskylan yliopisto 2017). Silloista koulutusta luonnehti kaytannollisyys ja
kansalaisten perustaitojen opettamiseen keskittyminen, mutta
nykykoulutuksessa korostuu enemmankin kriittinen ote, tutkimus ja tieteellisyys,
oppimisymparistdjen  moninaisuus  seka kansainvalisyys yhdistettyna
perinteiseen, kaytannon opettajan tydhon (Jyvaskylan yliopisto 2017).
Luokanopettajaopiskelijat eroavat monista muista yliopisto-opiskelijoista,
silla heidan opintorakenteensa on monin tavoin erilainen. Tampereen
yliopistossa, jossa tutkielmani tutkimus on toteutettu, luokanopettajaopinnot ovat
kaksiosaiset. Opintoihin kuuluvat seka kasvatustieteen kandidaatin- etta
kasvatustieteen maisterin tutkinnot, joilla saadaan luokanopettajan kelpoisuus ja
patevyys (Tampereen yliopiston opinto-opas 2010). Kasvatustieteiden tutkinto-
ohjelma on siis kaksiosainen. Ensimmaiseksi suoritettava kasvatustieteen
kandidaatin tutkinto on suuruudeltaan 180 opintopisteen arvoinen ja kestaa noin
kolme vuotta, kun puolestaan jalkimmainen, kasvatustieteen maisterin tutkinto on
120 opintopisteen suuruinen ja kestaa usein kaksi vuotta.
Luokanopettajakoulutuksessa tavoitellaan opiskelijoiden valmistamista
perusopetuksen opettajan ammattiin kehittamalla opiskelijoiden ajattelua, kykya
iimaista itsedaan ja auttamalla opiskelijoita hankkimaan riittavat tiedolliset ja
taidolliset valmiudet. Opintojen aikana perehdytddn kasvatustieteiden
tutkimuskohteisiin, perusopetuksen opetettaviin aineisiin seka tieteellisen
tutkimuksen perusteisiin. Yliopistoilla on useita mahdollisuuksia tukea
opiskelijoitaan opiskelussa ja kasvussa vastuulliseksi, kriittiseksi ja

tasapainoiseksi yhteiskunnan jaseneksi, silla opiskelu on elamanvaiheena
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kouluttautumisen lisaksi tarkea vaihe itsenaistya kohti aikuisuutta (Pitkdnen ym,
2006).

4.1 Luokanopettajaopintojen suorittaminen

Yliopisto-opiskelu mahdollistaa usein opiskelijoille vapauden suunnitella ja ohjata
omaa opiskelua, mutta samanaikaisesti opiskelu vaatii yksiloltd runsasta
vastuunottoa omista valinnoistaan ja ajankayttonsa organisoimisesta (Keskitalo
2016; Merildinen ym. 2013). Kuitenkin  Tampereen yliopistossa
luokanopettajakoulutus on suurelta osin ulkoa kasin suunniteltua ja sisaltaa
runsaasti itsenaista tyota, jonka vastapainona on pienryhmatunnit, seminaarit
seka erilaiset demonstraatiotunnit.

Tyypillista suurimmalle osalle luokanopettajakoulutuksen kursseista on
lasnaolopakko, mika usein rasittaa opiskelijoita. Tama tarkoittaa sita, etta
esimerkiksi sairastuessaan tai kurssien paallekkaisyyksien takia tyomaara
kasvaa korvaavuuksien myota. Opintojen aikana useita opintotehtavia
suoritetaan ryhmassa tai vahintaankin paritydna. Osittain tallaiset yhteisdlliset
tehtavat ovat kehittavia ja antoisia, mutta suurelle osalle ne luovat vain lisaa
stressia tai ahdistusta ja jopa uuvuttavat. Kiireellisten opiskelijoiden erilaisten
aikataulujen yhteensovittaminen on usein niin hankalaa, ettd monet turhautuvat
jo siina vaiheessa kyseisen opintotehtavan suorittamiseen, eivatka kykene
oppimaan oikealla tavalla haluttuja asioita.

Muita opiskeluun liittyvia stressitekijoita ovat lahestyvat ja kasaantuvat tentit
ja opintotehtavat, opetuksen ja ohjauksen tason ja laadun vaihtuvuus, erilaiset
opiskelutavat seka ainejarjestotoimintaan osallistuminen ja vaikuttaminen
(Laaksonen 2005, 28). Huttusen (2013) mukaan oppialoilla, joissa opetusohjelma
on selkea ja opinnoissa eteneminen on opiskelijan kannalta loogista ja helppoa,
uupumusta esiintyy huomattavasti vahemman. Tama kuitenkin riitelee jossain
maarin luokanopettajaopiskelijoiden kokeman uupumuksen maaran kanssa.

Opiskelijan tyokyky eli opiskelukyky vaikuttaa opintojen sujumiseen,
tuloksiin seka opiskelijan ja yhteisén hyvinvointiin (Kunttu 2005). Opiskelukyvyn
maarittda ensin opiskelija itse ja sen toimintaan vaikuttaa eri osa-alueet, joiden
tulee toimia yhtdaikaisesti. Osa-alueita ovat opiskelijan omat voimavarat;

persoonallisuus, motivaatio, elamanhallinta, psyykkinen terveys,
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opiskeluymparisto ja -yhteisot, toimeentulo, opiskelutaidot sekad opetustoiminta
(Kunttu 2005; Lounasmaa, Tuori, Kunttu & Huttunen 2004, 164). Naihin osa-
alueisiin  on mahdollista puuttua esimerkiksi vahentamalla kasaantuvaa
tyomaaraa (Kallio 2002, 10) ja parantaa opiskelukyvyn kohentamisen avulla
opiskelijoiden hyvinvointia ja nain ollen vahentaa uupumusriskia. Opiskelutaidon
kulmakiville opiskelumotivaatiolle ja opiskeluorientaatiolle on tarkeaa tunne
oikeasta opiskelualasta seka opiskeluun sitoutuneisuus (Pitkanen ym. 2006).
Nama ovat yleisia piirteitd luokanopettajakoulutuksessakin. Opiskelutaitoihin
kuuluvat opiskelutekniikan hallinta, oppimistyylien hyoddyntaminen seka
kognitiiviset taidot (Pitkanen ym. 2006).

Opetus- ja ohjaustoiminnalle keskeista on pateva, laadukas ja
ammattitaitoinen opetus, johon yhdistyy riittava maara vuorovaikutusta, arviointia
ja palautteen antamista (Pitkdnen ym. 2006). Pitkdsen ym. (2006) mukaan hyva
opiskeluymparisto muodostuu onnistuneista fyysisista rakenteista,
opetusvalineista ja toimintakulttuurista. Lisaksi oikeudenmukainen kohtelu seka
opiskelijan mahdollisuudet osallistua ja vaikuttaa, muodostavat terveellisen,

turvallisen seka viihtyisan opiskeluyhteison (Pitkanen ym. 2006).

4.2 Luokanopettajaopintojen kuormittavuus

Opiskelijan jokapaivaisen hyvinvoinnin osa-alueita ovat opiskeluymparistd ja
opiskelu, sosiaalinen tuki, uni, fyysinen terveys, paihteiden hallittu kayttdé seka
opiskeluun liittyvat psyykkiset tekijat (Rahikainen 2016, 14). Opintojen
kuormittavuuteen vaikuttaa olennaisesti opiskeluymparisto, kuten
luokanopettajaopintojen tiukat aikataulut, lasnaolopakko ja jatkuva sosiaalinen
kanssakayminen opintojen yhteydessa. Yleista on myos vaaranlainen ajankaytto
opintoihin, liiallisesti ajatteluresursseja vaativa tyd, opintojen sirpaleisuus ja
joustamattomuus seka opintojen vaihtelevat tydskentelytavat (Kallio 2002, 11).
Uuteen elamantilanteeseen liittyy useita stressitekijoita, kuten muuttunut
asumistapa, taloudellinen tilanne, epavarmuus tulevaisuudesta, ihmissuhteet
seka ajankaytdlliset vaikeudet (Laaksonen 2005, 28; Kallio 2002, 9). Vaikka
ihmissuhteet ovat opiskelijalle myos voimavara, uudenlaiset sosiaaliset tilanteet
ja lahes kokonaan uuden sosiaalisen elaman alkaminen korkeakoulussa on

monelle haastava tilanne. Uusia ihmissuhteita luodaan heti alusta asti ja
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vauhdista on enemman kuin helppo tipahtaa. Stressi opiskelukaverien
loytamisesta ja kaikessa mukana olemisesta on sellainen asia, mita varmasti
jokainen luokanopettajaopiskelija on jossain kohtaa kokenut jatkuvan
sosialisoinnin  myo6ta. Luokanopettajaopinnoissa opettajien on mahdollista
vahentaa opiskelijoidensa uupumusriskia antamalla tarvittava maara sosiaalista
tukea ja rakentavaa palautetta seka naiden lisaksi kunnioittaa ja rohkaista heita
opinnoissaan (Vaisanen ym. 2018, 211). Tarkeaa on myos vahentaa kilpailullista
ja vertailevaa oppimisymparistoa. (Vaisanen ym. 2018, 211).

Jyvaskylan vyliopistossa Kasvatustieteiden tiedekunnassa selvisi, etta
luokanopettajaopiskelijat  pitavat  yksilollista  huomioimista, innostavia
opetusmenetelmia sekd henkildkunnan motivoituneisuutta opetukseen
myonteisina tekijoind kuormittavuuden kannalta (Kallio 2002, 32). Kuitenkin
kuormittavuustekijoiksi he totesivat itseohjautuvuuden vahaisyyden opintojen
suunnittelussa, uudenlaisten  oppimisteknologioiden sekd harjoittelun
kuormittavuuden, yliopiston koulumaisuuden ja ylimaaraisten ja epatasa-
arvoisten opintosuoritusten vaatimisen (Kallio 2002, 32).

Aikaisemmin opiskelu on vain ollut yksi vaihe ennen tyoelamaan siirtymista.
Nykyaikana on kuitenkin hyvinkin tyypillista opiskelun, vapaa-ajan ja tyossa
kaymisen sulautuminen yhteen (Laaksonen 2005, 27). Hamartyneet rajat eri
alueiden valilla kuormittavat opiskelijoita entisestaan, kun itsedan pitaisi
jatkuvasti kehittaa eikd aikaa levolle ja palautumiselle juuri ole.
Luokanopettajaopiskelijoiden tulevaisuuden ammatti vastaa monella tavoin
samoja henkisia ja psyykkisia kokemuksia, kuin mitd he kokevat opintojensa
aikana. Tata tukee myods Vaisasen ym. (2018) tutkimus, jossa selvisi etta
opiskelijat, jotka kokevat opiskelu-uupumuksen ovat myos muita suuremmassa
riskissa kokea tyOuupumusta valmistumisen jalkeen tydelamassa. Opettajan
ammatti on ollut jo pitkdan hyvin naisvaltainen ala, joten olisiko
sukupuolijakaumalla yhtenevaisyyttd uupumisen yleisyyteen opettajien

ammatissa?
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5 AIEMMAT TUTKIMUKSET
UUPUMUKSESTA

Jaksamiseen ja jaksamattomuuteen vaikuttaa monet tekijat. Nuorilla ja nuorilla
aikuisilla yhtena suurimmista tekijoista on koulusta toiseen siirtymisen
yhteydessa tapahtuvat elaman vaiheiden muutokset. Naiden siirtymien aikana
nuorten elamassa tapahtuu paljon muutoksia, jotka vaikuttavat hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Salmela-Aron (2012) mukaan koulutaipaleen edetessa myds
vaatimustasot ja tyon maara muuttuvat, mika voi helposti horjuttaa tasapainoa
voimavarojen ja vaatimusten valilla ja pahimmillaan johtaa uupumukseen.

Kuten jo aiemmin mainitsin, uupumusta opiskelijoiden parissa on tutkittu
Suomessa yllattdvan vahan sen yleisyys huomioiden. Suomessa aiemmat
tutkimukset ovat suurelta osin keskittyneet enemmankin peruskoulussa, lukiossa
ja ammattioppilaitoksissa opiskeleviin nuoriin, eika niinkaan
korkeakouluopiskelijoihin (Merildinen 2013, 15). Tutkimusta on tehty esimerkiksi
eri koulutekijoiden ja kouluvalinnan merkityksista opiskelu-uupumukseen
(Merilainen 2013, 15). Kansainvalisesti on myds kiinnitetty aiempaa runsaammin
huomiota korkeakouluopiskelijoiden uupumukseen ja stressiin seka niiden
yhteydesta opiskeluissa suoriutumiseen (Merilainen 2013, 15). En kuitenkaan ole
ottanut tassa tutkielmassani huomioon naitd Suomen ulkopuolella toteutettuja
tutkimuksia. Perusteluna kansainvalisten tutkimusten pois jattamiselle on, etta
suomalainen koulujarjestelma on monin paikoin muista poikkeava. Eras suuri ero
on, ettd monissa koulujarjestelmissa ulkomailla kandidaatintutkinto on vaihe,
josta on mahdollista siirtyd suoraan tytelamaan. Suomessa puolestaan
opettajien virkojen patevyysvaatimukset ovat sidottuja maisteritutkinnon
suorittamiseen. Lisaksi uupumuksen oireilu on osittain myds kulttuurisidonnaista,
joten tassa tutkielmassa on huomioitu vain meidan yhteiskuntaamme ja

suomalaisia opiskelijoita koskevat tutkimukset.
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Salmela-Aron (2012) mukaan, jos oppilas stressaantuu ja uupuu
ylaasteella, tila vain pahenee Ilukiossa ja voi huonoimmillaan johtaa
mielenterveyshairioihin. Kouluterveyskyselyn (2011) mukaan 13 prosenttia
peruskoululaisista ja 11 prosenttia lukiolaisista karsii koulu-uupumuksesta. Myos
Harja (2012) on tutkinut peruskouluikaisten oppilaiden uupumusta selvittden
nuorten nakokulmia uupumuksen ehkaisyyn ja syntyyn vaikuttavista tekijoista
seka mahdollisista avun keinoista.

Lukiolaisten parissa on todettu useissa tutkimuksissa vasymysta,
uniongelmia, keskittymisvaikeuksia ja tuki- ja liikuntaelinten oireilua, etenkin niilla
opiskelijoilla, keilld ylioppilaskirjoitukset ovat juuri ajankohtaiset (Kunttu &
Pesonen 2008). Seka vuoden 2014 etta 2016 kouluterveyskyselyiden tuloksista
iimenee, etta uupumus on lisdantynyt voimakkaasti (Opetus- ja kulttuuriministerio
2017, 35). Opetusministerion selvityksessa (2017) kerrotaan, etta tytdista noin
viidennes ja pojista alle 10 prosenttia kokee koulu-uupumusta. Lisaksi kolme
neljasosaa lukiolaisista karsii epamieluisista tunteista kuten vasymyksesta,
stressista tai kyllastymisesta (Opetus- ja kulttuuriministerid 2017). Nykyhetken
lukiolaisten uupumiseen vaikuttaa myos koulumaailmaa koskevat uudistukset;
oppimateriaalien sahkodistaminen ja teknologian tuominen entista enemman
osaksi opetusta. Lukioikaisilla on myos eroja sukupuolten valilla, silla etenkin tytot
kokevat enenevissd maarin riittdamattomyyden tunnetta ja heista yli 20% on lukion
loppupuolella uupuneita (Salmela-Aro 2012).

Merildaisen (2013) mukaan korkeakouluopiskelijoiden terveydentilaa ja
siihen liittyvia tekijoita on kartoitettu kansallisesti aina muutaman vuoden valein,
esimerkiksi YTHS:n kouluterveyskyselyjen avulla. Naista kartoituksista saadaan
laadukasta tietoa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin tilasta ja siihen
vaikuttavista tekijoista. Ensimmaisen kerran vuonna 2008 naissa selvityksissa oli
mukana opiskelu-uupumuksen mittaaminen, jonka myota kehitettiin opiskelu-
uupumusmittari SBI-9 (Salmela-Aro 2009). Opiskelu-uupumusmittari (SBI-9-
mittari) on kehitetty koulu-uupumusmenetelman ja laajan
korkeakouluopiskelijoista kootun aineiston perusteella (Salmela-Aro 2009, 9-14).
Mittaria voidaan kayttdaa nopeaan ja laadulliseen selvitykseen liittyen
korkeakouluopiskelijoiden uupumusriskiin. Se sisaltda yhdeksan vaittamaa ja
kolme uupumuksen ulottuvuutta, eli uupumisasteisen vasymyksen, kyynisyyden

seka riittamattomyyden (Salmela-Aro 2009, 9-14).
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Salmela-Aron mukaan vuonna 2009 opiskelu-uupumus vaivaa noin 13%
suomalaisista korkeakouluopiskelijoista, mutta useammat kokevat osittaisia ja
lyhytaikaisia uupumiseen rinnastettavia oireita ja joka kolmas opiskelija on
riskissd uupua (Salmela-Aro 2009, 27). Kuitenkin mydhemmin tehdyissa
opiskelu-uupumusmittarin tutkimuksissa huomataan, etta vuonna 2012 mittariin
vastanneiden kesken uupumusprosentit hieman laskivat, mutta ovat jalleen
nousussa (Salmela-Aro 2016, 70).

Korkeakouluopiskelijoiden  hyvinvointiin  ja uupumukseen liittyvaa
tutkimusta on tehty esimerkiksi Kehra-hankkeessa (Laaksonen 2005) seka
Mikkelin ammattikorkeakoululla (MAMK), jossa MAMK:n opiskelijoiden
hyvinvointiin kohdistuen on toteutettu jopa kaksitoista eri selvitysta (Merilainen,
Haapala & Vanttinen 2013, 7.) Jyvaskylan yliopistossa on puolestaan tutkittu
muun muassa toisen ja neljannen vuoden opiskelijoiden parissa opintojen
kuormittavuutta. Naissa tutkimuksissa on saatu selville, etta opintojen
jakautuminen lukuvuoden aikana koetaan tasaiseksi, mutta puolestaan erillisten
periodien ja viikkojen aikana ne kasautuvat ja kuormittavat nain ollen normaalia
enemman (Kallio 2002, 2). Jyvaskylan yliopistossa opiskelijat ovat todenneet
tydmaaran ja kurssien sitouttavuuden vaihtelevan kurssin valilla reilustikin, mika
vaikuttaa jaksamiseen ja uupumuksen syntyyn (Kallio 2002, 3).

Opiskelijoiden kokema suuri kuormitus vaikuttaa myods siihen, ettd useat
opiskelijat ovat poissa kursseilta uupumuksen vuoksi (Ala-Venna 2015, 1). Ala-
Vennan (2015) mukaan opiskelijoilla stressi vaikeuttaa oppimista seka
hankaloittaa ja hidastaa opiskelua.

Myds Kuittinen ja Merildinen (2011) tutkivat opiskelu-uupumuksen yleisyytta
korkeakouluopiskelijoiden parissa. Heidankin tutkimuksessaan nousi esiin
kurssien seka tyomaaran paljous, mika usein nousee opiskelijan resursseja
suuremmaksi (Kuittinen & Merilainen 2011, 42). Heidan mukaansa kohonnut riski
uupua oli jopa 45 -prosentilla vastanneista. Kuittisen ja Merilaisen (2011)
tutkimuksesta huomattiin, etta opiskelijan opiskelukyky, opiskelumenestys seka
kiinnostus opiskeltavaa alaa kohtaan vaikuttavat jaksamiseen positiivisesti
(Kuittinen & Merilainen 2011, 42).

Aiemmissa tutkimuksissa on noussut monesti esiin sukupuolten valiset erot
mielenterveyspalveluiden kayttdasteessa seka avun hakemisen yleisyydessa, ja

useissa eri tutkimuksissa esiintyy naisten suurempi riski kokea uupumusta tai
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palaa loppuun (Salmela-Aro ym. 2009; Ala-Venna 2015). Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation vuonna 2014 tekeman selvityksen mukaan vyli 70
prosenttia potilaista oli naisia ja avun hakeminen oireiluun oli naisilla lahes puolet
yleisempaa kuin miehilla (Venesmaki 2006). Venesmaen (2006) mukaan loppuun
palaminen on ollut keski-ikaisia naisia eniten koskeva ongelma, mutta kuitenkin
nykyaan yha nuoremmat, jopa parikymppiset naiset karsivat uupumuksesta.
Keskitalon (2016) mukaan sukupuolen ja opiskelu-uupumuksen yhteydesta on
ristiriitaista tietoa, silla joissain tutkimuksissa on havaittu miesten ja naisten
kokevan saman verran uupumusta ja joissain tutkimuksissa (Salmela-Aro 2009;
Salmela-Aro 2011) on puolestaan havaittu naisten kokevan seka ekshaustiota
etta riittdmattomyyttd miehia enemman. Tama herattdakin ajatuksen voisiko
opettajakoulutuksessa esiintyvan oireilun runsaus johtua siita, etta koulutuksessa
on prosentuaalisesti paljon suurempi osa naisia kuin miehia? Onko tama osasyy

opettajien riskialttiudelle uupumukseen ja loppuun palamiselle?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa esittelen tutkielmani tavoitteet seka maarittelemani
tutkimuskysymykset ja  -hypoteesit. Lisaksi kerron  valitsemistani
tutkimusmenetelmista, aineiston keruusta ja tulosten analysoinnista.

Kuten aiemmin on mainittu, tutkimusta korkeakouluopiskelijoiden tai
tarkemmin luokanopettajaopiskelijoiden uupumuksesta ei ole viela tehty
kovinkaan runsaasti tai ainakaan tarpeeksi. Tutkimusten puutteellisuuden ja
vahaisyyden sekad omien kokemusteni johdosta maarittelin tutkimukseni
tavoitteet. Tutkimukseni tarkoituksena oli saada selville, miten yleistd uupumus
on luokanopettajaopiskelijoiden keskuudessa Tampereella seka selvittaa,
millaisia  uupumisprosesseja vastanneet opiskelijat ovat kokeneet.
Uupumisprosesseissa nakyvat esimerkiksi uupumuksen vaikutukset arjessa,
erilaiset vaikuttavat tekijat seka avun hakeminen. Naiden tavoitteiden pohjalta

loin tutkimuskysymykseni ja valitsin tutkimusmenetelmat.

6.1 Tutkimuskysymykset

Sen perusteella, ettd aiemmissa tutkimuksissa ei ole juurikaan tutkittu
korkeakouluopiskelijoiden kokemaa uupumusta, halusin tutkielmassani selvittaa,
kuinka paljon luokanopettajaopiskelijoiden parissa esiintyy opiskelu-uupumusta
ja miten uupumus ja sen oireet nakyvat opiskelijoiden arjessa. Lisaksi tavoitteena
oli ymmartaa ja hahmottaa uupuneiden opiskelijoiden tarinaa, seka nain ollen
avata esimerkiksi avun hakemisen tarkeytta. Tutkimuskysymykseni muodostuikin

naiden pohjalta ja ovat seuraavanlaiset.

1. Miten yleistd opiskelu-uupumus on luokanopettajaopiskelijoiden
keskuudessa Tampereen yliopistossa?
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2. Miten uupumus nékyy Tampereen yliopiston

luokanopettajaopiskelijoiden arjessa?

Tutkimushypoteeseiksi maaritin seuraavat: "Uupumus
luokanopettajaopiskelijoilla on yleista, mutta vain harvat hakeutuvat avun piiriin”
sekd "Uupumus nakyy vastanneiden arjessa  samankaltaisesti”.
Tutkimuskysymysten ja -hypoteesien avulla pystyin valitsemaan sopivimmat

tutkimusmenetelmat seka aineiston keruun tavat.

6.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkielmani on empiirinen  ja  toteutettiin monimenetelmallisend
tapaustutkimuksena, jonka paapaino on kvalitatiivisessa, eli laadullisessa
tutkimuksessa, mutta olen myds hyodyntanyt kvantitatiivista, eli maarallista
tutkimusmenetelmaa. Maarallisen tutkimusotteen avulla on mahdollista vastata
tutkimuskysymykseen koskien uupumuksen vyleisyyttd ja laadullisen
tutkimusotteen avulla voidaan kertoa opiskelijoiden uupumuskokemuksia. Koen,
ettda monimenetelmaisyys sopii tutkielmani tavoitteiden tayttamiseen ja
kysymyksiin vastaamiseen parhaiten, sillda sen avulla on mahdollista hyddyntaa
seka kvalitatiivisen ettad kvantitatiivisen tutkimuksen parhaita puolia ja laajentaa
ymmarrysta tutkimusaiheestani. Kaytettaessa vain toista tutkimusmenetelmaa,
jaa aiheen kasittely usein pinnalliseksi eika ole tutkimusaiheen kannalta tarpeeksi
selittava. Tutkielmassani on myos joitakin piirteitd poikittaistutkimuksesta, silla
olen kiinnostunut luokanopettajien uupumuksen tilanteesta ja sen ilmenemisesta
heidan arjessaan.

Tapaustutkimukselle on olennaista tutkimuksen aiheen kokonaisvaltaisuus
ja sen vuoksi sen toteuttamisessa voi kayttdaa seka kvantitatiivisia etta
kvalitatiivisia menetelmia. Tapaustutkimuksessa tavoitteena on lisata syvallista
ymmarrysta tutkitusta aiheesta seka selvittda siihen liittyvat kontekstit, jolloin
tutkimuksen tuloksia on mahdollista hyddyntda aiheen parissa (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Omassa tutkimuksessani esiintyy halu
ymmartda uupumusta ja sen nakymista opiskelijoiden arjessa, jotta olisi

mahdollista vaikuttaa ehkaisevasti uupumuksen esiintyvyyteen.
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Tapaustutkimuksessa lahtokohtana toimii useimmiten tutkimusongelmat,
joiden perusteella valitaan tutkimukselle parhaiten sopivat aineiston keruun
menetelmat (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Nain olen toiminut myds
kandidaatin tutkielmani parissa, pohtien ensiksi tavoitteeni ja tutkimusongelmani,
jonka jalkeen valitsin niiden pohjalta parhaiten soveltuvat menetelmat aineiston

keruuseen.

6.3 Aineiston hankinta

Tutkimukseni  aineiston  hankinta toteutettin  Tampereen yliopiston
luokanopettajaopiskelijoiden parissa. Halusin saada monipuolista aineistoa, joka
vastaisi mahdollisimman laajasti tutkielmani tutkimuskysymyksiin ja tavoitteisiin.
Taman vuoksi valitsin helposti saavutettavissa olevan kyselytutkimuksen, eli niin
kutsutun survey-tutkimuksen, jonka avulla oli mahdollista havainnoida yksildiden
ominaisuuksia, ajatuksia ja kokemuksia (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006).

Aineiston hankintaa varten luotiin monipuolinen kyselylomake erilaisista
teorioista seka aikaisemmista opinnaytetdista ja tutkielmista pohjautuneilla
tiedoilla Tampereen yliopiston E-lomake -ohjelmistolla. Koska aiheen parissa on
viime aikoina tehty muutamia omaa nakdkulmaani lahella olevia, mutta kuitenkin
paapiirteittain eroavia tutkimuksia, hyodynsin myds niista tulleita ideoita seka
hyvaksi todettuja kysymysmuotoiluja. Yksi tallainen esimerkki on Hanna
Karkulehdon (2018) toteuttama kandidaatin tutkielma Tampereen yliopistossa,
jonka aineiston hankinnasta inspiroiduin.

Lomakkeen avulla halusin selvittdaa, kuinka yleisesta ongelmasta on kyse
Tampereen yliopiston luokanopettajaopiskelijoiden parissa seka millaisia
uupumisprosesseja kanssaopiskelijoiltani l0ytyy. Kyselylomakkeen avulla oli
mahdollista saada kerattya aineistoa samanaikaisesti seka maarallisesti etta
laadullisesti, ja nain ollen saada mahdollisimman kattavat vastaukset
tutkielmaani varten.

Ensimmaiseksi toteuttamassani kyselylomakkeessa kysyttiin taustatietoja,
kuten vastaajien vuosikurssia, saavutettua opintopistemaaraa,
luokanopettajaopintojen  aloitusvuotta sekd opintojen vaihetta. Naiden

taustatietojen avulla sain tietoa eri opintojen vaiheissa koetusta uupumuksesta ja
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sen yleisyydesta eri vuosikursseilla. Seuraavaksi halusin saada tietda, mista
vastanneiden opiskelijoiden arki paaosin koostuu. Viimeiseksi taustatiedoissa
selvitettiin, onko vastanneilla opiskelijoilla ollut aiemmin tai ilmennyt opintojen
aikana mielenterveyden hairidita.

Kyselylomake (liitteet 2 & 3) sisalsi taustatietojen lisdksi erilaisia vaittamia
koskien ajatuksia ja kokemuksia omasta jaksamisesta seka opinnoista
suoriutumisesta, joihin vastattiin Likert-asteikolla 0-5 (1= taysin eri mielta, 2=
jokseenkin eri mielta, 3= en samaa enka eri mielta, 4= jokseenkin samaa mielta,
5= taysin samaa mieltd). Lomakkeessa oli myds useita avoimia kysymyksia,
joiden vastauksilla halusin aineistoon syvyytta. Valitsin lomakkeeseen nama
erilaiset kysymysmuodot, silla halusin saada kattavasti erilaisia vastauksia
aihettani  koskien.  Avoimet  kysymykset = mahdollistavat  vastaajien
persoonallisuuden ja henkilokohtaisen tarinan nakymisen onnistuneesti.

Lomake jakautui kahteen osaan, joista ensimmaiseen vastasivat kaikki
osallistuneet vastaajat, kun taas toiseen osaan vastasivat ainoastaan ne
opiskelijat, jotka ovat hakeutuneet uupumukseen liittyen avun piirin.
Ensimmaisessa osiossa selvitettiin esimerkiksi opintojen aikana koettuja
tuntemuksia seka uupumusta aiheuttavia tekijoita. Toisessa osiossa oli useita
avoimia kysymyksia, joihin toivoin laajempia, ehkd jopa hieman tarinallisia
vastauksia uupuneilta opiskelijoilta. Kysymykset ja niiden vastaukset muodostivat
jatkumon, uupumuksen synnysta arjessa toimimiseen ja avun hakemiseen.

Kyselylomake lahetettin  10. toukokuuta Tampereen yliopiston
luokanopettajaopiskelijoiden ainejarjeston (OKA ry) sahkopostilistalle seka
jaettiin OKA ry:n keskustelufoorumille Facebook -sivustolla. Sahkopostilistalla oli
mahdollista tavoittaa noin 370 luokanopettajaopiskelijaa ja keskustelufoorumin
kautta reilu 400 jasenta. Vastausaikaa kyselylomakkeessa oli 10.-29.5.2019.
Vastauksia kyselylomakkeeseeni sain 56, mika oli enemman kuin riittavasti
kandidaatin tutkielmaani varten.

Jatin osittain tarkoituksella kyselylomakkeen taustatieto-osuudesta pois
sukupuolen, mutta jalkikateen ajateltuna se olisi todenndkdisesti ollut
mielenkiintoinen lisa, silla eroja uupumuksen kokemissa sukupuolten valilla on
jonkin verran tutkittu. Kehitettavaa olisi ollut myos siina, etta kyselylomakkeesta
olisi tehty tiiviimpi, jolloin tulosten kasittely olisi ollut kevyempaa. Toisaalta tassa

tapauksessa vastaukset eivat valttamatta olisi olleet yhta kattavia.
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6.4 Aineiston analysointi

Tutkimukseni aineiston analysoimisessa olen hyodyntanyt seka sisallonanalyysia
etta sisallon erittelya, jotka kuvataan lahes aina yhdessa, yhtena
analysointimenetelmana. Laadulliselle tutkimukselle tyypillista
analyysimenetelmaa, sisallonanalyysia, kayttamalla on mahdollista |0ytaa
saaduista vastauksista yhtalaisyyksia seka eroavaisuuksia, joiden avulla
tutkimuksen kannalta haluttua kokonaisuutta on mahdollista ymmartaa entista
selkedmmin. Yhtalaisyyksien |0ytamisen avulla on mahdollista muodostaa
selkedmuotoinen ja tavoitteisiin vastaava aineisto. Sisallon erittely on puolestaan
sisallon kuvaamista maarallisesti tarkasteltavassa muodossa, esimerkiksi
tulkitsemalla tiettyjen sanojen tai teemojen ilmenemismaaria vastauksissa
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 106). Edella mainittujen lisaksi aineiston analysoinnissa
on hyddynnetty teemoittelua ja koodausta, joiden avulla aineistoa on mahdollista
selkeyttaa, esimerkiksi luomalla aineistossa esiintyvista vastauksista
yhtenevaisia teemoja analyysia helpottaakseen.

Aineistosta  etsittin  yhtenevaisia teemoja avointen kysymysten
vastauksista, jotka oli tulostettu ja leikelty erillisiksi lapuiksi seka varikoodattu
teemoja selkeyttamaan. Naita varikoodattuja paperilappuja luokiteltiin monin eri
tavoin, kunnes oli l0oydetty niita parhaiten kuvaavat teemat. Teemojen
pohdinnassa ja aineiston analysoimisessa hyoddynnettiin lisaksi Atlas.ti -
ohjelmaa, jonka avulla oli mahdollista koodata vastausten yhtenevia kohtia.
Teemat muodostuivat talla kertaa uupumusprosessin mukaisesti kronologisesti:
oireet seka uupumuksen tekijat, arki ja apu. Naiden teemojen pohjalta on
muodostettu loogisimmalla tavalla aineiston tulosten kasittely ja avaaminen.
Naita valittuja teemoja seka kronologisuutta hydédyntamalla on mahdollista tuoda
selkeammin esiin koko uupumisprosessi.

Maarallista aineistoa analysoitin SPSS-ohjelman (Statistical Package for
the Social Sciences) avulla. E-lomakekyselysta valittiin vastauksista tutkielman
tavoitteita parhaiten kuvaavat kysymykset vastauksineen, joita kasiteltiin SPSS-
ohjelman avulla eri tavoin, kunnes oli mahdollista muodostaa
havainnollistavimmat taulukot ja kuviot tekstin tueksi. SPSS-ohjelmassa tein
useita eri ajoja, mutta tutkimuksessa kaytin lopulta frekvenssianalyyseja seka

kaavioiden luomista saadakseni selville vastausten lukumaaria ja yleisyyttta.

27



7 UUPUNEET
LUOKANOPETTAJAOPISKELIJAT

Tampereen yliopiston luokanopettajaopiskelijoille jaettuun kyselyyn vastasi 56
opiskelijaa, jotka jakautuivat jokaiselle vuosikurssiasteelle ensimmaisesta n-
vuoden opiskelijoiden, joihin kuuluvat vahintaan kuudetta vuotta opiskelevat.
Puolet vastanneista olivat kuitenkin 2. tai 3. vuosikurssin opiskelijoita, joista 19
vastaajaa oli 3. ja 16 vastaajaa 2. vuoden opiskelijoita. Vastaajien
vuosikurssijakauman perusteella heraakin ajatus, ettd kandivaiheessa
opiskelevat kokevat enemman uupumusta, kuin maisterivaiheen opiskelijat. Tata
ajatusta tukee myos kandivaiheessa opiskelevien suurempi osuus, silla heita oli

vastausten mukaan jopa 38.

Vuosikurssi

KUVIO 1. Vastanneiden opiskelijoiden vuosikurssijakauma.
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7.1 Uupumus osana arkea

Lahes kaikkien vastanneiden opiskelijoiden (n=46) arki koostuu opiskelun lisaksi
vahintaan yhdesta toisesta tekijasta, joista yleisimmat olivat tyonteko seka
sosiaalisten suhteiden yllapitaminen. Muita vastauksissa esiintyneita arjen osa-
alueita olivat harrastukset, jarjestotoiminta, oma-aika ja lepo seka perheesta ja
kodista huolehtiminen. Miten ja millaisina oireina sitten uupumus nakyy

vastanneiden opiskelijoiden arjessa?

"Ei jaksa tehda mitaan, vasyttaa, mielialat heiluu, kiukuttaa, itkettaa, arsyttaa, inhottaa
oma itse, sosiaalisuus ei nappaa eika ruoka meinaa maistua”

Opiskelijoilla oli usein vaikeuksia nousta sangystd sekd suoriutua arjen
tavanomaisista askareista, kuten siivouksesta, kaupassa kaymisesta tai laskujen
maksamisesta. He nostivat myos esimerkkeina hankaluudet kokata terveellista
ruokaa tai kayda piristavissa harrastuksissa, kun uuvuttaa. Myods sosiaalisissa
tilanteissa huomattiin oireilua, esimerkiksi passivoitumisena tai tilanteiden ja

kontaktien ottamisen valttelyna.

"Aina ei jaksa siivota, vaikka pitaisi, harrastukset saattavat jdada tauolle valilla. En jaksa
nahda ihmisia, vaikka haluaisin ja jos tulee vapaa-aikaa, ei pysty kuin molléttamaan
tekemattd mitdan. Se vaikuttaa myds terveyteen, koska ei aina ole jaksamista laittaa
terveellista ruokaa itselle tai kdyda ulkoilemassa.”

Arjessa selviytymisen lisaksi koettiin myos muistiongelmia,
keskittymiskyvyttomyytta, fyysisia oireita, kuten sydamentykytysta ja paansarkya
seka taloudellisia vaikeuksia opintotukien parissa. Eniten vastauksissa
ilmaantunut oire oli vasymys tai uniongelmat (n=32), toisena opiskelutdiden
jaaminen jalkeen tai kokonaan tekematta (n=21) seka kolmantena artyneisyys
(n=17). Itkuisuutta ja masennusoireita ilmeni viidesosalla ja ahdistuneisuutta jopa
kolmasosalla vastanneista. Opiskelijat kokivat alakuloisuutta ja voimattomuutta,
jotka aiheuttivat osaltaan ongelmia my0s useissa arjen tilanteissa.
Mielenkiintoista oli huomata, ettd muutamat opiskelijat vastasivat uupumuksen
nakyvan joskus ylisuorittamisena ja joskus ylitsepaasemattomana vasymyksena
tai aikaansaamattomuutena. Tunteet uupumuksen parissa heittelehtivat puolelta
toiselle, eika pakollisesta levosta osata juurikaan nauttia — vaan se saatetaan

kokea jopa entista ahdistavampana.
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”On pakko vain tehda ja tehda kun tuntuu ettei saa mielenrauhaa ennen kuin hommat on
hoidettu. Lopulta huomaa ettei nauti edes siita ettei ole mitdan tekemista, koska elama
on ollut niin tyon tayteista, etta valilla tuntuu ettei siina varsinaisesti ole muuta sisalt6d”

*Jos yrittda levata, kokee huonoa omaatuntoa siita, ettei tee kouluhommia.”

Opintojen perassa laahaaminen, viivastyminen ja keskeytyminen ovat kaikki
myOs seurauksia uupumuksesta. Opiskelijat kokevat opintojen ja opintotehtavat
aiheuttavat stressia ja ahdistuneisuutta, mitka puolestaan vahentavat osaltaan
opiskelumotivaatiota ja jaksamista. Tyomaara opinnoissa voidaan kokea
pahimmillaan  lamaannuttavaksi ja  opintotehtavien aloittaminen on

ylitsepaasemattoman hankalaa.

"Vapaa-aika on maarittelematonta, toisinaan valttelen tehtavien tekemista, mutta en
kuitenkaan palaudu naiden "taukojen" myo6tal”

TAULUKKO 1. Uupumuksen kokeminen useita kertoja viikossa.

Koen oloni uupuneeksi useita kertoja viikossa.

Frequency Percent

Valid  taysin eri mielta 6 10,7
jokseenkin eri mielta 9 16,1
ei samaa eika eri mielta 7 12,56
jokseenkin samaa mielta 12 21,4
taysin samaa mielta 22 393
Total 56 100,0

Vastauksista vaittamaan “"Koen oloni uupuneeksi useita kertoja viikossa”
huomataan, ettd huomattavan suuri osa myontaa kokevansa uupumusta
viikoittain tai jopa useita kertoja viikossa. Jopa 39,3% on taysin samaa mielta ja
vain pieni osuus vastanneista ei ole samaa mielta vaittdman kanssa. On siis
selvaa, ettd useat opiskelijat kokevat uupumusta. Likert -asteikollisista
vaittamista huomataan, etta uupumuksen lisdksi monet vastanneista kokevat
stressia, ahdistuneisuutta, keskittymisvaikeuksia ja uniongelmia. Vastaukset
naihin jokaiseen vaittamaan painottuivat vaihtoehtoihin “jokseenkin samaa

mieltd” seka "taysin samaa mielta”.
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Edella mainitut vaittamat ja niiden tulokset herattavatkin kysymyksen siita,
mitka ovat uupumusta aiheuttavia tekijoita vastanneiden opiskelijoiden arjessa.
Saatujen vastausten perusteella voidaan todeta, ettd yleisin yksittainen
uupumusta aiheuttava tekija opiskelijoilla on tyonteko ja sen sovittaminen yhteen
opintojen kanssa. Vastaajista jopa puolet (n=28) koki hankaluuksia toiden ja
opintojen suorittamisessa yhtaaikaisesti, silla energian ja ajankayton jakaminen
koettiin haastavaksi ja raskaaksi. Tyomaara seka opinnoissa etta myods
palkkatyossa koettiin useissa vastauksissa liian suureksi ja omat resurssit
ylittavaksi. Tama ilmenee esimerkiksi kyvyttomyytena aloittaa tehtavia tai
suoriutua niistd motivoituneesti ja ansiokkaasti. Lahes kaksi kolmasosaa (=34)
vastanneista ilmaisi kokevansa liiallista kuormitusta arjessaan.

Toisena suurena uupumuksen aiheuttajana arjessa ilmeni ajanpuute ja
ajankaytto yleisesti jokaisen elaman osa-alueen parissa. Naita osa-alueita olivat
opiskelun ja toiden ohella esimerkiksi harrastukset, perhe-elama ja
jarjestotoiminta. Opiskelijat kokevat riittamattomyyden tunnetta siita, ettd heidan
tulee karsia heille tarkeista asioista, ehtidkseen aikatauluttamaan jokaiselle osa-
alueelle edes jonkin verran aikaansa. Kolmantena esiin nousi persoonalliset
tekijat, kuten omat luonteenpiirteet ja mielenterveydelliset oireilut. Muutamassa
vastauksessa esiintyi taydellisyyden tavoittelu ja sen ihannointi, joka puskee esiin
omasta ajattelusta ja persoonallisuudesta. MyoOs taloudelliset vaikeudet
aiheuttavat stressia ja uupumusta opiskelijoille.

Vastanneista puolet (n=23) kertoi hakeneensa apua uupumukseen tai
siihen liittyviin oireisiin.  Yleisin paikka hakea apua oli Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation (YHTS) tarjoamat terveyspalvelut, kuten hoitajan tai
psykologin vastaanotot. Venesmaen (2006) mukaan opiskelijoiden on
mahdollista hakea apua YTHS:It4, mutta avun saaminen on usein hankalaa,
etenkin lisaantyneen tarpeen maaran vuoksi. Valitettavan monessa kyselyni
vastauksessa (n=7) nakyikin se, etta apua ei ole saatu vaikka sita on haettu, jopa
useammankin kerran. Yliopiston tarjoamista palveluista hyoddynnettin myos
opintokoordinaattorin tapaamista, vaikkakaan sen ei koettu auttavan
uupumuksen kanssa taisteluun juurikaan.

Apua haettin myds sosiaalisista suhteista, kuten ystaviltd tai
perheenjaseniltd. Kaksi vastaajaa kertoi myds keskustelleensa omasta

uupumuksestaan internetin  keskustelupalstoilla yhdessa tuntemattomien
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henkildiden kanssa. Apua uupumukseen 16ytyy vastaajien mukaan myas riittavan
unensaannin, liikunnan ja levon takaamisen avulla seka olemalla itselleen
armollinen, kuten myos Hietapelto on todennut webinaarissaan vuonna 2018.
Harkki-Santala (2001) vinkkaa artikkelissaan jaksamisen muistilistasta, jossa
oleellisia tekijoita ovat myOs vastanneiden opiskelijoiden tunnistamat lepo,
likunta, armollisuus ja avun hakeminen tarvittaessa (Harkki-Santala 2001, 101).
Apukeinoja uupumukseen on olemassa siis useita ja niiden vaikutukset ovat
henkilokohtaisia. Nain ollen ei siis voida todeta yleisesti kaikkein tehokkainta

keinoa, joka varmasti toimisi jokaisella yhta onnistuneesti.

7.2 Kolme tarinaa uupuneista opiskelijoista

Uupumus on prosessi, johon liittyy oireiden alkaminen, niiden havaitseminen,
avun hakeminen seka saatujen apukeinojen hyodyntaminen. Tassa kappaleessa
havainnollistetaan tarinoiden muodossa sita, miten uupumus nakyy ja vaikuttaa
luokanopettajaopiskelijoiden arjessa, miten he ovat hakeneet uupumukseensa
apua ja mitka apukeinot he ovat kokeneet itselleen parhaiksi. Seuraavaksi kerron
kolme tarinaa uupuneista luokanopettajaopiskelijoista heidan vastaustensa
avulla. Haluan myds kertoa oman tarinani osana tutkielmaa, silla uskon, etta
tutkittavan aiheen henkilokohtaisuus tuo osaltaan laajemman nakdkulman aiheen
ymmartamiseen. Ensimmaisena kerron oman kokemukseni uupumuksesta,
jonka jalkeen avaan kaksi erilaista uupumusprosessia opiskelijoiden vastausten

pohjalta. Nimet tarinoihin on muutettu anonymiteetin takaamiseksi.

7.2.1 Oma tarinani — Superihmisesta sangyn pohjalle

Kalenteri koko viikon ajan lahes minuutilleen taynna erilaista ohjelmaa.
Samanaikaisesti pitaisi olla vahintdan kolmessa eri paikassa, vaikuttaa
positiiviselta, toimia muiden tukipilarina ja hoitaa omaa arkeaan. Tata elamani on
ollut useita vuosia. Monet ovat kuvailleet minua vuosien aikana "superihmiseksi”,
kun en vaikuta koskaan vasyvan, kaikesta tekemisestd ja menemisesta
huolimatta.

Opiskelu, tydnteko, parisuhde, rakkaat harrastukset, jarjestotoiminta,

vapaaehtoistyot, sosiaaliset suhteet ja kaikessa mukana oleminen rasittivat
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arkeani vuosien ajan, enkd kyennyt antamaan itsestani kaikkea yhteenkaan
elamani osa-alueeseen. Uskoin selviavani tasta kaikesta ikuisesti, silla olinhan
muidenkin sanojen mukaisesti superihminen. En osannut pysahtya. Vahitellen
kiinnostus asioihin alkoi hiipua ja vasymys ajoi minua takaa. Olin jatkuvasti
itselleni epatyypillisesti artynyt, enka jaksanut enaa juurikaan iloita mukavista ja
mieleisista asioista. Harrastuksiin ja jarjestotoimintaan motivoituminen oli yha
hankalampaa, eikd energiaa niistd suorittamiseen tuntunut I6ytyvan.
Univaikeudet alkoivat haitata ja saatoin valvoa useita 6itd viikon aikana ja
puolestaan nukkua monen tunnin paivaunia paivittain. Tama tietenkin vaikeutti
entisestdan arjessa parjaamista. Sain myds useita kertoja paniikki- ja
ahdistuneisuuskohtauksia, joita en ennen ollut kokenut.

En suostunut mydntamaan itselleni uupumukseni tilaa, silla en halunnut olla
muita heikompi — luovuttaa. Ensimmaiset ihmiset, ketkd huomasivat tilanteeni
vakavuuden, olivat aitini ja kumppanini. Muistan, kuinka monta kertaa suutuin
heille jatkuvista "Miten sa jaksat?” -kyselyista. Aikaa kului lahes vuosi, kunnes
seinani tuli vastaan ja totuus vihdoin kolahti vasten kasvoja. Tassa vaiheessa
vaihtoehtona ei ollut enaa vahittainen hidastaminen ja asioista luopuminen, vaan
taysi pysahtyminen. Jouduin jattamaan koko ikani elamassani olleen rakkaan
harrastuksen juuri ennen kauden alkua ja otin t6ista sairaslomaa. Viikon aikana
oli useita paiva, jolloin en kyennyt nousemaan sangysta tai syoda, saati yllapitaa
ihmissuhteita tai fyysistd kuntoani. Taloudellinen tilanne seka eteneminen
opinnoissa huolestuttivat entisestaan, mika vain lisasi tilanteen ahdistavuutta.
Opintojen viivastymisen vuoksi opintotukikuukaudet tutkintooni loppuivat ja
jouduin kdymaan tdissa jopa aiempaa useammin. Tama taas aiheutti lisda
uupumusta ja tilanteen, jossa opinnot karsivat tydnteon vuoksi.

Taydellinen pysahtyminen tuntui kestavan ikuisuuden, mutta vahitellen
aloin palata takaisin tavallisempaan arkeen. Uskaltauduin hakemaan apua
ensiksi YTHS:n terveydenhoitajalta, joka ohjasi minut valittdmasti psykologin
vastaanotolle diagnosoituaan keskivaikean masennuksen. En mydskaan itse
kokenut minulla olevan masennusta, vaan paaosin pitkittynyttd uupumusta,
stressia ja ahdistuneisuutta. Vaikka psykologin vastaanotolla kayminen ja
keskustelu auttoivat minua avaamaan tilannettani, en kokenut sita itselleni
parhaimmaksi apukeinoksi, silla tiesin itse aiheuttaneeni uupumuksen liiallisella

kuormituksella.
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Tasta havainnosta saakka onkin alkanut pitka, edelleen kdynnissa oleva
parantumisprosessi. Pyrin kuuntelemaan mieltani ja kehoani entista paremmin ja
ottamalla omaa aikaa silloin, kun keho sitd vaatii. Olen opetellut sanomaan
asioille "ei”, mikd on ollut henkisesti todella haastavaa. Taman vuoksi olen
kohdannut epamieluisia sosiaalisia tilanteita ja kohtaamisia ja minua on
syyllistetty useita kertoja. Tana paivana olen sinut kokemukseni kanssa ja olen
oppinut sen aikana itsestani enemman kuin koskaan aikaisemmin. Parhaimmiksi
apukeinoiksi olen todennut luonnossa liikkkumisen, armollisuuden ja rakkaiden
ihmisten ja harrastusten parissa ajan kayttaminen. Aiemmin ajattelin olevani
viallinen tai luovuttaja, kun en selvia tavallisesta arjesta. Nykyaan kuitenkin olen
itselleni armollinen ja pyrin kayttdmaan aikani kehoa ja mieltd ravitsevasti.
Lapsuuden yhta suosikkiartistiani, Pikku G:ta, lainatakseni "Virheist’ oppii ja

kokemust’ karttuu”.

7.2.2 Tuisku — Kiusatusta entista ehommaksi

Tuiskulla on ollut sosiaalinen ahdistuneisuushairid elamassa lasna jo useita
vuosia, kuten myds hanen aloittaessaan luokanopettajaopinnot vuonna 2015.
Siita huolimatta Tuisku oli innoissaan opintojen alkamisesta ja uusien kavereiden
saamisesta. Toisin Kkuitenkin kavi. Ystavyyssuhteita tai kaveruuksia ei
syntynytkdan ja yliopiston lasnaolopakolliset kurssit aiheuttivat negatiivisia
tunteita ja korostivat ahdistuneisuutta.

Yliopisto-opintojen aikana hanella todettiin lisaksi keskivaikea masennus,
burnout seka ahdistuneisuushairid, joiden muodostumiseen vaikuttivat suuresti
opintojen haasteellisuus, ulkopuolisuus seka traumaattiset kokemukset. Tuisku
koki pitkdan ryhmien ulkopuolelle jattamisen lisaksi syrjintaan seka muita
kiusaamisen muotoja. Liian haasteelliset monialaiset- ja sivuaineopinnot seka
laheisen kuolema olivat kiusaamisen ohella viimeiset pisarat uupumuksen ja
masennuksen syntyyn. Arjessa eniten stressia Tuiskulle aiheuttanut tekija oli
opiskelu. Masentuneena kaikki arjen tilanteet kuitenkin aiheuttivat uupumista,
joista suurimpana tekijana jo mainitut monialaiset opinnot. Sosiaaliset tilanteet ja
saman ryhman kanssa toimiminen ilman sosiaalisen yhteenkuuluvuuden

tunnetta, oli Tuiskulle rankkaa.
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Ensimmaiset kaksi opiskeluvuotta olivat Tuiskulle tuskallisia etenkin
monialaisten opintojen suorittamisen vuoksi. Naissa opinnoissa hanen tuli toimia
yhdessa kiusaajiensa kanssa, mika lisasi ahdistuneisuutta entisestaan.
Itsendisesta opiskelusta han kuitenkin nautti suuresti. Toisen ja kolmannen
opiskeluvuoden valisena kesana Tuiskun isovanhemmat menehtyivat ja
menetyksen kasittelya han ei missaan vaiheessa suorittanut. Kolmannen vuoden
syksylla Tuisku aloitti kandidaatin tutkielman tekemisen, hanelle mahdottomalta
tuntuvan ruotsin kielikurssin sekd haastavat sivuaineopinnot. Tata aiemmin
hanen opintonsa olivat sujuneet helposti ja hyvin arvosanoin, mutta yhtakkia
Tuisku ei enaa paassyt mitdan kurssejaan lapi. Ongelmat jatkuivat kevaaseen
saakka, josta Tuisku ei muista oireilujen lisdksi muuta kuin sen, ettei han saanut
suoritetuksi yhta ainutta opintopistetta ja lopetti kaikki itselleen rakkaat
harrastukset. Kokonaiseen vuoteen Tuisku ei kyennyt suorittamaan mitaan
opintotdita ja oli jatkuvasti ahdistunut seka fyysisesti vasynyt. Saman vuoden
aikana oli useita paivia, jolloin han jai sdnkyyn makaamaan tekematta mitaan.
Jokainen pienikin asia arjessa oli ylivoimaisen hankala. Lisaksi Tuiskulla ilmeni
fyysisia  oireita, kuten sydamen tykytyksid ja  hengitysvaikeuksia
paniikkikohtauksineen.

Opintojen viivastymisen vuoksi Tuisku joutui kertomaan tilanteestaan
vihdoin vanhemmilleen, mika johti psykoterapian aloittamiseen hanen
vanhempiensa pakottaessa hanet hakemaan apua. Tuisku sai diagnoosikseen
keskivaikean masennuksen seka ahdistuneisuushairion ja han aloitti
masennuslaakkeiden kayttamisen. Koska opinnot eivat Tuiskulla edenneet,
loppui hanelta opintotukikuukaudet eika voimavaroja ollut tehda kuin lyhyita osa-
aikaisia tydjaksoja. Tasta syntyi taloudellista ahdinkoa, jota helpotti vanhemmilta
saatu taloudellinen apu. Osa-aikainen tyonteko on kuitenkin tuonut Tuiskun
elamaan terapian ohella paljon hyvaa, kuten uusia ihmissuhteita ja oppia itsesta.
Uupumusta on helpottanut myds elamantilanteen tasaantuminen ja omien
toimintamallien hahmottaminen psykoterapiassa. Naiden avulla Tuisku on
loytanyt itselleen takaisin kadotetun ihmisarvon ja itsetunnon, jotka yliopisto
hanelta sdi pois.

Avun hakeminen tuntui Tuiskusta aarimmaisen vaikealta, eikd han ole
kertonut tilanteestaan muille kuin perheelleen ja yhdelle ystavalleen. Ennen

masennuksensa diagnosoimista Tuisku ei kokenut masennusta tai uupumusta
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"sen ihmeellisempéné sairautena tai hdvettdvédné asiana”, mutta jostain syysta
han tunsi paljon hapeaa. Apua hakiessaan Tuisku meni valittomasti yksityiselle
psykoterapeutille sekd psykiatrin diagnosoitavaksi Vastaamoon. Han kaytti
masennus- ja ahdistuslaakkeita neljan kuukauden ajan, mutta ei kokenut niiden
hyodyttavan tilannettaan. Psykoterapiasta on ollut Tuiskulle suurta apua, vaikka
ensimmaiset kuukaudet olivat kuluneet paaosin kriisiapuna. Talla hetkella Tuisku
on psykoterapiassa siina vaiheessa, etta on onnistunut selvittamaan syvemmin

syita koettuihin ongelmiin.

"On ollut pakko menna itseensa ja opetella tuntemaan itsedan paremmin, jotta osaisi
kuulostella, mikd nimenomaan minulle sopii ja tuntuu hyvalta, eika sitd mika on
yhteiskunnan normi.”

Tuisku on nyt toipumassa masennuksesta ja uupumuksesta. Toipuminen on
hyvassa vaiheessa ja uupumus nakyy nykyaan lahinna helposti vasymisena.
Koska han joutui olemaan vuoden ajan pois opintojen aarelta, on talla hetkella
Tuiskulla tavoitteena saada tarpeeksi opintopisteitd suoritetuksi, jotta han saisi

kandidaatin tutkintonsa valmiiksi ja voisi siirtya opinnoissaan eteenpain.

7.2.3 Kaspia — Itsemurhayrityksesta elamanmyonteiseksi

Ensimmaisen uupumuksen ja burnoutin Kaspia koki jo lukioaikana, minka vuoksi
lukio-opintojen suorittamiseen kului aikaa myos 3,5 vuotta.
Luokanopettajaopintojensa viiden vuoden aikana Kaspia on palanut loppuun
perati neljasti, johon harjoitteluiden intensiivisyydella on ollut merkittava vaikutus.

Kaspian arkea painosti vaikeus tarttua toimeen ja aikatauluttaa elamaansa.
Han koki, etta tuottaa itselleen seka muille pettymyksen, mikali on kykenematon
suoriutumaan tehdyistd suunnitelmistaan uupumuksen vuoksi. Asioiden
tekemattomyys muodosti lisastressia ja ahdistuneisuutta, silla asiat alkavat
kasaantua. Arjesta suoriutuminen oli Kaspialle haastavaa, eikda han kyennyt
pitamaan kotia siistina tai laittaa ruokaa itselleen. Paljon aikaa kului sohvalla
television aarella ja Kaspia passivoitui. Jaksamattomuus oli iso osa hanen
arkeaan eikd motivaatiota sosiaalisiin kontakteihin, harrastuksiin saati arjen

asioihin 16ytynyt.

"Ei oikein saa mitdan aikaiseksi, tai tekeminen on poukkoilevaa nysvaamista.”
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Kaspia koki ylitsepaasematonta vasymysta, johon vaikutti 13-vuotiaasta asti
jatkunut unettomuus ja uniongelmat. Han koki riittamattomyyden tunnetta,
keskittymisvaikeuksia seka muistin heikentymista. Liiallisesta kuormituksesta
johtuen muisti ei toimi normaalisti ja sanoja tai kokonaisia asioita saattaa unohtua
ja puhe muuttua ankytykseksi. Puheentuottamisen vaikeudet hankaloittavat
sosiaalisten tilanteiden kulkua, mika aiheutti Kaspialle arkuutta ja hapeaa. Myos
vasymys vaikutti Kaspian sosiaalisten suhteiden yllapitoon, sillda han usein
vetaytyi muiden seurasta ja koki tilanteet uuvuttavina. Han kokee, ettei ole saanut
lahella olevilta henkildilta tukea tilanteeseensa, vaan on joutunut itse toimimaan

paaosin kuuntelijan roolissa.

"Monen ihmisen seurassa on uuvuttavaa olla, koska etenkin opepuolella on kovia
moottoriturpia, jotka eivat osaa kuunnella tai olla dialogisia keskustelijoita. Lahinna
karkytaan vain omaa suunvuoroa ilman, etta oikeasti kuunnellaan toisen sanoja. On tosi
vasyttavaa olla aktiivinen kuuntelija, joka kyselee, ja yrittaa olla kiinnostunut toisesta, kun
samaa ei uloteta itseen.”

Kaspian uupumuksen taustalla oli useita tekijoita, joista merkittavimmat olivat
omat vaatimukset, aiemmat mielenterveysongelmat, tiivis aikataulu, tyoskentely
seka kuormittavat opinnot, kuten rynmatyot. Kaspian opinnot jaivat osittain sivuun
tydnteon vuoksi ja hanelle oli hankalaa yhdistdaad opiskelu tydonteon kanssa.
Kaspia myos tyoskenteli useamman vuoden ilman tarpeellista palautumista tai
lomaa. Kaspian kokema riittamattomyyden tunne, yksinaisyys, itsensa
syyttaminen ja valtava stressin maara olivat tekijoita, jotka aiheuttivat hanen

itsemurhayrityksensa.

"Vedin lilan monta vuotta otsa rypyssa ja pinna kirealla selviytymalla, ja se kostautui
mydhemmin uupumuksen kautta.”

Kaspia kokee, etta opiskelijoilta odotetaan huomattavan paljon ja heidan arkensa
ajatellaan usein koostuvan ainoastaan opiskelusta. Han kuitenkin nostaa esiin,
ettd nuorilla ihmisilla on identiteetin ja oman tarkoituksen etsiminen ja
ymmartaminen vield kaynnissd, mikd tuo oman osuutensa uupumuksen
syntymiseen. Han kokee stressia siita, ettd luokanopettajaopiskelijoiden
toivotaan olevan tehokkaita moniosaajia, mutta on kuitenkin Iahes mahdotonta
tietda, minkalainen ammattimme tilanne on muutaman vuoden paasta ja mita

tulisi sita varten opiskella.
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Apua tilanteeseensa Kaspia haki vasta yritettyaan itsemurhaa. Han onneksi
ymmarsi, etta elamallaan on jokin muu tarkoitus. Han kertoi tilanteestaan
perheelleen ja muutamalle ystavalleen, mutta koki vaikeaksi tuoda esiin oman
haavoittuvuuden ja heikkouden. Kaspia haki apua YTHS:n piirista, mutta avun
hakemisen prosessi kesti hanella jopa vuoden — mika on liiallisen pitka aika
saada helpotusta oireisiin. Kaspialla diagnosoitiin masennus ja epamaarainen
ahdistuneisuushairid ja hanet ohjattiin psykoterapiaan, missa han kay edelleen
kahdesti viilkossa. Psykoterapiasta on ollut Kaspialle suuri apu ja han on oppinut
elamanmyonteiseksi ja olemaan stressaamatta tyonteon ja opiskelun suhteen.
Psykoterapiassa han on joutunut kohtaamaan itsensa ja omat vaikeutensa.
Lisaksi han on tehnyt rentoutus- ja mindfulnessharjoituksia, joista on kokenut
olevan suuresti hyotya.

Talla hetkella Kaspia kay samanaikaisesti toissa ja opiskelee kuudennetta
vuotta luokanopettajaksi. Han on oppinut muuttamaan asennettaan vahemman
vaativaksi ja aikatauluttamaan arkeaan valjemmin. Lisaksi hanen uniongelmien
syita tutkitaan parhaillaan. Kaspialla on tavoitteena valmistua tana lukuvuonna,
mutta han ei ota valmistumisesta liiallista stressia, etteivat oireet ja uupumus

jalleen uusiutuisi.

"Kun on kerran palanut loppuun, se herkasti toistuu eldaman varrella uudestaan ja
uudestaan. Pyrin valttdmaan sita.”

7.2.4 Tarinoiden anti tutkimukselle

Kolmea uupumustarinaa yhdistivat oireiden moninaisuus ja samankaltaisuus.
Uniongelmat, opintojen pitkittyminen ja ahdistuneisuus ilmeni jokaisessa
tarinassa, mika osoittaa myos niiden yleisyyden uupumuksen oireina. Yhteista oli
myOs uupumuksen pitkakestoisuus ja vaikeudet kertoa oireilusta laheisilleen
saati myontaa itselleen. Eroavia tekijoita |0ytyi paaosin uupumuksen synnysta,
silla se alkoi jokaisella hieman eri tavoin. ltsellani aiheuttaja oli liiallinen kuormitus
ja levon puute, Tuiskulla kiusatuksi joutuminen ja traumaattiset kokemukset kun
taas Kaspialla mielenterveysongelmat.

Kokonaisuudessaan tarinat olivat onnistunut tapa luoda
luokanopettajaopiskelijoiden kokemasta uupumuksesta ymmarrettavampi ja

helpommin kohdattava kokonaisuus, mika oli tutkimukselle tarkea tavoite.
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8 POHDINTA

Aiempien tutkimusten toteamalla tavalla, myos tekemani tutkimus osoittaa
opiskelijoiden kokevan enenevissa maarin uupumusta. Uupumuksen yleisyys
Tampereen yliopiston luokanopettajaopiskelijoiden joukossa on jopa
huolestuttavan suuri, silla |ahes jokainen vastannut opiskelija tunnistaa
kokeneensa jossain maarin uupumusta. Uutta tietoa aiheesta herasi siten, etta
tutkimusta juuri luokanopettajaopiskelijoiden uupumuksesta ei ole juurikaan tehty
ja tama pieni tutkimus nosti jo esiin sen tarpeellisuuden ja yhteiskunnallisen
merkittavyyden. Kyseessa on kansainvalisestikin merkittava teema, jolla on
kauaskantoisia vaikutuksia niin yksild- kuin yhteiskunnallisella tasolla.

Saatu aineisto ja sen tulokset vastasivat tehtyja oletuksia. Uupumus esiintyy
opiskelijoiden arjessa monipuolisesti ja henkilokohtaisesti eri tavoin. Aiheuttavia
tekijoita I0ytyi useita, joista tydnteon uuvuttava vaikutus oli odotetun suuri.
Yllattava tulos oli avun saamisen hankaluus ja heikosti annettu ohjaus.
Apukeinojen Idytaminen oli usein haasteellista, mika saattoi pitkittaa uupumusta
itsessaan.

Kaiken kaikkiaan tutkimus oli onnistunut, silld sen tavoitteet saatiin
toteutettua ja vastaukset tutkimuskysymyksiin loytyivat aineistosta. Aineiston
laajuus tuotti osittain hankaluuksia, mutta kuitenkin mahdollisti teeman syvallisen
pohdinnan ja kasittelyn. Etenkin avoimista kysymyksista oli tutkimuksen kannalta
hyotya ja olikin upea huomata, miten vastaajat olivat rohkaistuneet kertomaan

tuntemuksistaan ja kokemuksistaan.

8.1 Tutkielman luotettavuus ja yleistettdvyys

Muodostettuihin tutkimuskysymyksiin saatiin onnistuneesti vastaukset siita, miten
yleista uupumus on luokanopettajaopiskelijoiden keskuudessa ja miten se nakyy
heidan arjessaan. Kuitenkin jalkikateen huomasin, etta kyselylomake oli liian

laaja, jotta olisi ollut mahdollista saada laadukkaampia ja paremmin kohdistettuja
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vastauksia juuri haluttuihin aiheisiin. Kyselylomakkeen muodostaminen olisi voitu
siis suunnitella toisin, tehden siita lyhyempi ja tarkempi juuri haluttuihin
nakokulmiin ja kysymyksiin. Taustatietoja kysyttaessa olisi ollut jarkevaa kysya
lisdksi vastaajien sukupuolta, silla aiempien tutkimusten perusteella on |10ydetty
sukupuolten valisia eroavaisuuksia.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta olisi voinut olla jarkevaa hyodyntaa
pelkastaan jo olemassa olevia mittareita, kuten SBI-9 opiskelu-uupumusmittaria
tai Korkeakouluopiskelijoiden terveyskyselya, joiden avulla on keratty laajemmin
aineistoa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista. Vaikkakin itse muodostetulla
mittarilla on helpompi saada haluttuihin teemoihin sopivia vastauksia, on valmiiksi
muodostetut ja tutkitut mittarit aina tallaisia luotettavampia. Tutkimuksen
luotettavuutta pohtiessa herasi myos ajatus siitd, vastaavatko uupumusta
kokeneet opiskelijat helpommin uupumusta koskeviin tutkimuksiin, kuin ne
opiskelijat, ketka eivat sita ole kokeneet. Mikali nain on, se vaaristaa saatujen
tulosten yleistettavyytta seka luotettavuutta.

Tutkimuksen yleistettavyys ei ole paras mahdollinen pienehkon
vastaajajoukon (n=56) vuoksi. Suuremmalla joukolla opiskelijoita, olisi
mahdollista tehda validimpaa tutkimusta aiheesta. Tutkimuksen tuloksia on
kuitenkin  mahdollista hyddyntaa jatkotutkimuksen suunnittelussa ja
toteutuksessa, koska pohjatyd aiheen tutkimiselle on tehty onnistuneesti.
Laajempaa ja spesifimpaa tutkimusta aiheesta onkin siis aiheellista tehd3, jotta
uupumuksen esiintyvyydelle olisi mahdollista tehda ehkaisevia ja huoltavia
toimenpiteitd myods yhteiskunnallisella tasolla. Luokanopettajaopiskelijoiden
kokemalla uupumuksella voikin olla suuri korrelaatio opettajien ammatissaan

kokemaan uupumukseen, joten aiheeseen olisi tarkea perehtya entisestaan.

8.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Kuten jo edellda on mainittu, tutkielman avulla luotiin onnistunut pohja tutkia
aihetta jatkossakin, entistda syvemmin. Toteutetusta kyselylomakkeesta saatiin
laaja aineisto, mista jai useiden kysymysten vastaukset taysin kayttamatta
tehtyyn tutkielmaan. Lisaksi I0ysin tarvitsemaani suuremman maaran aiheeseen

liittyvaa, mielenkiintoista teoriaa monimuotoisista lahteista.
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Uupumus on aiheena ajankohtainen ja mielenkiintoinen, kuten myos
itselleni henkilokohtainen ja on naista syista hyvinkin mukaansatempaava. Nain
ollen teemaan entistda laajempi perehtyminen ja tutkimuksen tekeminen
kuulostavat houkuttelevalta ja aioinkin jatkaa aiheen tutkimusta pro gradu -
tutkielmassani. Tavoitteena on laajentaa uupumuksen tutkimista todennakoisesti
uupumusta aiheuttavien, ehkaisevien ja auttavien tekijdiden pariin. Olisi
kiinnostavaa tutkia, miten erilaiset ymparistolliset ja persoonalliset tekijat
vaikuttavat uupumuksen syntyyn ja kokemiseen. Lisaksi olisi mielestani
hyodyllista selvittaa, miksi myos valmistuneet luokanopettajaopiskelijat kokevat
ammatissaan opettajina usein uupumusta. Taman ajatuksen tutkimiseen olisi
hyotya tutkimuskohteen laajentamisesta muihinkin Suomen
opettajakoulutuslaitoksiin, jolloin olisi mahdollista kartoittaa uupumuksen

yhteiskunnallista ongelmaa entista laajemmin.
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Onko arkesi opintojen aikana tuntunut ylitsepaasemattomalta? Oletko ollut
poikkeuksellisen alakuloinen tai huomannut muita muutoksia itsessasi? Onko sinulla
ollut univaikeuksia? Vastaa tutkimuksen kyselylomakkeeseen koskien uupumista.

Linkki kyselylomakkeeseen I6ytyy saatetekstin alla.

Hei,

Olen neljannen vuosikurssin luokanopettajaopiskelija Tampereen yliopistosta ja teen
kandidaatintutkielmaani luokanopettajaopiskelijoiden uupumisesta.

Kuten moni varmaan jo huomasi, kandidaatintutkielmani tekemisen ajankohta poikkeaa
yleisesta ja syyna onkin tutkielman aiheeseen sopien itselleni katalasti iskenyt uupumus,
silloin kun kanditutkielma opinto-ohjelman mukaisesti kuuluisi tehda. En myo6skaan
usko, ettd olen ainoa uupunut luokanopettajaopiskelija.

Tutkielmani avulla haluankin tuoda seka itselleni ettda muille tietoisuuteen paitsi
uupumuksen laajuuden, myoOs sen vaikutuksen opiskelun hidastumiseen tai jopa
hetkelliseen loppumiseen, ja ndin ollen myos herattaa keskustelua aiheen tarkeydesta.

Tutkin asiaa anonymiteetin mahdollistavalla sahkoisella kyselylomakkeella ja tarvitsen
vastauksia mahdollisimman  monilta uupuneilta luokanopettajaopiskelijoilta.
Kyselylomakkeessa on kaksi osiota, joista ensimmadinen on tarkoitettu kaikille
uupumusta kokeneille ja toinen osio vain sellaisille, jotka ovat uupumuksen vuoksi
hakeutuneet avun piiriin.

Lomakkeeseen vastaaminen vie noin 5-15 minuuttia, riippuen vastattavien osioiden
maaradsta. Vastaajan anonymiteetti turvataan eika lopullisesta raportista voi tunnistaa

yksittaista opiskelijaa. Tutkimukseen vastaaminen on vapaaehtoista.

https://elomake3.uta.fi/lomakkeet/23187/lomake.html

Jos sinulla on kysyttavaa, voit ottaa minuun yhteytta sahkopostilla:
mari.koskinen(at)tuni.fi

Kiitos ajastasi jo etukateen!
Mari Koskinen


https://elomake3.uta.fi/lomakkeet/23187/lomake.html
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Taustatiedot
Vuosikurssi -Valitse tasta-- ¥
Opintopistemaara |

—Luockanopettajacpintojen aloitusvuosi
2018

2017

2016

2015

2014

2013

() 2012 tai aiemmin

—Opintoni ovat talia hetkella
) kandivaiheessa

) maisterivaiheessa

) tauolia

—Arkeni koostuu pazosin (ohje}
[ opiskelusta

[ tydnteosta

[ jarjestétoiminnasta

[ harrastuksista

) sosiaalisten suhteiden yllapitamisesta
() Jostain muusta

Mikali vastasit jostain muusta -
vastaa tahan mista?

—Vastaa vaittamiin.
Kylla, mika/mitka?  Ei. Jos vastasit "kylla" kohtiin 1 tai 3, mik&/mitka hairidt olivat kyseessa?

Minulla on ennen luckanopettajaopintoja ollut yksi tai useampi mielenterveyden hairid.

Mikali vastasit "kylla" edelliseen kohtaan, oliko sefne ammatiilaisen diagnosoimia?

Minulla on luokanopettajaopintojen aikana imennyt yksi tai useampi mielenterveyden hairia. @ @ | |

ikali vastasit "kylla" edelliseen kohtaan, oliko se/ne ammatiilaisen diagnosoimia?

Ensimmainen osio

—Vastaa vaittamiin oman kokemuksesi perusteella. 1= taysin eri mielta, 2= jokseenkin eri mielta, 3= en samaa enka e mieltd, 4= jokseenkin samaa mieltd, 5= taysin samaa mielta
1 2 3 4 5

Luckanopetiajacpintojen koulumainen, muista yiiopistojen aloista poikkeava opiskelutyyli sopii minulle. © O O O O
Tunnen pysyvani opinnoissani muiden kanssa samassa tahdissa. @ @ @ © ©
Koen opintoehtavien maaran liian suurena ja ylitsepaasematiomana. © © O © 0O
Murehdin ja stressaan opintotentaviani vapaa-ajaliani. @ @ @ © ©
Olen joutunut palauttamaan useita opintotehtévia mychassa uupumuksen tai stressin takia. © © O © 0O
Olen puhunut omasta jaksamisestani opiskelukavereideni kanssa. @ @ @ © ©
Omasta jaksamisesta ja mielenterveydesta on helppoa puhua avoimesti yliopistopiireissa. © © O © 0O
Koen oloni andistuneeksi vilkoittain @ @ @ © ©
Minulla on vahintaan kerran viikossa uniongelmia. © © O © 0O
Cloni on stressantunut vanintaan kerran vikossa. @ @ @ © ©
Koen masentuneisuutta viikoittain. Q@ @ @ © ©
Minun on usein vaikeaa keskittya opiskeluun. @ @ @ © ©
Koen oloni uupuneeksi useita kerioja vilkossa. © © O © 0O

Joudun toistuvasti tekemaan hankaliz/epamieluisia valintoja opiskelun, harrastusien, tydelaman ja vapaa-ajan yhieensovittamisessa. O O O O O

—Minkalaiset kurssit aiheutiavat sinulle stressia tal uupumusta tai vievat paljon energiaa?
[ Aineopinnot
| Perusopinnot
] Monialaiset opinnot
[ Syventavat opinnot
() Ei mitk&an
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Millaisia uupumuksen oireita olet
huomannut itsessasi?
4
IMitka tekijat kursseissa tai niiden
suorittamisessa aiheuttavat sinulle
uupumusta jaitai stressia?
4
Mitka asiat arjessa aiheuttavat
sinulle
uupumustarsiressia/jaksamisen
ongelmia?
4

—Opintojen aikana olen useasti kokenut

|| alakuloisuutta

|| stressia

[ yksindisyytta

[} masennusta

[} uniongelmia

[ ruokahaluttomuutta

) Kiinnostuksen puuttumista
[ ongelmia selviytya tavallisesta arjesta
[ jannitysta

|| ahdistusta

[ en mitaan yllamainituista

—Avun hakeminen
Kylla Enole

Olen hakeutunut avun piiriin uupumuksen VUoKSI. L o

Toinen osio

Tama osio on tarkoitetiu vastattavaksi vain niille henkilcille, jotka oval hakeutuneet avun piiriin ja ovat aloittaneet tai kayneet prosessin uupumuksen parantamiseksi

Mitka tekijat ovat vaikuitaneet
oman uupumuksesi syntyyn?

Miten uupumus nakyy arjessasi?

Milta sinusta on tuntunut kertoa
muille uupumuksesiasi ja/tai
avuniarpeestasi?

Miten paadyit hakemaan apua?

Mista olet hakenut apua?

Millaista apua olet saanut? Mitka
tekijat nelpottavat uupumustasi?

Halutessasi voit kertoa omin sanoin oman tarinasi/prosessisi. Kaytan Iyhyita kohtia vastauksista osana tutkielmaani, kuitenkin niin, efta anenymiteetti sailyy ehdottomana. Voit kertoa vaihe vaiheelta tai muulla haluamallasi tavalla oman tarinasi uupumuksen parissa. Voit hyddyntaa vastatessasi esimerkiksi naita
kysymyksia: Miten tai mista huomasit tilanteesi? Millaisia oireita huomasit? Miten toimit? Millaisen diagnoosin sait? Mitd apukeinoja IGysit itse ja mitd sait muualta?

Oma tarinasi




