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1 JOHDANTO

Tyoterveyslaitoksen tuoreen mediatiedotteen (Hakanen & Kaltiainen, 2.10.2024)
mukaan suomalaisten tyohyvinvointi on ollut laskusuunnassa jo pidempaan.
Tiedotteessa kerrotaan tyouupumuksen koskevan mahdollisesti jo joka
kymmenetta tyontekijaa. Tassa Pro gradu -tutkielmassa tutkitaan
varhaiskasvatuksen henkiloston kokemuksia tyon kuormittavuudesta seka
millaisia keinoja tyosta palautumiseen kaytetaan. Aihe on ajankohtainen, silla
varhaiskasvatuksen alaan kohdistuvat haasteet ovat puhututtaneet jo pidempaan
niin eri medioissa kuin henkilokunnan seka varhaiskasvatuksen asiakkaina
olevien perheiden huulilla. Esimerkiksi Yle on uutisoinut varhaiskasvatuksen
tydvoimapulan syventymisesta, jossa annettiin aani Helsingissa tydskentelevalle
varhaiskasvatuksen opettajalle. Uutisessa kasitellaan sijaisten saatavuuden
haasteita Helsingissa seka tyovoimapulan pitkaan jatkunutta kehitysta, joka on
mennyt heikompaan suuntaan koko maassa aiheuttaen varhaiskasvatuksen
henkiloston uupumista. Uutisessa varhaiskasvatuksen opettaja kertoo, kuinka
stressi vaihtuvista sijaisista on muuttunut stressiksi, ettei sijaisia ole ollenkaan.
(Kymalainen, 12.10.2021) Varhaiskasvatuksen haasteista henkiléstovaje, joka
kulminoituu etenkin korkeakoulutettuihin pateviin opettajiin, on suurta (Kangas
ym. 2022). Lisaksi julkisissa keskusteluissa on nostettu esiin tyon arvostukseen,
palkkaukseen ja tyooloihin liittyvia haasteita. Varhaiskasvatuksen resurssipula on
keskittynyt etenkin suuriin kaupunkeihin. Helsingissa jarjestettiin 18.1.2023
VaKava-leikki mielenilmaus, johon osallistui Helsingin varhaiskasvatuksen
tilanteesta huolestuneita lasten vanhempia sekda esimerkiksi opettajien
ammattijarjesté OAJ (OAJ, 16.1.2023).

Varhaiskasvatusta on kehitetty voimakkaasti viime vuosien aikana ja
keskeiseksi on nostettu laatu ja sen tarkastelu. Tahan on pyritty vaikuttamaan
esimerkiksi lainsdadannon uudistuksilla (Kangas ym. 2022). Syksylla 2018
voimaan tulleessa varhaiskasvatuslaissa 540/2018 tehtiin henkilostéa koskevia

muutoksia varhaiskasvatuksen laadun vahvistamiseksi. Henkiloston



koulutustasoa nostettiin ja tehtavanimikkeita selkiytettiin. Vuodesta 2030 Iahtien
varhaiskasvatuksen henkilostostd kahdella kolmasosalla tulee olla joko
varhaiskasvatuksen opettajan tai varhaiskasvatuksen sosionomin tutkinto, joista
puolella tulisi olla varhaiskasvatuksen opettajan kelpoisuus. (Opetus- ja
kulttuuriministerio) Karjalaisen (2020) mukaan yleisella tasolla yli eri
ammatillisten rajojen, kokemukset tyon kuormittavuudesta seka tyosta
palautumisen haasteista ovat yleistyneet 2000-luvun  suomalaisilla.
Varhaiskasvatuksen kuten muunkin tyéelaman on sanottu olevan murroksessa.
Varhaiskasvatuksessa tyon haasteisiin on pyritty I10ytamaan ratkaisua lisaamalla
korkeakoulutettuja  tyontekijoita lapsiryhmissa ja  selkeyttamalla eri
ammattiryhmien tyohon liittyvaa asiantuntijuutta. (Ukkonen-Mikkola ym. 2020)
Kevan tutkimuksen mukaan vuonna 2022 varhaiskasvatuksen henkilOstosta
etenevissa maarin yha useampi tyontekija tunsi tydnsa henkisesti seka fyysisesti
raskaaksi seka tyon vaikutusmahdollisuudet vahaisiksi (Pekkarinen & Pulkkinen,
2023). Tydn kuormittavuuden kokemusten rinnalla on merkityksellista tutkia
palautumista, silla onnistunut palautuminen ehkaisee kuormituksen
kasaantumista ja tyohyvinvoinnin haasteita, kuten tyduupumusta (Kinnunen &
Feldt, 2009). Tyodhyvinvointi on yksi tutkimuksen keskeisista kasitteista. Aiheen
valikoitumiseen vaikutti kiinnostukseni tyohyvinvoinnin kysymyksista seka aiheen
ajankohtaisuus. Lisaksi olen kiinnostunut tyosta palautumisen nakokulmista
kuormitusten kokemusten rinnalla. Koen taman olevan myds nakokulma, joka voi
tuoda jotain uutta ajateltavaa suhteessa tyon kuormituksen kokemuksiin seka
mahdollisesti tarjota keinoja tyohyvinvoinnin edistamiseen. Tassa tutkimuksessa
ollaan kiinnostuneita varhaiskasvatuksen henkiloston kokemuksista liittyen
tyohyvinvoinnin kysymyksiin. Tyodsta palautuminen nahdaan kokonaisvaltaisesti
niin vapaa-ajalla kuin tydpaivan aikana tapahtuvana toimintana ja tutkimuksessa

keskitytddn naihin molempiin aspekteihin.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tyon kuormituksen kokemukset ja tyosta palautuminen liittyvat vahvasti
tyohyvinvoinnin kasitteeseen. Varhaiskasvatus suomessa on yhteiskunnallista
tasa-arvoa edistava koulutuspalvelu, jonka tehtavana on tukea lapsen
kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta, terveytta seka hyvinvointia (Sirvio ym. 2023).
Tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys varhaiskasvatuksessa, silla hyvinvoivan
varhaiskasvatuksen henkildston on todettu olevan yhteydessa niin kasvatuksen
ja vuorovaikutuksen laatuun kuin oppimis- ja kehitystuloksiin (Torii ym. 2017).
Esimerkiksi Penttinen ja kollegat (2022) toteavat, kuinka varhaiskasvatuksen
opettajien kokemalla stressilla voi olla kielteisia vaikutuksia lasten kehitykseen ja
hyvinvointiin. Tassa tydssa tarkastellaan tydohyvinvoinnin kysymyksia erityisesti

tyon kuormituksen ja tyosta palautumisen nakokulmista.

2.1 Tybhyvinvointi

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan mielekasta ja sujuvaa tyota, joka tapahtuu
turvallisessa, hyvinvointia edistavassa seka tyouraa tukevassa ymparistossa ja
yhteisdssa (Puttonen ym. 2016). Tyohyvinvoinnin kasitettd voi maaritellda myos
toimintakyvyn kautta, joka kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
ulottuvuuden (Laine ym. 2020). Kasitteena tydhyvinvointia voi pitaa haastavana,
koska sille ei ole olemassa yleispatevaa maaritelmaa. Eri maiden valilla
tydhyvinvoinnin kasite sisaltaa erilaisia painotuksia, silla erot maiden valisissa
tydmarkkinoissa, tuotannoissa seka hyvinvointivaltion laajuuksissa voivat olla
merkittavia. (Ojala & Jokivuori, 2012) Tyoéhyvinvointia on tutkittu jo yli sadan
vuoden ajan, mutta tutkimuksen painotukset ovat vaihtuneet. Tydhyvinvoinnin
tutkimuksen  voidaan nahda lahteneen liikkeelle  1920-  luvulla
stressitutkimuksesta, jonka pohja oli |aaketieteellisessa ja fysiologisessa
tutkimuksessa, jossa stressin uskottiin syntyvan fysiologisena reaktiona erilaisiin

kuormitusta aiheuttaviin tekijoihin ja tata kautta mahdollisesti aiheuttavan



yksildiden sairastumisia. (Manka & Manka, 2023) Laineen (2015) mukaan
tydhyvinvoinnin  kasitteen historia nivoutuu niin  tyokykyperinteeseen,
stressitutkimukseen, psykologiatieteeseen, tyOperaisiin haasteisiin  kuten
tyouupumukseen seka tyohyvinvointiin liittyviin ominaisuuksiin. Mankan ja
Mankan (2023) mukaan 1920- luvulta lahtenyt stressitutkimus, johon myohemmin
yhdistettiin fysiologisten reaktioiden lisaksi psykologiset ja kayttaytymiseen
liittyvat reaktiot voidaan nahda tyosuojelun alkuna, silla naiden avulla pyrittiin
suojelemaan tyontekijoiden terveytta.

Tyohyvinvoinnin tutkimuksessa on viime aikoina siirrytty
yksilonakokulmasta, jossa tyohyvinvoinnin haasteiden syitéd on etsitty lahinna
yksilotasolta, laajempaan nakokulmaan, joka kasittaa myods tyoprosessin,
erilaiset vuorovaikutussuhteet, tyoympariston seka johtamiseen liittyvat
kysymykset osana kokonaisvaltaista prosessia (Laine, 2015). Tutkimuksen
perusteella tyohyvinvointiin  vahvasti vaikuttaviksi tekijoiksi on pystytty
tunnistamaan tyoyhteison ilmapiirin vaikutus, erilaiset johtamisen kysymykset
seka organisaation rakenteen ja kulttuurin vaikutukset, jonka nahdaan pitavan
sisallaan erilaiset tydon ominaisuudet, kuten esimerkiksi mahdollisuudet vaikuttaa
omaan tyohon seka tyotehtavien monipuolisuuden (Larjovuori & Heikkila-Tammi,
2024). Tyohyvinvoinnin nakdkulmasta sosiaalisella tuella on monitahoinen
merkitys, se vahentaa tyostressia, lisaa tyotyytyvaisyytta seka mahdollisesti
my0Os suojaa tyon kuormitustekijoilta (Sinokki, 2011).

Tyohyvinvoinnin  kokemukset ovat yksilollisia. Erot tydhyvinvoinnin
kokemuksissa voivat johtua esimerkiksi erilaisista elamantilanteista, tyon
vaatimuksista, yksilon kaytettavissa olevista voimavaroista tai tyontekijoiden
erilaisista persoonallisuuden piirteista. Persoonallisuuden piirteilla kasitteena
viitataan yleensa ominaisiin tapoihin ajatella, tuntea ja kayttaytya. (Makikangas
ym. 2017) Laineen (2015) mukaan kasitteellisesti tydhyvinvointi voidaan nykyaan
nahda laajemmin, silla henkiloston ja muun eldaman vuorovaikutussuhde
tunnistetaan. ltse tydelama vaikuttaa tyohyvinvointiin oleellisesti, mutta koettu
hyvinvointi on myods laaja kokonaisuus, jota ei voida tarkastella ottamatta
huomioon tyon ulkopuolisia asioita. Tasta syysta voisi olla perusteltua siirtya
puhumaan henkiléston hyvinvoinnista. llmarinen ja Vainio (2019) toteavat
tyohyvinvoinnin olevan tyontekijan omakohtainen kokemus omasta tyosta seka

kaikesta mika liittyy siihen, riippumatta tyostd tai sen toteuttamistavasta.



Samassa tyOyhteisossa voi olla tyontekijoita, jotka kokevat tydhyvinvoinnin taysin
eri tavalla. Tyoyhteisolla on kuitenkin merkitysta, kuinka tyohyvinvointi koetaan.
Mita useampi tuntee itsensa hyvinvoivaksi, heijastuu se koko tyodyhteison
hyvinvointiin. (Manka, 2015) Laineen (2020) ja kollegoiden mukaan
tyohyvinvointia voidaankin tarkastella seka yksilon ettd organisaation tasolla.
TyoOhyvinvointi ei synny organisaatioissa itsessaan, vaan se vaatii
jarjestelmallista johtamista seka erilaisia toimia. Tyohyvinvoinnin johtaminen voi
olla tavoitteellista toimintaa, jota arvioidaan siina missa muitakin tavoitteita.
Tyohyvinvoinnin johtaminen voi sisaltaa esimerkiksi suunnittelua seka erilaisia
toimia henkiléston hyvinvoinnin ja voimavarojen lisdamiseksi. (Manka, 2015)
Tyohyvinvointi ei ole stabiilina pysyva tila vaan se voi muuttua molempiin suuntiin
lapi  ty6elaman. Siihen vaikuttaa tydelamaan liittyvat kuormitus- ja
voimavaratekijat sekd naiden valinen tasapaino. (Puttonen ym. 2016) Tasta
syysta tyoOhyvinvointia voi pitda aina ajankohtaisena aiheena, johon tulisi
kiinnittda huomiota.

Useat voivat allekirjoittaa arjesta tutun havainnon, jonka mukaan
tydhyvinvointi harvoin on vain hyvaa tai huonoa, vaan sen sijaan energiatasoissa
ja tyotehtavia kohtaan koetussa mielekkyydessa tapahtuu vaihtelua (Seppala &
Hakanen, 2017). Makikankaan ja Hakasen (2017) mukaan kuitenkin kielteiset
tuntemukset ovat painottuneet tyohyvinvoinnin kuvaamisessa. Kuitenkin
vimeaikaiset tutkimukset nostavat esiin myds tydohon liittyvien myonteisten
tuntemusten  tutkimisen tarkeyttd osana tydhyvinvoinnin  tutkimusta.
Tyontekijoiden tyohyvinvoinnin kokonaiskuva edellyttaa molempien huomioon
ottamista. Voimavarakeskeisen psykologian esiinnousu vuosituhannen
vaihteessa on ollut yksi tekija, joka on myotavaikuttanut tydelaman myonteisten
ominaisuuksiaan huomioimiseen osana tyohyvinvoinnin kysymyksia (Seppala &
Hakanen, 2017). Tyon imulla (work engagement) tarkoitetaan positiivista
tunnetilaa, johon liittyy kolme ominaisuutta: tarmokkuus, omistautuminen ja
uppoutuminen. Tyon imu motivoi tyohon sitoutumiseen, aktiivisuuteen seka
haluun tehda tydssa parhaansa. (Manka & Manka, 2023) Tyon imua voidaan
kuvailla henkildkohtaiseksi kokemukseksi, mutta ymparistd vaikuttaa siihen
(Ryynanen ym. 2020). Useiden tutkimusten mukaan tyén imulla on positiivisia
vaikutuksia niin yksilon kuin organisaation tasolla (Bakker ym. 2007). Huhtala ja

kollegat (2011) kuvailevat tydn imua tunne- ja motivaatiotilana, joka on
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luonteeltaan myonteinen seka melko pysyva. Tyon imu on yksi tyohon liittyvista
myonteisista kasitteista. Vanskan (2022) mukaan tyOpahoinvointia on pidetty
usein tyohyvinvoinnin vastakohtana ja silla on \viitattu esimerkiksi
tyduupumukseen ja stressiin. Kuitenkin tyohyvinvoinnin tutkiminen vain
kielteisten ilmididen kautta voi aiheuttaa tilanteen, jossa hyvinvointi nahdaan
suppeasti seka sen oletetaan tayttyvan, kun pahoinvointi puuttuu (Nislin, 2016).
Laineen (2015) mukaan tydhyvinvointikasityksessa ollaan siirtymassa kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointikasitetta stressi- ja tyopahoinvointi nakokulman
painottumisen sijaan.

Tyohyvinvoinnilla on olemassa lahikasitteita, joista tyokyky on lahimpana
tydhyvinvointia (Vanska, 2022). Tyokyvylla tarkoitetaan vaatimusten, kykyjen ja
voimavarojen valilla vallitsevaa tasapainoa (Jokio ym. 2018). Voidaan kuitenkin
todeta, etta kasitteena tyokyky on tydhyvinvointia suppeampi, vaikka ne usein
rinnastetaan toisiinsa (Laine ym. 2020). Tyodkyvyn tukeminen on tarkeaa
yhteiskunnallisesti seka yksilotasolla tyontekijan nakokulmasta, silla se edistaa
tyollisyytta, ehkaisee tyodttomyytta seka lisda hyvinvointia (Lintula ym. 2022).
Suomessa tyoterveyshuolto on lakisdateistda toimintaa, joka edistda
tyontekijoiden tyokykya, hyvinvointia seka turvallista ja terveellista tydymparistoa.
Tyoterveyshuolto voidaan jakaa kahteen luokkaan, joita ovat ennaltaehkaiseva
toiminta seka sairaanhoito. Ennaltaehkaiseva tyoterveyshuolto on velvoittavaa
tydantajalle tilanteissa, joissa on noudatettava tyoturvallisuuslakia. Kaytanndssa
tama tarkoittaa siis tilanteita, joissa tyonantajalla on organisaatiossa muita
tyontekijoita. Ennaltaehkaisevan toiminnan sijaan sairaanhoito ja sen
jarjestaminen ei ole velvoittavaa tydnantajille. (Rantala & Hatinen, 2017) Hyva
tyohyvinvointi voi ilmentya monella tasolla, se voi nayttaytya tyohon
paneutumisena, tyOyhteisdn valisena toimivana yhteistydna, laadukkaana tyona
seka tuloksellisuutena (Puttonen ym. 2016). Tyohyvinvointi nahdaan
edellytyksena osaamisen kehittymiselle ja sen muuttumiselle toiminnaksi (Laine,
2015). Oman tydn hallinnan tunne ja kokemus omasta tydsta selviytymisesta
ovat tarkeita tekijoitd tydhyvinvoinnin kannalta (Jarvensivu ym. 2011). Kankaan
ym. (2022) mukaan tyohyvinvointia lisaa tyontekijdiden kokemus kunnioitetuksi,
kuulluksi, hyvaksytyksi seka ymmarretyksi tulemisesta, joten tyGilmapiirilla ja
tydelaman toimintakulttuurilla on merkitysta. Manka (2015) kuvailee hyvinvoivaa
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organisaatiota neljan piirteen kautta, jotka ovat tavoitteellisuus, joustavuus,

jatkuva kehittaminen seka turvallinen tila olla ja toimia.

2.2 Tybn kuormittavuus

Tyopaivan aikana kohdataan monenlaisia vaatimuksia, jotka voivat olla
luonteeltaan niin fyysisia, psyykkisia kuin emotionaalisia. Vaatimuksiin
vastaaminen edellyttdd panostusta, joka kuluttaa fyysisia ja psyykkisia
voimavarojamme. (Zijlsta & Sonnentag, 2006) Tyon tekeminen on tavoitteellista
toimintaa, joten se sisaltaa pakosti erilaisia vaatimuksia, joihin paaseminen vaatii
tyontekijalta ponnistelua. Tyon vaatimukset voidaan jakaa usein seka maarallisiin
ettd laadullisiin  vaatimuksiin.  Maarallisilla  vaatimuksilla tarkoitetaan
konkreettisesti tyomaaraa, kun taas laadullisilla vaatimuksilla tarkoitetaan erilasia
tekijoita, joita tyontekija tarvitsee tyossaan suoriutumiseen. Tyon vaatimuksiin
vastaaminen aiheuttaa aina jossain maarin kuormitusta ja niilla on riskina
muodostua myos haitallisiksi kuormitustekijoiksi. (Mauno ym. 2017) Tyon
kuormittavuus voi syntya useista eri asioista. Seka positiiviset tyontekijan
voimavaroja yllapitavat tekijat, kuin myos negatiiviset tyokykya ja hyvinvointia
heikentavat tekijat vaikuttavat tydstd kuormittumiseen (Jokio ym. 2018).
Tyoturvallisuuskeskus  (TTK)  maarittelee  tyokuormituksen  fyysisen,
psykososiaalisen, kognitiivisen seka eettisen ja emotionaalisen kuormituksen
kautta. Tyoturvallisuuskeskuksen mukaan tyon kuormitustekijoiden tasapaino
yksildiden voimavarojen valilla on merkittavaa. Negatiivinen tyon kuormittavuus
suhteessa voimavaroihin aiheuttaa tydntekijan ei toivottua kuormittuneisuutta,
kun taas sopiva maara kuormitusta voi olla myds myonteinen asia. Myos Pydria
(2012) korostaa tyon kuormittavuuteen liittyen tydhyvinvoinnin kannalta
merkittavaksi tekijaksi tyon vaatimusten ja hallinnan valista tasapainoa.

Tyon kuormittavuus ja tyduupumus liittyva toisiinsa: tyon psykososiaaliset
kuormitustekijat seka niiden lahteet ovat taustalla, kun puhutaan
tyduupumuksesta (Karjalainen, 2022). Tyéuupumuksella tarkoitetaan vahitellen
syntyvda vakavaa stressioireyhtymaa (Huhtala ym. 2011). Tydsta
kuormittuminen ja vasymys on normaali reaktio, johon auttaa lepaaminen. Sen

sijaan tyoperainen uupumus voi tehda tuloaan hiljalleen jaaden paalle, jonka
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jalkeen ihminen ei palaudu enaa vapaa-ajalla normaaliin tapaan. (Karjalainen,
2022) Maslach ja Leither (2017) maarittelevat tyduupumusta psykologiseksi
oireyhtymaksi, joka on vaste pitkittyneisiin tyosta syntyviin ihmisten valisiin
stressitekijoihin. Sen keskeisia ulottuvuuksia on uupumus, kyynisyyden ja tydsta
irtaantumisen tunne seka tehottomuuden ja saavutuksen puutteen tunne. Manka
ja Manka (2023) maarittelevat tydouupumuksen tuntomerkkeja kyynistymisen,
kokonaisvaltaisen vasymyksen ja masennuksen kautta. Myos kognitiiviset oireet,
kuten muistamattomuus on lisatty tyouupumuksen tuntomerkkeihin. Uusitalo-
Arola ja kollegat (2022) maarittelevat tyduupumusta (burnout) Terveyskirjasto
Duodecimissa. Tyouupumusta voi heidan mukaansa kuvata tyon ja tyontekijan
valisessa vuorovaikutussuhteessa syntyvaksi tilaksi, jonka syntymisen taustalta
lOytyy usein tekijoita seka itse tyosta etta tyontekijasta. Myos tyduupumuksesta
toipuminen edellyttdad toimia niin yksilon tasolla voimavarojen vahvistamisen
kautta kuin tydoloihin ja sen taustatekijoihin huomiota kiinnittamalla. Hakasen
(2004) mukaan tydéuupumukselle harvoin on nimettavissa yhta ainoaa syyta,
mihin vaikuttaa esimerkiksi tyouupumukselle luonteenomainen tapa kehittya
hiljalleen. Tyduupumukseen on yhdistetty useita negatiivisia seurauksia niin
henkilokohtaisella-, sosiaalisella- ja organisaation tasolla (Maslach & Leiter,
2017). Yksilolle tyduupumus aiheuttaa inhimillista karsimysta (Karkkainen ym.
2014). Tybuupumusta ei ole maaritelty sairaudeksi, mutta sen on tunnistettu
lisddvan riskia sairastua (Uusitalo-Arola, 2022). Valitettavan usein
tyduupumuksesta syytetaan yksiloa itseaan. Taman lisaksi on myds yleista, etta
tyontekijalla itselladn oletetaan olevan ainoastaan vaikutus korjata tilanne.
Tallainen ajattelutapa estaa realistisemman nakemyksen, jossa seka yksilolla
ettd organisaatiolla on osuutta tyOpaikan sisaisessa suorituskyvyssa ja sen
parantamisessa. (Maslach & Leiter, 2017)

Onnismaan ja kollegoiden (2017) mukaan oman tydn kokeminen
merkitykselliseksi on tarkea tekija tyohon kiinnittymisen kannalta. Tyontekijoiden
kokemuksilla saada keskittya oman tyonkuvan perustehtaviin on tarkea tehtava
tydon merkityksellisyyden ja mielekkyyden tekijoind. Tyohon sitoutumisen on
nahty olevan yhteydessa negatiivisesti tyon kuormittavuuden kokemuksiin
(Schaufeli ym. 2006). Hakasen ja Schaufelin (2012) mukaan usein tyduupumus
ja tyéhon sitoutuminen on nahty vastakkaisina, mutta silti erillisina tiloina osana

tydntekijoiden hyvinvointia. Sirvio ja kollegat (2023) ovat tutkineet ammattia

13



vaihtaneiden varhaiskasvatuksen opettajien kokemuksia ammatinvaihto
paatokseen johtaneista tekijoistd sekd ammatinvaihdon asemoitumisesta
tyouran eri vaiheisiin. Tuloksissa tulee ilmi kuormitustekijoiden vaikutus.
Kuormitustekijoiden ollessa jatkuvia voidaan nahda vahitellen ammatin
pitovoiman heikkenevan.

Tyon kuormittavuuteen liitetdadn usein stressin kasite. Tyostressi kuluttaa
voimavaroja ja aiheuttaa sita kautta vasymysta (Penttinen ym. 2022). Stressia voi
syntya tilanteissa, joissa yksilon voimavarat suhteessa vaatimuksiin ovat liian
vahaiset eika tilanteeseen ole loydettavissa sopivaa ratkaisua. (Nislin, 2016)
Vanskan (2022) mukaan tyon ylikuormitus ja stressi kulkevatkin kasikadessa.
Positiivisen ja negatiivisen stressin erottaminen on tarkeaa tyon kuormittavuuden
kannalta. Positiivinen stressi parantaa suoritusta, kun negatiivinen taas heikentaa
sita. Liian pitkdan kestanyt stressi voi aiheuttaa ylikuormittumista pikkuhiljaa ja
salakavalasti. Pitkakestoinen stressi voi aiheuttaa monenlaisia elamanlaatua
seka tyohyvinvointia heikentavia tekijoita, kuten uniongelmia, artyisyytta,
kehollisia tuntemuksia ja muistin heikentymista. Lisaksi voi ilmeta kielteista
suhtautumista tyohon seka ammatillisen itsetunnon heikentymista. (Manka &
Manka, 2023) Monet erilaiset tekijat tydelamassa voivat aiheuttaa stressia ja se
voi ilmentya esimerkiksi tydn organisoinnin, -sisallon tai tyoyhteison sosiaalisen
vuorovaikutuksen kautta (Sinokki, 2011). Pennosen (2011) mukaan puhuttaessa
tyostressista seka siita toipumisesta, on tarkeda tarkastella myos itse tyota.
Feldtin ja kollegoiden (2017) mukaan tydstressi voi nayttaytya yksilon lisaksi
myoOs tyOyhteisdssa seka organisaatiossa. Se voi ilmentya esimerkiksi
tyoyhteison  valisina ihmissuhdeongelmina, henkiloston vahaisempana
sitoutumisena organisaatioon tai sairauspoissaolojen seka tyopaikan
vaihtamisaikeiden lisdantymisena. Myds Manka (2015) toteaa tyopaikan
kehittamisen olevan tarkea tekija tyosta johtuvan stressin hallinnassa. Hanen

mukaansa tyostressin vahentamiseen tarvitaan muitakin kuin tyontekija itse.

2.3 Tyobsta palautuminen

Tybelama on jatkuvassa muutoksessa. Monet muutokset voivat olla yksilon
tydstd palautumisen kannalta haasteellisia. (Kinnunen & Mauno, 2009)

Nykypaivana tyonteosta on tullut monella tapaa rajattomampaa, esimerkiksi
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digitalisaatio on vaikuttanut tilanteeseen, jossa aika ja paikka eivat maarittelee
enaa samalla tapaa tyontekoa. Tasta syysta myods palautuminen voi olla
uhattuna, silla tyontekijan voi olla haastavaa asettaa rajoja omalle tyolleen.
(Kinnunen, 2017) Tydsta palautumiselle ja sen erilaisille maaritelmille on yhteista
kasitys, jonka mukaan palautuminen alkaa, kun yksiolle asetetut vaatimukset
eivat ole enaa lasna. Usein tyosta palautumisen oletetaan tapahtuvan tiettyjen
aikamaareiden sisalla ja tietyissa olosuhteissa, kuten tauoilla tyopaivan aikana,
iltaisin, vapaapaivina, viikonloppuisin tai ollessa lomalla. (Pennonen, 2011)
Tyosta palautuminen voidaan nahda myos prosessina, jossa yksilon voimavarat,
kuten vireys, energia ja positiivinen mieliala taydentyvat uudelleen. (Kinnunen,
2017; Zijlstra & Sonnentag, 2006) Ihmiset kuormittuvat tydstaan automaattisesti,
mutta omistavat myos palautumismekanismin, jonka tavoitteena on palauttaa
elimisto stressitilasta takaisin lepotilaan ja ndin palauttaa tydsta menetetyt voimat
takaisin. Palautumismekanismin myo6ta ihminen kestda valilla suurtakin
tydpainetta, jos kykenee huolehtimaan tyosta palautumisestaan. (Manka &
Manka, 2023) Riittava tyosta palautuminen on tarkeaa, silla se yllapitaa yksilon
hyvinvointia ja terveytta (Virtanen ym. 2019). Esimerkiksi tyostressin kielteisia
vaikutuksia ovat vasymys ja stressihormonien lisdantyminen, joita tyosta
palautuminen pyrkii korjaamaan pois. Riittamaton tyosta palautuminen aiheuttaa
yksilotasolla enemman ponnistelua tyosta selviytymiseen, mika taas pitkalla
aikavalilla voi aiheuttaa kuormituksen kasaantumista ja altistaa erilaisille
terveysongelmille (Kinnunen, 2017). Sonnentagin ja kumppaneiden (2022)
mukaan tyosta palautumisen tutkimuksessa on kaytetty kahta eri
lahestymistapaa, joista toinen on keskittynyt niihin toimintoihin, joiden aikana
palautuminen tapahtuu ja toinen psykologisiin kokemuksiin palautumisen
taustalla.

Vapaa-aika voidaan kasittaa ajanjaksona, joka tarjoaa tyontekijoille lepoa
tydn velvoitteista ja vaatimuksista (Siltaloppi ym. 2011). Kinnusen (2017) mukaan
tydstd  palautumisesta  voidaan  kayttda termia  psykofysiologinen
elpymisprosessi. Palautuminen tydstd on siis prosessi, joka kasittaa niin
psyykkisen kuin fyysisen ulottuvuuden. Onnistuneella fysiologisella ja
psykologisella palautumisella voidaan tarkoittaa tilannetta, jossa tyontekijan
elimistd on palautunut viriamista edeltavalle tasolle tarpeeksi pitkaksi ajaksi ja

tyontekija kokee itsensa kyvykkaaksi ja valmiiksi kohtaamaan tyohon liittyvia
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tehtavia seka haasteita uudestaan (Kinnunen & Feldt, 2009). Psykologisen seka
fysiologisen jarjestelman palautuminen Iahtotasolle kasittaa esimerkiksi sykkeen,
kortisolitason ja verenpaineen palautumisen normaaliksi seka rasituksen ja
vasymyksen tunteen vahenemisen (Sianoja, 2018). Mikali tydsta palautumista ei
tapahdu tai se on riittamatonta, psykofysiologiset jarjestelmat pysyvat
aktivoituneina, vaikka tyon vaatimukset eivat olisi enaa lasna (Siltaloppi ym.
2011). Pursion (2021) mukaan henkinen irrottautuminen tydsta vapaa-ajalla on
edellytys psykologiselle palautumiselle. Pelkka tyopaikalta poistuminen ei siis ole
viela tae tyontekijan psykologiselle palautumiselle tyosta, vaan se vaatii myos
mahdollisuuden olla vapaa-ajalla kuormittumatta tyohon liittyvista haasteista.
Psykologinen tyosta palautuminen kasittaa omakohtaiset kokemukset
onnistuneesta palautumisesta, jolloin yksilo tuntee itsensa kyvykkaaksi seka
jaksavaiseksi omaan tyohonsa ja valmiiksi kohtaamaan uusia haasteita. Valmiiksi
uupuneiden tyontekijdiden voi olla haastavampaa irrottautua henkisesti
tydasioista myds vapaa-ajalla (Sonnentag ym. 2014). Tydsta irrottautumista
voidaan pitaa tarkeana, silla kuormittavien tyoasioiden pyorittely vapaa-ajalla
estaa riittavan palautumisen (Pursio, 2021). Onnistunut psykologinen tydsta
irrottautuminen voi ehkaista stressista johtuvaa tydhyvinvoinnin laskua (Penttinen
ym. 2022). Fyysisilla ja psykososiaalisilla tyooloilla on vaikutusta tydsta
palautumisen onnistumiseen. Tilanteissa, joissa ty0 sisaltaa paljon vaatimuksia
ja vahan voimavaroja voi palautumisen  onnistuminen  muuttua
haasteellisemmaksi. (Virtanen ym. 2019) Sonnentagin ja kollegoiden (2014)
tutkimuksen perusteella uupuneet tyontekijat kokivat tydsta irrottautumisen
entista haastavammaksi seka palautumisen riittamattomaksi. Tyon vaatimuksilla
seka vapaa-ajan luonteella oli myos tutkimuksen perusteella vaikutusta tyosta
palautumisen haasteisiin. Erityisesti ty0ossaan aikapaineita kohtaavilla seka
vapaa-ajallaan mukavan tekemisen puutteista karsivilla tyontekijoilla tilanne ol
vaikea. Seppédlan ja Hakasen (2017) mukaan johtamisella seka tyon
suunnittelulla on yleensa ollut suuri rooli tydon voimavarojen ja vaatimusten
tasapainon saatelyssa. Kuitenkin myds tyontekijoilla itselldadn voidaan nahda
olevan mahdollisuuksia vaikuttaa seka saadella tydohon liittyvia voimavaroja seka
itselle tarkeita asioita, jota kutsutaan myos tyon tuunaamiseksi.

Tyosta palautuminen on tarkea kasite kahden elamanalueen hallinnan

kannalta, joita ovat tydelama ja sen ulkopuolinen muu elama (Steed ym. 2021).
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TyoOsta palautuminen voidaan kasittaa usein tyopaivan jalkeisena palautumisena.
Vapaa ajalla tapahtuva palautuminen onkin saanut eniten huomiota tutkimuksen
kentalla (Virtanen, 2021). Kinnusen (2017) mukaan tydpaivan aikainen
palautuminen on saanut merkittavasti vahemman huomiota ja yhtena syyna talle
voidaan pitaa ajatusta, jonka mukaan tyoymparisto ei ole ensisijaisesti oletettu
ymparistd palautumista ajatellen. Vapaa ajalla tapahtuvaa palautumista
kutsutaan ulkoiseksi palautumiseksi (Sianoja, 2018). Zijstra ja Sonnentag (2006)
kayttavat artikkelissaan termia "cycle of work and rest”, eli suomennettuna tyo- ja
lepokierto kuvaamaan ajatusta, jonka mukaan lepaaminen kasitetaan tydaikojen
ulkopuolella tapahtuvaksi toiminnaksi. Heidan mukaansa tasta kertoo esimerkiksi
yleinen kaytantd, jonka mukaan lounastauolta ei makseta palkkaa. Kuitenkin
ihmisilla on myos tydajan ulkopuolella erilaisia velvoitteita, jonka vuoksi tyon
ulkopuolista aikaa ei voida nahda vain palautumista varten. Oleellista onkin tyon
ja vapaa-ajan vaatimusten vuorovaikutus. (Zijstra & Sonnentag, 2006) Tydajan
ulkopuoliseen elamaan liittyen Mauno ja kollegat (2017) esittavat yhtena tyon
laadullisena kuormitustekijana tyon ja perheen valisen ristiriidan. Tyon ja perheen
valisessa ristiriidassa on kyse rooliristiriidasta, jossa on kaksisuuntaista
kuormittavuuden ristiritaa. Tallaisella kaksisuuntaisella kuormittavuuden
ristiriidalla tarkoitetaan tyon vaikutuksia perhe-elamaan ja perheen vaatimuksien
heijastumista tyohon. Tallaista ristiriitaa voi aiheuttaa esimerkiksi ajalliset
vaatimukset ja tunne siita, etta pitaisi olla tdissa ja kotona samaan aikaan. Myds
tilanteissa, joissa ty0 vie voimavarat eikd perhe-elamaan ja kotitdihin tunnu
rittavan tarpeeksi energiaa voidaan kokea rooliristiriitaa.

Manka ja Manka (2023) painottavat tarkeana Kkiinnittdd huomiota
jokapaivaiseen palautumiseen, silla ihmisilla ei ole akkua, jota voisi ladata lomilla
tarpeeksi sen ulkopuolista aikaa ajatellen. Huolimatta ulkoiseen palautumiseen
painottuvan tutkimuksen, palautumista voidaan kuitenkin tarkastella niin
tyopaivan jalkeisena palautumisena kuin myo0s tyOpaivan aikana tapahtuvana
palautumisena. Virtasen (2021) mukaan tutkijat ovat alkaneet kKiinnittdamaan
enemman huomiota myds tydpaivan aikaisiin palautumisprosesseihin, joita
kutsutaan sisaiseksi palautumiseksi. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan 16ytyy
viittauksia siihen, etta tyopaivan aikana tapahtuvalla palautumisella on vaikutusta
tydpaivan jalkeiseen hyvinvointiin (Virtanen ym. 2021). Tydén maarallisilla

vaatimuksilla on nahty olevan monitasoinen vaikutus vapaa-ajalla
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mahdollistuvaan palautumiseen (Sonnentag, 2001). Virtanen ja kollegat (2019)
selittdvat tyon maarallisten vaatimusten vaikutusta tyosta palautumiseen
seuraavalla tavalla. Heidan mukaansa liiallinen tyomaara lisaa
todennakoisyyksia, etta tyontekija vie téita kotiin. Se voi myods vaikeuttaa yksilon
psykologista tyosta irrottautumista, jos tyOasiat jaavat pyorimaan ajatuksiin.
Jatkuva ylikuormitus toissa voi myOs saada yksilon huolestuneeksi ja
ennakoimaan jo etukateen selviamista seuraavasta tyopaivasta.

Tyopaivan aikaiset tauot kasittavat yleensa kahvi- ja lounastauot. Erilaisista
siirtymista tyotehtavien valilla ja muista epavirallisista tauoista tyopaivan aikana
kaytetaan nimitysta mikrotauko. (Pennonen, 2011) Kimin ja kollegoiden (2017)
mukaan tyOpaivan aikaisten pienien palautumisen hetkien eli mikrotaukojen
vaikutusta tyontekijoiden rasitukseen ja hyvinvointiin on tutkittu vain vahan.
Sianoja (2018) kuvailee tydpaivan aikaisen sisaisen palautumisen sisaltavan
epavirallisia taukoja, kuten esimerkiksi valipalan syominen ja keskustelut
kollegoiden kanssa tyohon liittymattomista aiheista seka myos virallisia taukoja,
kuten aiemmin mainitut aikataulutetut kahvi- ja lounastauot. Palautumisen

nakokulmasta tauon viettamisen tavalla on merkitysta (Virtanen ym. 2019).
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3 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tassa tutkimuksessa on kaksi paakysymysta. Olen  kiinnostunut
varhaiskasvatuksen henkiloston kuormitusten kokemuksista ja tekijoista niiden
taustalla, seka palautumisen keinoista. Palautuminen voidaan kasittaa niin
vapaa-ajalla kuin tyopaivan aikana tapahtuvaksi, joten palautumisen keinot ovat

jaettu kahteen alakysymykseen.

1. Mitka tekijat kuormittavat varhaiskasvatuksen henkil6st6a?

2. Mitka tekijat auttavat varhaiskasvatuksen henkilostoa tyossa
palautumisessa?

a) Millaisia ty0sta palautumisen keinoja kaytetaan vapaa-ajalla?

b) Miten ja millaisin keinoin tydsta palautuminen mahdollistuu tyépaivan

aikana?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimusmetodologia

Tassa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita varhaiskasvatuksen henkiloston
kokemuksista tyon kuormittavuudesta seka tyosta palautumisesta. Keskiossa on
henkildiden kokemusten tarkastelu, joten laadulliset tutkimusmenetelmat sopivat
taman tutkimuksen toteuttamiseen. Juutin ja Puusan (2020) mukaan laadullisissa
tutkimuksissa pyritdan tyypillisesti ymmartamaan tutkittavia ilmidita tutkittavien
nakokulmista lahtdisin. Raatikaisen (2005) mukaan tallainen pyrkimys ymmartaa
tutkimuskohdetta on ihmistieteille luonteenomaista. Kiviniemi (2018) kuvailee
laadullista tutkimusta eraanlaiseksi prosessiksi, jossa aineiston nakokulmat ja
menetelmat saattavat kehittya pikkuhiljaa lapi prosessin siita syysta, etta
aineiston keraajana on inhimillinen toimija eli tutkija itse. Tata tutkimusprosessia
voi kuvailla my6s oppimisprosessina. Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan
laadullista tutkimusta on wusein kuvattu kokonaisuutena, jossa aineiston
keradminen seka analyysi ovat erottamaton osa toisiaan. Tassa kappaleessa
kerrotaan taman tutkimuksen toteuttamisen tavoista. Esittelen seuraavaksi
aineiston keraamisessa kaytetyn tutkimusmenetelman, kuvailen
tutkimusmenetelman avulla saatua ainestoa seka esitan aineiston analyysitavan

seka analyysin kulun.

4.2 Tutkimusmenetelmé

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan kayttaa useita erilaisia
aineistonkeruumenetelmia, joista yleisimpia ovat haastattelu, kysely, havainnointi
seka dokumenttien pohjalta keratty aineisto (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Tassa
tyossa tutkimusmenetelmana oli laadullinen kyselytutkimus, jossa tietoa kerattiin
avoimien kysymysten kautta. Kysely toteutettin anonyymina verkkokyselyna
Microsoft Forms kyselylomakkeen avulla. Verkkokyselyn etuna téaman

tutkimuksen kannalta voidaan pitaa mahdollisuutta lahettaa kysely useammille
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ihmisille hajautetummin verrattuna haastatteluihin. Verkkokysely mahdollistaa
myOs tutkimukseen osallistuville vapauden paattaa itselle hyva ajankohta ja
paikka kyselyyn vastaamiseen. Haasteena kyselytutkimuksessa voidaan nahda
toisaalta mahdollisesti suppeat vastaukset verrattuna esimerkiksi haastatteluun
aineistonkeruumenetelmana. Esimerkiksi Tuomi ja Sarajarvi (2018) kuvaavat
postikyselyn ja haastattelun eroja aineistonkeruumenetelma ja tuovat esiin
kyselyn kohdalla mahdollisen tilanteen vastamaattomuudesta seka avoimien
kysymysten vahasanaisuudesta.

Kyselytutkimuksiin littyy haasteellinen nakokulma, joka on tutkijan
olettamus kyselyyn osallistuvien kyvysta seka halusta ilmaista itseaan kirjallisesti
haluamallaan tavalla. Sen sijaan aineistonkeruumenetelmana haastattelun etuna
voidaan nahda tutkijan joustavat mahdollisuudet keskustelun aikana, joka nakyy
esimerkiksi mahdollisuutena toistaa tutkimuskysymys tai selventaa erilaisia
vaarinkasityksia. (Tuomi & Sarajarvi, 2018) Paadyin laadulliseen verkkokyselyyn
aineistonkeruumenetelmana kuitenkin lopulta ylla mainitun hajautetun jakamisen
helppouden vuoksi. Ajatuksenani oli myos ennakko-oletus, jonka mukaan
ajankohtainen aihe houkuttelisi vastaajia tarttumaan kyselyyn. Toivoin myos
aineistoa varhaiskasvatuksen henkildston kokemuksista erittelematta vastaajien
tyoskentelykuntaa- tai kaupunkia, jonka takia laadullinen verkkokysely tuntui
sopivalta valinnalta. Koska tutkimuksen otsikkona on varhaiskasvatuksen
henkiloston kokemukset tydn kuormittavuudesta ei vastaajia rajattu sen
perusteella missa positiossa varhaiskasvatuksessa tyoskentelee. Erilaisten
nakokulmien ja kokonaiskuvan takia oli toivottavaa, etta kyselyyn vastaisi eri

ammattinimikkeella tyoskentelevaa varhaiskasvatuksen henkilokuntaa.

4.3 Aineiston kuvaus

Aineiston keruu ajoittui Helmi-maaliskuun vaihteeseen kevaalla 2024. Sahkoinen
kyselylomake oli avoinna viikon, minka aikana siihen pystyi vastaamaan.
Aineiston keruun kestolle ei ollut maaritelty etukateen aikaa milla valilla
kyselylomaketta pidetdan avoinna, mutta vastauksia kerkesi tulla viikossa yli
toivotun tavoitteen. Paaasiallinen kanava johon kyselylomake jaettiin, oli
yksityinen Facebook ryhma, jossa jaetaan varhaiskasvatuksen arkeen liittyvia

vinkkeja. Ryhma sisaltaa noin 60 000 jasentd ympari suomea. Lisaksi kysely
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lahetettiin kahdelle yksittaiselle varhaiskasvatuksessa tyoskentelevalle ihmisille,
joista toinen jakoi lomakkeen omassa tyoyhteisossaan. Kyselyyn vastaajien
voidaan olettaa tyoskentelevan ympari suomea, mutta tarkkaa tietoa tasta ei ole,
silla  tyontekijan paikkakuntaa ei kysytty lomakkeen taustatiedoissa.
Kyselylomakkeen taustatietoina kysyttin ammattinimiketta, tyokokemuksen
maaraa ja kuvausta lapsiryhmasta, jossa tyOskentelee. Yhteensa
kyselylomakkeessa oli yhdeksan avointa kysymysta. Kyselyyn osallistujien
keskimaarainen vastaamiseen kaytetty aika oli 13 minuuttia ja 47 sekuntia.
Aineisto  koostuu 157 vastaajasta. Vastaajista 81 tyOskenteli
varhaiskasvatuksen opettajana ja yksi seka varhaiskasvatuksen opettajana etta
paivakodin  johtajana. Vastaajista 59 tyoskenteli varhaiskasvatuksen
lastenhoitajana ja kolme varhaiserityiskasvatuksen lastenhoitajana. Nelja
vastaajaa kertoi tydoskentelevansa varhaiskasvatuksen sosionomina. Vastaajista
kaksi tyoskenteli henkilokohtaisena avustajana ja yksi erityisavustajana. Viisi
vastaajaa kertoi tydskentelevansa ohjaajan roolissa. Vastaajien tyokokemuksen
maara vaihteli enimmillaan 40 vuoden ja vahimmillaan 8 kuukauden valilla.
Kolmantena taustakysymyksena oli kuvaus lapsiryhmasta, jossa kyselyyn
vastaaja tyoskenteli. Kysymyksen vastauksissa korostui erilaiset lapsiryhmat ja
ryhmien muodostamisen rakenteelliset erot. Vastauksista pystyttiin kuitenkin
muodostamaan kolme suurinta luokkaa yhdistelemalla erilasia lapsiryhmia, jotka
olivat 0-3 vuotiaiden lasten kanssa tydskentelevat, 3-6 vuotiaiden kanssa
tyoskentelevat seka esikouluryhmissa tyoOskentelevat. Lisaksi vastaajat
tyoskentelivat erilaisissa sisarusryhmissa ja esimerkiksi "eskari-viskari’ ryhmissa
eli rynmissa missa on yhdistetty esikoululaisia ja 5-vuotiaita lapsia. Lisaksi osa

vastaajista tyoskenteli varahenkilona tai sijaisena, joilla vaihtui lapsiryhmat usein.

4.4 Laadullinen siséllénanalyysi

Sisallénanalyysia voidaan pitdaa laadullisissa tutkimuksissa niin sanottuna
"perusanalyysimenetelmanad”, silla se soveltuu hyvin kaikkiin laadullisen
tutkimuksen perinteisiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Sisallonanalyysia voidaan
kutsua perusanalyysimenetelmaksi siita syysta, ettda se on laadullisissa
tutkimuksissa kaytetyin analyysimuoto. Sisallénanalyysin avulla

tutkimusaineistoa voidaan analysoida aineistolahtdisesti eli induktiivisesti tai
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teorialahtoisesti eli deduktiivisesti. (Elo ym. 2022) Sen avulla voidaan siis
analysoida hyvin monenlaisia aineistoja systemaattisesti ja objektiivisesti.
Sisallénanalyysin tarkoituksena on tuottaa tiivistetty ja jasennelty kuvaus ilmidsta,
jota tutkitaan. (Tuomi & Sarajarvi, 2018) Elo ja kollegat (2022) kuvaavat
sisdllonanalyysiin  kuuluvan kolme eri paavaihetta, jotka ovat valmistelu-,
analysointi- ja raportointivaihe. Valmisteluvaiheeseen kuuluu esimerkiksi
analyysiyksikon valinta ja aineistoon perehtyminen. Analyysivaiheessa toimitaan
sen mukaan onko Kkyseessa aineistolahtdinen vai teorialahtoinen
sisallonanalyysi. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa aineistoa ryhmitellaan
ja teorialahtdisessa lahestymistavassa aineistosta poimitaan pelkistyksia.
Raportointivaineessa kuvataan tuloksia tekstissa seka visualisoiden ja
aikaisempaan tutkimukseen verraten. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa
pyritdan laadullisen aineiston tietojen jarjestdmiseen (Elo & Kyngas, 2007).

Tassa tutkimuksessa aineistoa analysoitiin induktiivisesti eli aineistolahtdisesti.

4.5 Aineiston analyysi

Laadullisen aineiston analyysin voi nahda koostuvan kahdesta vaiheesta, joita
ovat havaintojen pelkistaminen ja arvoituksen ratkaiseminen. Talla voidaan
tarkoittaa myOs aineiston tarkastelemista valitusta nakokulmasta kasin seka
saatujen tulosten tulkintaa. Laadulliselle aineistolle Iluonteenomaista on
ilmaisullinen rikkaus, kompleksisuus ja monitasoisuus. (Alasuutari, 2011)
Aineiston analyysi aloitettiin lukemalla tutkimusaineisto Iapi useaan kertaan,
jotta aineistosta saatiin kokonaiskuva. Seuraavaksi maariteltiin analyysiyksikko.
Analyysiyksikkona toimii tutkimuskysymyksiin vastaava ajatuskokonaisuus:
"Aineistosta etsitaan varhaiskasvatuksen henkildston esiin tuomia kuormituksen
kokemuksia ja tekijoita niiden taustalla huomioiden niita eri nakdkulmista. Lisaksi
aineistosta keskitytaan loytamaan varhaiskasvatuksen henkiloston tyopaivan
aikaisia ja vapaa-ajalla kaytettyja palautumisen keinoja seka mita merkityksia
tydostd palautumiselle annetaan”. Elon ja kollegoiden (2022) mukaan
analyysiyksikkona kaytetdan usein lausetta tai ajatuskokonaisuutta yhden sanan
sijaan, jottei analyysista tule liian yksinkertaista. Halusin valita analyysiyksikoksi
ajatuskokonaisuuden, joka ei pelkista liikaa analyysia, mutta vastaa

tutkimuskysymyksiin mahdollisimman hyvin.
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Elon ja kollegoiden (2022) mukaan laadullisessa sisallonanalyysissa
koodaamisella tarkoitetaan ennen luokittelua tehtavaa jasentelya, esimerkiksi
kayttamalla vareja tai tehden erilaisia merkintdja aineistoon. Sen avulla pyritdan
jasentelemaan seka tekemaan aineistosta helposti hallittavamman. Aineistoa
ryhmiteltin varikoodaamalla, jonka avulla muodostettiin aluksi 11 erilaista
luokkaa varhaiskasvatuksen henkiloston kuormitustekijoista, jotka toistuivat
tekstissa. Lopulta naista pelkistettiin seitseman kategoriaa eri kuormitustekijoista.
Vapaa-ajalla tapahtuvasta palautumisesta muodostettiin aineiston analyysin
avulla kolme- ja tyopaivan aikaisesta palautumisesta nelja eri palautumisen
kategoriaa. Aineistosta yliviivattin muutamia vastauksia, jotka vastasivat
selkeasti ohi kysymyksen. Aineistosta poistettin myos muutamia vastauksia,

joissa puhuttiin hyvin negatiiviseen savyyn lapsista tai perheista.

4.6 Eettiset kysymykset

Tutkimusetiikka on kokonaisuus, joka kasittaa tutkimuksen koko elinkaaren
(Bonsdorff ym. 2019). Eettiset kysymykset ovat osa koko tutkimusprosessia aina
alkaen aiheen valinnasta tutkimuksen tuloksiin ja niiden vaikuttavuuteen saakka
(Kuula, 2006). Hyvan tieteellisen kaytdnnén (HTK) mukaan tutkimuksissa tulee
noudattaa rehellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten
tallentamisessa, esittamisessa ja arvioinnissa (TENK, 2023). Tassa
tutkimuksessa noudatetaan hyvan tieteellisen kaytanndon periaatteita.
Bonsdorffin ja kollegoiden (2019) mukaan vastaava tutkija itse on vastuussa
tutkimusetiikan toteutumisesta, kuten esimerkiksi tutkimusaineiston eettisesta
kaytosta seka sailyttamisesta. Heidan mukaansa tutkijan on tarkeaa tietaa, mitka
eettiset kysymykset on otettava huomioon oman tutkimuksen kohdalta ja
toisaalta myds ymmartaa, mitka eettiset kysymykset ja toimenpiteet eivat kosketa
omaa tutkimusta ja miksi.

Bonsdorffin ja kollegoiden (2019) mukaan tutkittavien tiedottamiseen ja
tiedon keraamisen suunnitteluun on suhtauduttava huolella, vaikka tiedonkeruu
tapahtuisikin anonyymisti. Tassa tutkimuksessa sahkoiseen
kyselylomakkeeseen vastattin anonyymisti. Kyselyssa tuotiin ilmi, etta
vastaaminen on vapaaehtoista ja kyselyyn osallistumisen voi keskeyttaa missa

vaiheessa tahansa. Sahkdisen kyselylomakkeen alkuun on liitetty tutkimuksen
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tietosuojailmoitus. Vastaajien taustatiedoissa ei kysytty tunnistettavuutta
helpottavia kysymyksia ja kysymyksenasetteluissa oli pyritty huomioimaan
vastaajien anonymiteetti siten, ettei tutkimuksesta voi tunnistaa yksittaisia
ihmisia. Tutkimuksessa tuli ottaa kuitenkin huomioon, etta kyselyyn vastaajat
voivat itse anonymiteetista huolimatta vastata kysymyksiin tavalla, jossa
tunnistamattomuus karsii. Tutkijan taytyykin analysointivaiheessa ottaa tama
huomioon ja poistaa mahdolliset tunnistettavuutta lisdavat elementit. Bonsdorffin
ja kollegoiden (2019) mukaan laadullisissa ty6elaman tutkimuksissa voi olla
haasteita raportoida tuloksia tavalla, ettei kukaan tunnista vastauksista
osallistujia. Tahan pyritan usein tunnistettavuutta lisdavien elementtien, kuten
paikkakuntien ja organisaatioiden nimien poistamisella tai niiden
muokkaamisella. Tassa tutkimuksessa pidettin anonymiteetin suojaaminen
mielessa lapi koko tulosten analysointiprosessin ja poistettiin yksittainen kohta,
jossa koettiin olevan liikaa tietoa anonymiteetin suojaamisen kannalta.
Tutkimukseen osallistuville tulee antaa selkeasti kasitys tutkimuksen
tarkoituksesta seka tietojen kasittelysta (Bonsdorff ym. 2019). Kyselyn alussa
kerrottiin tutkimuksen aihe seka tehtiin selvaksi, ettd anonyymiin kyselyyn
vastaamalla hyvaksytaan annettujen vastausten kayttdaminen osana tutkimusta.
Yhteystietoni oli liitetty ilmoitukseen, jossa kutsuin osallistumaan tutkimuksen
kyselyyn. Toin my0s ilmi, etta yhteytta voi ottaa matalalla kynnyksella, jos heraa
jotain kysyttavaa.

Aineiston keruussa ja kysymyksia suunniteltaessa on otettava huomioon,
ettei kysymysten asettelussa huomaamatta ohjaa tutkittavien vastaamista
tiettyyn suuntaan. Aaltio ja Puusa (2020) kuvaavat tutkimuksen tekijalla olevan
vaistamatta jonkinlainen esiymmarrys tutkittavasta aiheesta, joka vaikuttaa
taustalla suuntaamassa tutkijan ajatuksia seka ohjaamassa tiedon hankintaa.
Puusan ja Julkusen (2020) mukaan tutkijan tulee pyrkia tieteen objektiivisuuteen,
milla tarkoitetaan kykya irrottautua tutkimuksesta siten, ettei omat oletukset ja
toimenpiteet vaikuta lopputulokseen. Cohenin ym. (2018) mukaan kyselyyn
vastaajat eivat ole passiivisia tiedontuottajia, jonka vuoksi on tarkeaa ottaa

eettiset kysymykset huomioon.
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5 TYON KUORMITTAVUUDEN
KOKEMUKSET

Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa oltiin kiinnostuneita tekijoista, jotka
kuormittavat varhaiskasvatuksen henkilostod heidan omassa tyossaan.
Varhaiskasvatuksen henkiloston kokemuksista muodostettiin seitseman eri
kuormittavuuden kategoriaa, jotka olivat 1. Henkiloston rakenteisiin ja
resursseihin  liittyvat  kuormitustekijat, 2. Tyon luonteeseen liittyvat
kuormitustekijat, 3. Lapsiryhmaan ja tuen tarpeisiin liittyvat kuormitustekijat, 4.
Suunnitteluaika, kirjalliset tyot ja kehittaminen, 5. Esihenkilodn liittyvat
kuormitustekijat, 6. Henkilokohtaiset kuormitustekijat ja 7. Fyysisiin tiloihin liittyvat

kuormitustekijat.

Kuormittavuuden kategoriat

Henkiloston rakenteisiin ja resursseihin liittyvat kuormitustekijat

Tyon luonteeseen liittyvat kuormitustekijat

Lapsiryhmaan ja tuen tarpeisiin liittyvat kuormitustekijat

Suunnitteluaika, kirjalliset ty6t ja kehittaminen

Esihenkildon liittyvat kuormitustekijat

Henkilokohtaiset kuormitustekijat

Nl oo & W=

Fyysisiin tiloihin liittyvat kuormitustekijat

KUVIO 1. Varhaiskasvatuksen henkiloston tyon kuormitustekijoista
muodostetut kuormittavuuden kategoriat

5.1 Henkilbston rakenteisiin ja resursseihin liittyvéat kuormitustekijéat

Vastauksissa korostui vahvasti erilaiset henkilostoon ja sen rakenteisiin seka
resursseihin liittyvat kuormitustekijat. Henkiloston liian vahainen maara

laskennallisesti joko osan paivasta tai koko paivan kuormitti tyontekijoita. Aamu-
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ja iltapaivien haasteellisuus henkiloston maaran suhteen korostui vastauksissa.
Kyselyyn vastaajat mainitsivat kokevansa epapatevien tyontekijoiden,
poissaolojen ja tyontekijoiden suuren vaihtelevuuden olevan kuormittavia.
Poissaolo tilanteissa koettiin usein olevan sijaisten saatavuuden haasteita ja
tama nayttaytyi henkilokunnan jarjestamisena talon sisaisesti, jolla tarkoitettiin
kaytannossa tyontekijoiden siirtymistda auttamaan toisiin  ryhmiin ja
yhteisvalvontoja. Talon sisaisten jarjestelyiden koettiin hankaloittavan oman
ryhman toimintaa. Sijaisiin liittyen kuormitti sijaisten saatavuuden haasteet,
jatkuvasti vaihtuvat sijaiset sekd epapatevat tai kouluttamattomat sijaiset.
Vaihtuvien sijaisten kohdalla korostui jatkuva perehdyttaminen seka
henkilokunnan vaihtuvuuden vaikutusten heijastuminen lapsiin. Sijaisten
koulutuksen puutteella koettiin olevan myos vaikutusta siihen millaista vastuuta

heille pystyi antamaan.

"Henkildkunnan poissaolot ja ns. “yhteisvalvonnat” aamuisin ja
iltapaivisin hajottaa oman ryhman suunniteltua toimintaa ja
tuentarvitsijoiltahan tuokin aika on pois.” (Varhaiskasvatuksen
opettaja)

"Hlékunnan tiukka mitoitus ja usein ei sijaista saa poissaoloihin,

sijaiset voivat olla millaisia tahansa kokemattomista kielitaidottomiin.”

(Lastenhoitaja)
Varhaiskasvatuksen henkilosto koki kuormittavaksi myos erilaiset tyoyhteison
valiset haasteet. Vastaajat mainitsivat kuormitusta aiheuttavan esimerkiksi
kasvatustiimin valisista ristiriidoista ja toimimattomasta tiimista, jossa osalliset
kohtelevat toisia ikavasti. Vastaajat kuvailivat tyoyhteisosta aiheutuvaa
kuormitusta aiheutuvan henkiloston epaselvien toimintatapojen kautta seka
kommunikaation puutosten takia. Kuormittavaa tyoyhteis6a kuvailtin myds
esimerkiksi sanoin "raskas tyodyhteis0” seka “tasa-arvoisuuden puute

tydyhteistssa”.

"Ristiriitoja tiimin kaytanteissa, joita yritamme ratkoa. Kiireen tuntu
kiristda osaa aikuisista ja liika "vitkuttelu” osaa. Lapset tietenkin
reagoivat tiimin sisaiseen ristiriitaan.” (Varhaiskasvatuksen opettajan
sijainen)

TyOyhteison valisella keskinadisella huumorilla, tuella ja yhteistyolla on
suuri positiivinen merkitys. Kuppikuntien muotoutuminen, selan
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takana puhuminen, vahattely ja arvostuksen puute kuormittavat.”
(Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Tyoyhteison toimivuudella on erittain tarkea merkitys tyohyvinvoinnin
edistamisessa. Hyva tiimi antaa voimaa ja tukea tyon laadukkaaseen
suorittamiseen ja siten vaikuttaa suoraan myds lasten hyvinvointiin.”
(Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)

Kyselyyn vastannut varhaiskasvatuksen henkilosto piti tyoyhteison merkitysta
tyon kuormittavuuden kokemusten kannalta merkittdvana tyohyvinvoinnin
edistajana seka haastajana. Toimivan kasvattajatimin merkitys nostettiin
korkealle, kun taas toimimattoman tiimin merkitys kuormitustekijana tunnistettiin.
Toimimatonta tiimia seka tyOyhteisdon erilaisia haasteita kuvailtiin esimerkiksi
huonona asenteena tyohon, tiimin erimielisyyksind, henkildkemioiden
kohtaamattomuutena, niin sanottuna “sooloiluna”, ajatusten lyttdamisena ja
joustamattomuutena. Lintulan ja kollegoiden (2022) tutkimuksen mukaan
tyoyhteisOn sosiaalisella paaomalla, milla tarkoitetaan yksildiden ja yhteisojen
sosiaalisia verkostoja, on suuri merkitys tydkyvyn kannalta. Sosiaalisen padoman

vahenemisella ja tyokyvyn heikkenemisella oli tutkimuksen mukaan yhteys.

5.2 Tyobn luonteeseen liittyvat kuormitustekijat

Tyon luonteeseen liittyvissa kuormitustekijoissa korostuivat elementteina Kiire,
tyon maara ja -hektisyys. Usealla vastaajalla oli kokemus liian suuresta
tydomaarasta ja siihen liittyvasta kiireesta, joka tekee tyosta hektista.
Varhaiskasvatukseen koettiin liittyvan paljon muuttuvia tekijoita ja keskeytyksia,
jotka ovat osallaan luomassa myds tallaista tyonkuvaa. Henkildkunnan
poissaolot, sijaisjarjestelyt ja talon sisaiset jarjestelyt ovat osa muuttujia tekijoita.
Keskeytyksina mainittiin esimerkiksi puhelimella hoidettavat asiat ja lasten tuonti-
ja hakutilanteet. Kyselyyn vastanneet varhaiskasvatuksen henkil6stdé mainitsivat
myads niin sanotun "ylimaaraisten tdiden” olevan kuormitusta aiheuttavia ja kiiretta
lisaavia tekijoita. Tallaisina tekijoina mainittiin esimerkiksi poytien pyyhkiminen,

tiskikoneen tyhjennys ja tayttdo seka muu ylimaarainen siivoaminen.

"Varhaiskasvatus on hektista, joten harvoin jotain hoidettavia asioita
ehtii tehda loppuun yhdella kertaa. Arki on rikkonaista ja tuntuu, etta
pitdisi olla monessa paikassa samaan aikaan. Lapsiryhman
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ulkopuolella tehtaville asioille ei jaa juuri yhtaan aikaa edes viikoittain.”

(Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Varhaiskasvatuksen henkilosto koki tyon luonteeseen liittyvaa kuormitusta myos
esimerkiksi aanentasoon liittyen, taukojen puutteiden takia, seka tyon
fyysisyyden kautta. Melu nostettiin esiin erittain monissa vastauksissa. Taukoihin
liittyen varhaiskasvatuksen henkilostoa kuormitti seka niiden puute etta luonne.
Osa vastaajista syo lounaan lasten kanssa ja kahvitauoille ei valttamatta paivan
aikana kereta tai kahvi juodaan samalla lapsia vahtien. Tyon luonteen
fyysisyyteen ja sen kuormittavuuteen liittyen mainittin lasten nostelu,
epaergonomiset tydasennot, lattialla istuminen ja sieltd nouseminen, kyykyssa
oleminen seka yleisesti liikkuminen. Esiin nostettiin myds kokemus vahaisista

vaikutusmahdollisuuksista omaan tyohon.

"Tyd on fyysistd, paljon liikkumista ja nostelua ja kantamista,
epaergonomisia tydasentoja, kyykyssa oloa, lattialta istumista ja
lattialta nousemista. Meteli on aivan kamalaa, betoniset seinapinnat
saavat aanet kaikumaan. Lakisaateisia taukoja ei laheskaan aina ole
mahdollista pitaa, tai sita yhta 7min kahvitaukoa joka tyopaiviini taysilla
viikkotunneilla kuuluisi.” (Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Huoltajien kanssa tehtava yhteistyo kuuluu vahvasti varhaiskasvatuksen arkeen.
Huoltajien kanssa tehtavassa yhteistyossa vastaajat kokivat kuormitusta
esimerkiksi tilanteissa, joissa kommunikointi tapahtuu ilman yhteista kielta. Esiin
tuotiin myos tilanteet, joissa varhaiskasvatuksen henkildston ja huoltajien on
haastavaa loytaa yhteisia nakemyksia. Vastauksissa mainittiin esimerkiksi
tilanteet, joissa varhaiskasvatuksen henkilostd on eri linjoilla tuen tarpeista
huoltajien kanssa. Vastauksissa tuotiin esiin myds tilanteet, joissa lapsen
eronneet huoltajat ovat huonoissa valeissa, joka aiheuttaa taas haasteita
henkilostolle lasta koskevien keskusteluiden jarjestamisen kautta. Vastauksissa
mainittiin  huoltajien kanssa tehtavaan yhteistyohon liittyen kuormittavaksi
kommunikointi tilanteissa, joissa lapsella on haasteita. Varhaiskasvatuksen
henkildston ja huoltajien valista luottamuksellista ilmapiiria pidetaan tarkeana ja

mahdollistavan yhteistydn myos haastavissa tilanteissa.
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5.3 Lapsiryhmé&én ja tuentarpeisiin liittyvat kuormitustekijat

Lapsiryhmaan liittyvissa kuormitustekijoissa esiin nousi suuret lapsiryhmat. Moni
vastaajista koki ryhman, jossa tyoskentelee olevan lapsimaaraltaan suuri ja
taman vaikuttavan tyohon monella tapaa. Varhaiskasvatuksen
henkilostomitoituksen mukaan alle 3-vuoriaiden lasten osalta lasten ja
henkiloston valisen suhdeluvun tulee olla 1/4 ja kolme vuotta tayttaneiden lasten
osalta 1/7 (Opetus- ja kulttuuriministerio). Opetus- ja kulttuuriministerio
suosittelee kouluissa tapahtuvan esiopetuksen ryhmakooksi enintaan 13 lasta
yhta opettajaa kohden tai 20 lasta, jos esiopetusryhmassa on toinen koulutettu
aikuinen. Esiopetusta voidaan jarjestaa joko koulussa, paivakodissa tai muussa
toimintaan seka tavoitteisiin soveltuvassa paikassa. (Opetushallitus, 9.1.2024)
Osa kyselyn vastaajista mainitsi lapsiryhman olevan suuri aikuisiin ndhden ja osa
ryhman tiloihin nahden. Iso osa vastaajista kuitenkin mainitsi rynmakoon olevan
kuormittava tekija erittelematta sita sen enempaa. Vastauksista nousi esiin myos
ryhman luonteeseen liittyvia tekijoita, joita kuvailtiin esimerkiksi sanoilla haastava
ryhma ja vilkas ryhma. Laaja ikdjakauma ja jatkuvasti muuttuva rynma mainittiin

myoOs vastauksissa.

"Iso ryhmakoko, josta aiheutuu paljon metelid, kiirettd ja hardellia.
Myos lasten laskennallisuus kuormittaa, eli se etta kun tayttaa 3 niin
muuttuu 1 paikalle, muttei taidot kuitenkaan ole opittu yhdessa yossa
(21 3v. lasta vrt. 21 5v. lasta on ihan eri asia). Jatkuvasti muuttuva
ryhma juurikin taman lasten ian takia (eli kun lapset tayttavat 3, niin
lisda lapsia tulee rynmaan).” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Varhaiskasvatuksen henkilostd kertoi kyselyn vastauksissa erilaista
kuormitustekijoista liittyen lasten tuen tarpeisiin. Vastaajat kertoivat niin tuen
tarpeiden jarjestamisesta liian vahaisilla resursseilla ja sita kautta syntyvasta
riittamattomyyden tunteesta, resurssien saamisen haasteista seka niiden
saamisen kestamisesta. Kaikissa ryhmissa ei ollut avustajaa, vaikka sellaiselle
olisi tarve. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2022)
maaritellaan lapsen oikeus saada varhaiskasvatuksessa kolmiportaisen tuen
mallin mukaisesti yleista, tehostettua tai erityista tukea. Tuen tarve arvioidaan,
jonka jalkeen sita tulisi jarjestaa ilman viivytyksia. Syksylla 2022 astui voimaan
varhaiskasvatuslain uudistukset, joihin sisallytettiin uusi luku lapsen oikeudesta

varhaiskasvatuksessa annettavaan tukeen. Taman luvun tarkoituksena on
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vahvistaa lapsen oikeutta varhaiskasvatuksessa saatavaan tukeen entisestaan.
(Alila, 2022)

"Koska tuen tarpeita on kokoajan enemman, tarvittaisiin
henkilokunnan resurssia enemman, kuten avustajia, veon aikaa
enemman.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

“Erityistd tukea tarvitsevalle lapselle ei saatu henkilokohtaista
avustajaa vaan lyhyt aikasia sijaisia jotka eivat kykene avustamaan
hanta apuvalineiden kaytossa. Talldin opettajan tai yhden ryhman
lahihoitajan aika menee opastamiseen.” (Varhaiskasvatuksen
opettaja)

"Tukea tarvitsevien lasten maara tuo kuormitusta tydéhon. Jokaiselle
lapselle ei riita omaa aikuista tueksi koko paivakotipaivan ajaksi. Esim.
ruokaillessa todella moni lapsi kaipasi aikuisen viereensa ja tilan, jossa
vahemman lapsia paikalla.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Useissa vastauksissa mainittiin tukea tarvitsevien lapsien suuri maara tai
kokemus tuen tarpeiden lisaantymisesta. Tama yhdessa resurssien puutteeseen
yhdistettiin usein kuormituksen kokemuksiin varhaiskasvatuksen arjessa. Myds

inkluusio nostettiin esiin kasitteena tassa yhteydessa.

5.4 Suunnitteluaika, kirjalliset tyot ja kehittdminen

Vastauksissa oli useita mainioita sak-ty6aikaan liittyvistda haasteista. Sak-ajalla
tarkoitetaan varhaiskasvatuksen opettajille tyéviikosta noin 13% varattua aikaa,
joka on tarkoitettu varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen suunnittelu, arviointi- ja
kehittamistyohon seka varhaiskasvatus- ja esiopetussuunnitelmien laatimiseen
(OAJ, 2023). Sak-tydaikaan liittyen  kuormitti  kokemukset  sen
toteutumattomuudesta, joka saattoi johtua esimerkiksi muuttuvista tekijoista,
henkilokuntavajeesta tai muista hoidettavista asioista. Vastauksissa myos
koettiin suunnitteluaikaa olevan lilan vahan tydmaaraan nahden, jonka myota
koettiin  kirjallisten toiden kasautuvan. Lisaksi varhaiskasvatusryhman
tiimipalavereille I0ydettava aika ja tiimiajan vahyys mainittiin vastauksissa.

"Opettajalle ei voida mahdollistaa SAK aikaa kuin tunti viikossa.
Kirjalliset tyot kasaantuu. En voi jattaa tyontekija tiimiani ja ennen
kaikkia lapsia pulaan poistumalla ryhmasta...turvallisuus kysymys.”
(Varhaiskasvatuksen opettaja)
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"Yleensa suunniteltu toiminta kaatuu usein siihen etta ei ole tarpeeksi
henkilokuntaa. Sitten pitaa heittaa jotain hatusta. Hoitajillekin olisi hyva
saada hieman suunnittelua. Hoitajien arvostus yleisella tasolla on
painettu alas. Medioissa nostetaan aina opettajat esille mutta hoitajista
ei puhuta mitaan. Kasvattajien maara pitaisi olla yksi ope, yksi
sosionomi ja kaksi hoitajaa.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Pedagogisen tuen ja sak-ajan puute, varsinkin kun ryhmassa ei ole
opettajaa — esihenkilo vertasi meita perhepaivahoitajiin, jotka
tydskentelevat yksin myoskin vailla opettajaa tai pedagogista tukea.
Paperitdiden maara lisaantyy jatkuvasti, eika niiden tekemiseen 16ydy
aikaa.” (Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Ylemmiltd tahoilta tulevat kehittamisvaatimukset seka erilaiset projektit ja
hankkeet kuormitti varhaiskasvatuksen henkilostoa. Kiire, resurssien puute seka
kokemus lisaantyneista paperitdista oli taustalla myotavaikuttamassa
kokemukseen. Kyselyyn vastanneiden kesken korostui yleinen kokemus, jonka
mukaan erilaiset kehittamisvaatimukset seka palaverit olivat pois
suunnitteluajasta, jonka takia suhtautuminen oli usein kielteista ja kuormitusta
aiheuttavaa. Vaikka vastauksissa korostui enemman Kkielteiset kokemukset
littyen kehittamiseen, mainittiin vastauksissa kuormitusta aiheutuvan myods
kehitysvastaisuudesta. Ruoholan ja kollegoiden (2021) mukaan viime aikoina
varhaiskasvatuksen arviointi on lisaantynyt merkittavasti tekijana, jonka avulla
laatua pyritaan kehittamaan. Hujala ja kollegat (2020) toteavat, kuinka laadun
kehittaminen varhaiskasvatuksessa edellyttaa toiminnan arviointia. Heidan
mukaansa varhaiskasvatuksen laadun arviointi tekee toiminnan tavoitteet seka
niiden toteutumisen nakyvaksi: se kertoo millaiset asiat vaativat kehittamista ja
missa vahvuudet tulevat esille. Yksi kyselyn vastaaja kertoi kuormittuvansa
kyselyista, joista ei koskaan nay mitaan konkreettista. Vastauksissa tuli ilmi myos

palavereiden maara seka tydajan ulkopuoliset koulutukset ja palaverit.

5.5 Esihenkilbon liittyvéat kuormitustekijat

Varhaiskasvatuksen henkilostostda osaa kuormitti kokemukset siitd, ettei
esihenkilo ole tarpeeksi saatavilla. Tama saattoi johtua esimerkiksi esihenkilon
omista palavereista ja menoista tai jos johdettavana on useampi yksikkd mika
tarkoittaa, ettei esihenkild ole talldin joka paiva fyysisesti lasna

varhaiskasvatusyksikdssa. Kyselyyn vastaajilla oli kokemusta esimerkiksi siita,
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ettei tyontekijoita informoitu tarpeeksi esihenkilon saatavilla olemisesta tai han ei
ollut tavoitettavissa puhelimitse. Konkreettisella tasolla esihenkilon saatavilla
olemisen haasteet saattoivat nakya esimerkiksi varhaiskasvatuksen henkiloston
kokemuksena siita, etta erilaiset arkeen liittyvat jarjestelyt jaavat ryhman

tyontekijoiden vastuulle.

"Heikko tiedonkulku, se, ettei aina tieda onko johtaja tdissa/vapaalla,

toisessa yksikossa, etatoissa, jossain muualla ja koska mahtaa tulla

meidan yksikkéon.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Varhaiskasvatuksen henkilostolla oli myos kokemuksia esihenkilon
rittamattomasta tuesta ja ettei esimerkiksi alan erilaisia haasteita taysin
ymmarretd. Muutamissa vastauksissa tuli esiin myos esihenkilon epatasa-

arvoinen kohtelu tyontekijoiden valilla.

”Johtajan ja yhteiskunnan ymmartamattémyys alan kuormittavuudesta
tilanteesta. Pako alalta on nakyva ja todellinen.” (Varhaiskasvatuksen
opettaja)

"Johtajan toiminta: eriarvoisuus tyontekijoiden kesken, huono
tydvuorosuunnittelu, ongelmat rakenteissa. Jos asioihin puuttuu tai
kyseenalaistaa epakohtia, joutuu karsimaan.” (Varhaiskasvatuksen
opettaja)

"Hyva esihenkilo auttaa jaksamaan omassa ty0ssa. Empatia ja
ymmarrys etta tyontekijakin on vain ihminen. Tyontekijana tunne etta
esihenkild on sinun puolella merkitsee paljon.” (Varhaiskasvatuksen
kiertava lastenhoitaja)

”"Johtajan on oltava vahva pedagoginen suunnannayttaja ja tuki tyon

jarjestelyssa.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Johtamisen merkitys kuormittavuuden kokemusten nakokulmasta tyohyvinvointia
edistavana tai haastavana tekijana tunnistettiin vahvasti. Hyvalla esihenkilolla
koettiin olevan mahdollisuus vaikuttaa tydyhteison tydhyvinvointiin positiivisesti.
Esihenkilon tuki, kannustaminen, kuunteleminen ja tavoitettavuus Kkoettiin
tarkeana. Nislinin ja kollegoiden (2015) tutkimuksen perusteella esihenkilon
positiivinen sosiaalinen tuki nayttaytyi parempina tyon resursseina seka
laadukkaampana pedagogisena tyona varhaiskasvatusryhmissa. Kyselyn
vastauksissa arjen todellisuuden ymmartaminen nahtiin merkittavana tekijana,

milla tarkoitettiin esimerkiksi ryhmien realistista arkea haasteineen seka
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tietoisuutta millaisia ongelmia tyoyhteisossa on. Juuti (2016) toteaakin tarkeaksi
esihenkilon kykenevaisyyden elda mukana siind todellisuudessa, mika
tydyhteisdssa vallitsee. Mankan (2015) mukaan hyvaa johtamista voi pitaa
tarkeana tyon voimavarana. Osallistava ja kannustava johtaja vahentaa
tyostressia seka tekee tyontekijalle tarkean ja arvostetun olon tydyhteisossa.
Talloin tyontekijalla on myds tunne, ettd hanella on vaikutusmahdollisuuksia

omassa tyossaan.

5.6 Henkilbkohtaiset kuormitustekijét

Henkilokohtaisella tasolla vastauksissa varhaiskasvatuksen henkilostolla
korostui riittamattomyyden tunne, joka aiheutti kuormituksen kokemuksia.
Riittamattomyyden tunteita aiheutti kiire ja siita johtuva tunne, etta velvoitteita on
enemman kuin ehtii tehda. Kiire myos vaikutti taustalla esiin tuotuun
rittamattomyyden tunteeseen siita, kykeneekd antamaan kaikille lapsille heidan

tarvitsemaansa huomiota.

"Riittamattomyyden ja uupumisen tunne koko ty0 yhteisossa
aistittavissa. Opettajana pitaisi kannustaa ja luoda uskoa etta tydmme
on hyvaa seka arvokasta. Taytyy sanoa etta alkaa olla haasteellista
koska paivat ja viikot "hengissa selviytymista”. Myos lasten oppiminen
ja siind eteneminen karsii tastd kaikesta.” (Varhaiskasvatuksen
opettaja)

Muita henkilokohtaisia tekijoita, joita varhaiskasvatuksen henkilostd piti

kuormittavana oli esimerkiksi sosiaalisena pidetyn tyon kuormittavuus omaan

luonteenpiirteisiin nahden, pitka tydmatka, omat fyysiset rajoitteet seka kokemus

joutua olemaan itse lilan suuressa vastuussa paivittaisesta arjesta.

5.7 Fyysisiin tiloihin liittyvat kuormitustekijat

Varhaiskasvatus yksikdon fyysiset tilat saattoivat aiheuttaa henkilostolle
kuormituksen kokemuksia ja olla vaikuttamassa paivittaiseen arkeen. Fyysisiin
tiloihin liittyvat haasteet liittyivat esimerkiksi tilojen kokoon: tilat saattoivat olla liian
pienia lapsimaaraan nahden, joka taas aiheutti muita kuormituksen kokemuksia

kuten liiallista melua, paljon suunnittelua ja lasten levottomuuden lisaantymista.
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Vastauksissa ilmeni myos kokemuksia epasopivista ja huonosti suunnitelluista

tiloista, tilojen rajallisuudesta seka jakotilojen puuttumisesta.

"Yksikdssa on portaat myos pienten ryhmissa ja avustettavia lapsia
enemman kuin aikuisia. Pienryhmatoiminta keskeytyy
uloslahtétilanteissa: rappusissa tarvitaan apua!” (Varhaiskasvatuksen
opettajan sijainen)

"Ruokailu tapahtuu isossa ruokalassa. Hurja meteli. Ei lapsilahtoista
eikd sisalla kovinkaan paljon mahdollisuuksia ruokakasvatukseen.”
(Varhaiskasvatuksen vip lastenhoitaja)

"Toimimme samoissa tiloissa kahden muun ryhman kanssa, joten
ryhmien valista yhteistyota on paljon. Aikataulutus ja tilojen kaytto
vaativat paljon suunnittelua ja sopimista ryhmien valilla, mika
aiheuttaa paljon haasteita muutenkin hektisessa tydssa.”
(Varhaiskasvatuksen opettaja)

Leinosen & Makelan (2022) mukaan erilaisten oppimisinstituutioiden
rakentamisessa kaytetdan nykyaan ohjattua tilasuunnittelua entisesta poiketen.
Tallaista ohjaavaa suunnittelutyota kutsutaan pedagogiseksi visioksi, jonka
avulla pyritdan ottamaan huomioon tilojen sopivuus sen olennaiseen
kayttotarkoitukseen. Nain ollen voidaan sanoa, ettd varhaiskasvatusyksikdiden
fyysisissa tiloissa voi olla merkittavia eroja riippuen esimerkiksi yksikon iasta tai

tilan alkuperaisesta kayttotarkoituksesta.
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6 TYOSTA PALAUTUMINEN

Toisessa tutkimuskysymyksessa ollaan kiinnostuneita tekijoista, jotka auttavat
varhaiskasvatuksen henkilostod palautumaan. Tyosta palautuminen jakautuu
vapaa-ajalla tapahtuvaan seka tyopaivan aikaiseen palautumiseen. Vapaa-ajalla
tapahtuvasta palautumisesta muodostettiin kolme eri kategoriaa, joita olivat 1.
Yksilotason tyostd palautuminen, 2. Sosiaalisten suhteiden merkitys tyosta
palautumisessa seka 3. Tyodsta palautumisen haasteet.

Tyopaivan aikaisesta palautumisesta muodostettiin nelja kategoriaa, joita
olivat 1. Taukojen merkitys, 2. Rauhoittumisen mahdollisuus, 3. Henkiloston ja

sosiaalisten suhteiden merkitys seka 4. Paivan struktuuri ja tyotehtavien

jakaminen.
Vapaa-ajalla palautuminen Tyopaivan aikainen palautuminen
1. Yksilotason tyosta palautuminen 1. Taukojen merkitys
2. Sosiaalisten suhteiden merkitys 2. Rauhoittumisen mahdollisuus
3. Tyosta palautumisen haasteet 3. Henkiloston ja sosiaalisten

suhteiden merkitys

4. Paivan struktuuri ja tyétehtavien

jakaminen

KUVIO 2. Tyosta palautumisen kategoriat

6.1 Vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen

Varhaiskasvatuksen henkildston yksildtason tydsta palautumisessa vapaa-ajalla
korostui levon, liikunnan ja itselle mielekkdan tekemisen merkitys. Riittava
nukkuminen, hiljaisuudessa oleminen seka sohvalla tai sangyssa makoileminen
koettiin palautumista edistavaksi. Mielekkaassa tekemisessa korostuivat eri

harrastukset ja mielenkiinnon kohteet, joiden tekeminen Kkoettiin tyosta
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palauttavana. Kyselyn vastauksissa tyon ja vapaa-ajan erottaminen seka
pyrkimys jattaa tyodasiat toihin koettiin tarkeadna palautumiseen vaikuttavana
tekijana. Tyon ja vapaa-ajan erottamiseen suhtauduttiin ajatusten tasolla seka

tekemisten kautta erilaisin keinoin.

"Ottamalla tyystin ns. valimatkaa tyohon esim. ajatusten tasolla. En
halua kasitella mitaan tyoasioita vapaa-ajalla, silla tein sita niin paljon
aikanaan, eikd siitd mitddn mitalia saa. Oma jaksaminen on
tarkeampaa. Ulkoilen, luen, teen asioita oman perheen kanssa, nautin
hiljaisuudesta.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Kavelymatkalla toista kotiin "saan” viela miettia tyopaivan asioita ja

kotiovella sen lopetan.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Sosiaalisten  suhteiden  merkitys vapaa-ajalla  tapahtuvassa tydsta
palautumisesta nousi esiin vahvasti. Useat vastaajat nostivat sosiaaliset suhteet
esiin vastauksissaan jollain tavalla. Laheisten kanssa vietetty aika niin perheen
kuin ystavien kesken koettiin usein tyostd palauttavana keinona ja vievan
ajatuksia pois tyOsta. Toisaalta vastauksissa esiintyi myos sosiaalisten suhteiden
yllapitamisen ja oman jaksamisen valilla esiintyvaa tasapainottelua. Sosiaalisten
suhteiden yllapitaminen saatettiin nahda tyosta palautumisen keinona, mutta sen
toteuttamiseen koettiin tarvittavan myos riittdvasti voimavaroja ennestaan.
Kyselyn vastauksissa nousi esiin myos tyon sosiaalinen luonne
varhaiskasvatuksessa, joka osalla vastaajista toi esiin tarpeen yksin olemiselle

palautumisen keinona.

"Vaikka sosiaalinen kuormitus paivan aikana on suuri, tekee silti hyvaa
nahda kavereita vapaa-ajalla.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Tapaan ystavia ja lahipiiria. Tyopaivan jalkeen on sosiaalinen
ahky...ei pysty...” (Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Usealla kyselyyn vastanneella oli haasteita tydsta palautumisessa. Tallaisissa
vastauksissa korostui joko huonoksi koettu tyosta palautuminen tai kokemus
siita, etta tyosta ei palaudu ollenkaan. Kokemukset voimavarojen puutteesta
tehda vapaa-ajalla erilaisia asioita tulivat selkeasti esiin kyseisilla vastaajilla.
Naissa vastauksissa levon tarve koettiin suurena ja niin sanotusti millekaan

"ylimaaraiselle” ei riitd jaksamista. Tama saattoi tarkoittaa esimerkiksi sita, etta
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kotitdista pystyi suoriutumaan, mutta vapaa-ajalla ei ole voimavaroja miettia

esimerkiksi liikuntaa tai yllapitaa sosiaalisia suhteita.

"Tydpaivan jalkeen menen sohvalle syén, nukun ja ennen kymmenta
vaihdan yovaatteet paalle ja siirryn jatkamaan nukkumista sankyyn.
Energiaa ei ole mihinkdaan muuhun arki-iltaisin. Ja nain tiedan monen
muunkin iltojen menevan arjessa.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Erakoidun, yritan nukkua ja kaipaan hiljaisuutta ja rauhaa. Voimia ei
rita mihinkdan eika ketaan jaksa nahda. Viikonloput ei riita
palautumiseen. Tasta karsii ihmissuhteet, oma terveys ja ennen
kaikkea perhe.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)

"Taman talven aikana olen huomannut etten valttamatta palaudu
viikonlopun aikana. Se huolestuttaa silla pidan tydstani aarettoman
paljon.” (Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Viikonlopun riittamattomyys palautumista ajatellen nousi esiin vahvasti vapaa-
ajalla tapahtuvan palautumisen vastaukissa. Vastauksissa nousi esiin myo0s

tyosta palautumisen muuttuminen huonommaksi verrattuna aikaisempaan.

6.2 Palautuminen tybpéivéan aikana

Tyopaivan aikaisessa palautumisessa korostui konkreettisena keinona tauot.
Vastauksissa varhaiskasvatuksen henkildstd nosti esiin tydpaivan aikaiset tauot
monissa eri merkityksissa. Tauot tunnistettiin tydsta palauttavaksi keinoksi niiden
toteutuessaan. Taukojen toteutumattomuus oli myods vyleista ja talloin
vastauksissa usein tauon palauttava elementti tunnistettiin, mutta samalla tuotiin
esiin oman tyodpaikan epaihanteellinen tilanne. Mahdollisuus lakisaateiseen
taukoon seka taukoon ilman hairidtekijoita toistui vastauksissa. Tauolla ilman
hairiotekijoita tarkoitettiin esimerkiksi mahdollisuutta poistua konkreettisesti
lapsiryhmasta tai tilannetta, jossa voi olla hetken miettimatta seka puhumatta
tydasioista. Mikrotauot ja niiden merkitys tyopaivan aikaisessa palautumisessa
koettiin tarkeana. Vastauksissa mainittiin esimerkiksi mikrotauot pukemisen

aikana ja hengittely.

”Jos saisi tauot pidettya, se auttaisi. Usein niita ei saa pidettya, kun on
erilaisia palavereja juuri siihen aikaan.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
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"Mikrotauot. Osata nauttia hyvista hetkista kun kaikilla on kaikki hyvin
ja hyva leikki yms. menossa. Silloin voi mikrotauottaa ja huokaista.”
(Vaka ope)
Suurin osa varhaiskasvatuksen henkildstosta koki tauoilla olevan suuri merkitys
itselle. Vastauksista tuli ilmi tyon luonteeseen liittyva vastuu seka kiire, joka
vaikuttaa taustalla mahdollisuuteen irrottautua tauolle. Vastauksissa nostettiin
esiin taukojen yhteys jaksamiseen tyOpaivan aikana, mutta myos niiden
heijastuminen vapaa-ajalla tapahtuvaan palautumiseen. Taukojen

toteutumattomuudella nahtiin yhteys heikompaan palautumiseen vapaa-ajalla.

"Tauko on tarkea. Joskus on paivia etta ei kerkea tai ei vaan halua
jattaa tyokaveria pulaan tauon ajaksi.” (Varhaiskasvatuksen
lastenhoitaja)

"Todella suuri, ilman niita paivat ovat erittain raskaita ja oma vapaa-
aika kuluu pelkastaan tyosta palautumiseen, myos viikonloput.”
(Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)

"Valtavan suuri merkitys. Valitettavasti tauot jaa usein pitamatta
tydmaaran vuoksi. Jos tyot jaa pahasti kesken, ne vaivaa vapaa-ajalla.
Myds isossa talossa taukohuone on usein tdynna ja siella hardelli, joka
ei palauta laisinkaan.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Rauhoittumisen mahdollisuus tyopaivan aikana koettiin vastauksissa tyopaivan
aikaista palautumista edistavaksi. Hiljaiset hetket seka rauhallinen toiminta
paivan keskella nostettiin esiin. Rauhoittumisen mahdollisuus nostettiin esiin niin
yksilotasolla siitd nakOkulmasta, ettd omalla toiminnalla pyritdan valttdmaan
kiiretta seka lasten kanssa toiminnan kautta. Palauttavaksi koetut rauhalliset
hetket lasten kanssa olivat vastauksissa esimerkiksi piirtelya, kirjan lukemista

seka rauhoittavaa pienryhmatoimintaa.

"En enaa multitaskaa vaan rauhassa hoidan asian kerrallaan. Jos
jotain ei kerkea, se saa jaada. Lasten hyvinvointi ja turvallisuus menee
kaiken edelle.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
Tyoyhteison henkilostolla ja sosiaalisilla suhteilla koettiin olevan paljon merkitysta
tyopaivan aikaiseen palautumiseen. Mahdollisuus jutella tyokavereiden kanssa
tydpaivan aikana koettiin tarkeaksi. Varhaiskasvatuksen henkilosto piti tarkeana
mahdollisuutta keskustella tydasioista paivan aikana seka myds valilla pienen

hetken tyéhon liittymattomista asioista. Oman ryhman kasvatustiimilla koettiin
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olevan tarkea merkitys tyopaivan aikaiseen palautumiseen ja sen
mahdollistumiseen. Hyva kasvatustiimi, jossa tyontekijat tulevat keskenaan
toimeen nostettiin esiin tarkeana. Vastauksissa nousi esiin myos kasvatustiimin
seka muun tyOyhteison tuen seka kannustavan ilmapiirin merkitys. Esihenkilon
tuki ja palaute koettiin tarkeaksi. Palautumista edistavaksi nostettin myds
mukavat kohtaamiset seka positiivinen palaute huoltajilta. Varhaiskasvatuksen
henkilostd piti huumoria tarkeana voimavarana seka tyOpaivan aikaisena
palautumiskeinona. TyOkavereiden keskinainen jaettu huumori toistui

vastauksissa.

"Hyvin toimiva ja toimintaa tukeva tiimity6. Luottamus esihenkilédn ja
luottamus pedagogisen tuen saantiin tarvittaessa (no nama eivat nyt
toteudu, mutta toteutuessaan edistaisivat). Kivat tyokaverit ja jokaisen
panos hyvan tyGilmapiirin eteen. Sijaiset, siis etta niitd otetaan kun
tarvitaan.” (Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)

"Oman tiimin hyva/yhteinen huumori auttaa jaksamaan ja saa mielen
paremmaksi tyopaivan aikana. Talla hetkella meilla on loisto tiimi joka
on tukena hyvina kuin huonoinakin hetkina, se auttaa palautumaan.”
(Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja)
Paivan struktuurilla ja tyotehtavien jakamisella koettiin olevan merkitysta
tydpaivan aikaiseen palautumiseen seka sen mahdollistumiseen. Hyvin
suunniteltu arjen struktuuri sekad toimivat rutiinit nostettiin esiin. Raskaiden tai
haastavien tilanteiden jakaminen tasapuolisesti koettiin tarkeaksi ja talla pyrittiin
varmistamaan, ettei yksittaiselle tyontekijalle kasaudu liikaa kuormitusta.
Varhaiskasvatuksen tyonkuvaan kuuluvat ulkoilut nostettiin tyopaivan aikaisena

palautumista edistavana elementtina.

"Selkeasti sovitut kaytanteet muiden kasvattajien kanssa, eli apua saa
haastavissa kasvatustilanteissa ja jokainen tietdd missa olla minakin
paivan hetkena.” (Varhaiskasvatuksen opettaja)
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7 TULOSTEN TARKASTELUA JA
POHDINTAA

Tassa luvussa kayn lapi tuloksista esiin nousseita keskeisimpia kokemuksia tyon
kuormittavuudesta sekd tyostd palautumisesta. Lisaksi nostan esiin omaa
pohdintaani tuloksiin peilaten. Tutkimuksen tulosten ja oman pohdinnan lisaksi
nostan esiin aiempaa tutkimusta kasilla oleviin aiheisiin liittyen. Tassa luvussa
tuodaan esiin myos taman tutkielman perusteella muodostetut johtopaatokset,

arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta seka esitetaan jatkotutkimusehdotuksia.

7.1 Keskeisimpid kokemuksia tyén kuormittavuudesta

Aiempaa tutkimusta mukaillen seka ajankohtaisen aiheen julkisiin keskusteluihin
peilaten tassa tutkimuksessa nousi esiin kuormitusta aiheuttavana tekijana
resurssien puute, joka nayttaytyi etenkin lukuisissa haasteissa henkilostoon
liittyen. Henkiloston rakenteisiin liittyen alimitoitus, puutteellinen koulutus seka
runsas vaihtuvuus nousivat esiin. Paanasen & Tammen (2017) tutkimuksessa
sairauspoissaolot nousivat esiin usein varhaiskasvatuksen opettajien
kuvauksissa koskien tyon kuormittavuutta. Sairauspoissaolot nahtiin tyon
kuormittavuutta lisddvana seka kuormituksen seurauksena. Sijaisiin liittyen
kuormitti jatkuva vaihtuvuus seka koulutuksen puute. Myds sijaisten saatavuuden
haasteet nousivat suuresti esiin osana henkiloston lilan vahaista maaraa.
Tuloksissa huomion arvoista oli vastauksista esiin paistava turhautuminen talon
sisaisiin jarjestelyihin, joilla tarkoitettiin poissaolo tilanteissa oman henkildston
jarjestelya ryhmien valilla sinne missa avun tarve on suurin. Kuvatun laisella
toiminnalla koettiin olevan ymmarrettavasti vaikutusta ryhman suunnitelmien
toteutumiseen seka paivan sujuvuuteen. Talon sisaista henkiloston jarjestelya voi
pitda mielestani haastavana tekijana, silla siihen liittyy vahvasti kaksi eri tekijaa,
joita ovat turvallisuus seka pedagogiikka. Turvallisuuden tulisi olla aina

ensisijalla, joten joskus voi olla perusteltua siirtdd henkilostéa ryhmiin, joissa
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avun tarve on suurin. Kuitenkin on huomionarvoista, etta varhaiskasvatus on
suunnitelmallista toimintaa, jossa pedagogiikka on keskiossa. Pedagogisesti
laadukkaan varhaiskasvatuksen toteutuminen voi olla uhattuna, jos henkiloston
siitaminen on yleista seka ennakoimatonta ja vaikeuttaa oman ryhman arjen
toimintaa. Tassa tutkimuksessa henkildston rakenteisiin ja resursseihin liittyvat
kuormitustekijat nayttaytyivat huolestuttavan yleisina.

Tyoyhteison ja kasvatustiimin valiset ristiriidat koettiin  kuormitusta
aiheuttavaksi tekijoiksi. Kasvattajatimin valinen hyva yhteistyd taas nahtiin
kuormitusta vahentavana tekijana. Varhaiskasvatuksen moniammatillisessa
kasvattajatimissa on suuri maara erilaista asiantuntijuutta. Erilaisen
asiantuntijuuden seka taitojen tunnistaminen seka kehittaminen voi tuoda tiimiin
vahvuutta. (Kupila, 2020) Havisalmen & Reunamon (2023) mukaan
kasvattajatiimin haasteet voivat vaikeuttaa yhteisen pedagogisen arvopohjan
luomista seka heikentaa tyoilmapiiria. Aikaisemman tutkimuksen perusteella on
voitu osoittaa tiimitydon laadukkuuden olevan negatiivisesti yhteydessa
emotionaaliseen kuormittavuuteen (Nislin ym. 2015). Laitinen (2023) ja kollegat
ovat tutkineet tydyhteison psykologisen turvallisuuden merkitysta tyosta
palautumisessa sosiaali- ja terveysalalla. Tyoyhteison psykologisella
turvallisuudella tarkoitetaan tiimin keskeista ilmapiiria, jossa koetaan turvalliseksi
ottaa riskeja (Edmondson, 1999). Laitisen (2023) ja kollegoiden tutkimuksen
mukaan tydyhteison psykologinen turvallisuus lievensi tydn kuormitustekijoiden
haitallisia vaikutuksia, seka suojasi huonolta palautumiselta. Ranta ja Uusiautti
(2022) tunnistivat tutkimuksessaan toimivan tiimitydn kautta syntyvia mahdollisia
vaikutuksia, joita olivat lasten myonteiset oppimiskokemukset, itsenaisyyden ja
vuorovaikutuksen tukeminen, tyontekijoiden ja lasten huoltajien valinen
myonteinen suhde seka varhaiskasvatuksen henkiloston viihtyminen tyossa.

Kiire ja hektisyys loivat kuormituksen kokemuksia varhaiskasvatuksen
henkilostolle. Tyon maaralla ja muuttuvilla tekijoilla nahtiin vaikutusta kiireen
tuntuun ja hektisyyteen. Nislinin (2016) mukaan varhaiskasvatuksessa
tydtehtavat ovatkin usein luonteeltaan sellaisia, ettd ne vaativat nopeaa
reagointia, asioiden ennakointia seka joustavuutta paatdoksenteossa. Taukojen
puute seka luonne nousi esiin tuloksista. Ajattelen varhaiskasvatuksen ja tyon
paivakodissa luovan oman haasteen taukokulttuurille. Lapsiryhmasta

itaantuminen tauolle tulee olla ennakoitua ja muiden tiedossa. Hektisessa
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ymparistossa tai henkiloston lilan vahaisen maaran takia sopivaa hetkea voi olla
vaikea loytaa paivittain silla tavalla, ettd jokainen tiimin jasen kerkeaisi pitaa
tauon. Kyselyn vastauksista tuli esiin myos tauon luonteeseen liittyvia tekijoita,
jotka koettiin kuormitusta aiheuttavaksi. Tallaisia tekijoita oli esimerkiksi ruokailu
lasten kanssa tai kahvitauon viettaminen samalla lapsia vahtien. Tuloksista nousi
esiin myos tyon fyysisyys ja siihen liittyvat haasteet seka melu. Talentia-lehden
artikkelissa Rantasen (2.11.2022) mukaan melua voidaan pitda merkittavana
kuormitustekijana varhaiskasvatuksessa, joka vaikuttaa niin aikuisiin kuin lapsiin.
Se voi aiheuttaa erilaisia kielteisida seuraamuksia, kuten lihasjannitysta,
paansarkya, artyneisyytta seka vasymysta. Melulla voi olla vaikutusta myos
muistiin seka keskittymiskykyyn. Melu vaikuttaa myos kuunteluolosuhteisiin, joka
voi vaikuttaa oppimismahdollisuuksiin negatiivisesti esimerkiksi kielellisten
taitojen kehittymisen nakokulmasta, puheen havaitsemisen vaikeutumisen kautta
seka kuulomuistin heikkenemisen myota.

Kuormitusta varhaiskasvatuksen henkilostolle aiheuttianhempien kanssa
tehtava yhteistyo tilanteissa, joissa ei ole joko yhteista kielta tai yhteistydssa on
muita haasteita, kuten esimerkiksi erimielisyyksia. Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa (Opetushallitus, 2022) eli vasussa korostetaan huoltajien kanssa
tehtavan yhteistydn merkitystd. Sen tarkoituksena on yhteinen sitoutuminen
lapsen terveelliseen ja turvalliseen kasvuun, kehitykseen ja oppimiseen.
Perheiden monimuotoisuus, vanhemmuuteen liittyvat kysymykset seka lasten
yksilollisyys tulisi ottaa yhteistydssa huomioon. Yhteisen kielen puuttuessa tulisi
tarvittaessa olla mahdollisuus tulkkiin. Tulkin kayttaminen tarpeen vaatiessa on
seka perheen etta tyontekijan oikeus ja tarkea tekija oikeusturvan toteutumisen
nakokulmasta (Kivijarvi, 2020).

Kolmiportaisen tuen jarjestaminen liian vahaisilla resursseilla koettiin
kuormitusta aiheuttavaksi tekijaksi. Varhaiskasvatuksen henkiloston vastauksista
nousi esiin kokemus tuen tarpeiden lisaantymisesta. Inkluusio termina nostettiin
myos esiin vastauksissa kuormitusta aiheuttavana tekijana.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2022) velvoitetaan
varhaiskasvatuksen toteuttamaista inkluusion periaatteiden mukaisesti, jolla
tarkoitetaan muun muassa sita, etta lapset voivat osallistua yhdessa
varhaiskasvatukseen riippumatta tuen tarpeista.
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Kiire, hektisyys ja resurssien puute toimivat vylakasitteena myos
kuormitustekijoille, jotka liittyvat sak-tydaikaan ja kehittamiseen. Suunnitteluajan
toteutumattomuus, ajan kuluminen muihin tyotehtaviin seka riittamaton sak-
tyoaika liittyi vastauksissa yleensa tilanteisiin, joissa ryhmasta poistuminen
suunnittelemaan ei mahdollistu tai siina on haasteita. Toiminnan
tavoitteellisuuden, asetettujen tavoitteiden toteutumisen seka yleisen sujuvuuden
kannalta suunnittelu on valttamatonta. Varhaiskasvatuksen opettaja on
vastuussa ryhmakohtaisesta suunnittelusta yhdessa ryhman muun henkildston
kanssa. (Helenius & Lummelahti, 2018) Luhtavaara (16.4.2021) toteaa sak-
tydajan olevan varhaiskasvatuksen opettajan velvollisuus oikeuden sijaan. Han
tuo esiin, kuinka opettaja ei voi tehda tyotaan hyvin ilman siihen oleellisesti
kuuluvaa suunnittelua, arviointia ja kehittamista. Havisalmi ja Reunamo (2023)
toteavat varhaiskasvatuksen suunnittelu-. arviointi ja kehittamistyon kaipaavan
toimivia rakenteita. Heidan mukaansa varhaiskasvatuksessa usein arjen kiire ja
hektisyys ovat tekijoita, jotka ovat estamassa kehittamistyota.

Esihenkilon saatavilla oleminen ja tavoitettavuus  kuormittivat
varhaiskasvatuksen henkilostdéa. Fonsénin & Keski-Rauskan (2018) mukaan
tulevaisuuden nakymat varhaiskasvatuksen johtamisen suhteen nayttavat
tuovan tyonkuvaan lisaa kuormitusta, silla taloudelliset paineet vaikuttavat
taustalla tilanteeseen, jossa useampia johdettavia yksikoita seka
varhaiskasvatuksen palveluita siirtyy johtajien vastuulle. Vuonna 2017
julkaistussa valtakunnallisessa varhaiskasvatuksen henkiloston ja lapsen tuen
toteuttamisen selvityksessa alle puolella vastanneista varhaiskasvatuksen
johtajista ja esihenkildista oli vain yksi johdettava varhaiskasvatuksen palvelu.
Tulos tekee nakyvaksi johtamiskokonaisuuksien monimuotoisuuden seka
johtamistehtavissa olevien tyonkuvan laajuuden. (Eskelinen & Hijelt, 2017)
Esihenkilon kyvyttomyys ymmartaa varhaiskasvatuksen henkildston paivittaista
arkea koettiin kuormitusta aiheuttavana tekijana. Johtaminen on perinteisesti
jaettu asiajohtamiseen seka ihmisten johtamiseen, vaikka todellisuudessa naita
kahta ulottuvuutta ei voi taysin erottaa toisistaan (Manka & Manka, 2023).
Englanninkielinen sana management on liitetty kuvaamaan asioiden johtamista
ja sana leadership ihmisten johtamista (Juuti, 2016). Asioiden johtamisessa
voidaan nahda tuloksellisuuden seka tavoitteellisuuden korostamista eri tasoilla
(Laakso ym. 2020). Manka & Manka (2023) kuvailevat modernia johtajuutta, joka
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parhaimmillaan on tilannejohtamista, jossa yhdistyy seka toiminnan etta ihmisten
johtaminen. Perinteisen johtamismallin mukaan taas ty0 nahdaan
valttamattomana toimintana, jota tehdaan vain palkan vuoksi. Tassa johtamisen
mallissa harvojen nahdaan kykenevan tai haluavan tehda luovuutta vaativaa
tyota. Suomalaisia johtajia on syytetty taitojen puutteesta ihmisten johtamisessa
seka perinteisen johtamismallin mukaisesta johtamisesta. Laakson ja kollegoiden
(2020) tutkimuksen perusteella varhaiskasvatusjohtajien eli tutkimukseen
osallistuneiden varhaiskasvatuksen ylimpien viranhaltijoiden tyo painottui
enemman asioiden johtamiseen ihmisten johtamisen sijaan. Juutin (2016)
mukaan ihmisten johtamista voidaan pitaa asioiden johtamista haastavampana,
silla kyse on elollisista ihmisista asioiden ja esineiden sijaan, joiden ajatuksia ei
voida suoraan tietaa. Kuitenkin hyva johtaminen tulisi nahda vuorovaikutuksena,
jossa molemmilla osapolilla on vaikutusta toisiinsa (Manka & Manka, 2023).
Ihmisten johtaminen koostuu erilaisista psyykkisista ja fyysisista tekijoista, siihen
vaikuttaa esimerkiksi mielikuvat, tunteet, sosiaalinen vuorovaikutus, erilaiset
ihmissuhteet seka kulttuuri (Juuti, 2016). Fonsénin ja Keskirauskan (2018)
mukaan varhaiskasvatuksen johtajien tehtavakentdn voi nahda muuttuneen
laajemmaksi seka vaativammaksi. Hjelt ja Karila (2021) nakevat viime aikoina
tapahtuneen varhaiskasvatuksen kehittamisen haastavan
varhaiskasvatusyksikdiden johtajia, silla laadukas varhaiskasvatus edellyttaa
johtajuutta, joka luo edellytykset sille.

Henkilokohtaisella tasolla varhaiskasvatuksen henkilostéd kuormitti
rittamattomyyden tunne. Riittamattomyyden tunne oli usein liitettavissa kiireen ja
hektisyyden aspekteihin, joka aiheuttaa tunteen, ettei tyotaan kerkea tekemaan
parhaalla mahdollisella tavalla. Kangas ja kollegat (2022) ovat tutkineet
varhaiskasvatuksen opettajien tydossdaan kohtaamia haasteita seka
kehittdmisehdotuksia tyolle. Opettajat kokivat varhaiskasvatuksen alalla
tyossaan kuormitusta liittyen palkkaukseen, tyon arvostukseen seka
tydhyvinvointiin  liittyen. Opetus- ja kulttuuriministerion valtakunnallisessa
selvityksessa varhaiskasvatuksen henkilostostd sekd lasten tuen tarpeiden
toteutumisesta tuli ilmi alanvaihtoaikeet ammattiryhmittain. Varhaiskasvatuksen
opettajat suunnittelivat eniten alan vaihtamista tiettyjen aikamaareiden sisalla.
Suurimmat syyt alanvaihtoaikeisiin oli varhaiskasvatusalan palkkaus, tyon

45



henkinen ja fyysinen kuormittavuus seka varhaiskasvatusalan vahainen
arvostus. (Eskelinen & Hjelt, 2017)

Varhaiskasvatuksen fyysisilla tiloilla niiden ollessa puutteellisia tai jollain
tavalla epasopivia kontekstiin nahden oli vaikutusta henkiloston kuormituksen
kokemuksiin. Varhaiskasvatusta ja esiopetusta voidaan jarjestda monenlaisissa
ymparistdissa ja erilaisissa tilaratkaisuissa. Lamsa (2021) toteaa
varhaiskasvatuksen tilojen ja niiden kayton tekevan nakyvaksi arkikaytanteiden
tavalla pedagogista toimintaa. Vaikka varhaiskasvatuksen ammattilaiset
rakentavat pedagogista oppimisymparistda yhdessd lasten kanssa
toiminnallaan, ei voida poissulkea erilaisten fyysisten tilojen merkitysta
pedagogisen toiminnan ja arjen sujuvuuden mahdollistajina. Lamsan (2021)
mukaan varhaiskasvatuksen erilaisten tilojen pedagogisessa hyodyntamisessa
voidaan parhaillaan estaa erilaisten ikavien tilanteiden synty sekd edistaa
positiivisia asioita, kuten kaveritaitojen kehittymista.

Tuloksissa tyon kuormituksen kokemuksista nousi tuttuja aiheita aiemman
tutkimuksen perusteella. Kyselyyn vastanneiden asuinkunta ei ole tiedossa,
mutta vastausten perusteella ei ollut merkittavaa hajontaa kuormituksen
kokemuksissa, vaikka vastaukset jakautuivatkin oletettavasti ympari Suomea.
Mielestani yllattavana voidaan pitaa sita, etta palkkaukseen liittyvat kysymykset
eivat nousseet merkittavasti esiin  taman  tutkimuksen tuloksissa.
Varhaiskasvatuksen heikko palkkaus ja palkan seka tydonkuvan vaativuuden
ristiriitaisuus on ollut paljon esilla, joten oletin sen nousevan vahvemmin esiin

myos tassa tutkimuksessa kuormitusta aiheuttavana tekijana.

7.2 Keskeisimpid kokemuksia tydsta palautumisesta

Vapaa-ajalla tapahtuvassa palautumisessa varhaiskasvatuksen henkilostd piti
tarkeana levon, liikunnan ja mielekkaan tekemisen merkityksen. Vapaa-ajalla
tapahtuvan palautumista tukien Sonnentag (2001) esittda tutkimuksessaan
kolme vapaa-ajalla tapahtuvaa toimintoa, joilla on mahdollisesti palauttava
vaikutus. Naita toimintoja ovat vain vahan ponnistelua vaativat tehtavat, fyysinen
aktiivisuus ja sosiaalisten suhteiden yllapito. Naiden toimintojen mahdollisesti
palauttava vaikutus nahtiin perustuvan aktiviteettien luonteeseen, joita yleensa

tehdaan vapaaehtoisemmin ja itsedaan varten verrattuna pakollisiin arjen
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askareisiin. Selkean eron tekeminen tyon ja vapaa-ajan valille korostui tuloksissa
tarkeana. Zijlstran & Sonnentagin (2006) mukaan tyon ja kodin raja on tarkea
funktio, joka auttaa psykologisessa etaisyyden ottamisessa tydasioihin. Etaisyys
taas on valttamaton edellytys rentoutumiselle.

Sosiaalisten suhteiden merkitys vapaa-ajan tyosta palautumisessa nousi
tuloksissa esiin merkittavana, mutta silla oli myds kaantdpuoli. Kuormituksen
ollessa suurta sosiaalisten suhteiden yllapitaminen saattoi tuntua myos raskaalta.
Nislin (2016) toteaa varhaiskasvatuksen olevan luonteeltaan vahvasti
vuorovaikutteista tyota, joissa odotuksia tulee useasta eri suunnasta. Yhtalo voi
haastaa varhaiskasvatuksen henkiloston jaksamista monella tapaa. Virtanen ja
kollegat (2019) ovat tutkineet ikdantyvien luokanopettajien, aineenopettajien
seka rehtoreiden tyokuormituksesta palautumista. Heidan mukaansa opettajien
tydhon liittyy emotionaalista kuormittavuutta, silla tydnkuvassa oleellista on
paivittainen vuorovaikutus muiden ihmisten, kuten oppilaiden ja kollegoiden
kanssa. My0Os varhaiskasvatuksen maailmassa vuorovaikutus moniammatillisen
tiimin, lasten ja huoltajien kanssa on paivittaista. Kaiken kaikkiaan vapaa-ajalla
tapahtuvassa palautumisessa oli haasteita usealla kyselyyn vastanneella
varhaiskasvatuksen ammattilaisella. Tama saattoi tulla esiin esimerkiksi
voimavarojen puutteena tyon ulkopuolisille seka pakollisille asioille.

Varhaiskasvatuksen henkiloston mukaan tauoilla, rauhoittumisen
mahdollisuudella, tydyhteison sosiaalisilla suhteilla seka paivan toimivalla ja
hyvin suunnitelulla struktuurilla oli vaikutusta tydpaivan aikaiseen palautumiseen
ja sen mahdollistumiseen. Mielestani tuloksista nousi esiin hyvin tydpaivan
aikaisen seka vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen yhteen kietoutuneisuus.
Varhaiskasvatuksen henkilostd koki taukojen toteutumattomuudella olevan
kielteinen vaikutus palautumisen mahdollistumiseen vapaa-ajalla. Taukojen
jaksamista edistava vaikutus ei siis rajoittunut vain tydpaivaan. Myos kokemukset
viikonlopun riittamattomyydesta tyosta palautumisessa nousivat esiin tuloksissa.
Jos arkiviikot kuluvat jaksamisen aarirajoilla paahtaen ja palautumisen
mahdollisuudet keskittyvat vain viikonloppuihin, voi ymmarrettavasti kaksi paivaa
tuntua riittmattomaltda. Optimaalinen tydstd  palautuminen  sisaltaisi

palautumisen hetkia tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla paivittain.
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7.3 Johtopéétobkset

Taman tutkimuksen perusteella varhaiskasvatuksen henkildston
tydhyvinvoinnissa on paljon kuormittavia tekijoita, joita on tunnistettu myos
aiemman tutkimuksen perusteella seka nostettu esiin julkisissa keskusteluissa.
Tallaisia tunnistettuja kuormitustekijoita, jotka nousivat vahvasti esiin myos tassa
tutkimuksessa, on etenkin henkilostoon ja sen rakenteisiin sekd resursseihin
liittyvat tekijat. Henkiloston liian vahainen maara, koulutuksen puute, suuri
vaihtuvuus seka sijaisten saatavuuden haasteet heikentavat varhaiskasvatuksen
henkiloston tyohyvinvointia. Henkiloston rakenteisiin ja resursseihin liittyvia
kuormitustekijoitd voidaan pitda taustatekijana suurelle osalle myds muita
tutkimuksessa esiin nousseita kuormitustekijoita, kuten kiiretta ja hektisyytta, sak-
tydajan toteutumisen haasteita seka taukojen toteutumattomuutta.
Varhaiskasvatuksen henkiloston tyosta palautumista tyopaivan aikana
haastaa usein taukokulttuuri, jossa tauoille padseminen ei ole taattua. Tauoille
paaseminen on riippuvaista henkiloston maarasta seka paivan kulusta, minka
vuoksi on Vyleista, etta tauot jaavat usein pitamatta. Taukokulttuurille
luonteenomaisena piirteena lounas syodaan usein lasten kanssa seka
kahvitauko vietetdan usein samalla lapsia vahtien. Voidaan siis olettaa, etta
useille tyontekijoille taman kaltaiset tauot eivat mahdollista hengahdyshetkea,
joka toisi virtaa tyopaivaan. Johtopaatoksena oletan, ettd haastavalla
taukokulttuurilla ja tyopaivan aikaisen palautumisen toteutumattomuudella on
vaikutusta tuloksissa esiin tulleisiin kokemuksiin vapaa-ajalla tapahtuvan
palautumisen haasteista. Esiin tuotuja palautumisen haasteita vapaa-ajalla olivat
esimerkiksi kokemus viikonlopun riittamattomyydesta tyoviikosta palautumiseen

seka paivan energiavarastojen kuluminen kokonaisuudessaan tyopaivaan.

7.4 Luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Juutin ja Puusan (2020) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan
kasitellda uskottavuuden, luotettavuuden ja eettisyyden kasitteiden kautta.
Luotettavuuden arviointi on osa hyvan tutkimuskaytanteiden periaatteita ja siihen
kuuluu tutkijan perustelu miksi tutkimusta voidaan pitda luotettavana (Aaltio &
Puusa, 2020). Tassa laadullisessa tutkimuksessa on kasitelty ajankohtaista
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aihetta sisallonanalyysin keinoin. Saadut tutkimustulokset tukevat aiempaa
tutkimusta varhaiskasvatuksen henkildston tyohyvinvointiin liittyen, joka lisaa sen
luotettavuutta. Tutkimuksessa on otettu huomioon eettiset kysymykset lapi
tutkimusprosessin.

Tama tutkimus antaa katsauksen sille millaiset tekijat varhaiskasvatuksen
henkilostoa tamanhetkisessa tyoelamassa kuormittaa. Lisaksi keskitytaan
palautumisen nakokulmaan kuormituksen kokemusten rinnalla.
Tyopaivanaikaisessa palautumisessa voidaan nahda olevan paljon puutteita,
jotka kulminoituvat usein hektiseen arkeen seka haasteelliseen taukokulttuuriin.
Jatkotutkimuksena voisi olla merkittavaa tutkia tarkemmin kuinka lakisdateiset
tauot varhaiskasvatuksen henkilostolla toteutuvat ja millaisia vaikutuksia taukojen
toteutumattomuudella  on kokonaisvaltaisesti  palautumiseen.  Tassa
tutkimuksessa kuuluu varhaiskasvatuksen henkiloston &ani tydelaman
kuormittavista tekijoista. Jatkossa voisi olla tarpeellista tutkia varhaiskasvatuksen

tyohyvinvoinnin edistamisen keinoja seka niiden vaikuttavuutta.
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LIIMTTEET

Liite 1: Kyselylomakkeen kysymykset
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Milla ammattinimikkeella tyoskentelet varhaiskasvatuksessa?

Kuinka kauan olet tydskennellyt varhaiskasvatuksessa?

Millaisessa lapsiryhmassa tyoskentelet?

Millaiset tekijat aiheuttavat kuormituksen kokemuksia omassa tydssasi?
Millainen merkitys johtamisella ja tyOyhteisolla on tyon kuormittavuuden
nakokulmasta (esimerkiksi tydhyvinvointia edistdva/haastava vaikutus)?
Miten palaudut tydstasi vapaa-ajalla ja millaisin keinoin?

Millaiset keinot edistavat tydpaivan aikana palautumista?

Mika merkitys tauoilla on sinulle?

Vapaa sana! Ajatuksia, mielipiteita tai kommentoitavaa aiheeseen liittyen.
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