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1 JOHDANTO

Tyoeldamaan on kohdistunut viime vuosina suuria muutospaineita. Maailmantalouden murros
on muuttanut tyonteon rakenteita ja edellytyksia. (Manka & Manka 2016, 7-28.) Teknologia
kehittyy, tulee uudenlaisia tyoskentelytapoja seka innovaatiot ja yrittajyys korostuvat. Nama
muutokset heijastuvat myos koulumaailmaan. (Yrttiaho & Posio 2021, 25.) Erityisesti koko yh-
teiskuntaa koskettava digitalisaatio muuttaa tyonkuvaa myos opetusalalla (Minkkinen ym.
2019). Opetustyd on muutenkin vaativaa ihmissuhdetyo6td, jossa on hallittava seka pedagogis-
ten sisdltdjen ja taitojen opettaminen etta oppilaiden ihmisena kasvun ja kehittymisen tuke-
minen (Soini, Pietarinen & Pyhaltd 2008, 244). Voidaankin siis sanoa, ettd opettajien tyd on
kokonaisvaltaisesti kuormittavaa, minka vuoksi heilld on kohonnut tyouupumusriski (Vaha-

sarja, Leino, Karkkola & Hintsa 2019, 36).

Laadukas ja yhdenvertainen koulutus sekd osaaminen ja sivistys ovat tarkea osa suomalaisen
yhteiskunnan kivijalkaa. Ne mahdollistavat niin yksildiden kuin yhteiskunnan menestyksen ja
toiminnan. (Opetushallitus 2020, 7.) Lisdksi suomalaista koulutusta ja opetusta arvostetaan
maailmalla ja sen tason yllapitdminen vaatii opetukselta jatkuvaa kehittymista. Opettajat ovat
koulujen tarkein voimavara ja taman vuoksi heiddan hyvinvointinsa on merkittavassa ase-
massa. Opettajien tyohyvinvointi tai sen puute nakyy suoraan lapsissa ja nuorissa sekd heijas-
tuu koko koulun toiminnassa. Olisi tarkeda nostaa opettajien tyduupumus ja siihen johtavat
syyt yleiseen keskusteluun, jotta niihin voitaisiin tarttua. (Yrttiaho & Posio 2021, 25, 40.) My0os
opettajakoulutuksen vetovoima tulisi sdilyttaa, jotta meilla on tulevaisuudessakin riittavasti
ammattitaitoisia ja osaamistaan jatkuvasti kehittavia opettajia varmistamassa korkeatasoisen
opetuksen toteutumisen. Eniten opetusalan vetovoimaa vdhentavat mielikuvat heikenty-
neista tyooloista, esimerkiksi liian vahaisista resursseista. Yksi tehokkaimpia tapoja puolestaan
vahvistaa opettajankoulutuksen vetovoimaa on turvata kasvattajien ja opettajien tyonteon

edellytykset. (Opetushallitus 2020, 7-8.)

Olen itse tyoskennellyt tyopaikassa, jossa tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja jaksamiseen ei

kiinnitetty riittavasti huomiota, jolloin tydyhteiso ei toiminut parhaalla mahdollisella tavalla ja



tyoyhteisodssa oli uupumisen merkkeja. Talloin minulla herasi kiinnostus tyduupumuksen ym-
martamista ja tydhyvinvoinnin kehittamista kohtaan. Tulevana kasvatusalan ammattilaisena
minua kiinnostaa erityisesti opettajien jaksaminen ja heidan tyohyvinvointinsa tukeminen. Ha-
lusin myos jatkaa ja syventda kandidaatin tutkielmani aihettani, jossa tutkin sosiaali- ja ter-

veysalalla esiintyvaa tyduupumusta.

Tutkimukseni tarkoituksena on tarkastella opettajien kasityksia tyduupumuksesta yksilon ja
tydyhteison nakokulmasta. Tarkoituksenani on kuvailla opettajien henkilokohtaisia nakemyk-
sia siita, miten tyduupumus ilmenee opettajan tyossa ja mitka tekijat vaikuttavat sen kehitty-
miseen. Tavoitteenani on lisdtd ymmarrystd opettajien tyduupumuksesta ilmiéna ja tuoda
tyouupumusta esille, jotta tyduupumukseen liittyvista asioista voitaisiin puhua entista avoi-

memmin.

Tybuupumus koskettaa aiheena useampaa tieteenalaa ja olenkin tutkielmassani ldhestynyt
tyouupumusta poikkitieteellisesta nakokulmasta. Olen ottanut tutkielmaani mukaan myds esi-
merkiksi ladketieteen, yhteiskuntatieteiden ja psykologian alan artikkeleita ja tutkimuksia.
Vaikka tyduupumusta on tutkittu viime vuosina aktiivisesti, ei olla edelleenkdan paasty yksi-
mielisyyteen siita, miten tyduupumusta pystyttaisiin parhaiten ehkdisemaan ja vahentamaan.
Ei ole mydskaan olemassa yhteisesti sovittua toimintamallia tyduupumuksen kasittelemiseksi
tyoterveyshuollossa tai tyopaikoilla. Tieteelliseen tietoon perustuvilla suosituksilla voitaisiin
vahentaa tyduupumukseen liittyvaa tyokyvyttomyytta ja estda tyduupumistapausten pitkitty-
minen. Vaikuttavien toimenpiteiden kehittamiseksi ja suositusten laatimiseksi tarvitaan kui-
tenkin vield lisda tietoa. (Ahola, Toppinen-Tanner & Seppanen 2016, 6.) Onkin siis perusteltua
sanoa, etta tyduupumuksen tutkiminen on tarkeaa ja ajankohtaista. Etenkin laadullisen tutki-
muksen tekeminen on tarkead, koska ilman laadullisia tutkimuksia kasitys tyduupumuksen

luonteesta, oireista ja etenemisesta ei olennaisesti syvenny (Hakanen 2004, 26-27).

Tutkielmani teoriaosassa maarittelen ensin tyduupumusta ja sen kehittymista yleisella tasolla,
jonka jalkeen keskityn opetusalan tydoloihin ja opettajien tyduupumukseen. Neljannessa lu-

vussa kerron tutkimukseni tarkoituksesta ja tutkimuskysymyksistd. Viidennessd luvussa



esittelin tutkielmani metodologisen taustan, tutkimushenkil6t seka aineiston keruun ja ana-
lyysin, jonka suoritin fenomenografista tutkimusotetta hyédyntaen. Viidennen luvun lopussa
pohdin vield tutkimukseni luotettavuutta ja eettisyyttad. Kuudennessa luvussa esittelen tutki-
mukseni tulokset. Viimeisessa luvussa esittelen ensin luomani tulosavaruuden seka tiivistan
tulokset. Taman jalkeen vertaan tutkimustuloksiani aikaisempaan tutkimustietoon. Lopuksi
kerron johtopaatokset ja pohdin, miten tutkielmaani voisi hyddyntaa ja minkalaisia jatkotut-

kimuksia aiheesta voisi tehda.



2 TYOUUPUMUS

2.1 Tyouupumuksen maarittelya

Tyouupumus (burnout) yleistyi kasitteena jo 1970-luvulla, jolloin silld alettiin kuvata tervey-
denhuollon tyontekijoiden pitkdaikaista stressioireyhtymaa. Burnout-termin suomenkielisena
vastineena kaytettiin aluksi loppuunpalamista, mutta 1990-luvun alkupuolelta tyduupumus-
kasite tuli yleiseen kayttéon. (Kalimo & Toppinen 1997, 9.) Kaikkein yleisimmalla tasolla tyo-
uupumus voidaan nahda asteittain etenevana seurauksena siita, etta tyontekija on antanut
itsestaan liian paljon tydlle liian pitkdn aikaa ja saanut lilan vdahan vastineeksi (Hakanen 2004,
22; Shaufeli & Enzman 1998,1). Kinnusen ja Hatisen (2005) mukaan kyse on darimmaisesta
psykologisesta kuormittuneisuudesta ja energiavarojen tyhjentymisestd, mika on seurausta
pitkakestoisesta altistumisesta yksilon voimavarat ylittaville stressitekijoille. Tyduupumusta
onkin kuvattu vakavaksi tyossa kehittyvaksi krooniseksi stressioireyhtymaksi, joka on pitkitty-

neen stressin seurausta. (Kinnunen & Hatinen 2008, 40.)

Tadssa tutkimuksessa tyduupumus ymmarretaan yleisimman ja eniten kdytetyn maaritelman
mukaan vahitellen tydssa kehittyvana kolmitahoisena stressioireyhtymand, jonka ydinoireita
ovat uupumisasteinen vasymys, kyynistyneisyys ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Uupu-
misasteinen vasymys on henkista ja fyysista vasymysta, joka tuntuu kaikissa tilanteissa, eika
liity enda pelkastaan yksittaisiin tyon kuormitushuippuihin. Vasymys ei helpota paivittdisella
levolla, eika vapaapaivien tai lomienkaan aikana. Kyynistyneisyys puolestaan nakyy tyon ilon
ja mielekkyyden katoamisena seka tyon merkityksen kyseenalaistamisena. Ihmissuhdety6ssa
tyontekijan suhtautuminen tyén kohteena oleviin ihmisiin muuttuu etaiseksi ja kylmaksi. Am-
matillisen itsetunnon heikkenemisen merkkeja taas ovat pelko, ettei suoriudu tyostaan seka
huonommuuden tunteet suhteessa aikaisempaan patevyyteen. (Hakanen 2004, 22-23; Ka-

limo & Toppinen 1997, 8-9; Maslach, Schaufeli & Leiter 2001, 402—-403.)

Tama kolmitahoinen oirekoostumus erottaa tyduupumuksen tydstressistd (Hakanen 2004, 23;

Kalimo & Toppinen 1997, 9). Tyostressiin liittyy yleensa tyduupumuksen kolmesta oireesta



vain uupumisasteista vasymysta. (Hakanen 2004, 23; Maslach ym. 2001, 402—-403.) Hakasen
(2004) mukaan tyostressissa henkilo kayttaa voimavarojaan ja selviytymiskeinojaan ratkais-
takseen kuormittavan tilanteen, minka jalkeen hanen voimavaransa ja normaaliolo yleensa
palaavat. Tyouupumuksessa nain ei kay. (Hakanen 2004, 23.) Hoitamaton ja jatkuva tyostressi

kuitenkin altistaa tyduupumukselle (Kinnunen & Hatinen 2008, 40).

Tyouupumus on epaspesifi ilmio, jota on vaikea taysin rajata. Tyduupumukseen liittyvia oireita
on listattu yli 130, joista yksikdan ei liity pelkastaan tyduupumukseen vaan tunnetaan myos
muiden terveysongelmien oireistoon kuuluvaksi. (Hakanen ja Kaltiainen 2022, 39.) Aholan,
Rossin ja Tuiskun (2018) mukaan tyduupumusta itsessaan ei luokitella sairaudeksi, vaikka sii-
hen liittyy riski sairastua esimerkiksi masennukseen, unihairioihin, paihdehairiéihin tai stressi-
peraisiin somaattisiin sairauksiin. Tyduupumus ilmoitetaan diagnoosin yhteydessa lisakoodilla
(ICD-10: Z73.0), joka tarkoittaa, etta henkil6lla on elamantilanteen hallintaan liittyvia ongel-
mia. Tyduupumus ei siis yksindan oikeuta sairauslomaan, vaan vaatii rinnalleen myds toisen
diagnoosin, kuten esimerkiksi sopeutumishairio- tai masennusdiagnoosin. (Ahola, Rossi &

Tuisku 2018.)

Hartikaisen ym. (2021) mukaan ladketieteen suhtautuminen tyduupumukseen on verratta-
vissa siihen, miten masennukseen suhtauduttiin vield joitakin vuosikymmenia sitten. Masen-
nustakaan ei nahty silloin sairautena, vaan sen ajateltiin liittyvan johonkin eldman vastoin-
kdaymiseen. Nykyaan kuitenkin tiedetaan, ettd masennukseen liittyy psykososiaalisten kuormi-
tustekijoiden lisaksi myos monia biologisia tekijoita ja aivotoimintojen muutoksia. My0s tyo-
uupumukseen liittyy aivotoimintojen muutoksia, vaikka se ndhdaankin edelleen 1dhinna psy-
kologisena ilmidna. Biologisen taustan tyéuupumisoireille tarjoaa aivojen rakenteiden ja yh-
teyksien sekd sahkoisen ja kemiallisen toiminnan muutokset. Tietenkin vastaavia muutoksia
voi syntya myos muusta syysta kuin tyon ylikuormittavuudesta. Tyduupumuksen tausta onkin

usein monitekijainen niin kuin masennuksenkin. (Hartikainen ym. 2021, 89-90.)

Esimerkiksi Mankan mukaan tyduupumukselle pitdisi saada oma ladketieteellinen diagnoosi,

jotta tyduupumus otettaisiin tyopaikoilla tosissaan (Akimo 2017). Metsa puolestaan on sita



mieltd, ettd jos tyduupumus luokiteltaisiin sairaudeksi, olisi iso riski, etta tyopaikan ongelmia
alettaisiin hoitaa sairautena ja tyopaikan vastuu kuormittavasta tyotilanteesta siirtyisi yksilon
ongelmaksi (Marila & Valonen 2020, 48—49). Molemmat kuitenkin korostavat, ettd uupumi-
seen johtavat ongelmat ovat tydpaikalla ja niihin ongelmiin olisi tarkea puuttua. Karjalaisenkin
(2020) mukaan tyouupumuksesta puhuttaessa on aina kyse tyosta ja sen aiheuttamasta kuor-
mituksesta. Toissa kukaan ei ole yksin vastuussa jaksamisestaan tai uupumisestaan, varsin-
kaan jos hanella on tyénantaja ja esihenkild. (Karjalainen 2020,10.) Myds Hakasen (2004) tyo-
hyvinvointia kasittelevassa vaitoskirjassa tyduupumus osoittautui tyoperaiseksi ongelmaksi.
Hanen tutkimuksensa mukaan yksityiselaman kuormituksen ja kriisien yhteys tyéuupumuk-
seen oli vahaista. Suurempi vaikutus yksityiselaman kuormituksella oli yleiseen elaman tyyty-
vaisyyteen. Hanen tutkimuksessaan usealle henkil6lle muun elaman kuormitukset muodostui-
vat hyvinvointiongelmaksi vasta, kun niihin liittyi my&s tyon kuormittavia tekijéita. (Hakanen

2004, 133.)

2.2 Tyouupumuksen kehittyminen ja tunnistaminen

Tyouupumuksen kehittymiseen tunnetaan useita teorioita. Hakasen ja Kaltiaisen (2022) mu-
kaan yleisin teoreettinen viitekehys, josta kadsin tyduupumusta on tutkittu, on tyon vaatimus-
ten ja tyon voimavarojen malli. Mallissa tyon fyysiset, psykologiset, sosiaaliset ja organisatori-
set piirteet voidaan jaotella tyon vaatimuksiin ja tyén voimavaroihin. Mallin avulla kartoite-
taan seka tyon kuluttavia, tyokykya alentavia ja tyduupumisriskia lisdavia tekijoita etta tyon
vahvistavia ja motivoivia, mielekkdaseen ty6toimintaan johtavia ja tyduupumukselta suojaa-

via tekijoita. (Hakanen & Kaltiainen 2022, 17-18.)

Tyon vaatimusten ja tyon voimavarojen mallissa (Job Demands-Job Resources JD-R) tyohyvin-
vointia on kuvattu kahden erillisen polun avulla: tyon vaatimuksista syntyvalla energiapolulla,
joka johtaa heikentyneeseen terveyteen ja alentuneeseen tyokykyyn seka tyon voimavarate-
kijoista kehittyvalla motivaatiopolulla, joka puolestaan edistda tyontekijan sitoutumista
omaan tyotehtdvaansa ja sita kautta myos organisaatioon. Polut eivat ole kuitenkaan irrallisia
toisistaan, vaan tyon voimavarat voivat vaikuttaa myos energiapolkuun tai vastaavasti tyon

vaatimukset motivaatiopolkuun. Esimerkiksi tyon voimavaratekijat voivat vahentda tyossa
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jaksamisen ongelmia ja ndin suojata tyduupumukselta tai puolestaan tyopahoinvointi voi va-
hentda tyohon sitoutumista ja vahentaa nadin tyon imua. (Demerouti, Bakker, Nachreiner &

Schaufeli 2001, 501-502; Makikangas, Feldt & Kinnunen 2005, 57.)

Tyon vaatimukset ja tyon voimavarat seka niiden keskindinen suhde ovat siis tarkedssa roo-
lissa siind, miten tydssa voidaan. Tyduupumus on tulosta ndiden vastavuoroisuuden puut-
teesta: tydlle annettujen panosten ja siitd saatujen vastineiden epasuhdanteesta. Epatasapai-
non jatkuessa pitkaan tyontekijan voimavarat voivat ehtya, jonka jalkeen tyduupumus voi ke-
hittya seuraavan prosessin mukaisesti. (Hakanen ja Kaltiainen 2022, 18.) Tyypillisesti tyduupu-
muksen ensimmainen vaihe on vasymys, joka kasautuu vahitellen uupumisasteiseksi vasy-
mykseksi. Kun tyéntekija kokee tyon vaatimukset ja paineet kohtuuttomiksi ja huomaa, ettei
pysty selviytymaan niistd, han alkaa suojautua vasymysta, huolta ja syyllisyytta vastaan. Tama
johtaa torjuvaan ja vahitellen kyynistyvaan suhtautumiseen ja tyon merkitysta kyseenalaista-
vaan asennoitumiseen. Henkild kokee nama muutokset yleensa vieraana omalle mindkuvalle,
ja kun siihen liitetaan vield tunne, ettei suoriudu toistaan totutulla ja halutulla tavalla, amma-
tillinen itsetunto heikkenee ja lopulta romahtaa. Sitd, milloin uupumisasteinen vasymys johtaa
kokonaisvaltaiseksi tyduupumukseksi kaikkine oireineen, ei osata maarittaa, vaan siihen liittyy

niin monia yksilollisia tekijoita. (Hakanen 2004, 23; Kalimo &Toppinen 1997, 13.)

Yleensa sitoutuneimmat seka vastuun- ja velvollisuudentuntoisemmat tydntekijat ovat kai-
kista alttiimpia uupumaan tydssdan. He asettavat tyon tavoitteet korkealle, mikad aiheuttaa
stressid, ja niiden saavuttamatta jattdminen taas pettymyksia. (Nummelin 2008, 81.) Aholan
ym. (2018) artikkelin mukaan tyduupumuksen taustalta l6ytyy usein alun perin motivoitunut
tyontekija ja tyohyvinvoinnin kannalta epdedulliset tydolosuhteet. Tyouupumus kehittyy
tyontekijan ja tyon valisessa vuorovaikutuksessa, joten tyduupumukseen johtavia syita loytyy
yleensd seka tyosta ettd tyontekijasta (Ahola ym. 2018). Tyoterveyslaitoksen (2022) mukaan
tyouupumukselle altistavat jatkuvasti lilan kuormittavat tyon vaatimukset, joita voivat olla esi-
merkiksi aikapaineet, kiire, tyon suuri maara, jatkuvat keskeytykset, rooli- ja tavoiteristiriidat,

tyon emotionaalinen tai fyysinen kuormittavuus, epavarmuus, tyon kognitiiviset vaatimukset,
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toimimattomat tietojarjestelmat seka sellainen byrokratia, joka kahlitsee liikaa tyontekijaa ja

ei anna tyontekijan tehda omia paatoksiaan tyohon liittyen (Tyoterveyslaitos 2022).

Tybuupumukselta suojaavat erilaiset tyon voimavarat, joita ovat esimerkiksi monipuoliset ty6-
tehtavat, tyon tulosten nakeminen, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon, tyéroolien ja ta-
voitteiden selkeys, tyoyhteison tuki, palaute ja arvostus, palveleva johtaminen ja ihmisia kun-
nioittava organisaatiokulttuuri, oikeudenmukaisuus ja luottamus, avoin ja riittava tiedonkulku
seka tyon ja muun elaman yhteensovittamista tukevat kdaytannot tyopaikalla (Tyoterveyslaitos
2022). Aminoffin ja Tienhaaran (2018) mukaan toimiva ja kannustava tyoyhteisé on tarkea
tyohyvinvoinnin ldhde ja tydbuupumusta ehkaiseva tekija. Hyvassa organisaatiossa tyo sujuu,
riittava tieto kulkee, ilmapiiri on kannustava, henkilékunta on sitoutunutta, ongelmat pysty-
tdan tuomaan esille ja ratkomaan rakentavasti seka vuorovaikutus on avointa ja toista arvos-

tavaa. (Aminoff & Tienhaara 2018, 98.)

Organisaation johdon ja esihenkilon rooli on luoda perusedellytykset kannustavalle ja toimi-
valle tyoyhteisolle. Heidan tehtdavanaan on luoda tyon tekemiselle toimivat puitteet, maari-
tella realistiset tavoitteet, ohjata, tukea ja seurata tyon tekemista seka sopia toimintatavoista
vhdessa tyontekijoiden kanssa. Esihenkilon asenteella on suuri merkitys alaisten motivaatiolle
ja jaksamiselle. Parhaimmillaan han voi toiminnallaan vahvistaa tydyhteison voimavaroja ja
onnistumisen edellytyksid. On tarkeda, etta esihenkilo osaa johtaa seka yksildita etta ryhmia.
Yksilollisten tarpeiden ja toiveiden huomioiminen saa tyontekijan tuntemaan itsensa kuulluksi
ja hyvaksytyksi tyotoverina ja alaisena. Esihenkildo on myods se, joka tasapainottaa yksil6lliset
tarpeet ja ryhman jasenten tasapuolisen kohtelun. Joustaminen tybajoissa ja tyotehtavissa voi
olla erityisen tarkeda kuormittavissa elamantilanteissa esimerkiksi nuorten perheellisten tai
ikdantyvien omaishoitajien kannalta, ja vahvistaa tyossa jaksamista. Hyva johtaminen kuiten-
kin syntyy esihenkilon ja tyontekijan vuorovaikutuksesta, joten myos tyontekijéiden on tuet-
tava esihenkilotyota tuomalla esille epakohtia, tekemalla kehittamisehdotuksia ja tukemalla

tyokavereitaan. (Aminoff & Tienhaara 2018, 98—99; Korppoo 2018, 88—89.)
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Tyontekijalla on velvollisuus huolehtia myos itse terveydestaan ja tyoturvallisuudestaan. Ha-
nen tulee noudattaa tyénantajan ohjeita ja maarayksia seka toimia niin, ettei han vaaranna
omaa tai muiden tyontekijoiden turvallisuutta tai terveytta. Hanelld on myds vastuu kertoa
tyonantajalle ja tyonsuojeluvaltuutetulle, jos esimerkiksi voimat ylittava kuormitus uhkaa tyén
tekemista terveellisesti ja turvallisesti. (Karjalainen 2020, 124-126.) Tyontekija voi myos itse
edistdada omaa henkista ja fyysista terveytta terveellisilla elintavoilla, kuten syomalla saannolli-
sesti ja terveellisesti, nukkumalla ja lilkkkumalla riittavasti seka valttamalla tupakointia tai liial-

lista alkoholin kayttda. (Kivekds 2018, 126.)

Suomessa tyouupumuksen esiintymisen arviointiin kaytetdaan Maslachin yleista tyduupumuk-
sen arviointimenetelmaa (MBI-GS) tai Bergen Burnout Indicatoria (BBI-15). Molemmat mene-
telmat ovat alun perin kehitetty ryhmakayttoon, mutta yksittaisten tyontekijoiden kanssa
ndita kyselylomakkeita voidaan kadyttdaa yhdessa haastattelujen kanssa. Haastattelussa kay-
daan lapi tyontekijan oireilun laatua, tydolosuhteita ja tydssa tapahtuneita muutoksia seka
tyontekijan terveydentilaa, elamantilannetta ja toiminta- ja elintapoja. Sen avulla pyritaan sel-
vittdmaan, |6ytyyko tyotilanteesta uupumusta selittavia tekijoita ja poissulkemaan tyon ulko-
puoliset syytekijat. Terveystarkastuksen avulla voidaan myds sulkea pois muut vasymysta se-
littavat tekijat, kuten sairaudet. Sairaudetkaan eivat kuitenkaan sulje pois tyduupumuksen
mahdollisuutta. Kun sairaudet on saatu hallintaan, arvioidaan uudelleen tyéuupumuksen

esiintyminen. (Ahola ym. 2018.)

Hakanen ja Kaltiainen (2022) ovat kuitenkin ihan viime vuosina tuoneet Suomeen uutta BAT-
menetelmas, joka pyrkii tavoittamaan entistd paremmin tyduupumuksen luonteen oireyhty-
mana seka maarittelemaan aiempaa luotettavammin raja-arvot tyduupumukselle. Hakasen ja
Kaltiaisen (2022) mukaan Burnout assessment tool (BAT) — menetelma on kehitetty Belgiassa
ja Hollannissa tydouupumuksen itsearviointikyselyksi. Sen kehittamista on ohjannut 40 vuoden
aikana kertynyt tieto ja teoria tyduupumuksesta seka puutteet olemassa olevissa menetel-
missa, kasitteissd, mittaamisessa ja kdytannon tyossa. Tyoterveyslaitos on ollut mukava kan-
sainvdlisessa verkostossa testaamassa ja validoimassa menetelmada Suomessa. BAT-kysely

koostuu 23 vaittamastd, jotka perustuvat muunneltuun maaritelmaan tyouupumuksesta,
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jossa ydinoireina nahdaan krooninen vasymys, kyynistyminen, kognitiivisen toiminnan hairiot
ja tunteiden hallinnan hairiét. Hakanen ja Kaltiainen (2022) uskovatkin, ettd BAT-menetel-
masta on tulossa kansainvalisesti laajasti kaytetty kyselymenetelma tyduupumuksen arvioin-

tiin. (Hakanen & Kaltiainen 2022, 5-7, 12.)

2.3 Tyouupumuksen esiintyvyys

Vuoden 2018 tydolotutkimuksessa 40 prosentilla palkansaajista oli viikoittain vaikeuksia
padasta uneen tai unet olivat katkonaisia. Yhta yleisia olivat tarmottomuuden, haluttomuuden
ja vasymisen kokemukset. Jannittyneisyyttd, hermostuneisuutta ja artyisyytta koki neljannes
palkansaajista viikoittain. 11 prosenttia palkansaajista koki viikoittain, etta kaikki kay yli voi-
mien. Kaikista merkittavin palkansaajien kokema vaara ty6elamassa oli vakava tyduupumus.
Palkansaajista 15 prosenttia koki vakavan tyduupumuksen selvana vaarana tydssaan ja 43 pro-

senttia ajatteli sita silloin talldin. (Sutela, Parnanen & Keyrildinen 2019, 215, 293-297.)

Puolestaan tydolobarometrin 2020 mukaan 60 prosenttia palkansaajista kokee tyonsa henki-
sesti rasittavana. Henkisesti raskaimmaksi tyo koettiin kunta-alalla ja valtiolla. Tyéuupumuk-
sen oireista yleisin oli krooninen vdasymys, josta karsi aina tai usein 11 prosenttia ja joskus 37
prosenttia palkansaajista. Kyynistymistd puolestaan koki aina tai usein 8 prosenttia ja joskus
sita koki noin kolmasosa palkansaajista. Keskittymisvaikeuksia ilmeni usein noin joka kymme-
nennelld palkansaajalla ja harvoin 35 prosentilla palkansaajista. Tunteiden hallinnan vaikeuk-
sia koettiin vahiten. Niitd koki aina tai usein 2 prosenttia vastaajista ja joka kymmenes koki

niita joskus. (Tyoolobarometri 2020, 137-142.)

Tybolobarometrin 2020 mukaan korona-aika ei nayta vaikuttaneen mitenkdan merkittavasti
tyouupumusoireiden kokemiseen. Kokonaisuudessaan tyduupumuksen oireet olivat jokseen-
kin yleisia palkansaajien joukossa, erityisesti krooninen vasymys, keskittymisvaikeudet seka
tyohon liittyva kyynistyminen. N&ita tunteita oli kokenut ldhes puolet palkansaajista ainakin
joskus. Nama tyouupumukseen liittyvat oireet olivat yleisempia naisille kuin miehille seka jul-

kisen sektorin tyontekijoille verrattuna yksityisen sektorin tyontekijoihin. Haitallista stressia
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koki tyossa melko tai erittdin paljon 12 prosenttia palkansaajista ja lahes kolmannes koki sita

jonkin verran. (Ty6olobarometri 2020, 142-145, 172.)

Viime vuosina mielenterveyden hairididen vuoksi nostetun paivarahojen osuus on kasvanut
huomattavasti, ja samalla ylikuormittuneisuus ja tyduupumukseen liittyvat oireet ovat lisdan-
tyneet. Vuonna 2018 mielenterveyden hairiét nousivat yleisimmaksi sairauspaivarahan syyksi
ohi tuki- ja lilkuntaelinsairauksien. Tyduupumuksen osuudesta sairauspoissaoloissa ei ole saa-
tavilla luotettavaa tilastollista tietoa, koska tyduupumusta ei pidetd Suomessa sairautena, joka
oikeuttaisi suoraan sairauspaivarahaan. Taman vuoksi monelle tyduupuneista maarataan sai-
rauslomaa mielenterveydenhairion kuten masennuksen vuoksi. Tyduupumukseen liittyy mo-
nesti myds masennus, mutta kaikki uupuneet eivat ole masentuneita tai ainakaan masennus
ei ole keskeisin syy tyokyvyttomyyteen. Masennus kuitenkin oikeuttaa sairauspaivarahaan,
mita tyduupumus puolestaan ei, joten on todennakdista, etta osa masennusdiagnoosilla sai-
rauslomalla olevista tyontekijoistd on todellisuudessa tyouupuneita. (Hartikainen ym. 2021,

89.)
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3 TYOUUPUMUS OPETUSALALLA

3.1 Opetusalan tytolot

Minkkisen ym. (2019) tutkimuksen mukaan valtaosalla opettajista tyd on muuttunut vahvasti
intensiivisemmaksi viime vuosina. Tyotahti on kiristynyt ja yha useammin useita tyotehtavia
on suoritettava samanaikaisesti. Lisdksi itsendisen tyon maara, itsendinen paatoksenteko ja
erilaiset oppimisvaatimukset ovat lisddntyneet. (Minkkinen ym. 2019, 268.) Opettajien paivat
ovat kiireisia ja niihin sisaltyy monenlaisia muuttuvia ja ennakoimattomia tilanteita (Yrttiaho

& Posio 2021, 28).

Opetusalan ty6olobarometrin 2021 mukaan opettajista ja opetusalan esihenkil6ista 42 pro-
senttia koki erittdin tai melko usein tyostressia. Vuoteen 2019 verrattuna maara oli noussut 2
prosenttiyksikkoa. (OAJ 2021, 7.) Esimerkiksi Jyvaskylan yliopistossa toteutetussa Lerkkasen
ym. (2020) tutkimuksessa saatiin samansuuntaisia tuloksia ja kolmannes tutkimukseen osal-
listuneista ensimmaisen luokan opettajista koki tyossdan stressida melko paljon tai paljon (Lerk-
kanen ym. 2020). Opetusalan tydolobarometrin 2021 mukaan tyostressin maara oli kasvanut
erityisen huolestuttavasti nuoremmissa ikaluokissa ja sita koki 30-vuotiaista tai nuoremmista
vastaajista 46 prosenttia (OAJ 2021, 7). Lerkkasen ym. (2020) tutkimuksessa opettajan ika ei
ollut yhteydessa koetun stressin maaraan, mutta tyokokemuksella oli yhteys kuormittunei-
suuden kokemukseen. 5-10 vuotta koulussa tyoskennelleet opettajat kokivat useammin stres-
sia kuin yli 10 vuotta tyoskennelleet, mika luultavasti kertoo siita, etta tydvuosien myoéta han-
kittu kokemus ja rutiinit auttavat selvidamaan paremmin opettajan tyon haasteista. (Lerkkanen
ym. 2020, 57.) Samoin myo6s Vahasarjan ym. (2022) tutkimuksen mukaan pienempi maara

tyoskentelyvuosia oli yhteydessa korkeampaan tydouupumukseen (Vahasarja ym. 2022, 36).

Opetusalan tyéolobarometrin 2021 mukaan tyonilon kokeminen on myds jatkanut laskuaan
edellisistd mittauskerroista. Uusimmassa mittauksessa 69 prosenttia vastanneista oli nykyi-
seen tyohonsa tyytyvaisia erittdin tai melko usein, kun vuonna 2019 se oli vield 73 prosenttia.

Innostuneita tyostadn oli 63 prosenttia, mika laski 5 prosenttiyksikkdad kahdessa vuodessa.
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Haastavaa on, etta tyonilo on ollut laskusuunnassa jo vuosia, kun taas kuormitus on lisdanty-
nyt, mika ilmenee tyémaaran, stressin ja vasymisen kasvuna. Esimerkiksi vastaajista 44 pro-
senttia koki itsensa poikkeuksellisen vasyneeksi erittdin tai melko usein. Poikkeuksellisen va-

symyksen kokemus kasvoi 7 prosenttiyksikk6a vuodesta 2019. (OAJ 2021, 7, 26.)

Opetusalan tydolobarometrin 2021 mukaan opetusalalla tydaika vaihtelee tehtavien, oppilai-
tosten tai tydehtosopimusten mukaan. Se voi perustua vuosi- tai viikkotyétunteihin, opetus-
velvollisuuteen, kokonaistydaikaan tai pidettyihin tunteihin. Kuitenkin opettajien ja opetus-
alan esihenkildiden keskimaarainen tyoaika ylittaa edelleen palkansaajien normaalin tyovii-
kon, ja heidan tyontekonsa jatkuu myos viikonloppuisin. Viikonloppuisin toita teki noin puolet
opettajista. Kokonaisuutena opettajat tekivat oppituntien ulkopuolista ty6ta vuonna 2021
keskimaarin 18 tuntia viikossa. Tydonmaara on kasvanut ja vuoden 2021 kyselyssa 60 prosent-
tia vastaajista koki, etta toita on liikaa erittdin tai melko usein. Edelliseen vuoden 2019 mit-
taukseen verrattuna maara oli kasvanut 8 prosenttiyksikkoa. Vastanneista 30 prosenttia koki,

ettd he voivat vaikuttaa omaa tyémaaraa koskevaan paatoksen tekoon. (OAJ 2021, 6-7,12.)

Opetusalan tyoolobarometriin 2021 vastanneista 28 prosenttia koki, ettd omaa tyota koske-
viin asioihin voi vaikuttaa huonosti, ja he joutuvat valitsemaan jatkuvan ylityon tai tehtavien
laiminlyénnin valilta. 21 prosenttia koki, ettd tyota koskeviin asioihin voi vaikuttaa hyvin. 51
prosenttia puolestaan koki, etta tyéta koskeviin asioihin voi vaikuttaa keskinkertaisesti. Nama
opettajat kokevat, ettd tyon maara on liian suuri siihen kaytettdvaan aikaan nahden ja tyon
vaatimukset ovat lisddantyneet. Tyon suunnitteluun on mahdollisuus, mutta sen rajaamisessa

on ongelmia. Tydmaara myos jakautuu heidan mielestaan epatasaisesti. (OAJ 2021, 16.)

3.2 Opetustydn vaativuus- ja voimavaratekijat

Opettajan tyossa on useita fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia ja organisatorisia vaativuustekijoita,
jotka edellyttavat fyysisten ja psyykkisten ponnistelujen yllapitamista. Tallaisia fyysisia vaati-
muksia opettajan tydssa ovat fyysisen tydympariston ongelmat, kuten melu, turvallisuus ja
sisdilman laatu. My0s paivat ovat pirstaleisia, kiireisia ja taukoja pidetaan liilan vdhan. Opetta-

jan psyykkisida voimavaroja taas vievat tyon vastuullisuus, monenlaiset tunteet sekd huoli
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oppilaista ja esimerkiksi oppilaiden epakunnioittavan suhtautumisen seka heikon opiskelumo-
tivaation kohtaaminen. (Hakanen 2006, 37—38; Yrttiaho & Posio 2021, 28.) Lerkkasen ym.
(2020) tutkimuksessa opettajat kokivat kuormittavina tekijoind esimerkiksi oppilaiden moni-
naiset tuen tarpeet, jatkuvan melun seka toiden lilan suuren maaran ja kasautumisen (Lerkka-

nen 2020, 33).

Sosiaaliset vaativuustekijat puolestaan liittyvat tyoilmapiiriin ja esihenkilén tukeen. Huono
tyoilmapiiri ja ongelmalliset ihmissuhteet vaikuttavat tyohyvinvointiin heikentadvasti. Esihen-
kilon tuki, avoin vuorovaikutus ja opettajien tasapuolinen kohtelu taas lisdavat opettajien
tyossa jaksamista. Organisatoriset tekijat liittyvat tyon rakenteellisiin ratkaisuihin ja tyon jar-
jestamiseen, esimerkiksi tyojarjestykseen, vastuualueiden ja resurssien jakamiseen, tilasuun-
nitteluun seka omaan tyohon liittyviin vaikutusmahdollisuuksiin. (Yrttiaho & Posio 2021, 28—
29.) Lerkkasen ym. (2020) tutkimuksessa nousi esille juuri resurssien ja tuen puute. Lisdksi uu-
den opetussuunnitelman tuomat muutokset lisasivat tyon kuormitusta (Lerkkanen ym. 2020,

33).

Tyon voimavaratekijat puolestaan ovat niita fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia ja organisatorisia
piirteitd, jotka auttavat saavuttamaan tyolle asetettuja paamaaria, vahentavat tydssa koettuja
vaatimuksia ja edistavat yksilon kasvua ja kehitystd. Ne tuovat energiaa, lisddvat tyohyvinvoin-
tia ja tekevat tyosta mielekdsta. Opettajaa motivoivia voimavaratekijoita voivat olla esimer-
kiksi palkitsevat oppilassuhteet, tyon itsendisyys, kehittavyys ja vaikutusmahdollisuudet, esi-
henkil6ilta saatu tuki ja palaute, toimiva tiedonkulku, vapautunut ja kannustava ilmapiiri seka
koulun innovatiiviset ja toimintaa kehittavat tyoskentelytavat. (Hakanen 2006, 37—-38; Yrttiaho
& Posio 2021, 32—-33.) Lisdksi on olemassa erilaisia stressinkasittelykeinoja eli ns. coping-kei-
noja. Lerkkasen ym. (2020) mukaan opettajien kdytetyimpia coping-keinoja olivat sosiaalinen
tuki, huumori ja itsesta huolehtiminen. Opettajat mainitsivat selviytymiskeinokseen liikunnan
ja muut palautumiskeinot, kollegojen ja laheisten tuen seka erilaiset tyon priorisointiin seka

tyon ja vapaa-ajan erottamiseen liittyvat keinot. (Lerkkanen ym. 2020, 43-44.)
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Opettajat kokevat myo6s vahvaa tyon imua, mutta juuri aiemminkin esille tulleet tekijat, kuten
lilan suuri tydmaara, tukea tarvitsevien oppilaiden ohjaaminen ilman riittavaa tukea, toiden
kasaantuminen ja opetustehtdvien ulkopuoliset tyétehtavat kuormittavat heitd (Lerkkanen
ym. 2020). Oleellista opettajien tydhyvinvoinnin kannalta olisi tiedostaa voimavaroja ja ener-
giaa kasvattavat tekijat seka ne tekijat, jotka kuormittavat ja lisdavat tyon vaativuutta seka
stressida. Naiden tekijoéiden saaminen tasapainoon on tarkedssa asemassa tyohyvinvoinnin
edistamisessa. (Yrttiaho & Posio 2021, 34.) Kuitenkin koulujen aineellisia resursseja leikataan,
opetusryhmia laajennetaan, tyon vaatimukset moninaistuvat, sosiaaliset ongelmat heijastu-
vat yha voimakkaammin kouluty6hon, opettajia tydskentelee paljon maaraaikaisilla sopimuk-
silla ja kouluja on lakkauttamisuhan alla, jolloin opettajat menettavat tahtomattaan voimava-
rojaan ja kokevat niiden tulleen uhatuiksi. (Hakanen 2006, 33.) Minkkisen ym. (2019) mukaan-
kin opettajan tyon kiihtyva intensiivistyminen eli vaatimusten jatkuva lisdantyminen vaatii
opettajalta entistda enemman resursseja ja ponnisteluja, jotta han parjaa muuttuvassa tyos-
saan. Ponnistelut kuluttavat fyysisia ja psyykkisida voimavaroja, joiden palauttaminen on yha
vaikeampaa, kun intensiivistyva tyo tarjoaa yha vahemman mahdollisuuksia siihen. Tama ne-

gativiinen keha altistaa tyduupumukselle. (Minkkinen 2019, 257-258.)

3.3 Opettajien tyduupumus ja tydssa jaksaminen

Opettajien tyouupumusta ja tyossa jaksamista on tutkittu viime vuosina eri ndakdkulmista. Va-
hdsarja ym. (2022) tutkivat ylisitoutumisen yhteytta kokonaistyduupumukseen ja tyouupu-
muksen eri osa-alueisiin. Tutkimuksen mukaan suurin osa opettajista on vahvasti sitoutuneita
tyohonsa. (Vahasarja ym. 2022, 36, 41-46.) Myos Lerkkasen ym. (2020, 58) tutkimuksessa yli
puolet opettajista koki olevansa ylisitoutuneita tyohonsa ja tekivat toita myos kotona ja vii-
konloppuisin. Vdahasarjan ym. (2022) seka Rasasen (2023) mukaan opettajat ovat valmiita in-
vestoimaan tyohonsa paljon aikaa sekd voimavaroja (Vahasarja ym. 2022, 36; Rasdanen 2023,
35). Ne auttavat tyohon kiinnittymisessa, mutta altistavat myos voimavarojen ylittamiselle
seka tyossa kuormittumiselle. Liiallisen tyohon sitoutumisen havaittiin olevan yhteydessa tyo-
uupumuksen kehittymiseen. Ylisitoutuminen oli yhteydessa kokonaistybuupumukseen iasta,
sukupuolesta ja tyoskentelyvuosista riippumatta. Lisaksi ylisitoutuminen oli yhteydessa tyo-

uupumuksen oireista uupumisasteiseen vasymykseen ja kyynistymiseen, mutta
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ylisitoutumisen ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisen valilla ei havaittu yhteytta. Nuo-
remmilla opettajilla tyduupumuksen kokemus vaikutti olevan voimakkaampi kuin vanhem-
milla opettajilla. Pidempi opettajatyokokemus oli yhteydessa vahaisempiin oireisiin. Sukupuo-
lella tai viikoittaisella kokonaistydajalla ei ollut yhteytta kokonaistybuupumukseen. Opettajia
tulisi tukea irrottautumaan tyostaan vapaa-ajalla ja ehkaista heidan ylisitoutumista tyohonsa.

(Vahasarja ym. 2022, 36, 41-46.)

Jyvaskylan yliopistossa toteutetussa tutkimuksessa (2020) tarkasteltiin ensimmaisen luokka-
asteen opettajien stressin saatelya, tydhyvinvointia ja naihin yhteydessa olevia tekijoita seka
miten opettajien tyohyvinvointi maarittda pedagogisen tyon laatua. Mitd enemman opettaja
koki stressia, sita heikompaa oli tunnetuen, toiminnan organisoinnin ja ohjauksellisen tuen
laatu luokassa. Opettajan kokema kyynisyys ja matala ammatillinen itsetunto heikensivat luo-
kassa tapahtuvan vuorovaikutuksen laatua. (Lerkkanen ym. 2020.) Myo6s Kanadassa Oberle,
Gist, Cooray ja Pinto (2020) tutkivat opettajien tyduupumuksen vaikutusta oppilaiden nake-
myksiin opettajien sosioemotionaalisen vuorovaikutuksen laadusta. Tutkimuksessa tuli esille,
ettd oppilaat huomaavat opettajan stressin, ja oppilaat kokivat, ettd tyduupuneen opettajan

sosioemotionaalinen vuorovaikutus oli heikompaa. (Oberle ym. 2020, 1741, 1750-1751.)

Lerkkasen ym. (2020) tutkimuksessa opettajat kokivat tyduupumuksen ulottuvuuksista eniten
uupumisasteista vasymysta. Opettajien tyduupumus oli yhteydessa vahadisempiin koulun re-
sursseihin ja mahdollisuuksiin osallistua koulutyota koskevaan paatoksen tekoon. Mita enem-
man opettajat kokivat tyduupumusta sita heikommaksi he arvioivat opettajien valisen yhteis-

tyon seka johtamisen koulussaan. (Lerkkanen ym. 2020, 56-57.)

Soini ym. (2008) puolestaan tarkastelivat tutkimuksessaan opettajien pedagogista hyvinvoin-
tia jaksamisen nakokulmasta. Tutkimuksessa nousi esille, ettd vuorovaikutussuhteet ja -
tilanteet ovat oleellisessa roolissa tydssa kuormittumisessa ja siind jaksamisessa. Opettajien
kuvaukset jaksamiseen ja kuormittumiseen liittyvista prosesseista ja tapahtumista sijoittuivat
kolmeen paakontekstiin, joita olivat opettaja-oppilasvalinen, opettajayhteisén sisdinen ja

opettaja-huoltajavdlinen vuorovaikutus. Kuormittumista lisasivat etenkin tilanteet, joissa
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opettajien omat toimintamahdollisuudet ja ratkaisukeinot koettiin vahaisiksi. (Soini ym. 2008,
253.) Haastaviin vuorovaikutustilanteisiin liittyi emotionaalisia vaatimuksia ja kuormitusta,
joita puolestaan on tutkittu uupumisen nakokulmasta esimerkiksi Naring, Vlerickin ja Van de
Venin (2011) tutkimuksessa belgialaisilla opettajilla. Emotionaaliset vaatimukset, kuten vuo-
rovaikutus oppilaiden kanssa, joilla on haasteita tai huoltajien kanssa, joilla on eparealistisia
odotuksia, altistavat emotionaaliselle uupumukselle, joka voi johtaa kokonaisvaltaiseen tyo-

uupumiseen. (Naring ym. 2011, 68—49.)

Rasanen (2023) puolestaan tarkasteli osana vaitoskirjaansa koetun tyduupumuksen ja alan-
vaihdon harkinnan viélista suhdetta. Tutkimus osoitti, etta pitkittyneesti alanvaihtoa harkitse-
vat opettajat kokevat myods tyduupumusoireita. (Rdsdanen 2023.) Madigan ja Kim (2021) tutki-
vat vastaavasti tyduupumuksen vaikutusta opettajan alanvaihtoaikeisiin, mutta lisdksi myos
tyon imun vaikutusta siihen. Heidankin tutkimuksessansa nailla molemmilla oli yhteys opetta-
jien aikomuksiin vaihtaa alaa. Huolestuttavaa oli, etta tyduupumus aiheuttaa suuremman ris-
kin alanvaihdolle kuin mita tyén imu pystyy suojaamaan. He myds uskoivat, etta tulevaisuu-
dessa riski vain kasvaa (Madigan & Kim 2021, 1). Tyéuupumus sekd alanvaihdon harkinta olisi
siis tarked tunnistaa ajoissa, jotta opettajien tyohyvinvointiin vaikuttamalla pystyttaisiin eh-
kdisemaan alanvaihtoa. Tyduupumusoireiden ja alanvaihdon harkinnan rinnakkaisella ja en-
nakoivalla ehkaisemiselld voidaan saavuttaa merkittavia etuja, erityisesti, kun yhteys opetta-
jan tydhyvinvoinnin ja tyon pedagogisen laadun vililld on tunnistettu (Lerkkanen ym. 2020;

Radsdanen 2023, 37.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimukseni tarkoituksena on tarkastella opettajien kasityksia tyouupumuksen ilmenemi-
sesta ja tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavista tekijoista yksilon ja tyoyhteison nakokul-
masta. Tavoitteenani on lisata ymmarrysta tyouupumuksesta ilmiéna opetustydssa. Olen kiin-
nostunut erityisesti opettajien henkilokohtaisista kokemuksista ja ndakemyksista, jotta opetus-
tyon tyduupumusta voisi ymmartaa niin yksittdisen opettajan kuin opettajien tydyhteistjen
nakokulmasta. Tyduupumuksen ilmenemisen seka tyduupumukselle altistavien ja silta suojaa-
vien tekijoiden tunteminen ja ymmartaminen on tarkeaa tyduupumusta ennaltaehkaisevien

toimien kehittamisessa.

Asetin tutkimukselleni yhden paakysymyksen ja kaksi alakysymysta, jotka auttavat vastaa-

maan paakysymykseen:

o Millaisia kasityksia opettajilla on tyduupumuksesta yksilon ja tyoyhteisdn
nakokulmasta?
o Miten tyduupumus ilmenee opettajan tyossa?

o Mitka tekijat vaikuttavat tyduupumuksen kehittymiseen opettajan tyéssa?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Fenomenografinen tutkimusote

Tutkielmani noudattaa fenomenografista tutkimusotetta, joka on empiirinen ihmisten kasityk-
sid tutkiva laadullinen tutkimussuuntaus. Fenomenografiassa tutkimuksen kohteena ovat eri-
laiset arkipaivaisia ilmioita koskevat kasitykset ja niiden erilaiset ymmartamisen tavat.
(Huusko & Paloniemi 2006, 162.) Fenomenografiassa tutkitaan, miten maailma ilmenee tai
rakentuu ihmisten tietoisuudessa. Ihmisten kasitykset samasta asiasta voivat olla hyvinkin eri-
laisia riippuen henkilon taustasta. (Metsamuuronen 2006, 108—109.) Fenomenografiassa ka-
sityksella tarkoitetaan mielensisdltoa, ja se heijastaa kokemusta ilmidsta sellaisena kuin tut-
kittavat henkilot sen kokevat (Niikko 2003, 26). Kasitykset ymmarretaan merkityksenantopro-
sesseina ja niille annetaan siksi mielipidetta syvempi ja laajempi merkitys (Huusko & Paloniemi

2006, 164).

Fenomenografisen |ldhestymistavan perustajana pidetdan Ference Martonia, joka tutki eri tie-
teenalojen tiedonmuodostusta ja yliopisto-opiskelijoiden kasityksia oppimisesta 1970-luvulla
Goteborgissa. Martonin (1986) mukaan on olemassa rajallinen maara tapoja, joilla ihmiset ko-
kevat, ymmartavat ja kasittavat tiettya ilmiota. Fenomenografisen tutkimuksen avulla pyri-
tdan I16ytamaan ja kuvailemaan tata kasitysten erilaisuutta. Tavoite on kuvailla, analysoida ja
ymmartaa erilaisia kasityksia ilmidsta seka ndiden kasitysten valisia suhteita. (Huusko & Palo-

niemi 2006, 163.)

Fenomenografiassa ollaan kiinnostuneita toisen asteen nakékulmasta eli toisten ihmisten ta-
vasta kokea jotakin. Fenomenografiassa ei ole tarkoituksena selvittaa, miksi ihmiset kasittavat
asioita tietylla tavalla tai selittda vaihtelun syitd. Nama kysymykset kuuluvat ensimmaisen as-
teen nakoékulmaan fenomenologiaan. (Niikko 2003, 26.) Fenomenologiassa halutaan paasta
yksildiden kasitysten kautta ilmioon itseensd, mutta fenomenografiassa keskitytdan kasitysten

eroavaisuuksien tutkimiseen. Fenomenologia onkin tieteenfilosofinen suuntaus, kun taas
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fenomenografia on enemmankin metodinen tutkimussuuntaus ja ldhestymistapa. (Huusko &

Paloniemi 2006, 164.)

Fenomenografisessa tutkimuksessa ei tehda todellisuuta koskevia vaitelauseita, vaan kuva-
taan ihmisten kasityksia todellisuuden ilmiosta ja hyvaksytdan se, ettd on olemassa yhteinen
todellisuus, jonka ihmiset kokevat ja nakevat yksilollisesti. Fenomenografisen tutkimuksen
pyrkimyksena ei ole tuottaa yksilotason kuvauksia, vaan tarkoituksena on luoda systemaatti-
nen kuvaus kasitysten eroista tietyssa ryhmassa. Mielenkiinto kohdistuu kasitysten sisaltoon
ja niiden suhteisiin. Fenomegrafisessa tutkimuksessa ajatellaan, ettd on mahdollisuus muo-
dostaa olettamusta yleisesta kasitysten joukossa tietyssa kulttuurissa, yhteiskunnassa tai yh-

teisdssa. (Huusko & Paloniemi 2006, 165.)

Valitsin fenomenografisen tutkimusotteen, koska itsellani kiinnostaa opettajien erilaiset kasi-
tykset tyduupumuksen ilmenemisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista luonnollisessa tilan-
teessa eli tassa tapauksessa opetustydssa (Niikko 2003, 7). Tutkijana olenkin oppija, joka etsii

tyouupumusilmion merkityksia ja rakennetta opettajan tydssa (Niikko 2003, 31).

5.2 Tutkimushenkilot

Tutkielmani kohdistuu perusopetuksen opettajiin ympari Suomen. Tutkimushenkilot
valikoituivat tutkimukseeni oman vastaamishalukkuutensa mukaan, koska suoritin aineiston
keruun sahkoisella kyselylomakkeella, johon oli avoin linkki. Otin huomioon, etta kyselya to-
teuttaessa on olennaista ymmartaa vastaajien aika, halu ja taidot vastata kyselyyn, jotta tut-
kimus onnistuu (Tietoarkisto 2024). Koin, ettd opettajat ovat vastaajana joukko, joka pystyy

kirjallisesti pohtimaan omia kokemuksiaan ja ndkemyksidaan kattavasti.

Jaoin saatekirjeen (ks. liite 1) ja avoimen kyselylinkin muutamalle tuntemalleni opettajalle ja
annoin heille luvan jakaa kyselya eteenpain heidan tyoyhteisoissaan. Kyselyni tavoitti myos
Rovaniemen opettajien ammattiyhdistyksen edustajan, joka oli minuun yhteydessa. Han
kertoi, ettd aihe on talla hetkelld myos heilla paljon keskustelussa, ja hdan halusi myos jakaa
kyselyadni, jotta tavoittaisin enemman vastaajia. Lopulta kyselyyn vastasikin 32

perusopetuksen
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opettajaa, joilla oli joko luokanopettajan, aineenopettajan, luokan- ja aineenopettajan tai eri-
tyisopettajan patevyys. Vastaajista 25 oli naisia ja 7 oli miehia, mika vastaa prosentuaalisesti
hyvin tdman hetken opettajien sukupuolijakaumaa (Opetushallitus 2020, 4). Vastaajista 8:lla
oli alle kymmenen vuoden ja 24:11a oli yli 10 vuoden tyékokemus. Olen identifioinut tutkimuk-

seeni osallistuneet opettajat koodeilla 01-032, joita kdytan suorien lainauksien yhteydessa.

Noin kolmasosa vastaajista kertoi, etta oli itse kokenut tyduupumuksen ja ldahes kaikki olivat
tunteneet tyduupumukseen liittyvia oireita tai tunsivat tyduupumuksen kokeneita kollegoja.
En rajannut vastaajia tyduupumuskokemuksen mukaan, koska tyéuupumus vaikuttaa niin yk-
sil6- kuin tyoyhteisotasolla. Halusin kuulla kokemuksia ja ndkemyksia tyduupumuksesta ope-
tustydssa seka tyduupumuksen kokeneilta opettajilta etta opettajilta, jotka eivat ole sita itse

kokeneet.

5.3 Aineiston keruu

Kerasin tutkimusaineistoni alkukevaasta 2024 sahkaoisella kyselylomakkeella (ks. liite 2) kayt-
tamalla tietoturvallista Webropol-kyselyalustaa. Kyselylomakkeen huolellinen suunnittelu ja
testaaminen vaikuttavat tutkimuksen onnistumiseen. Lomaketutkimuksessa kysymyksenaset-
telun tulee olla tutkimusongelman kannalta kattavaa, mutta samalla myos yksinkertaisesta ja
helppotajuista. Siina tulee my6s huomioida, ettei vastaajajoukko tunne aihealuetta yhta hyvin
kuin kysymystenlaatija. (Tietoarkisto 2024.) Pyrinkin pitamaan kysymykset mahdollisimman
arkikielisina seka testasin kyselyani kahdella opettajalla, jonka jalkeen vield selkeytin muuta-

maa kysymysta selkedmmaksi, ennen kyselyn jakamista eteenpain.

Suomessa fenomenografisessa tutkimuksessa aineistonkeruussa on kaytetty yksilohaastatte-
luja, ryhmahaastatteluja, kirjoitelmia, dokumentteja, kyselyita tai ndiden yhdistelmia (Huusko
& Paloniemi 2006, 164). Pohdin pitkdan, keraanko aineistoni kyselyn vai haastattelujen avulla.
Paadyin kyselyyn, koska koin kyselyn tehokkaammaksi ja nopeammaksi tavaksi niin tutkimus-
henkildiden eli opettajien kuin tutkijan eli itseni ndkdkulmasta. Kyselylomakkeen avulla tutki-
mushenkildiden valinnanvapaus ja joustavuus korostuivat. He osallistuivat tutkimukseen tay-

sin vapaaehtoisesti ja saivat paattda itse parhaan ajan ja paikan kyselyyn vastaamiseen.



25

Tybuupumus voi aiheena olla myds sensitiivinen, joten ajattelin, etta opettajat pystyvat vas-

taamaan kyselyyn avoimemmin, kun he pystyvat tekemaan sen taysin anonyymisti.

Huuskon ja Paloniemen (2006) mukaan keskeisinta fenomenografisen aineiston keruussa on
kysymyksen asettelun avoimuus, jotta erilaiset kasitykset voivat tulla ilmi aineistosta (Huusko
& Paloniemi 2006, 164). Tavoitteenani oli luoda haastattelunomainen kysely, jonka avulla sai-
sin mahdollisimman kattavasti tietoa opettajien tyduupumukseen liittyvista kasityksista. Kay-
tin ainoastaan avoimia kysymyksia, koska ne mahdollistavat vastaajalle sanoa, mita hanelld on
todella mielessaan, eikd hanen vastauksensa ole kahlittu tiettyihin vaihtoehtoihin (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 198-204). Avoimet kysymykset my0s tarjoavat vastaajalle mahdol-
lisuuden valita ne kysymysten ulottuvuudet, mihin han haluaa vastata ja kiinnittda huomiota

(Niikko 2003, 31).

Tutkijana minun tulikin antaa opettajille vapautta ja valjyytta kuvata kasityksiaan ja kokemuk-
siaan seka rohkaista heita reflektoimaan tyéuupumusilmion eri ulottuvuuksia (Niikko 2009,
31), minka vuoksi kyselyni koostui laajoista paakysymyksistd, joiden pohdintaa helpottamaan
loin apukysymyksid. En kuitenkaan sisallyttanyt kysymyksiin konkreettisia esimerkkeja, jotta

ne eivat ohjaisi lilkaa vastaajien ajattelua.

Loin kyselyvastauksista raportin ja lopullinen aineisto oli 57 sivua fontilla Arial 12 ja rivivalilla
1,5. Opettajien kyselyvastauksien pituudet vaihtelivat hieman vajaasta yhdesta sivusta neljaan

sivuun.

5.4 Aineiston fenomenografinen analyysi

Martonin (1988) mukaan fenomenografisen analyysin etenemiselle ei ole olemassa tarkkaa
kuvausta tai askeleittain etenevdaa metodia (Marton 1988, 154). Fenomenografisessa tutki-
muksessa aineiston analyysi ei ole kovin strukturoitu, vaan se on sidottu vahvasti sisaltoon.
Fenomenografisessa tutkimuksessa kategorioita ei ole paatetty etukateen, vaan ne muodos-

tuvat analyysiprosessin aikana. Analyysin tarkoituksena ei ole myoskadan todistaa tai hylata
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etukdteen asetettua hypoteesia vaan pikemminkin [6ytda ymmarrysta ilmioon. (Niikko 2003,

32))

Tutkijan teoreettinen perehtyneisyys kuitenkin antaa valmiuksia suunnata ja toteuttaa aineis-
ton hankintaa, vaikka varsinainen teoria muodostuukin vasta tutkimusprosessin aikana (Aho-
nen 1994, 123), joten perehdyin aiheeseen edeltd. Olen perehtynyt tyduupumukseen aiheena
jo aiemmin kandidaatin tutkielmaa tehdessa. Silloin kuitenkin kasittelin tyduupumusta sosi-
aali- ja terveysalalla hieman eri ndakékulmasta. Minulla oli kuitenkin kasitys tyduupumuksesta
ja sen ulottuvuuksista. Lisaksi perehdyin ennen aineiston hankintaa viela opettajien tyéhon ja
tyooloihin, jotta pystyin luomaan opettajien tyduupumusta koskevan kyselyn. Perehdyin myos
pintapuolisesti aiempiin opettajien tyduupumusta ja tyohyvinvointia koskeviin tutkimuksiin,
mutten kuitenkaan tarkasti niista nousseisiin tuloksiin, koska halusin sdilyttaa mahdollisim-

man avoimen mielen lahtiessani analysoimaan tutkimukseni kyselyvastauksia.

Fenomenografiseen analyysiin kuuluu nelja vaihetta. Analyysin ensimmdisessd vaiheessa aloi-
tin analyysityon lukemalla aineiston useampaan kertaan lapi, jotta sain mahdollisimman kat-
tavan kokonaiskuvan aineistosta ja tutkittavien kasityksista suhteessa tutkimuskysymyksiini.
Tdssa vaiheessa luin aineistoa niin, ettd yhden tutkimushenkilon kaikki vastaukset olivat pe-
rakkdin. Fenomenografisessa analyysissa kuitenkin keskitytdaan ilmauksiin, eika niita tuottanei-
siin tutkittaviin. Tutkijan huomion tulee olla niissa merkityksissa, jotka hahmotetaan ilmauk-
sista riippumatta siitd ovatko merkitykset peraisin samalta tutkittavalta vai ei. (Niikko 2003,
32-33.) Kun minulla oli kokonaiskasitys aineistosta, muutin aineistoni rakennetta niin, etta

jokaisen 32 tutkimushenkilon vastaus yhteen kysymykseen oli perdkkain.

llImausten tulkinnassa on kuitenkin tarkeda ottaa huomioon se konteksti, mista ilmaus on pe-
raisin, vaikka rajat tutkittavien valilla hylataankin (Niikko 2003, 33). Lahdin etsim&an aineis-
tosta tutkimuskysymysten kannalta merkityksellisia ilmauksia unohtamatta kuitenkaan niiden
alkuperaista kontekstia. Tutkimuksessani analyysiyksikoiden eli alkuperaisilmauksien pituudet
vaihtelivat yhdestad sanasta lauseisiin ja kysymyksien kokonaisiin vastauksiin. Niikon (2003)

mukaan ilmausten etsimisessa voidaankin analyysiyksikoksi valita sana, lause, tekstikappale
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tai koko vastaus (Niikko 2003, 33). Lukemalla aineistoa ja etsimalla tutkimuskysymysteni kan-
nalta merkityksellisia ilmauksia tutustuin aineistoon koko ajan enemman ja koin, etta asian-

tuntijuuteni aineistoa kohtaan syveni.

Analyysin toisessa vaiheessa aletaan lajitella ja ryhmitella merkityksellisia ilmauksia ryhmiksi
tutkimuskysymysten suunnassa. Analyysin tarkoituksena on etsia merkitysten joukosta sa-
manlaisuuksia ja erilaisuuksia seka harvinaisuuksia ja rajatapauksia. (Niikko 2003, 34.) Muo-
dostin l6ytamistani ilmauksista ensin merkitysyksikoita. Yhta merkitysyksikkoa vastasi ainakin
yksi alkuperaisilmaus ja enimmillaan 13 alkuperaisilmausta. Merkitysyksikdiden muodostami-
sen jalkeen jaoin merkitysyksikot ja niihin liittyvat alkuperaisilmaukset vield kahteen erilliseen
taulukkoon tutkimuskysymyksistda muodostettujen teemojen perusteella. Tutkimuskysymyk-
set ajattelin kahtena eri teemana: Tybuupumuksen ilmeneminen seka tydouupumuksen kehit-
tymiseen vaikuttavat tekijat. Koin, etta ndin sain aineistosta hallittavamman ja selkeamman

kokonaisuuden.

Analyysin kolmannessa vaiheessa keskitytadan kategorioiden ja kategoriarajojen maarittami-
seen vertailemalla merkitysyksikkdja koko aineiston merkitysten joukkoon (Niikko 2003, 26).
Tdssa vaiheessa siis ryhmittelin merkitysyksikkoja vertailemalla niita keskendan, jonka jalkeen
muodostin niistd merkitysryhmia. Merkitysryhmat kaansin kategorioiksi (Niikko 2003, 26).
Nadin muodostui tutkimukseni alatason kategoriat. Tama vaihe oli pitka ja muutin alatason ka-

tegorioiden ryhmittelya vield useamman kerran tutkimukseni aikana.

Analyysin neljdnnesséd vaiheessa alatason kategoriat pyritddan yhdistamaan teoreettisten lah-
tokohtien avulla edelleen laajemmiksi ylemman tason kategorioiksi eli kuvauskategorioiksi,
jotka yhdessa muodostavat ylatason kategoriajoukon (Niikko 2007, 37). Kuvauskategoriat ei-
vat ole valmiina aineistossa, vaan ne syntyvat, kun tutkija havaitsee ne (Uljens 1989, 44). Ku-
vauskategoriat ovat fenomenografisen tutkimuksen ensisijainen paamaara ja samalla tulos
(Marton 1988, 146). Kuvauskategoriat ovat siis tutkimukseni paatulos ja ne muodostuivat
oman tulkintani kautta. Hyédynsin niiden luomisessa tyon psykososiaalisiin kuormitustekijoi-

hin liittyvaa tietoa (ks. Tyosuojelu 2023; Karjalainen 2020, 37-39) seka tyon vaatimusten ja
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tyon voimavarojen teoriaa (ks. Demerouti ym. 2001; Makikangas ym. 2005, 57). Taulukossa 1

esittelen tiivistetyn esimerkin analyysin eri vaiheista ja kuvauskategorioiden synnysta.

Taulukko 1. Esimerkki analyysin eri vaiheista ja kuvauskategorioiden synnysta

Alatason

Alk disil Merkitysyksikko
uperaisilmaus erkitysyksikko kategoria

Kuvauskategoria

Tyon ilon

"Tyéstd ei endd saa iloa" O5 )
katoaminen

Kyynistyminen

"ettei tybhén I6ydy endd motivaa- . .
4 yay Motivaation puute

tiota" 01

“Keskittyminen on vaikeaa, jolloin tu- Psyykklset
lee sekaannuksia ja asioiden hoitami- Keskittymis- oireet
seen menee ylipédnsd enemmdin ai- vaikeudet Kognitiiviset

kaa.” O3 haasteet

"Muisti pétkii" 023 Muistiongelmat

Fenomenografisessa tutkimuksessa voidaan luoda kuvauskategoriasysteemi tai tulosavaruus,
jonka avulla tulokset kuvataan (Niikko 2007, 37). Muodostin molemmista tutkimukseni alaky-
symyksista omat kuvauskategoriataulukot, jotka esittelen tutkimustuloksissani. Lisdksi
muodostin tutkimustuloksista vield yhdistetyn tulosavaruuden, johon olen tiivistanyt
tutkimustulokset suhteessa tutkimuskysymyksiin. Tulosavaruuskuvion esittelen yhteenveto

luvussa.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen laadusta ja luotettavuudesta puhuttaessa viitataan yleensa validiteetin ja relia-
biliteetin tarkasteluun. Laadullisessa tutkimuksessa ndiden erottaminen ei kuitenkaan ole valt-
tamatta tarkoituksen mukaista tai valttamatonta, jolloin validiteettia eli patevyytta voidaan
kayttaa yleiskasitteena kuvaamaan tutkimuksen laatua. Silloin tutkimuksen laatua tarkastella
keskitytdaan tarkastelemaan, ettd onhan tutkimuksen tieto tuotettu patevalld tavalla. Tassa
uudemmassa validiteetin ymmarrystavassa hyvaksytdaan tietdmisen epavarmuus ja se, etta
tieto on aina osittaista, ihmisten tekemaa ja tiedoksi hyvaksymaa. Tutkimuksen validiteetin

osoittamisessa pidetdan tarkedna sita, ettd lukijalle annetaan tarpeeksi tietoa tutkimuksen
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valinnoista ja kuvataan aineisto sekd analyysi tarkasti. (Ronkainen, Pehkonen, Lindholm-
Ylanne & Paavilainen 2013, 129-136.) Nain olen pyrkinyt tekemaan tutkielmaa tehdessani.
Lisaksi viela tarkastelen tutkimukseni validiteettia ja luotettavuutta fenomenografisen tutki-

muksen nakokulmasta.

Ahosen (1994) mukaan fenomenografisessa tutkimuksessa aineistoista tulkinnan avulla 16y-
dettyjen merkitysten ja merkityskategorioiden luotettavuus riippuu siitd, miten ne vastaavat
tutkimushenkildiden ilmaisuillaan tarkoittamia merkityksia sekda missa maarin ne vastaavat
tutkimuksen teoreettisia [ahtokohtia. Luotettavuudessa on siis kyse tulkintojen validiteetista
eli patevyydesta. Aineiston validiteetti puolestaan tarkoittaa sen aitoutta eli tutkimushenkilot
kertovat samasta asiasta kuin tutkija oletti. Johtopaatdkset eli tulkitut merkitykset ja merki-
tyskategoriat ovat puolestaan valideja silloin, kun ne vastaavat sitd, mita tutkimushenkilot tar-
koittivat, eika tutkija ole esimerkiksi ylitulkinnut niita. Lisaksi aineiston ja tutkijan tulkinnan
perusteella syntyneiden merkityskategorioiden on oltava relevanttia tutkimusongelmien taus-
tana olevien teoreettisten kasitteiden suhteen. (Ahonen 1994, 129-131.) Olenkin pyrkinyt ku-
vaamaan tutkimukseni etenemisestd mahdollisimman tarkasti ja kayttanyt esimerkkitaulu-
koita seka sisdllyttanyt tuloksiin paljon alkuperdisilmauksia, jotta lukijakin pystyisi mahdolli-
simman hyvin arvioimaan merkityksia, joita olen tutkimushenkildiden ilmaisuille antanut ja

ndin myos tutkimukseni luotettavuutta ja patevyytta.

Fenomenografisessa tutkimuksessa lopullisten tulosten kuvaaminen pyritaankin pitdmaan ar-
kikielisena, jotta kuvaukset olisivat mahdollisimman sensitiivisia kokemusten ja nakemysten
semanttiselle sisallolle. Lisaksi tuloksiin sisdllytetaan suoria lainauksia ja nama liitetdan ku-
vauskategorioiden yhteyteen, jotta lukija nakee perustelut ja paattelyt tutkimuskategorioiden
rakentumiselle. (Niikko 2007, 39.) Olen kirjoittanut tutkimustulokset -osion ilman vertailua
aiempiin tutkimuksiin ja kdytan paljon alkuperéislainauksia, jotta tutkimukseen osallistunei-
den opettajien kokemukset ja ndkemykset paasevat parhaiten esille. Lisaksi tulosluvussa on
esitettyna kuvauskategoriat ja alatason kategoriat taulukkona ennen kirjallista osuutta, jolloin

lukijan on helpompi seurata ndiden kategorioiden rakentumista.



30

Fenomenografisessa tutkimuksessa tulee ottaa huomioon myos merkitysten kontekstuaali-
suus ja intersubjektiivisuus. Kontekstuaalisuudelle tarkoitetaan sita, etta ilmaisun merkitys
paljastuu vasta asia- ja tilanneyhteydestd, jonka vuoksi ilmauksia pitda tarkastella naita yh-
teyksia vasten eika erillisind osina. Taman vuoksi olen pyrkinyt ottamaan huomioon tutkimus-
henkildiden ilmaisuja mahdollisimman laajoina yksik6ina ja lisdksi ottamaan huomioon myds
asiayhteydet. Intersubjektiivisuus puolestaan tarkoittaa sita, etta ilmaisun merkitys riippuu
seka ilmaisun tekijasta eli tutkimushenkildsta etta sen tulkitsijasta eli tutkijasta, joka ymmar-
taa ilmaisun merkityksen oman asiantuntemuksensa ja perehtyneisyytensa kautta. (Ahonen
1994, 124.) Taman vuoksi olen perehtynyt tyduupumukseen yleisesti seka opettajien tyéuupu-

mukseen useammasta eri ndkokulmasta ennen aineistonkeruuta.

Tutkimuksen luotettavuuteen liittyy myos tutkijan puolueettomuus. Puolueettomuus liittyy
siithen, etta tutkijan tulisi pyrkia ymmartamaan ja kuulemaan tiedonantajaa itsendan, eika sii-
hen, mitd han havainnoi tai kuulee, saisi vaikuttaa esimerkiksi tutkijan sukupuoli, ika tai us-
konto. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 135—-135.) Pyrinkin tutkimuksessani mahdollisimman puolu-
eettomaan nakokulmaan. Olen aiemmin tyéskennellyt sosiaali- ja terveysalalla, joten se var-
masti vaikutti, etta lahestyin aihetta poikkitieteellisestd nakokulmasta ja kerdsin ensin tyo-
uupumuksesta paljon tietoa myos ldadketieteen ndakdkulmasta. Olen kuitenkin pyrkinyt laitta-
maan omat ennakkokasitykseni syrjaan ja keskittynyt tulkitsemaan ja tuomaan esille mahdol-
lisimman laajasti tutkimushenkildiden kokemuksia ja ndakemyksia tyduupumuksesta. Itse en
myo6skaan ole koskaan toiminut opettajana, joten omakohtaisia kokemuksia opettajan tyosta
ei ollut taustalla vaikuttamassa. Kuitenkin tiedostan median ja tuntemieni opettajien kautta
syntyneet mielikuvat opettajan tyon kuormittavuudesta. Niikonkin (2003) mukaan fenomeno-
grafisessa tutkimuksessa tutkijan onkin tarkeda tiedostaa omat lahtokohtansa ja ennakko-
olettamuksensa tutkittavasta ilmiosta ja pyrkia siirtdmaan ne taustalle, jotta han voi kuulla ja
ymmartda, mita tutkimushenkiléilla on sanottavana. Lisdksi tutkimushenkil6iden maailmaan
padseminen vaatii empaattista asennetta. (Niikko 2003, 35.) Olenkin tutkimuksessani aidosti
kiinnostunut ymmartamaan opettajien tyduupumuksen ilmenemiselle ja sen kehittymiseen

vaikuttaville tekijoille antamia merkityksia.
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Olen my0s pyrkinyt tutkimusta tehdessani ottamaan mahdollisimman hyvin huomioon hyvan
tieteellisen kdytannon eli luotettavuuden, rehellisyyden, arvotuksen ja vastuunkannon (TENK
2023, 11-12). Kyselyyn vastanneet opettajat suostuivat osallistumaan tutkimukseen vapaaeh-
toisesti. Tutkimukseni aihe on sensitiivinen, joten pidan erityisen tarkedana tutkimushenkil6i-
den huomioimista ja yksityisyytta. Tutkimuksen yhteydessa saatu aineisto oli ainoastaan mi-
nun kaytossani, eika sita nahnyt kukaan ulkopuolinen. Kasittelin aineistot huolellisuutta, tark-
kuutta ja rehellisyytta noudattaen. Kyselyyn vastaaminen ei vaatinut henkil6tietoja, joten se
toteutettiin anonyymisti. En myodskdan kerro tutkimushenkil6ista tietoja, joiden perusteella
heidat voitaisiin tunnistaa. Olen jattanyt tutkimuksestani pois sellaiset suorat lainaukset, joista
koen, etta tutkimushenkild olisi mahdollista tunnistaa ja kirjoittanut heidan kuvailunsa omin
sanoin. Olen koodannut tutkimukseeni osallistuneet 32 opettajaa koodeilla 01-032. Pyrin
my0ds antamaan muille tutkijoille ja heidan saavutuksilleen niille kuuluvan arvon tuomalla sel-

keasti esiin heidan tuottaman tiedon kayttamalla [ahdeviittauksia.

Tutkimuksen eettisyyteen liittyy myds tutkimuksen hyodyllisyys. Tutkimusaiheen valinnassa
tulisikin kiinnittdaa huomiota siihen, etta tuloksista olisi my0ds yhteiskunnallista hyotya eli tut-
kimustuloksilla olisi vaikutusta yhteiskunnan hyvinvointiin tai kehittymiseen. (Kananen 2008,
133.) Mielestani aiheeni on tarkea opettajien tyéhyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen kannalta
seka opetustyon kehittamisen nakokulmasta. Kaikki paitsi yksi kyselyyn vastanneista tunsi tyo-
uupuneita opettajia ja noin kolmasosa vastaaja oli kokenut sen myds itse. Vaikka osassa tyo6-
yhteisOssa tyduupumisesta puhuttiin avoimesti, oli myos useampia, missa nain ei ollut. Tutki-

muksen tarkeydesta kertovat myds tutkimushenkiléiden kommentit:

“Loppuun kiitos térkeéin aiheen valitsemisesta.” 032

”Tdmd on tdrked teema kdsiteltdvéksi myos opettajaopintojen aikana, jotta val-
miuksia aitoon tyéeldmddn olisi mahdollisimman paljon.” 017
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Tyouupumuksen ilmeneminen opettajan tyossa

Opettajien kasitysten mukaan tyéuupumus ilmeni opettajan tydssa usealla eri tavalla. Tulkin-
tani mukaan nama ilmenemismuodot jakautuivat psyykkisiin oireisiin, fyysisiin oireisiin seka
sosiaaliseen ulottuvuuteen. Psyykkiset ja fyysiset oireet kuvailevat tyduupumuksen ilmene-
mistd enemman yksilétasolla. Sosiaalisessa ulottuvuudessa puolestaan tarkastellaan tyéuupu-
muksen ilmenemista enemman tydyhteisén nakdkulmasta. Tyduupumuksen kohdalla naita
nakokulmia ei voi kuitenkaan koskaan taysin erottaa toisistaan, koska monet tyduupumuksen

vaikutukset ilmenevat niin yksildssa kuin tyoyhteisdissa.

Taulukko 2. Opettajien kasityksia tyduupumuksen ilmenemisesta

Kuvauskategoria Alatason kategoriat
Kokonaisvaltainen ja jatkuva vasymys
Kyynistyminen

Psyykkiset oireet Kognitiiviset haasteet

Tunne-eldman vaikeudet
Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
Univaikeudet

Toiminnalliset oireet

Kayttaytymisen muutokset
Sosiaalinen ulottuvuus | Tunnistamisen haastavuus
Tyoyhteison keskustelukulttuuri

Fyysiset oireet

6.1.1  Psyykkiset oireet

Opettajien kasitysten perusteella tyduupumukseen liittyi paljon psyykkisia oireita. Tulkintani
perusteella psyykkiset oireet jakautuivat kokonaisvaltaiseen ja jatkuvaan vésymykseen,
kyynistymiseen, kognitiivisiin haasteisiin, tunne-elémdn vaikeuksiin sekda ammatillisen

itsetunnon heikkenemiseen.
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Opettajien kasitysten mukaan ty6uupumus oirehti kokonaisvaltaisena ja jatkuvana
vdasymyksend. Opettajat kuvailivat vastauksissaan, kuinka tyosta palautumista ei enaa ehdi
tapahtua iltojen, viikonloppujen tai lomienkaan aikana. Opettajien kuvausten mukaan
kokonaisvaltainen ja jatkuva vasymys nakyi henkisend ja fyysisena vasymyksend seka
jatkuvana voimattomuutena, joka johti tyotehon heikkenemiseen. Opettajat kuvailivat, kuinka
helpotkin tyotehtavat alkavat tuntua vaikealta, eikd lopulta toista meinaa selviytya enaa
ollenkaan. Lopulta vasymys saattaa heidan mielestddan johtaa jopa henkiseen

nakoalattomuuteen.

"Suurta vdsymystd tyéhén. Visymys ei helpota lomillakaan."” 031

"Pitemmdllé aikavdlillé tydstd palautuminen ei endd toteudu viikonloppujen ja
loma-aikojen aikana.” 014

“Jatkuva vdsymys ja energian puute. Tybpdivén jélkeen haluaisi Iéihinné mennd
sohvalle sikibasentoon imemddn peukaloa.” 021

“Ennen mukavat ja helpotkin tyétehtdvdt tuntuvat ylivoimaisilta.” O5

“Voimat eivdt riitd suoriutua tyénteosta edes jollain tavalla.” O8

“Pahimmillaan henkinen ndkéalattomuus.” 06
Melkein jokainen kyselyyn vastannut opettaja koki myds kyynistymisen liittyvan
tyouupumukseen. Opettajien mukaan tyossa kyynistyminen nakyi vahvimmin tyén ilon
katoamisena ja jatkuvana negatiivisuutena. Lisdksi opettajat nostivat esille muita
kyynistymiseen liittyvia tekijoita, kuten motivaation puutteen, tyén mielekkyyden ja tyon
imun katoamisen sekd innostumisen vahentymisen. Opettajat myo6s kuvailivat, kuinka

uupuneena téihin meno alkaa tuntua ikavalta ja ajatukset alanvaihdosta alkavat nousta

mieleen. Myo0s kiinnostus ja intohimo opetusty6hon haviaa.

“Tyosté ei endd saa iloa.” O5
"Ettei tyohon I6ydy endd motivaatiota." O1

“Negatiivisuus tuli hallitsevaksi ajatukseksi ja selviytyminen arjesta.” 09
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“Osa on menettdnyt kiinnostuksensa tai intohimonsa opetustyéhén.” 021

Opettajien kokemusten mukaan tybuupumukseen liittyi my6s kognitiivisia haasteita.
Opettajat kuvailivat, kuinka uupuneena hommat alkavat sylttdamaan, paadssa pyorii monta
asiaa yhta aikaa ja asiat alkavat unohtumaan. Tyouupumukseen liittyva jatkuva stressi siis

aiheutti muistiongelmia, keskittymisvaikeuksia ja hallinnantunteen menettamista.

“"Tybuupumus on tila, missd aivot kdy ylikierroksilla. Aivoissa on sata viililehted
auki yhtdaikaa, eikd niitd saa suljettua.” O4

“Muisti pétkii.” 023

”Keskittyminen on vaikeaa, jolloin tulee sekaannuksia ja asioiden hoitamiseen
menee ylipédénsd enemmdn aikaa.” O3

“Hallinnan tunne voi kadota ja stressitasot ovat korkealla.” 017

Opettajien vastauksissa myos tunne-eldmdn vaikeudet nousivat esille. Opettajien kuvailujen
mukaan uupunut opettaja on alakuloinen ja ahdistunut, eikd enaa oikein hallitse tunteitaan,

jolloin esimerkiksi itkee herkemmin kuin aiemmin.

“Se aiheuttaa...ahdistusta.” 019
“Muita tunnetiloja, joita ei aina hallitse.” 023

“Itkin usein vessassa ja muutaman kerran toisten Idsndollessa myods
opehuoneessa. Itku tuli myés rehtorin kanssa jutellessa. Itku tuli myés jo ennen
tyopdivdad pyordillessd tyopaikkaa kohti.” O8

Muutaman opettajan vastauksessa nostettiin esille myds ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen.  Opettajat  kuvailivat, kuinka uupuneena nousi esille tunne
osaamattomuudesta. Opettaja saattoi kokea, ettei ole tarpeeksi hyva tai on jopa huono

opettaja, koska on uupunut.
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“Voi tulla pelkoja ja epdrealistinen olo, ettei ole tarpeeksi hyvéi tai tehnyt
tarpeeksi.” 023

”Olin hyvin epdvarma itsestdni ammatillisesti. Koin, ettd olen huono opettaja,
koska sairastuin tyéuupumukseen.” 04

6.1.2  Fyysiset oireet

Osa opettajista kuvaili myos tyouupumukseen liittyvia fyysisia oireita. Niitd ei kuitenkaan
tuotu ldheskaan niin paljon esille kuin psyykkisia oireita. Tulkintani mukaan tyduupumuksen

fyysiset oireet jakautuivat univaikeuksiin ja toiminnallisiin oireisiin. Univaikeudet olivat yleisin

mainittu fyysinen oire.

“Tyéuupumus on aiheuttanut tydyhteis6ssémme laajasti univaikeuksia.” 021

”Nukkuu huonommin.” O1

Toiminnallisilla oireilla tarkoitetaan eri elinjarjestelmissa ilmenevia oireita, joiden taustalla ei
ole mitdaan rakenteellista vauriota, vaan oireiden taustalla on elimiston toimintojen saatelyn
ja ohjaamisen hairio (Vataja 2023). Opettajat kuvailivat tyduupumukseen liittyvan paansarkya,
hermostollisia oireita ja sydanperaisid ongelmia. Lisaksi pitkittynyt sairastelu ja flunssakierteet

yhdistettiin stressiin ja tyduupumukseen.

“Tulee kummallisia oireita tai olemassa olevat oireet tai kivut voimistuvat.” 023
”Joskus myés ihan fyysisid oireita esim. pddnsérkyd.” 020

“Leposyke korkealla.” 02

6.1.3 Sosiaalinen ulottuvuus

Tulkintani mukaan tyéuupumuksen ilmenemisella oli myds sosiaalinen ulottuvuus. Sosiaalinen

ulottuvuus jakautui opettajien vastauksissa esille nousseiden teemojen mukaan
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kéyttdytymisen muutoksiin, tyéuupumuksen tunnistamisen haastavuuteen ja tydyhteison

keskustelukulttuuriin.

Opettajat kokivat, etta yksi merkittavin uupuneen opettajan kdyttdytymisen muutoksista oli
sosiaalinen vetdaytyminen. Tama muutos nadkyi niin yksil6- kuin tydyhteisétasolla.
Uupumuksen kokeneet opettajat kuvailivat, kuinka uupuneena halusi vain valtella kaikkia
sosiaalisia kontakteja niin tyopaikalla kuin vapaa-ajalla. Tyoyhteisoissa tama nakyi
vetdytymisena ja poissaolojen lisddntymisend. Vapaa-ajalla taas eristdaytymisena ystavista ja

muista tutuista.

“Silloin ei jaksanut mitddn ylimddrdisié sosiaalisia kontakteja. Vilttelin
opehuonetta.” O8

“Ei jaksa ndhdd ystdvid/ tuttuja.” 024

“Poissaolojen lisééintyminen.” 013

Opettajat kertoivat, ettd sosiaalisen vetaytymisen lisaksi yleensa uupuneen opettajan kaytos
muuttui myds muillakin tavoin. Opettajat kuvailivat, kuinka aiemmin psyykkisissa oireissa
esille tuodut kyynistyminen sekad kokonaisvaltainen ja jatkuva vasymys nakyivat myos
tyoyhteisdissa, kun uupuneet opettajat alkoivat suhtautumaan asioihin negatiivisesti, olivat
vasyneitd ja puhuivat jatkuvasti vain tyon kuormittavuudesta. Opettajat olivat myos
huomanneet, kuinka uupuneen kollegan aiempi ilo ja innostuminen uusista asioita oli
kadonnut. Yksi opettajista koki, ettd uupuneet kollegat olivat negatiivisuuden lisaksi

saattaneet muuttua jopa ilkeiksikin.

“Ndyttivdt vdsyneiltd.” 015

“He monesti kokevat olevansa tyén, tybpaikan tai tyénantajan “uhreja” ja
syyttdvdt muita ihmisié kaikesta mahdollisesta. He myds puhuvat jatkuvasti
kiireestd, liiasta tyéoméddrdstd ja tyétehtdvien rasittavuudesta.” 02

“Hén valittaa tiimeissd, kitisee projekteista ja koulun tapahtumien
jérjestdmisestd yms.” 031
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“Kollegoiden tyéuupumus on nékynyt aikaisemman ilon puuttumisena.” 014

“Tuntemani uupuneet ovat muuttuneet negatiivisiksi, kyynisiksi ja ilkeiksikin.” O2

Opettajat toivat myods esille, kuinka kyynistyessaan opettaja alkaa kohdella oppilaitaan
objekteina, eika enaa jaksa panostaa heihin. Opettaja ei jaksa enaa kiinnostua oppilaista tai

panostaa opetukseensa, jolloin opettajan uupuminen vaikuttaa myos oppilaisiin.

“Ei jaksa endd kiinnostua oppilaiden asioista.” O5

“Uupuminen ndkyi siind, ettei oppitunteihin endd jaksettu panostaa.” 016

Tulkintani mukaan opettajista oli ainakin osittain haastavaa tunnistaa kollegojen
tyouupumusta tyoyhteisoissa, koska opettajien kuvailujen mukaan ty6uupuminen tapahtui
vahitellen, sitd oli eri asteista ja se oireili yksil6llisesti eri henkil6illa. Toisaalta osa opettajista

koki, ettd uupumisen merkkeja oli ollut nahtavilla jo pitkdan ennen varsinaista uupumista.

“Lyhytaikaisesta uupumuksesta ei vélttéimdttd ole ndkynyt juuri merkkejé ulos-
pdin kuin Iéhimmille tyékavereille.” 032

“Ilhmiset kokevat sen hyvin yksiléllisesti... Toisista sen ndkee ulospdin, mutta
useimmat pystyvdt peittelemddn sité ja vasta heiddn jédtyd pois tyostd, kéy ilmi,
ettd ovat olleet hyvin uupuneita.” 022

“Monesta uupuneesta kollegasta on tullut mieleen, etté heidédn uupumisensa on
ollut ennustettavissa jo monta kuukautta tai vuosiakin ennen lopullista
katkeamista.” 02

Opettajien kuvailujen perusteella toinen tunnistamista vaikeuttava tekija oli se, etta se oireili
eri henkildilla eri tavoin ty6ssa ja vapaa-ajalla. Suurin osa opettajista koki tyduupumuksen
vaikuttavan seka tyohon ettd vapaa-aikaan. Opettajat kuvailivat sitd kokonaisvaltaisena
olotilana, joka on paalla jatkuvasti niin vapaa-ajalla kuin toissakin. Osa opettajista koki, etta se
vaikuttaa enemman itse tyontekoon. Osa taas koki, ettd siihen liittyvat oireet tulivat

vahvemmin esille vapaa-ajalla, jolloin tyosta selviydyttiin muiden silmissa hyvin, mutta arjessa
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asiat jaivat hoitamatta. Opettajien vastauksissa oli myods hieman vaihtelua siind oireiliko

tyouupumus ensin tyopaikalla vai vapaa-ajalla.

“Uupumusta, joka sdteilee tyéntekemiseen ja vapaa-aikaan... Ei jaksa, ei
kiinnosta ja eldmd tuntuu kaikin puolin raskaalta.” 027

“Ei kykene téihin.” 028

“Ettei henkil6 kykene endd tekemddn vapaa-ajallaan itseddn kiinnostavia tai
itselleen tdrkeitd asioita vaan kaikki energia menee tyopdivistd selviytymiseen.
Lopulta tyétehtdvien hoitaminenkin alkaa kdrsid.” 010

“Voi olla ettd tybéuupumus ei tule tdissé edes esille, vaan arjessa jdd asiat
hoitamatta, kun on téiden vuoksi liian kuormittunut.” 011

“Yksil6 suoriutuu téistéiéin, mutta oirehtii voimakasta vdsymystd, uupumusta ja
alakuloa tyén ulkopuolella ja Iéhipiirissédédn.” 017

Sen lisaksi, ettda tybuupumusta ja siihen liittyvda oirehdintaa voi olla vaikea tunnistaa
tyoyhteisoissd, opettajat nostivat esille myos yksilon nakokulman. Opettajat kuvailivat, kuinka
opettajan voi olla haastavaa itsekdan ymmartaa, milloin tyé on liilan kuormittavaa. Moni
opettajista oli vasta uupumiskokemuksen jalkeen ymmartanyt kiinnittdd huomiota oman

tyonsa kuormittavuuteen ja sen rajaamiseen.

“Tyéuupumusta oli kestdnyt kuitenkin jo aiemmat kuukaudet ja vuodet jotka oli
my@és ns. epdnormaalin kuormittavia tydvuosia. Sité vain ei uutena tiedd miké on
sopiva kuormitus.” 09

Tulkintani mukaan opettajien kokemukset vaihtelivat melko paljonkin siitd, kuinka avoimeksi
he kokivat tyduupumukseen liittyvan keskustelukulttuurin tyoyhteisbissddn. Osa opettajista
koki, etta siitda puhutaan nykyaan todella avoimesti ja osa taas koki, ettd tybuupumus on

edelleen aiheena melko vaiettu, ja siita puhutaan vain vahan opettajien keskuudessa.

“Tyéuupumus ei ole endd tabu. Opettajat hakevat toisiltaan enemmdn
vertaistukea eiké hallitsevana asenneilmapiirind ole tyéuupumuksen salailu tai
siind huonommuuden kokeminen.” 025
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“Tyéuupumus on liséiéintynyt opettajien keskuudessa. Siitd puhutaan avoimesti
opehuoneissa.” 013

“Olen ollut monessa koulussa eiké yhdessdkédn ole keskusteltu avoimesti
tyéuupumuksesta.” 031

“Aiheesta keskustellaan vain véhdn opettajien keskuudessa, valitettavasti.” 010

Opettajat nostivat esille myos nakdkulman, missda he kokivat, etta tyduupumuksesta
keskustellaan yleisella tasolla avoimesti opettajien keskuudessa, mutta kuitenkin
henkilokohtainen uupuminen oli vaikeampi tuoda esille. Osa opettajista puhui siitd enemman
ja osa taas piilotteli asiaa. Osa pystyi paremmin avautumaan omasta jaksamisestaan

[ahimmille kollegoilleen ja ystavilleen.

“Tybyhteisossd siité puhutaan yleisellé tasolla paljonkin, mutta yksil6kohtaisella
tasolla vain ldhimpien kollegojen tai ystévien kanssa.” 022

“Avoimesti ei siis vélttdmdttd halua kaikki asiasta puhua. Osa puhuu, osa ei. Osa
naamioi uupumuksen muiden oireiden piikkiin. Edelleen siis on piiloteltava aihe.”
023

Erds opettajista nosti esille myos tyoyhteison nakokulman siitd, ettd tybuupuneen opettajan
kollegana voi olla vaikea ottaa asiaa esille, koska ei halua loukata toista opettajaa. Opettajien
kuvailujen mukaan opettajat kuitenkin ymmarsivat uupuneita kollegoita, vaikka aiheesta ei

puhuttaisikaan daneen.

“Opehuoneessa asiasta keskustellaan jonkun verran, ja meilld on ollut
poissaoloja tybuupumuksen takia... Asiasta keskusteleminen on kuitenkin
hankalaa, koska ei tiedd miten ao. henkilé suhtautuu siihen. Témd on yleensdékin
opettajien haaste, vaietaan hiljaisiksi yrittédessd olla hienotunteisia.” 018

“Tybuupuneen poissaoloa hiljaisesti ymmdrretddn vaikka siitd ei puhuttaisi. Se
ns. tulee jokaisen kohdalle jossain vaiheessa.” 09
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6.2 Tyouupumuksen kehittymiseen vaikuttavat tekijat opettajan tyossa

Opettajan tyosta I6ytyi paljon niin tyduupumukselle altistavia vaatimuksia ja kuormitusteki-
joita kuin tyduupumukselta suojaavia voimavaratekijoita. Tyduupumus ndhtiin monisyisena ja
sen syntyyn vaikutti aina useampi kuin yksi asia. Tyon ja tydyhteison nakékulmasta nama te-
kijat jakautuivat tydn sisdltdén, téiden organisointiin ja tydyhteisén vuorovaikutukseen liitty-

viin tekijéihin. Lisaksi yksilbllisid kuormitus- ja voimavaratekijéitd nostettiin esille.

Taulukko 3. Opettajien kasityksia tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavista tekijoista ope-
tustydssa

Kuvauskategoria Alatason kategoriat

Rooliylikuormitus
Vuorovaikutus oppilaiden kanssa

Vuorovaikutus huoltajien kanssa
Tyon sisaltoon Illttyvat tEkljat Vastuu Ja vapaus

Eettiset vaatimukset

Tyon merkityksellisyys ja
arvostuksen puute
Tyomaara ja tyotahti
Ryhmakoko ja integraatio
Toiden organisointiin liittyvat tekijat | Tydymparisto ja resurssit
Vaikutusmahdollisuudet
Epatasa-arvo

Tyo6ilmapiiri

Kollegojen tuki ja yhteistyo

Tyoyhteison vuorovaikutukseen

littyvat tekijat Johtaminen ja esihenkilon tuki
Persoonallisuustekijat
Oma suhtautuminen
Yksilolliset kuormitus- ja Ika ja kokemus
voimavaratekijat Vapaa-aika

Terveys ja hyvinvointi
Laheisten tuki

6.2.1  Tyon sisaltoon liittyvat tekijat

Tyon sisaltoon liittyvat tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavat tekijat nousivat vahvasti

esille opettajien vastauksissa, etenkin opetustyén kuormittavuuden nakdkulmasta. Kuitenkin
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my®0s niihin liittyvida voimavaroja tuotiin esille. Tulkintani mukaan jaoin tyon sisaltéon liittyvat
tekijat rooliylikuormitukseen, opettaja-oppilasvuorovaikutukseen, opettaja-
huoltajavuorovaikutukseen, tyéhon liittyvddn vastuuseen ja vapauteen, eettisiin vaatimuksiin

seka tyén merkityksellisyyteen ja arvostuksen puutteeseen.

Opettajat kuvailivat, kuinka heidan tydssaan on hallittava todella paljon asioita. Tulkintani
mukaan suurin osa opettajista koki rooliylikuormitusta. Rooliylikuormituksesta puhutaan, kun
henkilosta tuntuu, ettd tyohon liittyvat mutta ainakin osittain ylimaaraiseksi koetut tehtavat
vievat liikaa aikaa varsinaiselta tyonteolta eli opettajien tapauksessa erilaiset kirjaamiset,
palaverit, projektit ja kasvatustyo vievat liikaa aikaa varsinaiselta opettamiselta (Mauno,
Huhtala & Kinnunen 2017, 78-79). Esimerkiksi erilaisia hallinnollisia tehtavia, kuten kirjauksia
ja palavereita pidettiin kuormittavina. Opettajien vastauksien mukaan myoskaan erilaiset
hankkeet ja projektit eivat innostaneet heita tai lisanneet heidan tyénsa mielekkyytta, vaan

ne nahtiin kuormittavina.

“Sitten lisdksi on erilaiset kirjaukset ja seuranta-asiat, mitd tehdddn
pdivittdiny/viikoittain/kuukausittain,  kuten  poissaoloseurannat, Wilma-
merkinndt, tunnetunnit yms. Tdmdn kaiken pddlle palaverit, jotka monesti
sijoittuvat tyéajan ulkopuolelle ja voivat parhaimmillaan kestédé parikin tuntia.
Eihdn sitd kotiin tarvitse Idhted...” 024

“Hankehumppa.” O4
“Erilaiset projektit kuormittavat.” 011

“Luulin urani alussa, ettd jokaiseen hankkeeseen ja kehittdmishumppaan oli
jollain tavalla osallistuttava, kunnes tajusin ettd riittdd kun hoidan perustyéni
tyéajalla.” 016

Lisdksi opettajat kuvailivat, kuinka heidan ty6honsad kuului paljon varsinaisen opetustyon
ulkopuolista kasvatustyota. Opettajat kuvailivat monissa vastauksissaan, kuinka opetusty® on
muuttunut kasvatustyoksi ja itse aineiden opettaminen jaa taysin kasvatustydn varjoon.
Opettajien aika menee kayttaytymisen ohjaamiseen ja riitojen selvittelyyn. Useampi opettaja
ilmaisi tyohon liittyvaa rooliylikuormitusta kdayttamalla luetteloa eri ammateista, joina heidan

taytyy ndennadisesti toimia.
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“Tuntuu jopa joinain pdivind, ettd itse aineidenopetus jéé aivan toiselle sijalle,
kun selvitdt kaveririitoja, lyémisasioita, perheiden vointia ja syitd lapsien pahalle
ololle.” 024

“Oppilasaines vaikeutuu vuosi vuodelta ja yhd enemmdn aikaa menee oppilaiden
riitojen selvittelyyn, oppilaiden kédytéksen ohjaamiseen yms.” O8

“Tuntuu, ettd pitdisi olla yhtd aikaa aineenopettaja, kasvattaja, perheiden
tukihenkilé, sosiaalitydntekijé, psykologi, poliisi, sovittelija, sihteeri ja yleinen
jokapaikanhéyld.” O3

“Opettajan tyékuva on laajentunut siité, mihin meiddt on koulutettu. Nykyddén
pitdisi olla psykologi, tsemppari, atk-nero, Iédkdri, jne.” 014

Opettajat kuvailivatkin vuorovaikutusta oppilaiden kanssa yhdeksi kuormittavimmasta

tekijoista opetustyossa seka tyouupumukselle altistavana tekijana. Kuormitusta aiheutti

etenkin oppilaiden lisdantyneet kaytosongelmat ja haasteet oppimisessa. Opettajien

kuvailujen mukaan oppilailla oli yhd enemman haasteita keskittymisessa ja pitkajanteisessa

tyoskentelyssa sekd opiskelumotivaatiossa. Opettajat joutuivat eriyttamaan opetustaan,

koska luokassa oli niin paljon eritasoisia oppilaita. My6s vakivallan uhka nostettiin esille.

Muutama opettaja mainitsi myos oppilaiden alylaitteiden ja somen kaytén kuormittavana.

“Tyésséini kuormittavinta ovat oppilaiden oppimisen ja kéiytéksen haasteet.” 010

”Olen kokenut tyéuupumuksen viime syksynd. Syynd oli késittéimdttémdn haas-
tava oppilasaines luokassa, johon ei oltu voitu varautua ennakkoon, koska heidén
papereissaan ei ollut mitééin ongelmakdyttdytymiseen viittaavaa.” O8

”Samoin oppilaiden tason lasku, ei osata lukea eikd kirjoittaa, heité ei huvita mi-
kddn, eikd oppilailla ole pitkdjéinnitteisyyttd tyéskennelld, ei ole motia.” 013

“Erilaiset oppilaat tuovat mukanaan erilaiset tarpeet ja haasteet. Opettajien on
eriytettdvd opetustaan vastaamaan erilaisia oppimistarpeita, miké on fyysisesti

ja henkisesti kuormittavaa.” 021

"Yksittdinen opettaja joutuu tilainteisiin, joissa oppilas tulee pdidlle fyysisesti,
huutaa tai haistattelee.” 09

"Puhelin, some, tietokonepelit vieviit kaiken ajan.” 013
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“Oppilaat ovat haastavia ja luokassa on monenlaista oppilaita ja tarpeita. On
hdiriékéyttdytymistd, kdnnykdéiden réplddmisté yms.” 031

Opettajien mukaan myds toimimaton vuorovaikutus huoltajien kanssa lisasi tydkuormitusta.
Osalla opettajista oli useampia oppilaiden vanhempia, joiden kanssa yhteisty6 oli haastavaa.
Lisaksi osa opettajista koki, etta heidan oli oltava koko ajan saatavilla ja jatkuva viestitulva

vasytti.

”Omalta kohdalta haastavinta on ollut erittéin vaikeat huoltajat.” 022

“Vanhemmat jotka eiviit ole yhteistybkykyisié, eiviitké kanna vastuuta lapsis-
taan.” 011

“Taustalla oli kovia kohtaamisia huoltajien ja oppilaiden kanssa.” 09

“Huoltajiin pidetddn yhteyttd Wilman avulla ja joillekin opettajille voi tulla kym-
menid viestejé koulupdivdn aikana.” 031

”"Myés se, ettd koko ajan pitéd olla saatavilla oppilaille ja huoltajille.” 024

Opettajat kokivat, ettd heidan tydssaan on paljon vastuuta ja vapautta. Opettajat kuvailivat,
kuinka jatkuvan vuovaikutuksen lisdksi he ovat jatkuvassa vastuussa oppilaistaan ja heidan hy-
vinvoinnistaan. Opettajat kokivat, ettd raskainta heidan tydssdaan on kohdata lasten pahoin-
vointi, johon ei pysty itse vaikuttamaan. Opettajat my6s kokivat, ettd nykyajan vanhempien
kasvatuskulttuuri on epavarmempaa kuin ennen, mika nakyy kasvatusvastuun siirtymisesta
yha enemman kouluille ja opettajille. Suuren vastuun vastapainona opettajat kuitenkin nake-
vat tyonsa voimavarana tyon itsendisyyden ja vapauden. He kokivat, ettd padsevat tyossaan

toteuttamaan itsedan ja hyddyntamaan monipuolisesti osaamistaan.
“Tyéssd ollaan jatkuvassa kontaktissa toisiin ihmisiin ja vastuussa heiddn turval-
lisuudestaan ja oppimisestaan.” O8
“Raskainta on...lasten pahoinvointi seké moninaiset ongelmat.” O3

“Monet nykyajan vanhemmat ndyttdvdt olevan kasvatuksensa kanssa ihan hu-
kassa...Vanhemmat viltteleviit vastuutaan kasvattajina.” 09

“Kasvatusvastuu on koulun ja opettajien vastuulla.” 013
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”Tyén autonomisuus ja itsendisyys, mahdollisuus toteuttaa itsed, mahdollisuus
luovuuteen.” 02

”Tyé on itsendistd ja saa hyédyntdd omaa osaamista monipuolisesti.” 022

Myds oppilaiden kdytos- ja oppimishaasteiden vastapainona opettajat nostivat esille myodntei-
sen vuorovaikutuksen oppilaidensa kanssa. Opettajat kuvailivat, kuinka saavat lapsista ja nuo-
rista voimaa seka nauttivat heidan kanssaan tyoskentelysta. Muutama opettaja mainitsi, etta
yhteistydkykyiset huoltajat tai se, ettei haastavia vanhempia ole lilan montaa, auttavat jaksa-

maan tyossa.

“Myéds oppituntien vuorovaikutustilanteet antaa buustia eteenpdin.” 015

“Télld hetkelld en koe tybuupumisen riskié. Pidén tydstdni ja tykkéddn tulla joka
pdivd téihin. Nautin olla nuorten kanssa tekemisisséd.” 014

“Minua auttaa jaksamaan... kohtaamiset lasten kanssa.” O3

“Oppilaista ja nuorista saa voimaa, kun heiddt kohtaa koulun arjessa
ihmisiné.” 031

”Ty6 oppilaiden kanssa on palkitsevaa ja siihen ammatinvalinnassa ollaan tyy-
tyvdisid.” 021

“Haastavia vanhempia ei ole montaa.” 011

Opettajat kuvailivat vastauksissaan tyohon liittyvia eettisié vaatimuksia ja sita, kuinka joutuvat
tyossdan toimimaan vasten omia arvojaan, mika lisda eettista kuormitusta. Esimerkiksi yksi
opettajasta koki arvioinnin erityisen kuormittavana. Opettajat myds kokivat joutuvansa teke-
maan tyotehtavia, mihin heillad ei ole osaamista tai koulutusta. Lisdksi etenkin tunnolliset ja
huolelliset opettajat kokivat, etteivat pysty tekemaan tyotaan niin hyvin kuin haluaisivat. Se,
ettei pysty tekemaan tyotaan niin hyvin kuin haluaisi aiheutti eettisen kuormituksen lisaksi
myos riittdmattomyyden tunnetta. Lisaksi opettajat kuvailivat, kuinka oppilailta ja
vanhemmilta tulevat vaatimukset ovat nykyisin kohtuuttomia. Muutamassa vastauksessa

nostettiin esille my6s suoritusmittareiden ja opetussuunnitelman luomat paineet.
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“Arviointi on jatkuvaa ja vastenmielistd. On inhottavaa puristaa oppilaan osaa-
minen jonkin numeron alle.” 031

“Huolellinen opettaja kokee, ettei saa tehtyd niin hyvin kuin haluaisi.” 011

“Esim. Tuen papereita pitdd tdyttdd ilman koulutusta (yhden lyhyen erkkakurssin
pohjalta). Ohjelmointia piti alkaa opettaa ilman koulutusta.” 010

“Oppilaat ja huoltajat vaativat yksiléllistd palvelua koululta, mutta itse ei olla
valmiita tekemddn mitddn.”013

“Vanhemmilla on yhd enemmdn vaatimuksia siitd, miten heiddn lastaan tulisi
ohjata ja opettaa.” 020

“Riittdmdttémyyden tunne on niin voimakas.” 010
“Usein tuntuu, ettd olen kddetén ongelmavyyhtien edessd.” O3

“Suoritusmittarit ja standardoidut arvioinnit voivat aiheuttaa paineita opetta-
jille, erityisesti, kun tulokset ovat julkisesti ndhtdvilld.” 021

“Opetussuunnitelman pitdisi olla paljon yksiselitteisempi ja selkedmpi tavoittei-
neen ja vaatimuksineen.” 014

Opettajat nostivat vastauksissaan esille heidan tyonsa yhtaaikaisen merkityksellisyyden mutta

samalla my0Os arvostuksen puutteen. Opettajat kuvailivat, ettd heidan tyotdan ei arvosteta ja

useampi oli sitd mieltd, ettd arvostusta pitdisi saada lisaa koulun ammattilaisille. Osa opetta-

jista toivoi lisda palkkaa, koska heidan mielestaan nykyinen palkkaus ei vastaa tyon vaativuutta.

Osa opettajista kuitenkin koki palkkauksen ihan kohtuulliseksi verrattuna muihin aloihin. Opet-

tajat my0s kokivat, ettd muut eivat ymmarra heidan tyonsa vaativuutta, vaan sitd aliarvioidaan.

Opettajat kuvailivat, kuinka joutuvat sietdmaan epakunnioitusta vanhemmilta ja oppilailta. Tul-

kintani perusteella opettajat kokivat, etteivat saa tarpeeksi arvostusta ulkopuolelta. Kuitenkin

suurin osa opettajista koki tyonsa palkitsevaksi sen merkityksellisyyden ansiosta, mika lisasi

tyOssa jaksamista.

“Eikd aina jaksa kuunnella ldnkytystd siitd, ettd opettajilla on lyhyet tydpdivit ja
pitkét lomat, kun valitettavasti on vain niin, etté vilttdmdttd lukuvuodesta ei ehdi
palautua siind kesdloman aikanakaan, jos vuosi on ollut raskas.” 024
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"Epékunnioituksen sietdmistd LIIKAA sekd vanhemmilta ja oppilailta.” O9

“Opettajien arvostuksen lisddminen esimerkiksi palkkauksen avulla, voisi auttaa
siihen, ettei vanhemmat kéyttdysi opettajia sylkykuppeina.” O5

“Onhan palkka moneen alaan verrattuna ihan hyvd.” 030
"Tyonsd jdljen ndkee ja se tuntuu merkitykselliseltd.” 022

“Mahdollisuus vaikuttaa yhteiskunnallisesti ja inhimillisesti - tyén merkityksel-
liseksi kokeminen.” O2

6.2.2  Toiden organisointiin liittyvat tekijat

Toiden organisointiin liittyva tekijat voivat olla kuormittavia tai tyduupumukselta suojaavia
riippuen siitd, miten tyot ja siihen liittyvat tehtavat ovat suunniteltu, mitoitettu ja jaettu (Kar-
jalainen 2020, 38). Tulkintani mukaan téiden organisointiin liittyvat tyduupumuksen kehitty-
miseen vaikuttavat tekijat opettajan tydssa jakautuivat tyémddrddn ja tyétahtiin, ryhmdéiko-
koon ja integraatioon, tydympdristéén ja resursseihin, vaikutusmahdollisuuksiin seka epdétasa-

arvoon.

Opettajien vastauksien mukaan opettajien tyémddrd ja tyotahti olivat kuormittavia. Opettajat
kokivat kokonaistydmaaran liian suureksi aikaan ja resursseihin ndahden. Heidan kokemuk-
sensa mukaan opettajien tyotehtavia pitdisi rajata tarkemmin. Myds tyotehtavia ja tydnkuvaa
tulisi muuttaa, jos huomataan, etta jaksaminen alkaa vahentya. Opettajat kokivat, etta yksilo-
tasolla opettajan ty6tehtdavien vdahentaminen ja rajaaminen auttavat jaksamaan tydssa. Eras
opettaja kuitenkin nosti esille myos tyoyhteison nakdkulman, etta jos yksittaisten opettajien
tyokuormaa vahennetdan, niin silloin ne tehtavat siirtyvat muille opettajille, jolloin mahdolli-

sesti uupuu seuraava opettaja.
"Myéds tyétehtdvid kannattaa harkita muuttaa, jos voimavarat vihenevit. Ndin
itse tein, kun huomasin etten jaksa endd samaa mddrdd kuin aiemmin.” O1

“Opettajan tyétehtdvdt pitdisi rajata tarkemmin ja lisdtd lapsille ja perheille mui-
den tahojen tukea: psykologeja, kuraattoreita ja sosiaalityéntekijéitd.” O3
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“Vaarana on aina, etté jos yhden tyétaakkaa vdhennetddn, se kaatuu muiden
niskaan. Uusia tekijéité ei saada avuksi. Sitten uupuu seuraava.” 023

Opettajat kuvailivat ty6taan intensiiviseksi ja korostivat jatkuvaa kiiretta. Tyon pirstaleisuus,
usean tehtdavan tekeminen samanaikaisesti ja jatkuvat keskeytykset nousivat esille
kuormittavina tekijéina. Opettajien jaksamista puolestaan tukivat jarkevasti laaditut
tyojarjestykset, joissa oli taukoja sopivasti myos tyopaivan aikana. Lisaksi muutama opettaja
nosti esille sen, ettd heidan jaksamistaan tukevat opetusvuoden selked jaksotus ja etenkin
pitka kesaloma. Osa opettajista myds koki ty6ajan vaihtelevana ja joustavana, mika lisasi

heidan tyossa jaksamistaan.
“Kiire, esim. Vilituntivalvonnat, ruokailut, poikkeusohjelmat, luokkatilojen vaih-
taminen.” 026

”Toissé on krooninen kiire, koska Idhes kaikki hypdrit ja vdlitunnit pitédd hoitaa
juoksevia asioita. Oi sité onnenpdivd, jos saa ne asiat kiinni!” O3

“Opettajalla suuri riski tybéuupumukseen, koska moniaistinen kuormitus ja
multitaskaaminen koko ajan tyéssé.” 06

“Tyé on pirstaleista ja jatkuva keskeyttdiminen syé tydssd selvidmistd ja
keskittymistd.” 027

“Jarkevdsti laaditut tydjéirjestykset, joissa tulee taukoja sopivasti.” O1

”Kesdn pitkd vapaa jakso.” O2

“Tyépdivét ovat melko lyhyet ja lomat pitkdt.” 022

“Tybaika joustaa ja voi olla kevyitékin jaksoja.” O30
Opettajat kertoivat myos ryhmdékoon ja oppilaiden integraation vaikuttavan jaksamiseensa.
Isojen ryhmakokojen kerrottiin altistavan tyduupumukselle ja sopivan pienen ryhmakoon taas
tukevan opettajan jaksamista. Isojen ryhmakokojen lisdksi oppilaiden integraation
kuormittavuus nostettiin monen opettajan vastauksessa esille. Usean opettajan mielestd

ryhmakokojen pienentaminen seka integraation muuttaminen niin, ettei isoon luokkaan

laiteta oppilasta, joka ei pysty sielld olemaan, olisi keino vahentda opettajien tyduupumusta.
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Nadiden muutoksien avulla opettajilla olisi paremmin aikaa jokaiselle oppilaalle, mika

vahentaisi erityisesti riittamattomyyden tunnetta ja siita aiheutuvaa uupumista.

”Isot luokkakoot.” O8
"Oppilaita integroidaan luokkiin ja ryhmdékoot ovat muutenkin jo liian isoja.” 011

“Ehdottomasti pitdmdlld ryhmdkoot maltillisina... Téllé hetkelle en pelkdd uupu-
mista, kun ryhmdkoko on sopiva... vaan tyé tuntuu tosi mukavalta ja merkityksel-
liseltd. Nyt on aikaa jokaiselle oppilaalle.” O7

”Tuen portaiden uudistaminen ja integraation sijaan pienryhmien perustaminen
ovat mielestdni yhdet isoimmista asioista, joilla tyéuupumukseen voisi vaikut-
taa.” 010

”“Isoista ryhmistd ne oppilaat pois, jotka eivdt sielld pysty olemaan. Témd on ollut
itselleni isoin silmid avaava tekijd, ettd inkluusio ei toimi silld tavalla kuin yliopis-
tossa opetettiin. Kun haastavimmat oppilaat on saatu pois isoista ryhmistd, tyé
on muuttunut siedettévdksi ja jopa miellyttdvdksi ainaisen vééintdmisen sijaan.”
09

Koulun tyéympdristélla ja resursseilla nahtiin myos olevan merkitysta opettajan tydssa jaksa-
miseen. Koulujen tilat ja niihin liittyvat jarjestelyt nahtiin kuormittavina, jos tilat olivat huonot
tai ne aiheuttivat liikaa siirtymia koulupaiviin. Toimivat tilat, riippumatta niiden iasta, puoles-
taan lisasivat jaksamista. Etenkin oma kotiluokka nahtiin voimavarana. Fyysisena kuormituste-

kijana opettajat nostivat esille jatkuvan melun.
“Avoimet oppimisympdristot liséidévit ennestddn siirtymid kouluarjessa ja hekti-
syys on jatkuvaa.” 025
“Jos kotiluokkaa ei ole, pitdd vaihtaa “toimistoa” tunnin vdlein.” 031
“Huono fyysinen tyéympdiristé on yksi asia, joka aiheuttaa véisymistd.” 013
“Tilat ovat vanhat mutta toimivat.” 011
“Tybssd auttaa jaksamaan ...terve koulurakennus ja oma kotiluokka.” 031

“Minua kuormittavat kovat ddnet (joita ei onneksi ole kuin joka pdivéd).” 024
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“Tybpdivd sisdltdd paljon kuormittavaa melua.” 08

Opettajat kuvailivat koulujen resurssien puutetta kuormittavana tekijana, koska se lisasi opet-
tajien tyota. Opettajat kuvailivat, kuinka kouluilla pyritdan sddastamaan kaikesta, eika oppilaille
ole edes oppikirjoja, jolloin materiaalia pitaa itse etsia ja tehda jatkuvasti. Resurssien puute
nakyi myos ohjaajien ja erityisopettajien puutteena. Toisaalta opettajilla oli kdytossa myos val-

miita materiaaleja opetustyohon, mika taas nahtiin jaksamista edistavana tekijana.

“Ei ole oppikirjoja kdytbssé joten materiaalia pitdd etsid, tehdd ja kopioida koko
ajan.” 010

”Yleinen kaikesta sddstdminen kuormittaa myés opettajia. Opettajat miettivét
ettd omalla rahalla ostaisivat luokkaansa videotykin jne. Aina ei I6ydy edes kai-
kille oppilaille kirjoja, vaan pitdéd koululla tehdd kaikki, koska on vain luokkakir-
jat.” 011

“Ohjaajia véhennetddn vaikka tuen tarvitsijat lisddntyviét koko ajan.” O8

“Suurimpia syitd tyéuupumukselle oli todella haastava oppilasaines ja huonot re-
surssit (esim. en voinut tehdd yhteisty6td erityisopettajan kanssa).” O4

“Saatavilla olevat valmiit materiaalit opetustyéhén.” 021

Opettajat kokivat, etta vaikutusmahdollisuudet vaikuttivat myonteisesti tyossa jaksamiseen.
Lisaksi itsensd kehittamisen mahdollisuus nahtiin voimavaratekijana. Puolestaan kuormitta-
vina tekijoina nahtiin ylhaalta hallinnoidut tyopaikan siirrokset seka taydennyskoulutuksen va-
hyys. Yksi opettajista nosti my0s esille kuormittavana tekijana maaraaikaiset tyosuhteet ja sii-
hen liittyvan tydon epavarmuuden, jolloin opettaja joutuu koko ajan todistella omaa osaamis-

taan.

“Kun opettaja saa vaikuttaa omaan tyénkuvaansa, esimerkiksi milld luokka-as-
teella hdn tydskentelee, vaikuttaa mydnteisesti jaksamiseen.” 025

“Itsensd kehittéiminen, mahdollisuus osallistua koulutuksiin.” 018

“Tdydennyskoulutuksen véhyys.” 022
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“Mddrdaikaiset tyésuhteet: Pitdd jaksaa ndyttdd koko ajan olevan yhtd pdtevd
kuin muut.” 09

Kuormittavana tekijana nahtiin myo6s epdtasa-arvo. Epatasa-arvon koettiin liittyvaan opetta-
jien kohteluun ja toiden jakautumiseen. Opettajat kokivat, ettei opettajia kohdella tasapuoli-
sesti tai tyot eivat jakaudu tasaisesti opettajien kesken. Opettajista olisi tasa-arvoisempaa, jos
esimerkiksi oppilasmaarat vaikuttaisivat palkkaukseen. Opettajien kuvailujen mukaan tyoyh-
teisoOssa pitdisi myos tarkemmin katsoa, ettei vastuutehtavat ja muut opetustyon ulkopuoliset

tehtavat kertyisi samoille opettajille.

“Kuormittavaa on epdtasa-arvo (kohtelu, tyén mddrd ja odotukset siitd, miten
hyvin hommat hoidetaan).” 023

“Paremmin ndkyville todellinen tyéaika ja palkkaus vastaamaan sitd (ihan eri ar-
vioida 500 oppilasta kuin 350 oppilasta, nyt téimd ei aineenopettajalla néy mis-
sddn!).” 030

“Oppilasmddrdt, tyd-ja arviointimddrd, tuen tarve ja erityisopettajan tuki vaih-
telee eri oppiaineissa kuten mydés palkkaus. Ei ole minusta reilua, ettd sama
palkka mutta eri tyéméddiré esim. oppilasmddrdt kaupungin sisdllékin.” O30

“Pidetddn kiinni opetusvelvollisuumddristd, eli ei anneta kenellekédn ns. ylitun-
teja, ainakaan montaa... huolehditaan, ettd ylimddrdisid tehtdvié ei kasaannu
kenellekddn.” 02

”Se ettei kaikki vastuutehtdvdt oppituntien ulkopuolella kerry samoille opetta-
jille.” 026

6.2.3  Tyoyhteison vuorovaikutukseen liittyvat tekijat

Tyoyhteison vuorovaikutuksella oli iso merkitys opettajien tydssa jaksamiseen. Tulkintani
mukaan opettajien kuvailemat tyoyhteisén vuorovaikutukseen liittyvat tyduupumuksen
kehittymiseen vaikuttavat tekijat jakautuivat tydilmapiiriin, kollegojen tukeen ja yhteistyéhén

seka johtamiseen ja esihenkilén tukeen.

Tyéilmapiiri ndhtiin merkityksellisena opettajien tydbuupumisessa ja tyossa jaksamisessa. Hyva

tyoilmapiiri, johon opettajien kuvailujen perusteella liittyi mukava tydyhteis6, hyva



51

yhteishenki, turvallinen ja avoin keskustelu, positiivinen palaute, huumori, erilaiset
virkistystapahtumat seka varhainen puuttuminen uupumisoireisiin, nahtiin tyduupumukselta
suojaavana tekijana. Puolestaan huono tydilmapiiri saattoi lisdtd kuormitusta ja pahentaa

tyouupumukseen liittyvia oireita.

“Mahtavien kollegoiden kanssa jutskailu on parasta.” 015

“Yhteishenki ja turvallinen keskusteleva ilmapiiri tydyhteiséssé tukee
tyohyvinvointia.” 025

”Tydssd auttaa jaksamaan tyéyhteisén huumori.” 031
”Tyhy-toiminta on térkedd, yhteistd tekemistd matalalla kynnykselld.” O4

“Tdrkedd on myds tunnistaa varhaiset merkit uupumuksesta ja tarjota
tarvittavaa tukea.” 021

“Oireet ovat toisaalta liittyneet aiemmassa tyopaikassa tySyhteisén huonoon
ilmapiiriin.” 032

Enemmist® opettajista koki, etta suuri voimavara opettajan tyossa on kollegoilta saatu tuki ja
keskindinen yhteisty6. Kollegoilta oli saatu vertaistukea ja apua haastavissa tilanteissa.
Kollegat saattoivat olla jopa ainut syy, miksi opettaja enda jaksoi tehda tyotaan. Etenkin
opettajien valinen yhteistyé tiimiopettajuuden ja vyhteissuunnittelun kautta koettiin
opettajien vastauksissa suurena voimavarana ja tyduupumukselta suojaavana tekijana. Tyon
sisaltéon ja organisointiin liittyvat tekijat jakautuivat silloin useammalle aikuiselle, mika

helpotti yksittdisen opettajan tyokuormaa ja vastuuta.

“Tdllé hetkelld tydssd pitdéd kiinni vain kollegat.” 012

“Tybkavereiden tuki ja apu on myéds todella isossa roolissa ja télld hetkelld IGhin
tyoporukka toimii kuin ajatus. Apua saa aina kun sité tarvitsee.” 024

“Myds tyokavereiden tuesta on ollut suuri apu haastavissa tilanteissa.” 032

“Yhteistyd ja yhteissuunnittelu muiden kanssa auttaa ja helpottaa jaksamisessa”
01
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”Télléd hetkelld tyohyvinvointiani edistdd eniten tiimiopettajuus, jota saan
toteuttaa kahden hyvdn tyéystdvini kanssa. Jaamme vastuun opetuksen
suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista...Vastuun jakaminen ja useammat
aikuiset kdsiparit luokassa ovat mielestéini suurin ennaltaehkdiseviit tekija.” O7

Opettajat nostivat kuitenkin vastauksissaan myos esiin, etta on kollegoja, jotka eivat ole niin

yhteistyokykyisia ja haluavat paasta mahdollisimman helpolla, jolloin he kuormittavat muita

opettajia. Opettajat myods kokivat, ettei lahikollegoilta valttamatta aina saanut riittavasti tukea

tai uutena opettajana jai yksin. Osa opettajista kaipasi lisaa yhdessa epakohtiin puuttumista

ja aitoa kiinnostusta toisten opettajien hyvinvointia kohtaan.

“Esimerkiksi tydpaikoilla on sellaisia ihmisid, jotka ajattelevat monista yhteisistd
asioista: "Ei kosketa minua, en hoida". Valitettavasti tdssd tyossd sellainen
yhteiséllisyys on aika iso voimavara. Tdllaiset edellé mainitut ihmiset, jotka eiviit
halua tehdd yhtddn ylimddrdistd, haluavat tulla aina valmiille. Esimerkiksi juhlien
jérjestdminen yms.” 024

“Kuormittavuutta ja tyytymdttomyyttd tyéhén tekee muuttunut tydyhteisé ja
vaihtuneet Iéhikollegat, joiden kanssa ndkemykset ovat hyvin erilaiset.” 016

“Myés osa oman oppiaineen kollegoista ovat kitsaita jakamaan materiaaleja
minkd vuoksi aloittavat opettajat ovat yksin.” 09

“Mielestdni tarvitaan “kaveria ei jdtetd” -asennetta. Kiinnostutaan toisistamme
ja kyselldén kuulumisia. Kaipaan aitoa Iédsnéoloa.” 031

Johtaminen ja esihenkilén tuki nahtiin my6ds merkittdvana tekijanda tyouupumuksen

kehittymisessa. Huono johtaminen ja esihenkilén tuen puute heijastui negatiivisesti opettajien

jaksamiseen. Kuormittavana koettiin etenkin se, jos esihenkil® ei pystynyt tukemaan opettajaa

hdanen tyodssdaan tai tarjoamaan riittdvia resursseja opetuksen jarjestamiseen. Toimiva

johtaminen, kuten nopeat ja selkedt paatokset nahtiin suojaavan tyduupumukselta.

“Myés huono johtaminen eli koulunjohdon ongelmat heijastuvat helposti
opettajiin ja heiddn tydssdjaksamiseensa.” 016

“Eniten kuitenkin vdsymiseen vaikutti se, ettei tyéténi jopo-luokanopettajana
pystytty tukemaan koulunjohdon puolelta, vaan ryhmddni kdytettiin
roskakorina/ pdivdhoitopaikkana.” O5
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“Erityisesti pedagogisen johtamisen puute sekd ammattitaidottomat rehtorit
aiheuttavat pelkoa ja ahdistusta tyéyhteiséissd.” 021

”Hyvd johtaminen -> selkedit nopeat pddtokset.” 09

”Tydsséini jaksamista tukee tdmdn hetkinen erittéin hyvd johto koulussa.” 010

Esihenkilon epaasiallinen kaytos tai tydpaikkakiusaaminen saattoi olla jopa paallimmainen syy
tyouupumiselle. Opettajien kuvailujen mukaan esihenkilon epaasiallinen toiminta voi
vaikuttaa koko tydyhteison ilmapiiriin ja uuvuttaa useamman opettajan samassa
tyoyhteisdssa. Monet opettajat kuitenkin kokivat myds saaneensa esihenkildltd merkittavaa

tukea, joka auttoi jaksamaan tyossa.

”Olen edellisessd tyopaikassa kokenut myds tyopaikkakiusaamista esihenkilén
taholta.” 06

"Tybyhteis6ssdmme kérsitddn vakavista stressioireista ja huono johtaminen sekd
rehtorin epdasiallinen kdytés on luonut pelon ilmapiirin tyépaikallemme...
Jatkuva varuillan olo ja rehtorin kostotoimien pelko uuvuttaa koko
tyéyhtyeisémme.” 021

“Rehtorin tuki ja luottamus.” O5
“Ymmdrtdvidiiset esihenkilét.” O7

“Nykyisessd tydpaikassani esihenkilén tuki on térkedd; voin keskustella avoimesti
tilanteestani hédinen kanssaan ja saan neuvoja ja apua tarvittaessa.” 032

6.2.4  Yksilolliset kuormitus- ja voimavaratekijat

Opettajat toivat esille myds paljon yksilollisia kuormitus- ja voimavaratekijoitd, jotka
vaikuttivat  tyOouupumuksen  kehittymiseen. Tulkintani mukaan ne jakautuivat
persoonallisuustekijéihin, omaan suhtautumiseen, ikéén ja kokemukseen, vapaa-aikaan,
terveyteen ja hyvinvointiin seka Idheisten tukeen. Vaikka tyGuupumus on tydperdinen
ongelma, opettajat kuitenkin kokivat, etta yksilollisilla tekijoilla on paljon merkitysta

tyouupumuksen kehittymisessa.
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Persoonallisuustekijéistd opettajat nostivat esille, ettd vahvasti tunteella elavat opettajat voi-
vat opettajien mielesta uupua herkemmin, koska he reagoivat vahvemmin esimerkiksi opet-
tajan ja oppilaiden valiseen vuorovaikutukseen seka oppilaiden pahoinvointiin liittyvdan emo-
tionaaliseen kuormitukseen. Opettajien kuvailujen mukaan rationaaliset opettajat puolestaan
pystyvat helpommin ottamaan asiat asioina, eivatka jaa murehtimaan oppilaiden vointia niin

paljon vapaa-ajalla.

”Tunteella vahvasti eldvdt ihmiset saattavat myds uupua, koska muiden ongel-
mista tulee herkdsti myd6s hdnen ongelmiaan... Rationaalisella ihmiselld on mah-
dollisesti myés helpompaa, koska hdn osaa ottaa asiat asioina, eikd esimerkiksi
murehdi jonkun tietyn oppilaan vointia ja kotioloja.” 024

Opettajat myos kuvailivat vastauksissaan, kuinka etenkin tunnollisilla opettajilla on suuri riski
uupua, koska he ottavat liikaa toitd hoitaakseen ja saattavat pahimmallaan tehda toisille
kuuluvia to6ita. Opettajien kuvailujen mukaan heidan tyossaan koetaan helposti
ylitunnollisuutta ja liiallista vastuuta. Vaikka opettaja tuntisi itsensa jo uupuneeksi, ei han
valttamatta pysty jdamaan sairauslomalle, koska on liilan huolissaan omien toéiden

hoitamisesta ja muiden opettajien jaksamisesta.

”Sen olen huomannut, ettd vaikka tyéuupumuksesta puhutaan meiddnkin tyéyh-
teisdssd tosi avoimesti mutta opettajan on todella vaikeaa jéiddd sairaslomalle
siitd huolimatta. Muistan viime kevddnd, kun keskustelimme erddn tyékaverin
kanssa hénen jaksamisestaan ja hédn itku silmdssd sanoi, ettei tiedd viitsiiké
jéddd saikulle. Ettd miten sijainen pdrjdd ja kuka tulee edes sijaiseksi. Eli sitten
huolehditaan taas toisten voinnista.” 024

"Tunnolliset uupuvat nopeimmin, koska tekevit pahimmillaan toistenkin téitd.”
023

“Tunnollisilla ja luonnostaan avuliailla opettajilla riski on mielesténi suurempi.”
032

Erds opettajista kuitenkin nosti esille myos toisen nakékulman, jossa vastuuntuntoiset ja aut-
tavaiset opettajat vahentavat kollegoiden tyokuormaa. Yksilotasolla liiallinen vastuuntuntoi-
suus ja auttavaisuus siis vaikuttaisi kuormittavan, mutta tyoyhteisétasolla ndma opettajat

saattavat ehkaistd muiden opettajien uupumista.
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“Uupumisen riskiin vaikuttaa myés persoonallisuus, mutta toisaalta hyvin vas-
tuuntuntoiset ja auttavaiset opettajat vihentdvdt kollegoiden kuormaa.” O3

Opettajan tunnollisuuden lisaksi myds taydellisyyden tavoittelu ja opettajan heikko itsetunto
nostettiin esille riskind uupumiselle. Osa uupumuksen kokeneista opettajista kertoikin, etta
oli uupumuskokemuksen my6ta ymmartanyt laskea omaa rimaansa, eika enaa vaatinut itsel-
taan liikoja tai yrittanyt tehda kaikkea tyota aina parhaiten. Opettajat kokivat, ettd myos
omalla suhtautumisella pystyi vaikuttamaan omaan tydssa jaksamiseen. Osa opettajasta oli
heidan kuvailujensa mukaan joutunut ns. kovettamaan itsensa ja suhteuttamaan omaa rooli-
ansa uudelleen. Myds omalla suhtautumisella elamaan ylipaataan, esimerkiksi kiitollisuudella,

oli opettajien mielesta merkitysta tydssa jaksamiselle.

”Heikko itsetunto.” 028

“Jos ottaa helposti kaiken itseensd, tai vaatii aina téydellisyyttéd on riski suu-
rempi.” O5

"Ymmdirsin, ettei minun tarvitse aina olla paras tai tehdd spektaakkelia.” O4

“Kokemukseni jdlkeen totesin: "Ja v***t, ihan ok riittdd." Edelleenkin teen oppi-
laiden eteen vain ja ainoastaan parhaani, mutta kaiken ulkopuolisen hoidan
"vain" riittdvdn hyvin.” O5

”Kun suhteuttaa oman roolinsa vain rahaa saavaksi tyontekijéksi eiké varasta
omasta eldmdstddn tyélle (edes niitd vapaita pidempid aamuja tai iltapdivié) niin
suhde tyéhén terveytyy... En anna endd yhtddn ylimddrdistd itsestdni tdlle tyélle.
En yritd olla mukava oppilaille. Olen aikuinen jota ei kiinnosta heidén eldmdnsd,
teen vain tyéni.” 09

”“Oma asenne ja suhtautuminen maailmaan... Omalla kohdallani ainakin aika
paljon on omista asenteista ja omasta toiminnasta kiinni (mutta tdtd en tieten-
kéiéin uupuneelle sanoisi koskaan).” O2

“Kiitollisuus siitdé, mitd meillé on.” 014

“Eldmédnmydnteisyys.” 028

Opettajan ikd ja kokemus nostettiin myos esille useammassa vastauksessa. Etenkin opettajan

uran alkuvuosina tyduupumisriski nahtiin suurempana, koska kokemusta ei vield ole ja oma
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vaatimustaso voi olla liian korkea. Tyévuosien karttuessa tyohon sopeutuu ja jaksaa paremmin
kuin uran alkuvuosina. Toisaalta opettajat nostivat myos esille [ahempana eldkeikda olevat
opettajat ja heidan jaksamisensa. Vanhemmat opettajat kokivat itse, etteivat enaa jaksa niin
hyvin kuin aiemmin. Pari opettajaa toi myos esille, etta opettajatyohon tarvittaisiin jonkinlai-

nen mentorointijarjestelma uran alku- ja loppuvaiheille.

“Oman kokemukseni mukaan sité (tyéuupumusta) ilmenee erityisen paljon tyé-
uransa alussa olevilla opettajilla. Olemme paljon pohtineet mistd se johtuu. Onko
niin, ettd koulutus ei valmista kohtaamaan nykykoulun arkea?” 022

“Nuorilla opettajilla esiintyy enemmdin tydssé uupumista, koska (oma) vaatimus-
taso on liian korkea.” O4

”Olen sopeutunut ty6héni ja jaksan paremmin kuin aiemmin.” O3

“Myés ikd tekee sen, ettei endd jaksa samaan malliin kuin ennen... Tarvittaisiin
mentor-jdrjestelmd ja pehmedd laskua tyéuran molempiin pdihin.” 022

Opettajien kuvailun mukaan olennaista tyduupumuksen ehkaisemisessa oli vapaa-aika, eten-
kin vapaa-ajan ja tydajan selkea rajaaminen. Moni opettajista oli sitd mieltd, etta tyokoneet ja
tyopuhelin kannattaa sulkea ty6ajan ulkopuolella. Osa opettajista my0s vietti vapaa-aikaansa
mieluummin muiden kuin tyokavereiden kanssa tai ainakin opettajat olivat sopineet, etteivat

puhu vapaa-ajalla tydasioista.

" Jaksamista tukee selked ty6- ja vapaa-ajan rajaaminen.” 010

"Yksi térked keino itselldni on viikonloput. Pe klo 13 suljen tyépuhelimen ja Iép-
pdrin ja avaan ne ma klo 8. En koskaan tee mitddn tydhén liittyvdd viikonloppui-
sin! Tédmd on ollut itselleni loistava keino palautua tyéviikosta. Tdtd en tajunnut
ennen uupumistani.” 022

“Télld hetkelld olen valmis tyéskentelemdiéin klo. 8.00-16.00, mutten edes lue Wil-
maa tai kdytd tyépuhelinta noiden aikojen ulkopuolella.” 016

“Vapaa-ajalla liikunta, ystdvdt ja sellainen seura, jossa ei aina puhuta téistd. It-
sekin kylléa vietdn paljon aikaa tydystdvieni kanssa vapaa-ajallakin mutta aika hy-
vin olemme vdlttéineet tyéasioista puhumisen.” 024
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“Erityisesti vapaa-ajan erottaminen tydstd on ollut minulle térkedid; en mielellédn
vietd vapaa-ajalla aikaa tyékavereiden kanssa, ellei kyseessé ole ensisijaisesti ys-
tdvyyssuhde.” 032

Vapaa-ajan ja tyon selkedn rajaamisen lisdksi opettajat nostivat esille, etta vapaa-ajan tulisi

sisaltaa riittavasti mieleista tekemista. Esille nostetiin esimerkiksi harrastukset, ystavat ja per-

heen kanssa ajan viettaminen.

“Oman kokemukseni mukaan vapaa-ajalla voi tehdd melkein mité vaan, misté
itse tykkdd ja miké ei kuormita mieltd liikaa, ja se auttaa kyllé palautumaan.”
02

“Lisdksi kiinnostavat harrastukset ja ystdvdt téiden ulkopuolelta saavat ajatuk-
set muualle ja ehkdisevét uupumista.” 016

"Vapaa-ajalla pitdd olla palauttavaa toimintaa. Omia harrastuksia. Puuhailua
perheen kanssa ja ulkoilua.” 031

Opettajat nostivat esille myos opettajien henkil6kohtaisen terveyden ja hyvinvoinnin merkityk-
sen tyduupumuksen kehittymiselle. Opettajien mukaan terveelliset ja sdadanndlliset elamanta-
vat auttavat jaksamaan tydssa. Opettajat kokivat, ettd asioiden oleminen hyvin siviilielamassa,

saannollinen rytmi, liikkunta ja terveellinen ruokavalio suojaavat tyduupumiselta.

“Terveelliset eldmdintavat: ruokailu, liikkkuminen ja riittdvd mddrd unta.” O8
“Liikun ja syon terveellisesti, en kdytd alkoholia enké tupakoi.” 011

“Eldmdn perusasiat pitdd olla kotona kunnossa (uni, liikunta, ravinto, perheessé
asiat hyvin, jne.).” 014

Terveydelliset tai henkilokohtaisen elaman muut haasteet puolestaan lisdsivdat kuormitusta
entisestadan myos tyopaikalla. Muutama opettajista jopa koki, ettd henkilokohtaisen elaman

kuormitustekijat vaikuttivat enemman tyéuupumiseen kuin tyéhon liittyvat asiat.

”Samaan aikaan minulla oli myés muita terveydellisid haasteita, jotka kuormit-
tivat.” O5
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“lhmiset tuntuvat minusta yleensd olevan uupuneita ihan muiden kuin tyéasioi-
den vuoksi mutta oireet korostuvat tydssd, koska tyé on vaativaa.” 02

“Osalla myés elintavat ovat kuluttavia, vapaa-ajan harrastus tai tyé voi olla su-

perkiinnostava, jolloin varsinaista tyétd ei jakseta endié hoitaa asiallisesti. Per-
hetilanteet voivat myds vaatia voimia, eiké esim. tyéaikaa voi sovitella.” 018

Muutama opettaja nosti esille myos Iédheisten tuen merkityksen, joka auttaa palautumaan ja

jaksamaan tydssa. Etenkin perheen, puolison ja ystavien tuki koettiin tarkedksi.

”Koen myés, ettd on tdrkedd, ettd jokaisella olisi kotona/ystdvissd joku sellai-
nen, joka jaksaa vilillé kuunnella tunteenpurkaukset tyépdivdstd.” 024

”Minua on auttanut...léheisten tuki.” O3
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7 POHDINTA

7.1 Yhteenveto

Muodostin tutkimustuloksista alla olevan tulosavaruuden (ks. kuvio 1), johon olen tiivistanyt
tutkimustulokset suhteessa tutkimuskysymyksiini. Olen sijoittanut tutkimukseeni liittyvat 2
teemaa ja muodostamani 7 kuvauskategoriaa hierarkkisesti niin, ettda tyéuupumuksen
kehittymiseen vaikuttavat tekijat ovat ylapuolella, koska ne vaikuttavat siihen, miten
tyouupumus ilmenee opettajilla. Lisdasin kuvioon myos jaottelun, mitka tekijat vaikuttavat
tyouupumuksen kehittymiseen tydyhteiso- ja yksilotasolla sekd miten se ilmenee yksil6illa ja

tyoyhteisodissa.

Opettajien kasityksia tyduupumuksesta

yksilon ja tyoyhteison nakokulmasta

[ Tyouupumuksen kehittymiseen vaikuttavat tekijat opettajan tyossa ]
[ Tyoyhteiso ] [ Yksilo ]
L Toiden Tyoyhteison Yksilolliset
el s?'lsalto.?.n organisointiin vuorovaikutukseen kuormitus- ja
liittyvat tekijat liittyvat tekijat liittyvat tekijat voimavaratekijat
[ Tyouupumuksen ilmeneminen opettajan tyossa ]
[ Yksilo [ Tyoyhteiso ]
"\
Psyykkiset oireet Fyysiset oireet S0slaalen
ulottuvuus
/

Kuvio 1. Tulosavaruus opettajien tyduupumuskasityksista suhteessa tutkimuskysymyksiin
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Tutkimukseni tarkoituksena oli tarkastella, millaisia kasityksia opettajilla on tyduupumuksen
ilmenemisestd ja sen kehittymiseen vaikuttavista tekijdista yksilon ja tydyhteison
ndakokulmasta. Selvdd on, ettd opettajien tyouupuminen ilmenee niin yksilo- kuin
tyoyhteisotasolla. Kalimon ja Toppisen (1997) mukaankin tyduupumusta voidaan luonnehtia
monitekijdiseksi hyvinvoinnin hairidksi, joka heikentda yksilon terveyttd laajemmin ja
vaikuttaa myos haitallisesti tyoyhteisoihin (Kalimo & Toppinen 1997, 15). Tutkimustulosteni
mukaan tyouupumus ilmenee psyykkisind ja fyysisind oireina seka siihen liittyy vahvasti

sosiaalinen ulottuvuus, jossa varsinaisena oireena on opettajan kayttaytymisen muuttuminen.

Psyykkisia oireita ovat jatkuva ja kokonaisvaltainen vasymys, kyynistyminen, kognitiiviset
haasteet, tunne-eldaman vaikeudet sekd ammatillisen itsetunnon heikentyminen. Naista
etenkin jatkuva ja kokonaisvaltainen vasymys seka kyynistyminen esiintyvat vahvimmin
opettajilla ja niihin liittyvia vaikutuksia nostetaan vastauksissa esille. Ndama aiheuttavat myods
muutoksia opettajien kdyttaytymisessa, joka nakyy ja vaikuttaa myos opettajan itsensa lisaksi
hanen kollegoihinsa ja oppilaisiin. Suurin vaihtelu vastauksissa on kuitenkin siind, kuinka
avoimesti opettajat kokevat tyduupumuksesta puhuttavan tyoyhteisoissaan. Siinad on selvasti
vaihtelua eri koulujen tydyhteisdjen seka yksilollisten kokemuksien valilla. Fyysiset oireet
puolestaan eivat ilmene niin vahvasti opettajien vastauksissa, mutta univaikeudet nousivat

niista eniten esille.

Tutkimustulosten perusteella voidaan my0Os sanoa, ettd opettajien tyouupumuksen
kehittymiseen vaikuttavat monet tyohon ja tyoyhteisoon liittyvat seka yksil6lliset tekijat.
Kalimon ja Toppisen (1997) mukaan tyéuupumuksen taustalla on ldhes aina maarallinen tai
laadullinen ylikuormitus (Kalimo & Toppinen 1997, 11). Maarallinen ja laadullinen
ylikuormitus johtuu maarallisista ja laadullisista vaatimuksista sekd kuormitustekijoista, joita
opettajilla on tutkimustulosteni mukaan tydssaan runsaasti. Ylikuormitukselta ehkaisevat ja
tyouupumukselta suojaavat tyon vaatimusten ja tyon voimavarojen mallissakin esitetyt tyon
voimavaratekijat, joita myos tutkimustuloksissa nostetaan esille. Tutkimustuloksissani nama
tyon vaatimukset sekd tyon voimavaratekijat ovat tyon sisaltéon, tdéiden organisointiin ja

tyoyhteison vuorovaikutukseen liittyvia tekijoitd. Nama tekijat eivat kosketa pelkastdan
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yksittaista opettajaa, vaan ne koskevat koko koulun opettajahenkil6stod. Ne ovat yhteydessa
tyohon tai tydoloihin ja voivat joko aiheuttaa tydntekijalle haitallista kuormitusta tai suojata
tyduupumukselta riippumatta siitd, kuka tyota tekee. (ks. Tyosuojelu 2023.) Néita tekijoita voi
siis katsoa tyoyhteison nakokulmasta tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavia tekijoita
tarkastellessa. Lisdksi vield erittelin erikseen yksil6llisia kuormitus- ja voimavaratekijoita.
Tyodyhteison nakodkulman lisaksi myos yksilolliset kuormitus- ja voimavaratekijat ovat tarkea
tiedostaa, silla tutkimustulosten mukaan myds ne vaikuttavat merkittavasti opettajien

tyouupumisoireiluun.

Tutkimuksessani tyon sisdltoon liittyvat tekijat tyouupumuksen kehittymisessda ovat
rooliylikuormitus, opettaja-oppilasvuorovaikutus, opettaja-huoltajavuorovaikutus, vastuu ja
vapaus, eettiset vaatimukset seka tyon merkityksellisyys ja arvostuksen puute. Suurin osa
ndista tekijoista koetaan kuormitusta lisddvina. Kuormittavimpina tekijéind nousee esille
opettajien kokema rooliylikuormitus eli varsinaisen opetustyon lisdksi tehtava kasvatustyo,
kirjaaminen, palaverit, projektit ja hankkeet sekd toisena emotionaalista kuormitusta
aiheuttavat haastavat vuorovaikutustilanteet oppilaiden ja heiddan vanhempiensa kanssa.
Myos liiallinen vastuu, eettiset vaatimukset ja arvostuksen puute koettiin kuormittavina.
Vaikka opettaja-oppilasvuorovaikutus nahtiin kuormittavana, nostettiin se myds esille
tyohyvinvointia edistdavana tekijana. Myos opettajan tyon merkitykselliseksi kokeminen seka

tyohon liittyva vapaus tukee opettajien tyohyvinvointia ja suojaa tyduupumiselta.

Toiden organisointiin liittyvat tekijat tyduupumuksen kehittymisessa ovat tyomaara ja
tyotahti, ryhmakoko ja integraatio, tyOymparistd ja resurssit, vaikutusmahdollisuudet ja
epatasa-arvo. Toiden organisointiin liittyvista tekijoista tyomaara, isot ryhmakoot ja
integraatio, puutteet tyoymparistossa ja vahdiset resurssit, vaikutusmahdollisuuksien puute
seka epatasa-arvo koetaan kuormittavina opettajien tydssa. Tyohyvinvointia puolestaan lisaa
toiden jaksotus, sopiva ryhmakoko, toimivat tilat, valmiit materiaalit sekd mahdollisuus

vaikuttaa omaan tyohonsa.
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Tyoyhteison vuorovaikutukseen liittyvat tekijat tyduupumuksen kehittymisessa puolestaan
ovat tyoilmapiiri, kollegojen tuki ja yhteistyo seka johtaminen ja esihenkilon tuki. Kannustava
ja yhteisollinen tyoilmapiiri sekd kollegojen tuki ja heiddn kanssaan tehty yhteistyo koetaan
tyouupumukselta  eniten  suojaavina  tekijéind.  Kuormittavimpana  tyOyhteison

vuorovaikutukseen liittyvana tekijana nahdaan huono johtaminen ja esihenkilon tuen puute.

Yksil6lliset kuormitus- ja voimavaratekijat puolestaan liittyvat persoonallisuustekijoihin,
omaan suhtautumiseen, ikdan ja kokemukseen, vapaa-aikaan, terveyteen ja hyvinvointiin seka
laheisten tukeen. Opettajien vastauksissa vyksilolliset tekijat nousevat kokonaisuutena
vahvasti esille. Opettajat kokevat, ettd yksilollisiin kuormitus- ja voimavaratekijoihin pystyy
itse vaikuttamaan eniten, ja he ovatkin tehneet muutoksia omiin toimintatapoihinsa, jotta
eivat uupuisi tyossaan. Tyouupumukselta suojasivat rationaalisuus, oma suhtautuminen,
kokemus, tyon ja vapaa-ajan selkeda rajaaminen, omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ja
laheisten tuki. Liiallinen vastuuntuntoisuus, vahainen tyokokemus tai vastaavasti lahentyva

elakeika seka terveydelliset haasteet nahtiin kuormittavina tekijoina.

Itse tyon ja tyOyhteison nakdkulmasta kuormittavimpia tekijoitd ovat rooliylikuormitus,
vuorovaikutus oppilaiden ja huoltajien kanssa sekd naihin liittyvat lilan vahdiset resurssit.
Suojaavana tekijand taas positiivinen ja kannustava tyoilmapiiri sekd kollegoiden tuki.
Yksil6llisista tekijoista kuormittavimpana nahdaan opettajan tunnollisuus. Tyéuupumukselta

suojaavana tekijana taas tyon ja vapaa-ajan selkea rajaaminen.

7.2 Tulosten tarkastelua suhteessa aiempaan tutkimustietoon

Tutkielmani teoriaosassa maarittelin tyduupumuksen kolmitahoisena oireyhtymana, jonka
ydinoireita ovat uupumisasteinen vasymys, kyynistyminen ja heikentenyt ammatillinen
itsetunto. Nama kaikki oireet tulivat esille myos opettajien kasityksissa. Lisdksi oireina
nousevat esille kognitiiviset haasteet ja tunne-elaman vaikeudet. Hakasen ja Kaltiaisen (2022)
tekemadssa uudessa BAT-menetelmada koskevassa tutkimuksessa tyduupumus maaritelmaa
onkin muutettu aiempaan madritelmaan verrattuna niin, ettd ammatillisen itsetunnon

heikkeneminen on jatetty pois ja oireistoon on lisatty kognitiiviset ja tunne-eldman hairiot.
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Hakasen ja Kaltiaisen (2022) tutkimuksen tulokset siis tukevat nadiden oireiden merkittavyytta
opettajien tyouupumuskasityksissa, silla nuo nelja oiretta nousevat vahvimmin esille myds
tutkimustuloksissa, kun taas ammatillisen itsetunnon heikkeneminen mainitaan vain

muutaman opettajan toimesta.

On kuitenkin hyva huomioida, etta naita kaikkia oireita voi esiintya toisistaan riippumatta, jol-
loin kyse ei siina tilanteessa valttamatta ole tyduupumuksesta. Krooninen vasymys on tyypilli-
nen stressioire ja ihminen voi olla kyyninen tyopaikkaansa kohtaan ilman muuta tyduupumus-
oireistoa. (Hakanen & Kaltiainen 2022,14.) Tama nakyi myos opettajien vastauksissa. Heidan
vastauksissaankin tietyntasoinen kyynistyminen ja etdisyys oppilaisiin ndhtiin myds tyduupu-

mukselta suojaavana tekijana.

Kyynistyminen oli kuitenkin tutkimustuloksissani myods yksi merkittdva oire itse
tyouupumuksesta, joka vaikutti niin opettajaan kuin tyoyhteis6on. Karkkdinen, Saaranen ja
Louhevaara (2014) ovat tutkineet tyduupumusta tyoyhteison nakokulmasta. He esittelevat
tuloksiaan artikkelissa “TyOuupumus tyOyhteisdissa: tyoyhteison jasenten kokemukset,
roolien omaksuminen ja sosiaalinen tuki”. Heidankin tutkimustuloksissa tyduupuneen
tyoyhteisdn jasenten kokemuksissa nousi esille vahvasti tydkaverin viestinnan kyynistyminen,
joka huomattiin, mutta sen syyta ei ensin ymmarretty. Karkkdisen ym. (2014) tutkimukseen
osallistui pieni sosiaali- ja terveysalan tyoyhteiso, joten heidan tutkimuksessaan nousi
vahvemmin esille tyduupuneen tyontekijan kollegojen rankka tunneperdinen kuormitus,
sosiaalisen tuen tarve, tulevaisuuden epatietoisuuden miettiminen ja tilannearvioinnin seka
uusien roolien omaksumisen vaikeus. (Karkkdainen ym. 2014.) Na&ita taas ei tullut esille
opettajien vastauksissa, mika luultavasti selittyy opettajien tyoyhteisdjen suuremmalla koolla

ja opettajan ammatin autonomialla.

Soinin ym. (2008) tutkimustulokset puoltavat tatd, koska heidan mukaansa tyéyhteison vahai-
nen merkitys kuormittavuustekijana luultavasti johtuu siitd, ettd opettajat kokevat tyonsa
siind maarin itsendiseksi, ettei mahdolliset tyoyhteisén ongelmat muodostu kovin kuormitta-

vaksi, jos opettaja on muuten tyytyvdinen tyohonsa ja kokee onnistuvan tydssdan. Heidan
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tutkimuksessa opettajat suhtautuvat tydyhteis66n enemmankin annettuna tyén reunaehtona
kuin pyrkisivat tavoitteellisesti kehittamaan sitd. He eivat tunnistaneet itsedan ammatillisesti
vuorovaikutteisen yhteison aktiivisiksi rakentajiksi. (Soini ym. 2008, 252.) Toisaalta tutkimus-
tulosteni mukaan tama on kuitenkin vuosien saatossa hieman muuttunut, ja opettajat koros-

tivat yhteisollisyyden ja yhteistydon merkitysta vastauksissaan.

Opettajien kuvaamien tyduupumukseen liittyvien oireiden haitat opetustydssa eivat ulotu vain
yksilon terveyteen ja tyokykyyn tai tydyhteison toimintaan, vaan se nakyy myos opettajien ja
oppilaiden vuorovaikutuksessa seka opetuksen pedagogisessa laadussa. Tutkimukseni opetta-
jat ovat huomanneet, ettei uupunut opettaja jaksa enda panostaa oppitunteihin tai kiinnostua
oppilaiden asioita. My6s Lerkkasen ym. (2020) seka Oberlen ym. (2020) tutkimuksissa tuli
esille, ettd opettajan kokema stressi on yhteydessa luokkahuonevuorovaikutukseen. Mita
stressaantuneempi opettaja on, sitd heikompaa on tunnetuen, toiminnan organisoinnin ja oh-
jauksellisen tuen laatu. (Lerkkanen ym. 2020, 60.61; Oberle ym. 2020, 1750-1751.) Puoles-
taan, mita vahemman opettajat kokevat stressia sitd enemman he arvioivat osoittavansa luok-

kansa oppilaille lamp04, valittamista ja arvostusta (Lerkkanen ym. 2020, 60-61).

Opettajien kasityksissa tyouupumukselle altistavat opetuksen ulkopuolisten tyotehtadvien
suuri maara seka apua tarvitsevien oppilaiden ohjaaminen ja heidan kanssa tyoskenteleminen
ilman riittavaa tukea ja resursseja. Nama tekijat tulevat esille myo6s Lerkkasen ym. (2020, 56-
57) tutkimuksessa. Lisdksi jatkuva vuorovaikutus haastavien oppilaiden ja huoltajien kanssa
on tyouupumukselle altistava tekija. Soinin ym. (2008) tutkimuksessa opettaja-
oppilasvuorovaikutus nousi merkittavimmaksi tekijaksi kuormittumisen ja jaksamisen
saatelyssa. Myos heidan tutkimuksessaan opettajat kokivat olevansa voimattomia tilanteissa,
joissa he kohtaavat oppilaita, jotka voivat pahoin ja oireilevat elamantilanteeseen liittyvien
seikkojen vuoksi, eikd opettajalla ole keinoja auttaa heita tarpeeksi. Se aiheutti opettajissa
jatkuvaa tasapainottelua riittamattomyyden tunteiden ja jaksamisen kanssa niin kuin

tutkimukseeni osallistuneissa opettajissa. (Soini ym. 2008, 254.)
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Tutkimuksessani my0Os opettajien vuorovaikutus huoltajien kanssa koettiin padaosin
kuormittavana. Samoin koettiin myods Soinin ym. (2008) tutkimuksessa. Molemmissa
kuormittavina tekijoind koetaan kodin ja koulun erilaiset kasitykset oppilaan koulunkdaynnin
toimivista tukirakenteista, oppilaan vaikeat kotiolot ja kodin valinpitamattémyys seka
epdrealistiset vaatimukset. Heidan tutkimuksessa opettajat hahmottivat yhteistyon
rakentamisen kotien kanssa tarkedksi ja jos opettaja koki saaman huoltajavuorovaikutuksesta
tukea pedagogiseen tehtavaan, han koki opettaja-huoltajavuorovaikutuksen jaksamista
tukevaksi (Soini ym. 2008, 252). Naringin ym. (2011) tutkimuksessa vuorovaikutustilanteet
haastavien oppilaiden ja eparealististen vaatimusten omaavien huoltajien kanssa aiheutti

emotionaalista kuormitusta ja vasymista opettajilla, mika tuli esille myo6s tutkimustuloksissani.

Puolestaan opettajien tyossa vuorovaikutus kollegojen kanssa on paasdantoisesti
tyouupumukselta suojaava tekija. Tutkimustuloksissani opettajien tydssa jaksamista tuki
vahvimmin kollegoiden tuki ja yhteistyd seka hyva tyoilmapiiri ja toimiva johtaminen. Soinin
ym. (2008) tuloksissa opettajayhteis6 maaritettiin toiseksi merkittavammaksi kuormittumista
ja jaksamista saatelevaksi tekijaksi ja heidankin tutkimuksessa selkedsti suurin osa
maininnoista kuvasi juuri myos jaksamisen tukemista. Tyossa jaksamista edistdavana tekijoina
opettajat kuvasivat tydyhteison positiivista ilmapiirid, kollegoiden tukea ja kannustavaa
johtamista, samoin kuin tutkimukseeni osallistuneet opettajat. Puolestaan tyon
kuormittuvuutta lisdsi huono ilmapiiri ja johtajuusongelmat, mika tuli myo6s esille

tutkimustuloksissani. (Soini ym. 2008, 254.)

Tutkimustuloksissa nousi esille, ettd opettajan liiallinen tunnollisuus altistaa yksilollisena tekija
tyduupumukselle. Hakasenkin (2004) mukaan korostunut velvollisuudentunto liitettyna tyén
korkeisiin vaatimuksiin voi olla riski tyduupumukselle. Vastuuntuntoinen hoitaa tyonsa ja
muidenkin tyot hyvin, mutta kuormittuessa yksilon aikaansaaminen vahenee, jolloin vahempi
vastuuntuntoisuus olisi parempi vaihtoehto sekd vyksilolle ettda tyonantajalle, jotta
kuormittumista saisi vahennettyd. (Hakanen 2004, 162-163.) Liiallinen tunnollisuus ja
vastuuntuntoisuus yhdistyy myds ylisitoutumiseen. Lerkkasen ym. (2020) tutkimuksessa tuli

esille, ettd ylisitoutuneisuus on yhteydessd tyduupumukseen, mikd vahvistui myos
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tutkimukseeni osallistuneiden opettajien kasityksissa. Tutkimukseeni osallistuneet opettajat
kokevat, etta suurimmassa riskissa on uupua juuri ne tunnollisimmat ja vastuuntuntoisemmat,
jotka eivat osaa rajata tyotdnsa. Lerkkasen ym. (2020) tutkimuksessa jopa yli puolet opettajista
koki olevansa ylisitoutuneita tyéhonsa ja he tekivat toita myos kotona viikonloppuisin.

(Lerkkanen ym. 2020, 56-57.)

Uusilla opettajilla tyduupumusriski koettiin  suurimmaksi tutkimukseeni osallistuneiden
opettajien keskuudessa. Vahasarjan ym. (2022) seka Lerkkasen ym. (2020) tutkimustulokset
tukevat tata kasitysta, koska heidankin tutkimuksissaan pienempi maara tyévuosia opettajilla

oli yhteydessa korkeampaan tyduupumukseen.

7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Tutkielmani tavoitteena oli lisdtd ymmarrystd opettajien tyduupumuksesta ilmiona. Hakasen
ja Kaltiaisen (2022) mukaan tyéuupumuksesta vallitsee monenlaisia kasityksia ja nakemyksia,
mika hankaloittaa ilmioon puuttumista ja ymmarrysta lisddvaa keskustelua (Hakanen & Kalti-
ainen 2022, 7). Toivonkin, etta olen voinut tutkielmani avulla lisdtd ymmarrysta tyduupumuk-
sesta ja tuoda esille opettajien kasityksia tyduupumuksen ilmenemisesta ja kehittymiseen vai-
kuttavista tekijoista opetustyossa, jotta jatkossa siitd voidaan keskustella kouluyhteisoissa yha
avoimemmin. Lisaksi toivon, etta tutkielmani rohkaisee puuttumaan tyouupumusoireiluun
matalammalla kynnykselld sekd innostaisi tyoyhteisoja ja yksiloitd miettimaan toimenpiteita

tyohyvinvoinnin parantamiseksi.

Tutkimukseni aiheena oli tyduupumus, joten kyselyni kysymykset olivat muotoiltu siita nako-
kulmasta. Uskon, ettd osittain sen vuoksi tutkimustuloksissa korostui opettajan tyon vaati-
mukset ja kuormitustekijat enemman kuin tyohon liittyvat voimavarat. Varmasti eri nako-
kulma toisi enemman esille opetustyon voimavaratekijoita. Lisaksi tutkimukseni aihe varmasti
myo0s vaikutti siihen, ketka opettajat vastasivat kyselyyni. Koen kuitenkin, etta talle ndkokul-
malle on tarvetta, koska nykyaan keskitytdaan paljon hyvinvointiin ja sita tuottaviin tekijoihin.

On tarkeaa tuoda ilmi kuormittavat tekijat, jotta niitd voidaan muuttaa, sekd sen lisdksi
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peilailla kuormittavien ja voimavaratekijoiden yhteisvaikutusta, jotta voidaan tarkentaa kehit-

tamistoimia oikeisiin asioihin.

Koska tyduupumus on ensisijaisesti tydperdinen ongelma ja opettajat selvasti toivat enemman
esille kuormittavia asioita, tein tyduupumukseen vaikuttavien tekijoiden jaottelun tutkimuk-
sessani enemman kuormitustekijéiden ja vaatimusten perusteella. Halusin my6s antaa suu-
rimman painoarvon ty6hon ja tyoyhteisdon liittyviin syihin unohtamatta kuitenkaan yksilén
merkitystd. Tutkimukseni tarkoituksena ei kuitenkaan ollut tuoda absoluuttista totuutta esille
tyouupumuksesta opettajan tydssa, vaan kuvailla opettajien kokemusten ja nakemysten vaih-
telua ja tuoda esille ne tekijat, jotka heidan kertomanaan nousivat vahvimmin esille. En siis
pysty esittamaan suoria syy-seuraussuhteita tai ennaltaehkaisytoimia, mutta tulkintani avulla

pyrin tuomaan esiin tekijoita, joihin olisi hyva ensisijaisesti kiinnittda huomiota.

Tutkimustuloksissa tuli mielenkiintoisesti esille, kuinka yksilotasolla ja tydyhteisétasolla
tyouupumukseen liittyvat tekijat vaikuttivat eri tavalla. Osa tekijoista saattoi yksilétasolla olla
kuormittavia, kuten opettajan tunnollisuus, mutta taas tyoyhteison nakdkulmasta ne koettiin
jaksamista edistdvind, koska tunnollinen opettaja hoitaa muidenkin toitd ja auttaa
tarvittaessa. Puolestaan, jos vyksittdisen opettajan tyotehtdvia rajattiin tai tyotaakkaa
vahennettiin, sen taas koettiin mahdollisesti kuormittavan kollegoita enemman. Tama tekee
varmasti opettajien tyduupumuksen ehkaisemisesta haastavaa, koska on todella vaikea l6ytaa

se tasapaino yksilon ja tyoyhteison nakokulmasta olemassa olevilla tdman hetken resursseilla.

Opettajien kuvailemat tyduupumukseen vaikuttavat tekijat ovat monisyisia ja kuormittavat ti-
lanteet yleensa kokonaisvaltaisia. Soini ym. (2008) ovat sitd mieltd, ettd pelkastaan yksittaisiin
asioihin kiinnyttavat ratkaisut eivat edista opettajien jaksamista, vaan muutosta tarvitaan use-
ammalla osa-alueella. Soinin ym. (2008) mukaan pedagoginen toiminta ja vuorovaikutus ovat
opettajan tyon ydin ja sellainen tyoén alue, mihin opettajat voivat yksildina ja tyoyhteisona hy-
vinkin vaikuttaa paljon. He kokevat, etta kouluyhteistssa olisi tarked omaksua jaksamista tu-
kevan kehittamistyon periaate, jossa kaiken kehittamisen pitda tukea opettajien perustehta-

vassa eli lasten ja nuorten oppimisen ja kasvun mahdollistamisessa onnistumista. Talloin
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kehittaminen tukee seka opettajan ettd oppilaan hyvinvointia. (Soini ym. 2008, 253—-254.) Tut-

kimustulosteni perusteella voin yhtya tahan.

Tybuupumusta on mahdollista ehkaista puuttumalla tutkimustuloksissa nousseisiin kuormi-
tustekijoihin tyoyhteisoissa sekd tukemalla tutkimustuloksissani |6ytyneitd voimavarateki-
joita. Tyopaikoilla on mahdollista korjata kuormitusta aiheuttavia epakohtia seka vahvistaa
tyossa olevia voimavaroja. Jokaisella tyopaikalla on mahdollista tehda edes jotain pienia te-
koja tyohyvinvoinnin lisdéamiseksi. (Hakanen & Kaltiainen 2022, 53.) Tutkimustulosteni mu-
kaan tyopaikoilla tulisi vahvistaa ensisijaisesti yhdessa tekemisen kulttuuria ja kaytanteita.
Myds Soinin ym. (2008) tutkimustulokset tukevat tata, ja heiddn mukaansa tyéuupumisen ja
pedagogisen hyvinvoinnin nakdkulmasta opettajien ammatillisen osaamisen kehittamisessa
tulisi keskittya ihmissuhdeasiantuntijuuden vahvistamiseen seka opettajien kollegiaalisuuden

tukemiseen (Soini ym. 2008, 254).

Esihenkilon rooliakaan ei saa unohtaa, vaan ihmislahtdiseen ja arvostavaan johtamiseen tulisi
panostaa. Esihenkilon tulisi myos tunnistaa ja ymmartaa tyontekijoiden yksildlliset erot ja huo-
mioida ne johtamisessaan. Tyota on suunniteltava ja johdettava niin etta tyontekijat voivat
selviytya siitd uupumatta (Hakanen 2004, 163). Koen ettad itse opettajat sekd heidan esihenki-
I6nsa hyotyisivat oikeanlaisesti suunnatuista tdydennyskoulutuksista tyon kuormittavuuteen
ja siind jaksamiseen liittyen. Lisdksi opettajien tyduupumusta ja tyohyvinvointia tulisi kasitella
jo opettajakoulutuksen aikana, jotta valmiudet ty6elamaan astuessa olisi paremmat. Uusia
opettajia tulisi myos tukea erityisesti uran alkuvaiheessa. Myoskaan varhaisen puuttumisen
merkitystd ei voi korostaa liikaa. Kaikkien esihenkildiden ja tydyhteisdjen pitdisi huolehtia
tyontekijoistaan ja kollegoistaan, koska muutosten tekeminen on helpompaa silloin, kun hen-

kilolla on voimavaroja viela jaljella.

Opettajien yksilolliset voimavaratekijat tulivat myds vahvasti esille, joten opettaja voi myds
itse tuunata omaa tyotaan. Useampi opettaja oli ndin tehnytkin uupumiskokemuksen jalkeen,
mutta yksildllisia voimavaroja ja tyon tuunaamista kannattaa miettid jo ennen uupumista,

koska se on nykytutkimuksen valossa yksi mahdollinen keino ehkaistd tyouupumusta.
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Opettajia pitaisi myos ohjata enemman huolehtimaan hyvinvoinnistaan ja tyosta palautumi-
sesta niin kotona kun ty6paivan aikana. Myo6s koulutus erilaisiin stressienhallintakeinoihin

voisi lisata opettajien tydssa jaksamista (ks. Lerkkanen ym 2020).

Vaikka tutkin tyduupumusta opettajien kasitysten kautta yksilon ja tyoyhteison nakdkulmasta,
tuli vastauksista esille, ettei pelkat toimet yksilon ja organisaation sisalla riita taysin ehkaise-
maan opettajien tyduupumusta, vaan siihen pitaisi puuttua myos laajemmin yhteiskunnan na-
kokulmasta ja yhteiskunnallisessa paatdksenteossa. Tarvitaan yhteiskunnallista muutosta,
jotta kouluille saadaan tarvittavia resursseja ja lapsiperheille riittavaa tukea myos koulun ul-
kopuolelle. Opettajien tyduupumus ei ole pelkastdadan kouluyhteisdjen ongelma, vaan se vai-

kuttaa laajemmin ja koskee koko yhteiskuntaa.

Selvasti opettajien tyduupumus aiheena on ajankohtainen ja sita tulisi tutkia lisda. Mielenkiin-
toista olisi nykypdivana tutkia opettajan tyon autonomisuuden ja kollegiaalisuuden suhdetta
tarkemmin tyéuupumisen ja tyossa jaksamisen nakdkulmasta. Yhteisollisyys ja yhteistyo sel-
vasti merkitsivat paljon opettajille, vaikka tyo onkin koettu aiemmin autonomisena. Myos eri-
laisten yksil6llisten voimavarojen ja tyon tuunaamisen vaikutusta ja merkitysta tyossa jaksa-
miseen ja koko tydyhteisdn hyvinvointiin olisi mielenkiintoista tarkastella. Lisdksi tarkempien
syy-seuraussuhteiden tarkasteleminen yksil6llisten ja tydyhteisoon liittyvien vaatimusten ja
voimavarojen valilla, antaisi varmasti vield tarkemman kuvan eri kehittamiskohteiden tarkey-

desta.
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LITTEET

LIITE 1. Kyselyn saatekirje

Hyva opettaja,

Olen kaynnistamassa maisterin tutkintoon kuuluvan tutkimukseni Lapin yliopistossa. Tutki-
mukseni tavoitteena on tarkastella opettajien kasityksia tyduupumuksesta seka opettajan
tyossa ilmenevia tyduupumukselle altistavia ja sitd ehkaisevia tekijoita.

Opiskelen kasvatustieteen maisterivaihetta padaineena aikuiskasvatustiede. Minua kiinnos-
tavat tyohyvinvointi, sen kehittaminen seka tyduupumuksen ja sen syntyyn vaikuttavien teki-
joéiden ymmartaminen. Haluan tutkimukseni avulla lisata ymmarrysta opettajien tyéuupu-
muksesta ilmiona seka tuoda esille mahdollisia keinoja ennaltaehkaista tyduupumuksen syn-
tymista opetustyossa.

Kaannyn siis Sinun puoleesi, ja pyytaisinkin Sinua vastamaan tekemaani tydbuupumus opetus-
tyossa -kyselyyn. Opettajana juuri Sina edustat minulle tutkimuksessani hyvin tarkeaa ryh-
mad, jonka danta on tarpeen kuulla. Sinulla on arvokasta kokemusta ja tietoa opetustyossa
tapahtuvasta uupumisesta. Ne ovat tarked ottaa huomioon kehitettdessa menetelmia tyo-
uupumuksen ennaltaehkaisemiseksi.

Kyselyyn vastaaminen ei vie alyttdman paljon aikaa ja toivoisinkin, etta |oytaisit rauhallisen
hetken siihen vastaamiseksi. Kyselyyn sisaltyy avoimia kysymyksid, joihin voit vastata oman
kokemuksesi mukaan. Toivon, etta voit niissa kertoa omia nakemyksiasi ja kokemuksiasi
mahdollisimman avoimesti ja ehkd myds jotain sellaista, jota en ole edes huomannut kysya.
Korostan, etta tdssa kyselyssa ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, vaan juuri sinun kokemuk-
sesi ja nakemyksesi ovat tarkeitda. Haluan vain saada mahdollisimman monipuolisen ja katta-
van kuvan tyouupumuksen nykytilanteesta opettajien nakdkulmasta.

Korostan myds, ettd noudatan tassa tutkimustydssani tieteellisen tutkimuksen eettisia peri-
aatteita: tutkimuksessa saatua aineistoa kasitellaan luottamuksellisesti ja tutkimushenkili-
den nimettomyys taataan.

Kiitan jo etukateen myonteisesta suhtautumisestasi ja toivon, ettd vastaat tahan kyselyyni
mahdollisimman pian ja viimeistdaan sunnuntaihin 25.2.24 mennessa.

Tassa linkki kyselyyn:
https://link.webropolsurveys.com/S/E3DA30528E98B216

Ystavallisin terveisin ja vastaustasi odottaen,
Tanja Kinnunen


https://link.webropolsurveys.com/S/E3DA30528E98B216

Liite 2. Sahkoinen kyselylomake

Tervetuloa vastaamaan opettajien tyduupumista kasittelevaan kyselyyn!

Kysely koostuu taustatietokysymyksista ja 7 avoimesta kysymyksesta.
Vastaamiseen menee noin 15—-30 minuuttia. Voit halutessasi my0ds tallentaa osan vastauksis-
tasi ja jatkaa my6hemmin siita, mihin jait.

Haluan viela korostaa, ettei ole oikeita tai vaaria vastauksia, vaan haluan kuulla juuri sinun
kokemuksiasi ja nakemyksiasi aiheesta! Olen kuitenkin paakysymysten lisdksi laatinut poh-
dintaa helpottavia apukysymyksia, joita voit hyédyntda vastauksissasi. Toivoisin, etta vastaat
avoimiin kohtiin kokonaisilla virkkeilla.

Taustatiedot

1. Sukupuoli
Nainen
Mies

Muu

2. 1ka
Alle 25v
25-35v
36-45v
46-55v
Yli 56v

3. Koulutustausta
Luokanopettaja
Aineenopettaja
Erityisopettaja
Muu, mika?

4. Tyokokemus
Alle 5v

5-10v

11-20v

Yli 21

5. Kuvaile lyhyesti, mita tyduupumus mielestasi tarkoittaa.

6. Miten yleisena pidat tyduupumusta opetustydssa ja miten opettajien tyduupumus mieles-
tasi ilmenee kouluarjessa?



(Pohdi esimerkiksi seuraavia asioita: Esiintyyko opettajilla paljon tyduupumusta? Onko tyo-
uupumus mielestasi lisddantynyt vai vahentynyt verrattuna aiempaan? Keskustellaanko ai-
heesta avoimesti tyoyhteisdssasi? Missa tilanteissa se ilmenee? Tunnetko opettajakollegoita,
jotka ovat kokeneet tyduupumuksen? Miten heiddn toimintansa muuttui uupuessa?)

7. Miten tyytyvaisid opettajat ovat mielestdsi ammatinvalintaansa ja opetustyohon ylipaa-
taan? Miksi?

8. Mitka tekijat mielestasi altistavat opettajan tyduupumuksen syntyyn opetustydssa?

(Pohdi esimerkiksi seuraavia asioita: Mitka asiat ovat kuormittavia opettajan tydssa? Onko
mielestasi toisilla opettajilla suurempi riski uupua tyéssaan kuin toisilla?)

9. Mitka tekijat mielestasi ehkadisevat opettajan tyduupumuksen syntya opetustydssa?

(Pohdi esimerkiksi seuraavia asioita: Mitka asiat auttavat opettajaa jaksamaan tydssaan?
Millainen merkitys opettajan vapaa-ajalla on ehkadisevana tekijana tydssa uupumiselle?

10. Miten opettajien tyduupumusta voitaisiin mielestadsi ennaltaehkaista koulujen ja yhteis-
kunnan nakokulmasta?

(Pohdi esimerkiksi: Onko tyopaikallasi tehty toimenpiteita opettajien tyduupumuksen ennal-
taehkaisemiseksi? Jos on, millaisia?)

11. Miten arvioit omaa tyotyytyvaisyyttasi ja tyduupumuksen riskida omassa tyossasi talla het-
kelld ja tulevaisuudessa?

(Pohdi esimerkiksi seuraavia asioita: Oletko itse kokenut tyduupumiseen liittyvia oireita tai
tyouupumuksen? Jos olet, oletko saanut niihin apua tai tukea? Mitka tekijat opetustyossa
ovat itsellesi tyon kuormittavuuden ja tyduupumuksen kannalta haastavampia? Oletko har-
kinnut alanvaihtoa tyon kuormittavuuden vuoksi? Mitka tekijat auttavat sinua jaksamaan
tyossasi ja millaisia tydhyvinvointia edistavia tyokaluja sinulla on? Onko kasityksesi muuttu-
nut tyovuosien myota?)

12. Olisiko sinulla vield muita ajatuksia opettajien tyduupumukseen liittyen?

Kiitos vastauksista!



