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Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella luokanopettajien näkemysten kautta, miten työuupumus 
ilmenee heidän työssään ja millaisia työn muutostarpeita he esittävät työuupumuksen ehkäisemiseksi. 
Työuupumus on tunnistettu kansallisesti ja kansainvälisesti merkittäväksi, lähinnä työperäiseksi, ongelmaksi. 
Myös opetusalan kontekstissa työuupumus on yleinen ja tunnettu ilmiö, ja tutkimuksissa on tunnistettu 
opettajan työstä useita kuormittavia ja työuupumukseen johtavia tekijöitä. Tämän vuoksi on tärkeää tutkia 
luokanopettajia osallistaen konkreettisia keinoja työuupumuksen tunnistamiseen ja sen ehkäisyyn heidän 
työssään.  
Tutkimus toteutettiin laadullisena ja aineisto kerättiin vuoden 2022 lopulla sähköisellä kyselylomakkeella 

sosiaalisen median alustalta. Tutkittavat (n = 39) olivat päätoimisia ja päteviä luokanopettajia. Tutkimusaineisto 
analysoitiin aineistolähtöisesti sisällönanalyysin keinoin, ja siinä hyödynnettiin teemoittelua. Tuloksemme 
osoittivat, että työuupumus ilmenee luokanopettajan työssä monin tavoin vaikuttamalla sekä työssä 
suoriutumiseen että vuorovaikutukseen, ja edelleen aiheuttamalla työhön heijastuvia sisäisiä kokemuksia. 
Lisäksi tulostemme perusteella luokanopettajan työstä voitiin tunnistaa erilaisia työuupumusta ehkäiseviä 
muutostarpeita, jotka kohdistuivat niin työn kuormitusta vähentäviin kuin työssä jaksamista tukeviin tekijöihin. 
Monet havaitsemistamme muutostarpeista olivat rakenteellisia eli usein yksittäisten luokanopettajien 
vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella. Lisäksi tutkimuksemme osoitti, että työuupumuksen ehkäisyssä ei ole 
kyse ainoastaan ongelmien korjaamisesta kuormituksen vähentämisen keinoin, vaan myös työssä jaksamisen 
edistämisestä. 
Tutkimustuloksiamme voidaan hyödyntää työuupumuksen tunnistamisessa, siihen puuttumisessa sekä sen 

ehkäisemisessä. Huomion suuntaaminen työuupumuksen ehkäisyyn onkin tärkeää, sillä tutkimuksemme 
perusteella työuupumus voi johtaa useisiin kielteisiin seurauksiin luokanopettajan työssä – mahdollisesti jopa 
työpaikan ja alanvaihtoon. Jatkossa työuupumukseen puuttuminen edellyttää moninaisia keinoja sekä eri 
toimijoiden yhteistyötä luokanopettajien kanssa. 
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Opinnäytteessäni on käytetty tekoälysovelluksia: 
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Ilmoitukseni mukaan olen käyttänyt opinnäytteessäni tutkielmaprosessin aikana seuraavia 
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ChatGPT:n ilmaisversiota olemme hyödyntäneet joidenkin lähteiden hakemisen tukena, 
mikäli lähdettä ei ole löytynyt Andor tai Google Scholar -tietokantojen avulla tai jos emme 
ole osanneet käyttää oikeita hakusanoja lähteiden löytämiseen.  
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1 JOHDANTO 

“Työuupumus on nykytyöelämän työtapaturma” (Rantamäki, 15.11.2024). Tämä 

toteamus kuvaa hyvin työuupumuksen ja siihen johtavien tekijöiden luonnetta 

nykyajan työelämän eräänlaisina vaaran paikkoina. Mäkikangas ja Hakanen 

(2017) esittävät, että työuupumuksen ongelma on merkittävä niin kansallisesta 

kuin kansainvälisestäkin näkökulmasta ja Sokka (2017) jatkaa, että joka 

neljännellä suomalaisella työikäisellä on erilaisia työuupumusoireita. 

Työhyvinvointihuolet ovat Rantamäen (15.11.2024) mukaan siirtyneet fyysisistä 

teollisuusammateista myös henkisen työn puolelle. Tämä näkyy esimerkiksi 

siten, että opettajien työhyvinvointiongelmat ovat lisääntyneet ja heidän 

työhyvinvointinsa on siten heikkenemään päin (Kauppi ym., 2022; Onnismaa, 

2010). Edelleen Opetusalan ammattijärjestö (28.6.2024) on esittänyt, että 

opettajien työssä ilmenee enemmän kuormitusta moniin muihin ammatteihin 

verrattuna. Opetusalan kontekstissa myös työuupumus on yleinen ja hyvin 

tunnettu ilmiö (ks. Bedir, 2023). Se onkin siis ajankohtainen ja työhyvinvoinnin 

kannalta merkittävä ongelma, jota on tärkeää tutkia lisää. 

Tässä laadullisessa tutkimuksessa tarkastelemme työuupumusta 

luokanopettajan työn arjen ja käytännön näkökulmasta. Tarkoituksenamme on 

kuvata, miten työuupumus voi ilmetä luokanopettajan työssä, sekä millaisilla 

muutoksilla työssä voitaisiin ehkäistä työuupumusta. Aihe on meille tulevina 

luokanopettajina tärkeä, sillä haluamme saada mahdollisimman paljon tietoa 

työuupumuksen ilmiöstä sekä sen ilmenemisen että ehkäisyn kannalta. 

Ilmenemismuotojen tutkiminen auttaakin havaitsemaan työuupumuksen 

merkkejä itsessä ja kollegoissa, kun taas ehkäisevän näkökulman tarkastelu voi 

auttaa kehittämään työtämme vähemmän uuvuttavaksi. Lähestymme näitä 

aiheita luokanopettajien omien näkemysten kautta, sillä haluamme tavoittaa 

autenttista tietoa ruohonjuuritasolta.  

Tutkimuksemme tavoitteena on lisätä ja syventää ymmärrystä 

työuupumuksesta luokanopettajan työssä sekä tuoda esiin käytännönläheisiä 
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keinoja, joiden avulla työuupumusta olisi mahdollista ehkäistä. Ihanteellista olisi, 

jos tutkimuksemme auttaisi muodostamaan arjen työhön toimintatapoja 

työuupumuksen ehkäisemiseksi. Tämä käytännönläheinen ja luokanopettajia 

osallistava lähestymistapa erottaa tutkimuksemme aiemmasta tutkimuksesta ja 

samalla täyttää niiden jättämää tutkimusaukkoa. Lisäksi moni muu työuupumusta 

opetusalan kontekstissa tarkasteleva tutkimus on määrällinen (esim. Pietarinen 

ym., 2013; Pyhältö ym., 2021), kun meidän tutkimuksemme puolestaan on 

laadullinen. Laadullisella tutkimusotteella voidaankin saada tästä ilmiöstä esiin 

monipuolisempia näkökulmia (Snellman ym., 2026). 

Lähestymme tutkittavaa ilmiötä ensin määrittelemällä siihen liittyviä, 

tutkimuksemme kannalta keskeisiä käsitteitä ja tarkastelemalla niihin liittyvää 

aiempaa kirjallisuutta teoreettisessa viitekehyksessä. Tämän jälkeen siirrymme 

tarkastelemaan tutkimuksen toteutusta, jossa syvennymme 

tutkimuskysymyksiin, -menetelmiin sekä luotettavuuden ja eettisyyden 

näkökulmiin. Seuraavassa osiossa esittelemme tutkimuksesta saadut tulokset ja 

niiden perusteella syntyneet keskeiset teemat. Tämän jälkeen pohdimme vielä 

tuloksiamme ja niistä tekemiämme havaintoja sekä edelleen näiden yhteyttä 

aiempaan kirjallisuuteen. Lisäksi tarkastelemme tulostemme käytännön 

soveltamismahdollisuuksia sekä muodostamiamme jatkotutkimusehdotuksia. 

Lopuksi kiteytämme tutkimuksemme keskeisen annin johtopäätöksissä.  
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2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS 

Tässä osiossa käsittelemme ja määrittelemme tutkimuksemme kannalta 

keskeisimpiä käsitteitä sekä kokoamme yhteen niihin liittyvää aiempaa 

tutkimustietoa sekä kirjallisuutta. Jotta voimme tarkastella aiheemme kannalta 

olennaisimpia, työhyvinvoinnin sekä työuupumuksen käsitteitä, täytyy meidän 

ensin avata tutkimusjoukkomme, eli suomalaisten luokanopettajien työnkuvaa. 

Huomio kiinnittyy tässä erityisesti luokanopettajan työn ominaispiirteisiin sekä 

sen nykytilaan. Työhyvinvointia sekä työuupumusta käsittelemme ensin yleisellä 

tasolla, jonka jälkeen avaamme kumpaakin käsitettä myös opetusalan työn 

kontekstissa. Työuupumusta tarkastelemme lisäksi sen ennaltaehkäisyn 

näkökulmasta. 

2.1 Luokanopettajan työ 

Luokanopettaja opettaa peruskoulun vuosiluokilla 1–6, ja vastaa useista eri 

oppiaineista sekä opetuksen suunnittelusta ja arvioinnista. Luokanopettajan 

pätevyydestä on säädetty Asetuksessa opetustoimen henkilöstön 

kelpoisuusvaatimuksista (986/1998, § 4), jonka mukaan luokanopetusta on 

kelpoinen antamaan henkilö, jolla on kasvatustieteen maisterin tutkinto, ja joka 

on suorittanut vähintään 60 opintopisteen laajuiset monialaiset opinnot sekä 

vähintään 60 opintopisteen laajuiset opettajan pedagogiset opinnot. Tämä on 

yleisin tapa pätevöityä luokanopettajaksi Suomessa. Asetuksessa on kuitenkin 

käsitelty myös muita mahdollisia tapoja saavuttaa luokanopettajan pätevyys, 

kuten aineenopettajan pätevyyden lisäksi suoritettujen monialaisten opintojen tai 

tietynlaisen muissa pohjoismaissa suoritetun luokanopettajan tutkinnon myötä 

(ks. Asetus opetustoimen henkilöstön kelpoisuusvaatimuksista 986/1998, § 4). 

Tirrin ja Kuusiston (2019) mukaan opettajan ammatti voidaan nähdä 

Suomessa professiona. Suomessa opettajien työtä ei kontrolloida ulkoisen 

arvioinnin keinoin, vaan heille on annettu mahdollisimman paljon vapautta 
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toteuttaa työtään (Tirri & Kuusisto, 2019). Koulua sekä koulutusta arvostetaan 

yhteiskunnallisesti, ja opettajan työ onkin merkityksellistä ja tärkeää (Norrena, 

2021). Toisaalta siihen kohdistuu myös lukuisia odotuksia sekä paineita (Niemi, 

2006) – esimerkiksi huoltajat ja muut tahot kohdistavat toivomuksiaan opettajaan 

(Tirri & Kuusisto, 2019). Niemen (2006) mukaan opettajaan kohdistuvia 

vaatimuksia onkin paljon; osaamista tulisi olla niin opetettavien tiedonalojen ja 

pedagogiikan hallinnassa kuin myös yhteiskunnallisissa asioissa. Työtä ohjaavat 

pitkälti erilaiset tavoitteet, ja opettamisen kuvataankin olevan johtamista kohti 

yhteisiä oppimisen tavoitteita (Norrena, 2021).  

Perusopetuksessa työskenteleville opettajille tärkeä ja keskeinen asiakirja, 

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet, sekä ohjaa että tukee opettajaa 

sekä opetuksen järjestämistä (Opetushallitus, 2014). Se sisältää perusopetuksen 

tavoitteita sekä sisältöjä koskevia määräyksiä, ja sen tarkoituksena on edistää 

perusopetuksen yhdenvertaista toteutumista (Opetushallitus, 2014). Opettajan 

työnkuvaa kuvataan kyseisessä asiakirjassa laajasti: opettajan tulisi seurata ja 

edistää oppilaiden oppimista, työskentelyä sekä hyvinvointia; arvostaa ja 

kohdella jokaista oppilasta oikeudenmukaisesti, tunnistaa varhain mahdollisia 

vaikeuksia sekä ohjata ja tukea oppilaita (Opetushallitus, 2014). Opettajan 

ammatin keskeisenä tehtävänä pidetäänkin oppijan henkilökohtaisen kasvun ja 

oppimisen tukemista ja ammattieettisesti tärkeimmäksi nouseekin oppijoihin 

sitoutuminen (Tirri & Kuusisto, 2019). Edelleen opettajan on toimittava 

yhteistyössä oppilaiden lisäksi heidän huoltajiensa, muiden opettajien sekä 

opiskeluhuoltopalvelujen ammattilaisten kanssa (Opetushallitus, 2014). 

Opettajalla on työssään valta-asema, sillä hän on vastuussa muun muassa 

oppilaan arvioinnista sekä kurinpitotoimista (Poutala, 2010). Edelleen valta liittyy 

Norrenan (2021) mukaan työn eettisyyteen – opettajan oma moraali vaikuttaa 

siihen, miten oikeudenmukaisesti hän valtaansa käyttää. Opettajan täytyy pohtia 

työnsä eettistä perustaa myös oppilaidensa parasta miettiessään (Tirri & 

Kuusisto, 2019). Lisäksi opettajaa voidaan kuvailla vaikuttajaksi, jonka jälki näkyy 

oppilaassa ja tämän tulevaisuudessa (Niemi, 2006). Snoek ja kumppanit (2019) 

kuvailevatkin opettajia oppijoiden opetuksen ja oppimisen asiantuntijoiksi, jotka 

osallistuvat lisäksi uusien pedagogiikkojen kehittämiseen, kollegoiden 

kouluttamiseen ja tukemiseen sekä opetuksen ja oppimisen järjestämiseen. He 

kiteyttävätkin opettajien olevan koulujen asiantuntijoita (Snoek ym., 2019). 
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Lerkkanen ja kumppanit (2020) kuvailevat opettajan työtä muun muassa 

vastuulliseksi ja haastavaksi, jopa henkisesti kuormittavaksi. Poutalan (2010) 

mukaan sekä lainsäädännön nojalla että asemansa puolesta opettaja on 

vastuussa niin koulun toiminnasta kuin esimerkiksi oppilaiden turvallisuudestakin. 

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2014) 

täsmennetään opettajalla olevan vastuu niin opetusryhmänsä toiminnasta ja 

oppimisesta kuin sen hyvinvoinnistakin. Eräänä opettajan työn haasteena 

voidaankin esimerkiksi pitää oppijan motivoimista opiskeluun sekä tiedoissaan ja 

taidoissaan kehittymiseen (Tirri & Kuusisto, 2019). Tällöin on tärkeää saada 

oppija havaitsemaan opiskelun tuomat edut ja omat tavoitteensa pitkällä 

aikavälillä sekä mahdollisuudet näiden saavuttamiseen (Tirri & Kuusisto, 2019). 

Mauno ja kumppanit (2017) puolestaan esittävät, että opettajan työ on sekä 

kognitiivisesti ja emotionaalisesti että sosiaalisestikin vaativaa. Työn kognitiivisiin 

vaatimuksiin lukeutuvat esimerkiksi opetuksen valmistelu ja työnkuvan ylittävät 

tehtävät, kun taas emotionaalisiin sekä sosiaalisiin vaatimuksiin yhdistetään 

oppilaiden kanssa vuorovaikutuksessa työskenteleminen (Mauno ym., 2017). 

Koululta ja opettajalta vaaditaan valmiutta jatkuviin muutoksiin, minkä 

vuoksi työ saattaa olla luonteeltaan suorittavaa ja kiireen ohjaamaa (Norrena, 

2021). Snoek ja kumppanit (2019) esittävät, että opettajan ammatin 

monimutkaisuus on lisääntynyt esimerkiksi yhteiskunnan odotusten, oppilaiden 

moninaisuuden, opetukseen ja oppimiseen liittyvän tietoperustan sekä tieto- ja 

viestintätekniikan roolin kehityksen myötä. Myös Säntin (2008) mukaan opettajan 

työnkuva on laajentunut, ja työhön onkin tullut paljon uusia tehtäviä. Opettajalta 

edellytetään yhä enemmän tahdikkuutta, avarakatseisuutta, joustavuutta ja 

jatkuvaa uuden oppimista (Norrena, 2021). Elinikäiseen oppimiseen ja opettajien 

jatkuvaan ammatilliseen kehittymiseen onkin alettu enenevissä määrin kiinnittää 

huomiota (Snoek ym., 2019). Lisäksi työssä korostetaan entistä enemmän 

opettajan kasvatuksellista vastuuta (Säntti, 2008).  

Opettajan työ on sidoksissa erilaisiin ohjeistuksiin ja asiakirjoihin, kuten 

opetussuunnitelmaan, jotka uudistuvat aika ajoin (Norrena, 2021). Uudistukset 

esimerkiksi opetussuunnitelmassa tuovat luonnollisesti muutoksia opettajan 

työhön sekä rooliin (Kauppi ym., 2022). Viimeisimmän 

opetussuunnitelmauudistuksen tuomia muutoksia ovat olleet esimerkiksi 

lisääntynyt opettajien välinen yhteistyö sekä oppilaiden itseohjautuvuuden 
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tukemisen lisääntynyt tarve (Kauppi ym., 2022). Norrena (2021) esittää, että 

opettajan työn tavoitteisiin on tehokkaiden oppimistulosten rinnalle noussut 

entistä enemmän uusia tavoitteita, joita hän kuvaa opettajan työtehtävien 

lisäosiksi. Näihin lukeutuvat muun muassa erilaiset työvälineet, järjestelmät sekä 

paperityöt (Norrena, 2021). Lisäksi Maunon ja kumppaneiden (2019) mukaan 

opetusalalla työn nähdään olevan entistä intensiivisempää. Työn 

intensiivistymisellä tarkoitetaan muun muassa työtahdin kiristymistä sekä 

useiden työtehtävien suorittamista samanaikaisesti (Kubicek ym., 2015). 

Työntekijältä vaaditaan siis yhä enemmän tehokkuutta, nopeutta ja itsenäisyyttä 

(Mauno ym., 2019). 

Suomalaisten yliopistojen opettajankoulutuksen opetussuunnitelmat 

eroavat hieman toisistaan, vaikka niiden rakenne noudattaa kansallisia 

säännöksiä (Jakku-Sihvonen ym., 2012). Eri yliopistot muovaavatkin hieman 

erilaisia opettajia. Myös Niemi (2006) esittää, ettei opettajia voida pitää 

homogeenisenä ryhmänä, jonka jäsenillä on kaikilla sama käsitys koulusta ja sen 

kehittämisestä. Vaikka kaikessa opetustyössä on luonnollisesti yhteneviä 

piirteitä, on myös monta tapaa toteuttaa opetusta – niin työkokemus ja koulutus 

kuin ympäristö ja oppilasaineskin vaikuttavat siihen, miten työtä tehdään 

(Norrena, 2021). Myös opettajan omat arvot vaikuttavat tämän toimintaan (Niemi, 

2006). 

2.2 Työhyvinvointi 

Työhyvinvointi on moniulotteinen ilmiö (Hakanen, 2011) ja myös käsitteenä se on 

Vartiaisen (2017) mukaan monimuotoinen. Usein työhyvinvoinnista puhuttaessa 

käytetään muitakin termejä, kuten esimerkiksi työssä jaksamista, sen 

synonyymeinä (Hakanen, 2011). Seuraavaksi määrittelemme työhyvinvoinnin 

käsitettä yleisellä tasolla, minkä jälkeen keskitymme tarkastelemaan sitä 

tarkemmin opetusalan näkökulmasta. 

2.2.1 Työhyvinvoinnin määritelmä 

Mäkikangas ja kumppanit (2017) esittävät, että työhyvinvoinnin käsite sisältää 

sekä ilmiön myönteiset että kielteiset ulottuvuudet, kuten työn imun sekä 
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työuupumuksen.  Työhyvinvointia on pitkään kuvattu kielteisestä näkökulmasta, 

kuten työstressin ja -uupumuksen kautta, mutta nykyään tutkimuksen kohteena 

ovat yhä enemmän työhyvinvoinnin myönteisetkin puolet, kuten edellä mainittu 

työn imu (Mäkikangas & Hakanen, 2017). Mäkikangas ja Hakanen (2017) 

korostavat, että työhyvinvointi on yhä tärkeämmässä roolissa niin työntekijöiden 

itsensä kuin organisaatioidenkin näkökulmasta työelämän vaatimusten ja 

epävarmuuden lisääntyessä. Hyvinvoiva työntekijä pystyy paneutumaan 

työhönsä sekä edesauttamaan toimivaa yhteistyötä (Puttonen ym., 2016). Lisäksi 

työhyvinvoinnin katsotaan heijastuvan työn laadukkuuteen sekä sen 

tuloksellisuuteen (Puttonen ym., 2016). Parhaimmillaan työntekijöiden 

työhyvinvointi tukee siis myös organisaatiota sen tavoitteiden saavuttamisessa, 

sillä hyvinvoiva työntekijä on kykenevä suoriutumaan tehtävistään 

(Työterveyslaitos, ei pvm.). 

Puttonen ja kumppanit (2016) esittävät työhyvinvoinnin tarkoittavan 

mielekästä ja sujuvaa työskentelyä sellaisessa työympäristössä ja -yhteisössä, 

joka edistää terveyttä, tukee työuraa sekä on turvallinen. Työhyvinvointiin liittyvät 

keskeisesti työn vaatimukset sekä voimavarat – työhyvinvointia määritelläänkin 

siten, että se on työntekijän kokemus omien voimavarojen riittävyydestä työn 

asettamiin vaatimuksiin nähden (Työterveyslaitos, ei pvm.). Työhön liittyvien 

vaatimusten sekä voimavarojen keskinäisen tasapainon muuttuessa, myös 

kokemus työhyvinvoinnista muuttuu (Puttonen ym., 2016). Näin ollen 

työhyvinvoinnin esitetäänkin olevan herkästi muuttuva tila (Vartiainen, 2017). 

Siihen vaikuttavat työn ja sen muutosten lisäksi myös muu elämä ja 

kokonaishyvinvointi (Vartiainen, 2017). Kokemuksen työhyvinvoinnista 

nähdäänkin olevan Mäkikankaan ja kumppaneiden (2017) mukaan yksilöllinen. 

Yksilöllisestä kokemuksesta huolimatta sekä työpaikalla että työyhteisöllä on 

mahdollisuus vaikuttaa myönteisesti työhyvinvointiin (Puttonen ym., 2016). Hyvä 

johtaminen ja laadukas esimiestyö ovatkin keskeisessä roolissa (Puttonen ym., 

2016). 

Vaikka konkreettiset teot keskittyvät työhyvinvoinnin osalta usein erilaisia 

ongelmia korjaaviin toimenpiteisiin, on ennaltaehkäisevä näkökulma 

Työterveyslaitoksen (ei pvm.) mukaan vähintäänkin yhtä merkittävä. Työelämän 

negatiivisia puolia, kuten työn vaatimusten lisääntymistä, korostavasta puheesta 

on siirrytty aiempaa enemmän kohti työn myönteisiä piirteitä huomioivaa puhetta, 
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voimavarakeskeisen psykologian esiinnousun myötä (Seppälä & Hakanen, 

2017). Siksi onkin tarpeen avata hieman työhyvinvoinnin myönteisiä piirteitä, eli 

työn voimavaroja, jotka auttavat Hakasen (2011) mukaan niin vähentämään 

työssä koettuja vaatimuksia kuin edesauttamaan erilaisten työhön liittyvien 

tavoitteiden saavuttamista. 

Hakanen (2011) listaa teoksessaan useita työhyvinvoinnin kannalta tärkeitä 

voimavaroja, joita ovat esimerkiksi työtehtävien monipuolisuus, kokemus työn 

merkityksellisyydestä, työyhteisöltä ja esimieheltä saatu tuki sekä myönteinen 

työilmapiiri. Voimavaroilla on Seppälän ja Hakasen (2017) mukaan työntekijää 

innostava ja motivoiva vaikutus, ja ne synnyttävät heidän mukaansa myös työn 

imua. Työn voimavarojen katsotaan olevan riippuvaisia työskentelyalasta ja työn 

luonteesta sekä eletystä ajasta (Hakanen, 2011). Yleisten voimavarojen lisäksi 

kaikilla aloilla on siis myös juuri kyseiselle työlle ominaisia voimavaroja (Seppälä 

& Hakanen, 2017). 

2.2.2 Työhyvinvointi opetusalalla 

Kuten edellä työhyvinvoinnin määritelmässä mainittiin, kytkeytyy työhyvinvointi 

läheisesti työhön liittyviin voimavaroihin. Opettajan työssä näitä voimavaroja 

voivat olla esimerkiksi työn itsenäisyys ja vaikutusmahdollisuudet, esimieheltä 

saatu tuki ja palaute sekä toimiva tiedonkulku (Onnismaa, 2010). Kauppi ja 

kumppanit (2022) esittävät opettajan työn voimavarojen liittyvän usein oppilaisiin 

ja Onnismaa (2010) tarkentaakin palkitsevien oppilassuhteiden olevan yksi 

opettajan työn motivoivista voimavaroista. Muun muassa onnistumiset oppilaiden 

kanssa voivat vahvistaa työhyvinvointia (Kauppi ym., 2022). Muita opettajan työn 

voimavaroja ovat lisäksi työn monipuolisuus, kehittävyys sekä merkityksellisyys 

(Salovaara & Honkonen, 2013). 

Lerkkasen ja kumppaneiden (2020) mukaan opettajat kokevat vahvaa työn 

imua, jota voidaan edelleen pitää tärkeänä työssäjaksamisen voimavarana. Työn 

imua he kuvaavat ikään kuin työuupumukselle vastakkaisena ilmiönä (Lerkkanen 

ym., 2020). Hakanen (2011) liittää työn imun käsitteen muun muassa 

mielekkääseen ja merkitykselliseen työtoimintaan, haluun ponnistella työssään 

sekä mielekkääseen työympäristöön. Työn imu voidaan siis ajatella käsitteenä, 

joka kuvaa työhyvinvointia aidosti positiivisesta näkökulmasta (Hakanen, 2004). 
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Salovaaran ja Honkosen (2013) mukaan työn imu kuvastaakin työhyvinvoinnin 

parasta mahdollista tilaa, joka puolestaan Vartiaisen (2017) mukaan on 

suhteellisen pysyväluonteinen tila. Työn imun yhdessä muiden työn 

voimavarojen kanssa voidaan katsoa kompensoivan työn vaatimuksia ja siten 

ehkäisevän sekä kuormittavuuden kokemusta että edelleen työuupumusta 

(Lerkkanen ym., 2020). Lisäksi työn imua kokeva opettaja saattaa herkästi 

tartuttaa innostuksena myös muihin, niin toisiin opettajiin kuin oppilaisiinkin 

(Salovaara & Honkonen, 2013). 

Opettajien työhyvinvointia edistävät lisäksi muun muassa hyvä esimiestyö 

sekä koulun fyysiset resurssit (Lerkkanen ym., 2020). Viimeisimmän opetusalan 

työolobarometrin mukaan hyvällä esihenkilötyöllä onkin vahva yhteys 

työhyvinvointiin – hyvä esihenkilötyö on yhteydessä esimerkiksi parempaan työn 

hallintaan ja työn iloon, sekä pienemmäksi koettuihin kuormitustekijöihin (Melkko 

& Ilves, 2024). Kauppi ja kumppanit (2022) tuovat esiin, että myös työyhteisön 

tuki on merkittävä osa työhyvinvointia. Yhteisöllisyys sekä yhteistyökyky 

nähdäänkin opettajan työn voimavaroina (Kauppi ym., 2022). Edelleen erilaisten 

työyhteisön vuorovaikutustoimien on tutkittu lisäävän työhyvinvointia koulujen 

henkilöstöllä (Onnismaa, 2010). Kuitenkin yhteisöllisyyden on koettu viime 

vuosina vähentyneen opetusalalla, ja arvostus työtovereita kohtaan on hieman 

vähentynyt (Melkko & Ilves, 2024). Fyysiseen työympäristöön liittyen tärkeää on 

kiinnittää huomiota muun muassa ilmanlaatuun sekä akustiikkaan, sillä hyvät 

työolot ovat sekä fyysisen että henkisen hyvinvoinnin pohja (Onnismaa, 2010). 

Myös Salovaara ja Honkonen (2013) esittävät, että koulun fyysisellä ympäristöllä 

on suuri merkitys hyvinvointiin opetustyössä. Lisäksi ympäristö vaikuttaa 

viihtyvyyteen koulussa (Salovaara & Honkonen, 2013).  

On esitetty, että opettajien hyvinvointi on yhteydessä jopa koko 

kouluyhteisön hyvinvointiin (Soini ym., 2008). Onnismaa (2010) on puolestaan 

tarkentanut, että opettajien hyvinvoinnin voidaan katsoa heijastuvan oppilaisiin. 

Kaiken kaikkiaan siis opettajien työhyvinvoinnin tukemisen voidaan katsoa 

olevan tärkeää sekä opettajan itsensä, että oppilaidenkin kannalta, niin 

oppilaiden hyvinvoinnin ja oppimistulosten kuin tasa-arvoisen oppimisenkin 

näkökulmista (Kauppi ym., 2022). Soini ja kumppanit (2008) ehdottavat, että 

kouluyhteisön hyvinvoinnin kehittämisen näkökulmasta tulisi kiinnittää huomiota 

sellaisiin jaksamisen ja kuormittumisen säätelijöihin, joihin opettajat pystyvät itse 
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vaikuttamaan. Onnismaa (2010) puolestaan esittää, että työhyvinvoinnin 

parantamisessa tulisi keskittyä voimavaratekijöiden ylläpitämiseen sekä niiden 

kehittämiseen.  

2.3 Työuupumus 

Hakanen ja Kaltiainen (2022) esittävät, ettei työuupumukselle ole olemassa yhtä 

selkeää määritelmää, josta vallitsisi yhteisymmärrys, vaan käsitettä on määritelty 

lukuisin eri tavoin. Vaikka työuupumus onkin paljon puhuttu aihe, vallitsee siitä 

siis monenlaisia käsityksiä ja näkemyksiä, mikä puolestaan voi hankaloittaa 

esimerkiksi ilmiön tunnistamista sekä edelleen sen ehkäisemistä (Hakanen & 

Kaltiainen, 2022). Lisäksi yksi ilmiön määrittelyssä tunnistetuista haasteista on 

Hakasen ja Kaltiaisen (2022) mukaan se, puhutaanko työuupumusoireilusta, 

johon kuitenkin liittyy työkykyisyys, vaiko varsinaisesta työuupumuksesta, joka 

pahimmillaan johtaa työkyvyttömyyteen.  

Kenties yksi tunnetuimmista työuupumuksen määritelmistä on Maslachin ja 

kumppaneiden vuonna 2001 esittelemä määritelmä, jota avaamme 

ensimmäisessä alaluvussa. Tämän klassikkomääritelmän rinnalle tuomme myös 

tuoreemman, Hakasen ja Kaltiaisen (2022) esittelemän työuupumuksen 

määritelmän, joka on laadittu työuupumuksen arviointiin liittyvän kehitystyön 

yhteydessä. Lisäksi täydennämme näitä näkökulmia muulla kirjallisuudella. 

Työuupumuksen yleisen määrittelyn jälkeen, toisessa alaluvussa, tarkastelemme 

käsitettä opetusalan kontekstissa. Kolmas alaluku puolestaan käsittelee 

työuupumuksen ennaltaehkäisyä. 

2.3.1 Työuupumuksen määritelmä 

Työuupumuksen on tunnistettu olevan niin kansallisesti kuin kansainvälisestikin 

merkittävä ongelma ja sitä koetaan kaikentyyppisissä työtehtävissä (Mäkikangas 

& Hakanen, 2017). Sokka (2017) esittääkin työuupumusta olevan paljon. Hän tuo 

ilmi, että Suomessa joka neljännellä työikäisellä on kokemus erilaisista 

työuupumusoireista (Sokka, 2017). Työuupumus yhdistetään työhön sekä 

työolojen epäkohtiin (Onnismaa, 2010). Ensisijaisesti sen nähdäänkin siis olevan 

työperäinen ongelma, jossa menetetään voimavaroja (Hakanen, 2004). 
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Luonteeltaan työuupumusta ei voida pitää kovinkaan yhtenäisenä häiriönä, sillä 

oireiden kirjo on laaja, ja työuupumus on lopulta hyvin subjektiivinen kokemus 

(Sokka, 2017). Hakanen (2004) kuvailee kuitenkin työuupumuksen käsitteen 

olevan yksi koetun työhyvinvoinnin ydinkäsitteistä, sillä se vaikuttaa niin työssä 

jaksamiseen kuin siinä jatkamiseenkin. 

Maslach ja kumppanit (2001) määrittelevät työuupumusta kroonisten työssä 

esiintyvien ihmistenvälisten ja tunneperäisten stressitekijöiden seurauksena 

syntyvänä psykologisena oireyhtymänä, jonka kolme merkittävää ulottuvuutta 

ovat uupumusasteinen väsymys, kyynisyyden tunteet ja työstä irtautuminen sekä 

tehottomuuden tunne ja saavutusten puute. Näistä ensimmäisellä, 

uupumusasteisella väsymyksellä, viitataan ylikuormittuneisuuden sekä omien 

fyysisten ja tunneperäisten voimavarojen ehtymisen tunteisiin (Maslach ym., 

2001). Toiseen osatekijään, kyynisyyteen, liittyy puolestaan työn eri osa-alueisiin 

suhtautuminen tunteettomasti, kielteisesti tai liian etäisesti (Maslach ym., 2001). 

Viimeinen osatekijä, tehokkuuden tai saavutusten vähentyminen, viittaa taasen 

epäpätevyyden tunteisiin sekä tuottavuuden ja saavutusten puutteisiin työssä 

(Maslach ym., 2001). 

Erään tuoreemman, uuden työuupumuksen arviointimenetelmän 

kehittämistyön tuloksena muodostuneen määritelmän mukaan, työuupumus on 

oireyhtymä, joka koostuu kolmen ulottuvuuden sijaan neljästä toisiinsa liittyvästä 

ydinoireesta (Hakanen & Kaltiainen, 2022). Näitä ovat krooninen väsymys, 

henkinen etääntyminen työstä eli kyynistyminen, kognitiivisen toiminnan häiriöt, 

kuten keskittymiskyvyn heikkeneminen, sekä tunteiden hallinnan heikentyminen 

(Hakanen & Kaltiainen, 2022). Työuupumusta voidaan siis kuvailla sekä 

kyvyttömyytenä että siitä johtuvana haluttomuutena panostaa työhön (Hakanen 

& Kaltiainen, 2022). Hakanen ja Kaltiainen (2022) huomauttavat, että jokaista 

oiretta voi esiintyä toisistaan riippumatta, eikä tällöin ole välttämättä kyse 

työuupumuksesta. 

Työuupumusta aiheuttavat tekijät liittyvät Snellmanin ja kumppaneiden 

(2026) mukaan tyypillisesti johtamiseen, työhön, työyhteisöön, omaan itseen 

sekä työn ulkopuolisiin tekijöihin. Valtaosin ne ovat kuitenkin työperäisiä 

(Snellman ym., 2026). Snellmanin ja kumppaneiden (2026) tuoreessa 

tutkimuksessa erityisesti johdolta saatavan tuen puute korostuu työuupumuksen 

aiheuttajana. Muita organisaation toimintaan ja johtamiseen liittyviä syitä ovat 
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muun muassa jatkuvat muutokset sekä toiminnan epäselvyydet (Snellman ym., 

2026). Työtehtäviin liittyen tyypillisiä työuupumusta aiheuttavia tekijöitä ovat 

aikapaineet, työn turhakkeet sekä resurssitekijöiden puuttuminen (Snellman ym., 

2026).  

Kokemukset työstressistä sekä korkeat työn vaatimukset voivat Hakasen 

(2011) mukaan johtaa alkavaan työuupumusoireiluun. Myös pitkittynyt väsymys, 

johon liittyy kokemus siitä, ettei työstään palaudu, voi johtaa vähitellen 

työuupumukseen (Hakanen, 2011). Työuupumuksen katsotaankin monesti 

syntyvän pitkään jatkuneesta ylikuormituksesta (Mäkikangas & Hakanen, 2017). 

Hakanen (2011) kuvailee pitkälle edennyttä työuupumusta voimavarojen 

ehtymisenä, vireystilan vähittäisenä romahtamisena sekä kielteisten tuntemusten 

syventymisenä. Sokka (2017) täsmentää, että työuupumukseen liittyy muun 

muassa oman työn merkityksellisyyden sekä oman osaamisen 

kyseenalaistaminen. Mäkikangas ja Hakanen (2017) puolestaan tuovat esiin, että 

työuupumus saattaa olla jo hyvin vakavaa, ennen kuin se on nähtävissä työssä. 

Haasteena onkin tunnistaa työuupumuksen merkkejä, ennen kuin se ehtii 

vaikuttamaan työkykyyn (Sokka, 2017).  

Maslach ja kollegat (2001) esittävät, että työuupumuksen merkitys niin 

yksilön kuin työpaikankin kannalta on sidoksissa sen merkittäviin seurauksiin.  

Työuupumuksella onkin seurauksia sekä organisaatio- että yksilötasolla 

(Snellman ym., 2026). Schaufeli ja Enzmann (1998) lisäävät näihin vielä 

henkilöiden välisen tason. Työuupumus vaikuttaakin työsuoritukseen monin eri 

tavoin ja on yhdistetty moninaisiin työstä vetäytymisen muotoihin (Maslach ym., 

2001). Organisaatiotason seurauksia ovat muun muassa lisääntyneet poissaolot 

sekä työntekijöiden kasvava vaihtuvuus (Snellman ym., 2026). Niille, jotka 

puolestaan jäävät työhönsä, työuupumus aiheuttaa alhaisempaa tehokkuutta ja 

tuottavuutta (Maslach ym., 2001). Tämän myötä Maslach ja kumppanit (2001) 

tuovatkin esiin, että tutkimuksissa työuupumus on liitetty myös työtyytyväisyyden 

laskuun sekä alentuneeseen työhön tai organisaatioon sitoutumiseen. Lisäksi 

Schaufeli ja Enzmann (1998) luettelevat työuupumuksen oireiksi 

organisatorisella tasolla esimerkiksi kyynisyyden työrooliin liittyen; tunteen siitä, 

ettei tule arvostetuksi; epäluottamuksen johtoa ja vertaisia kohtaan; lisääntyneet 

sairaslomat, organisointikyvyttömyyden, heikon ajankäytön hallinnan sekä 

työmotivaation menettämisen.  
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Edelleen Maslach ja kumppanit (2001) esittävät, että työuupumuksesta 

kärsivät henkilöt saattavat vaikuttaa myös työtovereihinsa negatiivisesti muun 

muassa erilaisten vuorovaikutustilanteiden myötä, minkä vuoksi työuupumuksen 

voidaan myös ajatella olevan niin sanotusti tarttuvaa. Henkilöiden välisellä tasolla 

työuupumuksen oireita ovatkin Schaufelin ja Enzmannin (1998) mukaan 

esimerkiksi ärtyisyys, lisääntynyt vihaisuus, yliherkkyys; kielteisyys, 

välinpitämättömyys ja vähentynyt myötätunto vuorovaikutuksen toisia osapuolia 

kohtaan; henkilöiden väliset konfliktit, sosiaalinen eristäytyminen ja vetäytyminen 

sekä mielenkiinnon menettäminen.  

Työntekijälle itselleen työuupumuksella voi olla myös vakavia vaikutuksia 

tämän henkilökohtaiseen elämään (Snellman ym., 2026). Esimerkiksi Hakasen 

(2011) mukaan työuupumus aiheuttaa pitkällä aikajänteellä terveys- ja 

työkykyhaittoja. Se on yhteydessä erilaisiin oireisiin, kuten unihäiriöihin, 

päänsärkyyn, tunneailahteluihin ja keskittymisvaikeuksiin sekä pitkälle 

kehittyneenä myös muun muassa masennukseen, ahdistushäiriöihin sekä tuki- 

ja liikuntaelinsairauksiin (Mäkikangas & Hakanen, 2017). Mielenterveyden yhteys 

työuupumukseen on Maslachin ja kumppaneiden (2001) mukaan kuitenkin 

monimutkaisempi. Schaufeli ja Enzmann (1998) taasen kuvaavat 

työuupumuksen oireiksi yksilöllisellä tasolla muun muassa itkuisuuden, 

lisääntyneen hermostuneisuuden, erilaiset fyysiset oireet, heikentyneen 

tunnesäätelyn, huonomuistisuuden, riittämättömyyden tunteet sekä innon 

menettämisen. Mäkikangas ja Hakanen (2017) kuvailevatkin lopulta 

työuupumusta työhyvinvoinnin ongelmana, joka usein vaatii hoitoa. Itsessään 

työuupumus ei ole sairausdiagnoosi (Hakanen & Kaltiainen, 2022). 

2.3.2 Työuupumus opetusalalla 

Vaikka toisaalta on esitetty, että opettajat kokevat vahvaa työn imua (Lerkkanen 

ym., 2020), esittävät Kauppi ja kumppanit (2022), että opettajien työhyvinvointi 

on heikkenemään päin. Myös Onnismaan (2010) mukaan useat tutkimukset ovat 

osoittaneet opettajien työhyvinvointiongelmien lisääntyneen. Opetusalalla 

koetaan esimerkiksi stressiä muita aloja yleisemmin (Onnismaa, 2010). 

Pitkittyneenä stressi saattaa johtaa opettajan työuupumukseen (Salovaara & 

Honkonen, 2013). Pietarinen ja kollegat (2013) esittävätkin, että opettajien 
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työuupumus on voimakkaasti sosiaalisesti juurtunut ja asiayhteydestä 

riippuvainen ilmiö.  

Bedir (2023) kuvailee, että tutkimusten perusteella pitkät työajat, laajat 

paperityöt sekä hallinnolliset velvollisuudet pahentavat opettajien korkeita 

stressitasoja sekä siten alttiutta työuupumukselle. Myös työn liiallisten 

vaatimusten nähdään lisäävän työuupumuksen riskiä (Bedir, 2023; Hakanen, 

2004; Salovaara & Honkonen, 2013). Lisäksi monet muutkin tekijät opettajan 

työssä, kuten kollegoilta ja johdolta saadun tuen ja tunnustuksen puute, liiallinen 

työmäärä sekä korkeat odotukset, aiheuttavat työuupumusta (Bedir, 2023). 

Bedirin (2023) mukaan työuupumusta edistävät mahdollisesti myös 

henkilökohtaiset luonteenpiirteet, kuten kielteisten selviytymiskeinojen, 

esimerkiksi välttelyn, omaksuminen ja perfektionismi. Hän esittää, että 

työuupumusta kokevat todennäköisemmin sellaiset opettajat, jotka eivät koe 

saavansa tukea sekä tuntevat olonsa yksinäisiksi ja aliarvostetuiksi (Bedir, 2023).  

Työuupumus on Bedirin (2023) mukaan koulutusjärjestelmässä hyvin 

tunnettu, jo vuosikymmenten ajan tutkittu, yleinen ilmiö. Hänen mukaansa 

opettajien työuupumus on oireyhtymä, joka voi vaikuttaa opettajien elämän- ja 

opetuksen laatuun merkittävästi (Bedir, 2023). Työuupumus vaikuttaa Bedirin 

(2023) mukaan kielteisesti opettajien työtyytyväisyyteen, työsuoritukseen sekä 

lapsille tarjotun koulutuksen laatuun. Se voi Salovaaran ja Honkosen (2013) 

mukaan näkyä sekä työmotivaation että työn ilon katoamisena. Pyhältö ja 

kumppanit (2021) taasen esittävät, että opettajat, jotka kärsivät korkeasta 

uupumusasteisesta väsymyksestä, ovat taipuvaisia etääntymään kollegoistaan, 

mikä voi lopulta johtaa kyynisyyden kokemiseen ammatillista yhteisöä kohtaan. 

Lisäksi on havaittu, että uupuneilla opettajilla on myös terveysongelmia – 

opettajien työuupumuksen ja mielenterveysongelmien, kuten ahdistuneisuuden 

ja masennuksen, välillä saattaakin olla yhteys (Bedir, 2023). Myös Salovaara ja 

Honkonen (2013) mainitsevat terveydentilaan vaikuttavia oireita, kuten 

verenpaineen nousun sekä tulehdussairauksien runsauden ylikuormittumisen 

mahdollisina merkkeinä.  

Madiganin ja Kimin (2021) tutkimuksessa on tunnistettu, että opettajien 

kokemalla työuupumuksella saattaa olla vaikutuksia myös oppilaisiin. Opettajan 

työuupumus ei siis vaikuta ainoastaan yksittäiseen opettajaan, vaan vaikutukset 

voivat yltää kauemmas niin oppilaisiin kuin koulujärjestelmäänkin 
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kokonaisuutena (Bedir, 2023). Madiganin ja Kimin (2021) mukaan opettajan 

uupumus vaikuttaa oppilaiden oppimistuloksiin, ja se saattaa lisäksi myös 

heikentää heidän motivaatiotaan. Myös Bedirin (2023) mukaan eräs opettajien 

työuupumuksen voimakkaimmista oppilaisiin kohdistuvista vaikutuksista on 

akateemisen tason lasku, minkä lisäksi myös kielteisiä sosiaalisia ja 

tunneperäisiä vaikutuksia saattaa esiintyä. Madiganin ja Kimin (2021) tutkimus 

on kuitenkin löytänyt vain vähäistä näyttöä sille, että opettajan työuupumus olisi 

suoraan yhteydessä oppilaiden hyvinvointiin.  

Soinin ja kumppaneiden (2008) mukaan koulun arjesta voidaan tunnistaa 

useita opettajaa kuormittavia tekijöitä, joihin opettaja itse ei juurikaan pysty 

omalla toiminnallaan vaikuttamaan. Koulu työympäristönä tarjoaakin monia 

mahdollisuuksia työuupumuksen syntymiselle (Pyhältö ym., 2011). Esimerkiksi 

Lerkkasen ja kumppaneiden (2020) tutkimuksessa on tuotu esiin yhteys koulun 

vähäisien resurssien ja työuupumuksen välillä. Pyhältö ja kumppanit (2011) 

tuovatkin esiin tarpeen tutkia lisää tätä monimutkaista ja monitasoista 

työympäristöä.  

Opetusalan työolobarometrissä keskeisiksi kuormitustekijöiksi opettajan 

työssä nimetään muun muassa liiallinen työmäärä, työn keskeytykset, jatkuva 

kiire sekä toisarvoisten töiden aiheuttama kuormitus (Melkko & Ilves, 2024). 

Hyvin samansuuntaisia tuloksia ovat saaneet Lerkkanen ja kumppanit (2020), 

joiden mukaan opettajan työssä stressiä ja kuormittuneisuutta aiheuttavia 

tekijöitä ovat opettajien itsensä mukaan muun muassa tukea tarvitsevien 

oppilaiden tukeminen, opetuksen ulkopuoliset tehtävät sekä kiire ja loputon 

työmäärä. Myös huonon johtamisen ja heikkojen vaikutusmahdollisuuksien 

nähdään lisäävän opettajien stressiä ja kuormittuneisuutta (Lerkkanen ym., 

2020). Lisäksi opettajien työhyvinvointia katsotaan heikentävän haasteet 

oppilaiden työskentelyn sujuvuuden kanssa (Kauppi ym., 2022). Ylikuormittuneet 

opettajat suorittavatkin velvollisuutensa vastahakoisesti, vaikuttavat vähemmän 

oppilaisiinsa ja heidän osallistumisensa luokkahuoneessa vähenee (Bedir, 2023). 

Bedirin (2023) mukaan ylikuormitus saattaa johtaa jopa työpaikan tai 

alanvaihtoon. 

Bedir (2023) esittää opetustyön muuttuvan luonteen eräänä mahdollisena 

opettajien työuupumusta edistävänä tekijänä. Muutoksiin lukeutuvat hänen 

mukaansa esimerkiksi erilaiset uudet koulutuslinjaukset (Bedir, 2023). Lisäksi 
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muun muassa työmäärän lisääntymisen sekä työn intensiivistymisen nähdään 

vaikuttavan haitallisesti opettajien terveyteen ja hyvinvointiin (Creagh ym., 2025). 

Työn intensiivistyessä työntekijän täytyy nähdä yhä enemmän vaivaa 

työpäivänsä aikana ja esimerkiksi vähentää joutoaikaa (Kubicek ym., 2015). 

Kasvaneen kuormituksen lisäksi työn intensiivistymisen katsotaan vievän aikaa 

työn ydintehtävältä, kuten oppilaiden opettamiselta (Mauno ym., 2019). Creagh 

ja kumppanit (2025) tuovatkin esiin, että useissa tutkimuksissa on löydetty yhteys 

opettajan työn intensiivistymisen sekä työuupumuksen väliltä.   

2.3.3 Työuupumuksen ennaltaehkäisy 

Työturvallisuuslaki (738/2002, § 8) velvoittaa työnantajaa huolehtimaan 

tarpeellisin toimenpitein työntekijöiden terveydestä ja turvallisuudesta työssä eli 

toisin sanottuna työnantajan tulee huomioida työhön, työolosuhteisiin, 

työympäristöön sekä työntekijän henkilökohtaisiin edellytyksiin liittyvät tekijät. 

Henkilökohtaiset edellytykset saattavat vaatia myös yksilöllisiä 

työsuojelutoimenpiteitä (Työturvallisuuslaki 738/2002, § 8). Työnantajan onkin 

alati seurattava työntekijöiden terveyttä ja turvallisuutta työssä, työyhteisön tilaa, 

työtapojen turvallisuutta ja työympäristöä sekä suunniteltava ja toteutettava 

tarvittavat toimenpiteet olosuhteiden parantamiseksi sekä tarkkailtava näiden 

toimenpiteiden vaikutuksia olosuhteisiin (Työturvallisuuslaki 738/2002, § 8). 

Edelleen työturvallisuuslaissa (738/2022, § 25) edellytetään, että työnantaja 

ryhtyy toimiin kuormitustekijöiden selvittämiseksi sekä vaaran vähentämiseksi tai 

välttämiseksi silloin, kun työntekijän todetaan kuormittuvan työssään niin, että 

hänen terveytensä vaarantuu. Näin ollen laki velvoittaa työnantajaa puuttumaan 

työn kuormitustekijöihin myös työuupumustilanteissa. 

Snellmanin ja kumppaneiden (2026) mukaan työuupumuksen 

ennaltaehkäisy sekä työuupumuksen koettuihin aiheuttajiin vaikuttaminen on 

ehdottoman tärkeää, ja tähän tähtäävän toiminnan tulisi olla keskiössä 

organisaatioissa. Edelleen Bedir (2023) tuo esiin, että työuupumuksen 

ehkäisemiseksi on esitetty monia toimintatapoja. Sitä voidaan hänen mukaansa 

ehkäistä ja vähentää muun muassa tarjoamalla resursseja ja välineitä 

itsehoitoon, kuten fyysiseen aktiivisuuteen ja meditaatioon; luomalla terveellinen 
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ja myönteinen kouluilmapiiri ja tukiverkostoja, sekä vakiinnuttamalla opettajien 

hyvinvointia tukevia ja priorisoivia toimintatapoja ja sääntöjä (Bedir, 2023).  

Pyhältö ja kollegat (2021) tuovat esiin, että opettajat voivat hyödyntää 

moninaisia strategioita joko kohtaamiensa stressaavien tilanteiden 

käsittelemiseksi tai pyrkiessään käsittelemään tulevia stressitekijöitä. Pietarinen 

ja kumppanit (2013) täsmentävät, että nämä strategiat voivat sisältää itse- ja 

yhteissääntelystrategioita tai molempia. Näistä ensimmäisellä, itsesääntelyllä, he 

viittaavat opettajan itsensä tuottamiin strategioihin, eli tuntemiseen, ajatteluun ja 

käyttäytymiseen sellaisilla tavoilla, jotka ovat suuntautuneet työn stressitekijöistä 

selviytymiseen (Pietarinen ym., 2013). Yhteissääntelyn he puolestaan liittävät 

kykyyn hankkia ja vastaanottaa sosiaalista tukea kollegoilta sekä kykyyn 

tunnistaa ja aktiivisesti hyödyntää käytettävissä olevia sosiaalisia voimavaroja 

stressitekijöistä selviytymiseksi (Pietarinen ym., 2013).  

Pietarinen ja kollegat (2013) kuvaavat, että ennakoivat strategiat auttavat 

opettajia säätelemään sekä omaa toimintaansa että työympäristöään, ja niiden 

käyttöönotto vähentää tehokkaasti työuupumusta. Myös Pyhältö ja kumppanit 

(2021) esittävät samansuuntaisesti, että sekä itse- että 

yhteissääntelystrategioiden tasapainoinen hyödyntäminen voi tarjota 

tehokkaamman tavan helpottaa kaikkia työuupumuksen oireita ja auttaa 

tehokkaasti vähentämään opettajien työuupumusta. Opettajilla on siis 

mahdollisuus oppia sellaisia strategioita, joiden avulla he voivat muun muassa 

vähentää työuupumusta ja lopulta myös edistää työhyvinvointiaan (Pietarinen 

ym., 2013). 

Snellman ja kumppanit (2026) puolestaan näkevät työuupumuksen 

ennaltaehkäisyn kohteena ensisijaisesti työhön liittyvät tekijät, kuten kuormittavat 

sisällöt sekä johtamisen. Tärkeänä pidetään muun muassa riittävien resurssien 

sekä riittävän tuen saannin takaamista (Snellman ym., 2026). Lisäksi työntekijän 

kuulluksi tulemisen sekä tämän vaikutusmahdollisuuksien lisäämisen nähdään 

tukevan työntekijän sitoutumista sekä hyvinvointia (Snellman ym., 2026). Myös 

Bedir (2023) nostaa esiin koulutuksen johtajien ja päättäjien roolin toteamalla, 

että heidän tulisi asettaa opettajien hyvinvointi etusijalle päätöksenteossaan, 

esimerkiksi osoittamalla resursseja opettajien hyvinvoinnin tukemiseen, 

kunnioittamalla opettajien palautetta sekä luomalla toimintatapoja, jotka edistävät 

työn ja yksityiselämän tasapainoa. Bedir (2023) korostaakin, että työuupumus ei 
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ole ainoastaan yksilöllinen, vaan monimutkainen ja koko järjestelmää koskeva 

ongelma, minkä vuoksi työuupumukseen puuttuminen vaatii ongelman 

perimmäisiin syihin kohdistuvia koko järjestelmää koskevia parannuksia. 

Rehtoreiden, lainsäätäjien ja opettajien tulisikin Bedirin (2023) mukaan yhdistää 

voimansa taistellakseen opettajien työuupumusta vastaan. 

Hakasen ja Kaltiaisen (2022) mukaan työpaikoilla on mahdollisuuksia niin 

korjata työolojen kuormitusta aiheuttavia epäkohtia kuin vahvistaa työn 

voimavarojakin. He esittävät, että myös työtä – työtehtäviä, työaikoja ja työtiloja 

– voidaan muokata sopivammaksi työntekijälle (Hakanen & Kaltiainen, 2022). 

Työntekijä voi toteuttaa muokkauksia yhteistyössä esihenkilön, sekä 

mahdollisesti myös henkilöstöhallinnon, luottamushenkilön ja työterveyshuollon 

kanssa (Hakanen & Kaltiainen, 2022). Onnismaan (2010) mukaan puolestaan 

esimerkiksi työnohjauksella voidaan auttaa opettajaa selviytymään kasvatus- ja 

opetustyössä, ja sillä on työssä jaksamista edistävä vaikutus. Työnohjauksen 

nähdäänkin estävän työuupumusta, sillä se antaa välineitä ja keinoja sekä 

työtehtävien rajaamiseen että stressinhallintaan (Salovaara & Honkonen, 2013). 

Hakanen (2004) taasen esittää, että onnistumisen kokemukset sekä 

tunnustuksen ja arvostuksen saaminen omasta työstä ovat keskeisiä seikkoja 

työuupumuksen välttämiseksi. Hakanen ja Kaltiainen (2022) kiteyttävät, että 

jokaisella työpaikalla on siis useita mahdollisuuksia ehkäistä työuupumusta. 

Bedirin (2023) mukaan opettajien työuupumuksen vähentäminen on olennaista 

myönteisten koulutustulosten vaalimiseksi ja edellä esitettyjä menetelmiä 

toteuttamalla voidaankin opettajan oman hyvinvoinnin tukemisen lisäksi 

varmistaa, että opettajat antavat oppilailleen parasta mahdollista koulutusta. 
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

Tämän osion ensimmäisessä alaluvussa tuomme ensin esiin tutkimuksemme 

tarkoituksen ja tavoitteet sekä esittelemme tutkimuskysymyksemme. Tämän 

jälkeen toisessa alaluvussa määritämme käyttämämme, tutkimustarkoitukseen 

sekä -kysymyksiin perustuvan, tutkimusmenetelmän. Kolmannessa alaluvussa 

puolestaan avaamme aineiston keruussa hyödyntämiämme menettelyjä sekä 

taustoitamme niiden hyötyjä ja haasteita. Lisäksi tarkastelemme tarkemmin 

tutkimusjoukkoamme. Neljäs alaluku käsittelee aineiston analyysimenetelmää. 

Siinä kuvaamme myös tekemämme analyysin etenemistä yksityiskohtaisesti. 

Lopuksi viidennessä ja kuudennessa alaluvussa vielä pohdimme ja arvioimme 

tutkimuksemme luotettavuutta sekä eettisyyttä. 

3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys 

Tutkimuksessamme tarkastellaan työuupumuksen ilmiötä luokanopettajan työn 

käytännön näkökulmasta. Tarkoituksenamme on kuvata työuupumuksen 

ilmenemistä luokanopettajan työssä sekä tuoda esiin, mitä luokanopettajan 

työssä voitaisiin muuttaa, jotta työuupumusta ei pääsisi syntymään. Näitä aiheita 

tarkastelemme luokanopettajien näkemysten pohjalta. Tavoitteenamme on sekä 

lisätä että syventää ymmärrystä työuupumuksesta luokanopettajan työssä, ja 

lisäksi auttaa hahmottamaan konkreettisia keinoja, joiden avulla voidaan 

mahdollisesti ehkäistä työuupumuksen syntymistä. Näiden ajatusten pohjalta 

muodostimme seuraavat tutkimuskysymykset. 

 

1. Millaisia näkemyksiä luokanopettajilla on työuupumuksen ilmenemisestä 

työssään?  

2. Millaisia muutostarpeita luokanopettajat tunnistavat työuupumuksen 

ehkäisemiseksi työssään? 
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3.2 Tutkimusmenetelmä 
 

Tutkimusmenetelmämme on laadullinen eli kvalitatiivinen. Laadullisen 

tutkimuksen keskiössä on ihminen sekä hänen oma elämis- ja 

kokemismaailmansa, joka puolestaan rakentuu merkityksistä (Varto, 1992). 

Laadullisella tutkimuksella onkin pyrkimyksenä saavuttaa parempaa ymmärrystä 

tutkittavasta ilmiöstä tarkastelemalla tutkittavien henkilöiden kokemuksia, 

ajatuksia ja merkityksiä (Juuti & Puusa, 2020). Tyypillistä on myös selvittää 

tutkittavien käsityksiä ja tulkintoja erilaisista asioista (Puusa & Juuti, 2020). 

Määrällisestä tutkimuksesta poiketen, tarkoituksena ei ole selvittää ilmiön 

esiintyvyyden tiheyttä tai määrää, vaan tuoda esiin erilaisia näkökulmia, joista 

ilmiötä voidaan tarkastella (Juuti & Puusa, 2020). Tilastollisia yleistyksiä ei siis 

ole tarpeen saavuttaa (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Hirsjärvi ja kumppanit (2013) 

täsmentävät, että laadullisella tutkimuksella pyritään kuvaamaan todellista 

elämää, ja valittua kohdetta on tarkoitus tutkia mahdollisimman 

kokonaisvaltaisesti.  

Päädyimme valitsemaan laadullisen tutkimusmetodin, sillä tutkimuksemme 

tarkoituksena on kohderyhmämme, eli suomalaisten luokanopettajien, 

näkemysten selvittäminen ja esiin tuominen. Keskiössä on siis ihminen ja tämän 

oma elämismaailma sekä siinä muodostuneet merkitykset, mikä toimii Varton 

(1992) mukaan laadullisen tutkimuksen lähtökohtana. Koska tutkimuksemme 

tavoitteena on saavuttaa parempaa ja syvempää ymmärrystä työuupumuksen 

ilmiöstä, on laadullinen menetelmäsuuntaus tutkimuksen tavoitteenkin osalta 

soveltuva ja perusteltu valinta. Vaikka Alasuutari (2011) tuo esiin, että 

laadullisessa tutkimuksessa ei ole tarpeen käyttää tilastollista argumentaatiota, 

esittää hän kuitenkin, että sitä voidaan joissain määrin soveltaa. Tässä 

tutkimuksessa käytämme toisinaan tilastollista todistelua vahvistamaan kuvaa 

tutkittavien kollektiivisesti jakamista näkökulmista. 

3.3 Aineiston keruu 

Tämän tutkimuksen aineisto on kerätty vuoden 2022 lopulla sähköisellä 

kyselylomakkeella. Kyselytutkimus on keskeinen tapa kerätä ja tarkastella tietoa, 

joka liittyy erilaisiin moniulotteisiin ja monimutkaisiin ilmiöihin (Vehkalahti, 2019). 
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Näitä voivat olla esimerkiksi ihmisten toiminta, arvot ja mielipiteet sekä 

yhteiskunnan ilmiöt (Vehkalahti, 2019). Kyselyn idea on hyvin selkeä: on 

luontevaa kysyä henkilöltä itseltään, kun halutaan tietää, miksi hän toimii tietyllä 

tavalla tai mitä hän ajattelee (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Perinteisten paperilla 

toteutettujen kyselyiden rinnalle ovat nykypäivänä nousseet sähköiset kyselyt, 

joita voidaan välittää erilaisin keinoin, kuten sähköpostitse tai julkaisemalla jollain 

sosiaalisen median alustalla (Valli, 2018). Tämänkin tutkimuksen aineistonkeruu 

on toteutettu sosiaalisen median alustan, Facebookin, avulla. 

Useimmissa teoksissa kysely yhdistetään aineistonhankintamenetelmänä 

määrälliseen tutkimukseen (ks. esim. Kananen, 2014; Vehkalahti, 2019; Vilkka, 

2007). Toisaalta Kananen (2014) esittää, että laadullisen tutkimuksen aineisto voi 

olla mitä tahansa tutkittavaan ilmiöön liittyvää. Tuomi ja Sarajärvi (2018) nostavat 

edelleen kyselytutkimuksen esiin yhtenä laadullisen tutkimuksen yleisimpänä 

aineistonkeruumenetelmänä. Kyselytutkimuksen avulla voidaankin saavuttaa 

laaja tutkimusaineisto, sillä tietoa esimerkiksi käyttäytymisestä, toiminnasta, 

tosiasioista, asenteista, arvoista, mielipiteistä sekä käsityksistä voidaan kerätä 

kysymällä monia asioita laajalta joukolta (Hirsjärvi ym., 2013). Tässä 

tutkimuksessa olemme erityisesti kiinnostuneita vastaajien tutkittavaa ilmiötä 

koskevien näkemysten selvittämisestä, joten kysely oli mielekäs tapa hankkia 

monipuolista tietoa niistä.  

Kyselytutkimus sisältää myös joitakin haasteita ja heikkouksia. Kyselyistä 

puhuessaan Tuomi ja Sarajärvi (2018) viittaavat tekstissään postikyselyihin, 

mutta samoja periaatteita voidaan soveltaa myös tässä tutkimuksessa 

hyödyntämäämme verkkokyselyyn – tämän vuoksi seuraavissa viittauksissakin 

puhutaan yleisesti kyselyistä. Tuomi ja Sarajärvi (2018) esittävät erääksi 

haasteeksi sen, että kaikki kyselyyn osallistuvat saavat samanlaisen lomakkeen, 

eikä tutkijalla ole mahdollisuutta käydä keskustelua vastaajan kanssa ja samalla 

esimerkiksi oikaista väärinkäsityksiä tai selventää ilmausten sanamuotoa. 

Toisaalta annoimme vastaajille mahdollisuuden ottaa meihin yhteyttä 

sähköpostitse, mikäli heillä herää kysymyksiä tutkimukseen tai 

kyselylomakkeeseen liittyen. Toisinaan kyselyssä haasteena voidaan pitää myös 

vastaamattomuutta sekä avointen vastausten niukkasanaisuutta (Tuomi & 

Sarajärvi, 2018) – kumpikaan näistä ei kuitenkaan muodostunut merkittäväksi 

haasteeksi tutkimuksessamme, sillä lopulta kyselyymme vastasi 40 henkilöä ja 
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vastaukset olivat pääsääntöisesti kattavia. Hirsjärvi ja kumppanit (2013) taasen 

esittävät kyselytutkimuksen yhdeksi haasteeksi sen, että kyselyn avulla kerättyä 

aineistoa saatetaan pitää pinnallisena. Pinnallisuudesta olemme pyrkineet eroon 

hyödyntämällä kyselylomakkeella mahdollisimman paljon avoimia kysymyksiä.  

Yhtä kaikki kyselyä voidaan kuitenkin pitää tehokkaana 

aineistonhankintamenetelmänä, sillä sen avulla voidaan säästää aikaa ja 

vaivannäköä (Hirsjärvi ym., 2013). Kysely onkin esimerkiksi haastatteluun 

nähden ajallisesti ja rahallisesti tehokkaampi aineistonkeruumuoto (Tuomi & 

Sarajärvi, 2018). Näin ollen se sopii myös opinnäytetyöhön etenkin sen yleisesti 

tiukan aikakehyksen vuoksi. Tutkimuskyselyjä toteutetaan myös entistä 

enemmän sähköisinä, kuten tässäkin tutkimuksessa (Valli & Perkkilä, 2018). 

Verkkokyselyillä onkin useita vahvuuksia – erityisesti nopeus kyselyn 

toimittamisessa sekä vastauslomakkeen palauttamisessa on merkittävä etu (Valli 

& Perkkilä, 2018). Verkkokysely mahdollistaa myös suuren aineiston 

hankkimisen laajalta alueelta, sillä maantieteellisiä esteitä ei ole (Valli & Perkkilä, 

2018). Tässäkin tutkimuksessa on todennäköisesti vastaajia eri puolilta Suomea. 

Edelleen verkkokyselyiden avulla voidaan vähentää tutkijan omia työvaiheita, 

sillä aineisto on valmiiksi sähköisessä ja mikä tärkeintä, vastaajien itse 

muotoilemassa muodossa (Valli & Perkkilä, 2018). Samalla myös aineiston 

luotettavuus lisääntyy, sillä syöttö- ja litterointivaiheen yhteydessä mahdollisesti 

tapahtuvat virheet jäävät pois (Valli & Perkkilä, 2018). 

Tutkimuksemme aineistonhankinta ajoittui vuoden 2022 marraskuulle. 

Vastaajajoukko valittiin tarkoituksenmukaisesti, minkä vuoksi aineistonhankinta 

toteutettiin eräässä kasvatusalalla työskentelevien keskuudessa suositussa 

Facebook-ryhmässä. Kyseinen Facebook-ryhmä on suunnattu erityisesti 

alakoulussa työskenteleville opettajille, ohjaajille sekä rehtoreille. 

Aineistonhankintahetkellä ryhmässä oli 42,6 tuhatta jäsentä. Vastaajille asetettiin 

kyselylomakkeella tietynlaiset kriteerit, joita olivat luokanopettajan kelpoisuus 

sekä työskenteleminen päätoimisena luokanopettajana suomalaisessa 

koulukontekstissa. Toisaalta emme halunneet rajata tutkimusjoukkoamme 

ainoastaan työuupumuksen itse kokeneisiin luokanopettajiin, vaan halusimme 

sisällyttää tutkimusjoukkoomme myös ne luokanopettajat, joilla ei välttämättä ole 

omakohtaista kokemusta työuupumuksesta. Näin pystyimme tarkastelemaan 

ilmiötä mahdollisimman monipuolisesti. Lopulta tutkimukseen osallistuneista 40 



 

27 

vastaajasta yksi ei työskennellyt päätoimisena luokanopettajana Suomessa ja 

rajautui tämän vuoksi tutkimusjoukon ulkopuolelle. Näin ollen lopullinen aineisto 

muodostui 39:n luokanopettajan vastauksista. 

Kyselylomake luotiin Microsoft Formsin avulla ja se julkaistiin ensimmäisen 

kerran 3.11.2022. Aineistokoon kasvattamiseksi kysely julkaistiin uudelleen vielä 

kahdesti ja lopulta siihen oli mahdollista vastata yhteensä 12 päivän ajan. Kyselyn 

yhteydessä (liite 1) vastaajille jaettiin linkki tutkimuksen tietosuojalomakkeeseen 

(liite 2) sekä pyydettiin tietoon perustuvaa suostumusta osallistua tutkimukseen 

ja antaa tutkijoille lupa käsitellä lomakkeella kerättyjä henkilötietoja. Kaikki 

vastaajat antoivat suostumuksensa näihin. Kyselylomake sisälsi tietoon 

perustuvaan suostumukseen liittyvän kysymyksen lisäksi 

monivalintakysymyksiä, joilla selvitettiin vastaajan taustatietoja. Vastaajiin 

itseensä liittyvät taustakysymykset kuuluvatkin tyypillisesti osaksi 

kyselylomakkeen rakennetta (Hirsjärvi ym., 2013). Lisäksi kyselylomake sisälsi 

tutkittavaan ilmiöön liittyviä syventäviä avoimia kysymyksiä sekä yhden 

vastaajien käsityksiä ilmiön yleisyydestä kartoittavan Likert-asteikollisen 

kysymyksen.  

Tutkimuksemme kannalta merkittävimpiä kysymyksiä olivat juuri avoimet 

kysymykset – näiden avulla pystyimme antamaan mahdollisimman paljon tilaa 

vastaajien omille käsityksille. Avointen kysymysten avulla saadaankin 

mahdollisuus selvittää vastaajan mielipide perusteellisesti (Valli, 2018). Lisäksi 

avointen kysymysten kautta vastaajilla on mahdollisuus kertoa, mitä heillä on 

todella mielessään, sen sijaan, että käytettäisiin monivalintakysymyksiä, joiden 

voidaan nähdä rajoittavan vastaajat valmiisiin vaihtoehtoihin (Hirsjärvi ym., 

2013). Toisaalta avointen kysymysten eräs heikkous on se, että vastaajat eivät 

välttämättä vastaa suoraan kysymykseen, vaan he saattavat vastata sen 

vierestä, jolloin vastaukset jäävät hedelmättömiksi (Valli, 2018). Saimme 

kuitenkin pääsääntöisesti avoimiin kysymyksiimme kattavia vastauksia. 

Aineistossamme oli ainoastaan vähän vastauksia aiheen ohitse, mutta joissain 

kysymyksissä saimme myös vapaa-aikaan liittyviä vastauksia, vaikka pyysimme 

tarkastelemaan asiaa nimenomaan työn näkökulmasta. Näissä vastauksissa 

jätimme huomiotta vapaa-aikaan liittyvät viittaukset ja hyödynsimme osat, jotka 

vastasivat suoraan kysymykseen.  
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3.4 Aineiston analyysi 

Laadullinen aineisto on Alasuutarin (2011) mukaan ominaispiirteiltään 

monitasoinen sekä kompleksinen. Puusa (2020) puolestaan kuvailee laadullista 

aineistoa sisällöltään usein runsaaksi ja vivahteikkaaksi. Analyysin tavoitteena 

laadullisessa tutkimuksessa on muodostaa aineistosta mielekäs kokonaisuus, 

jonka avulla voidaan tehdä tutkittavasta ilmiöstä tulkintoja sekä johtopäätöksiä 

(Puusa, 2020). Pyrkimyksenä on tiivistää aineistoa sekä luoda siihen selkeyttä 

(Eskola & Suoranta, 1998). Puusan (2020) mukaan päämääränä on 

onnistuneisiin tulkintoihin päätyminen, kun taas Eskola ja Suoranta (1998) 

nostavat esiin uuden tiedon tuottamisen.  

Eräs perinteinen laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmä on 

sisällönanalyysi (Tuomi & Sarajärvi, 2018), jota tässäkin tutkimuksessa 

käytetään.  Sen avulla voidaan analysoida kirjallisessa muodossa olevaa 

aineistoa systemaattisesti, ja tarkoituksena on etsiä tekstin merkityksiä (Tuomi & 

Sarajärvi, 2018). Yksinkertaistettuna Puusa (2020) esittää, että sisällönanalyysi 

on keino jäsentää aineistoa, jotta siitä voitaisiin edelleen tehdä tulkintoja. 

Sisällönanalyysille ei Vuoren (2021a) mukaan ole määritelty yhteisiä sääntöjä, 

eikä se myöskään Puusan (2020) esittämänä ole tietyllä vaiheittaisella tavalla 

etenevä menetelmä, vaan ennemminkin väljä metodinen viitekehys, joka 

mahdollistaa aineiston monipuolisen tarkastelun. Tässä tutkimuksessa 

sisällönanalyysi on toteutettu ensin koodaamalla aineisto, ja sen jälkeen 

teemoittelemalla koodauksia. Vuoren (2021a) mukaan sisällönanalyysi lähteekin 

liikkeelle koodauksesta, ja Tuomi ja Sarajärvi (2018) pitävät puolestaan 

teemoittelua yhtenä sisällönanalyysin muotona. Näin ollen koodaamista ja 

teemoittelua hyödyntävä sisällönanalyysi on soveltuva keino analysoida 

tutkimusaineistoamme. 

Puusan (2020) mukaan sisällönanalyysi voi olla joko aineisto- tai 

teorialähtöistä. Koska yksi laadullisen tutkimuksen ominaispiirteistä on, että se 

antaa tilaa aineistolle (Puusa & Juuti, 2020), pyritään tässäkin tutkimuksessa 

antamaan aineistolle tilaa toteuttamalla aineistolähtöistä analyysia. Sen avulla 

voidaan Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan saavuttaa perustietoa jostain 

tietystä ilmiöstä ja sen olemuksesta. Mikään teoria ei siis ohjaa analyysin tekoa, 

eikä analyysiyksiköitä ole päätetty etukäteen (Tuomi & Sarajärvi, 2018). 
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Puhtaaseen aineistolähtöisyyteen liittyy kuitenkin epäilyä, eikä tutkijan 

oikeastaan oleteta irrottautuvan täysin etukäteistiedoistaan tai -olettamuksistaan 

– niiden ei vain tule antaa häiritä aineistosta nousevia teemoja (Eskola & 

Suoranta, 1998). Aineistolähtöistä sisällönanalyysia toteutetaan yhdistämällä 

käsitteitä, ja sen tekeminen perustuu tulkintaan sekä päättelyyn (Tuomi & 

Sarajärvi, 2018). Tutkittavien omien näkökulmien ymmärtäminen on Tuomen ja 

Sarajärven (2018) mukaan keskeistä analyysin jokaisessa vaiheessa.  

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan on tärkeää tuntea aineistonsa 

läpikotaisin. Aloitimme siis analyysivaiheen lukemalla aineistoa ensin läpi 

molemmat tahoillamme useaan otteeseen. Tämän jälkeen siirryimme tekemään 

aineiston koodausta, joka tarkoittaa sen systemaattista läpikäyntiä ja pilkkomista 

helpommin käsiteltäviin osiin (Eskola & Suoranta, 1998). Juhila (2021) esittää, 

että laadullisen aineiston koodaamista voi tehdä monesta eri näkökulmasta ja 

siksi siinä onkin kyse toisaalta tutkijan tekemistä valinnoista. Päätimmekin siis 

toteuttaa koodaamisen molemmat yksin, jotta saisimme mahdollisimman 

monipuolisen kuvan aineistosta. Vertaillessamme koodauksiamme 

huomasimme, että ne olivat pitkälti samanlaisia. Olimme siis jäsentäneet 

aineistoa hyvin saman tyyppisesti. Pieniä eroja huomasimme 

koodaustarkkuudessa. Osin olimme koodanneet muun muassa yksittäisiä 

sanoja, ja osin myös tehneet jo tässä vaiheessa karkeaa koodausten yhdistelyä. 

Koodausvaiheen jälkeen siirryimme teemoittelemaan aineistoa yhdessä. 

Teemoittelulla tarkoitetaan aineiston ryhmittelyä aihepiireittäin – siinä etsitään 

aineistosta erilaisia näkemyksiä, jotka kuvaavat tiettyä teemaa (Tuomi & 

Sarajärvi, 2018), minkä vuoksi menetelmä sopii tutkimuksemme tarkoituksiin 

erinomaisesti.  Teemoittelun avulla aineistosta voidaan poimia tutkimusongelman 

kannalta olennaista tietoa, josta on edelleen mahdollista tehdä vertailua (Eskola 

& Suoranta,1998). Toteutimme teemoittelua yhdistelemällä sekä ryhmittelemällä 

koodauksiamme tutkimuskysymystemme kannalta mielekkäisiin ja loogisiin 

aihepiireihin. Keskustelimme paljon eri vaihtoehdoista ja näkökulmista, sekä 

kävimme läpi aineistoa ja koodauksia lukuisia kertoja. Lopulta saimme 

muodostettua sellaiset teemat, joiden avulla saimme vastauksia 

tutkimuskysymyksiimme. Luvussa 4 tuomme esiin analyysimme tulokset. 
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3.5 Tutkimuksen luotettavuus 
 

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi kuuluu Hirsjärven ja kumppaneiden (2013) 

mukaan osaksi jokaista tutkimusta. Luotettavuutta parantaa muun muassa se, 

että tutkimuksen toteutusta on kuvailtu tarkoin vaihe vaiheelta (Hirsjärvi ym. 

2013). Myös Vilkka (2025) korostaa, että luotettavuuden arviointia tulee tehdä 

tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Lisäksi hän esittää, että tutkijan on pystyttävä 

perustelemaan tekemiänsä valintoja sekä niiden tarkoituksenmukaisuutta ja 

toimivuutta tutkimuksen tavoitteisiin nähden (Vilkka, 2025). Olemme pyrkineet 

tekemään lukijalle läpinäkyväksi koko tutkimusprosessimme heti aiheen valinnan 

perusteluista lähtien tutkimustulosten pohdintaan ja johtopäätöksiin saakka. Tätä 

läpinäkyvyyttä olemme tavoitelleet muun muassa tuomalla esiin monipuolisia 

perusteluja niin tutkimusta vahvistavista kuin mahdollisesti heikentävistäkin 

näkökulmista. Tutkimusprosessimme olemme pyrkineet kuvaamaan 

mahdollisimman tarkasti ja yksityiskohtaisesti vaihe vaiheelta, jotta lukijan olisi 

helppo seurata sen kulkua.  

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkentaa Hirsjärven ja 

kumppaneiden (2013) mukaan hyödyntämällä triangulaatiota, jonka avulla 

voidaan Aaltion ja Puusan (2020) mukaan saada aikaiseksi kokonaisvaltaisempi 

tulkinta tutkimusaineistosta. Koska olemme toteuttaneet tutkimuksemme 

parityönä, olemme voineet soveltaa tutkijatriangulaatiota. Tämä tarkoittaa 

Denzinin (1970) mukaan sitä, että tutkimusta toteuttaa useampi tutkija – 

erityisesti aineiston analysointivaiheessa sekä tuloksia tulkitessa on mukana yhtä 

tutkijaa useampi havainnoija (Hirsjärvi ym., 2013). Käytännössä 

tutkijatriangulaatio on toteutunut tutkimuksessamme esimerkiksi siten, että 

olemme keskustelleet läpi koko prosessin tekemistämme valinnoista, ja näin 

ollen olemme saaneet niin monipuolisia perusteluja kuin vahvistustakin 

tekemiemme päätöstemme taustalle. Aaltio ja Puusa (2020) katsovatkin 

tutkijoiden välisen dialogin parantavan tutkimuksen laatua. Koska olemme olleet 

asioista yhtä mieltä, katsomme, että tämä vahvistaa tekemiemme valintojen 

luotettavuutta. Lisäksi erityisesti tutkimusaineiston analyysiä tehdessämme 

voidaan nähdä tutkijatriangulaation vahvistaneen luotettavuutta, sillä päädyimme 

omissa koodauksissamme sekä alkuteemoitteluissamme samankaltaisiin 

tuloksiin.  
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Vaikka laadullisessa tutkimuksessa täysi objektiivisuus on miltei 

mahdotonta (Eskola & Suoranta, 1998), olemme pyrkineet tutkijoina 

tunnistamaan ennakko-oletuksiamme ja -asenteitamme, sekä tekemään 

tutkimustamme mahdollisimman puolueettomasti. Tällaista menettelytapaa 

korostaa myös Varto (1992) esittämällä, että laadullista tutkimusta tekevän 

tutkijan tulee tarkastella omaa esiymmärrystään, muun muassa omia oletuksiaan 

ja arvauksiaan, tutkimastaan aiheesta. Edelleen Eskolan ja Suorannan (1998) 

mukaan objektiivisuutta voidaankin saavuttaa nimenomaan oman 

subjektiivisuutensa tunnistamisen kautta. Olemme tutkimusprosessin edetessä 

keskustelleet ja jakaneet ajatuksiamme paljon, sekä reflektoineet omaa 

toimintaamme, mukaan lukien sitä, miten omat ennakkokäsityksemme ja -

oletuksemme ovat saattaneet vaikuttaa prosessin kulkuun ja tekemiimme 

valintoihin. Näitä ajatusprosesseja olemme käyneet läpi eniten tutkimuksen 

alkuvaiheessa, kuten aiheen valinnassa sekä tutkimusongelman ja -kysymysten 

asettamisessa. Väistämättä omat mielenkiinnon kohteemme ovat vaikuttaneet 

tekemiimme valintoihin, mutta tästä huolimatta olemme pyrkineet toteuttamaan 

tutkimustamme mahdollisimman objektiivisesti sekä puolueettomasti. Muun 

muassa aineiston analyysin osalta tämä on ollut tärkeää, sillä analyysiä 

toteutettiin aineistolähtöisesti. Tuomi ja Sarajärvi (2018) pitävät 

puolueettomuuden tarkastelua yhtenä tärkeänä osana tutkimuksen 

luotettavuuspohdintaa. Tällä he tarkoittavatkin muun muassa juuri sitä, miten 

hyvin tutkija pyrkii havainnoimaan ja ymmärtämään tutkittavaa itseään, antamatta 

omien taustojensa vaikuttaa toimintaansa (Tuomi & Sarajärvi, 2018). 

Puusan ja Juutin (2020) mukaan laadullisessa tutkimuksessa aineiston 

koon osalta tutkittavien lukumäärän sijasta keskeisempää on se, että onnistutaan 

hankkimaan tutkimuksen tavoitteiden kannalta tarkoituksenmukainen määrä 

vastauksia. Tämä tarkoittaa sitä, että tutkijan on pystyttävä perustelemaan 

valintojaan tutkimusjoukon valikoitumisen taustalla (Puusa & Juuti, 2020). Koska 

tutkimuksessamme on tuotu ilmi vastaajajoukon sekä aineiston keruun 

tarkoituksenmukaiset valintatavat ja -kriteerit, voidaan sitä pitää näiltä osin 

luotettavana. Vastaajajoukko on tutkimuksemme kannalta siis relevantti. Vaikka 

lukumäärä ei takaakaan Puusan ja Juutin (2020) mukaan tutkimuksen 

onnistumista, saimme kuitenkin kerättyä tavoitteisiimme nähden melko ison ja 

kattavan tutkimusaineiston. Luotettavuuden kannalta heikentävänä tekijänä 
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voidaan tutkimusjoukkomme ja -aineistomme osalta pitää sitä, että täyttä taetta 

ei ole siitä, ovatko tutkimukseen vastanneet henkilöt oikeasti 

tutkimusjoukkoomme kuuluvia henkilöitä, eli suomalaisia luokanopettajia. Tältä 

osin meidän tutkijoiden täytyykin luottaa siihen, että tutkimuksemme kyselyyn on 

vastattu todenmukaisesti. 

3.6 Tutkimuksen eettisyys 

Kuula (2011) määrittelee tutkimusetiikan tutkijoiden ammattietiikaksi, joka 

sisältää niin tutkimustyöhön liittyvät moraaliset käsitykset kuin tutkijoiden 

työssään tekemät moraaliset päätöksetkin. Hänen mukaansa eettisesti kestävän 

tutkimuksen lähtökohtana on tutkittavien ihmisarvon kunnioittaminen, mikä 

ilmenee tutkimuksessa tavoitteena turvata tutkittavien vahingoittumattomuus, 

itsemääräämisoikeus sekä yksityisyys (Kuula, 2011). Eettiset kysymykset ja 

dilemmat ovatkin osa jokaista tutkimusta ja ne koskettavat koko 

tutkimusprosessia eli ovat läsnä tutkimuksen jokaisessa vaiheessa (Cohen ym., 

2018). Eettisiä haasteita voidaan kohdata tutkimuksen suunnittelussa, 

toteuttamisessa, raportoinnissa sekä sen jakamisessa (Cohen ym., 2018). 

Tutkijan on noudatettava tutkimustyötä suorittaessaan tutkimusetiikan keskeisiä 

lähtökohtia, kuten eettisiä periaatteita, normeja, arvoja ja hyveitä (Kuula, 2011). 

Kyse onkin sellaisista käytänteistä, joita noudattamalla tutkijan on mahdollista 

kohdella tutkittaviaan hyvin sekä tuottaa kestävää tietoa (Vuori, 2021b). Olemme 

kiinnittäneet tutkimuksessamme huomiota eettisiin kysymyksiin sen jokaisessa 

vaiheessa. Esimerkiksi aineistonhankintavaihe sisälsi monia huomioitavia 

eettisiä kysymyksiä, joita tarkastelemme seuraavaksi. 

Tutkimuksemme toteuttamiseen ei vaadittu eettistä ennakkoarviointia sen 

luonteen vuoksi (ks. Kuula-Luumi, 2021). Koska emme tutkineet jonkin tietyn 

organisaation, yhdistyksen, yrityksen tai muun vastaavan jäseniä tai toimintaa 

(Kuula, 2011), vaan hankimme tutkittavamme levittämällä tutkimuskutsua 

sosiaalisessa mediassa, emme tarvinneet tutkimuslupaa (Kuula-Luumi, 2021). 

Heti kyselyn alussa osallistujilta pyydettiin tietoon perustuvaa suostumusta 

osallistua tutkimukseen. Kuulan (2011) mukaan tietoon perustuva suostumus 

onkin kaikissa ihmistä tarkastelevissa tieteissä hyvin olennainen ja sen 

ensisijaisena tarkoituksena on auttaa osallistujia ymmärtämään mihin he 
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lupautuvat. Tutkittaville tulee kertoa osallistumisen vapaaehtoisuuden lisäksi 

tutkijan tai tutkimusryhmän yhteystiedot, tutkimuksen tavoite, aineistonhankinnan 

toteutustapa, osallistumiseen vaadittava arvioitu aika, tutkittavien valinnan 

perusteet sekä aineiston käyttötarkoitus, käsittely ja säilyttäminen (Kuula, 2011). 

Edelleen tutkittavalla on oikeus keskeyttää osallistumisensa tutkimukseen ilman 

kielteisiä seurauksia tai peruuttaa suostumuksensa tutkimukseen 

osallistumiseksi milloin tahansa; tietää olevansa tutkittavana sekä saada tietoa 

tutkimuksen käytännön toteutuksesta ja sen sisällöstä (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta, TENK, 2019). Näitä kuvasimme tutkittaville kyselylomakkeen 

(liite 1) yhteydessä sekä tietosuojalomakkeella (liite 2). 

Lisäksi henkilötietoja käsiteltäessä tutkittavalta tulee pyytää vapaaehtoista 

ja tietoista suostumusta hänen henkilötietojensa käyttöön liittyen (Kuula, 2011). 

Samalla kun pyysimme tutkittavilta suostumusta tutkimukseen osallistumiseksi, 

kysyimme heiltä myös lupaa siihen, että voimme tutkimuksen toteuttajina 

käsitellä heidän kyselyssä antamiaan henkilötietoja. Emme keränneet tutkittavilta 

suoria tunnistetietoja ja kehotimme heitä olemaan kirjoittamatta 

kyselylomakkeelle mitään, mistä heidät voisi tunnistaa. Mikäli joku 

vastaajistamme olisi antanut lomakkeella suoria tunnistetietoja, olisimme 

poistaneet ne välittömästi aineistosta. Epäsuoria tunnisteita sen sijaan 

keräsimme kyselylomakkeen taustakysymyksissä, joissa kysyimme muun 

muassa tutkittavien sukupuolta, ikäryhmää, koulutusta sekä työkokemuksen 

määrää (ks. Kuula, 2011). Lisäksi kerroimme vastaajille heti kyselylomakkeen 

alussa, että pyrimme minimoimaan yksittäisten vastaajien tunnistamisen riskin.  

Laadullisille tutkimuksille onkin tyypillistä käsitellä henkilötietoja ja 

tietosuojalainsäädäntö velvoittaa informoimaan tutkittavia niiden käsittelystä 

(Kuula-Luumi, 2021). Tutkimuksessamme tutkittavia informoitiin henkilötietojen 

käsittelystä tietosuojailmoituksella, jolla esitimme tutkittaville muun muassa 

henkilötietojen käsittelytarkoituksen ja käsittelyperusteen sekä henkilötietojen 

säilytysajan. Tutkimuksemme erääksi eettiseksi haasteeksi voidaan lukea 

aineiston pitkällinen säilytysaika. Tästä olemme kuitenkin informoineet tutkittavia 

asianmukaisesti kertomalla, että aineisto säilytetään myös samojen tutkijoiden 

pro gradu -tutkielmaa varten ja aineisto sekä sen sisältämät henkilötiedot 

hävitetään molempien opinnäytteiden valmistuttua. Kuula (2011) kertookin, että 
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mikäli tutkimusaineisto aiotaan säilyttää ja tarkoituksena on hyödyntää sitä 

jatkotutkimuksissa, on tutkijan kerrottava siitä tutkittavilleen. 

Keräsimme tutkimuksessamme monia taustatietoja sen vuoksi, että 

pystymme hyödyntämään niitä aineiston vertailuun joko tässä tutkimuksessa tai 

pro gradu -tutkielmassamme, mikäli niissä ilmenee kiinnostavia eroja. Pyrimme 

kuitenkin kysymään tutkittavilta ainoastaan sellaisia taustatietoja, joiden 

arvioimme olevan tutkimusaiheemme kannalta merkityksellisiä. Toki keräsimme 

aineistomme vuoden 2022 lopulla, emmekä olleet tuolloin vielä täysin 

sisäistäneet tiedonkeruun minimoinnin periaatetta, mikä merkitsee 

Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston (ei pvm.) mukaan sitä, että henkilötietoja 

kerätään vain tutkimuksen toteuttamisen kannalta välttämätön määrä. 

Ymmärrämme nyt, miksi tämä saattaa olla eettisesti arveluttavaa. Kuitenkin 

Kuula (2011) tuo esiin, että taustatiedot saattavat olla merkittävässä asemassa 

aineiston ymmärtämisessä ja niistä voidaan saada myös kontekstitietoa 

jatkotutkimuksissa. Hän esittää, että taustatietoja voidaan luokitella kategorioihin, 

jos halutaan vähentää tunnistamisriskiä (Kuula, 2011). Myös meidän 

tutkimuksessamme hyödynnettiin luokittelua jo kyselylomakkeella, kun 

tutkittaville esitettiin taustatietoihin liittyviä kysymyksiä. Kysyimme esimerkiksi 

työkokemuksen määrää luomalla viiden vuoden välein etenevät 

vastauskategoriat. Näin pystyimme vähentämään tunnistamisen riskiä. 

Vaikka vastuu tutkimusetiikasta onkin lopulta tutkijoilla itsellään (Cohen ym., 

2018; Kuula, 2011), ovat tieteelliset seurat luoneet normistoja tutkijoiden avuksi 

(Kuula, 2011). Näin ollen tutkimusetiikka koostuu entistä enemmän yhteisesti 

sovituista tavoitteista ja periaatteista, joita tutkijan tulee noudattaa 

tutkimustyössään parhaansa mukaan (Kuula, 2011). Suomalainen tiedeyhteisö 

onkin sitoutunut Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimiin hyvän tieteellisen 

käytännön periaatteisiin (Kuula, 2011; Vuori, 2021b). Cohen ja kollegat (2018) 

yhdistävätkin tutkimuksen tärkeiksi sääntelymekanismeiksi sekä yksittäisten 

tutkijoiden henkilökohtaisen etiikan että ammatillisten toimielinten ja yhdistysten 

eettiset säännöt – niiden avulla voidaan estää epäeettisen tutkimuksen 

tekeminen; huolehtia, että tutkimuksen eettisiin ulottuvuuksiin on kiinnitetty 

riittävästi huomiota ja turvata, ettei tutkimukseen osallistuville aiheudu haittaa. 

Myös me kandidaatintutkielman toteuttajina olemme sitoutuneet hyvän 
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tieteellisen käytännön perusperiaatteisiin kaikessa toiminnassamme ja 

tarkastelemme niitä seuraavaksi osana omaa tutkimusprosessiamme. 

Hyvään tieteelliseen käytäntöön liittyvät Tutkimuseettisen 

neuvottelukunnan [TENK] (2023) mukaan luotettavuuden, rehellisyyden, 

arvostuksen ja vastuunkannon perusperiaatteet. Perusperiaatteista 

luotettavuuteen sisältyy tieteellisen toiminnan laadun turvaaminen tutkimuksen 

eri vaiheissa, kuten suunnittelussa, menetelmissä ja analyyseissä (TENK, 2023). 

Rehellisyyden periaate puolestaan pitää sisällään tieteellisen toiminnan avoimen, 

oikeudenmukaisen, puolueettoman sekä yksityiskohtia salaamattoman 

suunnittelun, toteuttamisen, arvioinnin, raportoinnin sekä siitä viestimisen (TENK, 

2023). Luotettavuuden sekä rehellisyyden näkökulmia olemme tarkastelleet 

tämän tutkimuksen eri vaiheissa kattavasti ja niitä käsitellään luotettavuutta 

koskevassa luvussa (ks. Luku 3.5). Arvostuksella hyvään tieteelliseen käytäntöön 

liittyen taasen viitataan siihen, että tutkimusprosessissa ilmaistaan arvostusta 

tieteellisen toiminnan eri osapuolia, kuten kollegoita, sekä ympäröivää maailmaa, 

kuten yhteiskuntaa, ympäristöä ja kulttuuriperintöä, kohtaan (TENK, 2023). Tämä 

ilmenee tutkimuksessamme viittauskäytänteinä. Olemme käyttäneet toisten 

tekstejä kunnioittavasti ja viitanneet niihin asianmukaisella tavalla. Vastuunkanto 

puolestaan merkitsee sitä, että tutkija kantaa vastuun tieteellisestä toiminnasta 

koko sen elinkaaren ajan aina ideasta toteutukseen, julkaisuun sekä vaikutuksiin 

saakka (TENK, 2023). Myös me tämän kandidaatintutkielman toteuttajina 

olemme sitoutuneet kantamaan vastuun työstämme sen elinkaaren alusta 

loppuun saakka. TENKin (2023) mukaan hyvän tieteellisen käytännön 

loukkaaminen aiheuttaa haittaa tieteelliselle toiminnalle, kuten uskottavuudelle, 

laadulle tai tekijyydelle, monin eri tavoin. Siksi jokaisen tutkimusta tekevän, myös 

meidän aloittelevina tutkijoina, on noudatettava edellä esitettyjä hyvän tieteellisen 

käytännön perusperiaatteita. 
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4 TUTKIMUSTULOKSET 

Tässä osiossa vastaamme tutkimuskysymyksiimme aineiston analyysistä 

saamiemme tulosten pohjalta. Aineiston analyysivaiheessa tarkastelimme 

aineistolähtöisesti molempia tutkimuskysymyksiä omina kokonaisuuksinaan ja 

lopulta muodostimme niihin teemat, joiden avulla voimme jäsentää vastauksia 

kumpaankin kysymykseen. Luvussa 4.1 vastaamme ensimmäiseen 

tutkimuskysymykseemme, joka tarkastelee luokanopettajien näkemyksiä 

työuupumuksen ilmenemisestä heidän työssään. Luvussa 4.2 vastaamme 

toiseen tutkimuskysymykseemme, joka puolestaan selvittää, millaisia 

muutostarpeita luokanopettajat tunnistavat työuupumuksen ehkäisemiseksi 

työssään.  

Tutkimukseemme osallistuneista luokanopettajista osa oli kokenut itse 

työuupumuksen työssään, kun taas osalla ei ollut omakohtaista kokemusta siitä. 

Aineistomme perusteella voidaan havaita, että luokanopettajat pitävät 

työuupumusta yleisenä haasteena ammatissaan. Vastaajistamme 95 % eli 

selkeästi suurin osa piti työuupumusta jokseenkin yleisenä tai erittäin yleisenä 

luokanopettajan työssä. Vastaajat havaitsivat edelleen moninaisia 

työuupumuksen ilmenemismuotoja sekä muutostarpeita työssään 

työuupumuksen ehkäisemiseksi. Seuraavaksi käsittelemme saamiamme tuloksia 

tutkimuskysymysten mukaisessa järjestyksessä. 

4.1 Työuupumuksen ilmeneminen luokanopettajan työssä 

Vastauksissaan luokanopettajat pohtivat monipuolisesti sitä, miten työuupumus 

voi ilmetä sekä käytännön työn näkökulmasta että henkilökohtaisena 

kokemuksena luokanopettajan työssä. Näistä vastauksista oli mahdollista 

muodostaa kolme teemaa, joita ovat työuupumuksen vaikutukset työssä 

suoriutumiseen, työuupumuksen heijastuminen vuorovaikutukseen sekä 

työuupumuksen aiheuttamat sisäiset kokemukset, joiden voidaan katsoa 
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heijastuvan työhön. Tarkastelemme seuraavissa alaluvuissa näitä teemoja ja 

niiden tarkempia sisältöjä syvällisemmin. 

4.1.1 Työuupumuksen vaikutukset työssä suoriutumiseen 

Ensimmäinen teema koostui vastauksista, joiden mukaan työuupumus voi eri 

tavoin vaikuttaa työssä suoriutumiseen. Luokanopettajien vastauksissa 

työsuoritusten esitettiin usein heikentyvän. Tätä kuvattiin muun muassa 

alisuoriutumisena ja töiden kasautumisena. Vastaajat kertoivat, että työuupunut 

saattaa mennä sieltä, missä aita on matalin – työhön ei jakseta panostaa enää 

samalla tavalla kuin aikaisemmin, työt laahaavat jäljessä eikä uusiin asioihin riitä 

energiaa. 

Opettaja ei jaksa panostaa oppitunteihin vaan menee sieltä missä aita on 
matalin. – – Vanhempien kanssa tehdään minimi määrä yhteistyötä. (V6) 

– – aikaansaavuus vähenee. On vaikea keskittyä, työt kasautuvat, – –. (V21) 

Työssä suoriutumisen heikentyminen voi näkyä luokanopettajien mukaan myös 

unohteluna ja muistiongelmina. Lopulta työuupumus saattaa näkyä työssä 

suoriutumisessa myös siten, että töissä ei yksinkertaisesti olla enää paikalla. Tätä 

vastaajat kuvailivat sairastelujen, sairaslomien sekä poissaolojen 

lisääntymisenä. 

– –, tavarat, kokeet, monisteet hukassa, – –. (V40) 

Uupuneet luokanopettajat ovat – – ja lopulta paljon poissa. (V4) 

Luokanopettajat kuvasivat lisäksi työuupumuksen ilmenevän erilaisina 

asenteina, joiden voidaan edelleen nähdä vaikuttavan työssä suoriutumiseen. 

Näitä asenteita olivat erityisesti kyynisyys sekä välinpitämättömyys. Opettaja 

saattaa esimerkiksi kasvattaa välinpitämättömän luonteen työtään ja oppilaitaan 

kohtaan, eikä hän jaksa välttämättä ylläpitää työrauhaa luokassa. 

Työn negatiiviset puolet ottavat vallan ja töistä on vaikea löytää hyviä 
piirteitä. (V38) 

Kiusaamiseen tai oppilaiden välisiin kiistoihin ei välttämättä jakseta 
paneutua.  (V6) 
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Ei enää välitä oppilaista eikä siitä, miten työ sujuu. (V7) 

Työuupumus voi siis heikentää luokanopettajan työssä suoriutumista 

moninaisesti. Se ilmenee muutoksina sekä työn tekemisessä että asenteissa ja 

suhtautumisessa työhön, jotka taasen heijastuvat opettajan toimintaan arjessa. 

Lopulta työuupumus saattaa aiheuttaa jopa lisääntyneitä poissaoloja. 

4.1.2 Työuupumuksen heijastuminen vuorovaikutukseen 

Toinen teema muodostui vastauksista, joissa luokanopettajat yhdistivät 

työuupumuksen heijastuvan vuorovaikutustilanteisiin työssään. Erityisesti tämä 

ilmeni huonona käytöksenä muita kohtaan. Lisäksi vastauksista oli havaittavissa, 

että vuorovaikutustilanteissa työuupuneesta huokuu negatiivisuutta.  

Haukkuu oppilaita kolleegoille ja kolleegoita kotona. (V1) 

Työkavereille saatetaan valittaa työmäärästä ja jaksamisen 
riittämättömyydestä. (V6) 

– –, puhuu asioista ja oppilaista ikävään sävyyn, – –. (V12) 

Huonon käytöksen nähtiin vastauksissa kohdistuvan erityisesti oppilaisiin ja 

kollegoihin. Työuupuneen kuvattiin olevan kiukkuinen, vihainen ja ilkeä niin 

oppilaille kuin kollegoillekin. Lisäksi työuupunut luokanopettaja saattaa etääntyä 

työkavereistaan. Toisaalta uupunut saattaa erään luokanopettajan mukaan myös 

uuvuttaa omalla käytöksellään kollegoitaan. 

Ei jaksa olla oppilaille kiltti. Sanoo oppilaille töykeästi ja on ilkeä myös 
kolleegoille. Kukaan ei uskalla kysyä tältä opelta mitään. Eivät lapset eivätkä 
aikuiset. (V1) 

– –, hermostuin todella pienestä, vastasin oppilaille tylysti, en jaksanut 
/halunnut käydä henkilöstöhuoneessa, – –. (V3) 

Saatetaan myös olla pahantuulisia ja käyttäytyä oppilaita kohtaan ilkeästi. 
Myös työkaverit alkavat uupua, koska he joutuvat tekemään enemmän töitä. 
Pahimmillaan uupunut käyttäytyy luokassa niin huonosti, että työkaverit 
joutuvat paitsi tekemään uupuneen työt, myös keksimään uupuneelle 
tekemistä, jossa hän olisi mahdollisimman vähän haitaksi. (V6) 

Näin ollen työuupumus heijastuu luokanopettajien vuorovaikutukseen erityisesti 

negatiivisena käytöksenä. Työuupumus ilmenee etenkin oppilaisiin ja kollegoihin 

kohdistuvana huonona käytöksenä, kuten kiukkuisuutena, vihaisuutena ja 
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ilkeytenä. Työuupunut luokanopettaja saattaa myös etääntyä työkavereistaan tai 

kuormittaa heitä omalla käytöksellään.  

4.1.3 Työuupumuksen aiheuttamat sisäiset kokemukset 

Kolmas teema rakentui vastauksista, joissa korostuivat työuupumuksen 

aiheuttamat sisäiset kokemukset luokanopettajalle. Näiden sisäisten kokemusten 

voidaan katsoa heijastuvan myös yksilön ulkopuolelle, luokanopettajan työhön, 

mikä ilmeni myös saamissamme vastauksissa. Luokanopettajat tunnistivatkin 

erilaisia yksilöllisiä tuntemuksia, kuten ärtyisyyttä, kireyttä, riittämättömyyden 

tunteita, ahdistuneisuutta sekä itkuherkkyyttä.  

Kireytenä, hermostuu helposti. (V34) 

Usein liittyy vahva riittämättömyyden tunne tai tunne, ettei pysty hallitsemaan 
työmäärää tai vaativia työtehtäviä. (V28) 

Ahdistus työhön tulemisesta ja oppituntien pitämisestä. (V17) 

– –. Itkuisuus koko ajan. Vaikea tavata ihmisiä, kun koko ajan itkettää. Ja 
tietenkin kaikki nuo vaikeuttavat oppilaiden kohtaamista ja heidän kanssaan 
olemista. (V30) 

Lisäksi useat luokanopettajat esittivät työuupumuksen ilmenevän yleisenä 

negatiivisena tunnetilana. Edelleen he toivat esiin, että työuupumus saattaa 

näkyä työn ilon, innostuksen, merkityksen sekä motivaation laskuna. Nämä 

puolestaan saattavat ilmetä luokanopettajan työssä esimerkiksi haluttomuutena 

osallistua koulutuksiin tai projekteihin. Tunnetiloihin liittyvien kokemusten lisäksi 

useat vastaajista yhdistivät työuupumukseen muun muassa palautumiseen 

liittyviä haasteita, joiden vuoksi opettaja saattaa kokea työssään sekä fyysistä 

että henkistä väsymystä. 

Työhön liittyvistä asioista johtuvaa voimakasta väsymistä, joka voi näkyä 
esim. – –, fyysisenä ja henkisenä väsymisenä, negatiivisuutena, työn 
mielekkyyden kadottamisena ja työn merkityksen laskuna. (V28) 

– –, työn ilon, motivaation ja luovuuden katoaminen, laskee vain päiviä 
seuraavaan lomaan. (V27) 

Opettaja on väsynyt jo aamulla. Vapaa-aika ei tuo lepoa. (V40) 
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Työuupumus siis aiheuttaa yksilössä erilaisia sisäisiä kokemuksia, jotka voivat 

heijastua eri tavoin luokanopettajan työhön. Vastauksissa työuupumuksen 

nähtiin ilmenevän muun muassa erilaisina kielteisinä tunnetiloina, motivaation ja 

työn ilon heikkenemisenä sekä palautumisen haasteina, jotka puolestaan 

näkyvät fyysisenä ja henkisenä väsymyksenä.  

4.1.4 Muita kiinnostavia nostoja aineistosta 

Aineistosta oli löydettävissä myös muodostamiemme teemojen ulkopuolelle 

jääviä kiinnostavia nostoja, jotka laajentavat luokanopettajan työuupumuksen 

ilmiön kuvausta. Useat työuupumuksen itse kokeneet vastaajamme esittivät 

työuupumuksen eräänä seurauksena myös työpaikan- tai alanvaihdon 

harkinnan. Toisinaan nämä harkinnat olivat johtaneet myös konkreettisiin toimiin, 

kuten koulun vaihtoon tai jatko-opintoihin. Työuupumus voi siis johtaa jopa siihen, 

että opetusalan työstä halutaan irtaantua täysin.  

Toisaalta jotkut työuupumuksen itse kokeneista vastaajista nostivat 

työuupumuksen seurauksina kielteisten kokemusten rinnalle myös positiivisia 

oppimiskokemuksia. Työuupumuksen myötä vastaajat olivat oppineet muun 

muassa tiedostamaan monipuolisemmin omaa työskentelyään ja 

työskentelytapojaan. He kertoivat oppineensa työn rajaamista, itsemyötätuntoa 

sekä työuupumuksen merkkien tunnistamista. Lisäksi työuupumuksen myötä oli 

opittu näkemään oman työskentelyn vahvuudet ja hyvät puolet sekä opittu 

olemaan vertaamatta itseään muihin ja lopulta tekemään työtä itselleen 

mielekkäimmällä tavalla. 

4.2 Työuupumusta ehkäisevät muutostarpeet luokanopettajan 
työssä 

Luokanopettajat toivat esiin vastauksissaan erilaisia työhönsä liittyviä 

muutostarpeita, joiden avulla heidän näkemyksensä mukaan työuupumusta 

voitaisiin ehkäistä. Näistä muutostarpeista muodostui kaksi teemaa, joita ovat 

työn kuormitusta vähentävät muutostarpeet sekä työssä jaksamista tukevat 

muutostarpeet. Nämä teemat eroavat hieman toisistaan painotuksiltaan. 

Ensimmäinen teema keskittyy työn kuormituksen vähentämiseen puuttumalla 
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työn sisältämiin kuormituksen lähteisiin, kun taas toinen teema syventyy 

tarkastelemaan enemmänkin kuormituksesta selviytymistä. Seuraavaksi 

tarkastelemme näitä teemoja ja niiden sisältöjä perusteellisemmin. 

4.2.1 Työn kuormitusta vähentävät muutostarpeet 

Luokanopettajien vastaukset, jotka käsittelivät työn kuormitusta vähentäviä 

muutostarpeita, muodostavat ensimmäisen teeman työuupumuksen ehkäisyn 

näkökulmasta. Useat vastaajat ehdottivat esimerkiksi ryhmäkokojen 

pienentämistä sekä tuen tarpeisten oppilaiden määrän huomiointia myös 

ryhmäkokojen yhteydessä. Monet heistä näkivät, että luokan oppilasmäärälle 

tulisi määrittää jokin tietty raja, jotta liian suuria ryhmiä ei muodostettaisi. Osittain 

vastauksista oli havaittavissa myös inkluusioon liittyvät haasteet sekä 

erityisluokkien kaipuu. 

Pienemmät luokkakoot, – –. Rajoitetaan tuentarpeisten määrää yhdessä 
luokassa, – –. (V6) 

Ryhmäkoko max. 20 (tehostetun ja erityisen tuen oppilailla jokin kerroin, 
esim. 1,5 ja 2). Erityisoppilaat erityisluokille eikä inkluusiota väkisin. (V30) 

Suurin osa vastaajista toi esiin resursseihin liittyviä muutostarpeita. Näitä 

resurssitarpeita kuvattiin monista eri näkökulmista. Luokanopettajat ehdottivat, 

että resursseja lisättäisiin niin yleisellä tasolla kuin tarkemmin muun muassa tila- 

ja materiaaliresurssien näkökulmasta. Lisäksi he toivat ilmi tarpeen 

työaikaresurssien ja palkkaresurssien tasapainottamiselle eli he toivoivat 

korvausta ylimääräisestä työstä. 

Tila-, henkilöstö-, palkka- ja työaikaresursseja pitäisi olla enemmän. Sisäilma 
pitäisi olla kunnossa. (V4) 

Resurssien tarkka kohdentaminen ja joustavat muutokset resurssien 
jakamisessa. (V22) 

Resurssit kuntoon on ykkösjuttu! – – Työaikaan tarkennusta. Kuinka voi olla, 
ettei ylitöitä tunneta ja niitä korvata? Työaika on nykyisellään riittämätön. Tai 
no, sitä ei ole, joten tuntuu, että ilmaiseksi tehdään paljon. Työvälineet 
kuntoon. Toimivat laitteet kouluihin ja riittävästi välineitä toteuttaa laadukasta 
opetusta. Rahaa oppikirjojen tilaamiseen. Koulut tarvitsevat enemmän rahaa 
tilata laadukkaita materiaaleja. Opettaja ei voi joutua tekemään materiaaleja. 
Esim. et-opetus ja monien aineiden työkirjojen puute ongelma. (V28) 
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Työrauha myös tilojen suhteen: avoimissa tiloissa hälyssä ja metelissä 
kuormittuu. – – Vanhempainvartit/arviointikeskustelut, vanhempainillat yms. 
palaverit erilliskorvattaviksi tehtäviksi. (V30) 

Resursseihin liittyvissä muutostarpeissa painottui erityisesti tarve 

henkilöstöresurssien lisäämiselle. Näiden nähtiin tukevan samalla sekä opettajaa 

että oppilasta. Luokanopettajat korostivat vastauksissaan tarvetta erityisopetus- 

sekä ohjaajaresurssien lisäämiselle. Näiden nähtiin mahdollistavan erilaiset 

joustavat järjestelyt opetuksen toteutuksessa. Lisäksi he esittivät, että 

oppilashuollon roolia oppilaiden ja opettajan tukena tulisi lisätä. Vastaajat 

toivoivatkin mahdollisuutta saada oppilaille heidän tarvitsemansa tuki matalalla 

kynnyksellä. 

– –, enemmän koulunkäynninohjaajia ja erityisopettajia. Enemmän 
jakotunteja. Enemmän mahdollisuuksia jakaa luokka useampaan ryhmään, 
esimerkiksi koulunkäynninohjaajan tai erityisopettajan avulla. (V6) 

Isoihin luokkiin kaksi opettajaa, enemmän erityisopettajan tukea, 
kouluavustajia. – –. Oppilashuollon resurssit kuntoon! Joka koululle oma 
koulukuraattori, -psykologi ja -terveydenhoitaja. (V28) 

Resurssit kuntoon siten, että kullakin ryhmällä on tarpeeksi oikeanlaista apua 
ja tukea saatavilla. (V32) 

Vastaajat esittivät vielä eräänä merkittävänä muutostarpeena luokanopettajan 

työnkuvan ja työmäärän rajaamisen. He kokivat, että luokanopettajan työ sisältää 

paljon ylimääräisiä tehtäviä ja hankkeita, joita haluttaisiin vähentää tai kokonaan 

poistaa. Työmäärän toivottiin siis pysyvän kohtuullisena. Edelleen he toivat esiin, 

että luokanopettajien työnkuvaa tulisi selkiyttää ja siinä tulisi keskittyä enemmän 

perustyöhön.  

Ei ylimääräisiä, ylhäältä tulevia tehtäviä ja pirstaleisuutta. Ei ulkopuolelta 
tulevia hankkeita, joihin pakko lähteä mukaan. (V5) 

– –, selkeä työnkuva myös opettajille niin, ettei opettajat toimisi opetuksen ja 
kasvatuksen lisäksi muiden alojen töissä kuten talonmiehenä, 
terveydenhoitajana, siivoojana yms. (V8) 

Työn määrä pysyisi kohtuullisena ja pääpaino olisi opetustyössä muun sälän 
sijaan. (V25) 

Työn järkeistäminen, keskityttäisiin opettamiseen ja lapsiin, turhat 
kirjaamiset, tiimitaamit ja ylimääräiset projektit pois. (V27) 
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Luokanopettajat esittivät vastauksissaan moninaisia työn kuormituksen 

vähentämiseen tähtääviä muutostarpeita. He toivat erityisesti esiin tarpeen 

ryhmäkokojen pienentämiselle ja tuen tarpeisten oppilaiden huomioimiselle 

ryhmiä muodostettaessa, resurssien lisäämiselle sekä työnkuvan ja työmäärän 

rajaamiselle. 

4.2.2 Työssä jaksamista tukevat muutostarpeet 

Toinen teema työuupumuksen ehkäisyyn liittyen käsittelee työssä jaksamista 

tukevia muutostarpeita. Tämä teema tarkastelee työn kuormituksen 

vähentämisen ja kuormituksen lähteiden sijaan pikemminkin kuormituksesta 

selviytymistä ja tapoja tukea luokanopettajan jaksamista. Jotkut luokanopettajat 

ehdottivat esimerkiksi työnohjausta erääksi jaksamista tukevaksi 

muutostarpeeksi. Työnohjauksen toivottiinkin olevan säännöllistä sekä paremmin 

saatavilla olevaa.  

– –, työnohjaus automaattisesti saataville. (V12) 

Lisäksi säännöllinen työnohjaus voisi auttaa. (V24) 

Edelleen tähän teemaan liittyvissä vastauksissa painottui työyhteisön tuki. 

Luokanopettajat kuvailivat tähän liittyen erilaisia yhteistyön muotoja sekä yleisesti 

ottaen yhteistyön lisäämistä. Muun muassa yhteisopettajuus sekä mentorointi ja 

vertaistuki nousivat esiin vastauksissa. Yhtenä suurena osana työyhteisön tukea 

nähtiin myös esihenkilötyöhön ja sen laatuun panostaminen sekä esihenkilöltä 

saatava tuki.  

– –, yhä enemmän yhteistyötä (kunhan henkilökemiat toimivat), – –. (V12) 

Työtä tehtäisiin pareittain tai tiiminä eikä koskaan täysin yksin. (V25) 

Johdon kouluttaminen työuupumuksen kohtaamiseen ja sen 
ennaltaehkäisyyn. (V6) 

Esimiehen tuki ja ymmärrys (ei kyseenalaisteta kaikkea, ei tungeta lisää 
tehtäviä, kun opettaja on jo uupunut yms). (V30) 

Vastaajat toivat esiin vastauksissaan erilaisia muutostarpeita, jotka tukevat 

luokanopettajan työssä jaksamista. Keskeisiä ehdotuksia olivat työnohjauksen 
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saavutettavuus sekä työyhteisön tuki, joka sisälsi yhteistyön lisäämisen sekä 

esihenkilöltä saatavan tuen näkökulmat. 
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5 POHDINTA 

Tutkimuksessamme tarkasteltiin luokanopettajien näkemyksiä sekä 

työuupumuksen ilmenemisestä että muutostarpeista sen ehkäisemiseksi heidän 

työssään. Jäsensimme luokanopettajien näkemykset työuupumuksen 

ilmenemisestä kolmeen teemaan, joissa työuupumuksen vaikutukset yltävät aina 

työssä suoriutumisesta vuorovaikutukseen ja edelleen sisäisiin kokemuksiin, 

jotka heijastuvat työhön. Työuupumuksen ehkäisyyn liittyvät muutostarpeet 

puolestaan jäsensimme kahteen teemaan, joita ovat työn kuormitusta vähentävät 

sekä työssä jaksamista tukevat muutostarpeet. 

Tässä osiossa pohdimme tutkimustuloksiamme suhteessa aiempaan 

kirjallisuuteen. Aloitamme tarkastelemalla ensimmäisen tutkimuskysymyksemme 

aihetta, työuupumuksen ilmenemistä luokanopettajan työssä, jonka jälkeen 

siirrymme tarkastelemaan toisen tutkimuskysymyksemme aihealuetta, joka 

puolestaan käsittelee työuupumuksen ehkäisyä luokanopettajan työssä erilaisten 

muutostarpeiden kautta. Tämän jälkeen pohdimme vielä tulostemme käytännön 

soveltamismahdollisuuksia sekä muodostamiamme jatkotutkimusehdotuksia. 

5.1 Työuupumuksen ilmeneminen luokanopettajan työssä 

Havaitsimme, että luokanopettajien näkemysten perusteella työuupumus 

vaikuttaa työssä suoriutumiseen heikentävästi. Samansuuntaisesti myös 

Maslach ja kumppanit (2001) sekä Bedir (2023) ovat tunnistaneet 

työuupumuksen kielteiset vaikutukset työsuoritukseen. Tämä ilmenee 

tutkimuksessamme muutoksina sekä työn tekemisessä että työhön liittyvissä 

asenteissa, ja poissaolojen lisääntymisenä. Myös Maslachin ja kumppaneiden 

(2001) mukaan työssä suoriutumisen heikkenemisen voi yhdistää toistuviin 

poissaoloihin, jotka Snellman ja kollegat (2026) ovat edelleen esittäneet erääksi 

työuupumuksen seuraukseksi. Työuupumuksen seurauksia työsuoritukseen 

tarkasteltiin tutkimusaineistossamme lähinnä opettajan omasta näkökulmasta, 
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eivätkä vastaajat tuoneetkaan ilmi, mitä seurauksia työuupumuksesta kenties 

oppilaille tai opetuksen laadulle koituu. Kuitenkin opettajan työuupumuksella 

katsotaan kirjallisuudessa olevan vaikutuksia myös opettajan itsensä 

ulkopuolelle, esimerkiksi oppilaisiin ja heidän oppimiseensa (Bedir, 2023; 

Madigan & Kim, 2021).  

Tutkimustulostemme perusteella työuupumus heijastuu myös 

vuorovaikutustilanteisiin, ja se näkyy erityisesti huonona käytöksenä kollegoita ja 

oppilaita kohtaan. Samoin Maslach ja kollegat (2001) ovat havainneet, että 

uupunut voi vaikuttaa vuorovaikutustilanteiden kautta kollegoihinsa kielteisesti. 

Edelleen Schaufeli ja Enzmann (1998) ovat tuoneet esiin, että työuupumus voi 

oireilla henkilöiden välisinä konflikteina. Siinä, missä tutkimustuloksissamme 

kerrottiin työuupuneen olevan kiukkuinen, vihainen sekä ilkeä niin oppilaille kuin 

kollegoillekin, esittävät myös Schaufeli ja Enzmann (1998), että henkilöiden 

välisessä vuorovaikutuksessa työuupunut on entistä vihaisempi sekä ärtynyt. 

Lisäksi Schaufeli ja Enzmann (1998) esittävät, että työuupumuksen yhtenä 

oireena voi olla myös sosiaalinen eristäytyminen ja vetäytyminen, mikä näkyi 

myös meidän tutkimustuloksissamme.  

Edelleen työuupumus aiheuttaa tutkimustulostemme perusteella erilaisia 

kielteisiä sisäisiä kokemuksia, jotka puolestaan voivat heijastua luokanopettajan 

työhön. Useimmat tutkimustuloksissamme sisäisiä kokemuksia kuvaavat 

yksilölliset tuntemukset, kuten itkuherkkyys sekä riittämättömyyden tunteet, ovat 

linjassa Schaufelin ja Enzmannin (1998) listaamien työuupumusoireiden kanssa. 

Edelleen tuloksistamme kävi ilmi, että työuupumus saattaa aiheuttaa esimerkiksi 

työmotivaation sekä työn ilon ja merkityksen laskua, mikä ilmenee myös 

aiemmassa kirjallisuudessa (esim. Salovaara & Honkonen, 2013; Schaufeli & 

Enzmann, 1998; Sokka, 2017). Tutkimustulostemme perusteella nämä voivat 

edelleen ilmetä luokanopettajan työssä muun muassa innottomuutena osallistua 

projekteihin ja koulutuksiin. Vaikka monet näistä sisäisistä kokemuksista ovatkin 

henkilökohtaisia tuntemuksia, koemme silti, että ne tulevat näkyväksi käytännön 

työssä tavalla tai toisella – myös tutkimusaineistomme heijasteli tätä ajatusta. 
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5.2 Työuupumusta ehkäisevät muutostarpeet luokanopettajan 
työssä 

Työuupumuksen ehkäisyyn liittyviä muutostarpeita tarkastellessamme 

havaitsimme, että työn kuormituksen vähentämiseen liittyvät muutostarpeet 

keskittyivät työn kuormituksen lähteisiin puuttumiseen, kun taas työssä 

jaksamista tukevat muutostarpeet painottivat tapoja selvitä työn kuormituksesta. 

Työpaikoilla onkin mahdollisuuksia puuttua työuupumukseen eri näkökulmista 

sekä vaikuttamalla kuormitusta aiheuttaviin epäkohtiin että vahvistamalla työn 

voimavaroja (Hakanen & Kaltiainen, 2022).  

Tunnistimme eräiksi työn kuormitusta vähentäviksi muutostarpeiksi 

ryhmäkokojen pienentämisen sekä tuen tarpeisten oppilaiden huomioimisen 

ryhmiä muodostettaessa, mikä voidaan nähdä uudenlaisena tulokulmana, sillä 

näitä ei ole nostettu kirjallisuudessa esiin työuupumuksen ehkäisemisen 

yhteydessä. Muita havaitsemiamme kuormitusta vähentäviä muutostarpeita on 

puolestaan tarkasteltu kirjallisuudessakin kattavasti. Tutkimustuloksissamme 

korostuu tarve puuttua luokanopettajan työn resursseihin sekä niiden 

lisäämiseen useista eri näkökulmista. Keskeisenä toimena nähdään erityisesti 

henkilöstöresurssien lisääminen muun muassa erityisopetus- sekä 

ohjaajaresurssien osalta. Lerkkanen ja kumppanit (2020) ovat tunnistaneet 

yhteyden työuupumuksen ja koulun vähäisten resurssien välillä, joiden 

riittävyyden takaaminen onkin Snellmanin ja kumppaneiden (2026) mukaan 

tärkeä osa työuupumuksen ennaltaehkäisyä. Kuitenkaan kirjallisuudessa 

resurssit eivät korostu kovin merkittävänä osana työuupumuksen ehkäisyä, kun 

taas meidän tutkimustuloksissamme ne painottuvat voimakkaasti. 

Edelleen tutkimustulostemme perusteella työnkuvan ja työmäärän 

rajaaminen ovat keskeisiä muutostarpeita työuupumuksen ehkäisemiseksi. 

Aiemmassa kirjallisuudessa onkin havaittu työnkuvaan ja työmäärään liittyvän 

useita työssä kuormittavia tekijöitä (esim. Bedir, 2023; Lerkkanen ym., 2020; 

Melkko & Ilves, 2024; Snellman ym., 2026), joiden voidaan pitkäkestoisina nähdä 

johtavan työuupumukseen (Mäkikangas & Hakanen, 2017). Koska yhteys 

työuupumuksen sekä työnkuvan ja työmäärän välillä on siis tunnistettu, on 

perusteltua, että näihin puuttuminen voisi olla tarkoituksenmukainen keino 

työuupumuksen ehkäisemiseksi. Kenties työnkuvan ja työmäärän rajaaminen 
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saattaisi olla vastaus työn luonteen intensiivistymiseen, joka on Creaghin ja 

kollegoiden (2025) mukaan yhteydessä työuupumukseen, ja joka edelleen 

Maunon ja kumppaneiden (2019) mukaan haastaa opettajan työtä viemällä aikaa 

työn ydintehtävältä eli opettamiselta. Tutkimustulostemme perusteella opettajat 

toivovatkin voivansa keskittyä enemmän perustyöhön.  

Havaitsimme myös, että työuupumusta voidaan ehkäistä tukemalla työssä 

jaksamista. Tutkimustulostemme perusteella keskeiset muutostarpeet liittyvätkin 

työnohjauksen saavutettavuuteen ja työyhteisön tukeen, joka pitää sisällään sekä 

esihenkilöltä saatavan tuen että yhteistyön lisäämisen näkökohdat. Samoin 

Salovaara ja Honkonen (2013) ovat tunnistaneet työnohjauksen työuupumusta 

estävän vaikutuksen, kun taas Onnismaa (2010) on havainnut sen työssä 

jaksamista edistävän vaikutuksen. Työyhteisön osalta puolestaan 

kirjallisuudessa on havaittu sen kaksinainen luonne sekä työuupumusta 

aiheuttavana (esim. Bedir, 2023; Snellman ym., 2026) että päinvastoin 

työhyvinvointia edistävänä tekijänä (esim. Hakanen, 2011; Kauppi ym., 2022; 

Lerkkanen ym., 2020; Melkko & Ilves, 2024; Onnismaa, 2010; Puttonen ym., 

2016). Tutkimustuloksissamme sekä työyhteisöltä että esihenkilöltä saatava tuki 

on nostettu tärkeäksi osaksi opettajan työssä jaksamisen tukemista ja Hakanen 

(2011) onkin tunnistanut ne työn voimavaroiksi. Voimavarojen on edelleen 

havaittu ehkäisevän kuormittavuuden kokemusta ja sitä myöden työuupumusta 

(Lerkkanen ym. 2020). Tutkimustuloksistamme voidaankin päätellä, että 

työyhteisön, erityisesti esihenkilön tuen lisääminen, mutta myös tuen laadun 

kehittäminen ovat tarpeellisia muutostekijöitä luokanopettajien työuupumuksen 

ehkäisyn kannalta. Myös Puttonen ja kumppanit (2016) ovat havainneet 

laadukkaan esimiestyön ja hyvän johtamisen keskeisen merkityksen 

työhyvinvoinnille. 

5.3 Käytännön soveltamismahdollisuudet ja 
jatkotutkimusehdotukset 

Sekä meidän tutkimuksemme että aiemman kirjallisuuden perusteella 

työuupumuksella on merkittäviä ja moninaisia seurauksia. Nämä seuraukset 

määrittelevät työuupumuksen ilmiön merkitystä niin yksilön kuin työpaikankin 

näkökulmasta (Maslach ym., 2001). Tutkimuksestamme saatuja tuloksia voidaan 
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hyödyntää työuupumuksen keskeisten seurauksien havaitsemiseen. Tietoisuus 

erilaisista ilmenemismuodoista auttaa edelleen tunnistamaan työuupumusta 

herkemmin niin itsellä kuin kollegoillakin. Tämä auttaa puolestaan puuttumaan 

työuupumukseen paremmin, mikäli työuupumusta ei ole onnistuttu ennalta 

ehkäisemään. Toisaalta tutkimuksemme esittää myös keinoja muuttaa ja kehittää 

luokanopettajan työtä työuupumuksen ehkäisemiseksi. Havaitsimme, että monet 

näistä muutostarpeista ovat pitkälti rakenteellisia ja näin ollen yksittäisen 

luokanopettajan vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella. Työuupumus ei olekaan 

Bedirin (2023) mukaan vain yksilöllinen, vaan koko järjestelmää koskeva 

ongelma ja olemmekin hänen kanssaan samoilla linjoilla siitä, että eri toimijoiden; 

kuten rehtoreiden, lainsäätäjien ja opettajien; tulisi tehdä yhteistyötä 

työuupumuksen ehkäisemiseksi. Vaikka kokemus työuupumuksesta on 

yksilöllinen (Sokka, 2017), siihen voidaan kuitenkin puuttua yhdessä kehittämällä 

luokanopettajan työtä vähemmän kuormittavaksi sekä paremmin opettajan 

jaksamista tukevaksi. 

Tunnistimme tutkimuksessamme moninaisia keinoja ehkäistä 

työuupumusta. Jatkossa olisi tärkeää tutkia, miten näitä keinoja voidaan tuoda 

käytäntöön luokanopettajan arjessa eli esimerkiksi, miten eri toimijat voivat 

yhteistyön kautta mahdollistaa niiden hyödyntämisen. Edelleen olisi tarpeellista 

tarkastella, millaisia vaikutuksia näiden keinojen soveltamisella käytännössä olisi 

luokanopettajien kokemaan kuormitukseen ja työhyvinvointiin pidemmällä 

aikavälillä. Tutkimustulostemme perusteella voitaisiinkin jalostaa toimintamalleja, 

joiden avulla työuupumusta voitaisiin käytännössä ehkäistä. Antamiamme 

jatkotutkimusehdotuksia voitaisiin tutkia esimerkiksi interventiotutkimuksella, 

jossa työyhteisöön otetaan käyttöön uusia, tutkimuksemme perusteella 

muodostettuja, toimintamalleja. Tällainen tutkimus voisi tuottaa konkreettista 

tietoa siitä, millaisia seurauksia toimintamallien käyttöönotolla on eli mitkä 

käytännöt ovat toimivia, ja mitkä niistä kannattaa juurruttaa osaksi koulun arkea. 

Koemmekin hyödylliseksi, että työuupumukseen liittyvä tutkimus siirtyisi ilmiön 

kuvaamisesta kohti ratkaisujen käytännön toteutumisen tutkimista.  
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6 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Työuupumus on laaja ja merkittävä ongelma opettajien keskuudessa. Tämän 

vuoksi tarkastelimme tutkimuksessamme, miten työuupumus voi ilmetä, ja 

millaisin muutoksin sitä voitaisiin ehkäistä luokanopettajan työssä. Koska 

työuupumus voi johtaa tutkimuksemme perusteella luokanopettajan työssä 

moniin kielteisiin seurauksiin, lopulta jopa työpaikan tai alan vaihtoon, olisi 

tärkeää kiinnittää entistä enemmän huomiota tapoihin, joilla voidaan ehkäistä 

työuupumusta. Tässä tutkimuksessa luokanopettajien esittämät muutostarpeet 

työuupumuksen ehkäisemiseksi kohdistuivat suurelta osin tekijöihin, jotka on 

kirjallisuudessakin tunnistettu luokanopettajaa kuormittaviksi. Kuitenkaan kaikki 

muutostarpeet eivät kohdistuneet ainoastaan kuormittaviin tekijöihin, vaan myös 

voimavaroihin liittyvä näkökulma tuotiin esiin osana työuupumuksen ehkäisyä. 

Tutkimuksemme osoittaakin, että työuupumuksen ehkäisyssä ei ole kyse vain 

ongelmien korjaamisesta, vaan myös työssä jaksamisen edistämisestä. Edelleen 

tutkimuksemme viittaa siihen, että mahdollisuudet vaikuttaa työuupumuksen 

ehkäisyyn ovat usein yksittäisen opettajan ulkopuolella. Työuupumukseen 

puuttuminen vaatiikin sekä moninaisia keinoja että eri toimijoiden yhteistyötä 

luokanopettajien kanssa. 
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LIITTEET 

Liite 1: Tutkimuksen kyselylomake  

Suomalaisten luokanopettajien käsityksiä ja kokemuksia 
työuupumuksesta  
  

Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittää, millaisia käsityksiä ja kokemuksia 

suomalaisilla luokanopettajilla on työuupumuksesta sekä millaisia 

työuupumukselle altistavia tekijöitä luokanopettajan työssä on. Aihe on tärkeä, 

sillä se on ajankohtainen ja kasvatusalalla paljon puhuttava.  

  

Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja voit keskeyttää 

vastaamisen koska tahansa. Kyselylomake sisältää yhdeksän taustoittavaa 

monivalintakysymystä sekä yhdeksän aihetta syventävää kysymystä. Kaikki 

kysymykset on merkitty pakollisiksi, mutta avoimiin kysymyksiin voi vastata 

myös lyhyesti. Kyselyyn vastaamiseen menee arviolta noin 20 minuuttia 

vastausten pituudesta riippuen.  

  

Emme kerää suoria henkilötietoja (esim. nimi tai yhteystiedot). Ethän myöskään 

itse kerro vastauksissasi tietoja, joista sinut voitaisiin tunnistaa. Aineistoa 

käsittelevät vain tutkijat ja yksittäisten vastaajien tunnistamisen riski pyritään 

minimoimaan. Lisätietoja henkilötietojen käsittelystä löydät opinnäytetyön 

tietosuojailmoituksesta: https://tuni-

my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jenna_m_ketola_tuni_fi/EenTcUDECmxPmU

Aug03979IBLCGDf-ZPQJ2V-BZx4tNZaw?e=ogeWBD   

  

Kiitos osallistumisesta jo etukäteen!  

  

Jenna Ketola ja Julia Junnila  

https://tuni-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jenna_m_ketola_tuni_fi/EenTcUDECmxPmUAug03979IBLCGDf-ZPQJ2V-BZx4tNZaw?e=ogeWBD
https://tuni-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jenna_m_ketola_tuni_fi/EenTcUDECmxPmUAug03979IBLCGDf-ZPQJ2V-BZx4tNZaw?e=ogeWBD
https://tuni-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jenna_m_ketola_tuni_fi/EenTcUDECmxPmUAug03979IBLCGDf-ZPQJ2V-BZx4tNZaw?e=ogeWBD
Julia Junnila

Julia Junnila

Julia Junnila

Julia Junnila
xxxxxxxx
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Kandidaatintutkielma, marraskuu 2022  

Kasvatustieteiden ja kulttuurin tiedekunta, Tampereen yliopisto  

   

* Pakollinen  

   

1. Hyväksyn osallistumisen tutkimukseen sekä annan tutkijoille luvan 
käsitellä lomakkeella kerättyjä henkilötietoja. *  
Kyllä  

Ei  

   

2. Mikä on sukupuolesi? *  
Mies  

Nainen  

Muu  

   

3. Mihin ikäryhmään kuulut? *  
Alle 25 vuotta  

25–34 vuotta  

35–44 vuotta  

45–54 vuotta  

55–64 vuotta  

Yli 65 vuotta  

   

4. Oletko Suomen kansalainen? *  
Kyllä  

Ei  

   

5. Oletko suorittanut ylemmän korkeakoulututkinnon? *   
Kyllä  

Ei  

   

6. Oletko suorittanut luokanopettajan kelpoisuuden edellyttämät 
pedagogiset (60op) ja monialaiset (60op) opinnot? *  
Kyllä  
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Ei  

   

7. Työskenteletkö päätoimisena luokanopettajana Suomessa? *  
Jos olet tilapäisesti pois ansiotyöstä äitiys-, isyys tai muun loman, palkattoman 

vapaan tai muun samankaltaisen syyn vuoksi, vastaa tavanomaisen 

työtilanteesi mukaan.  

Kyllä  

Ei  

   

8. Kuinka monta vuotta olet työskennellyt luokanopettajana? *   
Alle 5 vuotta  

5–9 vuotta  

10–14 vuotta  

15–19 vuotta  

20–24 vuotta  

Yli 25 vuotta  

   

9. Kuinka suuressa koulussa työskentelet? *  
Alle 100 oppilasta  

100–199 oppilasta  

200–299 oppilasta  

300–399 oppilasta  

400–499 oppilasta  

Yli 500 oppilasta  

   

10. Millaisena koet oman työsi tällä hetkellä? *  
  

11. Kirjoita lyhyesti, mitä työuupumus mielestäsi on. *  
   
12. Arvioi asteikolla 1–5, kuinka yleistä työuupumus on luokanopettajilla. 
*  

1 = erittäin harvinaista  

2 = jokseenkin harvinaista  

3 = ei harvinaista eikä yleistä  
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4 = jokseenkin yleistä  

5 = erittäin yleistä  

          

13. Miten työuupumus voi mielestäsi näkyä luokanopettajan työssä? *  
  

14. Mitkä luokanopettajan työn piirteet voivat mielestäsi johtaa 
työuupumukseen? *  
  

15. Mikä merkitys työyhteisöllä voi mielestäsi olla työuupumukseen? *  
  

16. Mitä luokanopettajan työssä voitaisiin muuttaa, jotta työuupumusta ei 
syntyisi? *  
  

17. Oletko kokenut työuupumusta luokanopettajan työssä? Jos olet, niin 
millaisia vaikutuksia sillä oli? *  
  

18. Mitkä tekijät työssäsi ylläpitävät tällä hetkellä omaa työssä 
jaksamistasi? *  
  

Kiitos osallistumisestasi tutkimukseen! Vastaustesi lähettäminen onnistui.  
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Liite 2: Tutkimuksen tietosuojailmoitus 

 
 

Julia Junnila

Julia Junnila
xxxxxxxx

Julia Junnila

Julia Junnila

Julia Junnila

Julia Junnila
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