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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd luokanopettajien kokemuksia tydhyvinvoinnista ja tyon
tuunaamisesta. Tutkimustehtavana oli selvittdd, miten opettajat kokevat tydhyvinvointinsa ja miten
luokanopettajat voivat tuunata ty6tdan. Tutkimuksen tavoitteena oli luoda tydhyvinvoinnin ja tydn tuunaamisen
kehittdmisehdotuksia opettajayhteisdihin. Tydhyvinvointi on moniulotteinen ilmid, joka on yhdistelma useita eri
tekijoitd. Tydhyvinvoinnin kokemukset ovat subjektiivisia, silld yksil6t tulkitsevat hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoitd omien asenteidensa kautta. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat voidaan jakaa kuormitustekijoihin eli
tyén vaatimuksiin ja voimaannuttaviin tekijéihin eli voimavaroihin. Tydn tuunaamisessa on kyse voimavarojen
ja vaatimusten muokkaamisesta yksilén kannalta mielekkaalla tavalla.

Tutkimusaineisto kerattiin haastattelemalla pirkanmaalaisen peruskoulun luokanopettajia kevaalla 2019.
Aineisto koostui yhteensa kuudesta puolistrukturoidusta teemahaastattelusta sekd havaintopaivakirjasta.
Tutkimuskohteena olivat luokanopettajien kokemukset, joten tutkimuksessa tukeuduttiin fenomenologiaan.
Aineisto analysoitiin teorialahtoiselld sisalldnanalyysilla. Tydhyvinvoinnin kokemuksia analysoitiin etsimalla
aineistosta tydyhteisdon, tydn hallintaan ja mina itse -ulottuvuuksiin kuuluvia voimavaroja seka vaatimuksia.
Tydn tuunaamisen kokemuksia analysoitin jakamalla kokemukset tyon siséllon ja tydtehtavien,
vuorovaikutuksen seka nakdkulman tuunaamisen kategorioihin.

Tutkimuksessa havaittiin  opettajien tydhyvinvoinnin kokemusten koostuvan monesta eri tekijasta.
Olennaisimmiksi kuormitustekijoiksi eli tydn vaatimuksiksi koettiin kiire, tydtehtavien maaran lisdantyminen,
tydn rajaamisen vaikeus, tydn muutokset seka ongelmat vuorovaikutussuhteissa. Tarkeimmiksi voimavaroiksi
koettiin kollegiaalinen yhteistyd, tydn vapaus, oppilaat sekd henkildkohtaiset voimavarat. Tutkimustulokset
osoittivat luokanopettajien hyddyntaneen tyéssaan tyon sisalléon ja tydtehtavien, vuorovaikutuksen seka
nakokulman tuunaamista. Tuunaamista toteutettin muun muassa vaihtelun lisdamisella, tydn rajaamisella,
vuorovaikutuksen maaran tai laadun muokkaamisella ja oman asenteen tarkastelulla. Tutkimus tarjoaa
opettajayhteisdille ja opettajaopiskelijoille ideoita tydén tuunaamisen toteuttamiseen ja tydhyvinvoinnin
kehittdmiseen.
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1 JOHDANTO

Opettajien tyOhyvinvointi on viime aikoina ollut median myllytyksessa.
Uutisotsikkoihin on nostettu erityisesti opettajien tyomaaran lisaantyminen,
jaksamisen heikentyminen ja tyon kuormittavuus. Muun muassa Helsingin
Sanomien (Mattila 2019) artikkelissa tarkastellaan opettajan tydnkuvan muutosta
ja negatiivista mielikuvaa. Verkkokyselyllda keratyn tiedon mukaan jopa 97
prosenttia vastanneista opettajista koki tyonsa entistd kuormittavammaksi.
Opettajat esittivat kuormituksen syiksi muun muassa paperitdiden maaran,
resurssien puutteen, oppilasmaaran kasvun, erityistukea tarvitsevien lasten
maaran, inkluusion, perheiden ongelmat ja oppilaiden levottomuuden. Opettajan
tyd ja koulujarjestelmd ovat muuttuneet, ja vaatimukset opettajia kohtaan
kasvaneet entisestaan. (Mattila 2019.)

Samankaltaisia tuloksia esitelldadn Opetusalan ammattijariesté OAJ:n
vuoden 2017 tyoolobarometrissa (Lansikallio, Kinnunen & llves 2018). Tulosten
mukaan opettajien tyohyvinvointi on heikentynyt huomattavasti aikaisempiin
barometreihin verrattuna (Lansikallio ym. 2018, 32). Opettajien tyéhyvinvointi on
tarkea tutkimuskohde, silla opettajien hyvinvoinnissa ei ole kyse pelkastaan
opettajista itsestdan, vaan hyvinvointi on yhteydessa myos oppilaisiin. Jos
opettajan hyvinvointi heikkenee, ovat vaarassa oppilaan hyvinvointi, opetuksen
laatu ja kouluviihtyvyys (Onnismaa 2010, 55). Opettajien tyohyvinvoinnin
tutkiminen on merkityksellista, silla se lisda opettajan ammatin ymmarrysta (Spilt,
Koomen & Thijs 2011, 457).

Tyohyvinvointia on tutkittu paljon. Monet opettajien tydhyvinvointia
kasitelleet tutkimukset ovat keskittyneet hyvinvointia heikentaviin tekijoihin el
tydn vaatimuksiin tai tyduupumukseen (esim. Prilleltensky, Neff & Bessell 2016;
Pyhaltd, Pietarinen & Salmela-Aro 2011; Skaalvik & Skaalvik 2011; Van
Droogenbroeck, Spruyt & Vanroelen 2014). Hyvinvoinnin tutkimuksissa on
hyddynnetty usein maarallisia tutkimusmenetelmia, joten tutkimukset ovat

keskittyneet vaikutusten ja syy-seuraussuhteiden tutkimiseen. Tutkimuksissa on



huomattu tyon tuunaamisen potentiaali hyvinvoinnin kehittamisessa. Tyon
tuunaaminen on yksi keino lisata tyohyvinvointia (Hakanen, Harju, Seppala,
Laaksonen & Pahkin 2012, 13; Manka & Manka 2016, 111; Tims, Bakker & Derks
2012, 183). Opettajien tydn tuunaamisesta on tehty vahan tutkimuksia, ja
varsinkin suomalaisten opettajien tuunaamista kasitteleva tutkimus on vahaista.
Tyon tuunaamisen tutkimuksissa on tarkasteltu useimmiten tuunaamisen
vaikutuksia hyvinvointiin (esim. Hakanen, Seppala & Peeters 2017; Skaalvik &
Skaalvik 2018; Tims, Bakker & Derks 2013).

Tassa tutkielmassa hyddynnan laadullista tutkimusotetta luokanopettajien
tydhyvinvoinnin ja tydn tuunaamisen kokemusten tutkimiseen. Tutkimukseni
keskittyy opettajien tyohyvinvointia heikentaviin ja hyvinvointia kannatteleviin
tekijoihin seka naiden muokkaamiseen tyon tuunaamisen avulla. Tarkastelen
tutkielmassani  tyohyvinvointia  kolmen Mankan ja Mankan (2016)
tydhyvinvointimallissa esitellyn ulottuvuuden: tydyhteison, tyon hallinnan ja mina
itse -ulottuvuuden kautta, silla koin opettajilla olevan niihin eniten
vaikutusmahdollisuuksia. Tutkin tyon tuunaamista Wrzesniewskin ja Duttonin
(2001) esittelemien kolmen tydon tuunaamisen menetelman: tyon sisallon ja
tydtehtavien, vuorovaikutuksen seka nakdkulman tuunaamisen kautta.

Taman tutkielman viimeistelyvaiheessa Suomessa oli koronaviruksen
aiheuttama poikkeusolotilanne (Valtioneuvosto 2020), joka vaikutti opettajien
tydhdén monin tavoin. Erityisesti tydon toteutus ja sisaltd muuttuivat koulujen
sulkeutuessa ja etaopetukseen siirryttdessa. Koronavirustilanteen vuoksi
suomalaiset opettajat joutuivat miettimaan tyon tuunaamisen mahdollisuuksia ja
tutkielman ajankohtaisuus sai siten uuden ulottuvuuden. Poikkeustilanne saattoi
vaikuttaa myoOs opettajien tyohyvinvointiin, silla opettajien arki muuttui taysin
lahiopetuksesta verkossa tapahtuvaan opettamiseen.

Pian tydelamaan siirtyvana luokanopettajana koin negatiiviset uutiset ja
tutkimustulokset opettajien jaksamisesta ja tyOmaarasta huolestuttavina.
Kiinnostus tyohyvinvoinnista ja tyon tuunaamisesta syntyi tydelamaan siirtymisen
pohdinnasta. Opiskeluissa kohdattujen hyvinvoinnin haasteiden myoéta koin
merkitykselliseksi  selvittda, millaisia kokemuksia luokanopettajilla on
tyohyvinvoinnista. Tulevana opettajana halusin tutkia, mitka asiat tydssa
kuormittavat ja mitka auttavat jaksamaan seka miten opettaja voi itse vaikuttaa

hyvinvointiinsa. Osasyy tutkimukseni aiheen valintaan oli mydés oma epardinti



ammatinvalinnastani. En ollut yksin mietteideni kanssa, vaan alanvaihdon
ajatukset vaikuttivat olevan opettajaopiskelijoiden keskuudessa melko yleisia.
Tama synnytti pohdintaa tyon muokkaamisesta ja tyon mielekkyyden
lisdamisesta. Siksipa keskityn tutkimuksessani siihen, miten opettajat kokevat
tydhyvinvointinsa ja miten tyota voitaisin muokata vastaamaan omia
voimavaroja, tavoitteita ja intohimoja paremmin.

Halusin tutkimuksellani lisata opettajaopiskelijoiden ja opettajayhteisojen
tietoisuutta tydohyvinvoinnista ja tyon tuunaamisesta. Tyohyvinvoinnin teoreettista
viitekehystd muodostaessani tyon tuunaamisen kasite heratti huomioni. Tyon
tuunaaminen tapahtuu ruohonjuuritasolla yksilon oma-aloitteisen toiminnan
kautta. Innostuin ideasta, etta tyota voi muokata mielekkaammaksi, joten paadyin
tutkimaan tyon tuunaamista. Tutkimukseni keskittyy luokanopettajien
kokemuksiin, silla itse luokanopettajaopiskelijana minua kiinnosti 10ytaa
konkreettista tietoa tulevaan ammattiini. Haluan tutkimuksellani tuoda esille
luokanopettajien kokemuksia ja tuoda opettajien aanen kuuluviin.

Tutkielmani on luonteeltaan laadullinen tutkimus, jossa on vaikutteita
fenomenologiasta. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd luokanopettajien
kokemuksia tyohyvinvoinnista ja tyon tuunaamisesta. Tavoitteena on luoda
tyohyvinvoinnin ja tyon tuunaamisen kehittamisehdotuksia opettajayhteisoihin.
Tutkimustehtavana on selvittaa, miten opettajat kokevat tyohyvinvointinsa seka
miten opettajan tyota voi tuunata.

Lahestyn tutkimustehtavaa kahden tutkimuskysymyksen kautta:

1. Millaiseksi luokanopettajat kokevat tydhyvinvointinsa?

2. Milla keinoin luokanopettajat tuunaavat ty6taan?



2 OPETTAJIEN TYOHYVINVOINTI

2.1 Opettajuus ja tybelaméa

Luokanopettajan tydo on yhteiskunnallisesti hyvin merkityksellista (Perho 2009,
84). Opettajan tehtdvana on tukea lasten kasvua ja oppimista. Tydelaman
muutosten myota kouluymparistdo on muuttunut, joten opettajat ovat kohdanneet

tydssaan useita eri muutoksia.

2.1.1 Tyoelaman muutokset ja vaatimukset

Tybelaman muutospaineet ovat aiheuttaneet ja aiheuttavat jatkossa muutoksia
toimintaymparistdihimme (Manka & Manka 2016, 13—-14). Eritoten teknologiset
kehittymisaskeleet, tyovoiman rakennemuutokset, globalisoituminen,
tyOokulttuurin  muutos ja resurssien jakautuminen ovat suuressa roolissa
tydelaman muuttajina (Manka & Manka 2016, 13-14). Muutoksia tapahtuu
tydnantaja-tyontekija-suhteissa, tyon sisallossa ja tydn tekemisessa (Sauni 2018,
12-13). Tybn murros vaatii asenteiden ja nakemysten haastamista ja
ammatillisen osaamisen paivittamista (Dufva ym. 2017, 48).

Muutokset eivat tarkoita ainoastaan tydympariston ja organisaatioiden
perusteiden muutoksia, vaan vastaavasti tyontekijaltéd vaaditaan yha enemman.
Yksiloilta odotetaankin elinikaista oppimista, jatkuvaa osaamisen kehittamista
seka elamanhallintataitoja (Dufva ym. 2017, 48). Lisaksi on opittava ja hankittava
uusia tydelamataitoja, jotka auttavat selviytymaan tydssa myos tulevaisuudessa
Manka & Manka 2016, 15-17). Kyseisiin taitoihin kuuluvat muun muassa
aktiivisuus, kriittisyys ja itseohjautuvuus (Manka & Manka 2016, 15-17). Lisaksi
joustavuus, luovuus ja refleksiivisyys ovat olennaisia taitoja (Dufva ym. 2017, 20).
Uusien toimintatapojen hyvaksyminen ja muutoksen mukana liikkuminen ovat
osa tyontekijoiden arkea koko tyouran ajan (VMuori 2011, 123). Tyontekijalta
itseltdan vaaditaan hieman yllattavastikin johtamistaitoja (Vuori 2011, 124-125).
Jokaisen sanotaankin olevan oman hyvinvointinsa johtaja. Vastaavasti Hyvari ja



Vuokila-Oikkonen (2018, 11-12) alleviivaavat yksilon vastuuta muuttuvassa
tydelamassa. Tietotaidon on oltava moninaista, ja yksilot ovat vastuussa rajojen
asettamisesta, menestyksestda seka epaonnistumisista (Hyvari & Vuokila-
Oikkonen 2018, 12).

Edella esitetyn perusteella totean yksilon olevan avainasemassa oman
osaamisen, ammatillisen kehittymisen ja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Tyon
muutosten myota yksilon vastuu on kasvanut, joten tyontekija voi itse vaikuttaa
tyohyvinvointiinsa. Vastuun ja itsensa johtamisen korostumisen myota
tyontekijoiden oma-aloitteisilla toimenpiteilld voitaisiin mahdollisesti kehittaa

tydhyvinvointia.

2.1.2 Opettajan tyd

Opettajaksi kehittyminen alkaa opettajankoulutuksesta. Opettajankoulutuksen
paamaarana on muokata opettajaksi opiskelevista itsenadisia ja osaavia
asiantuntijoita (Niemi 2010, 46). Koulutus tarjoaa tarvittavia tyokaluja ja
tydelamavalmiuksia opettajan tydhon. Usein noviisiopettaja on heti opettajan tyot
aloittaessaan taydessa juridisessa ja pedagogisessa vastuussa (Onnismaa
2010, 38), joten koulutuksella on keskeinen rooli tulevien opettajien
kouluttamisessa. Yhta lailla Vuori (2011) korostaa koulutuksen roolia tydelamaan
siirtymisessa. Opiskelijoiden on tarkeaa saada tukea, silla tyduran voidaan
ajatella alkavan jo opiskeluvaiheessa (Vuori 2011, 127). Opettajan oppiminen ei
paaty opettajankoulutukseen, vaan uuden oppimista tapahtuu tyossa paivittain.
Ammattitaito karttuu tydkokemuksen ja uuden oppimisen kautta (Ruohotie 2000,
62). Tallaista oppimista kutsutaan ammatilliseksi kasvuksi. Opettajan
ammatillisen kasvun nakokulmasta on olennaista, ettd tydssa on mahdollista
vaikuttaa, oppia vuorovaikutustilanteissa ja saada tydsta arvostusta. (Ruohotie
2000, 52.)

Luokanopettajan tyd on hyvin monipuolista ja tydéssa voidaan
kaytannonlaheisesti vaikuttaa oppilaiden oppimiseen ja kasvuun. Opettaja tekee
tyotaan omalla persoonallaan, joten opettajan asenne, motivaatio ja hyvinvointi
vaikuttavat tapaan tehda tyota. Jo lasten oppimisen ja kehityksen nakokulmasta
on hyddyllista, ettd opettaja voi hyvin, kokee olevansa omalla alalla, innostuu

tydostaan seka selviytyy tyon vaatimuksista (Perho 2009, 84). Opettajan



hyvinvointi on yhteydessa oppilaisiin, silla se vaikuttaa lasten oppimiseen ja
kehitykseen (Perho 2009, 84). Uupuneet opettajat nakevat oppilaat negatiivisten
lasien lapi, joten uupuminen vaikuttaa luokan ilmapiiriin (Steiner 2014, 186).
Opettajien tyduupumus muun muassa heikentaa oppilaiden oppimismotivaatiota
(Shen ym. 2015, 530). Ongelmat opettajanhuoneen ja koulun ilmapiirissa ovat
yhteydessa oppilaiden hyvinvointiin, opetuksen laatuun seka kouluviihtyvyyteen
(Onnismaa 2010, 25, 55). Opettajien hyvinvointi vaikuttaa siten koko
kouluyhteisd6on.  Yksilollisten oppimistarpeiden ja  monikulttuuristumisen
korostuessa nykypaivan koulussa on yha tarkeampaa huolehtia opettajien
ammatillisesta osaamisesta ja hyvinvoinnista. Opettajien hyvinvoinnin
kehittdminen vahvistaa koulujen kapasiteettia kohdata laaja oppilaskirjo (Roffey
2012, 15).

Opettajien tydhyvinvointi on merkityksellista opettajille, oppilaille ja
yhteiskunnalle. Yhteiskunnallisella tasolla opettajien hyvinvointi on sidoksissa
muun muassa opetuksen laatuun ja peruskoulun tavoitteiden toteutumiseen.
Peruskoululla tavoitellaan kahta tarkeaa toisiinsa sitoutunutta paamaaraa:
oppimista ja hyvinvointia (Soini ym. 2012, 11). On tuettava opettajien hyvinvointia
voidakseen kehittdd oppilaiden hyvinvointia (Roffey 2012, 15). Opettaja on
lapsille roolimalli, joten hyvinvoinnin tarkeys nousee esille siina, minkalaisen
kuvan opettaja antaa tyostaan tai tyoelamasta yleisesti. Hyvinvoiva, tyosta
nauttiva opettaja sateilee iloa oppilaisiin. Opettajien hyvinvoinnin muutokset ja
jaksamisen merkitys on huomioitu tutkimuksissa, silla opettajien tydhyvinvointia
on tutkittu mahdollisesti muita ammatteja enemman (Onnismaa 2010, 6).

Opettajan tydssa on koettu useita eri muutoksia, jotka ovat vaikuttaneet
opettajien jaksamiseen ja hyvinvointiin. Opetusalan ammattijariesté OAJ:n
vuoden 2017 tydolobarometri osoittaa opettajien ja rehtorien tydhyvinvoinnin
heikenneen aikaisempiin barometreihin verrattuna (Lansikallio ym. 2018, 32).
Opettajan tydssa havaitaan tutkimuksen perusteella enemman tyOstressia ja
kuormitusta kuin muissa ammateissa (Kauppinen ym. 2013, 107, 198; Lansikallio
ym. 2018, 19). Vastaavasti Opetushallituksen tilaama tydhyvinvointikatsaus
osoittaa, etta opetustyd koetaan henkisesti kuormittavana ja stressitaso kohoaa
muita aloja korkeammaksi (Onnismaa 2010, 4). OAJ:n ty6olobarometrin mukaan
|lahes puolet opettajista koki erittain tai melko usein stressia (Lansikallio ym. 2018,

19). Kuormittaviksi tekijoiksi opettajat kokivat muun muassa kiireen, tyétehtavien



maaran, oppilaiden ongelmien kasittelyn ja suuret luokkakoot. Barometrin
tulokset osoittavat tyoviikon venyneen yha pidemmaksi, tydmaaran ja tyostressin
kasvaneen, tyokyvyn heikenneen ja tyotyytyvaisyyden laskeneen. (Lansikallio
ym. 2018, 6-26.) Tulosten mukaan yli puolet opettajista ja esimiehista teki toita
myOs viikonlopun paivina ja kaksi kolmasosaa vahintaan kolmena arki-iltana.
Lisaksi opettajat kokivat, ettei heilld ole paljoakaan vaikutusmahdollisuuksia
tydmaaraansa; vain hieman yli neljasosa koki voivansa vaikuttaa tydomaaraansa.
(Lansikallio ym. 2018, 6-8.)

TyOstressi on opettajan tydssa yleista. Ruohotien (2000, 52) mukaan stressi
voi estdaa ammatillista kehittymista, ja erityisesti rooliristiriidat, psyykkinen
kuormittavuus sekd muutosvaatimukset aiheuttavat rasitusta. Opettajan tyon
sisaltoon on kohdistunut muutoksia sen monipuolistumisessa, ja opettajan
pedagoginen rooli on muuttunut ajan myoéta (Puhakka & Paajamo 2018, 88).
Opettaja ei enaa vain opeta, vaan tiimiytyy, tutkii, kehittda, kansainvalistyy,
verkostoituu ja ohjaa. Opettajien mahdollisuuksia tehda ty6éta parhaimmillaan
heikentaa resurssien vahyys, ryhmakokojen suuruus ja ryhmien
moninaistuminen. (Puhakka & Paajamo 2018, 88.) Tyon vaatimuksilla on siten
vaikutusta opettajien tyohyvinvointiin.

Tyon muutosten, kuten digitalisaation myota erilaiset raportointitehtavat ja
tietojarjestelmien hallintatehtavat ovat yleistyneet (Mauno, Huhtala & Kinnunen
2017, 78-79). Sama on huomattavissa opettajankin tyossa, silla tydhon on tullut
lisaa erilaisia pienia tehtavia, jotka lisaavat kiiretta ja vaativat paljon aikaa. Tama
puolestaan lisaa tyon intensiivisyytta. Mauno ja kollegat (2017, 78) toteavat tyon
jakautuvan ydintehtaviin sekd vahemman keskeisiin tehtaviin. Usein nama
prioriteetiltaan alhaisemmat tehtavat koetaan vahemman merkityksellisiksi. On
yleista tuntea, ettd vahemman keskeiset tydtehtavat vaativat aikaa ja tyontekijan
voimavaroja, jotka ovat pois ydintehtavaan keskittymisesta. Tallaisia tehtavia
kuvataan "tydn turhakkeiksi”. (Mauno ym. 2017, 78-79.)

Vaikka opettajan tyd on kuormittavaa, opettajat kokevat myds monia
positiivisia asioita tydssaan. Opetushallituksen tydhyvinvointikatsauksessa
esitelldaan lukuisia myonteisia tuloksia. Esimerkiksi opettajien tydokyvyn koettiin
olevan  keskimaaraisesti parempi muihin  aloihin  verrattuna. Samoin
tyotyytyvaisyys oli sailynyt samalla tasolla kuin muillakin aloilla. (Onnismaa 2010,
51-52.) Vastaavasti vuoden 2013 TALIS-tutkimuksen (Teaching and Learning
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International Survey) mukaan peruskoulun opettajat olivat keskimaarin
tyytyvaisia tydhonsa ja ajattelivat tydssa olevan enemman hyvia kuin huonoja
puolia (Taajamo, Puhakka & Valijarvi 2013, 37-38). Kokeneemmat opettajat
kokivat enemman tyytyvaisyytta tydhénsa (Taajamo ym. 2013, 38). Samassa
linjassa ovat Ty0 ja terveys Suomessa 2012 -tutkimuksen tulokset, jotka
osoittavat suurimman osa opettajista kokevan innostusta tyostaan ja haluavan
jatkaa ammatissa (Kauppinen ym. 2013, 197-198).

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta opettajan tyohon kuuluu monia
erilaisia mielekkaita ja kuormittavia asioita. Vaikka opettajan tydssa on monia
kuormittavia  tekijoita, ovat opettajat yleiselld tasolla suhteellisen

tyytyvaisia tydhonsa ja heidan tyokykynsa on melko hyva.

2.2 Tybhyvinvointi

Tyohyvinvointia voidaan maaritella usein eri tavoin ja se on kasitteena hyvin laaja.
Manka ja Manka (2016, 75) kuvailevat tyohyvinvoinnin perustuvan
tyoterveydellisiin seikkoihin, tydn sujumiseen arjessa seka tyokykyyn. Sosiaali- ja
terveysministerio puolestaan kertoo tydhyvinvoinnin koostuvan turvallisuudesta,
terveydesta, yksildon hyvinvoinnista seka tyon mielekkyydesta (Sosiaali- ja
terveysministerid). Tyoterveyslaitos maarittelee tydhyvinvoinnin terveelliseksi,
tuottavaksi ja turvalliseksi tyoksi, jota johdetaan ammattitaitoisesti. Tydo on
palkitsevaa ja mielekasta seka tukee kokonaisvaltaista elamanhallintaa.
(Tyoterveyslaitos.) Ei ole olemassa yhtd oikeaa maaritelmaa, vaan eri

maaritelmien voidaan nahda taydentavan toisiaan.

2.2.1 Hyvinvointi osana tybelamaa

Hyvinvointi ja tydossa jaksaminen ovat olennainen osa tyota, silla elinian
pidentyessa pitenevat tyouratkin (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 69).
TyoOntekijat pysyvat entista pidempaan tydelamassa, joten jaksamisen merkitys
korostuu entisestaan. Tyohyvinvointi on yhteydessa kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja tydorganisaation kannalta tyon tuottavuuteen (Hirvensalo ym.
2011, 69). Tydhyvinvointi on monen tekijan summa, joka tarkoittaa sita, etta

siihen vaikuttaa lukuiset eri tekijat (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2018, 12; Manka
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2015, 107). Hyvinvointi on aina subjektiivista, ja siihen vaikuttavat yksilon omat
tunteet ja kokemukset (Burke 2017, 4). Talla tarkoitetaan sita, etta yksilot kokevat
hyvinvoinnin ja siihen liittyvat tekijat eri tavoin. Samassa tydpaikassa voi olla
hyvinkin paljon vaihtelua tydntekijdiden kokemassa tyohyvinvoinnissa (Manka
2015, 107).

Tyontekijan hyvinvointi voidaan usein huomata ulkoapain yksikon
toiminnasta ja olemuksesta. Burken (2017, 4) mukaan tyontekijan hyvinvoinnin
voi havaita tyotyytyvaisyydesta, suoriutumisesta ja tuotteliaisuudesta. Hyvinvoiva
tyontekija tuntee vointinsa hyvaksi ja jaksaa vastata tyon haasteisiin
(Tyoterveyslaitos). Tyontekija kokee talldin tydn imua, motivaatiota, itsenaisyytta,
yhteenkuuluvuutta ja tarpeellisuutta. On tarkeaa, ettd yksilot kokevat voivansa
hyddyntaa vahvuuksiaan, saavat tarpeeksi palautetta ja tuntevat tyonsa
tavoitteet. (Tyoterveyslaitos.)

Tyo ei saa olla liian vaativaa, mutta liian yksinkertainen ja haasteeton tyo
voi johtaa leipaantymiseen, joka on vastakohta tyén imulle (Hakanen 2011, 103).
Tyon imun kasitteella tarkoitetaan myonteista tilaa, jossa yksilo kokee tyossaan
tarmokkuutta, uppoutumista sekd omistautumista (Hakanen 2011, 82; Manka &
Manka 2016, 109). Tarmokkuus merkitsee energisyytta, tydhon panostamista
seka sinnikasta asennetta. Uppoutuminen liittyy puolestaan innostukseen,
ammattiylpeyteen sekd tyon merkityksellisyyteen. Omistautuminen tarkoittaa
vahvaa tyopanosta ja keskittymista, niin sanottua "flow-tilaa”. (Manka & Manka
2016, 109.) Tyohyvinvointi ei suinkaan ole pysyva tila, vaan siina voi tapahtua
muutoksia eri tilanteissa ja elamanvaiheissa (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6).
Hyvinvoiva tyontekija saattaakin voida jossakin vaiheessa tyOuraansa
huonommin, jos esimerkiksi tyon kuormitus ja voimavarat menettavat
tasapainonsa (Puttonen ym. 2016, 6).

Ty6 on parhaimmillaan palkitsevaa, mutta se voi myos kuormittaa. Stressi
on yksi yleisimmista mieleen tulevista kuormitustekijoista (Hirvensalo ym. 2011,
69). Stressilla tarkoitetaan liiallisten psyykkisten vaatimusten ja vahaisen tyon
hallinnan suhdetta (Hirvensalo ym. 2011, 69). Prilleltensky ja kollegat (2016, 105)
kuvailevat stressia riskitekijdiden ja suojaavien tekijoiden valiseksi
epatasapainoksi. Stressin yleisia oireita ovat hermostuneisuuden ja
ahdistuneisuuden tunne sekad nukkumisvaikeudet (Manka & Manka 2016, 32).

TyOstressiin on moninaisia syita. Yleisimpia ovat tyon liiallinen maara, hallinnan
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puute, palkitsemattomuus, tydyhteison ongelmat, arvoristiriidat ja oma persoona
(Manka & Manka 2016, 176—-179). ldeaalinen tyo on tyontekijan nakokulmasta
sellaista, joka yllapitaa kiinnostusta ja haastaa sopivasti (Hirvensalo ym. 2011,
69). Pahimmillaan tydsta voi aiheutua pahoinvointia, uupumusta, ammatillisen
itsetunnon laskemista, sairauslomia tai taytta tyokyvyttomyytta (Hirvensalo ym.
2011, 69; Manka & Manka 2016, 32).

Tyon kuormituksen vastapainona on palautuminen, joka on tyohyvinvointia
kannatteleva tekija. Palautumisella tarkoitetaan prosessia, jossa yksilo palautuu
tyopaivan aiheuttamasta rasituksesta ja kuormituksesta tyopaivaa edeltavalle
tasolle (Hakanen 2011, 98). Kinnusen (2017, 127) mukaan palautuminen on
keskeinen osa hyvinvointia. Usein tama hyvinvointia edistava prosessi on
tydelamassa uhattuna (Kinnunen 2017, 127). Vastuu hyvinvoinnista on siirtynyt
tyontekijalle itselleen, joten palautumista voidaan kayttaa hyvinvointia
yllapitdvana apuvalineena (Hakanen 2011, 98). On tarpeellista 16ytaa keinoja
hyvinvoinnin yllapitamiseen ja pahoinvoinnin ennaltaehkaisyyn, jotta tyontekijoilla
olisi riittavat valmiudet kohdata jaksamisen haasteita.

Harva tyopaikka on tyohyvinvoinnin kannalta pelkastaan negatiivinen tai
positiivinen, ja tama on olennainen nakokulma hyvinvoinnin tutkimuksessa
(Hakanen 2011, 16). On tarkeaa keskittya siihen mika toimii, eli mika auttaa
jaksamaan ja edistdd hyvinvointia (Hakanen 2011, 16). Keskeista
kehittamistyossa on voimavarojen vahvistaminen niin yksilon kuin tyoyhteison
tasolta (Kauppinen ym. 2013, 221). Suomessa tyohyvinvoinnin kehittamista on
tutkittu muun muassa Tydéterveyslaitoksen laatimilla Tyd ja terveys Suomessa -
katsauksilla (Kauppinen ym. 2013) sekda MEADOW (Measuring the Dynamics of
Organisation and Work) -tutkimuksella (Puttonen ym. 2016). Tyohyvinvointi
rakentuu arjessa, joten juuri arkikokemusten parantaminen on avain hyvinvoinnin
lisdamiseen (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2018, 12).

Edella esitetyn perusteella totean tyohyvinvoinnin olevan merkittava osa
tydelamaa. TyoOhyvinvointi on yhteydessa yksilon kokonaisvaltaiseen
jaksamiseen, tydyhteisdn ilmapiirin seka organisaation tavoitteisiin. Tassa
tutkielmassa tydhyvinvointia tarkastellaan luokanopettajien nakokulmasta.
Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tassa tutkielmassa opettajien jaksamista tyon
arjessa seka tyon mielekkaaksi kokemista.
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2.2.2 Tyohyvinvointi paaomana

Tyohyvinvointia voidaan tarkastella paaoman kasitteen kautta. Manka ja Manka
(2016, 53-56) esittelevat teoksessaan tydhyvinvointipadoman kasitteen. Kasite
perustuu ajatukselle, etta tyontekijan terveys ja tyokyky ovat suhteessa
inhimilliseen  paaomaan, eli tyOyhteison aineettomiin  resursseihin.
Tyohyvinvointipddomaa rakennetaan kaytanndilla, jotka edistavat tyokykya,
terveellista ja turvallista tydntekoa ja ergonomiaa. (Manka & Manka 2016, 53—
54.) Tybhyvinvointipadomaan vaikuttavat monet eri tekijat.

Tarkastelen tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoitda Mankan ja Mankan (2016,
76)  tyohyvinvointimallin ~ pohjalta  (kuvio  1). Mallissa  korostuu
voimavarakeskeisyys eli malli keskittyy tekijoihin, jotka kannattelevat
hyvinvointia. Mallissa kuvataan tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, joita on
nimettyna viisi: organisaatio, johtaminen, tyoyhteisd, tyon hallinta seka yksilo itse
(Manka & Manka 2016, 76). Tekijat on jaettu kolmeen eri pAdomaan; organisaatio
ja tyon hallinta muodostavat rakennepaaoman, johtaminen ja tyoyhteiso
puolestaan sosiaalisen paaoman ja yksilo muodostaa psykologisen paaoman.
Kuvion ylimmassa osassa on organisaatio, joka muodostaa tyohyvinvoinnin
perustan. Hyvinvointi on paljon kiinni organisaatiosta, silla se maarittaa tyon
tekemisen puitteet. (Manka & Manka 2016, 76.)
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KUVIO 1. Tyonhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Mukaillen Manka & Manka
2016)

Rakennepaaoman nakokulmasta organisaatio vaikuttaa hyvinvointiin toimivan
tydympariston, tavoitteellisuuden, jatkuvan kehittymisen seka joustavan
rakenteen kautta (Manka & Manka 2016, 76). Tyoorganisaatiotasolla kannustava
johtaminen ja henkiloston mukaan ottaminen ovat tyohyvinvointia lisaavia
tekijoita. Tyon hallinnalla puolestaan tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuuksia
vaikuttaa tyohaon liittyviin pelisdantoihin ja itsenaisyyteen. (Manka & Manka 2016,
55, 107.) Tyon hallintaa mittaa siten vapauden maara, itsenaisyys seka valta

paattda aikataulutuksesta ja menettelytavoista (Manka 2015, 155). Tydhon
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vaikuttaminen tutkitusti vaikuttaa tyohyvinvointiin (Hakanen, Bakker & Schaufeli
2006, 507; Onnismaa 2010, 51-52).

Tyon hallintaan  kuuluvat tyon sisaltoon ja tyooloihin liittyvat
vaikutusmahdollisuudet, osallistuminen paatoksentekoon seka monipuolinen
tyonkuva (Hirvensalo ym. 2011, 69). Tyon hallintaosuuden alla on vaikuttamisen
lisaksi kannustearvo, jolla tarkoitetaan oppimismahdollisuuksia ja tyon sisallon
monipuolisuutta (Manka & Manka 2016, 107-108). Olennaisia ovat siis
tydjarjestelyt, joissa onnistuu asiantuntijuuden kehittyminen (Manka & Manka
2016, 107-108). Yksilon nakokulmasta tyon hallintaan kuuluu vapaa-ajan ja tyon
erottaminen ja rajojen asettaminen (Savolainen, Kolonen, Salin & Aimala 2018,
93-94). Rajojen asettaminen helpottuu, jos tydpaikka on joustava ja yksilo kokee
pystyvansa vaikuttamaan tyéhénsa (Savolainen ym. 2018, 93-94).

Sosiaaliseen paaomaan eli johtamiseen ja tydyhteisdon kuuluvat yhteison
vuorovaikutus seka yhteisollisyyden tunne (Manka & Manka 2016, 132—134).
Sosiaalinen paaoma pitda sisalldan verkostoitumista, luottamusta ja
vastavuoroisuutta. Sosiaalinen padoma on voimavara seka yksil6ille ettd koko
tyoyhteisollekin. (Manka & Manka 2016, 132—-134.) Tyoyhteisolla on merkitysta
yksilon terveyteen ja erityisesti vuorovaikutuksen maara ja laatu ovat suuressa
roolissa. Yhteisollisyys on suuri voimavara, silla stressaavissa tyotilanteissa se
voi toimia puskurin tavoin torjuen stressin negatiivisia vaikutuksia. (Manka 2015,
144; Manka & Manka 2016, 134.) Sujuva tyoyhteisbissa tydskentely vaatii
jokaiselta tydyhteisotaitoja. Tallaisia taitoja ovat muun muassa perustehtavan
tekeminen ja omasta osaamisesta huolehtiminen, aktiivinen auttaminen,
yhteistyd kollegojen ja esimiesten kanssa, palautteen antaminen ja pyytaminen,
osallistuminen kehittdmiseen sekd mydnteisen ilmapiirin edistdminen. (Manka
2015, 146; Manka & Manka 2016, 148-149.) Hyvan tydyhteisdn tunnistaa
yhteisollisyytta tukevista tekijoista, kuten yhteiséllisten arvojen korostamisesta,
yhteistyOsta ja tiedon jakamisesta (Manka 2015, 146).

Kuvion keskimmainen osa kuvaa psykologista paaomaa, joka viittaa
tyontekijan omaan hyvinvointiin. Tyontekijan nakokulmasta jaksamisen
yllapitamisessa on tarkeda panostaa omaan henkiseen ja fyysiseen kuntoon
(Manka & Manka 2016, 77). Terveelliset elamantavat, kuten liikunta, voivat
yllapitaa jaksamista ja lievittdd kuormituksen aiheuttamia oireita (Hirvensalo ym.

2011, 69). Tyokyky seka terveys liittyvat olennaisesti yksilon hyvinvointiin. Hyva
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terveydentila mahdollistaa kouluttautumisen ja tydokokemuksen kertymisen seka
ohjaa menestykseen (Manka 2015, 109; Manka & Manka 2016, 53-54).
Tyontekija voi itsekin teoillaan ja taidoillaan lisata tyohyvinvointipaaomaa.
Tyontekijan on tarkeaa ottaa vastuu hyvinvoinnistaan, ja taten johtaa itseaan ja
tyohyvinvointiaan. Tyohyvinvointia lisdavia keinoja ovat osaamisen jatkuva
kehittaminen, positiivinen asenne, muutoksiin sopeutuminen, elamantapatekijat
ja tyoyhteisotaitojen omaaminen. Hyvinvoinnin tukemisessa on oleellista tukea
yksilon voimavaroja, eli korostaa psykologista paaomaa. (Manka & Manka 2016,
55-56.)

Tybelamassa parjaamisessa tarvittavia taitoja ovat sopeutumiskyky seka
valmius toimia "muutoksen agentteina” (Manka & Manka 2016, 158). Usein
tyontekijan taytyy toimia itseohjautuvasti ja vaikuttaen tyohonsa seka
tydyhteisdon. Tyodntekijalla on siten mahdollisuus vaikuttaa itse tyohonsa ja
kokemiinsa asioihin. (Manka & Manka 2016, 158.) Psykologisessa padomassa
on kyse myos mahdollisuuksista, eli yksilolla on varaa miettia millaiseksi voi tulla
seka miten han kokee elaman ja tydnsa (Manka 2015, 164—-165). Psykologisen
paaoman osia ovat muun muassa optimismi, sitkeys, itseluottamus seka
toiveikkuus. Yksilo, jolla on paljon kyseista paaomaa, toimii usein myonteisin
mielin tyossaan, omaa paremman sopeutumiskyvyn ja riittavasti resursseja
haasteellisiin tilanteisiin sekd jaksaa ja suoriutuu tydssaan paremmin. (Manka
2015, 164-165.) Yksilo voi vaikuttaa itse hyvinvointiinsa reflektoimalla omaa
toimintaansa. Tietoisuustaitoihin kuuluvalla itsereflektiolla tarkoitetaan omien
kokemusten tutkimista seka toiminnan havainnointia ja puntarointia. (Manka
2015, 163-165; Manka & Manka 2016, 170-171.) Reflektoimalla voidaan
tunnistaa omia asenteita ja kokemuksia.

Mina itse -ulottuvuutta ymparoi kuviossa yksilon omat asenteet. Yksilolla on
siten mahdollisuus vaikuttaa ajattelutapaansa ja tyota koskeviin asenteisiinsa.
Hyvinvointi on yksilollinen kokemus, joten vaikka kaikki tyohyvinvointitekijat
olisivat ihanteelliset, yksilo tulkitsee tyOpaikkaa omien asenteidensa taustalta
(Manka 2015, 106). Yksilollisen psykologisen pdaaoman lisaksi on olemassa
kollektiivista psykologista padomaa (Manka & Manka 2016, 170). Kollektiivisella
paaomalla tarkoitetaan tyOyhteison tai -ryhman jasenten interaktiota ja
dynamiikkaa. Vuorovaikutuksen ja dynamiikan summan ollessa enemman kuin

yksildiden yhteensa, on kyseessa kollektiivista psykologista padomaa. (Manka &
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Manka 2016, 170.) Tunteet tarttuvat, joten hyva tyoilmapiiri myo6tavaikuttaa
yksilon hyvinvointiin (Manka 2015, 118).

Tassa tutkielmassa hyédynnan Mankan ja Mankan (2016)
tyohyvinvointimallia luokanopettajien tyohyvinvoinnin kokemusten tarkasteluun.
Keskityn tutkielmassani kolmeen mallissa esiteltyyn tyohyvinvointitekijaan:
tyoyhteis6on, tyon hallintaan ja yksiloon. Tutkielmassa selvitan, millaisia
kokemuksia opettajilla on naihin ulottuvuuksiin liittyen. Malli toimii perustana

tutkimushaastatteluille seka analyysirungon muodostukselle.

2.3 Tybn tuunaaminen

Tyohyvinvointia voidaan tarkastella myos vaatimusten ja voimavarojen
nakokulmasta. Yksi kansainvalisesti tunnetuimmista tyohyvinvointiteorioista on
Bakkerin ja Demeroutin (2014) Job Demands-Resources Theory (JD-R-teoria).
Tyon tuunaaminen on olennainen osa edella esiteltya teoriaa, silla tuunaamisen
kautta voidaan muokata tyén voimavaroja ja vaatimuksia (Bakker & Demerouti
2014, 53).

2.3.1 Tyon vaatimukset ja voimavarat

Bakkerin ja Demeroutin (2014) JD-R-teoria pohjautuu samannimiseen teoriaan,
joka julkaistiin vuonna 2007. JD-R-teoriassa yhdistyy stressin ja tyon suunnittelun
teorioita ja silla pyritaan selittamaan tyon vaatimusten ja voimavarojen
vaikutuksia motivaatioon ja stressiin. Teoria soveltuu mainiosti tydhyvinvoinnin
kasitteellistamiseen, ja sen avulla tyon piirteet sekd tydymparistot voidaan
ymmartaa vaatimusten ja voimavarojen nakokulmasta. (Bakker & Demerouti
2014, 38, 44-45.) Teorian eduksi kuvaillaan sen joustavuutta, silla sitéd voidaan
kayttaa kaikkien ammattien tutkimiseen (Bakker & Demerouti 2014, 45; Tims ym.
2012, 175).

TyOssa voidaan erottaa kaksi piirteiden luokkaa, jotka ovat tydon vaatimukset
ja tyon voimavarat (Bakker & Demerouti 2014, 45, 58; Manka 2015, 37; Tims ym.
2012, 174). Nama piirteet vaikuttavat puolestaan kahteen eri
hyvinvointiprosessiin, jotka ovat tyomotivaatiopolku seka terveyden
heikkenemisen polku (Bakker & Demerouti 2014, 45-47, 58; Manka 2015, 37).
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Tyon voimavaroilla tarkoitetaan piirteita, jotka energisoivat ja motivoivat
tyontekijaa (Seppala & Hakanen 2017, 160). Tyon vaatimukset puolestaan ovat
kuormitusta aiheuttavia piirteita (Seppala & Hakanen 2017, 160). Hakanen (2011,
49) maarittelee tyon voimavarat fyysisiksi, psykologisiksi, sosiaalisiksi tai
organisatorisiksi piirteiksi, joiden avulla vahennetaan tyon vaatimuksia ja
mahdollistetaan tavoitteiden saavuttaminen.

Tyohon liittyvista voimavaroista voidaan tehda jaottelu tehtavaa,
tyojarjestelyja, vuorovaikutusta seka organisaatiota koskeviksi voimavaroiksi
(Hakanen 2011, 51). Tyotehtaviin liittyvia voimavaroja ovat tehtavien ja
vaadittujen taitojen moninaisuus ja kehittdvyys, ammatillinen kehittyminen,
tehtavan merkityksellisyys, itsenaisyys seka palkitsevuus (Hakanen 2011, 52—
54; Manka 2015, 155-156; Tims ym. 2012, 176). Jarjestelyihin kuuluvat
puolestaan tyoroolien ja tavoitteiden selkeys, joustavuus seka paatoksentekoon
osallistuminen (Hakanen 2011, 55-69). Sosiaalisiin  suhteisiin ja
vuorovaikutukseen liitetaan esimiehelta ja tyoyhteisolta saatu tuki, arvostus,
luottamus, palaute, ystavallisyys, yhteisolliset voimavarat seka
oikeudenmukaisuus. Organisatorisia piirteita ovat organisaation tuki, myonteinen
ilmapiiri, palkka, uranakymat, tydon varmuus seka yhteistyd tydpaikan jasenten
valilla. (Hakanen 2011, 55-69.)

Tyon voimavarojen lisaksi on olemassa henkilokohtaisia voimavaroja, jotka
ovat sidoksissa yksilon psykologiseen paaomaan. Henkilokohtaisia voimavaroja
voivat olla psykologiseen paaomaan kuuluvat itseluottamus, sitkeys, realistinen
optimismi seka toiveikkuus (Manka 2015, 162-165). Omat voimavarat voidaan
kokea voimaannuttavina, silla niilla voidaan vaikuttaa siihen, miten tyoolot ja tyo
kokonaisuudessaan koetaan (Hakanen 2011, 71). Ne vaikuttavat myo6s
tyotyytyvaisyyteen ja tydskentelymotivaatioon Bakker & Demerouti (2014, 48—
49). Omat voimavarat ja tyon voimavarat ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd tyon voimavarat ennustavat henkilokohtaisia
voimavaroja seka tyon imua, ja toisaalta yksilon voimavarat ja tyon imu
ennustavat tyon voimavaroja. (Bakker & Demerouti 2014, 49.) Edella mainitut
tydn ja yksilon voimavarat ovat keino vaatimusten tasapainottamiseen (Hakanen
2011, 104). Voimavarojen avulla voidaan saavuttaa tydn tavoitteita, mahdollistaa
oppimista ja ammatillista kasvua, kasvattaa minapystyvyytta seka tyydyttaa
psyykkisia perustarpeita (Hakanen 2011, 104).
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Voimavarojen lisaksi tydssa on erilaisia vaatimuksia. Tyon vaatimukset
voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin vaatimuksiin
(Hakanen 2011, 103). Tims ja kollegat (2012, 174) kuvailevat vaatimuksia tyon
osasiksi, jotka vaativat fyysista tai psykologista ponnisteluja tai taitoja. Tydn
vaatimuksia ovat esimerkiksi emotionaalisesti haastavat vuorovaikutustilanteet
seka korkeat tyopaineet (Bakker & Demerouti 2014, 45; Tims ym. 2012, 174).
Myos lilan suuri tydomaara tai aikaan liittyvat paineet ovat tyon vaatimuksia
(Hirvensalo ym. 2011, 69). Mauno ja kollegat (2017, 74) jakavat tyon vaatimukset
maarallisiin ja laadullisiin vaatimuksiin. Maarallisia vaatimuksia ovat ty6tahtia ja
tydomaaraa koskevat asiat, ja laadullisia puolestaan taitoihin ja tydssa vaadittuihin
ponnisteluihin  liittyvat tekijat. Monessa ammatissa tyontekija joutuu
tasapainottelemaan samanaikaisesti useiden laadullisten vaatimusten parissa, ja
talldin ylikuormittumisen riski kasvaa. (Mauno ym. 2017, 74—75.) Yksi esimerkki
on juuri opettajan tyo, jossa tulevat selvasti esille kognitiiviset, emotionaaliset ja
sosiaaliset  vaatimukset. Kognitiiviset ~ vaatimukset liittyvat usein
oppiainesisaltdjen osaamiseen, ja emotionaaliset seka sosiaaliset vaatimukset
puolestaan oppilaiden kanssa kaytavaan vuorovaikutukseen. (Mauno ym. 2017,
74-75.)

Tyohyvinvoinnista puhuttaessa voidaan ajatella voimavarojen ja
vaatimusten olevan keskenaan vuorovaikutuksessa (Bakker & Demerouti 2014,
47-48). Ensinnakin voimavarat voivat toimia puskurina vaatimusten kuormitusta
vastaan. Tutkimukset osoittavat tyon voimavarojen, kuten sosiaalisen tuen,
autonomian, palautteen ja vaikuttamisen mahdollisuuksien
lieventavan vaatimusten, kuten tyOpaineiden tai emotionaalisten vaatimusten
vaikutusta. (Bakker & Demerouti 2014, 47—48.) Nainpa tyontekijat, joilla on useita
voimavaroja kaytdssaan selviytyvat paremmin jokapaivaisissa
vaatimuksissa. Haastavia vaatimuksia kohdatessaan voimavarat voivat toimia
apuvalineena niista selviytymisessa. (Bakker & Demerouti 2014, 47-48.)

Bakker ja Demerouti (2014, 46) esittelevat artikkelissaan JD-R-mallin, joka
havainnollistaa vaatimusten ja voimavarojen, sekda tydn tuunaamisen
vaikutuksen hyvinvointiin. Kuvio 2 havainnollistaa tata mallia ja osoittaa
voimavarojen ja vaatimusten suhteet tyon imuun, tydsuoriutumiseen ja
tyduupumukseen. Kun tyon vaatimukset ja voimavarat ovat keskendan

epatasapainossa, tyontekija voi itse korjata tilannetta tyon tuunaamisella eli tydn
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yksilollisellda muokkaamisella (Tims ym. 2012, 174-175). Kuvio osoittaa, etta
tybuupumusta voidaan mahdollisesti vahentaa tai ehkaistd tyon vaatimuksia
tuunaamalla. Tyon imua voidaan lisata tuunaamalla tyon tai yksilon voimavaroja.
Kaiken lahtokohtana kuviossa on voimavarat, silla hyvinvointi riippuu pitkalti

kaytettavissa olevista tyon ja yksilon voimavaroista.

+ Tyon
L 2 tuunaaminen

+
+ |
y > Tyon imu
Omat ﬁ
voimavarat
— + _ Ty = s
suoriutuminen
Tydn - + |

Tyduupumus

h 4

vaatimukset

KUVIO 2. Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli (Mukaillen Bakker &
Demerouti 2014)

Tutkimusten mukaan tyossa suoriudutaan parhaiten, kun tydoymparistd on
haastava ja toisaalta tarjoaa paljon erilaisia voimavaroja (Bakker & Demerouti
2014, 53). Organisaatioiden tehtava on tarjota haasteita ja voimavaroja, kuten
esimerkiksi sosiaalista tukea ja rakentavaa palautetta. Lisaksi tyontekijan omat
vaikuttamismahdollisuudet lisdavat osaltaan hyvinvointia. (Bakker & Demerouti
2014, 53.) Ideaalitilanteessa yksil6 voi itse vaikuttaa omiin voimavaroihinsa, silla
tydosta ei aina 16ydy tarvittavia voimavaroja. JD-R-teoria korostaa yksilon
vaikutusmahdollisuuksia seka vaikuttamisen merkitysta tydhyvinvoinnin
lisddmisessa. (Bakker & Demerouti 2014, 53.)

Onnismaan (2010, 55) mukaan opettajien tydhyvinvoinnin kehittdmisen

avainasemassa on voimavarojen lisdaminen ja kehittdminen. Voimavarojen
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merkitys on huomattu muissakin tutkimuksissa. Esimerkiksi Skaalvikin ja
Skaalvikin (2018, 1270) mukaan vaatimukset painavat voimavaroja enemman.
Heidan tutkimuksensa mukaan vaatimukset ennustavat opettajien huonompaa
hyvinvointia ja voimavarat puolestaan parempaa (Skaalvik & Skaalvik 2018,
1270-1271). Voimavaroilla on siten merkittava rooli tydhyvinvoinnissa.
Hyo6dynnan tutkielmassani JD-R-mallia luokanopettajan tyon vaatimusten ja
voimavarojen tutkimiseen. Tarkastelen tyOyhteisdon, tyon hallintaan ja yksiloon

liittyvia voimavaroja ja vaatimuksia.

2.3.2 Tyon tuunaamisen tapoja

Yksi tapa vaikuttaa tyohon on tyon yksilollinen muokkaaminen eli tyon
tuunaaminen. Tyon tuunaamisesta (eng. job crafting) on tullut viime aikoina
tunnettu kasite mydés Suomessa ja sitd on tutkittu usein tydhyvinvoinnin
kehittamisen yhteydessa. Bakkerin ja Demeroutin (2014, 51) seka
Wrzesniewskin ja Duttonin (2001, 179-180) maaritelman mukaan tyon
tuunaamisella tarkoitetaan tyon oma-aloitteista muokkaamista. Tuunaaminen on
tydn kehittamista "alhaalta yl6s” eli yksilosta lahtien (Bakker & Demerouti 2014,
53). Tuunaaminen on kaytanndssa erilaisia sosiaalisia, kognitiivisia tai fyysisia
toimia, joiden kautta pyritdan tuunaamaan tyota vastaamaan paremmin yksilon
tavoitteita, voimavaroja sekd intohimoja (Bakker & Demerouti 2014, 51-52;
Hakanen ym. 2012, 13; Wrzesniewski & Dutton 2001, 179). Tuunaaminen on siis
tyonkuvan puitteissa toteutettua tydon muokkausta sellaiseksi, etta yksilo kokee
sen mielenkiintoisempana, innostavana ja vahemman kuormittavana (Manka &
Manka 2016, 111, 131).

Tuunaamisessa on kyse erilaisten voimavarojen ja vaatimusten
rakennuspalikoiden hyddyntamisesta (Hakanen 2011, 85). Tyétdaan tuunaava
tyontekija voi olla ikaan kuin oman tyonsa johtaja ja sita suunnitteleva arkkitehti
(Wrzesniewski & Dutton 2001, 194-195). Tuunaaminen vaatii tyéta ja luovaa
ajattelua toimiakseen (Wrzesniewski & Dutton 2001, 180, 194—195). Tuunata voi
esimerkiksi tehtavia, vastuita, materiaaleja, teknisia valineita seka ihmisiin liittyvia
tekijoitd (Hakanen 2011, 85). Tuunaaminen voi olla pieniakin tekoja, vaikkapa
avun pyytamista tai tehtavien jakamista muille (Tims ym. 2012, 174). Tyon

tuunaamista voidaan toteuttaa myds yhteistydssa, jaetun tydn tuunaamisen
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kautta. Jaetun tyon tuunaamisen on todettu lisaavan tyotiimin tyosuoritusta
yksilon tyon imua lisaamalla (Makikangas, Aunola, Seppala & Hakanen 2016,
782-783, 785).

Tyon tuunaamisella tavoitellaan tyohyvinvoinnin lisaamista: tyon
innostavuuden, ammatti-identiteetin ja unelmatyon piirteiden lisaamista,
vuorovaikutuksen kehittamista, tavoitteiden saavuttamista sekad mahdollisten
epakohtien poistamista (Hakanen 2011, 85, 91). Tuunaaminen mahdollistaa
omien vahvuuksien hyddyntamisen sekd ammatillisen kehittymisen (Hakanen
2011, 85, 91). Tuunaamisen avulla tyontekijan hyvinvointi voidaan "optimoida”
lisdamalla tyohon voimavaroja (Tims ym. 2013, 230, 238). Tuunaaminen voi
parhaimmillaan vaikuttaa tyon imuun, mielekkyyden kokemiseen ja
suorituskykyyn (Hakanen ym. 2012, 13; Manka & Manka 2016, 111; Tims ym.
2012, 183; Tims ym. 2013, 238). Hakasen ja kollegoiden (2017, 623-625)
tutkimuksen mukaan tyon tuunaamisella voidaan "puskuroida” tyon vaatimusten,
etenkin tydmaaran, negatiivisia vaikutuksia. Tyon muokkaaminen voi vaikuttaa
laajemmalla tasolla tyOyhteisoon, silla tuunaamisen tulokset nakyvat myos
kollegoille (Hakanen 2011, 91; Tims ym. 2012, 183). Organisaation
nakokulmasta tyotaan muokkaava tyontekija voi lisata tydpaikan menestysta ja
tehokkuutta (Hakanen 2011, 91; Tims ym. 2012, 174).

Tyon muokkaamista voi toteuttaa monin eri menetelmin. Tyon tuunaamisen
tapoja ovat esitelleet muun muassa Wrzesniewski ja Dutton (2001), ketka olivat
ensimmaisia tyon tuunaamisen kasitteellistdjia. He ovat jakaneet tyon
tuunaamiseen kolmeen eri kategoriaan: tyon sisallon ja tyotehtavien
tuunaamiseen, vuorovaikutuksen tuunaamiseen seka nakokulman
tuunaamiseen. Tyon yksilollista muokkausta voi siis toteuttaa kolmella tavalla:
tydtehtavien maaraa, laajuutta ja sisaltbda muokkaamalla, vuorovaikutuksen
laatua ja maardd muokkaamalla seka kognitiivisten tehtavien rajoja
muokkaamalla. Kognitiivisten rajojen muokkauksella tarkoitetaan tassa
nakokulman muokkaamista, eli nakeeko yksild tyon erilaisten pienten tehtavien
summana vai kokonaisuutena. (Wrzesniewski & Dutton 2001, 179-180, 185—
186.) Teoria yhtenee Hakasen (2011, 84-85) tyon tuunaamisen tapojen
esittelyyn; hanen mukaansa tuunausta on esimerkiksi tehtavien rajojen
muokkaaminen, toteutuksen tuunaaminen, vuorovaikutuksen laadun ja maaran

tuunaaminen seka tyon tarkoituksen ja merkityksen tuunaaminen.
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Konkreettisesti tyon sisallon ja tyotehtavien muokkausta on Harjun,
Aminoffin, Pahkinin ja Hakasen (2015, 17) seka Mankan ja Mankan (2016, 131)
mukaan uuden oppiminen, rutiinien rikkominen, uusien ideoiden tai osaamisen
kehittaminen, asioiden tekeminen eri jarjestyksessa tai jonkin pois jattaminen.
Lisaksi uusiin projekteihin osallistuminen tai tydtapojen lainaaminen tydkaverilta
ovat keinoja oppia uutta tydssa. Tuunaamista on kykyjen hyoddyntaminen
esimerkiksi mentoroinnin kautta tai omien kiinnostuksen kohteiden lisaaminen
arkeen. (Harju ym. 2015, 17; Manka & Manka 2016, 131.)

Vuorovaikutuksen tuunausta on esimerkiksi palautteen ja ideoiden
hakeminen kollegoilta tai esimiehelta tai vuorovaikutuksen laadun parantaminen
(Harju ym. 2015, 18; Manka & Manka 2016, 131). Omasta suoriutumisesta voi
suoraan kysya esimiehelta palautetta ja ideointia voi toteuttaa vaikkapa yhdessa
tydtovereiden tai muun henkilokunnan kanssa. Vuorovaikutuksen laatua voi
parantaa esimerkiksi tapaamalla kasvotusten sahkopostiviestien sijaan tai
tutustumalla uusiin ihmisiin kahvitauolla. Vastaavasti omaan Iasnaoloon
panostaminen  kehittda  vuorovaikutusta; esimerkiksi  kuunteluun ja
ystavallisyyteen panostaminen voi lisata myonteista ilmapiiria tyopaikalla. (Harju
ym. 2015, 18; Manka & Manka 2016, 131.)

Nakokulman tuunaamisessa on kyse siita, minkalaisten lasien lapi
tydntekija nakee tyonsa (Harju ym. 2015, 19; Manka & Manka 2016, 131).
Nakokulman tuunaamiseen kuuluu esimerkiksi tydon merkityksen reflektointi, tyon
tarkastelu eri nakokulmasta seka positiivisuuden ja onnistumisen kokemusten
lisdaminen. Omista saavutuksista iloitseminen ja epaonnistumisista oppiminen
on tarkea osa positiivista tydelamaa. Yhta lailla armollisuus itsea kohti ja sita
kautta oman itsensa kannustaminen on tapa tuunata. (Harju ym. 2015, 19; Manka
& Manka 2016, 131.)

Tyon tuunaamista voidaan luokitella myds erilaisten ulottuvuuksien
mukaan. Tims ja kollegat (2012, 174—-175, 183) esittelevat tutkimuksessaan nelja
tyon tuunaamisen ulottuvuutta: rakenteellisten ja sosiaalisten voimavarojen
lisdamisen, haastevaatimusten lisdamisen seka estevaatimusten vahentamisen.
Ulottuvuudet ovat tuunaamisen menetelmia, ja niissd hyddynnetdan aiemmin
esiteltyja tyon vaatimuksia ja voimavaroja. Hakasen (2011) kuvaus tydn
tuunaamisen tavoista on melko yhteneva Timsin ja kollegoiden (2012) malliin.

Hakanen (2011, 86-87) erottelee teoksessaan kolme eri nakodkulmaa
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tuunaamiseen: voimavarojen lisaamisen, voimaannuttavien vaatimusten
lisaamisen seka haitallisten tyon vaatimusten vahentamisen. Ainoa merkittava
ero on, ettd Tims kollegoineen (2012) ovat jakaneet voimavarat kahteen eri
ryhmaan, sosiaalisiin ja rakenteellisiin voimavaroihin.

Rakenteellisiin voimavaroihin kuuluvat ovat muun muassa tyontekijan
itsenaisyys, kehittymisen mahdollisuudet, tyohon vaikuttaminen, kykyjen
hyédyntaminen seka tydn vaihtelevuus (Hakanen ym. 2012, 13; Manka & Manka
2016, 111-112, 131). Sosiaalisiksi voimavaroiksi lasketaan esimerkiksi
sosiaalinen tuki, tyosta saatu palaute ja ohjaus. Sosiaalisia voimavaroja voidaan
lisata esimerkiksi lisdamalla yhteistyon maaraa tai pyytamalld palautetta.
(Hakanen 2011, 86-87, 131; Manka & Manka 2016, 111, 131))
Haastevaatimuksia ovat vaatimukset, jotka lisaavat tyohon positiivista haastetta.
Tallaisia ovat esimerkiksi uusien taitojen opetteleminen, hankkeisiin
osallistuminen tai uusien tyotehtavien ottaminen omaan tyohon. (Hakanen 2011,
86-87; Hakanen ym. 2012, 131.) Estevaatimusten vahentaminen sisaltaa
kuormittavien roolien tai tehtavien valttamista, ydintyohon kaytettavan ajan
lisdamista, byrokraattisten kaytantdjen kuormittavuuden valttamista, fyysisiin
kuormitustekijoihin vaikuttamista, rajojen asettamista seka tyon tauottamista.
(Hakanen 2011, 86—-87.) Kuvio 3 havainnollistaa edella esitetyt tuunaamisen

menetelmat seka ulottuvuudet.

Tyon tuunaaminen

Tuunaamismenetelmat Tuunaamisen ulottuvuudet

* Tyon sisallon ja tydtehtavien tuunaaminen * Rakenteellisten voimavarojen lisadminen
* Vuorovaikutuksen tuunaaminen * Sosiaalisten voimavarojen lisaidminen

* Nakokulman tuunaaminen * Haastevaatimusten lisadminen

* Estevaatimusten vahentaminen

25



KUVIO 3. Nakokulmia tyon tuunaamiseen (Mukaillen Hakanen 2011; Harju ym.
2015; Tims ym. 2012; Wrzesniewski & Dutton 2001)

Tutkimukset ovat tuoneet esille my6s negatiivisia vaikutuksia tuunaamisesta
(esim. Hakanen ym. 2012; Tims, Bakker & Derks 2015, 743). Ensimmaiseksi, jos
kuormittunut tyontekija lisaa uusia tehtavia tai opettelee uusia taitoja,
tuunaamisesta voi aiheutua lisakuormitusta tai loppuun palamista (Hakanen ym.
2012, 13—-14). Lisaksi uupunut tyontekija voi tehda tyonkuvaan kuulumattomia
tehtavia tai tehda vain pakollisen, jolloin tuunaus muuttuu haitalliseksi (Hakanen
ym. 2012, 12-13). Toiseksi on pohdittava laajempia vaikutuksia tydyhteisén
tasolla. Vaatimusten vahentaminen voi lisata paljon yhteistyota tekevien
tyontekijoiden konfliktien maaraa seka kollegan tydmaaraa (Tims ym. 2015, 743—
746). Kolmanneksi tuunaamista voidaan kayttda vaarin, jos esimerkiksi
poistetaan tydnkuvasta kaikki epamiellyttavat tehtavat (Hakanen ym. 2012, 12—
13). Tydpaikan periaatteiden vastainen toiminta tai tyotehtavien liiallinen
rajaaminen eivat ole tuunaamista (Hakanen ym. 2012, 12-13).

Mahdollisuudet tyon yksildlliseen muokkaamiseen vaihtelevat ammatin ja
tyopaikan mukaan. Mita enemman voimavaroja tyossa, tyoyhteisossa tai yksilolla
itsellaan on, sitd paremmat valmiudet tydntekijallda on tuunata tyétaan (Hakanen
ym. 2012, 16). Tyon voimavaroilla nayttaisi olevan eniten merkitysta tyon
muokkaamisen toteuttamiseen. Mikali tydssa on tarpeeksi autonomiaa, tehtavat
ovat sisalloltaan vaihtelevia, johtamistyyli on voimaannuttava ja tyOyhteisd on
iimapiiriltaan ystavallinen, yksilolla on enemman mahdollisuuksia tuunata.
(Hakanen ym. 2012, 45, 66.) Lisaksi esimiehen toiminta ja tyotehtavien
riippuvaisuus toisistaan vaikuttavat merkittavasti tuunaamisen mahdollisuuksiin
ja tydymparistoon (Wrzesniewski & Dutton 2001, 184, 194). Mitd enemman
tyotehtavat ovat toisistaan riippuvaisia, sita rajoitetumpaa tyon muokkaaminen on
(Wrzesniewski & Dutton 2001, 184).

Suomessa tyon tuunaamista on tutkittu muun muassa INSPI (Innostuksen
Spiraali) -hankkeessa, jossa selvitettin suomalaisten tyopaikkojen olemassa
olevia voimavaroja, tydon imua ja tydn tuunaamista (Hakanen ym. 2012).
Hankkeen keskeisimpina tuloksina mainittakoon, etta tyon tuunaaminen ei ollut
viela yleistynyt tydelamassa. Tuloksista kavi ilmi, ettd tydn voimavaroilla,

yksilollisellda muokkaamisella ja myonteisilla muutoskokemuksilla oli vaikutusta
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kukoistukseen yksilo- ja tydyhteisotasolla. (Hakanen ym. 2012, 74—77.) Hakanen
ja kollegat (2012) kuvailevat tyohyvinvoinnin ja tyontekijoiden innostuksen
parhaiksi takaajiksi tyon tuunaamisen ja tyosta loytyvat voimavarat, silla ne
lisaavat tyon imua, sitoutumista, halukkuutta pitkaan tyouraan ja tyotiimien
laadukasta toimintaa. INSPI-hankkeessa kavi ilmi, ettd tyon tuunaaminen oli
ainoa tekija, joka lisasi kaikkien ikaryhmien halua pysya pitkaan tydoelamassa.
(Hakanen ym. 2012, 77.)

Vastaavasti Ty0 ja terveys Suomessa 2012 -tutkimuskatsauksessa
kuvaillaan suomalaisten tyontekijoiden tyohyvinvointia, yksildiden
voimavaratekijoita ja tyon yksildllista muokkaamista (Kauppinen ym. 2013).
Tutkimuksissa selvitettiin kolmea tuunaamisen tapaa: uuden oppimista, uusien
tehtavien aloittamista seka palautteen pyytamista. Tutkimuskatsauksen mukaan
lahes kolme neljasosaa tyontekijoista tuunasi tyotaan uuden oppimisen kautta.
(Kauppinen ym. 2013, 118-121.) INSPI-hanke ja Ty0 ja terveys Suomessa -
tutkimus nayttivat hyvin erilaisia tuloksia. Ero voi johtua siita, ettd osa
tyontekijoista ehka muokkaa tyotaan tietamatta sen olevan tyon tuunaamista.

Tyon muokkaaminen on siitd mielenkiintoinen ilmio, ettd se soveltuu
kaytettavaksi jokaiseen ammattiin tydnkuvasta riippumatta (Tims ym. 2012, 175).
Sitd voidaan hyddyntda myoskin opettajan tydssa. Tuunaaminen perustuu
ajatukseen, etta nykypaivana tyotehtavan rajoissa tyota voidaan toteuttaa
jossakin maarin eri tavoin, yksilollisesti (Hakanen 2011, 84; Hakanen ym. 2012,
14). Jokaisella on siis halutessaan mahdollisuus tuunata tyotaan, joskin jo
valmiiksi oma-aloitteisille persoonille se voi tuntua luonnollisemmalta (Tims ym.
2012, 175). Tydn muokkaamista on mahdollista toteuttaa eri ammateissa, mutta
se soveltuu erityisen hyvin tyohon, jossa yksilon tyoskentely on melko itsenaista
(Tims ym. 2012, 175; Wrzesniewski ja Dutton 2001, 184, 194).

Tassa tutkimuksessa sovellan Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) tyon
tuunaamisen teoriaa luokanopettajan tyohon. Tyon tuunaamisella tarkoitetaan
tassa tutkielmassa opettajan tyon muokkaamista mielekkdammaksi seka
opettajien voimavarojen lisaamista ja vaatimusten vahentamista. Hyddynnan
Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) esittelemia tuunaamisen menetelmia Timsin ja
kollegoiden (2012) tuunaamisen ulottuvuuksien sijaan, silld koin heidan mallinsa
konkreettisemmaksi ja selkeammaksi. Tutkin siten opettajien kokemuksia tyon

sisallon ja tyotehtavien, vuorovaikutuksen sekd nakokulman tuunaamisesta. Malli
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toimii perustana tutkimushaastattelun tyon tuunaamista kasittelevassa osiossa

seka analyysirungon muodostamiseen.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Tutkielmani  tarkoituksena oli selvittdd Iuokanopettajien kokemuksia
tydhyvinvoinnista ja tyon tuunaamisesta. Tutkimuksen tavoitteena olituottaa
tyéhyvinvoinnin ja tyon tuunaamisen kehittamisehdotuksia
opettajayhteisoihin. Tutkimustehtavani oli selvittaa, miten luokanopettajat
kokevat tydhyvinvointinsa ja miten opettajan ty6ta voi tuunata.

Teoreettisen viitekehyksen ja tutkimustehtdvan pohjalta muodostettiin
seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Millaiseksi luokanopettajat kokevat tydhyvinvointinsa?

2. Milla keinoin luokanopettajat tuunaavat ty6taan?

3.2 Metodologiset Idht6kohdat

3.2.1 Laadullinen tutkimus

Tutkimukseni oli luonteeltaan laadullinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen
tavoitteena on todellisen elaman kuvaaminen (Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 161) ja
tutkimuskohteena on elamismaailma eli ihmiset, maailma ja merkitykset (Varto
2005, 28). limididen kuvaaminen, ymmartaminen ja tulkitseminen ovat toiminnan
tavoitteena (Eskola & Suoranta 1998, 61; Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Tassa
tutkielmassa pyrin ymmartamaan ja tulkitsemaan tyohyvinvoinnin ja tyon
tuunaamisen kokemuksia. Yksi laadullisen tutkimuksen tunnusmerkki on, etta
tutkimuksessa pyritdan tavoittamaan tutkittavien nakokulma seka sailyttamaan
tutkittava ilmi6 alkuperaisena (Eskola & Suoranta 1998, 16-17).

Laadulliselle tutkimukselle on ominaista, etta tutkija voidaan nahda osana
tutkimaansa merkitysyhteytta (Varto 2005, 34). Talla tarkoitetaan sita, etta
tutkijan omat tulkinnat ja ymmarrys vaikuttavat tutkimusprosessiin (Varto 2005,

34). Tutkija toimii siten itse tutkimuksen keskeisimpana tutkimusvalineena
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(Eskola & Suoranta 1998, 211). Usein maailmaa ja ihmisia ymmarretaan juuri
oman kokemuspohjan kautta (Lehtomaa 2008, 164), joten tutkimuksen taysi
objektiivisuus on mahdotonta (Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 161; Tuomi & Sarajarvi
2009, 20. Tutkija voi kuitenkin pyrkia toimimaan obijektiivisesti tunnistamalla
oman subjektiivisuutensa seka silla, ettei sekoita asenteitaan ja
ennakkokasityksiaan tutkimuskohteeseen (Eskola & Suoranta 1998, 17). Tutkijan
onkin merkityksellista tunnistaa omat ennakko-oletuksensa, eli miten
tutkimuskohde ymmarretaan ja millainen kasitys maailmasta tutkijalla on (Varto
2005, 34-35).

Tutkimukseni sai vaikutteita fenomenologiasta. Menetelmassa tutkitaan
ihmisen subjektiivisia kokemuksia (Perttula 2008, 116). Fenomenologiassa
korostuu tutkijan ennakkokasitysten paljastaminen ja naiden mahdollinen
sulkeistaminen (Perttula & Latomaa 2008, 14). Sulkeistamisella tarkoitetaan
tutkijan tulkintojen ja kokemusten alkuperan pohdintaa (Perttula 2008, 145). On
pohdittava, syntyykd tulkinta aineistosta vai muista lahteista. Tutkijan omiin
kokemuksiin tutustuminen on osa tutkimusta, jotta uuden ymmartaminen on
mahdollista. (Perttula 2008, 134, 145.) Fenomenologista menetelmaa toteuttavan
tutkijan on pyrittdva ymmartamaan kokemuksellinen ilmid sellaisena kuin se
esiintyy ja kuvattava se muuttumattomana (Lehtomaa 2008, 163). On oleellista,
etta tutkiessa ymmarretaan, etta kyse on toisen kokemuksista ja maailmasta
(Perttula 2008, 135). Toisten kokemusten ymmartaminen ja tulkitseminen ei ole
ikina taydellista, silla se vaatisi tutkittavan elamantilanteen taydellista ymmarrysta
(Lehtomaa 2008, 192-193).

Varton (2005, 172-175) mukaan ihmisid koskevassa tutkimuksessa on
huomioitava  ihmisten ja  elamismaailmojen  kokonaisvaltaisuus ja
kompleksisuus. Huomioin  tutkimuksessani opettajien kokemusten
subjektiivisuuden. Tyodhyvinvointi ei ole yksiselitteinen ilmid, joten ymmarsin
tutkimuksen tuovan esille vain osan ilmion todellisuudesta. Otin huomioon, etten
pystynyt taysin ymmartamaan haastattelujen kokemuksia, silla kokemukset ovat
sidoksissa jokaisen omaan kokemus- ja elamismaailmaan.

Tutkimuksen ainutkertaisuus ja yksittaisyys ovat laadulliselle tutkimukselle
tyypillisia piirteita (Varto 2005, 125-126). Kuten laadullisessa tutkimuksessa on
yleista, tdman tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa (Hirsjarvi & Sinivuori
2009, 182; Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Laadullisen tutkimuksen
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ominaispiirteisiin kuuluu harkinnanvarainen otanta, eli pieni maara tutkittavia
(Eskola & Suoranta 1998, 18). Tarkoituksenani ei ollut tuottaa tutkimuksella
yleistettavaa tietoa, vaan selvittaa yksiloiden kokemuksia, joten tutkimuksen
otannaksi riitti pieni maara opettajia.

Tassa tutkimuksessa vastasin tutkimustehtavaani laadullisen tutkimuksen
keinoin. Laadullinen tutkimussuuntaus valikoitui sopivaksi tutkimukseeni, silla
halusin tarkastella syvallisesti opettajien tyohyvinvoinnin ja tyon tuunaamisen
kokemuksia, ja tavoittaa siten opettajien nakokulman. Tutkielman edetessa pyrin
tunnistamaan omia ennakko-oletuksiani seka kokemuksiani, silla ne vaikuttavat
kasitykseeni tutkittavista ilmidista. Omat kokemukseni opiskelujen aikaisesta
hyvinvoinnista seka opetusharjoittelujen kautta saatu kokemus opettajan tyosta
vaikuttivat kieltamatta siihen, mitka asiat koin tutkimuksessa tarkeiksi. Omat
kasitykseni opettajien hyvinvoinnin heikkenemisesta vaikuttivat siihen, etta oletin
monien luokanopettajien voivan tydssa pahoin. Lisaksi teoreettinen tietamys
vaikutti tutkimukseen, silla haastattelurunko suunniteltiin teorian pohjalta ja
aineiston analyysi toteutettiin teorialahtoisesti.

Ymmarsin tutkiessani, etten pysty taysin kuvailemaan tai tulkitsemaan
haastateltavien kokemuksia sellaisina, kuin he ne kokevat. Tasta syysta
ymmarran, etta tutkielmassani saattaa olla vaariakin tulkintoja opettajien
kokemuksista. Pyrin sulkeistamaan omat kasitykseni ja tulkitsin aineistoa
alkuperaisiin haastattelusitaatteihin ja teoriaan nojaten.  Koin tarkeaksi, etta
opettajat saavat vapaasti kertoa kokemuksiaan, joten
aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui tutkimushaastattelu, jota taydensin

havainnoinnilla.

3.2.2 Puolistrukturoitu teemahaastattelu ja havaintopaivakirja

Tassa tutkielmassa tutkimusmenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua
teemahaastattelua seka havaintopaivakirjaa. Haastattelu sopii mainiosti
aineistonkeruumenetelmaksi tutkimukseen, jossa halutaan kuulla tutkittavilta
heidan ajatuksistaan, tuntemuksistaan, uskomuksistaan ja kokemuksistaan
(Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 183; Tuomi & Sarajarvi 2009, 72). Haastattelussa on
kyse vuorovaikutuksesta, jossa seka tutkija ettd tutkittava vaikuttaa toinen
toiseensa (Eskola & Suoranta 1998, 86; Ruusuvuori ym. 2005, 29).

31



Puolistrukturoitu ~ teemahaastattelu etenee kaytannossa  valmiiksi
suunniteltujen teemojen mukaisesti, mutta kysymyksia ei olla valmiiksi muotoiltu
tai jarjestelty (Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 208; Ruusuvuori ym. 2005, 11).
Teemahaastattelun teemat perustuvat kaytannossa tutkimuksen teoreettiseen
viitekehykseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75). Teemahaastattelu valikoitui
sopivaksi menetelmaksi tutkimukseeni, silla halusin kysya tiettyihin teoriasta
nousseihin teemoihin liittyvia kysymyksia. Teemahaastattelun etuna on, etta
haastatettavien on mahdollista esittaa yksildllisia tulkintoja aiheesta, ja voivat
vapaasti puhua eri teemoista (Eskola & Suoranta 1998, 89). Lisaksi
haastateltavat saattavat puhua aiheista, joita tutkija ei ollut ennalta suunnitellut
tai oli jattanyt huomiotta, mika voi puolestaan tehda aineistosta
monipuolisemman (Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 205).

Haastattelu on menetelmana hyvin joustava, silla tutkija voi
haastattelutilanteessa oikaista mahdollisia vaarinymmarryksia, kysya tarkentavia
kysymyksia tai vaihtaa kysymysten jarjestysta (Hirsjarvi & Hurme 2011, 34;
Tuomi & Sarajarvi 2009, 73). Koin haastattelun eduksi haastateltavien vapauden
puhua avoimesti asioista. Toteutin haastattelut yksilohaastatteluina, jotta
tutkittavat voisivat rohkeasti puhua vaikeammistakin asioista. Tydhyvinvoinnin
kokemukset ovat subjektiivisia, joten koin haastattelun olevan jopa terapeuttinen
keino puhua ajatuksista ja henkilokohtaisista asioista. Toisaalta kun kyse on
henkilokohtaisesta ja mahdollisesti arasta aiheesta, saattoi haastattelu olla
epamukavaa haastateltavalle. Koin haastattelutilanteiden olevan kuitenkin
turvallisia, silla haastateltavat pystyivat keskeyttamaan haastattelun missa
vaiheessa tahansa. Tarkkailin haastattelussa ilmeita ja eleita ja pyrin
huomioimaan, jos haastateltava vaikutti epamukavalta tai ahdistuneelta. Yksi
haastattelun eduista on mahdollisuus havainnointiin (Tuomi & Sarajarvi 2009,
73).

Haastattelussa on huomioitava, ettei aiheen esittely suuntaa tiedonantajan
vastauksia (Hirsjarvi & Hurme 2011, 86). Pohdin taman merkitysta
tutkielmassani, silla haastattelun tyon tuunaamista kasittelevassa teemassa
selitin kasitteen ja esittelin erilaisia tuunaamisen tapoja haastateltaville. Koin
kasitteen maarittelyn olevan tarpeellista, silla tuunaamisen kasite ei ollut kaikille
tuttu. Pyrin kaventamaan tutkijan ja tutkittavien valista nakokulmaeroa pyytamalla
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haastateltavia kuvailemaan, miten he itse kasittavat tyohyvinvoinnin. Taten
pienensin mahdollisuutta vaarinymmarryksille ja tulkintavirheille.

Haastatteluja suunnitellessani muodostin haastattelurungon teoreettista
viitekehysta avuksi kayttaen. Toteutin kaksi esihaastattelua tuttavilleni ja kokeilin
rungon toimivuutta. Valmiissa haastattelurungossa keskityttiin viiteen teemaan:
henkilokohtaiseen tyohyvinvointiin, tyohyvinvointiin  vaikuttaviin  tekijoihin,
sosiaalisiin  suhteisiin, tyon tuunaamiseen ja Kkoulutuksesta saatuihin
tydelamavalmiuksiin (lite 3). Haastattelujen teemat painottuivat Mankan ja
Mankan (2016) tyohyvinvointimallin kolmeen ulottuvuuteen: tydyhteiséon, tyon
hallintaan sekd mina itse -ulottuvuuteen.

Suunnittelin  haastattelukysymykset ja niiden esittdmisjarjestyksen
huolellisesti  etukateen. Vaikka haastattelut olivatkin  strukturoituja,
haastateltavien vastaukset olivat laajoja ja monipuolisia. Vastaukset saattoivat
kattaa useamman kysymyksen tai teeman, joten haastattelut etenivat pitkalti
puolistrukturoidun teemahaastattelun mukaisesti. Fenomenologian luonteeseen
sopii parhaiten avoin, strukturoimaton haastattelu (Lehtomaa 2008, 170), mutta
koin sen kokemattomana haastattelijana haasteelliseksi. Avoimen haastattelun
sijasta kaytin menetelmana teemahaastattelua, jota tdydensin havainnoinnilla.

Tutkimushaastattelun lisaksi  aineistonkeruussa  kaytetaan usein
havainnointia (Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010, 11). Suoritin koulussa
opintojaksoa, joten havainnoinnille tarjoutui hyva tilaisuus.
Havainnointipdivakirjan  pitdminen  toimi  tutkimuksessani  haastattelua
taydentavana tutkimusmetodina. Havainnoimalla kouluymparistda ja opetusta
pyrin saamaan laajemman nakokulman tutkimukseen, kuin mita pelkalla
haastattelulla olisi saatu. Luokkahuonehavainnoinnissa voidaan kiinnittaa
huomiota esimerkiksi oppilaiden kayttaytymiseen seka opettajan auktoriteettiin ja
asiantuntijuuteen (Wragg 2012, 52). Havainnointi voi koskea myos oppilaiden ja
opettajan vuorovaikutusta seka luokanhallintaa (Wragg 2012, 105). Padhuomio
havainnoinnissani oli oppilaiden ja opettajan valinen vuorovaikutus seka
kollegoiden valinen vuorovaikutus.

Tassa tutkielmassa kaytettava havainnointi oli osittain osallistuvaa
havainnointia (eng. participant observation), jossa havainnoitsija osallistuu
toimintaan ja juttelee havainnoitavien ihmisten kanssa (Wragg 2012, 52). Kirjoitin

oppitunneilla havaintopaivakirjaa, mutta avustin ja neuvoin tarvittaessa oppilaita
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tehtavissa. Havainnointi on subjektiivista toimintaa, silla tutkija tulkitsee
tapahtumia siten, kun haluaa nahda ne, eika kuten ne todellisuudessa ilmenevat.
Tutkijan on tarkasteltava naita "esteitda” osana luokkahuonehavainnointia. (Wragg
2012, 51.) Joku toinen tutkija olisi saattanut tulkita koulussa ja luokassa
tapahtuneet asiat eri tavalla. Havainnoidessa tehdyt tulkinnat perustuivat
tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen, mika vaikutti nakokulmaani ja

todellisuuden ymmartamiseen.
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4 AINEISTO JA SISALLONANALYYSI

4.1 Tutkimusaineisto

Haastattelut toteutettin Syventava projekti -opintojakson (KASLOH4B)
yhteydessa pirkanmaalaisessa peruskoulussa. Haastattelut toteutettiin huhti-
toukokuussa vuonna 2019. Tutkimuksessa aineistona toimi kuudesta
yksilohaastattelusta keratty materiaali seka opetusharjoittelun aikana Kkirjoitettu
havaintopaivakirja. Aineisto koostui 61 sivusta litteroitua haastattelumateriaalia
seka neljasta sivusta havaintopaivakirjan muistiinpanoja. Paivakirja toimi
haastattelua taydentavana menetelmana, joka oli apuna esiymmarryksen
luomisessa.

Tutkimuksen haastateltavina eli tiedonantajina oli kuusi eri-ikaista
luokanopettajaa, joilla oli vaihteleva maara tyokokemusta. Tyodkokemuksen
maara vaihteli muutamasta vuodesta kymmeniin vuosiin. Ennen aineistonkeruuta

hain tarvittavan tutkimusluvan tutkimuksen tekemiseen.

4.1.1 Teemahaastattelut

Yksildhaastattelujen tarkoituksena oli saada vastauksia tutkimuskysymyksiini
opettajien tyohyvinvoinnista ja tyon tuunaamisesta kaytanndssa. Etsin
haastateltavia opetusharjoitteluni yhteydessa ensin sahkopostin  kautta.
Sahkopostitse lahestyminen osoittautui toimimattomaksi ratkaisuksi, silla en
saanut vastauksia. Tama oli ymmarrettavaa, sillda kevat on opettajan tydssa
kiireista aikaa. Jatkoin osallistujien etsimista kysymalld paikan paalla useilta
luokanopettajilta  halukkuutta osallistua tutkimukseen. Kerroin, mista
tutkimuksessani oli kyse ja kauanko haastattelut arvioilta kestaisivat. Sovimme
halukkaiden kassa ajankohdan haastatteluun ja vaihdoimme yhteystietoja.
Lahetin osallistujille séhkopostilla saatekirjeen tutkimuksesta (lite 1). Ennen

haastatteluja havainnoin haastateltavien opetustunteja yhdesta kolmeen tuntia.
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Havainnoidessa kiinnitin huomiota opetustyyliin, oppilaisiin seka opettajan ja
oppilaiden vuorovaikutukseen.

Haastattelutilanteessa osallistujat allekirjoittivat suostumuksen
tutkimukseen osallistumisesta. Suostumuslomakkeessa (lite 2) kuvattiin
tutkimuksen lahtokohtia, aineistonkasittelyyn ja -sailytykseen liittyvia tietoja seka
osallistujan oikeuksia. Muistutin haastattelun aluksi tilanteen &aanittdmisesta.
Haastattelut pidettiin opettajien omissa luokkahuoneissa, silla koin tarkeaksi, etta
haastattelutiianne on mahdollisimman rento ja hairioton. Haastattelut
nauhoitettiin alypuhelimen ja kannettavan tietokoneen nauhurilla. Haastattelujen
pituudet vaihtelivat 35 ja 65 minuutin valilla.

Haastattelutilanteissa oli muutamia hairiotekijoita, kuten kollegan tai
oppilaan tuleminen luokkaan ja valituntikellon soiminen. Kollegan tuleminen
luokkaan katkaisi yhden haastateltavan ajatuksenvirran. Valituntikello ei sen
sijaan haitannut vuorovaikutustilannetta. Oman kokemattomuuteni takia yhdessa
haastattelussa oli ongelmatilanne, silla en onnistunut saamaan nauhoitusta
paalle kannettavalla tietokoneella. Onnekseni tarkoitukseni oli nauhoittaa
jokainen haastattelu alypuhelimella kannettavan lisaksi, joten sain haastattelun
talteen puhelimen avulla. Muut haastattelut nauhoitettiin molemmilla valineilla.

Haastattelujen kasittely alkoi litteroinnilla, jolla tarkoitetaan puheen
muuntamista tekstiksi (Ruusuvuori ym. 2010, 424). Litterointi on tutkijan oma
tulkinta haastattelutilanteesta. Tulkinnat perustuvat havaintokyvyn mukaiseen
aineiston rajaamiseen, puhujan luomien merkitysten tulkitsemiseen seka
aineiston relevanssin tulkintaan. (Ruusuvuori ym. 2010, 428.) Haastattelujen
jalkeen jokainen haastattelu litteroitiin peruslitteroinnin kriteerein eli jattaen
taytesanat ja keskenjaavat tavut pois. Tarkoituksenani oli tarkastella aineiston
asiasisaltoja, joten en kokenut relevantiksi litteroida aineistoa eksaktisti eli taysin
sanatarkasti taytesanoineen. llmaisin kuitenkin litteroinnissa haastateltavien
mahdollisia tunteenilmauksia, kuten naurahduksia. Suoritin litteroinnin heti
haastattelutilanteiden jalkeen, jolloin haastattelut olivat viela tuoreessa muistissa.
Kaytan raportoinnissa suoria sitaatteja teemahaastatteluista. Haastateltavien
anonymisoinnin yhteydessa nimesin heidat H1—H6. Sailytin aineiston salasanalla
suojatussa yliopiston Office 365 -jarjestelman OneDrive-pilvipalvelussa. Havitin

haastateltavien nimitiedot heti anonymisoinnin jalkeen.
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4.1.2 Havaintopaivakirja

Havainnoin harjoittelun aikana koulun yleista ilmapiiria, opettajien keskeista
vuorovaikutusta seka opettajien ja oppilaiden valista vuorovaikutusta. Yleisen
havainnoinnin lisaksi havainnoin kunkin haastateltavan opettajan opetusta
yhdestad kolmeen tuntiin luokasta riippuen. Harjoitteluluokkani opettajan tunteja
havainnoin enemman, mutta se koski opetusharjoittelua, eika kyseessa ollut
tutkimukseen liittyvaa havainnointia.

Haastateltavien opetusta havainnoidessa kiinnitin huomiota
vuorovaikutukseen, oppilaisiin ja opettajan toimintaan. Kaikilla opettajilla oli oma
tyylinsa opettaa. Tunnin aikana kuuluneesta halinasta ja kiireesta huolimatta
kaikki opettajilla oli rento ja rauhallinen ote tuntiin. Oppilaiden ja opettajien valinen
vuorovaikutus  vaikutti tunneilla toimivalta, vaikka joissain luokissa
kaytosongelmia piti valilld useaan otteeseen korjata. Opettajan ja oppilaiden
valinen luottamus erottui joissakin luokissa siina, ettad tunnin tehtavia sai menna
tekemaan luokkahuoneen ulkopuolelle.

Kiire oli nahtavissa koulun ilmapiirissa, silla useat opettajat huokaisivat
helpottuneena astuessaan sisadlle opettajanhuoneeseen. Tulkitsin taman
johtuvan tyon hektisyydesta ja tauon tarpeesta. Opettajanhuone oli tyhjillaan
hyvin usein. Samoin valituntien aikana huone harvoin tayttyi opettajista. Tulkitsin
taman olevan merkki siita, ettd valitunneilla oli muita hoidettavia asioita tai
valituntivalvontaa, joten kahvitauolle ei aina ehditty.

Opettajien valinen vuorovaikutus oli ystavallista ja auttavaista. Esimerkiksi
kun pihan liikuntakentta oli vahingossa varattu kahdelle eri luokalle, keksivat
opettajat kompromissin tilanteelle, eivatka he ottaneet tilannetta vakavasti. Myos
minut huomattiin uutena tulokkaana ja minulta kysyttiin uteliaina, missa luokassa
teen harjoittelua. Koulussa vaikutti olevan muutenkin hyvin avoin ilmapiiri.
Esimerkiksi luokkahuoneiden ovet pidettiin usein tuntien aikana auki tai raollaan.
Joidenkin luokkien valissa oli avattavat ovet, joka mahdollisti luokkien
yhdistamisen tai opettajien yhteistydn. Koulun henkilokunnalla naytti olevan
melko usein yhteisia tapahtumia, mika viestittaa yhteisollisyyteen panostamista.

Varsinkin rinnakkaisluokkien opettajat tekivat paljon yhteistyota keskenaan.
Tiettyja oppitunteja jarjestettiin siten, ettd osa oppilaista siirtyi toisen opettajan
opetukseen, mika mahdollisti vaihtelun niin opettajille kuin oppilaillekin. Opettajat
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jakoivat mielelldadn opetusideoita keskenaan. Oli ilahduttavaa huomata, etta
omassa opetuksessani kayttdamaani kasityon opetusideaa hyddynnettiin toisten
rinnakkaisluokkien tunneilla. Tama oli merkki siita, ettd ideat kiertavat ja

suunnittelua tehdaan yhteistyossa.

4.2 Siséllbnanalyysi

Toteutin aineiston analyysin teorialahtdisen sisalldonanalyysin  keinoin.
Laadullisessa analyysissa pyritdan kuvailemaan aineiston sisaltoa sanallisesti ja
loytamaan tekstista erilaisia merkityksia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103).
Sisadlléonanalyysissa aineistoa tutkitaan ja tulkitaan etsimalla eroja ja
samankaltaisuuksia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123). Sisallbnanalyysissa
tutkimuksen kohteena olleesta ilmiostd luodaan kuvaus, jota voidaan sitten
vertailla aiempien tutkimusten tuloksiin ja nakokulmiin (Tuomi & Sarajarvi 2018,
112, 117). Sisallénanalyysi sopii esimerkiksi ihmisten kokemusten kuvaamiseen
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 14), jonka takia paadyin tutkimuksessani
hyodyntamaan sisalldonanalyysia.

Teorialahtdisessa sisallonanalyysissa edetaan deduktiivisesti eli yleisesta
yksittaiseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 97, 104—-106, 115). Tutkimuksen kohteena
oleva ilmid maaritellaan teoreettisen viitekehyksen mukaisesti ja aineiston
analyysi nojaa siten aikaisemmin valittuihin teorioihin.  Sisallonanalyysia
hydédynnetaan usein, kun halutaan testata aikaisempaa tietoa eri kontekstissa.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 97, 104-106, 115.) Tama oli yhtena perusteluna tdman
tutkimuksen analyysimenetelmalle. Tarkastelin tyohyvinvoinnin ja tyon
tuunaamisen teorioita opettajan tyon kontekstissa.

Teorialahtdisessa sisalldonanalyysissa voidaan edetda kahta polkua: joko
poimimalla aineistosta asioita teoreettisen viitekehyksen mukaan tai tekemalla
analyysia ensin aineistolahtOisesti ja analyysin edetessa liittamalla se johonkin
teoriaan (Tuomi & Sarajarvi 2009, 117). Tassa tutkimuksessa etenin
ensimmaisen polun mukaan. Aineiston analyysi alkoi litteroidun
haastatteluaineiston lukemisella. Luin aineiston huolella |api pariin otteeseen
tehden samalla alustavia havaintoja. Systemaattisen aineiston lapikaynnin
jalkeen muodostin analyysirungot sisallonanalyysia varten. Analyysirungon

kategoriat maariteltiin teorian perusteella. Muodostin kaksi analyysirunkoa, joissa
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yhdessa kasiteltin tyohyvinvointia ja toisessa tyon tuunaamista. Tassa
tutkimuksessa kategoriat olivat tyon tuunaamisen tavat seka tyohyvinvointiin
vaikuttavat tekijat.

Analyysirunkojen muodostamisen jalkeen aloitin aineiston redusoinnin eli
pelkistamisen. Pelkistamisessd on kyse sitd, ettd aineistosta poistetaan
eparelevantti teksti pois tiivistamalla tai jakamalla osiin (Tuomi & Sarajarvi 2009,
109). Suoritin pelkistamista allevivaamalla tekstista eri vareilla oleellisia kohtia,
joissa sivutaan tutkimuskysymysten mukaisia teemoja. Tama auttoi
havaitsemaan, mitka kohdat olivat tutkimuskysymysten kannalta olennaista
tietoa. Siirsin varitetyt tekstipatkat toiseen tiedostoon, jossa pelkistin ilmaukset.
Analyysiyksikkona tassa tutkimuksessa oli haastateltavan ajatuskokonaisuus.

Pelkistamisen jalkeen aloitin klusteroinnin eli pelkistettyjen ilmausten
ryhmittelyn. Klusteroinnissa alkuperaisista ilmauksista etsitaan eroja ja
samankaltaisuuksia, jonka jalkeen niita ryhmitelldan ja yhdistellaan luokiksi
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 110). Toteutin klusteroinnin lajittelemalla ilmaukset
haastattelurungon kategorioiden mukaan siten, etta kaikkien haastateltavien
tiettyyn paa- ja ylaluokkaan liittyvat ilmaukset olivat saman otsikon alla.
Analyysirungot olivat strukturoituja, eli kerasin aineistosta vain runkoon sopivaa
aineistoa ja jatin muun aineiston analyysin ulkopuolelle. Deduktiivisessa
analyysissa aineistosta etsitdan eri ala- ja ylaluokkia kuvaavia ilmidita ja ne
litetdan analyysirunkoon (Tuomi & Sarajarvi 2009, 114). Analyysirunkoihin oli
muodostettu teorian perusteella jo paa- seka ylaluokat, joten aineistosta etsittiin
alaluokkia kuvaavia ilmauksia.

llImausten ryhmittelyn jalkeen abstrahoin aineistoa eli muodostin teoreettisia
kasitteita. Tama toteutettin muodostamalla pelkistetyista ja klusteroiduista
iimauksista alaluokkia. Tasta etenin lajittelemaan alaluokat niitd kuvaavien
ylaluokkien alle. Toteutin molempiin tutkimuskysymyksiin liittyvat analyysit
samalla tavalla. Taulukossa 1 esitellaan teorialahtoisen sisallonanalyysin kulkua
tutkielmassa. Analysoin havainnointipaivakirjaa haastattelujen sisallonanalyysin
jalkeen. Hyddynsin paivakirjaa etsimalla tukea haastatteluaineistosta tehdyille

tulkinnoille.
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TAULUKKO 1. Esimerkki teorialahtoisesta sisallonanalyysista tassa
tutkielmassa
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Tiimissa
kommentoidaan

toisten juttuja, jaetaan

Kollegiaalinen

S . yhteistyo

ideoita ja annetaan

vinkkeja. (H5)

Yritan ainakin kerran . Kollegiaalisen

e . | Kollegoiden .

paivassa ehtia . vuorovaikutuksen
_ kohtaamisten '

opettajanhuoneeseen. | tuunaaminen

lisdaminen

(H6)

Tiimityossa nakee

toisen tekemista ja saa | Palautteen

palautetta omasta. | pyytaminen

(H5)

Pyrkii itse olemaan | Positiivisen Tyo6yhteison

lisdamatta negatiivista | ilmapiirin vuorovaikutuksen

ilmapiiria. (H6)

yllapitaminen

tuunaaminen

Kaytosongelmiin
puuttuminen  koulun
jalkeisissa

palavereissa. (H1)

Oppilaan ja
opettajan
vuorovaikutuksen

kehittaminen

Yritan kuunnella ja
ymmartaa

(H4)

oppilasta.

Lasnaoloon

panostaminen

Oppilaan ja
opettajan
vuorovaikutuksen

tuunaaminen

Ongelmatilanteissa
otan heti yhteytta ja
pyydan anteeksi. (H3)

Kodin ja koulun
yhteistyon

parantaminen

Huoltajien ja
opettajan
vuorovaikutuksen

tuunaaminen

Tyon
tuunaamisen

menetelmat
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Aineistosta tehdyt tulkinnat perustuivat haastatteluotteisiin. Havaintopaivakirja
auttoi analyysin tulkinnoissa ja keskeisten tulosten Ioytamisessa. Tyohyvinvointia
koskevassa analyysissa keskityttiin kolmeen paateemaan: tyoyhteisoon, tyon
hallintaan ja mina itse -teemaan. Mankan ja Mankan (2016) tyéhyvinvointimallin
viidesta teemasta valikoitui tutkielmaani kolme, joihin koin opettajilla olevan
eniten  vaikutusmahdollisuuksia. = Haastattelujen  keskittyessd  kolmeen
hyvinvoinnin ulottuvuuteen jai tutkimuksessa vahemmalle huomiolla kahden
muun ulottuvuuden kokemukset. Haastattelujen teemat vaikuttivat siihen,
minkalaisia kokemuksia opettajat jakoivat haastatteluissa. Tutkielman
alkuvaiheessa pyrkimyksenani oli tuottaa kehittdmisehdotus
opettajankoulutukseen, mutta analyysin edetessa koin merkityksellisemmaksi
esittaa  tyOhyvinvoinnin  ja  tyon tuunaamisen kehittamisehdotuksia
opettajayhteisdille ja opettajille itselleen. Taten tutkielman tuloksia voitaisiin heti
hyodyntaa ja soveltaa opettajien tyossa. Analyysin ulkopuolelle jai siten
tutkimuskysymysten ulkopuolelle jaanyt materiaali, kuten
luokanopettajankoulutuksen kehittamista koskevat osiot. Haastatteluissa kysyin
opettajilta heidan nykyisen tydhyvinvointinsa tilasta, tydhyvinvoinnin
merkityksesta ja tyohyvinvoinnin ihannetilasta. Nama osiot jaivat analyysin

ulkopuolelle.
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5 TULOKSET

Jasennan tutkimustuloksia tutkimuskysymysten ja teoreettisessa

viitekehyksessa esiteltyjen tyohyvinvoinnin ja tydn tuunaamisen mallien avulla.

5.1 Luokanopettajien kokemuksia tybhyvinvoinnista

Haastateltavat tunnistivat, ettd opettajien hyvinvointi ja siitd puhuminen on
tarkeaa ja tarpeellista. Pitkaan opettajina olleiden haastateltavien mielesta
opettajan tyé on nykyisin kuormittavampaa kuin ennen. Opettajat kokivat, etta
luokanopettajien tyohyvinvointi on ollut koetuksella, kuten yksi haastateltavista

totesi:

"Paljonhan siitd on nykyaan puhetta, ettd tydtehtavia kasaantuu ja on ehka
jaksamisen rajoilla. — — Aika moni tekee aarirajoillaan t6ita, tai liian moni.”
(H5)

5.1.1 TyoOyhteiso kannattelee tyohyvinvointia

Tyoyhteison ilmapiiri ja vuorovaikutussuhteet kollegoihin, esimieheen, oppilaisiin
ja oppilaiden huoltajiin vaikuttivat opettajien tydhyvinvointiin. Vastaavasti useissa
tutkimuksissa sosiaalisten suhteiden ja vuorovaikutuksen toimimisen on todettu
vaikuttavan opettajien jaksamiseen (esim. Pyhalté ym. 2011, 1107-1108; Soini,
Pyhaltd & Pietarinen 2010, 741-746). Soinin ja kollegoiden (2010, 741)
tutkimuksen mukaan sosiaaliset vuorovaikutustilanteet voidaan kokea
opettajauuden haasteellisimpana ja toisaalta antoisampana osana. Opettajan
tyoyhteisoon kuuluvat myos oppilaat ja oppilaiden huoltajat, joten tarkastelen
tyoyhteison ulottuvuudessa oppilaiden ja vanhempien merkitysta. Kaikki tyon
sosiaaliset suhteet koettiin haastattelujen perusteella olennaiseksi osaksi

opettajuutta:

"Tama on hirvean sosiaalinen tyd. Tassa kaikki perustuu vuorovaikutukseen,
niin kylla se on onnistumisenkin edellytys.” (H1)
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Koulun henkilokunnasta koostuva tyoyhteis6 voi olla joko voimavara tai
kuormitustekija. Haastateltavien mielesta toimivassa tydyhteisdssa voidaan
hakea apua, saada tukea ja sanoa rohkeasti omia mielipiteita. Vastaavasti
muiden tutkimusten mukaan tyoyhteisolta saatu luottamus, vilkas vuorovaikutus
ja avoimuus lisaa merkittavasti hyvinvointia (Onnismaa 2010, 35). Osa
haastateltavista oli kokenut olleensa uransa aikana negatiivissavytteisessa
tyoyhteisossa. Tyoyhteison rikkaudeksi koettiin  henkildkunnan erilaiset
persoonat, vaikka henkilokunta saattoi usein vaihtua. Suurin osa koki
haastatteluhetkella tyopaikan ilmapiirin positiiviseksi ja henkilokunnan valisen

vuorovaikutuksen ystavalliseksi:

"lhania opettajia — — erittdin kivoja, osaavia, lahjakkaita, hienoja ihmisia ja

my0s empaattisia, sympaattisia ja auttavaisia. Se tiimi kantaa meita kaikkia.

Se on kylla parasta taalla. — — Antaisin mitalin kaikille.” (H4)
Opettajat totesivat, ettd tyontekijoiden kuormittuneisuus nakyy tydyhteisdssa.
Kuormituksen huomasi usein tyOkavereiden vasymyksesta, ilottomuudesta ja
stressista. Vaativa tydymparisto saattoi aiheuttaa sen, ettd koko tyOyhteison
toiminta oli ilotonta. Tydyhteison ilmapiiri oli merkittava tekija opettajien
hyvinvoinnin kokemuksissa. Myods Hakasen ja kollegoiden (2006, 507)
tutkimuksessa kuvaillaan tyopaikan myonteista ilmapiiria yhdeksi opettajan tyon
voimavaraksi. Stressi tyOyhteisdssad saattoi opettajien mielestd vaikuttaa
negatiivisesti tydyhteison ilmapiiriin. Vastaavasti opettajan oma pahoinvointi oli
yhteydessa tydilmapiiriin annettuun panostukseen. Yksi haastateltavista mainitsi
opettajan pahoinvoinnin johtavan siihen, ettei tama pysty entiseen tapaan
tuomaan toihin positiivista ilmapiiria, vaan tyonteko muuttuu suorittamiseksi.
Kuormittuneet tydkaverit ja esimies vaikuttivat omaan tydhyvinvointiin, kuten osa

opettajista sanoi:

"Totta kai se vaikuttaa, kun nden ihmisia, jotka ovat surullisia. Se vaikuttaa
minuun.” (H4)

"Ehka heikentaa myos se, jos meidan johtomme ei toimi. Jos huomaa, etta
he ovat liilan vasyneita ja liian rasittuneita. — — Sitten hallinnon ty6t tulevat
meillekin. — — Se on sellaista, mika tyohyvinvointia vahentda. — — Huomaan,
etta rehtoritkin ovat kuormittuneempia ja heillakin on paljon t6ita.” (H4)
Hyvinvoiva henkilokunta lisasi opettajien omaa hyvinvointia. Muutamassa

haastattelussa korostettiin esimiehen ja johdon hyvinvoinnin merkitysta.
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Samanlaisia tuloksia esimiehen jaksamisen vaikutuksesta opettajien
hyvinvointiin on 16ydetty muissakin tutkimuksissa (esim. Lansikallio ym. 2018,
22). Opettajien mielesta rehtoritkin ovat nykyisin entistd kiireisempia, mika
vaikuttaa koulun ilmapiiriin. Hyvinvoinnin lisaksi haastateltavat kokivat esimiehen
tuen voimavaraksi. Sama on todettu useissa tutkimuksissa (esim. Hakanen ym.
2006, 507; Onnismaa 2010, 51-52). Vastaavasti Skaalvik ja Skaalvik (2016,
1795-1797) kertovat tuen puutteen olevan yksi kuormitustekijoista. Esimiehen

tuki koettiin haastattelujen perusteella tarkeaksi kannusteeksi:

"Esimiehen tuki on tosi arvokasta. Ainahan sita ei ole, mutta silloin kun se
toimii — — niin tuntee, ettd on vakaalla pohjalla.” (H1)
TyoOyhteisolta saatu palaute koettiin motivoivana. Palautteella opettajat saattoivat
kokea tunnustusta tydstaan. Tutkimukset tukevat tunnustuksen tarpeellisuutta,
silla se toimii ammatillisen hyvinvoinnin lahteena (Roffley 2012, 16; Yildirim 2015,
72-73). Haastateltavat saivat palautetta tyotovereilta erityisesti tiimityon
yhteydessa. Palautetta saatiin silloin talldin oppilailta tai huoltajilta, mika tuntui

erittain miellyttavalta, kuten yksi opettajista mainitsi:

"Saan paljon palautetta lapsilta ja se on se hyva palkka siitd.” (H4)

Henkildkunnan valista yhteisodllisyytta tuettin  monipuolisella toiminnalla.
Esimerkiksi erilaiset liikuntatapahtumat, virkistystoiminta, iltamat ja muut
tapaamiset koettiin mukaviksi tavoiksi tutustua kollegoihin ja lisata tyopaikan
yhteishenkea. Vastaavasti koulussa jarjestettavat erityistapahtumat tai
teemaviikot toivat mielekasta vaihtelua ja “me-henkea”. Luokanopettajien
ajatukset yhteisollisyytta rakentavasta toiminnasta erosivat hyvinkin paljon;

joidenkin mielesta toimintaa ei ollut riittdvasti ja toisista sita oli tarpeeksi:

"Tybhyvinvointitoimintaa ei ole mielestani koskaan liikaa. — — Mielestani se
on yksi parhaimmista, ettd lahdetaan jonnekin ja tehdaan jotain. — — Mita
enemman opit tuntemaan ihmisia, sitéd helpompi on 16ytaa se yhteishenki. Ja
sekin, ettei kaikki ole vain tydntekoa, mita se helposti tdalla on.” (H6)

"Ei meilla ole ollut kauheasti virkistystapahtumia. Voi olla, ettd nyt ei ole yhta
paljon vuorovaikutusta tyokavereiden kanssa kuin aikaisemmin. — — Ehka
kaipaisin enemmankin semmoisia rakenteita lisda.” (H1)

Tiimityoskentely koettiin yhdeksi tydpaikan yhteisollisyytta rakentavaksi tekijaksi.
Tiimityoskentelylla tarkoitettiin  haastatteluissa erityisesti rinnakkaisluokkien
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opettajien kanssa tehtavaa yhteistyota. Tutkimusten mukaan tyohyvinvointia
voidaan lisata yhteisollisyytta tukevilla rakenteilla, kuten tiimitydlla, avoimella
ilmapiirilla ja vastuun jakamisella (Onnismaa 2010, 35). Haastateltavat kokivat,

etta tyoyhteisdssa korostetaan tiimityota ja kannustetaan yhdessa tekemiseen:

"Meilla kannustetaan tiimitekemiseen, yhdessa tekemiseen ja suunnitteluun.

Myds johdon puolelta, mika taas edesauttaa sita, ettd yhdessa tekeminen

helpottaa arkea ja myds tuo tyéhyvinvointia.” (H5)
Kaikki haastateltavat korostivat  kollegiaalisen  yhteistyon  merkitysta
voimavaratekijana. Yhteistyolld voidaan muun muassa parantaa tyOpaikan
ilmapiiria ja tyon mielekkyyttd (Savolainen ja kollegat 2018, 87) seka tukea
ammatillista kasvua (Ruohotie 2000, 233). Yhteisty6ta tehtiin erityisesti
rinnakkaisluokkien opettajien kanssa, mutta myds moniammatillisessa
yhteistydssa esimerkiksi erityisopettajien kanssa. Joillakin yhteistydn maara oli
syysta tai toisesta vahentynyt, mutta he pyrkivat silti tekemaan mahdollisimman
paljon yhdessa. Haastateltavat arvelivat, etta on luokka-asteesta ja ihmisesta
kiinni, miten paljon tehdaan yhteistyota.

Kollegiaalinen yhteistyd vaikutti monin tavoin hyvinvointiin. Tiimityd oli
useimmiten vapaaehtoista, mutta opettajat kokivat sen hyddylliseksi. Opettajat
kokivat merkitykselliseksi varsinkin tyOkavereilta saatavan vertaistuen.
Vertaistuen tarkeys on huomattu useissa tutkimuksissa (esim. Skaalvik &
Skaalvik 2016, 1795-1797; Skaalvik & Skaalvik 2018, 1270-1271). Van
Droogenbroeckin ja kollegoiden (2014, 107) tutkimuksessa korostetaan
kollegoiden tuen toimivan puskurina uupumusta vastaan. Haastateltavien
mielesta kollegoiden tuella oli suuri merkitys hyvinvoinnille. Tyotoverien kanssa

voitiin purkaa paineita seka jakaa epaonnistumisen ja onnistumisen kokemuksia:

” ——Jos on arsyttava paiva tai jokin ei onnistu — — niin voit menna sanomaan,
ettd nyt ei toiminut yhtddn ja en yhtdan jaksa. Toisaalta myds sen
positiivisen, ja paaset purkamaan sita, jos joku onnistuu tai ei onnistu.” (H5)

"Se on ollut ihan vapaaehtoista, mutta me katsotaan, ettd se on tarkeaa
jaksamiselle ja my0s, etta voidaan myos niistd huonoista kohdista puhua.
— — Tiimitydta suosittelen kaikille. Siina tulee paremmaksi omakin tyd.” (H4)
Yhteistyd koettiin olennaiseksi keinoksi saada uusia ideoita. Yksi opettajista
kuvasi yhteistyota "puskurina”, joka auttaa jaksamista, ja tiimilta voitiin omien

ideoiden loppuessa kysya neuvoa. Vaikka yhteissuunnitteluun kului enemman
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aikaa kuin yksin tyOoskentelyyn, koettiin yhteistyd antoisaksi ja hyvinvoinnin

kannalta tarkeaksi:

"Just se yhdessa tekeminen vie sita tydtaakkaa pois — — ja toisaalta se on
myds hauskempaa ja idearikkaampaa ja ehka oppilaatkin lopulta saavat
enemman.” (H5)

Haastateltavien mukaan tydmaaraa pystyttiin jakamaan tiimin kanssa monin
tavoin, esimerkiksi jakamalla suunnittelu-urakkaa opettajien kesken. Yhdessa
suunnitellut oppitunnit voivatkin tehda opetuksesta laadukkaampaa (Wolgast &
Fischer 2017, 110-111). Yhteissuunnittelu saattoi vahentaa tyomaaraa, kun

kaikkea ei tarvinnut tehda yksin, kuten haastatteluissa tuli ilmi:

” — — Tiimity0 auttaa meidan jaksamiseemme. Joku ottaa vaikka kokonaan
jonkun aineen, kuten luonnontiedon ja joku hoitaa musiikit. Me aina
keskustellaan, ettd — — kuka tekee mitakin ja jaetaan se joka viikko.” (H4)

Yhteisty6ta toteutettiin vahintaan kerran viikossa suunnittelupalavereissa. Muun
muassa Wolgastin ja Fischerin (2017, 109—-110) tutkimuksessa osoitettiin tiiviin
yhteistyon ja yhteisen suunnittelun vahentavan opettajien stressia.
Haastateltavat mainitsivat eriaikaiset valituntien ja kiireiden vaikuttavan siihen,
ettei tyotovereita valttamattd ehtinyt nahda tdissa. Osa opettajista kertoi
pyrkivansa  kuitenkin  kaymaan opettajanhuoneessa  paivittain, jotta
opettajakollegoita pystyisi nakemaan. Tyotovereiden nakemisen vahaisyys
mainittiin  jokaisessa haastattelussa. Vuorovaikutuksen ja kohtaamisten

vahentyminen koettiin harmillisena:

"Valilld menee opettajanhuoneeseen, niin ei siellda valttdmatta ole ketaan,
kun ne ovat eri rytmissa. Ja aika vahan ihmiset ehtivat kdydakaan, kaikki
(sgg;)vat sitd samaa, etta on Kkiire ja ei ehdi paljon opettajanhuoneessa istua.”
TyoOtovereiden lisdksi  oppilaiden kanssa kaytava vuorovaikutus ol
luokanopettajista olennaista heidan hyvinvoinnilleen. Vastaavasti useissa
tutkimuksissa on todettu opettajien ja oppilaiden suhteen ja vuorovaikutuksen
olevan merkittdvassa osassa opettajien jaksamiseen (esim. Aldrup, Klussman,
Ladtke, Gollner & Trautwein 2018, 131-133; Onnismaa 2010, 51-52; Spilt ym.
2011, 470-471; Van Droogenbroeck ym. 2014, 106; Yildirim 2015, 74).

Opettajista oli mukavaa kokea oppilaiden luottamusta ja oppilaiden halua kertoa
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heille asioista ja mahdollisista ongelmista. Suurimmaksi osaksi koettiin, etta

luokkien ilmapiiri oli hyva:

"Vuorovaikutus lasten kanssa on hyva, vaikka toki siind on ollut ammatillista
kasvua, kun hahmottaa kaikkia tuen tarpeita. Kylla se valilla on raskasta, jos
yksi lapsi vie saman verran resursseja kuin 19 muuta.” (H2)

"Ei pelkastaan oppimistulosten kannalta, vaan myds jos lapsella on jotain
hataa, niin jos se ei luota opettajaan, se ei tule sanomaan asioista. —— Niitten
tarvitsisi tulla, jotta voisin yrittda vieda niita asioita huoltajille ja tarvittaessa
sosiaalitoimille. Kaikki perustuu vuorovaikutukseen ja luottamukseen.” (H2)

Jokaisella luokanopettajalla oli kokemusta hankalista oppilaista. Joskus luokalla
saattoi olla jopa puolet oppilaita, joilla oli oppimisvaikeuksia tai erityisen tuen
tarvetta. Haastavien oppilaiden koettiin rasittavan hyvinvointia, silla usein kului
paljon aikaa erilaisiin tapaamisiin ja palavereihin tai valitunnilla tapahtuneiden
asioiden selvittamiseen. Vastaavasti OAJ:n tydolobarometri osoittaa, etta
oppilaiden ongelmien selvittaminen koettiin kuormittavana (Lansikallio ym. 2018,
11). Osa opettajista kuvasi, ettd oppilaan aggressiivisuus tai huono
kayttaytyminen hankaloitti opettamista. Oppilaiden huono kayttaytyminen on
tutkimuksissa todettu yhdeksi tyon vaatimukseksi eli jaksamista heikentavaksi
tekijaksi (esim. Aldrup ym. 2018, 131-133; Aloe, Shisler, Norris, Nickerson &
Rinker 2014, 38; Bakker & Schaufeli 2006, 507).

Muutamalla opettajalla oli haastattelun aikaan opetettavana vaativa luokka.
Yksi opettaja koki, ettd lapset ovat muuttuneet ja ovat nykyaan
malttamattomampia kuin aikaisemmin. Yhta lailla luokan oppilasaines ja
oppilaiden lukumaara vaikuttivat tydn maaraan. Tulos on yhteneva OAJ:n
tydolobarometrin tuloksiin, joiden mukaan luokkien suuret oppilasmaarat
heikentavat hyvinvointia (Lansikallio ym. 2018, 11). Hyvinvointiin koettiin
vaikuttavan senkin, miten opettaja parjaa luokan kanssa ja minkalainen luokka

on kyseessa:

” — — Se luokka, millainen se on, onko lukumaarallisesti iso. — — Jos ollaan
vaikka kuudennella ja on 30 oppilasta niin on paljon tarkastettavaa ja
tehtavaa. — — Tai jos on haastavia oppilaita.” (H5)

"Tama on aika vaativa luokka — — ja kayttaytyminen vaatii paljon satsaamista.
— — Kylldhan se valilla vasyttaakin, se metelin maara voi valilla olla se, mika
stressipojoja nostaa.” (H1)
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Erityisopetusta kasittelevan koulutuksen koettiin helpottavan luokanhallintaa ja
hankalien oppilaiden kanssa toimimista, mutta kaikilla opettajista ei ollut
aiheeseen liittyvaa koulutustaustaa tai jatkokoulutusta. Opettaja pystyi onneksi
hakemaan apua, mikali luokka tuntui liian vaativalta. Opettaja voi esimerkiksi
hakea henkilokohtaista avustajaa tai kysya neuvoja kollegalta. Luokanhallinta on
merkittdva osa patevyyden tunnetta ja onnistunut luokanhallinta voi vahentaa
stressia (Prilleltensky ym. 2016, 106—-109). Opettajat kokivat tarkeaksi, etta
opettaja ei aseta vaatimustasoaan lilan korkeaksi. Haastavaa luokkaa opettavan

opettajan oli tarpeellista hakea tarvitsemaansa apua, kuten yksi opettaja mainitsi:

"Mahdollisimman pian pitaisi hakea apua lapselle ja toki itsellekin, jos on
semmoinen tilanne, ettd miten tdman lapsen kanssa pitaisi toimia.” (H3)

Opettajat korostivat haastatteluissa oppilaiden hyvinvoinnin tarkeytta. Joskus
huoli lapsesta tai taman hyvinvoinnista toi kuormitusta tyohon. Lasten
perustarpeiden tayttymisesta huolehtiminen kuului opettajan tyohon. Yksi
opettaja kertoi, etta joskus oppilas ei esimerkiksi saanut aamiaista ennen kouluun
lahtda. Hankala tilanne oli yhden opettajan kokemuksesta ollut myos, kun lapsi
tarvitsi apua eikd vanhemmat nahneet avuntarvetta. Lisaksi oppilaiden

pahoinvointi koettiin raskaana, kuten yksi opettajista sanoi:

”"Jaksamiseen vaikuttaa, jos on tosi rankkoja sosiaalisia taustoja. Nakee, etta
lapsella menee heikosti kotona. Olen yrittanyt siindkin kehittya, etta luottaa
siihen, etta riittaa kun vien taman asian sosiaalitoimelle. Mutta jos nakee, etta
lapsi voi pahoin — — niin kylla se surettaa.” (H2)

Oppilaat saattoivat tuoda tydhon haasteita, kuormitusta ja huolta. Toisaalta lapset
koettiin merkittavana voimavarana ty0ssa jaksamisessa. Kaikki opettajista
tunnistivat, etta tydssa tarkeinta on oppilaat. Vastaavasti Perhon (2009, 95-96)
tutkimustulosten mukaan yksi opettajien merkittavimmista motivaattoreista ol
lapset. YhteisOllisyys ja oppilaiden viihtyminen koettiin hyvinvointia lisaaviksi
tekijoiksi:

"Lapsia varten suunnittelee tuntia ja hauskojakin juttuja, kuten pitaa

yokoulua. Vaikka ne ovat ylimaarasta ja niistd ei saa ylimaaraista palkkaa,

se tulee takaisin siina, kun lapset tykkaa ja on hyva ilmapiiri luokassa. — — Se
palkitsee henkisesti.” (H3)
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Opettajan ja vanhempien valinen vuorovaikutus oli suuri osa opettajan tyota, silla
vanhempiin oltiin usein yhteydessa joka paiva. Kodin ja koulun yhteistyo oli
opettajilla sujunut suurimmaksi osaksi mutkitta. Kaikki opettajat olivat kohdanneet
hankalia vanhempia, mutta kokivat pyrkineensa omalla toiminnallaan
helpottamaan tilannetta. Haastavat vanhemmat ja yhteistydon ongelmat
vaikuttavat tutkimusten mukaan opettajien hyvinvointiin (Perho 2009, 94;
Skaalvik & Skaalvik 2011, 252). Haastateltavat eivat kuitenkaan kokeneet
konfliktien olevan tydssa hyvin yleisia. Armollisuus itsea kohti seka avoimuus
auttoi vanhempien kanssa toimimisessa. Haastateltavat korostivat, etta asiat on
parempi selvittda kasvotusten kuin viestien valitykselld, jotta vuorovaikutus olisi
mahdollisimman selkeda. Muun muassa vanhempien negatiivinen palaute tai

osaamisen kyseenalaistaminen tuntui ikavalta:

”"Jos palaute tulee vanhemmilta, ja jos on jotain hankalampia vanhempia niin
totta kai silloin alkuaikoina se séi itsed, kun tuli joku palaute. Ei voi sanoa,
etteikd se nytkdan missaan tuntuisi.” (H5)

Vanhemmat saattoivat asettaa opettajille esimerkiksi oppilaiden arviointiin liittyvia
paineita. Valilla huoltajat kayttaytyivat epaasiallisesti, esimerkiksi syyttaen
opettajaa kodin omista ongelmista. Joskus lasten huoltajat saattoivat tukeutua
likaa opettajaan tai olivat liian tuttavallisia. Tallaisissa tilanteissa opettajan on
hyva pitaa riittava etaisyys ja vedettava raja tyonkuvaan kuuluvista asioista.
TyOkuvan rajaaminen oli olennaista, jottei opettajan tydnkuva tai ammattirooli

laajene liiallisesti:

"Jotkut vanhemmat ovat saattaneet ehka liikaakin tukeutua opettajaan.
Yhtakkia huomaakin, ettda on avioliittoneuvoja, kasvatusneuvoja ja
kaikennakoéinen neuvoja.” (H3)

5.1.2 Tyon hallinta tasapainottaa vaatimuksia ja voimavaroja

Opettajan tydon koettiin muuttuneen ajan saatossa entistd hektisemmaksi ja
kuormittavammaksi. Téma on johtanut siihen, etta tyon hallinta on vaikeutunut.

Kuormitus ei vahentynyt tyokokemuksen karttuessa, kuten opettajat mainitsivat:

"Tuntuu, ettd kuormittavuus ei vahene, vaan tahti kiihtyy jostakin syysta.”
(H3)
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“Itselld kuormittavuus on pysynyt staattisena, mutta olisi olettanut, etta
kokemuksen myoéta se olisi keventynyt.” (H2)

Myos kiireen negatiivinen vaikutus hyvinvointiin tuli esille haastatteluissa. Kiire
johtui usein hoidettavien asioiden maarasta tai aikapaineista. Skaalvikin ja
Skaalvikin (2011, 252) tutkimuksen mukaan aikapaineet ja kiire ovat opettajan
tyossa vaatimuksia, jotka ennustavat loppuun palamista. TyOpaivan aikana ei
haastateltavien mielesta ollut monia mahdollisuuksia hengahtaa. Kinnunen
(2017, 131) esittelee toimivaksi hyvinvointia lisdavaksi keinoksi "mikrotaukojen”
pitamisen, joita voidaan pitaa tyopaivan aikana. Opettajat kokivat kuitenkin
taukojen pitamisen hankalaksi, silla usein valitunneilla valmisteltiin seuraavaa
tuntia, otettiin kopioita, vastattiin huoltajien viesteihin tai valvottiin oppilaiden

ruokailua tai valituntia. Saattoi olla, ettei koko paivana ehditty pitaa taukoa:

"Itsella ei oikeistaan ole kunnon breikkia, ikina ei ehdi istahtaa ja ihan oikeasti
hetkeksi rentoutua.” (H3)

Kiireen ja stressin vastapainona on palautuminen eli tyostressista palautuminen.
Monesti liiallisen kiireen vuoksi jouduttiin karsimaan omasta vapaa-ajasta ja
harrastuksista. Opettajat kokivat, ettei viikonloppu aina riittanyt palautumiseen.
Koulujen lukuvuoden aikana on useita stressaavia ajankohtia, jolloin tydmaara
kasautuu, eika talloin ehdi aina palautua. Palautumista tukivat kuitenkin
lukuvuoden aikaiset lomat. Yksi opettajista koki lomien olevan yksi opettajan tyon
voimavaratekijoista. Lomalla saatiin rentoutua ja palautua tyovuoden

kuormituksesta. Varsinkin pitkat kesalomat koettiin tarpeelliseksi:

"Olen miettinyt sita, jos opettajilta poistetaan pitkat lomat, saisiko kunnolla
palautua ja kasata energiaa seuraavalle vuodelle. En tieda, olisiko niin
haluttu ammatti.” (H3)

Palautumiseen liittyy olennaisesti onnistunut tydon rajaaminen ja vapaa-ajan
riittdvyys. Opettajat kokivat tarkeaksi, etta tydssa viihtyy, mutta elamassa pitaa
olla muutakin kuin ty6. On olennaista valillda unohtaa tydasiat kokonaan, jotta
palautuminen onnistuu. Osa tyon hallintaa on tyon ja vapaa-ajan rajaaminen.
Haastateltavat kokivat, etta opettajan tydssa tyon ja vapaa-ajan erottaminen ol
hyvin haastavaa. Valilla opettajien tydpaivan jalkeen meni paljon aikaa saada

tekemattomat tehtavat tehtya, ja tama ylimaarainen tyo oli vapaa-ajasta pois:
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"On kotiinlahddén aika ja huomaakin, ettei ei ole merkannut Helmeen
poissaolijoita. Sitten rupeat laittamaan niita sinne, merkkaat tekemattdmat
tehtavat ja vastaat viesteihin, niin siina akkia hurahtaa tunti tai kaksikin.” (H3)

Hyvinvointiin - vaikutti lisaksi se, etta opettajien pitaisi olla koko ajan
tavoitettavissa. Huoltajilta tuli yhteydenottoja useista eri viestintakanavista. Yksi
opettaja mainitsi, ettd huoltajien kanssa tehtava yhteisty0 oli aikaisemmin
yksinkertaisempaa, se toteutui napparasti reissuvihon valityksella.
Tavoitettavuus tekee tyon rajaamisesta hankalampaa, silla vanhemmat saattavat

laittaa viesteja tyoajan ulkopuolella:

"Pitaisi olla tavoitettavissa iltaisinkin, monet vanhemmat lahettavat iltaisin
viesteja. — — Ei pelkastaan téissa, mutta yksityiselamassakin pitaisi olla koko
ajan saatavissa ja tavoitettavissa.” (H3)
Kinnusen (2017, 127) mukaan palautumista vaikeuttaa juurikin tyon rajattomuus,
silla tyota voi tehda milloin ja missa tahansa, jolloin tyontekijalla on vastuu oman
tydnsa rajaamisesta. Opettajien mukaan opetuksen suunnitteluun sai helposti
kulumaan paljon aikaa, silla sitd oli hankalaa rajoittaa. Opettajien mielesta
suunnittelussa ei tarvitse pyrkia taydellisyyteen, silla suunnittelua voi tehda

loputtomasti:

”Sitdhan voi loputtomasti valmistella tunteja ja kaikennakoista napertaa.”(H5)

Varsinkin uutena, kokemattomana opettajana tyon rajaaminen ja palautuminen
voi jaada puutteelliseksi. Opettajat tunnistivat, ettd varsinkin nuorilla
noviisiopettajilla on suuri riski voida pahoin. Kokemattomuus ja uusi tydopaikka
lisdavat tyon kuormitusta. Uutena opettajana ja uuden luokan kanssa

aloittamisen stressaavuutta kuvattiin yhdessa haastattelussa:

"Se on aika tyrmaavaa, kun tulee uusi luokka. Ja on monenlaisia haasteita
ja persoonallisuuksia. Se, etta ottaa sen haltuunsa ja miettii, miten homma
saadaan toimimaan. Se oli raskasta, kun pari ensimmaista viikkoa nain
yollakin unia, etta opetan. Yéta paivaa aivot kavivat kierroksilla.” (H1)
Opettajan tyostd on tehnyt kuormittavaa erilaisten tydtehtavien maaran
lisaantyminen, minka olivat kokeneet kaikki haastateltavista. Vastaavasti
tutkimukset ovat osoittaneet tydmaaran lisadantymisen kuormittavan opettajia
(esim. Hakanen ym. 2006, 507; Lansikallio ym. 2018, 6—11). Ylimaaraista tyota

toivat kolmiportaisen tuen dokumenttien maaran kasvu ja kilpailukykysopimukset.
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Samoin erilaisten retkien, tapahtumien ja ilmidihin perustuvan oppimisen
jarjestaminen koettiin raskaaksi. Tyomaaraa lisasi myos oppimateriaalien
tekeminen, mikali valmiita materiaaleja ei ollut kaytettavissa. Ylimaaraiset
tyotehtavat ovat johtaneet siihen, ettd opetukseen ja sen suunnitteluun on

kaytettavissa vahemman aikaa:

"Luokanopettajille on vuosien mittaan salytetty enemman ja enemman
erilaisia tehtavia, jotka ovat pois opetukseen kaytettdvastd satsauksesta.”
(H1)

"Kaikkea saadelldadn enemman ja byrokratiaa: tayta sita lippua, tata lappua
ja se ei valttamatta sovellu arkeen. Toki hyva, etta niitd tehdaan, mutta se
valilla tehdaan ihan tekemisen takia.” (H5)

Opettajat kertoivat opetustydn olevan yha mielekasta, mutta ylimaaraiset tehtavat
vaativat paljon aikaa ja lisasivat stressia. Opettajat kertoivat, etta tydssa on monia
yllattaviakin tyotehtavia ja velvollisuuksia, joita ei tullut opettajankoulutuksen
aikana ajateltua. Opettajan on esimerkiksi itse pois ollessaan suunniteltava
opetus ja annettava ohjeita sijaiselle, vaikka tama on palkatonta ty6ta. Opettajat

toivat haastatteluissa esille myos muita yllattavia tyotehtavia:

"Taallakin jos on oppilaan oksennus lattialla, niin se on opettajan tehtava
siivota, ei voi pyytaa ammattilaista hoitamaan asian. Pienistd palasista tulee
aika paljon loppujen lopuksi.” (H1)

"Tuli nurkan takaa, ettéd opettajan on pakko tehda lastensuojeluilmoitus, jos
epailee mitaan. Ekana vuonna ajatteli, etta ainiin olen lain mukaan velvoitettu
tekemaan sen, jos epailen mitdan.” (H2)
Tyon hallintaan kuuluu, ettd yksittaiset tyotehtavat pystytdan hahmottamaan
osana isompaa kokonaisuutta. Opetustydn ulkopuoliset tehtavat usein koettiin
kuormittavina tai epamieluisina. TyoOtehtavista saattoikin tulla tyohyvinvointia

haittaavia, mikali niita ei itse koettu merkityksellisiksi:

" — — Tehdaan jotain kehittamistyota, minka tarkoitusta ei ymmarra, tai joku
projekti, mika ei liity suoranaisesti oppilaitten meininkiin — — tai jotain sem-
moista, mita ei koe mielekkaaksi.” (H2)
Opettajan tyohon kohdistuneet muutokset ovat tuoneet mukanaan uusia
vaatimuksia. Perusopetuksen opetussuunnitelman (POPS) muutokset koettiin
joidenkin opettajien mielesta tyolaiksi. Muutoksista erityisesti inkluusio koettiin

kuormittavaksi. Inkluusiota koskevat negatiiviset ajatukset liittyivat siihen, ettei

52



luokanopettajilla ole kokemusta erityisoppilaiden opettamiseen. Lisaksi

resurssien riittamattomyys koettiin kuormittavaksi:

"Erityisoppilaita sijoitetaan yleisopetuksen luokkiin ja budjetointia, mita
luvattiin, ei tapahtunut ja luvattuja resursseja ei tullut.” (H6)
Opetukseen on muutosten my6ta tullut erilaisia apuvalineita. Esimerkiksi
digitalisaatio ja tietokoneet tuotiin kouluihin opetusta tukemaan. Yksi opettajista
kuvaili teknisten laitteiden kayttoon kohdistuneen koulutuksen olleen kuitenkin
puutteellista. Aina apuvalineet eivat toimineet opetusta helpottavina valineina,

kuten yksi opettaja sanoi:

"Digitalisaatio, tietokoneet ja muut apuvalineet eivat kuitenkaan keventaneet

tyétaakkaa, vaan painvastoin.” (H3)
Erilaiset vastuut, kuten tietyn oppiaineen vastaavana toimiminen toivat
mukanaan kuormitusta. Myos se, jos toimi luokanopettajana ja opetti lisaksi muita
aineita eri luokille, vaikutti tydmaaraan. Tyon jarjestamiseen liittyvia fyysisia
tekijoita mainittin kahdessa haastattelussa. Luokkahuoneen vaihtaminen
keskella lukuvuotta koettiin kuormittavaksi, silla tavaroiden pakkaamiseen ja
siirtdmiseen kuluu paljon aikaa. Fyysisista kuormitustekijoistd mainittiin lisaksi
erilaiset remontit, jotka saattoivat kuormittaa henkilokuntaa.

Haastateltavat kokivat tyon vapauden olevan yksi tarkeimmista opettajan
tyon voimavaroista. Tulos on samassa linjassa useiden tutkimusten kanssa,
joissa korostetaan opettajan tydn autonomisuuden tukevan tyon imua (esim.
Bakker & Bal 2010, 200-203; Onnismaa 2010, 51-52; Van Droogenbroeck ym.
2014, 107). Onnismaa toteaa, ettd autonomian vaheneminen onkin riski
hyvinvoinnille (2010, 47). Haastateltavat arvostivat sita, ettd Suomessa opettajiin
luotetaan ja heille annetaan vapauksia tyon toteuttamiseen. Osa opettajista teki
mielelldan osan tydsta kotona ja osa halusi rajata tyonteon tyopaikalle. Tyota voi

tehda osittain missa vain, kuten osa opettajista totesi:

"Open tydssa on paljon semmoista, mita voi tehda missa vaan, vaikka laiturin
nokassa. Silla sijainnilla ei ole merkitysta. Sitd arvostan, ettd pysyisi se
vapaus, se on hyvinvoinnin kannalta tarkea juttu.” (H1)

”"On hienoa, etta saat itse suunnitella, jos haluat tulla sunnuntaina téihin, niin
tulet toihin. Tai jos haluat lahted heti tuntien jalkeen kotiin, niin voit I&htea.
Sita toivoisin tuleville opettajillekin, ettd olisi tietynlainen tydn vapaus.” (H4)
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Opettajan tyon vapaus ilmeni lisdksi opetusmenetelmien ja pedagogisten
suuntausten valinnassa. Opettajilla on vapautta suunnitella ja toteuttaa opetusta

monin eri tavoin, kuten yksi haastateltavista sanoi:

"Kaikista parasta opettajan tydssa on ollut vapaus. Vapaus paattaa, miten
opetat ja milloin opetat, ja mitd pedagogista suuntausta vedat — -.
Luokanopettajana voit muuttaa kaiken paivassa ja lahtea vaikka retkelle.
— — Se on se, mika suomalaisilla opettajilla on uniikkia.” (H4)
Vaikka opettajilla on paljon vapautta ja vastuuta opetuksen toteuttamisesta, on
opettajan toteutettava opetus perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
(POPS) mukaisesti. Perusopetuksen opetussuunnitelmaan tukeutuminen lisasi
toisaalta tydhon varmuutta. Mikali tydsuoriutumisesta oli epailyksia, opettajat

pystyivat tukeutumaan opetussuunnitelman ohjeisiin:

"Aina palaa perusasioihin, jos tulee epailyksia. Voi ottaa OPS:n kouraan ja

I(l|1_|k1e)a sitd. — — Jos on semmoinen olo, etta olenko nyt tehnyt tyéni kunnolla.”
Tyon hallintaa lisdavat myds yksilon kokemukset tydon merkityksellisyydesta ja
ammatin mielekkyys. Tyon merkityksellisyys on yksi hyvinvointia kannatteleva
tekija (Onnismaa 2010, 51). Samoin tyotyytyvaisyyden on todettu lisdavan
tydhyvinvointia  (Yildirim 2015, 72-73). Haastateltavat tunnistivat tyon
merkityksen ja opettajan tyon tarkeyden, mikd& toimi voimavarana tydssa

jaksamisessa:

"Tama on tosi mielekasta ja jarkevaa hommaa. Ja motivaatio on kova, se
auttaa kylla jaksamaan haastavia asioita.” (H1)

5.1.3 Opettaja itse tydhyvinvoinnin ytimena

Opettaja voi itse vaikuttaa merkittavasti omaan tydhyvinvointiinsa. Yksi keino on
panostaa palautumiseen. Haastateltavat toivat ilmi monia erilaisia tapoja
palautua tyon kuormituksesta. Haastateltavat kokivat toimiviksi
palautumiskeinoiksi muun muassa harrastukset, terveelliset elamantavat,
likunnan tai mindfulness-harjoitukset. Esimerkiksi meditointi ja terveet
elamantavat tutkitusti suojaavat stressiltd (Prilleltensky ym. 2016, 106—109).
Vastaavasti ystavien tapaaminen ja sosiaaliset verkostot olivat opettajista

merkityksellisia. Prilleltenskyn ja kollegoiden (2016, 106—109) tutkimus opettajien
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stressitekijoista osoittaa, etta hyva tukiverkosto suojaa opettajia kuormitukselta.
Yksi opettaja mainitsi, etta opettajien olisi hyodyllistéa rakentaa omia strategioita

hyvinvoinnin yllapitamiseen:

"Hyva fyysinen kunto heijastuu siihen (hyvinvointiin). — — Ja olen harrastanut
likuntaa ja muutenkin terveellisia elamantapoja ja yrittanyt nukkua
tarpeeksi.” (H3)
Oma asenne koettiin keskeiseksi osaksi hyvinvoinnin yllapitamista. Erityisesti
asenne tyota tai tyon rajaamista kohtaan vaikuttivat opettajien jaksamiseen.
Opettajat kokivat tyon ja vapaa-ajan erottamisen ensiarvoisen tarkeaksi. Lisaksi
omien rajojen tunteminen ja tunnistaminen seka yleinen itsetuntemus tukivat

tyohyvinvointia:

"Tuntee itsensa, etta nyt alkaa vasyttdmaan ja ei tunnu endd mukavalta, niin
sitten voi tehda ihan jotain muuta.” (H4)

"Pystyy pitamaan oman elaman ja tyéelaman erillaan, ettei lahde liikaa

soljumaan.” (H5)
Tyohon liittymattomat tekijat, kuten yksityiselaman ongelmat ja tapahtumat,
elamanmuutokset tai esimerkiksi opiskelu saattoivat lisata kuormitusta
tydelamaan. Myos Onnismaa (2010, 51) toteaa kokonaiselaman hyvinvoinnin
vaikuttavan olennaisesti tyohyvinvointiin, joten tyon ulkopuoliset haasteet voivat
heijastua tyohyvinvointiin. Elamantapahtumien lisaksi haastateltavien mukaan
yksiléiden omat luonteenpiirteet, kuten tunnollisuus tai perfektionismi, voivat olla
opettajan tydssa kuormittavia.

Opettajilta I0ytyi monia erilaisia henkildkohtaisia voimavaroja, jotka auttavat
jaksamaan. Bermejo-Toron, Prieto-Ursuan ja Hernandezin (2016, 495-496)
tutkimuksen mukaan henkilokohtaiset voimavarat, kuten minapystyvyys, olivat
tydn voimavaroja merkityksellisempia. Haastatteluissa mainitut henkilokohtaiset
voimavarat liittyivat usein luonteenpiirteisiin ja tyokokemukseen. Haastatteluissa
minapystyvyys  tuli  ilmi  erityisesti kokemuksen myota @ tulleessa
itseluottamuksessa. Muutama haastateltavista totesi, etta omat vahvuudet, kuten
oppiainekohtainen osaaminen lisasi hyvinvointia. Asioista puhuminen avoimesti
seka luottamus omaan ammattitaitoon olivat osa jaksamista. Lisaksi
huumorintaju, armollisuus itsed kohti ja epataydellisyyden hyvaksyminen

auttoivat jaksamaan:
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"Kun on ollut monta vuotta opettajana niin on armollinen myos itselleen.
Kaikkea ei tarvitse tehda taydellisesti.” (H5)

"Elamankokemusta, suhteellisuudentajua ja huumorintajua. Ja tietda
korjaavia tapoja, mitka toimivat minulla. Ja jos oikein pahalta alkaa nayttaa,
niin tietda, etta aina voi menna vaikka terapeutille juttelemaan.” (H1)

Henkisestd kunnosta huolehtiminen on osa terveellista tyoelamaa.
Haastattelujen mukaan opettaja voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa hakemalla
apua jaksamisen heikentyessa. Avun hakemista korostivat kaikki opettajista.
Yksin puurtamisen ajatuksen koettiin kaikonneen. Tydssa auttoi nakemys siita,

etta apua ja neuvoja saa pyytaa, mikali niita tarvitsee:

"Tassd ammatissa kannattaa hakea tukea, jos tuntuu, etta sita tarvitsee. Ei
pelkastaan itsensa takia, vaan myods oppilaiden vuoksi.” (H3)

"Ei tarvitse yksinaan koittaa sinnitella ja jaksaa. Suomalainen mentaliteetti

usein on, etta yksin pitda jaksaa eika heikkoutta nayteta. — — Se ei ole mikaan

ihanne, vaan apua pitda pyytaa ja ottaa vastaan.” (H1)
Opettaja kohtaa tydssdaan epaonnistumisia ja onnistumisia. Onnistumisen
kokemukset olivat haastateltaville voimaannuttavia ja hyvinvointia tukevia
tekijoita. Tutkimusten mukaan perustehtavassa eli kasvatuksessa ja
opettamisessa onnistuminen vaikuttaa keskeisesti kokemukseen
tydhyvinvoinnista (Onnismaa 2010, 45). Myos Soinin ja kollegoiden (2010, 746)
mukaan sosiaalisissa ja pedagogisissa tavoitteissa onnistuminen on olennainen
osa opettajan hyvinvointia. Haastateltavien mukaan onnistumisia olivat
esimerkiksi pedagogiset onnistumiset, kun haastavankin oppilaan on saanut

toimimaan luokassa:

"Kun olen parjannyt yhden luokan kanssa, niin parjaan toisenkin kanssa.
Sitten, kun on pohjalla se luokka ja saat sen toimimaan. Niin se on antanut
hirveasti voimavaroja.” (H4)

5.2 Luokanopettajien keinoja tyon tuunaamiseen

Tyon tuunaamisella voidaan vaikuttaa tyohon. Tyohon vaikuttaminen on yksi
hyvinvointia lisddva voimavara (Hakanen ym. 2006, 507; Onnismaa 2010, 51—
52). Tyon tuunaamisen kasite oli tuttu kahdelle haastateltavista. Kaikki kuitenkin
kasitteen maariteltyani kokivat tuunanneensa tiedostamatta, vaikkeivat

tunteneetkaan kasitetta. Osa koki tuunanneensa enemman, osa vahemman.
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Opettajat tuunasivat tyétaan monin eri tavoin. Kaikki luokanopettajat ajattelivat,
ettda tyon tuunaamisella voitaisiin vaikuttaa tyohyvinvointiin positiivisesti.
Vastaavasti Alonson, Fernandez-Salineron ja Topan (2019, 5-7) yksilodllista ja
kollektiivista tyon tuunaamista kasitellyt tutkimus todensi tyon muokkaamisen
vaikuttavan opettajien tyon imuun, tyotyytyvaisyyteen ja tyosuoriutumiseen.

Opettajista tydn tuunaaminen voisi sopia opettajan tyohon:

"Minusta se on oikeaa ammattitaitoa, ettd osaat tuunailla jarkevasti ja
tilanteeseen sopivasti. Sehan on sitd joustavuutta. Ja ettd pystyy
vaikuttamaan omaan ty6honsa, niin se vaikuttaa tyOhyvinvointiin. — —
Minusta tuntuu, ettd Suomessa just sen takia on korkea opetuksen taso, me
saadaan kuitenkin aika paljo tuunailla.” (H3)

5.2.1 Tyon sisallon ja tyotehtavien tuunaaminen

Tyon sisaltéa pystyi tuunaamaan lukujarjestystd muokkaamalla. Yhdella
opettajista oli "tuunaustaulu”, jossa han pystyi vaihtamaan lukujarjestyksessa
olevien tuntien paikkaa keskenaan. Opettaja koki hyddylliseksi lukujarjestyksen
joustavuuden. Tarvittaessa jokin oppitunti voitiin jattaa kayttamatta esimerkiksi,
kun koululla oli jokin yhteinen tapahtuma. Joskus voitiin "hollata” oppiaineen
ainesisallosta ja antaa oppilaille mahdollisuus kertoa kuulumisia ja kokemuksia.
Lukujarjestyksen rakenteeseen ja opetettaviin aineisiin oli mahdollista vaikuttaa
esittamalla toiveita.

Monialaiset viikot ja muut erityisviikot toivat mukavaa vaihtelua niin
opettajien kuin oppilaidenkin arkeen. Erikoisviikot koettiin kuormittavina mutta
antoisina ja koulun yhteishenkea lisaavina. Teemaviikot olivat hyva keino rikkoa
rutiineja. MyoOs toisten luokkien kanssa suunniteltiin yhteisia projekteja ja
teemaviikkoja. Vaihtelua ja haastetta pystyttiin lisdamaan osallistumalla erilaisiin
hankkeisiin tai uusiin tyotehtaviin. Tallaisessa tuunaamisessa on Kkyse
haastevaatimusten lisdamisesta (Tims ym. 2012, 174-175, 183). Haasteiden
lisdaminen ei ollut INSPI-hankkeessa kovin yleista (Hakanen ym. 2012, 44), mika
eroaa taman tutkielman tuloksista. Yksi opettaja kertoi ottaneensa
opetusharjoittelijan luokkaansa, ja siten pyrkineensd avartamaan omaa
nakOkulmaansa ja saamaan uusia ideoita. Halukkuus opetusharjoittelijoiden
ottamiseen vaikutti olevan yleista, silla useampi opettaja olisi ottanut minut

harjoittelijaksi luokkaansa. Tyohon voitiin tuoda mielekasta haastetta myos uusia
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oman vahvuusalueen ulkopuolisia oppiaineita opettamalla. Yksi opettajista kertoi
osallistuneensa oma-aloitteisesti uuteen, erilaiseen tyotehtavaan, jonka han koki

olevan motivoiva tekija tyossa:

"Ensi vuoden uusien kuvioiden myo6ta innostuin taas tasta tyosta. — — Paasee

kehittamaan itseaan, ettei jamahda paikoilleen.” (H5)
Oman ammatillisen osaamisen kehittdminen kuuluu tyon sisalléon tuunaamiseen.
OAJ:n tybolobarometrissa korostetaan tyontekijoiden ammattitaidon ja
osaamisen kehittamista osana tyon haasteisiin vastaamista ja hyvinvoinnin
tukemista (Lansikallio ym. 2018, 32). Uusiin projekteihin osallistumisen tai
haasteiden lisaamisen lisaksi opettajat kehittivat ammattitaitoaan osallistumalla
koulutuksiin. INSPI-hankkeen tulosten mukaan ammattitaidon kehittaminen ja
uuden oppiminen olivat tuunaamistavoista yleisimpia (Hakanen ym. 2012, 44).
Kouluttautuminen oli yleistd my6s TALIS-tutkimuksen tulosten mukaan:
ammattitaidon kehittamiseen osallistui suomalaisista opettajista nelja viidesosaa
(Taajamo ym. 2013, 32). Useat haastateltavista olivat osallistuneet moniin
erilasiin ammattitaitoa kehittaviin koulutuksiin. Haastateltavat kokivat koulutukset

hyodyllisiksi, kuten yksi haastateltava mainitsi:

"Olen aina yrittanyt paasta koulutuksiin. Olen saanut niistd uusia ideoita

opetustyéhoén.” (H6)
Tyon sisaltoa pystyttiin tuunaamaan lisaksi kollegiaalisen yhteistyon kautta.
Tyota voi tuunata joko itsenaisesti tai yhdessa toteuttamalla "kollektiivista tyon
tuunaamista”.  Tulkitsin  haastatteluista, ettd yhteistydohon liittyvassa
tuunaamisessa kyseessa oli kollektiivista tuunaamista. Opettajat korostivat
erityisesti rinnakkaisluokkien opettajien kanssa tehtavaa tiimityoskentelya.
Rinnakkaisluokkien opettajien kanssa voitiin esimerkiksi tehda tyonjakoa siten,
ettd yksi opettaja opettaa kaikkien luokille tiettya oppiainetta tai jakamalla
materiaalia toisille. Kollegiaalinen yhteistyd vaikuttaa olevan Suomessa hyvin
yleista, silla TALIS-tutkimuksen mukaan jopa yli 90 prosenttia opettajista tekee
yhteisty6ta yli luokkarajojen (Taajamo ym. 2013, 36). Oppimateriaalin jako
tyodtovereille oli yleista, silla sita teki 96 prosenttia opettajista (Taajamo ym. 2013,
36). Yhteistyon kautta suunnittelun tyémaaraa voitiin vahentaa, kuten yksi
haastateltavista totesi:
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"Vuoden alussa suunniteltiin, ettd kuka haluaisi tehdad mitakin. Silla saatiin
paljon kevennettyd suunnittelutaakkaa. Esimerkiksi osa teki fysiikan
materiaalit ja osa projektiohjeistukset maantietoon.” (H2)

"Kaikki luottavat toistensa ammattitaitoon ja osaa tarvittaessa antaa myds

tyokavereiden tehda juttuja. — — Se voi olla myds semmoista, etta tdssa on
tallainen materiaali, kayttakaa jos haluatte. Se on paras asenne, mita voi
olla.” (H2)

Yhteistyo tarjoaa mahdollisuuden jakaa vastuuta oppilaiden kasvattamisesta
(Soimiym. 2010, 739). INSPI-hankkeen tulosten mukaan tuunaamista toteutettiin
eniten osaamista kehittdamalla sekd omia vahvuuksia ja kykyja hyddyntamalla
(Hakanen ym. 2012, 44). Kykyjen hyddyntaminen on osa rakenteellisten
voimavarojen lisaamista (Tims ym. 2012, 174-175, 183). Opettajien kokivat
voivansa hyoddyntaa vahvuuksiaan erityisesti yhteistyossa, kuten osa opettajista

sanoi:

"Taalla voi pelata omilla vahvuuksilla. Kun osaan tehda jonkin jutun hyvin,
voin tarjota sen tekemistd monelle luokalle. Ja ne voi tehd& jonkun oman
siistin jutun taas vastana.” (H2)

"Meilld on kaikilla vahvuuksia — —. Jos joku on hirvedn hyva kasitdissa tai

jossain, niin han antaa siita vinkkeja.” (H4)
Tyon sisaltéa tuunattiin opetusmenetelmien ja opetusmateriaalien valinnassa.
Perusopetuksen opetussuunnitelma (POPS) antaa paljon vapauksia
opettamisen tapoihin. Osa opettajista hyddynsi mielelladn kaupungin tarjoamia
palveluja ja meni oppilaiden kanssa erilaisille retkille. Tamankaltainen
ylimaarainen tyo koettiin tydlaana, mutta mielekkdaana. Opettajat kokivat, etta on
sallittua ja suotavaakin opettaa valilla kirjan mukaan tai kayttaa valmiita

opetusmateriaaleja, kuten yksi opettaja korosti:

"Vaikka olisi hienoa laatia kaikki omat materiaalit, voidaan harkita, onko niista
saatava hyoty merkittava, vai voisiko kayttaa jotain, mitd on jo saatavilla.”
(H2)

”Jos luokka oppii tekemalla kirjaa, niin voidaan ihan hyvin tehda kirjaa. Ei ole
pakko kayttaa vippaskonsteja, — — perusjututkin riittavat.” (H2)
Osa opettajista koki, etta tyon sisalté pysyy hallinnassa rutiinien avulla. Tyon
rutiinina voi olla esimerkiksi tuntien huolellinen etukateissuunnittelu. Huolellisella
valmistautumisella opetus tuntui kevyemmalta. Tuntien huolellinen suunnittelu

etukateen koettiin  kuormitusta vahentavaksi toiminnaksi, vaikka valilla
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suunnitelmat jouduttiin unohtamaan. Oppituntien pitaminen onnistui myos ilman
suunnittelua. "Spontaaneista” oppitunneista oli turhaa tuntea huonoa
omaatuntoa. Joskus suunnittelemattomat tunnit saattoivat olla jopa suunniteltuja

parempia:

"Taytyy sanoa, ettd joskus parhaat ideat tulee lennosta.” (H5)

” — — Pystyn pitamaan hyvia tunteja myds improvisoiden. Sitten minua ei
haittaa, vaikka suunnitelmat eivat olisi tdydellisid. Tunnista voi tulla jopa
parempi kuin silloin, kun on taydellinen suunnitelma.” (H2)

Monet opettajat korostivat tyomaaran rajaamista eli tyotehtavien maaran ja
laajuuden tuunaamista. Omien rajojen tunteminen koettiin olennaiseksi osaksi
tyota. Kuormituksen ollessa liiallista opettajan oli mahdollista joustaa
vahentamalla vaatimuksia tai priorisoimalla tyotehtaviaan. Yksi opettaja kertoi
asettaneensa oppilaiden aidinkielen ainekirjoituksiin sivurajat, jottei korjaustyon
maara paisunut liilaksi. Mikali opettaja piti useille luokille saman oppitunnin, oli
hyodyllista pitaa sisaltd samana suunnittelun helpottamiseksi ja taten tyomaaran
vahentamiseksi. Opettajat pystyivat lisaksi asettamaan itselleen tyoajan.
Esimerkiksi toista lahtiessaan he saattoivat paattaa, ettd unohtavat tydasiat
loppuillaksi eivatkda vastaa huoltajien viesteihin tydajan ulkopuolella. Edella
mainituissa toimissa on kyse estevaatimusten vahentamisesta (Tims. ym. 2012,
174-175, 183). Tyodtehtavien laajuutta voitiin tuunata rajaamalla itse tyohon

kaytettya aikaa:

"Tyo6ta voisi tehda loputtomiin, mika on varsinkin vastavalmistuneen vaara.
Ettd vaan teet ja teet ja teet, se tyd ei lopu ikind. On osattava lopettaa ja
rajata ja vaikka jattda sen seuraavaan paivaan.” (H5)

Jos tydaika ei yksinkertaisesti riittanyt, voitiin priorisoida keskeisia tyotehtavia.
Priorisointi mahdollisti tyon ydintehtavaan eli opettamiseen panostamisen.
Ydinty6hon kaytettavan ajan lisdamisella voidaan vahentaa tyon estevaatimuksia
(Tims ym. 2012, 174-175, 183). Talloin voitiin keskittya olennaisiin tyétehtaviin
ja karsia hetkellisesti epaolennaisia tyotehtavia, kuten yksi opettajista mainitsi:

"Jattaa tekematta jotain, jos tuntuu et rupeaa taalla menemaan ihan tukka
putkella. Jos en ehdi jotakin tehda, niin sitten en ehdi. So what.” (H6)
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Myds tyotahtia muuttamalla voidaan vaikuttaa tyon sisaltoon. Kiireesta huolimatta
joskus on osattava pysahtya ja hidastaa tyotahtia. Ty6tahtiin vaikuttaminen tuli
esille muutamassa haastattelussa. Vastaavasti Kinnunen (2017, 131) korostaa
tyon tekemista hitaammin palautumisen parantamiseksi. Jos huomaa
stressitason kohonneen ja kiireen lisaantyneen, opettaja voi tuunata hidastamalla

tyotahtia, kuten yksi opettaja totesi:

”0On hyva jossain kohtaa osata jarrutella ja hidastaa, jos on oikein kiireista ja
on kuin tuulispaa, joka tulee ja menee. Kiire heijastuu lapsiinkin ja monesti
luokkakin on rauhattomampi.”(H3)

5.2.2 Vuorovaikutuksen tuunaaminen

Vuorovaikutuksen tuunaamisessa on Kkeskeistd sosiaalisten voimavarojen
lisdaminen (Tims ym. 2012 174-175, 183). Vuorovaikutuksen tuunaaminen
keskittyi kollegoiden, oppilaiden seka oppilaiden vanhempien kanssa kaytyyn
vuorovaikutukseen. Seka vuorovaikutuksen laatua ettd maaraa pyrittiin
mahdollisuuksien mukaan muokkaamaan.

Kollegoihin suuntautuvaa vuorovaikutusta tuunailtin monin tavoin ja sita
tuunattiin  vuorovaikutussuhteista eniten. Vuorovaikutuksen tuunaaminen
korostui tiimityoskentelyssa ja erityisesti yhteistyon maaran lisaaminen oli yleista.
Tiimitydn hyotyna koettiin olevan palautteen saaminen ja vertaisoppiminen.
TyOsta saatu palaute voikin olla merkittavd osa ammatillista kehittymista,
motivaatiota ja tyotyytyvaisyytta (Taajamo ym. 2013, 28-29). Yhteissuunnittelun
eduksi koettiin uusien opetusideoiden saaminen. Havainnoidessani opetusta
huomasin, etta ideat todella kiertavat opettajien kesken. Prilleltenskyn ja
kollegoiden (2016, 106-109) tutkimuksen mukaan tiedon ja materiaalin
jakamisella voidaan yllapitaa opettajien jaksamista. Ruohotien (2000, 233)
mukaan tiimissa kayty dialogi muun muassa avartaa nakokulmia. Sama ilmeni
haastateltavien vastauksissa, silla he kokivat toiminnan reflektoinnin ja yhdessa

ideoinnin olevan nakokulmia avartavia:

"Me kommentoidaan toisten juttuja tiimin kesken. — — Tai vaikka ohjeiden
antaminen: kun naet, miten toinen tekee sen, niin huomaat, etta noinkin voisi
sanoa.” (H5)

"Tiimitydssa naet toisen tekemistd ja voit saada palautetta omasta
tekemisesta.” (H5)
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Myos Soinin ja kollegoiden (2010, 744) tutkimuksessa kavi ilmi, etta opettajat
kokivat tarkeaksi jakaa tyotaakkaa tyOkavereiden kanssa ja reflektoida
toimintaansa. Haastatteluissa ilmeni, ettda vuorovaikutuksen maaraa lisattiin
esimerkiksi pyrkimalla kdymaan opettajanhuoneessa vahintaan kerran paivassa.
Talla lisattiin kohtaamisia toisiin opettajiin. Haastateltavien mukaan opettaja voi
vaikuttaa tyoyhteison yleiseen ilmapiiriin olemalla itse positiivinen ja ystavallinen
toisia kohtaan.

Opettajien mukaan omalla toiminnalla voi vaikuttaa luokan ilmapiiriin ja
luokassa kaytyyn vuorovaikutukseen. Opettajalla on siten paatdsvaltaa siing,
minkalaiset suhteet haluavat oppilaisiin luoda. Positiivisten suhteiden luomisessa
oli opettajista hyva muistaa huomata haastavassakin oppilaassa vahvuuksia ja
kehua heita. Lisaksi lasnaoloon panostaminen nayttaytyi osana opettajan roolia.
Oppilaiden kuuntelemiseen ja ymmartamiseen panostaminen parantaa
vuorovaikutuksen laatua. Vuorovaikutusta oppilaisiin tuunattiin esimerkiksi

koulupaivan jalkeisilla keskustelutuokioilla eli kasvatuskeskusteluilla:

"Jos on toistuvasti jotain kayttdytymisessa, niin voi pitdad palaveria
koulupaivan jalkeen. — — Siten saa vuorovaikutuksen ja kontaktin toimimaan.
— — Ja saa opettaja-oppilassuhteenkin hyvalle tolalle.” (H1)
Vanhempien ja opettajan valista vuorovaikutusta pyrittin  tuunaamaan
kommunikoimalla mahdollisimman avoimesti ja rehellisesti. Samoin ymmarrys
erilaisista persoonallisuuksista ja elamantilanteista helpotti kommunikaation

sujumista:

"Yritdn kohdata kaikki huoltajat ja oppilaat ihmisina ja pelata aika avoimella
kadella ja sanon suoraan, mita ajattelen.” (H2)

"On tarkeaa, ettda ymmarrat, etta inmiset elavat erilaisissa olosuhteissa.” (H4)

Opettajista oli hyva pitdd yhteydenoton kynnys riittdvan matalalla, jotta
vuorovaikutus on sujuvaa ja luontevaa. Yksi opettaja koki miettivansa tarkkaan,
milloin laittaa viestia vanhemmille, jottei tule lahetettya turhia viesteja. Opettajat
korostivat kasvokkain tapaamisen merkitysta viestittelyn sijaan. Useat opettajat
mainitsivat, ettd ongelmatilanteissa on hyodyllista olla valittomasti yhteydessa

vanhempiin:
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"Jos on mitdan kommahdyksia sattunut, otan heti yhteyttd ja pyydan
anteeksi. Ettei yrita olla taydellinen.” (H3)

"Olen todennut, ettd on hyva aloittaa viesti aina, etta: 'olen pahoillani, etta
nain tapahtui’. Vaikkei se olisikaan sinun virheesi.” (H6)

Vuorovaikutuksen tuunaaminen korostui myos tilanteissa, joissa huoltajat
kayttaytyivat liilan tuttavallisesti tai tukeutuivat liiallisesti opettajaan. Tallaisissa
tilanteissa piti muistaa pitaa riittava etaisyys ja vetaa raja tyonkuvaan kuuluvista

asioista.

5.2.3 Nakokulman tuunaaminen

Nakokulmaa tuunatessa opettaja voi tarkastella omaa asennettaan ja
toimintaansa. Yksi opettajista mainitsi harjoittelijan ottamisen luokkaansa
antaneen mahdollisuuden tarkastella oppilaita ja opetusta eri nakdkulmasta.
Talldin pystyi tunnistamaan omia ennakkoluulojaan, joille on helppo sokeutua
tyoskennellessaan pitkaan itsenaisesti.

Opettajat pystyivat tuunata omaa nakdkulmaansa tarkastelemalla itsea
hyvaksyen ja lempeasti. Haastateltavien mielesta opettajat ovat usein
luonteeltaan tunnollisia ja kunnianhimoisia, joten armollisuus itsed kohtaan
koettiin hyodylliseksi ajattelutavaksi. Lisaksi epataydellisyyden sietaminen kuului

hyodyllisiin, jaksamista lisaaviin taitoihin, kuten useassa haastattelussa mainittiin:

"Voi katsoa sormien |api tiettyja asioita ja se taytyy tehda, jotta jaksaa. — — Ei
kaikkea tarvitse osata.” (H4)

"Se, etta tiedat, ettet aina voi tehda hyvin, on stressaavaa. Joskus on pakko
sietdd sitd, ettd kaikki ei ole hyvin. Se on monessa asiassa sellainen
sietokyky.” (H4)

"Hyva, ettd uskaltaa myontaa, ettei aina tee taydellisesti.” (H5)

Joskus opettajan on hyva huomata, ettd vahempikin riittda. Opettajakin on vain
ihminen, eika tyossa tarvitse olla taydellinen. ltseluottamus auttaa madaltamaan
omaa vaatimustasoa. Prilleltenskyn ja kollegoiden (2016, 106-109)
tutkimustulosten mukaan itseluottamus suojaa tyon vaatimuksilta. Myds Yildirim
(2015, 72-73) toteaa itseluottamuksen lisdavan ammatillista hyvinvointia.
Opettajat kokivat, ettd oma vaatimustaso on hyva pitada maltillisena:
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" ——Tyd vie mukanaan, mutta pitda muutakin olla elamassa. Pitaa oikeassa
kohdassa laittaa piste siihen, etta on tarpeeksi hyva, eika nyt ei tarvitse tehda
enempaa.” (H1)

” — — Tiedostaa, etta luokanopettajana ei voi itseltd vaatia liikkaa. Kun on iso
luokka, ei voi keskittya kauheasti yhteen, jolla on hankaluuksia. Siihen on
hyva pyytaa apua tai yrittdd saada henkildkohtaista avustajaa.” (H3)
Tyon kuormituksen ja kiireen keskella saattaa unohtua oman tyohyvinvoinnin
tarkeys. Talldin voidaan tuunata nakokulmaa ja asennoitumista tyota kohtaan.
Yksi opettajista korosti oman hyvinvoinnin ja palautumista lisaavien asioiden
priorisointia:
"Kaiken ei tarvitse olla timanttia ja valilla mennaan kirjan kanssa. — — Osaa

hoksata, etta nyt taytyy priorisoida oma hyvinvointi, nukkuminen, jaksaminen
ja perhe. Kaiken ei tarvitse olla mitdan ihmeellista.” (H1)

Tuunata voi myoOs sita, miten nakee itsensa opettajana ja persoonana.
Prilleltenskyn ja kollegoiden (2016, 106-109) tutkimuksen mukaan itsen
hyvaksyminen suojaa tyon kuormitukselta ja yllapitaa jaksamista. Omaan itseen
voitiin haastateltavien mukaan suunnata lempeytta esimerkiksi positiivisen

pedagogiikan tai itsensa kannustamisen keinoin, kuten yksi opettaja korosti:

"Positiivista pedagogiikkaa koitan opetella enemman. Etta nékee positiivista
j(sla_| 1re)akentaa vahvuuksille. — — Samaa katsetta voi kayttdd myds itseensa.”
Omaa toimintaa on hyva tarkastella ja reflektoida ja siten kehittda kriittista
ajattelua. Tama on tarked osa nakokulman tuunaamista. Itsereflektiolla voitiin
selvittad, miten asetetut tavoitteet toteutuivat ja milla tavalla toimintaa olisi voinut
kehittda. Reflektiokyky on osa opettajan asiantuntijaty6ta, kuten yhdessa

haastattelussa mainittiin:

"Vaikka naurettiin yliopistoaikoina, kun aina reflektoitiin, niin jos tassa tydssa
ei ole vahva itsereflektiokyky niin on vaikeampaa. Nyt voi asettuu silleen, etta
mitd [Ahdin tekemaan, mita tein ja miksi, ja jos halua parantaa, niin milla
tavalla.” (H2)
Erilaisten opetusmenetelmien kokeileminen toi valillda epaonnistumisen
kokemuksia. Epaonnistumisista ei kannattanut lannistua tai ottaa niita
henkilOkohtaisesti. Epaonnistumisista usein seuraa ammatillista kasvua.

Ammatillinen kasvu suojaa muun muassa stressin haitallisilta vaikutuksilta
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(Prilleltensky ym. 2016, 2016, 106-109). Uusien opetusmenetelmien

kokeileminen osoitti rohkeutta ja rohkeus yleensa syntyi tydokokemuksen kautta:

"Kokemuksen rohkeus tehda asioita eri tavalla tai kokeilla jotain. Valilla voit
huomata, ettei tydskentelytapa sovi luokalle. On rohkeus myds sanoa, ettei
tama toiminutkaan, ei tarvitse paata hakata seindan.” (H5)

"Olen oppinut olemaan anteeksiantava itseani kohtaan epataydellisyyksista
ja muista. Myds luokkatilanteessa joskus oppilaat sanovat, ettd tama oli ihan
tylsa tunti. Etta niinpa muuten oli, tulipa tehtya tylsa tunti. Ettei tarvitse ottaa
sitd niin henkilokohtaisesti, jos joku epaonnistuu. Kyllda ne asiat aina
jarjestyvat.” (H2)
Haastateltavien mielestd opettajan tydssa tarvitaan avointa nakokulmaa
erityisesti yhteistyota kohtaan. Mikali opettaja tyoskentelee vain yksin, on helppo
ajautua tekemaan tyota samalla tavalla vuodesta toiseen. Haastateltavien
mielesta opettajien olisikin hyodyllista avartaa nakokulmia yhdessa tydskentelylle
ja tiimityolle. Yksi opettaja kehotti luokan ovien avaamista osana yhteisollista

tekemista ja avoimuutta:

” —— Luokan oven avaaminen: Ei tarvitsisi tehda tuntia silleen, etta joku tulee
seuraamaan, vaan joutuu miettimaan tekemistdan eri tavalla tai saa
palautetta tai kommenttia. Yleisesti opettajalle ajatuksena, ettéd luokanovi ei
ole vain kiinni ja tehdaan itsekseen. Oven voi avata ja tehda yhdessa.” (H5)
Yksi opettaja mainitsi, etta on hyodyllista tarkastella asioita realistisesti ja uudesta
perspektiivista. Tallainen nakdkulman tuunaaminen voi auttaa huomaamaan,
mitka tehtavat ovat liian vaativia ja mille on annettu liikaa painoarvoa. Yksi
opettaja korosti haastattelussa, etta on tarkeaa miettia tehtavien merkitysta tyon

kannalta:

”"Se on perspektiiviasia, ettd annan arvosanat. Olen kuitenkin Iahella totuutta,
eikad lapsen elama mene rikki, jos se saa yhden vaaran numeron.” (H2)

"Tulee helposti stressattua jotain kevatjuhlaakin, mutta mita sitten, jos

kevatjuhla on ihan fiasko. Ei silla ole mitdan valia oikeasti elamassa, etta joku

kevatjuhla meni pieleen. Realismi kuitenkin tédssa auttaa.” (H2)
Nakokulmaa voi tuunata pohtimalla tydn merkitysta ja sita, mika tyossa koetaan
arvokkaaksi. Tyon merkityksellisten asioiden pohtiminen voi palauttaa mieleen
opettajan tyon tavoitteen ja tarkeyden. Tydon merkityksen pohtiminen voi auttaa

asettamaan tyota koskevat asiat tarkeysjarjestykseen, kuten yksi opettaja totesi:
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"Luulen, etta sekin, etta tiedat, mika on kaikista tarkeinta. Tarkein on se, etta
oppilaat viihtyvat ja niilla on joku, joka kuuntelee. — — Se on kaikista tarkeinta,
etta lapset voi hyvin. Ja ne voi hyvin silloin kun opettaja voi hyvin.” (H4)

5.3 Yhteenveto

Tutkimustulokset osoittavat opettajan tyon sisaltavan monenlaisia vaatimuksia,
jotka heikentavat hyvinvointia seka voimavaroja, jotka puolestaan kannattelevat
hyvinvointia. Keskeisimmiksi tyohyvinvointia kannatteleviksi voimavaroiksi
tutkimuksesta erottuivat kollegiaalinen tiimityoskentely, opettajan tyon vapaus,
oppilaat seka henkilokohtaiset voimavarat. Jokainen opettajista koki
tiimitydskentelyn hyvinvoinnin kannalta korvaamattoman tarkeaksi, silla yhteistyo
tarjosi vertaisoppimista ja -tukea, palautetta, yhdessa ideointia, tyotaakan
jakamista ja tyon mielekkyyden lisaamista. Tyon vapaus koettiin etuoikeudeksi ja
kuormitusta tasapainottavaksi tekijaksi. Vapaus oli merkki opettajiin luottamisesta
ja he arvostivat vapautta paattaa opetusmenetelmista ja mahdollisuutta toteuttaa
suunnitteluty6ta tyopaikan ulkopaikalla. Oppilaat koettiin motivoivaksi tekijaksi ja
heita varten ty6ta tehtiin. Opettajat kokivat voimavaraksi oppilaiden viihtymisen
ja heidan hyvinvointinsa. Henkilokohtaisista voimavaroista erityisesti
tyokokemus, itsetuntemus, luonteenpiirteet ja  vahvuudet  koettiin
voimaannuttaviksi. Tulokset tukevat aikaisempien opettajien tyohyvinvointia
kasitelleiden tutkimusten tuloksia (esim. Lansikallio ym. 2018; Onnismaa 2010;
Taajamo ym. 2013).

Keskeisimpia tydhyvinvointia vahentavia vaatimuksia olivat kiire, liiallinen
tydomaara, tyotehtavien lisaantyminen, tyon rajaamisen vaikeus, tydon muutokset
seka ongelmat vuorovaikutuksessa. Kiire tunnistettiin kuormittavaksi tekijaksi
jokaisessa haastattelussa, silla se muun muassa vahensi mahdollisuutta pitaa
taukoja ja nahda tyodkavereita. Tyomaaran kasvu puolestaan vaikeutti tyon
rajaamista ja palautumista, ja varsinkin merkityksettomilta tuntuvien tyétehtavien
koettiin vievan aikaa tydon ydintehtavalta. Opettajat mainitsivat tydon ja tydajan
rajaamisen olevan haastavaa, silla suunnittelua voi tehda loputtomiin ja heidan
pitaisi olla koko ajan tavoitettavissa. Lisaksi tydn muutoksista erityisesti inkluusio
ja siihen maarattyjen resurssien vahyys oli muutaman opettajan mielesta
kuormittavaa. Oppilaisiin liittyen erityisesti hairiokayttaytyminen ja erityistukea

tarvitsevien oppilaiden maara oli yksi tyon vaatimuksista. Hyvinvointiin vaikutti,
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jos tyoyhteison ilmapiiri oli negatiivinen tai jos tyOyhteisd voi pahoin. Oppilaiden
huoltajien epaasiallinen kayttaytyminen ja liiallinen tukeutuminen oli kuormittava

tekija. Seuraava kuvio 4 jasentaa tutkimuksen tuloksia tyéhyvinvoinnin osalta.

6 Tyoyhteisd \

*  Vuorovaikussuhteet

+  Tydyhteison ilmapiiri
+ Kollegoiden ja esimiehen hyvinvointi
* Esimiehen tuki

+ Palaute

*  Yhteisollisyyttd tukeva toiminta
+ Kollegat:

+ Tiimityoskentely

5 Mina itse

Vapaa-aika ja harrastukset
Terveet elaméantavat
Liikunta

Sosiaalinen verkosto
Itsetuntemus ja tyon rajaaminen
Yksityiselaman tapahtumat
Luonteenpiirteet

Kollegoilta saatu vertaistuki
Tyémaéaran jakaminen tiimitydssa

Tyokokemus Vuorovaikutuksen maara
Itseluottamus Oppilaat:

Vahvuuc.let . Luokan ilmapiiri

Huumorintaju Luokan oppilasaines ja oppilaiden
Armollisuus

lukumaara

Oppilaiden kayttaytyminen ja
luokanhallinta

Oppilaiden hyvinvointi
Oppilaat voimavarana
Vanhemmat:

Haastavat vanhemmat
Vanhempien palaute ja paineet

Vanhempien liiallinen tukeutuminen
opettajaan

Henkinen kunto
Avun hakeminen
Ammatillinen kasvu ja
onnistumiset

/0.1.. .

/Tyon hallinta \

Tyon kuormittavuus

Kiire

Taukojen maara

Palautumisen ja vapaa-ajan riittavyys
Lomat

Noviisiopettajuuden haasteet

Tydn ja tybajan rajaaminen
Tyotehtdvien maara

Tyotehtavien merkityksellisyys

Tydén muutokset ja resurssit
Vastuutehtavat

Luokkatilojen vaihtaminen ja remontit

+ Tydn vapaus
+  Tydn merkityksellisyys

KUVIO 4. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tutkimustulokset  osoittivat  opettajien  hyodyntavan  kaikkia  kolmea
Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) esittelemaa tyon tuunaamisen menetelmaa.
Opettajat kokivat, ettd tuunaamalla voitaisiin kehittaa opettajien hyvinvointia.
Suurin osa opettajista oli tuunannut tyota tiedostamattaan.
Tuunaamismenetelmista yleisin oli tyon sisallon ja tyotehtavien tuunaaminen, ja

téssa kategoriassa haastateltavien vastauksissa oli eniten yhtenevaisyyksia.
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Opettajat tuunasivat tyon sisaltoa ja tyotehtavia lisdamalla vaihtelua ja haasteita
uusilla tyotehtavilla, projekteilla ja erikoisviikoilla seka opetusharjoittelijan
ottamisella. Tiimityossa opettajat tuunasivat kollektiivisesti tyomaaraa jakamalla
ja jokaisen vahvuuksia hyodyntamalla. Tyon sisaltoon ja tyomaaraan vaikutettiin
opetusmenetelmien valinnassa, silla opettaja pystyi itse valitsemaan, miten
tyolaita oppitunteja pidettiin tai miten huolellisesti niita suunniteltiin. Myos tyoajan
rajaaminen oli tuunausta, jolla vaikutettin tyomaaraan. Kuormittavuuden
kasvaessa opettajat priorisoivat tyotehtavia tai hidastivat tyotahtia.
Vuorovaikutuksen tuunaaminen jakautui kollegoiden ja tyOyhteison,
oppilaiden seka vanhempien kanssa kaytyyn vuorovaikutukseen. Naista eniten
tuunattiin  kollegoiden valista vuorovaikutusta ja usein tuunaaminen ol
kollektiivista eli yhdessa toteutettua. Vuorovaikutusta tuunattiin
tiimityoskentelyssa reflektoinnin, opetusideoiden jakamisen ja palautteen kautta.
Tyoyhteison vuorovaikutukseen vaikutettiin omalla positiivisella olemuksella ja
kohtaamisten lisdamisella. Oppilaiden ja opettajan vuorovaikutuksen
tuunaaminen toteutui kasvatuskeskusteluilla, positiivisella pedagogiikalla ja
lasnaoloon panostamisella. Vanhempiin pidettiin avoin ja matalan kynnyksen
vuorovaikutussuhde ja tapaamalla ongelmatilanteissa kasvotusten viestien
sijaan. Nakokulman tuunaaminen oli usein oman toiminnan ja asenteiden
tuunaamista. Omia asenteita itsea kohtaan pyrittin tuunaamaan lisaamalla
armollisuutta, sietamallda epataydellisyytta ja maarittamalla tydhon sopivan
vaatimustason. Opettajat korostivat vahvuuksiaan ja onnistumisiaan. Asioiden
tarkastelu eri perspektiivista, realistinen asenne, tekemisen reflektointi seka tyén
merkityksen pohdiskelu avarsivat opettajien nakokulmia. Lisaksi avoimuus
yhteistyodlle oli valttamatonta, silla nykyisin opettajan tyossa korostuu yhdessa
tekeminen yksin puurtamisen sijaan. Seuraava kuvio 5 jasentaa tutkimuksen

tuloksia tyon tuunaamisen osalta.
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Tyon sisallon ja tyotehtavien

tuunaaminen
Lukujérjestyksen ja aikataulun
tuunaaminen

Vaihtelu projekteilla ja erikoisviikoilla

Uudet hankkeet tai tyotehtavat
Opetusharjoittelijan ottaminen
Jatkokouluttautuminen
Tiimitydssd tyStaakan jakaminen ja
vahvuuksien hyédyntaminen
Opetusmenetelmien valinta
Opetuksen etukiteissuunnittelu ja
tuntien “spontaanius”

Ty&maaran ja tydajan rajaaminen
Ty6tehtéavien priorisointi
Ty6tahdin muuttaminen

Tyon tuunaaminen

Vuorovaikutuksen tuunaaminen

Koll ja tyoyhteiso:
Opetusideoiden jakaminen
Toiminnan reflektointi
Vertaisoppiminen ja palaute
Vuorovaikutuksen maara

Oma positiivisuus ja ystavillisyys
Oppi

Positiivinen pedagogiikka
Kasvatuskeskustelut

Lasnaolo ja kuunteleminen
Vanhemmat:

Avoin ja rehellinen vuorovaikutus
Ymmarrys erilaisista eldméntilanteista
Yhteydenoton matala kynnys
Kasvokkain tapaaminen

Valiton yhteydenotto ongelmatilanteissa
Riittavén etaisyyden pitdminen

KUVIO 5. Tyon tuunaamisen menetelmat
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Nakokulman tuunaaminen
Asenteen ja toiminnan tarkastelu
Opetusharjoittelijan ottaminen
Armollisuus itsed kohti
Epataydellisyyden sietdminen
Vaatimustason maltillisuus
Hyvinvoinnin priorisointi
Positiivinen pedagogiikka ja
itsen kannustaminen
Toiminnan reflektointi
Epaonnistumisten hyvaksyminen
Avoimuus yhteistyota kohtaan
Realismi ja tehtavien
merkityksen pohdiskelu
Ty6n merkityksen pohdiskelu



6 POHDINTA

Tutkimuksessani selvitin tyohyvinvoinnin  kokemuksia ja tyon tuunaamista
luokanopettajien nakokulmasta. Luokanopettajien tyohyvinvointia kannattelivat
tyohon liittyvat seka henkilokohtaiset voimavarat. Tyon muutosten kautta
korostuneet tyon vaatimukset kuormittivat opettajia, mutta voimavarat auttoivat
jaksamaan tyon haasteissa. Tutkimustulokset osoittivat luokanopettajan tyon
tarjoavan rutkasti mahdollisuuksia tuunata tyota. Tuunaamisen kautta pystyttiin
helpottamaan tyon kuormitusta ja hyddyntamaan vahvuuksia entista
monipuolisemmin. Tutkimustulokset todentavat tyon tuunaamisen potentiaalia
hyvinvoinnin kehittamisessa. Tutkielma toi tutkimuskentalle uutta nakdkulmaa
tydhyvinvoinnin ja tydn tuunaamisen tarkasteluun.

Opettajien nakokulmasta ajattelen tutkimukseni merkityksellisyyden
nousevan luokanopettajien kokemusten esille tuomisesta. Koen tarkeaksi, etta
opettajilla on tyokaluja hyvinvoinnin kehittamiseen ja yllapitamiseen, silla yksilon
lisdksi hyvinvointi koskettaa laajemmin myos yhteiskuntaa. Tutkimukseni on
korostanut opettajien tyohyvinvoinnin merkitysta niin opettajien, oppilaiden kuin
yhteiskunnankin nakokulmasta. Hyvinvoiva opettaja on kaikkien etu. Koen
tydhyvinvoinnin olevan merkittdva osa jokaisen opettajan arkea. Hyva
tydhyvinvointi ei synny itsestdan, vaan opettajan on tehtava valintoja sen
kehittamiseksi. Oman tyohyvinvoinnin johtaminen on arvokas taito opettajan
tyossa.

Tyon tuunaamisen tutkiminen oli tarpeellista, silla tutkielmallani tuon
tietoisuutta ja kaytanndon vinkkeja tuunaamiseen. Koen aiheen olevan
luokanopettajille ja opettajaopiskelijoille tarkea, silla sen avulla voidaan
mahdollisesti muokata opettajan tyosta mielekkdampaa ja lisata omaan
opettajuuteen hyvinvointia tukevia voimavaroja. Tyon tuunaamisessa tarvitaan
luovaa ajattelua, jotta voidaan havaita tyon epakohtia ja omia voimavaroja. Uskon
vahvasti opettajien olevan kykenevaisia tahan, silla jo opettajankoulutuksesta

lahtien luovuutta on harjoitettu kurssien sisalldissa ja jopa paasykokeissa asti.
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Naen tyon tuunaamisen olevan tulevaisuuden tybelamassa
avainasemassa. Tyon tuunaamisen esille tuominen voi antaa mahdollisuuksia
tyon uudenlaiseen tarkasteluun ja sen mielekkaammaksi tekemiseen.
Tutkimusraporttia lukevat opettajaopiskelijat ja opettajat voivat pohtia tyon
tuunaamista omassa tydssaan ja pohtia, miten he voisivat huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan.

Tulosten perusteella painotan luokanopettajien henkilokohtaisten seka
opettajan tyon voimavarojen tunnistamista ja lisaamista. Ehdotan, etta
opettajayhteisdssa hyddynnettaisiin kollektiivista yhteisty6ta, silla se voisi tukea
opettajien  tydhyvinvointia.  Varsinkin  noviisiopettajat  voisivat  hyotya
tiimityoskentelysta, silla siita saisi mentoroinnin tavoin tukea ja neuvoja tyohon.
Opettajien on huolehdittava omasta jaksamisestaan ja kannustankin opettajia
kayttamaan riittavasti aikaa palautumiseen, pohtimaan sopivaa vaatimustasoa ja
rajaamaan tyotaan. Suosittelen "mikrotaukojen” pitamista tydpaivan aikana,
mikali aikataulu sen mahdollistaa. Tassa tutkielmassa korostuivat omat
vahvuudet voimavarana, joten toivoisin opettajien hyodyntavan omia
vahvuuksiaan yha enemman opettamisessa ja tiimitydskentelyssa. Korostan
avun hakemisen tarkeyttd ja suosittelen opettajayhteiséihin avoimen, avun
hakemista kannustavan ilmapiirin lisaamista. Luokanopettajakoulutuksessa
voitaisiin kasitella laajemmin jo ennen tydelamaan siirtymista tyohyvinvointiin
liittyvia asioita, jotta opettajaopiskelijoiden tietoisuus tydon voimavaroista ja
vaatimuksista kasvaisi.

Suosittelen tydpaikoille tydn tuunaamiseen kannustavaa ilmapiiria
opettajien voimavarojen lisdamiseksi, vaatimusten vahentamiseksi ja
tyohyvinvoinnin kehittamiseksi. Tuunaaminen on oma-aloitteista ja opettajan
omasta toiminnasta riippuvaista, joten ehdotan tyon tuunaamisen rohkeaa
kokeilemista. Kaikille opettajille tuunaaminen ei ehka sovi, silla yksildiden
voimavarat ja luonteenpiirteet ovat erilaisia. Vaihtelua kaipaava opettaja voisi
esimerkiksi osallistua uusiin projekteihin tai kokeilla uusia opetusmenetelmia, kun
taas tyokiireista kuormittunut opettaja voisi mahdollisuuksien mukaan muuttaa
tydtahtia tai omaa vaatimustasoa. TyoOsta tylsistynyt opettaja voisi pohtia tyon
merkitystd ja vuorovaikutusta kaipaava puolestaan lisata vuorovaikutuksen
maaraa tiimitydskentelyllda tai opettaja-oppilassuhdetta parantamalla. Olisi

merkityksellistd puhua tydn tuunaamisesta jo koulutuksen aikana, silla kasite on

71



monelle vield vieras. Aiheen kasittely jo opintojen aikana voisi mahdollistaa
yksilollisten voimavarojen hyodyntamisen tyoelamaan siirryttaessa.

Oma kiinnostus tyéhyvinvointiin ja tydn tuunaamiseen herasi tydelamaan
siirtymisen pohdiskelusta. Opiskeluaikana hyvinvoinnin haasteita kohdatessani
koin hyodylliseksi selvittda, miten opettajat kokevat tyohyvinvointinsa. Halusin
tutkimuksella lisata tietoisuutta  tyOhyvinvoinnista ja  voimavarojen
hyodyntamisesta itselleni, muille opettajaopiskelijoille seka opettajille. Eparaointi
ammatinvalinnasta sai pohtimaan, voiko opettaja muokata tyotaan ja voiko
tydhon tuoda lisda hyvinvointia tukevia voimavaroja. Omakohtaista kokemusta
opettajan tydsta ei viela harjoittelun lisaksi ollut, joten henkildkohtaiset
kokemukset eivat vaikuttaneet tutkimuksen kulkuun tai tuloksiin. Kokemukset
opiskeluaikaisista hyvinvoinnin haasteista sen sijaan vaikuttivat tutkimuksen
aiheen valintaan. Ajattelen tutkimukseni olleen tarkea vaihe opettajaidentiteettini
kehittymisessd, = ammatillisessa  kasvussa sekd opettajan  tyohon
valmistautumisessa. Tutkimuksessa paasin tarkastelemaan tyohyvinvointia
luonnollisessa kouluymparistossa. Tutkielman ansiosta koen olevani valmis
kohtaamaan hyvinvoinnin haasteet ja hyddyntamaan voimavarojani tulevalla
urallani. Koin oivalluksia tulevasta tyosta ja itsestani opettajana.

Tutkimukseni keskittyi tyohyvinvointiin ja tyon tuunaamiseen opettajan
ammatissa. Olisi kiinnostavaa tarkastella tydn tuunaamista myos opiskeluissa.
Olisi lisaksi hyodyllista tutkia, milla tavoin tydon tuunaaminen konkreettisesti
vaikuttaa tyohyvinvointiin. Esimerkiksi maarallinen, hyvinvoinnin ja tuunaamisen
vaikutussuhteita tutkiva tutkimus voisi olla tahan toimiva. Tallaisella tutkimuksella
voitaisiin todentaa aikaisempia tutkimustuloksia ja 10ytaa uusia tarkastelukulmia.
Tyohyvinvoinnin ja tyon tuunaamisen tutkimuksessa voitaisiin myos tarkastella
kokeneiden ja noviisiopettajien valisia eroja. Eri tydvaiheessa olevien opettajien
erojen tarkastelu voisi antaa uusia nakokulmia tyOhyvinvointiin ja tyon
tuunaamiseen. Talloin voitaisiin entista laajemmin hydodyntaa opettajien parhaita
kaytanteita tyohyvinvoinnin yllapitamisessa ja tyon tuunaamisessa.

Tutkimusprosessin jokaiseen vaiheeseen kuuluu eettisyyden pohtimista ja
eettisten haasteiden ratkaisemista. Hyvan tieteellisen kaytanndn noudattaminen
on osa tutkijan eettistd toimintaa (Hirsjarvi & Sinivuori 2009, 23). Eettiset
paatokset ovat tilanne- ja kontekstiriippuvaisia, joten ei ole olemassa kaikissa

tutkimuksissa patevia kriteereja (Hammersley 2015, 445). Ehdottomien toimintaa
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ohjaavien kieltojen ja maaraysten sijaan tutkielmaa tehdessa voidaan seurata
eettisia periaatteita, jotka toimivat muistutuksena tutkimuksen eettisyydesta ja
seurauksista (Hammersley 2015, 445). Hyddynsin tutkimusetiikkaan liittyvaa
kirjallisuutta apuna tutkielmaa tehdessa. Ennen aineistonkeruuta hain ohjeiden
mukaisesti tutkimuslupaa Tampereen kaupungilta.

Tutkijan on tarkeada kunnioittaa osallistujien ihmisarvoa eli kunnioittaa
itsemaaraamisoikeutta, valttda vahinkoa ja suojata yksityisyytta (Kuula 2006, 24,
61-65, 231). Iltsemaaraamisoikeuteen kuuluu osallistumisen vapaaehtoisuus
seka riittava informointi tutkimuksen tarkoituksesta ja kaytannon asioista (Kuula
2006, 62, 231-236). Tutkittavien perehdytyksesta ja informoinnista huolehdin
saatekirjeen (lite 1) ja suostumuslomakkeen (lite 2) muodossa.
Suostumuslomakkeessa  kerrottiin  tutkimuksen  tavoite, osallistumisen
vapaaehtoisuus, aineistonkeruutapa ja tietosuoja, aineiston sailyttaminen seka
yhteystiedot. Lisaksi haastattelujen aluksi kertasin tutkimuksen aiheen ja
tavoitteen. Osallistuminen oli taysin vapaaehtoista. Suorittamani projektin aikana
tulin opettajille tutuksi ja siten pystyin luomaan luottamukselliset valit
haastateltaviin.

Vahingon valttaminen liittyy luottamuksellisten tietojen tietosuojaan,
tutkittavien kunnioittamiseen, vaitiolovelvollisuuteen ja tulosten mahdollinen
leimaavan vaikutuksen minimoimiseen (Kuula 2006, 6263, 237—-239). Raporttia
kirjoittaessa huomioin, ettd osallistujista ja heidan kokemuksistaan kirjoitetaan
kunnioittavalla tavalla. En kokenut tutkimukseen osallistumiseen sisaltavan
erityisia riskeja, silla osallistujat saivat kieltaytya osallistumisesta, jos aihe tuntui
epamukavalta. Hyvinvointi voi olla aiheena hyvin arkaluontoinen ja
henkilokohtainen, joten asiasta puhuminen olisi voinut aiheuttaa ahdistuneisuutta
ja negatiivisia tuntemuksia. Pyrin helpottamaan haastattelutilannetta ystavallisin
elein ja pyrkimalla ymmartamaan osallistujia. Mikali haastattelutilanne olisi
muuttunut haastateltavasta epamiellyttavaksi, haastattelu olisi voitu keskeyttaa.

Yksityisyyden suojaamisessa tutkilan on varmistettava aineiston
suojaaminen ja luottamuksellisuus, asianmukainen sailyttaminen ja havittdminen
seka osallistujien anonymiteetti (Eskola & Suoranta 1998, 57; Kuula 2006, 64—
65, 239-244). Huolehdin anonymiteetistd poistamalla analyysivaiheessa
haastateltavien henkilGtiedot ja muut tunnisteet. Litteroitu data ja muut tiedostot

sailytettiin salasanalla suojatussa yliopiston Office 365 -jarjestelman OneDrive-
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pilvipalvelussa. Tutkimusraportin valmistuttua poistin sahkopostiosoitteet ja muut
tiedot haastateltavista.

Tutkimuksen onnistuneisuutta voidaan arvioida patevyyden kriteerein.
Patevyydella tarkoitetaan, etta tutkimustulos vastaa tutkimuksen paamaaria ja
itse tutkimuskohdetta, eli mittaako tutkimus sitd mita piti (Hirsjarvi & Sinivuori
2009, 230; Tuomi & Sarajarvi 2009, 136; Varto 2005, 167). Mielestani
tutkimukseni mittasi sitd, mita oli tarkoituskin. Mankan ja Mankan (2016) ja
Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) mallit soveltuivat opettajien kokemusten
tarkasteluun.  Tutkimustulosten  perusteella  haastatteluilla  onnistuttiin
selvittdmaan tyohyvinvointia ja tydn tuunaamista koskevia asioita. Toinen keino
arvioida tutkimusta on luotettavuuden kautta. Luotettavuudella tarkoitetaan sit3,
etta tutkimus ei keskity vain satunnaisiin tai epaolennaisiin tekijoihin (Hirsjarvi &
Sinivuori 2009, 231; Varto 2005, 169). Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuus
tulee esille tutkittavien ja haastattelujen kuvauksista, tutkimuksen toteuttamisen
auki kirjoittamisesta, virhetulkinnoista ja tutkijan itsearvioinnista (Hirsjarvi &
Sinivuori 2009, 232). Tutkijana on myo6s pohdittava omaa luotettavuutta
kirjoittajana (Eskola & Suoranta 1998, 228). Koen toimineeni luotettavasti, silla
kuvasin tarkasti tutkimuksessani tehtyja ratkaisuja seka tutkimuksen vaiheita ja
tulkitsin aineistoani mahdollisimman huolellisesti. Litteroin kaikki haastattelut
tarkasti ja kavin aineiston useaan kertaan lapi analysoidessa. Lahdin
selvittamaan  vastausta  tutkimusongelmaan  huolellisesti  valikoitujen
tutkimuskysymysten kautta ja kaytin tutkimuskysymyksiin relevantteja
tutkimusmenetelmia.

Kaytin teoreettista viitekehysta muodostaessa lahdekriittisyytta ja etsin
mahdollisimman monipuolisia kotimaisia seka kansainvalisia artikkeleita ja
teoksia. Kunnioitin muita tutkijoita ohjeidenmukaisilla viittauskaytanteilla.
Tutkimuksen luotettavuutta lisaa triangulaatio, jolla tarkoitetaan eri teorioiden,
tutkijoiden tai metodien yhdistamista samassa tutkimuksessa (Hirsjarvi & Hurme
2011, 39-40; Tuomi & Sarajarvi 2009, 143). Triangulaatio parantaa
mahdollisuutta korjata tutkimuksen luotettavuusvirheita (Eskola & Suoranta 1998,
69). Tutkimuksessani toteutui teoriatriangulaatio, silla tarkastelin
tutkimuskohdetta usean teorian kautta. Usean teorian kaytto laajensi tutkimuksen
nakokulmaa. MyoOs menetelmatriangulaatio toteutui, silla kaytin

aineistonkeruussa kahta eri menetelmaa.
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Tutkijan  on  tiedostettava, ettda han vaikuttaa tietoon jo
aineistonkeruuvaiheessa, silla tutkittavien kasitykset sovitetaan tutkijan
tulkintoihin ja kasitteistédn (Hirsjarvi & Hurme 2011, 189). Uskottavuus kumpuaa
siitd, vastaavatko tehdyt tulkinnat haastateltavien kasityksia (Eskola & Suoranta
1998, 212). Tutkijan on tavoiteltava tietoa ja kunnioitettava totuutta (Hammersley
2015, 443). Talla tarkoitetaan muun muassa vastuuta kasitteiden maarittelysta,
aineiston  rajaamisesta, argumentoinnista, tulosten reliabiliteetin ja
johtopaatésten validiteetin  testaamista (Hammersley 2015, 443-444).
Haastatteluissa lisasin yhteisymmarrysta ja kasitteiden tulkitsemista pyytamalla
opettajia  maarittelemaan tyohyvinvoinnin ja itse maarittelemallda tyon
tuunaamisen. Toin tutkimuksessani esille omat ennakko-oletukseni ja
tutkimuksen lahtokohdat. Tulosten raportoinnin ja tulkinnan pohjana kaytettiin
suoria sitaatteja, joilla pyrin heijastamaan haastateltavien ajatusmaailmaa. Pyrin
esittelemaan tulokset mahdollisimman suoraviivaisesti ja valttaen liiallista
yleistamista. Tutkimuksen vahvistuvuuden kriteeri toteutui tutkimuksessani, silla
toisten tutkijoiden tyohyvinvointia ja tyon tuunaamista kasitelleista tutkimuksista
on saatu vastaavanlaisia tuloksia.

Rohkaisen luokanopettajia tuunaamaan tyétaan ja soveltamaan tyon
tuunaamisen menetelmia omaan tyohon sopiviksi. Kannustan pohtimaan, mitka
asiat tyossa voisi kaivata tuunaamista ja miten omia vahvuuksia ja voimavaroja
voisi parhaiten hyddyntaa. Tyon tuunaamista voidaan kayttaa kaytannon

tydkaluna, jolla voidaan parhaimmillaan lisata opettajien tyohyvinvointia.
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LIITTEET

Liite 1(3)
Saatekirje

Hei!

Teen kasvatustieteen pro gradu —tutkielmaa, jonka aiheena on luokanopettajien
kokemukset tydhyvinvoinnista. Tutkielman ohjaajana toimii yliopistonlehtori Anne Jyrkiainen.
Aineistonkeruu suoritetaan haastattelemalla pirkanmaalaisen peruskoulun luokanopettajia
kevaan 2019 aikana. Aineistonkeruu toteutetaan KASLOH4B Syventavan projektin yhteydessa
harjoittelukoulullani. Tutkimukseen osallistuminen antaa Sinulle mahdollisuuden purkaa ja
kasitelld omia tyéhyvinvoinnin kokemuksiasi.

Tutkimuksessa sitoudun noudattamaan hyvaa tieteellistd kaytantéa. Haastattelut nauhoitetaan
ja liséksi litteroidaan analyysia varten kirjalliseen muotoon. Vastaukset kasitelladn anonyymisti,
joten tutkimukseen osallistuvat eivat ole tunnistettavissa loppuraportissa. Aineistoa kaytetaan
vain tassa tutkimuksessa, jonka jalkeen data tuhotaan asianmukaisesti. Tutkimuksen on tarkoitus
valmistua marraskuussa 2019, jonka jalkeen se on vapaasti luettavissa Tampereen yliopiston
avoimessa julkaisuarkistossa.

Haastattelu kestda n. 30-45 minuuttia ja se suoritetaan haastateltavan ty6paikalla. Haastattelut
suoritetaan huhti-toukokuussa.

Toivon, ettd vastaat tdhan sahkdpostiin, jotta voimme sopia tarkemman ajan haastattelulle.
Pyydan Sinua vastaamaan myds, mikali haastattelu ei sovi Sinulle. Nain tiedan sahkopostin

tavoittaneen Sinut.

Ystavallisin terveisin,

Milla Scarcia

sahkoposti

puh.nro

Tampereen yliopisto/Luokanopettajakoulutus

4. vuosikurssi
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Liite 2(3)
Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen nimi
Luokanopettajien kokemuksia tyohyvinvoinnista

Tutkimuksen tekija
Milla Scarcia, puh.nro Sahkoéposti:

Kuvaus tutkimuksesta

Tutkimus tehdaan Tampereen yliopiston kasvatustieteiden tiedekunnassa,
luokanopettajakoulutuksen alaisuudessa. Tutkimus on pro gradu -tutkielma. Tutkimus
toteutetaan vuoden 2019 aikana. Valmis tutkielma julkaistaan Tampereen yliopiston avoimessa
julkaisuarkistossa.

Tutkimusaineiston kasittely ja sailytys

Tutkimusaineiston kasittelyssa huomioidaan luottamuksellisuus. Tutkimuksessa kerattyja tietoja
ei luovuteta kolmansille osapuolille. Tutkimuksen tekija huolehtii tutkittavien anonymiteetista.
Tutkimuksen tekijd vastaa aineiston turvallisesta sailyttamisesta. Haastattelut nauhoitetaan,
jonka jalkeen tutkija siirtda ne tietokoneelleen. Haastatteluaineisto litteroidaan ja kirjallinen
dokumentti sailytetdan tietokoneella. Tutkittavien suostumuksesta tutkija sailyttaa
haastatteluaanitteet ja litteroinnin vain tata tutkimusta varten. Aineisto ja sen kopiot havitetaan
asianmukaisesti tutkielman valmistuttua.

Tutkittavan oikeudet

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Pystyn keskeyttdamaan
tutkimukseen osallistumisen milloin  tahansailman ettd minun taytyy keskeyttamistani.
Tutkimusaineisto kasitelladn ja tulokset raportoidaan anonymiteetistd huolehtien, siten ettei
tutkittavan henkildllisyytta tai tydbnantajaa voida tunnistaa.

Tutkittavan suostumus

Minulle on selvitetty tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuksessa kaytettavat tutkimusmenetelmat. Olen
tietoinen siita, ettd henkildllisyyteni jaa vain tutkijan tietoon. Minua koskevaa aineistoa kaytetaan
vain kyseiseen tutkimukseen ja data havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Olen lukenut ja ymmartanyt tdssd suostumuslomakkeessa esitetyt tiedot. Olen saanut
vastauksen tutkimusta koskeviin kysymyksiini. Allekirjoittamalla lomakkeen osallistun
vapaaehtoisesti tdhan tutkimukseen ja annan tutkijalle luvan kayttaa tutkimusaineistoa analyysiin
ja tutkimuksen raportointiin.

Paikka ja aika:

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys:
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Liite 3(3)
Haastattelurunko

Teen gradua luokanopettajien tybhyvinvoinnin kokemuksista. Tutkimuksen tarkoitus on kuvailla
tybhyvinvoinnin piirteitd luokanopettajien nékdkulmasta. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa
kehitysehdotus hyvinvoinnin kasittelemisestéa luokanopettajankoulutukseen.

Taustatiedot:
e  Syntymavuosi
e valmistumisvuosi
e Koulutus (sivuaineet/erikoistumisopinnot, tdydennyskoulutukset)
e Tybkokemus
e Opetetut luokka-asteet, oppilasmaara, aineet, erityisoppilaat

TEEMA 1 Yleista tyohyvinvoinnista
e Mika on mielikuvasi opettajien tydhyvinvoinnista yleisella tasolla? (esim. mediassa)
e Mita tydhyvinvointi sinulle merkitsee/tarkoittaa? (mista koostuu)
e Miten luonnehtisit tydhyvinvointiasi talld hetkella? (voi kertoa myds pahoinvoinnista,
koetko tuntevasi tyén imua = mydnteinen tunnetila tdissa)
e Enta kun ajattelet aikaa, kun aloitit opettajan ty6t?

TEEMA 2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Mina itse -nédkokulma)
o Mitka tekijat edistavat/tukevat tydhyvinvointiasi?
¢ Millaisia voimavaroja/taitoja sinulla on ty6hyvinvoinnin yllapitdmiseen? (voimaa ja
energiaa tuovat asiat... esim luonteenpirteet, vuorovaikutustaidot, asenne, terveys,
myonteisyys, sitkeys, itseluottamus, elamanhallinta, ammatillinen pystyvyys...)
e Onko riittavasti, miten hydédynnat?
o Mitka tekijat heikentavat tydhyvinvointiasi? (mika kuluttaa voimia, kuormitustekijat) Milloin
koetuksella?
e Miten huolehdit jaksamisesta? Miten palaudut?

TEEMA 3 Vuorovaikutus ja yhteiséllisyys (tyoyhteis6-nakékulma)
e Kuvaile tydyhteisdasi.
e Miten kuvailisit vuorovaikutusta tydyhteis6ssasi? (esim. valitunnilla, opettajanhuoneessa,
sahkopostissa, kokouksissa...) kertoisitko esimerkkeja.
e Millaisia yhteisollisyyttd tukevia rakenteita tydpaikallasi on? Esim. polttisturnaus,
kahvitauot?
e Miten kuvailisit sinun ja oppilaiden valista vuorovaikutusta? Esimerkkeja
e Entad vanhempien?
e Miten koet, ettd sosiaaliset suhteet vaikuttavat tydhyvinvointiin?

TEEMA 4 Ty6 ja tyon tuunaus (tyon hallinnan ndkékulma)
e Minka verran pystyt itse vaikuttamaan tyon sisaltoon ja kuormittavuuteen?
e Oletko tyon tuunaus sinulle tuttu ilmié?

Selitan tyén tuunauksen kéasitteen.

o Tyén muokkaamista itselle mielekkddmmaksi,
o Paremmin sopii yhteen omien voimavarojen, tavoitteiden ja intohimojen
kanssa
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o Voi olla tydn siséllén tai tydtapojen tuunaamista (esim. riko rutiineja — eri
tybympadristot tai tydt eri jarjestyksessd, lainaa uusi tybtapa kaverilta, opettele uusi

taito)

o Vuorovaikutuksen tuunaamista (esim. hae palautetta,
panosta vuorovaikutukseen, uudet ihmiset)

o Nékobkulman tuunaamista (esim. kannusta itsed, myénteisyys)

o Voidaan  hyddyntéé esim. opetusmatskua, Vvélineitd, hankkeet, oma

oppiminen esim. jatkokoulutus
e Oletko itse tuunannut ty6tasi? Miten? Jos ei, voisitko kuvitella kokeilevasi sita?
o Mitka asiat tydssasi kaipaisivat tuunausta?
e Voisiko se sopia opettajan tydhén? voisiko vaikuttaa hyvinvointiin?

TEEMA 5 Koulutuksesta saadut tyoelamavalmiudet
e Miten koulutuksessa kasiteltiin hyvinvointia? (esim. harjoittelussa)
e Puhuttiinko tybhyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta?
e Millaisia valmiuksia tai tyOkaluja ty6hyvinvoinnin ja jaksamisen yllapitdmiseen sait
koulutuksesta? Olisitko kaivannut lisda?
e Miten opettajankoulutusta voitaisiin  kehittda, jotta se valmistaisi paremmin
tyéhyvinvointiin liittyvien haasteiden kohtaamiseen? (esim. kurssi, pohdintatehtava yms)
e Mita tulisi tehda opettajien hyvinvoinnin edistamiseksi? Miten opettaja voisi itse edistaa?

Lopuksi:
e Kuvittele, ettd tydsi olisi tyShyvinvointisi kannalta ihanteellista. Kuvaile tilannetta.

Minkalaista tydsi olisi? Miten olisi erilaista kuin nyt?

Kiitoksia haastattelusta.
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