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1 JOHDANTO

Varhaiskasvatuksen opettajan ty0 on vaativaa ja heidan jaksamistansa
kuormittavat useat tekijat (Nislin, 2016). Naita tekijditd ovat esimerkiksi tyon
vaativuustaso, monipuolisuus, useat tyotehtavat seka vanhempien ja
yhteiskunnan odotukset. Opettajiin kohdistuvat odotukset ja paine ovatkin
merkittavia tydhyvinvointia nakertavia tekijoitéa (Lin & Zhangin, 2019). Hakanen
(2011) tuo esille, ettd nama tekijat ovat usein sellaisia, joihin on hankala vaikuttaa
ja usein ne ovatkin itsesta rippumattomia asioita. Talldin on tarkeda pohtia, miten
omaan tyodssajaksamiseen ja voimavaroihin pystyy itse vaikuttamaan vapaa-
ajalla. Toisin sanoen tyon voimavaroihin kannattaa panostaa etenkin silloin, kun
tydo on kuormittavaa tai tyossa kohdataan erindisia muutoksia. Talloin tyon
voimavarat vahentavat tyon kuormitustekijoiden haitallisia vaikutuksia seka
erityisesti vaikuttavat tyon imuun. (Hakanen, 2011)

Kandidaatintutkielmani tavoitteena on tutkia, mitkd asiat kuormittavat
varhaiskasvatuksen opettajan ammatissa ja, millaisia teemoja naiden
kuormittavien voimavaroihin vaikuttavien tekijoiden taustalla ilmenee. Lisaksi
haluan tutkia sita, millainen merkitys liikunnalla on naihin voimavaroihin. Toteutin
laadullisen tutkimuksen keraamalla aineistoa viideltd varhaiskasvatuksen
opettajalta. Aineistonkeruumenetelmana kaytin haastattelua. Tarkastelin
vastauksia fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kuormittavuuden kautta.

Tutkimus rakentuu johdannon lisdksi kuuden paaluvun mukaan.
Teoreettiset taustoitukset ovat luvuissa kaksi ja kolme. Luvussa kaksi tarkastelen
voimavaroja tyohyvinvoinnin kentalla seka niita heikentavia ja tukevia tekijoita.
Luku kolme sisaltaa erittelyd ja taustoittamista liikkunnan merkityksesta
voimavaroissa. Tutkimuksen menetelmalliset ratkaisut on esitetty luvussa nelja
ja sita seuraavassa luvussa tuodaan esiin tutkimuksen tulokset. Luvussa kuusi
arvioidaan tuloksia tarkemmin ja tuodaan esille johtopaatoksia. Lopuksi
viimeisessa luvussa pohditaan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta seka

muita periaatteita. Lisaksi esille tuodaan jatkotutkimusideoita.



2 VOIMAVARAT

2.1 Voimavarat kéasitteena

Voimavarat ovat sellaisia, jotka antavat voimaa ja energiaa elamaan. Voimavarat
ovat yksildllisia ja ne voivat olla taysin henkilokohtaisia tai esimerkiksi riippuvaisia
ulkoisista tekijoista, kuten ymparistosta. (Rummukainen, 2022) Henkilokohtaisia
voimavaroja voivat olla esimerkiksi itsetunto, hallinnan kokemus omasta
elamasta ja arvomaailma. Lisaksi kyky tunteiden kasittelyyn, liikuntaan,
palautumiseen seka toiminnallisuuteen ovat henkilOkohtaisia voimavaroja.
Vastaavasti ulkoisista tekijoista riippuvia voimavaroja voi olla inmissuhteet, tyo ja
ymparistosta saatava tuki. (Tays, 2022) Voimavaroista puhuttaessa on tarkeaa
ymmartaa, ettd ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus. |hmisen
voimavaroihin vaikuttaa siis kaikki kolme osa- aluetta ja nama tuleekin tiedostaa,
jotta vapaa- ajalla voi keskittya siihen, etta voimavarat sailyvat. (Yliruokanen,
2022)

Tassa tutkimuksessa kuvaan voimavaroja tyossa jaksamista edistavina ja
heikentavina tekijoina. Voimavarojen merkitysta tyontekijalle voidaan selventaa
esimerkiksi Hobfollin (1989) COR- teorian (Conversation of Resourches) avulla.
Suomenkielinen kdannos teorialle on Voimavarojen séilyttdmisen teoria. COR-
teoriassa yksilo pyrkii sailyttamaan, suojelemaan ja lisaamaan omia
voimavarojaan aktiivisesti. Esimerkiksi stressin syntyyn vaikuttaa se, jos
voimavaroja menettaa tai jokin uhkaa niita. (Hobfoll, 1989) Uusien voimavarojen
saavuttaminen onkin tarkeaa, koska ne mahdollistavat haasteiden kohtaamisen
paremmin ja todennakoisyys menettdaa jo olemassa olevia voimavaroja
heikkenee (Hakanen, 2004). Voimavarojen merkitys on siis suuri tydssa

jaksamisen kannalta.



2.2 Voimavarat varhaiskasvatuksen opettajan tyosséa

Puhuttaessa kasitteesta tyén voimavarat, tarkoitetaan tyohon liittyvaa voimaa ja
energiaa, jotka tukevat tydhyvinvointia ja tydssajaksamista (Hakanen, 2011).
Tyon voimavarat ovat fyysisia, psykologisia, sosiaalisia ja organisaation sisaisia
piirteita, joiden avulla tyontekija saavuttaa tavoitteensa, selviaa tyon asettamista
haasteista ja kehittaa itsedan kohtamaan tyon vaatimuksia. (Hakanen, 2011) Ne
toimivat myds motivaatiotekijana tydnteossa. Hakasen (2009) mukaan tydn
voimavarojen ja vaativuustekijoiden tulee olla tasapainossa, jotta tyd pysyy
hyvana. Voimavaroja tydhyvinvoinnin kentalla ovat sellaiset tekijat, jotka auttavat
yksilda ja yhteis6a tyon hallinnassa ja muutoksissa. Voimavarat ovat seka
yksildllisia, kuten terveys ja osaaminen etta tyOyhteisdon liittyvia voimavaroja,
kuten selkeat tavoitteet tyossa ja henkiloston selkea roolitus. (Pursio, 2010)
Henkilokohtaisilla voimavaroilla on suuri merkitys yksilon tydhyvinvoinnin
kannalta.

Voimavarat auttavat vahentamaan tyossa koettuja vaatimuksia ja niihin
liittyvia erilaisia kuormittavia tekijoita. Voimavarojen avulla opettaja pystyy
kohtaamaan paremmin tyon asettamia vaatimuksia, ja ne myos auttavat opetus-
ja kasvatustydssa vaadittujen tavoitteiden saavuttamisessa. Voimavarat tukevat
myos tyossa koettua imua seka motivaatiota, ja lisaavat sita kautta
mahdollisuuksia tehda tyotéa parhaalla mahdollisella tavalla. (Hakanen 2011,
103-104; Schaufeli & Bakker 2004, 295—-296; Hakanen 2004, 255.)

JD- R- eli The Job Demands- Resources- mallin (Schaufeli ja Bakker,
2004, Hakanen, 2004; Hakanen ym., 2008; 2011) mukaisesti henkisesti
kuormittavinta on ty0, jossa vaatimukset ovat jatkuvasti korkealla ja tyontekijan
mahdollisuudet vaikuttaa matalalla tasolla. Voidaan siis todeta, etta parhaat
edellytykset uuden oppimiselle ja motivaation yllapitamiselle tarjoaa tyo, jossa
seka vaatimustaso, etta mahdollisuudet vaikuttaa tyohon ovat korkealla tasolla
(Schaufeli ja Bakker, 2004, Hakanen, 2004; Hakanen ym., 2008; 2011). Ihmisella
tulee siis olla voimavaroja tydssa jaksamiseen ja vapaa -ajalla tuleekin huolehtia
siita, etta voimavaroja tyOhon saa kerattya varastoon. Erilaiset tekijat voivat
tukea, mutta toisaalta taas heikentaa voimavaroja tyossa.



2.2.1 Voimavaroihin vaikuttavia kuormittavia tekijoita

Tyo voi olla vaihtelevasti hyvinkin kuormittavaa riippuen alasta ja siihen liittyvista
vaatimuksista. lImarinen (2000) mainitsee, ettd mikali tilanne on sellainen, etta
tyd on henkisesti ja fyysisesti kovin vaativaa eikd tydyhteis® ole toimiva,
tyontekijalta vaaditaan huomattavasti enemman voimavaroja. Jos taas pohditaan
tyota, joka ei ole kovin vaativaa, myos voimavaroja vaaditaan vahemman
(Ilmarinen 2000). Tyopaivat voivat olla hyvinkin raskaita ja vaativat tyontekijalta
paljon energiaa seka jaksamista. Kauko-Vallinin ja Koirasen (2010, 110) mukaan
tyohyvinvointia heikentavia tekijoita voivat ovat erityisesti jatkuva kiireen ja
epavarmuuden tunne. Lisaksi tydon ja muun elaman yhteensovittamisen vaikeus
seka riittamattomyyden tunne voivat heikentad tyohyvinvointia ja sita kautta
voimavaroja (Kauko- Vallin & Koiranen, 2010). Voimavarojen ollessa alhaiset
myos suorituskyky heikkenee ja talloin itsetunto seka motivaatio tyota kohtaan
laskee (Lusa & Valtanen, 2023).

Kuten jo aiemmin mainitsin, JD-R- mallin mukaan tyon vaatimustekijat ovat
tyon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia tekijoitd, jotka vievat voimavaroja ja
kuormittavat tyontekijaa (Schaufeli & Bakker, 2004, Hakanen, 2004; Hakanen
ym., 2008). Fyysisesti kuormittavia tekijoita voi olla varhaiskasvatuksen opettajilla
esimerkiksi melu, jalkojen paalla seisominen koko paivan seka lasten
nostaminen. Nama tekijat kuormittavat huomattavasti kehoa. Psyykkisia tekijoita
taas voi olla esimerkiksi tyovoimapula, vastuu ja odotukset seka lasten
vaihtelevat tunnekuohut. Nama vaatimukset voivat aiheuttaa stressia, joka vie
taas vie voimavaroja ja kuormittaa. Sosiaalisia kuormitustekijoitd ovat muun

muassa jatkuva vuorovaikutus seka alan vaatima iloisuus ja pirteys.

2.2.2 Voimavaroja yllapitavia tekijoita

Puhuttaessa taas tyon voimavaroja tukevista tekijoista tarkoitetaan tekijoita, jotka
auttavat tyontekijaa jaksamaan ty0ssa, vahentamaan koettuja vaatimuksia seka
kokemaan motivaation tunnetta ja positiivisuutta ty6ta kohtaan (Rummukainen,
2022). Myo6s voimavaroja tukevat tekijat voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin ja

sosiaalisiin tekijoihin.



Varhaiskasvatuksen opettajan tyossa fyysisia voimavaratekijoita voivat olla
esimerkiksi fyysiset tydolot ja vapaa- ajalla harrastettu liikunta. Psyykkisia taas
tyon kehitettavyys ja hallinnantunne. Sosiaaliset voimavaroja tukevat tekijat taas
voivat olla esimerkiksi tydkavereiden ja esimiehen tuki seka toimiva ja turvallinen
tyoyhteisd. Naiden pohjalta muodostuu motivoitunut tila tyossa, joka johtaa tyon
imuun, mista saadaan taas positiivista latautumista tydhon (Demerouti ym., 2001;
Hakanen ym., 2020). Voimavarojen ollessa korkealla myds tavoitteet on
helpompi saavuttaa. Onnistumisen kokemukset, itsetunto ja motivaatio ovat
kaikki voimavaroja, joiden avulla tyon kuormittavuus laskee ja tydssajaksaminen
paranee.

Kokonaisvaltainen palautuminen tyosta levon avulla on myds olennainen osa
voimavarojen sailymisessa. Palautuminen tyopaivan rasituksista on tarkeaa
esimerkiksi tydssa kuormittumisen valttamiselle seka tydn imulle. Sonnentagin ja
hanen tutkimusryhmansa (Sonnentag ym. 2008) tutkimuksessa tyén ja vapaa-
ajan erottumainen tyopaivan jalkeen oli yhteydessa korkeaan tydon imuun ja

positiivisiin tunteisiin.



3 LIKUNTA JA VOIMAVARAT TYOSSA

Liikunnalla on runsaasti positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin
sosiaaliseenkin hyvinvointiin. Liikunnan harrastaminen auttaa nukkumaan
paremmin ja parantaa myos suorituskykya seka kognition eri osa-alueita, kuten
muistia ja ongelmanratkaisukykya. Liikunta auttaa myods hallitsemaan stressia ja
vahentaa ahdistuneisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2022) Liikunnan
merkitys  korostuu  monien  sairauksien, oireyhtymien ja oireiden
ennaltaehkaisyssa ja silla on myos suuri merkitys toimintakyvyn sailyttamisessa
ja parantamisessa (Vuori 2011). Nupponen (2011) mainitsee, ettd saanndllinen
likunnan harrastaminen vahentaa masentuneisuutta ja jannittyneisyytta.
Liikunnan ollessa saanndllista, se kohentaa myods perusmielialaa (Nupponen,
2011).

Liikunnan harrastamisella on useita positiivisia merkityksia myos
tyohyvinvoinnin, voimavarojen seka tyossajaksamisen kannalta. Liikunnan
vaikutukset tydssajaksamisessa on monessa tutkimuksessa (esim., Vuori, 2011)
todettu olevan merkittava. Liikunta auttaa palautumaan tyon kuormituksesta ja
siirtdmaan ajatuksia pois tyoasioista seka rentouttaa niin mielta kuin kehoakin.
Nupponen (2011) mainitsee, etta likunnan avulla pystytaan vahentamaan paivan
aikana kertynytta kuormitusta seka luomaan mielihyvaa seka virkistymisen ja
rentoutumisen tunteita.

TyOssa jaksamisen kannalta on hyvin tarkeaa, etta tyopaivien jalkeen saa
vastapainoa paivan tapahtumiin ja pystyy rentoutumaan. Tyopaivien jalkeen
psyykkinen kuormittavuus on voimakasta, jolloin jo yksi likuntakerta saattaa
vahentaa kielteisia tuntemuksia, kuten artymysta ja alakuloisuutta. Myds yhden
likuntakerran on todettu lisdavan myonteisia tuntemuksia, kuten mielihyvaa ja
rentoutumista. (Nupponen, 2011)

Rauramo (2004) tuo esille, ettd ihmisen fyysinen kokonaiskuormitus
muodostuu tyo- ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksena. Jos ty0 on passiivista ja

yksipuolista, on tarkeaa vapaa-ajalla likkua saanndllisesti ja monipuolisesti.



Toisaalta taas, jos tyd on raskasta ruumiillista, se vaatii hyvan fyysisen kunnon ja
hyva fyysinen kunto auttaa nauttimaan myds vapaa-ajasta (Heikkinen &
llmarinen, 2001). Heikkisen ja lImarisen (2001) mukaan myds monipuolinen
tyossajaksamista tukeva liikunta pitdéd sisdllaan  kestavyysliikuntaa,
lihaskuntoharjoittelua ja erilaista koordinaatioharjoittelua. Lihasten huoltoa ja
likkuvuutta, esimerkiksi venyttelyn avulla, tulisi harjoittaa saannollisesti
(Heikkinen & limarinen, 2001). Tama on erityisesti varhaiskasvatuksen opettajan
ammatissa hyvin tarkeaa, silla paiviin sisaltyy paljon nostelemista ja liikkkumista.

Rauramo (2004) kertoo, etta liikunta parantaa tydyhteisdén yhteiséllisyytta
seka lisaa tehdyn tydn maaraa ja laatua. Myos terveydenhuoltokustannukset
seka tyotapaturmat vahenevat ja sen takia myOs sairauspoissaolojen maara
vahenee huomattavasti (Heikkinen & limarinen, 2001). Varhaiskasvatuksessa
tyontekijoiden tulee olla fyysisesti jaksavia ja joustavia, jotta he pystyvat
toimimaan tyossa myos vanhempana. Naiden monien tyohyvinvointiin
olennaisesti liittyvien syiden vuoksi tyopaikkaliikunnan merkitys on myos
olennainen (Rauramo, 2004). Tyopaikan terveysliikunnan tavoitteena on saada
tyontekijat likkumaan ja kannustaa saannolliseen liikunnan harrastamiseen seka

lisata tydyhteison hyvinvointia.
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4 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

4.1 Tutkimustehtavat/ tutkimusongelmat

Tutkimukseni tehtavana oli tutkia varhaiskasvatuksen opettajien voimavaroja
heikentavia ja tukevia tekijoita seka liikunnan vaikutusta niihin. Erityisesti
kiinnostuksen kohteena on se, mika merkitys liikunnalla on voimavaroihin tydssa.

Tutkimustehtavaa lahestyin kolmen tutkimusongelman kautta:

1. Miten varhaiskasvatuksen opettajan tyé kuormittaa?
2. Millaisia teemoja voimavaroihin vaikuttavien kuormittavien tekijoiden
taustalla nousee esille?

3. Mika on liikkunnan merkitys voimavaroihin liittyvissa kokemuksissa?

4.2 Laadullinen tutkimus ja teemahaastattelu

4.2.1 Laadullinen tutkimus

Tutkimuksessa oleellista oli tarkastella sita, miten likunnan merkitys nousee
esille pohtiessa voimavaroihin vaikuttavia tekijoita. Laadullisessa tutkimuksessa
on keskeista ihmisten kayttaytymisen, toiminnan, nakemysten, kokemusten ja
kasitysten  selvittdminen ja  syvempi = ymmartaminen. Laadullinen
tutkimusmenetelma  mahdollistaa myo6s  empiirisluonteisen  aineiston
perusteellisen analysoimisen mielekkaasti. (Metsdmuuronen, 2011) Tassa
tutkimuksessa on myoOs harkittu ja suppea otanta, joka onkin laadulliselle
tutkimukselle tyypillista (Eskola & Suoranta, 1998).

Laadullinen tutkimusmenetelma avaa ovet myOs aineistolahtoiselle
analyysille, eli teoriaa voidaan alkaa rakentamaan aineistosta lahtien (Eskola &
Suoranta, 1998). Aineistolahtdinen analyysi on tarpeellista, koska
tavoitteenamme on selittda ja ymmartaa paremmin tutkittavaa ilmiéta ja sen

olemusta (Saaranen-Kauppinen, A ym., 2006; Eskola & Suoranta, 1998).
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Laadullinen tutkimus sopii tahan tutkimukseen, koska maarallisissa
tutkimuksissa aineistoa kasitellaan tilastoiden ja matemaattisesti. Laadullisessa
tutkimuksessa otanta on suppeampi, mutta taman tutkimuksen kannalta
olennaisempaa on tunnistaa ilmidon luonne. Laadullisissa tutkimuksissa taas
aineistoista saadaan kirjallisia tulkintoja ja pohdintoja, jolloin saamme eri
kokemuksia konkreettisesti (Hirsjarvi & Hurme, 2014). Ihmista tutkivissa tieteissa
kaytetaan taman vuoksi laadullisia menetelmia, koska tutkittavat merkitykset ja
merkityksiin kietoutuneisuus ilmenevat laatuina, joita inmisilla, ihmisten toimilla ja
kulttuurin ilmiéilla on (Varto, 2005).

4.2.2 Teemahaastattelu

Tutkimusmenetelmana kandidaatintutkielmassani toimii teemahaastattelu.
Teemahaastattelussa ideana on, ettd haastattelu kohdennetaan tiettyihin
teemoihin, joista keskustellaan. Se ei edellyta tiettya kokeellisesti aikaansaatua
kokemusta, vaan lahtee liikkeelle siita ajatuksesta, etta kaikkia yksilon ajatuksia,
uskomuksia, tunteita ja kokemuksia voidaan tutkia talla menetelmalla. Kyseisella
haastattelulla siis korostetaan yksilon elamysmaailmaa ja maaritelmia erilaisista
tilanteista. (Hirsjarvi & Hurme, 2022) Teemahaastattelun keskustelunomainen
luonne on myos hyvin miellyttdva tapa saada aikaan hyva ja luonteva
keskustelutilanne haastateltavan kanssa.

Teemahaastattelu sopii tutkielmaani, koska tarkoituksenani on selvittaa
varhaiskasvatuksen opettajien omia kokemuksia ja ajatuksia. Mikali tutkimuksen
tavoitteena on saada ihmiseltd tietoa hanen omista ajatuksistaan ja
kokemuksistaan, haastattelun on todettu olevan tahan tarkastukseen hyva
aineistonkeruumenetelma (Eskola & Vastamaki, 2018). Teemahaastattelu ottaa
huomioon sen, ettd haastateltavien tulkinnat asioista ja heidan antamat
merkitykset niihin ovat keskeisid, samoin kuin sen, ettd nama merkitykset
syntyvat aina vuorovaikutuksessa (Hirsjarvi & Hurme, 2022).

Teemahaastattelussa  yksittaisten kysymysten sijaan haastattelun
etenemisessa keskitytdaan tiettyihin keskeisiin teemoihin. Tutkija paattaa
etukateen haastattelun aihepiirit ja teema- alueet. Tama myods vapauttaa
haastattelua tutkijan nakokulmasta ja tuo tutkittavien aanen kuuluviin. Kuitenkin

niiden laajuus ja jarjestys voivat vaihdella eri haastatteluissa. (Aarnos, 2018) Nain
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pystyin myos tassa tutkimuksessa keskittymaan tiettyihin teemoihin, jotka ovat

voimavarat ja likunnan merkitykset niihin.

4.2.3 Aineiston keraaminen ja kohderyhma

Tutkimuksen aineisto kerattiin Tampereen kaupungin kahdesta eri paivakodista
marraskuussa 2023. Teemahaastatteluun sisaltyi kuusi haastattelukysymysta,
joihin sisaltyi lisaksi tarkentavia kysymyksia. Aineisto kerattiin teemahaastattelua
kayttaen viidelta varhaiskasvatuksen opettajalta. Ensimmaiset kaksi kysymysta
liittyivat yleisesti varhaiskasvatusten opettajien kokemuksiin tyota kuormittavista
ja tukevista tekijoista. Haastattelun edetessa kysymykset syventyivat enemman

siihen, millainen liikkunnan vaikutus on naihin tekijoihin.

Mitka asiat kuormittavat tydssasi?
Mitka asiat tukevat voimavarojasi tyossa?

Koetko, likunta vapaa- ajalla antaa voimavaroja tyopaiviin?

> wDnh -

Millainen liikunta tukee juuri sinun voimavarojasi parhaiten, ja kuinka
usein sita harrastat?
5. Oletko huomannut eroa paivina, jolloin olet liikkunut verrattuna paiviin,

jolloin et ole liikkunut edellisena paivana?

»

. Miten tydnantaja tukee liikkunnan harrastamista vapaa- ajalla?

Opettajista yksi oli mies ja loput olivat naisia. Valitsin tutkittaviksi viisi opettajaa,
koska laadullinen tutkimus keskittyy usein melko pieneen maaraan tapauksia.
Tama johtuu siita, ettd nain niita pystytaan analysoimaan perusteellisesti ja
kattavasti. (Eskola & Suoranta, 1998) Varsinaisia kriteereja opettajien valintaan
ei ollut muita kuin tutkittavien oma suostumus tutkimukseen osallistumiseen,
jonka varmistin ensin suullisella tai sahkdpostin kautta lahetetylla viestilla ja
haastattelutilanteessa kirjallisella tietosuojalomakkeella. Ennen haastattelua
kerroin myos tutkittaville tutkimukseni tavoitteet ja keskeiset teemat.
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4.3 Analyysi ja analyysin kuvaus

Analysoin tutkittavaa aineistoa teemoittelun keinoin. Teemoittelussa kyse on
aineiston pelkistamisesta siten, etta aineistosta etsitaan tutkimusongelman
kannalta olennaisimmat asiat (Moilanen & Raiha, 2018). Litteroin aineistot ensin
kuuntelemalla nauhoituksesta jokaisen opettajan haastattelun ja kirjoitin kaikki
esiin nousseet asiat tyhjalle tiedostolle. Taman jalkeen tiivistin aineistoa etsimalla
sielta, mitka asiat toistuivat haastatteluissa ja, mita eroja niissa nousi esille.
Aloitin analyysin kuormittavista tekijoista siirtyen sitten tukeviin tekijoihin ja
naiden pohjalta siihen, miten liikunta niihin vaikutti. Poimin aineistosta erilaisia
seikkoja, jotka kokosin taulukkoon. Kokosin taulukkoon kuormittavista ja
tukevista tekijoista molemmista yhden esille nousseen asian. Lisaksi kokosin
viimeiseen sarakkeeseen liikunnan merkityksistd naihin tekijoihin nousseet
esimerkit. Aineistoa lukiessa huomasin myds, ettd sekd kuormittavista etta
tukevista tekijoista nousseet seikat pystyi jakamaan kolmeen eri teemaan, jotka

olivat:
- Fyysinen kuormittavuus
- Psyykkinen kuormittavuus

- Sosiaalinen kuormittavuus

Taulukko 1: Esimerkki kuormittavista tekijoistd seka likunnan merkityksesta

niihin
Voimavarat
Alateemat Kuormittava tekija Liilkunnan merkitys
Fyysinen Pienten lasten kanssa Hieroja, fysioterapia ja

kuormittavuus tyoskentely likkuvuusharjoitukset

Psyykkinen Opettajan roolin vastuu ja Mielenterveyskavelyt
kuormittavuus odotukset

Sosiaalinen Jatkuva vuorovaikutus Harrastukset vapaa- ajalla
kuormittavuus
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimukseni  tehtavana oli  selvittaa, mitka tekijat kuormittavat
varhaiskasvatuksen opettajia ja millaisia teemoja naiden kuormittavien
voimavaroihin vaikuttavien tekijoiden taustalla nousee esille. Liséksi se, millainen
merkitys liikunnalla on opettajan voimavaroihin oli yksi tutkimusongelmista.
Voimavaroihin vaikuttavien tekijoiden taustalla ilmeni kolme ilmeista teemaa,
jotka olivat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kuormittavuus. Naiden kolmen
teeman kautta tuon esille myo6s liikunnan merkityksen naihin kolmeen
kuormittavuuden osa- alueeseen. Esitan tutkimukseni tukena sitaatteja keratysta
aineistosta merkinnalla H, eli haastattelu. Kirjaimen jalkeinen numero on

haastattelun jarjestysluku aineistossa.

5.1 Liikunta ennaltaehkéiseméassé fyysista kuormittavuutta

Varhaiskasvatuksen opettajan voimavaroja heikentavissa tekijoissa yksi esille
nousseista teemoista oli fyysinen kuormittavuus. Haastateltavista opettajista
kaikki mainitsivat pienten lasten kanssa tydskentelyn huomattavasti fyysisesti
kuormittavammaksi  kuin vanhempien lasten. Pienten lasten kanssa
tydskennellessa vaaditaan enemman nostelua ja kumartumista, jolloin niska-

hartiaseudun jumit yleistyvat ja kroppa vasyy.

"Ylivoimaisesti eniten voimavaroja vie talla hetkella tyon
fyysisyys, kun tyoskentelee alle 3- vuotiaiden ryhmassa, niin sen

huomaa kropassa paivien jalkeen.” — H1
"Etenkin selka alkoi sarkea, kun aloitti pienten ryhmassa ja

ymmarsin, etta asialle taytyy tehda jotain, jos aion tehda tyota

kuusikymppiseksi.” -H1
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"Alle 2-vuotiaiden ryhmassa on koko ajan kyykyssa, reisia

hapottaa ja selka sattuu.” -H2

Paivien aikana kertyy myoOs paljon askeleita. Lasten kanssa leikkiminen,
paivittaiset ulkoilut seka siirtymat tiloista toiseen kerryttavat askelia ja nain
jalkojen paalla seisominen on jatkuvaa. Jatkuva kavely ja seisominen kuluttaa

voimavaroja ja rasittaa kehoa.

"Tassa tyossa tulee jarkyttava maara askeleita, mika kuluttaa

kroppaa.”- H1

Liikunnan merkitys fyysiseen kuormittavuuteen vaikuttavien tekijoiden taustalla
nousi myods olennaiseksi. Pienten lasten kanssa toimiessa omasta kunnosta ja
kropasta huolehtiminen on tarkeaa seka niska- hartiaseudun ongelmien ja

muiden selkavaivojen huoltaminen nousi merkittavaan osaan.

"On huomannut, ettd kroppa kaipaa liikkuvuusharjoittelua ja
fysioterapiassa kayminen on auttanut pienten lasten kanssa

tyoskentelyssa.”- H1

"Avantouinti ja jooga on avannut jumeja, ja ne saavat kehon

rauhoittumaan paivan jalkeen.”- H3

Erilaiset fyysista kuormitusta aiheuttavat tekijat nakyivat oleellisesti voimavaroja
kuluttavien tekijoiden taustalla. Fyysiseen kuormittavuuteen vaikutti paljon se,
missa ryhmassa tyoskentelee. Pienten lasten kanssa tyoskentely koettiin
fyysisesti raskaaksi, kun taas isompien lasten kanssa tydskentelya ei koettu niin
fyysiseksi. MyoOs paivakotiarjen hektisyys nakyi suurissa askelmaarissa ja
uupuneessa kropassa. Liikunnan merkitys fyysisen kuormittavuuden

ennaltaehkaisyssa on merkittava ja sen avulla tydnteosta tehdaan mahdollista.
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5.2 Liikunnan merkitys mielen voimavaroihin

Tulokset osoittivat, etta varhaiskasvatuksen opettajan tyossa voimavaroja vie
eniten psyykkinen kuormittavuus. Opettajana toimimisessa nayttaytyi olevan
paljon odotuksia ja vastuuta, joka kuormittaa mielta ja aiheuttaa usein myds

stressia. Lisaksi tuloksista ilmeni se,

"Suunnitelmia joutuu usein miettimaan uusiksi, ja opettajan
roolissa tulee olla joka paiva skarppina, jotta pystyy tekemaan

arjen ratkaisut, niin etta kaikki ovat tyytyvaisia.”- H1

Kovien paineiden lisaksi tyon hektisyys nousi aineistoissa esille. Paivat
paivakodissa ovat kiireisia ja tilanteet muuttuvat nopeasti, jolloin vaaditaan
keskittymistd ja karsivallisyytta. Lisaksi kova melutaso on stressaavaa ja

vaikuttaa siihen, kuinka hyvin pystyy rauhoittumaan ja toimimaan.

"Tama hektisyys ja metelitaso on raskasta ja ne kuormittavat.”-
H5

"Tassa tyossa henkinen kuormitus on kovinta, koska meteli ja

jatkuva hereilla oleminen on voimia kuluttavaa.”- H2

Myos psyykkisesta kuormittavuudesta puhuessa, likunnan merkitys nousi esille
aineistoissa. Liikunnan ajateltiin auttavan unohtamaan kuluneen tyopaivan asiat
ja keskittymaan johonkin muuhun. Sen avulla pystyy luomaan vastapainoa

tyopaiville.

"Tarkeinta on saada vastapainoa sille tyopaivalle eli erottaa se

tyo- ja vapaa- aika.”- H1

"Liikunta vapaa- ajalla auttaa nollaamaan paan ja unohtamaan

tyoasiat.”- H2
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Haastatteluissa esiin nousi mielenterveyskavelyt, joiden vaikutus koettiin olevan
hyvinkin rauhoittava ja stressia lievittava. Pienellakin kavelylla ja ulkoilulla koettiin
olevan selked vaikutus omaan mieleen seka sitd kautta seuraavan paivan
toimintakykyyn seka motivaatioon. Motivaatio omaa tyotaan kohtaan sailyy

paremmin, kun yksilo tuntee olevansa energinen ja olo on levannyt.

"Mielenterveyskavelyt on tarkeita mielestani, etta jos lahtee sinne
ulos haukkaamaan happea omaehtoisesti ilman lapsia, niin se on

tarkeaa terveydelle”- H2

"Siita liikkunnasta tulee niin hyva olo itselle pitkaksi aikaa, etta

hyva olo kantaa seuraavaankin paivaan.”- H4

"Liikunnan jalkeen on todella reipas ja motivoitunut olo.”- H2

Liikunnalla ajateltiin olevan suuri merkitys myds palautumiseen ja sitd kautta
unen laatuun. Riittava palautuminen ja uni auttavat selviytymaan seuraavan

paivan haasteista ja pitaa mielen virkeana.

"Liikunnan jalkeen uni tulee paremmin, jolloin myds se
palautuminen on parempaa ja jaksan seuraavana paivana

paremmin.”- H3

"Opettajana ei ikina pystyisi aamulla tulemaan téihin nollavaloilla,

joten ne younet ovat erittain tarkeat.”- H1

Psyykkisen kuormittavuuden voidaan sanoa olevan hyvin merkittavassa osassa
sitd, millaiseksi omat voimavarat koetaan. Varhaiskasvatuksen opettajalta
vaaditaan hyvaa keskittymiskykya, karsivallisyytta, ongelmanratkaisutaitoja seka
taitoa hallita erilaisia tilanteita. Opettajalta vaaditaan siis paljon, jolloin on tarkeaa
huolehtia omasta psyykkisesta terveydesta ja luoda vapaa- ajalle ne keinot, joilla
se onnistuu. Haastatteluista ilmeni, etta likunnan merkitys myos psyykkisessa

kuormituksessa on merkittava.
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"Tydpaikan kautta saadun liikuntaedun ansiosta ostin itselleni

kausikortin uimahalliin.”- H2

5.3 Liikunta tukemassa sosiaalisia voimavaroja

Varhaiskasvatuksen opettajan tyd on hyvin sosiaalista ja vaatii paljon
vuorovaikutusta, niin lasten, muiden tyontekijoiden kuin lasten vanhempienkin
kanssa. Vuorovaikutus on jokapaivaista ja se vaatii voimavaroja pysya
positiivisena ja karsivallisena. Haastatteluissa nousikin juuri esille tyon jatkuva
vuorovaikutus ja sen aiheuttama vasymys sekd kuormittavuus esimerkiksi

introvertille ihmiselle.

”"Jatkuva vuorovaikutus kuormittaa ja aiheuttaa vasymysta.”- H1

"Tydpaivan jalkeen haluaa olla hetken taysin hiljaa, koska paivan

aikana on puhunut koko ajan.” -H2

"Tallaiselle introvertille etenkin jatkuva sosiaalisuus on valilla tosi

raskasta.”- H4

Sosiaalisessa kuormittavuudessa tyopaikalla jarjestetyn liikunnan koettiin
auttavan sosiaalisuudessa tyOpaikalla sekd kohottavan tydyhteison
ryhmahenkea. Tama auttaa purkamaan paivan sosiaalisia tilanteita ja

mahdollisesti tapahtuneita konflikteja esimerkiksi vanhempien kanssa.

"TyOpaikalla jarjestetyt liikuntatuokiot parantavat ryhmahenkea ja

sosiaalisuutta seka luo hyvaa henkea.”- H2

Vapaa- ajalla tapahtuva harrastustoiminta kavereiden kanssa koettiin myos
olevan hyva paikka keventaa mieltdan puhumalla tai nauramalla. Samalla myo6s
nousi esille niiden kavereiden nakeminen, joita ei ehtisi nahda muuten tdiden
ohella, joka osaltaan pitaa sosiaalisia suhteita ylla. Lisaksi yhteisten harrastusten

koettiin antavan endorfiineja seuraavaan paivaan.
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"Harrastamisen kautta tulee nahtya kavereita, joita ei muuten
ehtisi arjessa nakemaan ja heidan kanssaan voi nauraa rankan

paivan jalkeen.”

"Jos on kaynyt pelaamassa sulkapalloa kavereiden kanssa
tyopaivan jalkeen, ne endorfiinit sailyvat viela seuraavaankin

paivaan.’- H2

Liikunnalla on fyysisen ja psyykkisen kuormittavuuden lisaksi vaikutusta myds
sosiaaliseen kuormittavuuteen. Varhaiskasvatuksessa joutuu paivan aikana
moniin eri vuorovaikutus tilanteisiin, joka kuormittaa omaa sosiaalista jaksamista
ja monesti paivien jalkeen on tarkeaa saada omaa aikaa, mutta myos aikaa
laheisille ja perheelle. Tyopaikan tuki on myds hyvin tarkeaa, koska sen avulla
saa muilta tukea. Liikunnan avulla pystyy pitamaan yllda omia sosiaalisia

suhteitaan sekd my6s saamaan rennompaa sosiaalisuutta tyopaivan jalkeen.
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6 TULOSTEN ARVIOINTI JA
JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseni  tehtavana oli  selvittaa, mitka tekijat kuormittavat
varhaiskasvatuksen opettajia ja millaisia teemoja naiden kuormittavien
voimavaroihin vaikuttavien tekijoiden taustalla ilmenee. Olennaista oli myos
selvittdd, millainen merkitys liikunnalla on opettajan voimavaroihin. Tulosten
perusteella kuormittavat eli voimavaroja kuluttavat tekijat voitiin jakaa kolmeen
teemaan, jotka olivat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kuormittavuus.

Varhaiskasvatuksen opettajat kokivat erilaisten tekijoiden kuormittavan niin
psyykkisia, fyysisia, kuin sosiaalisiakin voimavaroja. Voimavarojen taustalla piilee
ajatus siita, ettd ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus ja jokainen
tahan kuuluva lokero on tarkeaa ottaa huomioon. Nama osa- alueet el
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen vaikuttavat kaikki osaltaan voimavaroihin.
(Yliruokanen, 2022) Onkin siis olennaista pohtia tydon kuormittavuutta ja siihen
vaikuttavia tekijoita naiden kautta.

Kaikissa haastatteluissa nousi esille varhaiskasvatuksen opettajan tyon
kuormittavuus. Yksi selkeasti kuormittava tekija oli pienten lasten kanssa
tyoskentely, joka koettiin fyysisesti kuormittavaksi. Lasten nostaminen ja
kyykyssa oleminen nousivat sellaisten haastateltavien vastauksissa esille, jotka
tyoskentelivat alle 3- vuotiaiden lasten ryhmassa. Fyysista kuormitusta lisasi
myds paivan aikana kertyvat askeleet seka seisominen. Tulosten perusteella
voimavaroja kulutti eniten psyykkinen kuormittavuus. Varhaiskasvatuksen
opettajaan kohdistuvat odotukset ja paineet seka arjen hektisyys kuormittavat
mieltd ja nain ollen my6s voimavaroja kuluu. Sosiaalinen kuormittavuus nousi
esille vuorovaikutuksen paljoudessa. Etenkin introvertit inmiset kokevat jatkuvan
vuorovaikutuksen voimavaroja kuluttavana tekijana. Sosiaalinen kuormittavuus
oli kuitenkin vahaisempaa verrattuna fyysiseen ja psyykkiseen kuormittavuuteen

johtuen siita, ettd moni alalla tydskenteleva nauttii ihmisten kanssa toimimisesta.
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Liikunta antaa naista kolmesta osa- alueesta jokaiseen jotakin. Kuten
tutkimustuloksista selvisi, liikunta auttaa kerddmaan voimavaroja tydpaiviin. Sen
avulla pystytaan kehittamaan fyysista kestavyytta ja huoltamaan kehoa, luomaan
rauhoittumista mielelle seka antamaan itselle omaa aikaa sosiaalisen paivan
jalkeen. Lusa ja Valtanen (2023) tuovat esille, ettd vapaa-ajan eli tyon
ulkopuolella tapahtuva liikunta edistavat terveytta seka tukee jaksamista. Liikunta
ja likkuminen parantavat yleista mielialaa ja antavat energiaa (Lusa & Valtanen,
2023). Tama kerryttda voimavaroja varastoon, jotka kantavat seuraavaan
paivaan. Lusa ja Valtanen lisaavat, etta hikoilua ja hengastymista aiheuttava
kuntosaliharjoitus, kavelylenkki tai vaikkapa jokin miellyttava askare rauhoittaa
stressin kaynnistamaa tarpeetonta adrenaliinin erityksen pitkittymista. Lisaksi se
kilhdyttaa mielihyvahormonien eritysta ja tasapainottaa fyysista tyota. Fyysinen
tyd kuormittaakin usein yksipuolisesti tuki- ja liikkuntaelimiston rasitusta (Lusa &
Valtanen, 2023). Koheneva kunto kehittdd myds itseluottamusta ja luo nain
onnistumisen kokemuksia. Tama taas luo uskoa omaan osaamiseen
tydelamassa.

Liikunnalla on lukuisia positiivisia merkityksia voimavarojen lisaamisessa ja
sadilyttamisessa. Voimavaroja ovat kaikki fyysista, psyykkista ja sosiaalista
kuormittavuutta ennaltaehkaisevat tekijat. Niihin lukeutuu niin fyysinen
jaksaminen, kuin usko itseensakin. Voimavarat ovatkin olennaisia

tyossajaksamisessa ja siksi on tarkeaa huolehtia niista.

22



7 POHDINTA

7.1 Kohti jaksavaa tydntekijéa

Voimavarat ovat monen tekijan summa. Olennaista voimavarojen sailyttamisessa
etenkin tyossa on huolehtia siita, etta vapaa- ajalla keskittyy niiden keraamiseen
ja luo vastapainon paivan tydn mukana tulleelle kuormitukselle. Hakanen (2011)
tuo teoksessaan esille, etta on olemassa monia erilaisia keinoja palautua tyon
aiheuttamasta kuormituksesta ja rasituksesta. Jollekin tyopaivan jalkeen rauha ja
hiljentyminen ovat tarpeen, ja toiselle taas tyon vastapainoksi on tarkeaa saada
aaneentymista eli sita, ettd voi tavata ystavidan ja vaikkapa riehua pallosalilla
(Hakanen, 2011). Irtautuminen tyosta tapahtuu vapaa- ajalla, kun yksil6 joko
tietoisesti sulkee tyota koskevat ajatukset mielestaan, tai valillisesti, kun tekee
jotain, joka irrottaa ajatukset tyosta. Esimerkiksi liikunta voi irrottaa tehokkaasti
ajatukset pois tydon maailmasta. (Hakanen, 2011)

Tutkimuksessa esiin nousseet teemat ovat merkityksellisia voimavarojen
kannalta. Voimavarojen sailyttaminen on tarkeaa tyossa jaksamisen kannalta ja
siksi onkin tarkeaa, etta vapaa- ajalla pystyy luomaan tyopaivalle vastapainoa.
Paikallaan onkin pohtia, miten taman tutkimuksen teemoihin keskittyen ja
kehittaen, voitaisiin tukea opettajien voimavaroja ja tydssa jaksamista seka tuoda
likunnan merkitysta enemman esille. Taman avulla tuettaisin myos alaa
opiskelevien myonteistd suhtautumista ja motivaatiota tulevaisuuden

tybelamaan.

7.2 Tutkimuksen eettisyyden ja luotettavuuden arviointi

Tutkimukseni luotettavuutta on perusteltua pohtia etenkin
aineistonkeruumenetelmani nakokulmasta. Hirsjarvi ja Hurme (2008) tuovat
esille, ettd haastattelutilanne ja sen nauhoittaminen saattavat vaikuttaa
haastateltavan reaktioihin. Myods Patton (2002) korostaa, etta ei voida tietaa sita,

onko tutkittava taysin rehellinen vastauksissaan. Haastatteluissa on myds

23



tyypillisesti tapana antaa sosiaalisesti hyvaksyttavia vastauksia, mika saattaa
heikentaa tulosten luotettavuutta (Hirsjarvi ym. 2000). Haastatteluihin liittyy myds
monia arkaluonteisia asioita, kuten ika tai sukupuoli, jolloin se, miten rehellisesti
tutkittava kertoo omista ajatuksistaan tai kokemuksistaan, vaihtelee.
Tutkimuksessani luontevan keskustelun luomista helpotti kuitenkin se, etta
kohderyhma oli valittu siten, ettd kaikki ovat varhaiskasvatuksen opettajia ja
suurimmalla osalla on todennakoisesti kokemusta voimavarojen merkityksesta ja
niita kuluttavista tekijoista.

Kohderyhmana tutkimuksessa toimi vain pieni osa varhaiskasvatuksen
opettajia. Opettajien voimavaroja tutkiessa tarvittaisiin moninaista nakdkulmaa,
jotta aiheesta saataisiin mahdollisimman kattava katsaus. Tassa tutkimuksessa
oleellisinta oli kuitenkin opettajien kokemukset voimavaroihin vaikuttavista
tekijoista ja siksi olikin tarkeaa saada aikaan mukava ja rento
vuorovaikutustilanne. Kohderyhman ollessa laajempi, ei haastateltavia olisi voitu
haastatella yhta perusteellisesti. Pyrin tutkimuksessani myds huomioimaan
eettiset periaatteet eri tilanteissa. Tutkimukseni aineisto on keratty taysin
anonyymisti, kunnioittaen haastateltavien yksityisyytta ja yksittaista henkiloa ei
voida identifioida sen pohjalta.

Tutkimuksen aineisto jai suppeahkoksi, mika on tyypillista laadulliselle
tutkimukselle. Voidaan kuitenkin pohtia, olisiko suuremmalla aineistolla saatu
luotettavampaa tutkimustietoa. Toisaalta jo talla aineistomaaralla tietyt teemat
toistuivat vastauksesta toiseen. Nain uusien informanttien haaliminen ei
valttamatta olisi tuonut uutta tietoa eli aineisto oli saturoitunut (Saaranen-
Kauppinen ym. 2006). Aineistonkeruutilaisuus oli taysin vapaaehtoinen ja siihen
ei ollut pakollista osallistua. Myos vastaaminen oli mahdollista lopettaa kesken,
jos henkilo koki sen epamukavaksi. Aineistoa keratessa tarkeaa oli, etta tutkittava
oli tietoinen siita, mita tutkimuksessa tulee tapahtumaan ja, miten tietoja
sadilytetddn seka kaytetaan sen jalkeen. Olennaista oli myds, etta tutkimukseni
tavoitteet tulivat tutkittavalle selvaksi heti alusta saakka.

Noudatin tutkimuksessani eettisesti hyvaa tutkimustapaa. Hyva tieteellinen
tutkimustapa koostuu menettelytavoista, joiden avulla huolehditaan hyvan
tieteellisen kaytannon toteutumisesta tieteellisen toiminnan koko teon vaiheen
ajan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta). Tutkittavien anonymiteetin turvaaminen

ja tutkimuspaikan suojaaminen ovat merkittavia eettisesti hyvan tutkimuksen osa-
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alueita. Haastateltaville on tarkeaa selvittaa, etta heidan antamansa tiedot ovat
luottamuksellisia eivatka heidan henkilOllisyytensa tule julkisuuteen missaan
tutkimuksen teon vaiheessa (Makinen, 2006).

Tutkittavia etsiessa pyysin heilta ensin suullisesti luvan tutkimukseen, ja
tutkimusvaiheessa minulla oli heille taytettavaksi kirjallinen tutkimuslupa.
Nauhoitin haastattelut, joten oli tarkeaa, etta se tuotiin myos tutkimusluvassa
esille. Tutkielmani valmistumisen jalkeen seka aanitallenteet ettd litteroidut
tiedostot tuhottiin. Makinen (2006) korostaa, ettd aineiston tuhoamisella
varmistetaan tutkittavien yksityisyyden sailyminen. Kasittelin tutkimuksessani
tutkittavia  numeroilla, jotta  pystyin  varmistamaan  anonymiteetin.
Luottamuksellisuuden varmistamiseksi toin myos tutkittaville esille henkilotietojen
salaamisen ja tutkimusmateriaalin havittamisen tutkimuksen jalkeen (Makinen,
2006).

Tutkimuspaikan suojaamisen toteutin niin, etta varmistin haastattelupaikan
olevan rauhallinen ja tutkittavalle sopiva. Ulkoisten tekijoiden poissulkeminen oli
oleellinen osa tutkimuspaikan suojaamista (Hirsjarvi & Hurme, 2008). Hirsjarvi ja
Hurme (2008) korostavat kuitenkin myds, ettd ulkoiset hairidtekijat eivat ole
merkittavia silloin, jos ne eivat suoranaisesti puutu haastattelun kulkuun.
Varhaiskasvatuksen yksikkdja, joissa haastateltavani tydskentelevat, en
tutkimuksessani ole paljastanut, koska ne eivat ole olennaisia tutkimuksen

kannalta. Kerroin ainoastaan, mista kaupungista kyseiset yksikot ovat.

7.3 Jatkotutkimukset

Tarkastelin  tutkimuksessani  sita, millainen merkitys liikunnalla on
varhaiskasvatuksen opettajien voimavaroihin. Tama mahdollisti
perusteellisemman paneutumisen juuri varhaiskasvatuksen opettajien
kokemusten tarkasteluun. Heikentavia ja tukevia voimavaroja voitaisiin kuitenkin
tutkia viela muistakin nakokulmista, silla voimavaroihin vaikuttaa vielda monet
muutkin asiat, ja ne koostuvat erilaisien tekijoiden mukaan myds ihmisesta. Jotta
voimavaroja pystyisi tutkimaan kokonaisuutena, on huomioitava myos muut
osalliset, varhaiskasvatuksen opettajien lisaksi.

Tutkimuksessani nousi esille kolme erilaista paateemaa voimavaroihin

vaikuttavista tekijoista. Teemoja olivat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen

25



kuormittavuus. Koska teemat nakyivat niin vahvasti voimavaroissa
varhaiskasvatuksen opettajan tyossa seka sita kautta myos liikunnan
merkityksessa voimavaroihin, voisi olla syyta tutkia viela laajemmin opettajien
kokemia tekijoita voimavarojen heikentymiselle. Esimerkiksi tutkimuksen
laajentaminen monille pienemmille paikkakunnille voisi antaa uutta tutkimustietoa
kokemuksista voimavaroista ja likunnan merkityksesta niihin. Lisaksi voitaisiin
lahtea kehittamaan laajemmin likkunnan merkitysta etenkin varhaiskasvatuksen
parissa, jolloin mahdollisia voimavaroja heikentavia tekijoitd voitaisiin

ennaltaehkaista.
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