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1 Johdanto

Opettajien tydaika ja hyvinvointi on ollut esilld mediassa ja julkisessa keskustelussa jo jonkin
aikaa. Opettajat ovat uupuneimpia kuin koskaan ja tydmaara lisdantyy jatkuvasti. Opetusalan
ammattijarjeston OAJ:n (2021) mukaan 59 prosenttia peruskoulun opettajista on harkinnut
alanvaihtoa. Maara on huolestuttavan suuri. P6losen (2023) kirjoittaman uutisen mukaan
alkuvuodesta 2023 tilanne koettiin niin huonoksi, ettda OAJ:n johdolla kymmenet tuhannet
opettajat aloittivat lakon paremman palkan ja tyoolojen puolesta. OAJ ei saanut vastinetta
laatimalleen palkkaohjelmalle ja sen seurauksena lakkoon siirryttiin. Tavoitteena oli lisaksi
pyrkid turvaamaan alan vetovoimaisuus ja sdilyttdamaan alalle kouluttautuneet opettajat
tyossaan. Julkisessa keskustelussa opettajat ovat nostaneet tyodolojen kehittdmisen
palkkaakin tarkeammaksi. Opettajat ovat kommentoineet, ettei mikaan raha saa pysymaan
alalla, jos tyooloja ei saada parannettua. Opettaja-lehdessa julkaistun artikkelin mukaan,
haasteisiin on pyritty vastaamaan jo vuonna 2018 kun OAIJ:n valtuusto paatti nostaa
hyvinvoinnin ja tydmaaran rajaamisen keskeiseksi neuvottelutavoitteeksi palkkakehityksen
rinnalle. Opettajien uupumista koskevan keskustelun seurauksena OAJ perusti
tyohyvinvointiryhman, jonka tehtdvana oli seurata hyvinvointiin liittyvia tekijoita. (Korkeakivi

2018.)

OAJ:n mukaan samana vuonna aloitettiin vuositydaikakokeilu, jonka tavoitteena oli arvioida,
voisiko kokeilu rajata opettajien tydmaaraa ja tuoda kaikki opettajien tekema ty6 nakyviin ja
palkanmaksun perusteeksi. Tavoitteena kokeilulla oli lisdta opettajien hyvinvointia ja tydssa
jaksamista. Kokeilu paattyi viimeisissakin kouluissa kevaalla 2023. Perinteisesti
luokanopettajan palkka maksetaan opetusvelvollisuuteen perustuen. Opetusvelvollisuus on
se keskimaardinen opetustuntimaara viikossa, joka kuuluu opettajan peruspalkkaan.
Luokanopettajilla maira on 24 tuntia opetusta viikossa. Nissildn ja Aijaldn (2021) mukaan
OAJ:n toteuttaman kyselyn perusteella puolet opettajista kannattivat vuositydaikaa ja puolet
taas vanhaa opetusvelvollisuustydaikaa. Puolet vastaajista sanoi, ettd kokeiluun
osallistuminen lisdsi tyon kuormittavuutta. Puolella tydén kuormittavauus ei ollut lisaantynyt
tai se oli jopa laskenut. Vuositydaikakokeilu ei kuitenkaan kyennyt tdysin vastaamaan

opettajan ammattia uhkaaviin haasteisiin.



Opettajien uupumuksesta ja hyvinvoinnin heikkenemisesta on useita tutkimuksia viimeisen
kymmenen vuoden ajalta. Tyoterveyslaitoksen (2020) tekeman KuntalO-tutkimuksen
perusteella vuonna 2014 reilu kolmannes luokanopettajista koki tydmaaransa lisadantyneen yli
sietokyvyn. Muutamaa vuotta myéhemmin, vuosina 2016 ja 2018, niin koki jo yli puolet
kyselyyn vastanneista luokanopettajista. Samalla aikavalilla niiden opettajien osuus, jotka
kokivat tyOssa tapahtuneet muutokset negatiivisina, osuus kasvoi reilusta kolmanneksesta
lahes puoleen. Julkista keskustelua seuranneena ja opettajien uupumusta koskevia
tutkimuksia lukeneena, olen pohtinut niitda keinoja, jotka saavat opettajat jaksamaan
tyossaan. Ongelmat opetusalalla ovat yksittaista ihmista tai opettajaa suurempia, mutta koen

yksil6illa ja heidan toimintatavoillaan olevan myds merkitysta.

Koen yksildllisesti toteutetun tyon rajaamisen olevan yksi keino vastata lukuisiin haasteisiin
sekd omasta hyvinvoinnista ja tyossa jaksamisesta huolehtimisesta. Opettajat ovat tunnollista
ammattikuntaa ja ty6ta tehddan usein niin hyvin kuin mahdollista. Opettajan ammatissa
koetaan myds vahvaa tyon imua, joka osaltaan vaikeuttaa tyon rajaamista. Opettajuus on osa
persoonaa, ja rajaa henkilokohtaisen elaman ja tyon valille on toisinaan vaikeaa luoda.
Tutkimusten mukaan opettajilla oli muita ammattikuntia useammin haasteita irrottautua
tyosta vapaa-ajalla. OAJ:n tyomarkkina-asiamies Kari Kinnusen mukaan opettajien tulisikin
kiinnittda nykyistd enemman huomiota tyon ja vapaa-ajan rajaamiseen (Tikkanen 2019). Myds
OAlJ:n erityisasiantuntija Sara Simbergin mukaan tyopaivat kannattaisi lopettaa ajoissa, vaikka
asiat jaisivat kesken. Hanen mukaansa opettajien pitdisi oppia kunnioittamaan omia
tarpeitaan, tunnistamaan jaksamisensa rajat ja sietdmaan keskenerdisyytta. Han korostaa
my0s pohdintaa siitd, mihin tyétehtaviin kannattaa panostaa enemman ja mihin vahemman

ja mika taas on riittdvan hyva suoritus. (Tikkanen 2022.)

Voidaan olettaa, ettd tyon rajaaminen edistdad seka tyohyvinvointia ettd kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja ehkdisee osaltaan uupumista tydssa. Nadistd lahtokohdista kasin taman
tutkimuksen aiheeksi muodostui luokanopettajien tyon rajaaminen ja opettajien muut
hyvinvointia edistavat tekijat. Aihetta on tdrkeda tutkia, jotta saataisiin uutta tietoa

luokanopettajien hyvinvoinnista ja jaksamista tuottavista tekijoista. Tama on tarkeda etenkin



siksi, ettd useat aiemmat aiheeseen liittyvat tutkimukset ovat keskittyneet enimmakseen

luokanopettajan tyon kuormitustekijoiden esittelyyn ja arviointiin.

Luokanopettajan tyon kuormitustekijoita tuo esille esimerkiksi Hakasen (2004, 52) tutkimus,
jonka mukaan opettajien kuormittuneisuuteen ja tyduupumukseen usein liitettyja
riskitekijoita ovat esimerkiksi tydn maara, kiire ja haastavat oppilaskohtaamiset. Soinin,
Pietarisen ja Pyhalton (2008, 249) mukaan suurimmat opettajien jaksamiseen ja
kuormittumiseen liittyvat prosessit ja tapahtuvat liittyivat vuorovaikutukseen oppilaiden,
huoltajien tai opettajayhteison kesken. Vastaavanlaisia tuloksia on saatu myds lukuisissa
muissa tutkimuksissa. Suomalaisia tutkimuksia tyon rajaamisesta ja hyvinvoinnista ei
kuitenkaan ole muutamia pro gradu -tutkielmia lukuun ottamatta juurikaan toteutettu, joten
siksikin aiheitta on perusteltua tutkia. Tutkimuksen tavoitteena on selvittda, miten
luokanopettajat rajaavat tyotdan ja millaiset muut tekijat edistavat heidan hyvinvointiaan.

Aani tutkimuksessa on annettu luokanopettajille itselleen.



2 Hyvinvointi

2.1 Hyvinvoinnin kasite

Hyvinvointi on taman tutkimuksen yksi keskeisimmista kasitteista. Hyvinvointi kasitteena ei
kuitenkaan ole kovin yksiselitteinen. Filosofiassa vallitsee yksimielisyys siita, etta hyvinvointi
on tarked ja edistettdava arvo, mutta ei olla kuitenkaan kovin selvilla siitd, mitd hyvinvointi
varsinaisesti on. Hyvinvointi ei kuitenkaan ole ainoastaan arvokasta, vaan se sisaltaa
useampien moraalindakemysten mukaan myds toimintaa ohjaavan elementin. Hyvinvoinnin
edistaminen on yleensa moraalisesti merkityksellinen asia ja sitda pidetdan yhteiskunnan
yhtenad keskeisimpand arvona. (Lagerspetz 2011, 79-80.) Kootusti hyvinvoinnin kasite
filosofiassa viittaa yleensa siihen, mika on henkildlle hyvaksi. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi
onnellisuuden kokemus, elamanlaatu ja tyytyvdisyys. (Uusitalo 2011, 271.) Kenties tunnetuin
hyvinvoinnin kdsitteen madritelma on Erik Allardtin (1976) maaritelmd, jonka mukaan
hyvinvointi rakentuu elinoloista, yhteisyyssuhteista ja itsensd toteuttamisen muodoista.
Naista kukin osa-alue jakautuu edelleen osatekijoihin, kuten elintason tuloihin, asumisen
tasoon, tyollisyyteen, koulutukseen ja terveyteen. Riihisen (2002) hyvinvointiteoriassa
hyvinvointi taas maaritelladn objektiivisen ja subjektiivisen elamanlaadun kokonaisuudeksi,

jossa yhdistyvat yksilon tarpeet, kyvyt ja halut. (Saari 2011, 44-46.)

Hyvinvointi on henkilékohtaista ja sen kokeminen on aina yksil6llista. Jokaisella on oikeus
madritelld, mita hyvinvointi itselleen tarkoittaa. Yleisesti psykososiaalinen hyvinvointi syntyy
kuitenkin  tyytyvaisyydesta eldamdan ja tyohon, onnellisuudesta, myonteisesta
asennoitumisesta tulevaisuuteen seka kyvysta sietdd epavarmuutta ja ristiriitoja. Fyysinen
hyvinvointi taas viittaa sairauden tai fyysisten oireiden poissaoloon ja riittdvan hyvaan
fyysiseen kuntoon. (Rauramo 2004, 11.) Hyvinvoinnilla tdssa tutkimuksessa tarkoitetaan
kokonaisvaltaista hyvinvoinnin  kokemusta. Hyvinvoinnin tila ndhddan yksiléllisena
kokemuksena, jonka jokainen saa maarittaa itse. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ajatellaan
kuitenkin vaikuttavan yksilon henkil6kohtainen eldmantilanne, omat toimintatavat ja
resurssit, asenne, elinpiiri ja tyéhyvinvointi. Hyvinvoinnilla tarkoitetaan psyykkisen, fyysisen ja
sosiaalisen ulottuvuuden muodostamaa kokonaisuutta ja tilaa, jossa ihminen voi kokea

onnellisuutta, tyytyvaisyyttd, energisyytta ja hyvaa elamaa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin



tilassa ajatellaan yhdistyvan henkil6kohtainen hyvinvointi seka tyéhyvinvointi. Hyvinvoivan
ihmisen ajatellaan kykenevan suoriutumaan ja nauttimaan eldamansa jokaisesta osa-alueesta

seka hallitsemaan ajankayttda ndiden osa-alueiden valilla.

2.2 Myonteisyys hyvinvoinnin lahteena

Viime vuosina hyvinvointitutkimukseen on rantautunut enenevissa maarin lahestymistapa,
joka pyrkii tarkastelemaan hyvinvointia aiempaa kokonaisvaltaisemmin eri nakokulmia
yhdistellen ja keskittyen myonteisiin ilmidihin sekad ihmisten voimavaroihin. (Soini ym. 2008,
245). Martin Seligmanin PERMA- hyvinvointiteorian mukaisesti hyvinvointi rakentuu
myOnteisistd tunteista, uppoutumisesta ja sitoutumisesta, hyvistd ihmissuhteista,
merkityksellisyyden tunteesta eldmassa ja tydssa sekd paamadrien saavuttamisesta. Useat
tutkimukset osoittavatkin, etta myodnteisyys ja myoOnteiset tunteet ovat koko hyvinvoinnin
perusta. Ne vaikuttavat ajatteluun, oppimiseen, luovuuteen, ongelmanratkaisukykyyn,
fyysiseen terveyteen, elinikddan ja stressistd toipumiseen. Lisdaksi myonteisten tunteiden
kokeminen vahvistaa resilienssia ja sita kautta lisda hyvinvoinnin kokemusta. (Yrttiaho & Posio

2021, 44-48.)

Mydnteisyyden on todettu olevan yhteydessa sekd psyykkiseen etta fyysiseen hyvinvointiin.
Sen on todettu laajentavan ja palauttavan ihmisen kognitiivista, psykologista, sosiaalista ja
fyysista toimintakykya. Lisdaksi myonteisyys lisaa yhteisyyden kokemusta, luottamusta toisiin,
kykya tunnistaa paremmin muiden tunneilmaisuja ja ndin mahdollistaa onnistunut dialoginen
yhteys. Myds luovuus ja avoimuus uusille kokemuksille korostuvat myonteisyyden myota.
(Manka & Manka 2016, 70-71.) Hyvinvointia edistava mielekds vuorovaikutus syntyy tiettyjen
perustarpeiden tyydyttamisestd ja edellyttdd merkityksellisyyden kokemusta. Tallaisia
perustarpeita ovat muun muassa tarve kiinnittya ymparoiviin sosiaalisiin suhteisiin, kokea
itsendisyyttd ja vapautta toiminnassaan seka onnistua tavoitteiden saavuttamisessa. (Soini
ym. 2008, 246.) Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin eli kukoistukseen vaikuttaa lisdksi
mahdollisuus kadyttdaa omia vahvuuksiaan, kokea myonteisida ihmissuhteita sekd tuntea
merkityksellisyyttd. Seligmanin tutkimuksen mukaan vain alle 25 prosenttia suomalaisista
kokivat kukoistusta elamassaan. Positiivisen psykologian avulla on kuitenkin mahdollista

harjoitella erilaisia hyvinvointitaitoja, kuten ihmissuhde-, lasndolo- ja selviytymistaitoja. Ne
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ovat yksilén omia hyvinvoinnin vaikuttamiskeinoja ja siksi tarkeita. (Yrttiaho & Posio 2021, 37—

44.)

2.3 Arjen hyvinvointi

Arjen hyvinvointi on kasite, joka on vahvasti sidoksissa ihmisen jokapaivdiseen elamaan ja
siten myo6s siihen hyvinvointiin, jota tdssa tutkimuksessa tutkitaan. Arjen hyvinvoinnilla
tarkoitetaan sitd, ettd arjen toiminnassa tavoitellaan hyvinvoinnin kokemusta. Useiden
tutkimusten mukaan arjessa toimiminen vaikuttaa koettuun hyvinvointiin, onnellisuuteen ja
tyytyvadisyyteen elamaa kohtaan. Arjen hyvinvointi koostuu elinolosuhteista, kdytettavissa
olevista resursseista seka ihmisen henkilékohtaisesta toimintakyvysta. Arjen hyvinvoinnin
tuottamisessa ihmisen oma rooli onkin keskeisessd osassa. Ihmisen henkil6kohtaisia arjen
hyvinvoinnissa hyddynnettavia resursseja ovat tulot, varallisuus, aika, terveys, tiedot ja taidot
sekd sosiaalinen pddoma. Tiivistettyna arjen hyvinvointi rakentuu niin, ettda elinolot,
toimintamahdollisuudet ja voimavarat riittavat tyydyttamaan ihmisen tarpeet. Hyvinvoinnin
kokemukseen vaikuttavat henkilékohtaisten tekijoiden lisaksi myos yhteiskunnalliset arvot.
(Raijas 2011, 243-262.) Yhteisdilla ja yhteisollisilla suhteilla on keskeinen osa hyvinvoinnin
kokemuksessa. Yhteisot ja yhteisollisyys koetaan yleensd hyvan elaman kulmakiveksi.
Voidakseen hyvin, ihminen tarvitsee tunnetta keskindisesta riippuvuudesta ja kuulumisesta
johonkin itseddan suurempaan. Tutkimusten mukaan etenkin Idhiyhteisdjen merkitys
onnellisuuden kokemisessa on suuri. (Pessi & Seppanen 2011, 288-293.) Lihiyhteis6ja voivat

olla esimerkiksi perhe, ystavat ja harrastusryhmat, mutta myos tyoyhteisot.

Arjen hyvinvointi, tyo sekd ajankdyttd ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa ja siksi arjen
hyvinvointi kadsitteenda on merkityksellinen myds taman tutkimuksen kannalta. Ansioty®
vaikuttaa hyvinvointiin merkittavasti, silla se tarjoaa taloudellista turvaa ja rytmittaa arkea.
Tyon tulee kuitenkin tuntua mielekkaaltd, jotta se tuottaa hyvinvointia arkeen. Mielekkyys
tdssa yhteydessa viittaa tyon sisaltéon, madaraan ja tydpaikan sosiaalisiin suhteisiin.
Kokoaikatyo lisdaa hyvinvointia, mutta tydmaaran ollessa liian suuri, hyvinvoinnin kokemus
laskee. Tyotuntien maaran on myds todettu vaikuttavan hyvinvoinnin kokemukseen. (Raijas

2011, 244, 251.)
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Tyon rajaamisessa keskeista on ajan hallinta, johon yksilo voi itse vaikuttaa. Arjen hyvinvoinnin
kannalta on tadrkeda, ettd ansiotyohon, kotitdihin ja vapaa-aikaan kaytetty aika on
tasapainossa. lhminen kokee voivansa hyvin silloin, kun kokee tekevansa asioita
vapaaehtoisesti ja hallitsevan ajankdytt6aan ja toimintaansa. Ihmisen kyvyt hallita arkea ja
autonomiaa liittyvat vahvasti hyvinvoinnin kokemukseen. Vapaa-ajan rooli on keskeinen, silla
siind korostuu tyosta palautuminen ja vapaa-aikaa onkin syytad pitaa itsessaan arvokkaana
osana hyvinvointia. Merkitysta on myds silld, miten vapaa-aikaa kaytetaan. Yleisesti ajatellaan,
ettd vapaa-aika kaytetdaan aina hyvinvointia tukevalla tavalla, vaikka ndin ei suinkaan aina ole.
Lisaksi vapaa-ajan ja tyon raja on yha enenevissa maarin hamartynyt, vaikka kotimaisessa
vapaa-ajan tutkimuksessa vapaa-ajan arvostus onkin noussut 2000-luvulla. (Raijas 2011, 244,
251-253.) Ty6n rajaamisen ja hyvinvoinnin nakdkulmasta vapaa-aika olisi tarkoitus kayttaa

itselle mielekkaiden asioiden parissa puuhasteluun ja tyopaivasta palautumiseen.

Tyon ja vapaa-ajan valilla tasapainottelussa ajanhallinta on keskeisessad roolissa. Tassa
tutkimuksessa olen kiinnostunut opettajien omista keinoista rajata tyotdan ja hallita
tydaikaansa ja siten heiddn omasta hyvinvoinnin kokemuksestaan. Arjen hyvinvoinnin
selvittdmiseksi on tutkittava ihmisten omia nakemyksia ja kokemuksia siitd, kuinka olemassa
olevat resurssit tukevat arjen toimintaa, sujuvuutta ja hyvinvoinnin toteutumista. Hyvinvointi
on abstraktia ja siksi voi olla vaikeaa nahda, millaista toimintaa hyvinvoinnin saavuttamiseksi
tarvitaan. Lisdksi erilaisten toimien vaikutus hyvinvointiin saattaa nakya vasta pitkdan ajan
kuluttua. (Raijas 2011, 260-262.) Onnistunut arjen hallinta auttaa jaksamaan tydssa
paremmin (Rauramo 2004, 21). Hyvin suunnitelluilla tyoajoilla voidaan vdhentda tyon
kuormittavuutta ja edistdd tyosta palautumista. Lisdksi viikonloppuvapaat tukevat tyon ja
muun eldaman yhteensovittamista ja tyosta irtaantumista. Tyohon kaytetyn ajan piteneminen

taas heikentaa hyvinvointia. (Tyoterveyslaitos.)
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3 Tydhyvinvointi

3.1 Tyohyvinvoinnin kasite

Mankan ja Mankan (2016, 28, 75—-76) mukaan tydhyvinvoinnin kasite maailmanlaajuisesti on
outo ja epaselva. Useimmiten se on kuitenkin liitetty tyoterveyteen ja tydkykyyn. Suomalainen
kasite sisaltaa lisaksi tyon sujumisen arjessa ja siksi kasite onkin hyvin laaja-alainen.
Ty6hyvinvoinnin syntyyn vaikuttaa tavoitteellinen ja joustava organisaatio, jossa toimiva
tyoymparistd on mahdollinen. Lisdksi osallistava ja kannustava johtaminen, avoimen
vuorovaikutuksen omaava tydyhteis6, vaikuttamismahdollisuudet, tyon hallinta seka
tyontekijan oma psykologinen padoma ja fyysinen terveys vaikuttavat tyéhyvinvointiin. Tyon
hallinnan tunne tarkoittaa sitd, missd maarin tyontekija voi vaikuttaa tyotehtaviinsa ja
tyotahtiinsa. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan tydhyvinvointi on kokonaisuus, jonka
muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointiin
vaikuttavat hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri ja tydntekijoiden
ammattitaito. Tyohyvinvoinnilla on vaikutuksia tydssdjaksamiseen ja sitd kautta tyon

tuottavuuteen seka tyohon sitoutumiseen.

Ty6hyvinvoinnin ajatellaan olevan myo0s sitd, etta tyo on selkeasti rajattua ja tyontekija tietas,
mita haneltd odotetaan. Tarkeda on, ettad tyopaikalla on turvallista ja terveellista tydskennella.
Tahan vaikuttaa esimerkiksi sisdilman laatu. Merkityksellistd on my0s, etta yhteisia sopimuksia
noudatetaan ja palkka maksetaan ajallaan. (Tikkanen 2022.) Hakasen (2004) tutkimuksen
mukaan erityisesti tyooloilla oli suuri merkitys tyohyvinvointiin, mutta myo6s yleiseen
hyvinvointiin. Kun organisaatiossa huolehditaan ty6olojen ja tyon jarjestelyn kelvollisuudesta
ja valtetaan kohtuuttomia vaatimuksia ja odotuksia, vaikuttavat yksityiselaman kuormitukset
entistda vahemman tyéhyvinvointiin. Tyooloilla onkin todettu olevan suurempi merkitys
tyouupumukselle, kuin esimerkiksi persoonallisuustekijoilla. Toisaalta yksilollisilla
voimavaroilla on vaikutusta siihen, miten tyo ja tyoolot koetaan. Organisaation, esihenkilon ja

muun tydyhteison suhtautumis- ja toimintatavoilla on lisaksi suuri merkitys.

Hakasen (2011, 22-23) mukaan tydhyvinvoinnista puhuttaessa eri hyvinvoinnin kasitteita

kdaytetdan vyleensda synonyymeind eli puhutaan vyleisesti tydssa viihtymisesta,
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tyohyvinvoinnista sekd tydssa jaksamisesta. Tyohyvinvoinnin perustila on pidemmalla
aikavalilla melko pysyva ja siksi on tdrkeda tunnistaa oma hyvinvoinnin tila ja se, mihin
suuntaan se on kulkemassa. Mankan ja Mankan (2016, 54) mukaan tyohyvinvointi ilmenee
hyvana tyoyhteisttaitoisuutena ja tydohon sitoutumisena, jotka vahvistavat tydyhteisén
sosiaalista pddomaa ja toiminnan tuloksellisuutta. Sosiaalisen padoman ilmeneminen
tyoyhteison  suhteissa on  yksi tyOhyvinvointipddoman olennaisia  osatekijoita.

Tyohyvinvointipddomaa ovat lisaksi tyontekijan psykologinen hyvinvointi ja motivoituminen.

Tyohyvinvointi tassa tutkimuksessa tarkoittaa opettajien hyvinvoinnin tilaa suhteessa tyéhon.
Siihen katsotaan lukeutuvan tyoyhteisd, omat ja tyopaikan toimintatavat, raja tyon ja vapaa-
ajan valilla seka tydsta nauttiminen. Tyobhyvinvoinnin ajatellaan olevan kiintea osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tyéhyvinvoinnin tarkastelu erillisena hyvinvoinnin osa-alueena
ei kuitenkaan ole tassa tutkimuksessa keskeisessa tai tarkedssa osassa. Sen sijaan hyvinvointia
tarkastellaan kokonaisuutena, johon sisdltyvat seka tyohyvinvoinnin etta henkil6kohtaisen

hyvinvoinnin kokemukset.

3.2 Tyohyvinvoinnin riskitekijat

Tyohyvinvoinnista puhuttaessa keskeisiksi riskitekijoiksi nousevat usein tydolot, liiallinen
tydmaara, ajanpuute ja liian suuret vaatimukset. Hakasen (2004) tutkimuksen mukaan tyon
kohtuuttomien vaatimusten on todettu olevan tyéuupumuksen suurin riskitekija. Tyooloilla
on my0s valtavasti merkitysta, silla pahimmillaan ty6olot voivat olla niin ylikuormittavat, etta
tyontekija selviytyy juuri ja juuri pdivasta toiseen. Julkisessa keskustelussa ylitunnollisuus ja
korostunut velvollisuuden tunto mainitaan toistuvasti tyouupumuksen keskeisiksi
riskitekijoiksi. Erityisesti korkeat tyon maaradlliset ja laadulliset vaatimukset lisaavat
uupumusasteisen vasymyksen oireita. Korostunut velvollisuudentunto ja korkeat vaatimukset
yhdessa asettavat suuren riskin tyohyvinvoinnille. Silloin kun tyén vaatimukset ovat
kohtuulliset, ei velvollisuudentuntoisuuskaan muodostu ongelmaksi. Niin
persoonallisuustekijat kuin yksityiselaman kuormituksetkin voivat korostaa huonojen

tydolojen haittoja tydhyvinvoinnille.

Hakasen (2004, 133, 213) tutkimuksen mukaan silloin, kun tyo vaatii enemman ja enemman

voimavaroja, kodin ja vapaa-ajan voimavaroja aletaan kayttaa tyosta selviytymiseen. Taman
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vuoksi ylikuormittuminen ndkyy monilla itseasiassa selvemmin kotona kuin tydssa.
Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan 32 prosenttia vastanneista kertoi, ettei heilld ollut
viimeisen kolmen kuukauden aikana riittavasti aikaa itselleen téiden vuoksi, kun taas vain
nelja prosenttia sanoi yksityiselaman tekijoiden estdneen tekemadasta tyotehtdvia ajoissa.
Mielenkiintoista on, ettd tyo arvotetaan niin tarkeaksi, ettd sitd tehddaan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kustannuksella. Tyon rajaaminen voisi olla yksi ratkaisu tahan haasteeseen.
Silloin tyontekija huolehtisi my0s riittavasta vapaa-ajasta ja palautumisesta seka siten koko
hyvinvoinnistaan téissa ja vapaa-ajalla. Tydn rajattomuus on ehdottomasti haaste
hyvinvoinnille ja usein vastuu jaa tyontekijalle itselleen, eika sita tueta organisaatiotasolla tai

johtamisella (Hakanen 2011, 98).

3.3 Tyohyvinvointia edistavat tekijat

3.3.1 Yhteisolliset tekijat

Tarvitsemme uudenlaisen ajattelu- ja toimintamallin hyvinvoinnista. Uudenlaisen ajattelun
avulla voi parjata tyossa lisaantyvien haasteiden, muutosten ja epavarmuuden kanssa ja kokea
jopa kukoistusta tydssdan. (Hakanen 2011, 18.) Mankan ja Mankan (2016, 54, 69, 90) mukaan
hyvinvointia on mahdollista edistdaa lisdamalla toimintatapoja tyon voimavarojen
kehittamiseksi. Pahoinvointi puolestaan voidaan ehkdistd pitamalla tyon vaatimukset
kohtuullisina. Voimavarat ovat yksilollisia, yhteisollisia ja rakenteellisia tekijoita. Ne
tarkoittavat siis yksilén omia voimavaroja, vuorovaikutuksellisia seka organisatorisia tekijoita.
Ne ovat tilanneriippuvaisia ja niitd on mahdollista muuttaa. Ty6hyvinvointipddoman pohjaa
luodaan tydntekijoiden tyokykya, turvallista ja terveellista tyontekoa ja ergonomiaa edistavilla
kaytannailld ja toimintatavoilla. Fyysinen tydymparisto vaikuttaa tyéhyvinvointiin, joten siihen
liittyvat epakohdat ovat tarkea korjata. Sen jalkeen on helpompi muokata muita hyvinvointiin
vaikuttavia alueita. Joustavien tyOprosessien ja johtamisen tyontekijille antamat
mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohonsa rakentavat tyohyvinvoinnille kestdvaa ja

valttdamatonta pohjaa.

Hakasen (2011, 88, 98) mukaan rajoista vapaa tyo edellyttaa entistd enemman tyontekijan ja
esihenkilon valista keskusta ja sopimista tyon kdytanndista ja rajoista. Tasapainon

sailyttdminen tyon vaatimusten ja voimavarojen vadlilla on tarkeda. Keskustelemalla
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esihenkilon kanssa voi hakea apua oikean tasapainon I6ytdamiseksi. Tyonantajien tehtdva on
suunnitella tyo ja johtaa sita niin, etta erilaiset tyontekijat selviytyvat tyostadn uupumatta
(Hakanen 2004, 163). Tyoterveyslaitoksen mukaan tyontekijoiden ajanhallintaa voidaan tukea
tydyhteison yhteisilla pelisdannoilla, koulutuksilla, ajankdyton seurannalla seka silld, etta
tyopaikalla huolehditaan vapaa-ajalle, palautumiselle ja levolle jaavan riittavasti aikaa.
Luukkaisen (2019) mukaan on selvaa, ettd esihenkilotydén rooli korostuu toiden
kohdentamisessa, mitoittamisessa ja tuessa. Organisaatioissa ja tyoyhteisdissa on varattava
aikaa yhteiseen pohdintaan siitd, mitka asiat tydyhteisdssa ovat hyvin ja edistavat hyvinvointia
ja mitkd puolestaan kaipaavat kehittamistd, jotta hyvinvointia voitaisiin lisatda. Myos
kollegiaalinen tuki on merkityksellinen tyohyvinvoinnin kannalta. On tarkeaa, etta tyontekija

tietda saavansa tukea ja apua kollegoiltaan.

Tyo6yhteisd voi myds kantaa yhteista vastuuta tydajan rajaamisesta ja huomauttaa kollegalle,
jos tdma haalii itselleen liikaa tyotehtavia (Tikkanen 2022). OAJ:n valtuutetun Kirsi Contursin
mukaan  tydhyvinvoinnin  kokonaisuus  alkaa  johtamisesta, osallisuudesta ja
oikeudenmukaisuuden tunteesta. Oleellista on, ettd yhteistyé tydnantajan kanssa toimii,
vaikka asioista oltaisiinkin eri mielta. (Korkeakivi 2018.) On myos tarkeaa, etta tydpaikalla on
perhemyonteinen tyokulttuuri, joka edistda hyvinvointia, tyontekijoiden tyytyvaisyytta ja
vahentda ongelmia perheen, vapaa-ajan ja tyon yhteensovittamisessa (Rauramo 2004, 22).
Ty6std innostumisen ja palautumisen tulee olla tasapainossa. Sopiva kuormitus
voimaannuttaa ja lisda tyon imun kokemusta, mutta liiallinen ja jatkuva kuormitus uuvuttaa.
Silloin, kun ty®nantajan asettamat tavoitteet ja vaatimukset ovat kohtuulliset, kuormitus
vahenee. Jaksamista puolestaan helpottavat rauhallinen tydympadristd, joustavat
tyojarjestelyt, tydnohjaus ja yhdessa tydskentely. (Tikkanen 2022.) My6s Rauramon (2004, 15)
mukaan kohtuullisesti kuormittava tydo mahdollistaa voimavarojen oikeanlaisen jakamisen
tydn ja vapaa-ajan valilla. Tydhyvinvoinnin edistamiseksi vaaditaan siis toimivia tyon
tekemisen mekanismeja, organisaatiotason yhteisid linjauksia sekd hyvaa johtajuutta ja

tyOyhteisoa.
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3.3.2 Yksilolliset tekijat

Yksilolla on itselldan kaytettavissa useita keinoja edistdad omaa hyvinvointiaan niin téissa kuin
vapaa-ajalla. Tarkedda on tunnistaa omalle hyvinvoinnilleen haitalliset lukkiutuneet
ajattelutavat ja pyrkida purkamaan niitd pienin tietoisin askelin (Hakanen 2011, 83).
Ajattelutapojen muokkaamisen jalkeen on helpompi pyrkida vaikuttamaan myds omaan
toimintaan. Omien rajojen asettamisen lahtokohtana on ensin tunnistaa, etta niita tarvitsee
ja ettd, ne kannattaa asettaa edistddkseen omaa hyvinvointiaan. Tydntekijan hyvinvoinnin
nakokulmasta koherenssin tunne on myodnteinen voimavara. Koherenssin tunteella
tarkoitetaan luottamusta tulevaisuuteen, tilanteisiin ja siihen, etta niista selvida ja voi myds
oppia uutta. Toisaalta rajojen asettamisen nakdokulmasta tyontekijan olisi useammin osattava
sanoa ei ja suoriutua ainakin osasta tyétehtdvidaan hieman heikommin kuin haluaisi. (Hakanen

2004, 144, 159.)

Rajojen asettaminen liittyy oleellisesti oman tydn hallintaan. Mankan ja Mankan (2016, 92)
mukaan tyon hallinnan tunne tarkoittaa mahdollisuuksia vaikuttaa oman tyon sdaantoihin ja
sitd, ettd tyd on itsendistd. Oleellista on tyon tarjoama vapaus, itsendisyys ja valta
aikatauluttaa ja toteuttaa tyotdan omalla tavallaan. Luukkaisen (2019) mukaan tyon hallinta
muodostuu tehtavien oikeasta vaativuustasosta ja maarasta. Tyon on oltava sopivan vaativaa,
jotta se haastaa tyontekijaa, mutta haasteet eivat saa olla liian suuria. Tyémaaran tulee olla
oikeassa suhteessa kaytettavissa oleviin voimavaroihin. Kdytdnnossa tyon rajaamisen vastuu
jaa kuitenkin aina tyontekijalle itselleen. Tyoturvallisuuskeskuksen (2018) mukaan ty6tapojen
kehittaminen on tarkeaa tyon kuormittavuuden hallinnassa. Tyoaikaan ja tyohon liittyvat
jarjestelyt ovat parhaita keinoja tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa. Tyon rasituksesta
palautuminen ja tyostd irtoaminen edellyttdvat tietoisia omakohtaisia tyontekoa rajaavia
ratkaisuja jokaisena pdivdana (Hakanen 2011, 98). Tyontekijan on huolehdittava omasta
tyokyvystdan ja siksi tarvitaan halua ja rohkeutta vetda raja tyon ja vapaa-ajan vilille seka

voimaa pitaa rajasta kiinni (Tikkanen 2022).

Hakasen (2011, 84-87) tutkimuksessa nostetaan esille oman tyén tuunaaminen. Hanen
mukaansa ajatus tyon muokkaamisesta ja parantelemisesta eli tuunaamisesta perustuu

sithen, etta tyontekijalla on mahdollisuus oman tydnsa rajoissa toteuttaa sita itselleen
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sopivalla tavalla. Oman tydén tuunaamisessa tyontekija kdyttdda mahdollisuuksiaan
tyotehtavien rajojen tuunaamiseen. Se voi tapahtua lisdaamalla tyéssa tarvittavia voimavaroja
tai vahentamalla haitallisia tyon vaikutuksia, esimerkiksi pyrkimalla lisadmaan ydintyéhon
kdytettavaa aikaa. Tyon tuunaaminen tapahtuu arjessa ja yksilollisellda tasolla. Kuitenkin
esihenkil® ja henkildston hyvinvoinnista huolehtiva organisaatiokulttuuri luovat edellytykset
tyon omaehtoiseen muokkaamiseen. Oman tyon tuunaaminen on vyksi ratkaisu
tyohyvinvoinnista huolehtimiseen, mutta vyksilé tarvitsee siihen riittdvdan tuen ja
toimintamahdollisuudet. Mankan ja Mankan (2016, 111) mukaan tyon yksil6llinen
muokkaaminen on myodnteisessa yhteydessa tyon imun kokemiseen. Kun tydntekijat
muokkaavat tyotaan myonteiselld tavalla, riski tyohon leipdadantymiseen ja uupumuksen

kokemiseen laskee.

Hakasen (2011) mukaan tyon imulla tarkoitetaan tyostd innostumisen tilaa. Tyon imua
kokiessaan tydntekija haluaa tehda parhaansa, olla aloitteellinen ja tukea muita tyontekijoita
tavoitteiden saavuttamisessa. Mahdollisuus tyén imun kokemiseen on kuitenkin kiinni siit3,
onko perustarpeet taytetty, millaiset tydolot ovat seka millaisia voimavaroja on kaytettavissa.
Lisdksi on tarkeaa, etta tehtdvat ja niiden rajat ovat riittavan selkeat. Tyontekijan tulee tietaa,
mitka asiat ovat omalla vastuulla ja mitkd omat valtuudet tydssa ovat. Tyon imua kuvaavat
kolme myodnteista tydssa koettua hyvinvoinnin ulottuvuutta, jotka ovat tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen. Tydon imu mydnteisena hyvinvoinnin tilana nakyy myds
myOnteisend ja energisend toimintana tydssa. Tyon imun kokemus palkitsee tydntekijan,
mutta se voi myds huomaamattaan kuormittaa. Aina ei ole tarkoituksenmukaista olla tyén
imussa, vaikka se onkin myonteisessa yhteydessa tyontekijan terveyteen ja onnellisuuteen
seka samalla hyvaan tydsuoritukseen. Onnellisuus lisda tyohyvinvointia ja tydhyvinvointi taas

lisda onnellisuuden kokemusta.

Tyohyvinvoinnin kannalta erittdin tarkeaa on huolehtia riittavasta palautumisesta. Mankan ja
Mankan (2016, 181-182) mukaan palautumisessa on seka fysiologinen ettd psykologinen
nakokulma. Fysiologisesti tyontekija on palautunut tydstdan silloin, kun elimistd on stressin
aiheuttaman viriamisen jdlkeen palautunut perustasolle. Fysiologiseen palautumiseen
vaikuttavat esimerkiksi riittdva uni, terveelliset elamantavat ja vapaa-aika (Tyoterveyslaitos

2018). Psykologisesti palautuminen puolestaan tarkoittaa sita, etta tyontekija kokee olevansa
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kykeneva jatkamaan taas tyotaan. Tyosta palaututumisen nakdkulmasta on tarkeda uudet
sisdiset voimavarat, kuten energia ja myodnteinen mieliala. Tydsta irrottautuminen on tarkeaa
myos tyon ollessa mukavaa, esimerkiksi tyon imun kokemuksessa, koska se takaa paremmin
tyontekijan nauttivan tydstaan tulevaisuudessakin. Palautumiseen tulee kiinnittda huomiota

padivittdin. Pienet elpymishetket tyon lomassa lisddvat voimavaroja.

Mankan ja Mankan (2016, 184) mukaan on olemassa nelja psykologista mekanismia, joilla voi
palautua tyOsta vapaa-ajalla. Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan kykya sulkea
tyOasiat pois mielestd. Rentoutunut olotila saavutetaan vahaiselld virittaytymiselld ja
myonteiselld tunnetilalla. Taidonhallintakokemuksella taas tarkoitetaan vapaa-ajan
kokemuksia, joissa on mahdollisuus kokea itsensa patevaksi. Kontrolli vapaa-ajalla puolestaan
on mahdollisuutta paattaa, miten aikaansa kayttaa ja kuinka paljon sita priorisoi itselleen.
Samoja palautumisen keinoja esittelee myds Hakasen (2011) ja Ty6terveyslaitoksen teos Tydn
imu. Hakanen (2011, 101) korostaa, ettda myos palautumiseen liittyvista asioista on hyva tehda

rutiini ja pitaa kiinni tiukkoina hetkina.

Tybéelaman muutokset edellyttavat tyontekijalta sopeutumiskykya, mutta myos kykya toimia
itse muutosten agenttina. Tama taas vaatii tyontekijalta tyohyvinvointipadomaa. Tydntekijan
keinoja oman tyohyvinvointipadoman lisdamiseksi ovat vastuu omasta hyvinvoinnistaan,
huolehtiminen oman osaamisen ajantasaisuudesta ja jatkuvasta kehittymisestda, myonteinen
asenne ja muutoksiin sopeutuminen, elamantapatekijat seka tyoyhteisotaitoisuus ja muiden
tukeminen. (Manka ja Manka 2016, 65, 158.) Myonteisyys ja myonteiset kokemukset ovat
keskeisessd roolissa oman hyvinvoinnin tukemisessa. Eldmanvaiheesta riippumatta
myonteiset kokemukset yhdellda eldamanalueella voivat monipuolisesti rikastuttaa elamaa
toisella elamanalueella ja vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin seka tyossa ettd vapaa-ajalla.
(Hakanen 2003, 131.) Tyohyvinvointi ei synny vain tyopaikalla vaan erilaiset tilanteet vapaa-
ajalla ja perheessa vaikuttavat siihen. Oleellista tyohyvinvoinnin kannalta on tiedostaa tydssa
energiaa ja voimavaroja lisdavat tekijat seka vaativuutta ja stressia lisddvat tekijat ja saada ne
tasapainoon. Tyon voimavaratekijat tuovat energiaa sekd lisddvat tyohyvinvointia ja

mielekkyytta tyossa. (Yrttiaho & Posio 2021, 21-23.)
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4 Opettajien tyoaika ja hyvinvointi

4.1 Luokanopettajan tydaika

Opetusalan ammattijarjestd OAJ on avannut kunnallisen peruskoulun opettajan tyoaikaa.
Peruskoulunopettajien  tybaika on  pddsadantdisesti  opetusvelvollisuustybaika ja
luokanopettajilla se on 24 tuntia opetusta viikossa. Opetusvelvollisuuteen voidaan lukea myds
muita tehtavid, jolloin opetustunteja voi olla vdhemman. Opetustunteja voi olla myds
enemman kuin opetusvelvollisuus edellyttada, jolloin ne ovat ylitunteja ja niistd maksetaan
ylituntipalkkio. Opettajalla ei kuitenkaan ole velvollisuutta tehda tai saada ylitunteja ja niita
tulisikin jakaa tyOyhteisOssa tasaisesti. Opetusvelvollisuustuntien lisdksi opettajan tulee myds
tehda hanelle maaratyt luokan ulkopuoliset tyotehtavat. Oppitunnin pituus on 60 minuuttia,
josta vahintdaan 45 minuuttia tulee kayttaa opetukseen. Opettajan palkanmaksussa tyopaivia
on yhteensa 190 ja tyoviikkoja 38. Lukuvuoden viimeinen koulupdivda on aina viikon 22

viimeinen arkipaiva.

OAJ:n mukaan opettajilla on lisdksi suunnittelu- ja koulutuspdivia seka yhteissuunnitteluaikaa.
Toistaiseksi voimassa olevan seka vahintadan vuoden maardaikaisen tydsopimuksen omaavien
opettajien tulee osallistua lukuvuoden aikana kolmeen suunnittelu- ja koulutuspaivaan, jotka
voidaan rytmittaa paikallisesti eri tavoin. Lisdksi tydantaja voi maarata kahteen suunnittelu-,
koulutus- ja kehittamispdivaan, joista opettajille maksetaan paivapalkka. Yhteissuunnittelu on
tarkoitettu koulun kehittamiseen liittyvdan tyohon ja se tulisi jakaa tasaisesti koko
lukuvuodelle ja seurata ajan riittavyytta. OAJ:n sivuilla on saatavissa yhteissuunnitteluajan

seurantatyokalu. Ajan seuraamisella pyritadn ehkdisemaan vuotuisen tydajan ylittyminen.

Hautamaki (2015, 9) tuo Sitran selvityksessa esille opettajan tyon viisi sisaltod, jotka Niemi ja
Siljander (2013) ovat muodostaneet. N&itd ovat oman opetuksen suunnittelu, yhteistyo,
opettajan tyd muiden kanssa, eettinen sitoutuminen opetusammattiin, oppilaiden
erilaisuuden ymmartaminen ja heidan ohjaamisensa tulevaisuutta varten seka opettajan oma
ammatillinen kasvu ja kehittyminen. Yleisella tasolla opettajan tyon voidaan katsoa koostuvan
neljasta osa-alueesta; oppituntien pitdminen, oppituntien suunnittelu, valmistelu ja arviointi,

ammatillinen kehittyminen seka koulun kehittamiseen ja hallintoon liittyvat tehtavat.
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Hautamaki (2015, 16, 26) avaa Sitran selvityksessaan tutkimustuloksia opettajien tydaikaa
koskien. Puolalaisen vuoden 2011 Educational Research Institute IBE toteuttaman
kyselytutkimuksen mukaan opettajat kayttivat keskimaarin 34 tuntia ja 35 minuuttia
tyotehtaviensd hoitoon viikossa. Itsensa kehittdmiseen ja ammatilliseen kehittymiseen
kaytettiin tutkimuksen mukaan alle nelja prosenttia tydajasta. Huoltajien kanssa kaytavaan
yksil6lliseen vuorovaikutukseen kaytettiin vain 1,3 prosenttia tydajasta. Myods vuoden 2013
TALIS-tutkimuksessa on analysoitu opettajien tydajan jakautumista. Sen mukaan Euroopassa
opettajat kayttivat tydskentelyajastaan 43 prosenttia opetukseen, 16 prosenttia oppituntien
valmisteluun ja 12 prosenttia arviointiin. Naihin tehtaviin yhdessa kdytettiin kokonaistyajasta
siis 71 prosenttia. Suomessa opetukseen kaytetty tydaika on kuitenkin hieman suurempi sen
ollessa 57 prosenttia tydajasta. Opetuksen suunnitteluun ja arviointiin kaytettiin Suomessa
noin 8 tuntia viikossa, kun Tanskassa siihen kdytettiin 11 tuntia ja Ruotsissa jopa 12 tuntia.
Kaiken kaikkiaan Euroopassa on kdytdssa seitsemadn erilaista mallia saannella opettajien
tydaikaa. Suomessa, kuten useissa muissakin maissa, opetuksen valmistelutyd ja arviointi
tehddan paaosin koulun ulkopuolella niin sanotulla omalla ajalla. Kuitenkin esimerkiksi
Englannissa, Ruotsissa ja Skotlannissa on laajempi velvoite hoitaa oppituntien ulkopuoliset
tyotehtavat tyopaikalla opetustuntien lisdksi. Suomessa opetusvelvollisuustydajassa
oppituntien ulkopuolista tydaikaa tai tyon tekemisen paikkaa ei ole mitenkaan rajattu (Nissila

& Aijala 2021).

Luukkaisen (2019) mukaan opettajat kayttavat kuitenkin hyvin eri maaran aikaa oppituntien
valmisteluun ja jalkitydhon. Todellinen tyomaara vaihtelee henkiloston valilla ja se voi
vaihdella my6s samalla henkil6lld eri vuosina. Tikkanen (2022) puolestaan kirjoittaa, etta
tyonantajan vastuulla on huolehtia, ettei opettajien tydmaara kasva liian suureksi. Opettajat
raportoivat kuitenkin jatkuvasti tydn maaran lisddantymisesta ja tydajan riittdamattémyydesta.
OAJ 2021 toteutti kevaalla 2021 vuositydajassa olleille opettajille ja rehtorille kyselyn, jonka
mukaan vain 69 prosenttia vastanneista kertoi, etta tydaika riittdad maarattyjen tyétehtavien
hoitoon kokonaistydajan ollessa voimassa. Myds uuden opetussuunnitelman myota opettajat
ovat raportoineet tydmaaransa kasvaneen. OAJ:n kyselyn mukaan 90 prosenttia vastaajista
kertoi, ettd tydmaara on kasvanut uuden opetussuunnitelman myota. Opettajien tyomaara

kasvaa, kun vaatimukset arvioinnista ja taytettavista asiakirjoista kasvavat. (Korkeakivi 2018.)
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Tikkanen (2019) kirjoittaa, etta tutkimusten mukaan lisddntyneet tydtehtavat ovat sellaisia,
joissa opettaja ei toteuta ydintyotaan eli vuorovaikutusta ja kohtaamista oppilaiden kanssa.
Hautaméden (2015, 5-9) mukaan opettajien tyoajan riittamattomyyteen on vaikea puuttua,
kun kaikilla ei ole samanlaista kasitysta siita, mihin tydaika menee ja missa tyot tehdaan. Ilman
tyOajan madrittelya opettajat saattavat ylikuormittua ja vdasya. Hinen mukaansa opettajien
tyon kehittamisen ndakokulmasta oleellisempaa on kuitenkin tunnistaa opettajan tyon
moninaisuus. Yrttiahon ja Posion (2021, 24—-25) mukaan opettajat kokevat riittamattomyytta,
kun tyota on paljon eikd aika riitd sen tekemiseen. Silloin my6s omien rajojen asettaminen
hamartyy, kun opettaja tunnollisesti hoitaa kaikki tyotehtdavansa jopa tydajan ulkopuolella.
Tyoterveyslaitoksen mukaan valtaosalla on kasitys, ettd heidan tulee olla jatkuvasti
tavoitettavissa, vaikka ndin ei kuitenkaan ole. Tydn intensifikaatio -tutkimuksen (IJDFIN)
mukaan opettajien on vaikea irrottautua tyodstdan vapaa-ajalla (Tikkanen 2019). Myos
Hakasen (2004, 129-133) mukaan tyontekijat eivat koe heillad olevan erillisia minuuksia toissa
ja vapaa-ajalla seka tyon ja muun eldman yhteensovittaminen tuottaa monille suuria ongelmia

toiden rasittaessa kotielamaa.

Opettajan tyOaika on siis varsin moninainen, eika sille ole olemassa tarkkoja rajoja ja ohjeita.
Vastuu tyon rajaamisesta jaa pitkalti tyontekijalle itselleen. Tydnantajalla on kuitenkin
mahdollisuus auttaa opettajia tyon rajaamisessa, esimerkiksi Hyvinkaalla tyonantaja
suosittelee opettajia sulkemaan Wilman kello 16 ja seuraamaan omaa tyOaikaansa (Korkeakivi
2018). Tassa tutkimuksessa tyon rajaamisella tarkoitetaan niitd keinoja, joilla opettaja pyrkii
hallitsemaan omaa ty6tdan ja selviytymdan siitd uupumatta. Tyon rajaamisen keinot
ajatellaan jakautuvan vahintaan kolmeen kategoriaan. Ensimmaisen niista ajatellaan olevan
ajanhallinta, jolla tarkoitetaan oppituntien ulkopuoliseen tyohon kdytettdvaa aikaa ja
ajankohtaa, jolloin tyot tehddan. Toisen ajatellaan olevan paikka, jolla tarkoitetaan fyysista
paikkaa, jossa tyot tehddan. Kolmannen ajatellaan olevan opettajan henkil6kohtaiset
kdaytannot, joilla tarkoitetaan yksilon omia vyksilollisia toimintatapoja oman tyonsa

helpottamiseksi ja rajaamiseksi.
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4.2 Opettajien hyvinvointitutkimus

4.2.1 Opettajien hyvinvoinnin tila

Tyoterveyslaitoksen (2020) mukaan huoli opettajien jaksamisesta ja hyvinvoinnista kasvaa,
kun opettajan ty6é on muuttunut haasteellisemmaksi. Hakanen (2004, 252—-253, 274) tuo
tutkimuksessaan esille, ettd kansainvalisten tyouupumustutkimusten mukaan opettajilla
esiintyy muihin ammattiryhmiin verrattuna enemman uupumusta ja vasymista tyossa.
Tybolojen vaikutukset heijastuvat opettajien hyvinvointikokemukseen ja opettajien
hyvinvointiongelmat ovatkin johtaneet useiden opettajien siirtymiseen pois opetusalalta.
Kaupin ym. (2022, 20) tutkimuksen mukaan noin puolet opettajista koki tydstressia vuonna
2018 ja oman terveytensa heikentyneeksi koki 19 prosenttia opettajista. OAJ:n toteuttaman
opetusalan tydolobarometrin (2021) mukaan 60 prosenttia vastaajista koki, ettd tyotd on
liikaa. Lisaksi vakituisessa tyosuhteessa olevat kokivat maaraaikaisia useammin, etta tyota on
liilkaa. TyOstressida koki erittdin tai melko usein 42 prosenttia vastaajista ja itsensa
poikkeuksellisen vasyneeksi koki 44 prosenttia vastaajista. Naiset kokivat miehid useammin
tyostressia ja nuoremmat ikaryhmat vanhempia enemman. Myds tyonilo oli laskenut edellisen

opetusalan barometrin mittauskerroista. (Golnick & llves 2021, 14, 26-32.)

OAlJ:n fiilismittarin (2021) mukaan 55 prosenttia vastaajista kertoi, etta tydon suunnitteluun oli
mahdollisuus, mutta tyota oli liikaa ja sen vaatimukset ovat lisdantyneet. Tyon rajaamisessa
oli ongelmia ja tydmaara jakautui epatasaisesti. Lisaksi tydajan kerrottiin olevan riittamaton
kaikkien tyotehtdvien hoitoon. Vastaajista 44 prosenttia koki tdysin hukkuvansa tyéhon,
vaatimusten lista oli liian pitka ja ty6t venyivat iltoihin ja viikonloppuihin. Tasta oli seurannut
uupumuksen kokemusta, mutta tyon rajaamisen koettiin auttavan. Vastaajista 36 prosenttia
koki hukkuvansa ty6hon osittain, tyota ei ehditty tekemaan niin hyvin kun haluttaisiin ja tyo
oli pirstaleista. Tyon rajaaminen ja tyotehtdvien priorisointi koettiin pakollisena. Vastaajista
19 prosenttia koki, etta tyota oli paljon, mutta se oli hallittavissa. Tyon rajaamisen ja omien
vaikutusmahdollisuuksien nahtiin auttavan tyon hallintaa. Fiilismittarin mukaan opettajista
noin puolet tekivat ty6éta viikonloppuisin ja jopa 85 prosenttia kertoivat tekevansa ty6ta niin
sanotun normaalin ty6ajan ulkopuolella. Oppituntien ulkopuolista tyota tehtiin keskimaarin
18 tuntia viikossa. (Golnick & llves 2021, 12—-16, 39.) Nostan vertailun vuoksi esiin Perki6-

Makeldn (2006) tutkimuksen, jonka mukaan opettajista 81 prosenttia koki itsensa vahvaksi ja
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tarmokkaaksi tydssaan, 83 prosenttia kokivat olevansa innostuneita ja saavansa tyydytysta
tyossdan (Onnismaa 2010, 51). Euroopan komission vuoden 2013 tutkimuksen mukaan
opettajan tyo koettiin erittdin vetovoimaiseksi Suomessa (Hautamaki 2015, 7). Suunta

opettajien hyvinvoinnissa on ollut vakavasti laskussa.

Lerkkasen ym. (2020, 33) tutkimuksen mukaan 55 prosenttia opettajista koki olevansa
ylisitoutuneita tyohon, ottavansa liikaa vastuuta ja vievansa usein tyota kotiin. Samaa esille
tuo Onnismaa (2010, 28), jonka mukaan jo aiemmissa tutkimuksissa on todettu, etta
opettajien tyostressi kantautuu kotiin ja opettajien on vaikea erottaa eri elaman osa-alueet
toisistaan. MyoOs Hakasen (2004, 106-108) mukaan tyo koetaan usein perhe-elamaa
hairitsevaksi ja rajaa naiden kahden vilille on vaikeaa luoda. Tyoterveyslaitoksen (2020)
mukaan luokanopettajista kaksi kolmasosaa kokee eettistd kuormitusta lahes paivittdin.
Eettiselld kuormituksella tarkoitetaan sitd, ettd opettaja joutuu pohtimaan tekojensa ja

valintojensa oikeellisuutta ja toimimaan joskus vasten omia arvojaan.

4.2.2 Kuormitustekijat opettajan tydssa

Tikkanen (2019) kirjoittaa, ettd opettajan tyon intensiivisyys on lisdantynyt ja tyOopdivan
aikaiset mikrotauot ovat vaihtuneet tyétehtavien hoitoon. OAJ:n valtuutettu Kirsi Contursi tuo
esille, etta suuri ongelma on tydtehtavien lisdantyminen, kun tydaikaa ei ole tullut lisaa eika
muita tyotehtavia ole vahennetty (Korkeakivi 2018). Samaa tuo esille Minkkisen ym. (2018,
257-269) tutkimus, jonka mukaan tyon intensiivistyminen on tydhyvinvointia heikentava
tekija. Heidan tutkimuksensa mukaan valtaosalla opettajista tyd on muuttunut yha
intensiivisemmaksi viime vuosien aikana. Tyon intensiivisyyteen liittyvat tyotahdin
kiristyminen, paallekkdiset tyotehtdvat, lisdantyneet tieto- ja taitovaatimukset seka
oppimisvaatimukset kuluttavat tyontekijan voimavaroja ja lisdavat siten tyon
kuormittavuutta. Tyon intensiivistyminen on yhteydessad tydssda uupumiseen silld, niilla
tyontekijoilla, joilla tyd oli muuttunut merkittavasti intensiivisemmaksi viime vuosina,
havaittiin eniten uupumusasteista vasymysta. Tyduupumukselle on todettu altistavan etenkin
sellaiset tyon vaatimukset, joiden hallitsemiseen tydntekijalla ei ole riittavia mahdollisuuksia
tai resursseja. Onnismaan (2010, 18) mukaan uupuminen on yleisinta niilla opettajilla, jotka

pitdvat tydtaan vaativimpana ja samanaikaisesti tyon kontrollimahdollisuuksia vahadisimpina.
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Opetusalan tyoolobarometrin (2021) mukaan vain 30 prosenttia opettajista kertoi, etta heilla
on mahdollisuus vaikuttaa oman tyénsa maaraan ja paatoksien tekoon (Golnick & llves 2021,

14).

Monissa tutkimuksissa on todettu opettajien hyvinvointiongelmien kasvaneen, mutta
parannusehdotukset eivdat ole toteutuneet tai johtaneet hyvinvoinnin kokemusten
lisddntymiseen (Onnismaa 2010, 45). Opettajan tydssajaksamisen tutkimukset ovat kuitenkin
tuoneet esiin, ettd opettajat ovat samaan aikaan seka uupuneita etta tyytyvaisia tyéhonsa.
Opettajien arkisen tyon ytimessa on aineksia tyduupumukseen, mutta myds tyon imuun.
(Soini ym. 2008, 244.) Hakanen (2004, 254) tuo esille samaa asiaa ja hdanen mukaansa on
paljon uupuneita opettajia, jotka silti pysyvat tyossdan. Lerkkasen ym. (2020, 35-41, 57)
tutkimuksen mukaan opettajat kokivat tyon imua vasymyksesta huolimatta, silla noin 80%
opettajista koki tyon imua tai sen kaltaisia tuntemuksia muutaman kerran viikossa tai

paivittain.

Soinin ym. (2008, 244-251) mukaan opettajan tyohyvinvointi rakentuu monista tekijoista ja
siihen vaikuttavat esimerkiksi tyon maara ja jatkuvuus, tyoolosuhteet, muutokset ja
uudistukset seka johtamistyyli. Heidan tutkimuksensa mukaan opettajan tydssa kuormitti ja
samalla jaksamista tuottivat vuorovaikutukseen liittyvat tekijat opettajan ja oppilaiden valilla,
opettajayhteison vilillda sekd opettajan ja huoltajien valilla. Suurin osa opettajien
kuormittumisen ja jaksamisen kuvauksista liittyivdt opettajan ja oppilaiden viliseen
vuorovaikutukseen. Erityisen merkittdavia kuormittumisen ja jaksamisen osalta olivat
ongelmatilanteet ja niiden ratkaisut. Kuormittavuutta lisdsivat sellaiset tilanteet, joissa
opettajat kokivat omat toimintamahdollisuutensa vahaisiksi. Kuormittumista aiheuttivat
sellaiset oppilaiden pahoinvointiin ja elinolosuhteisiin liittyvat tekijat, joiden ratkaisemiseksi

opettajat kokivat voimattomuutta.

Kaupin ym. (2022, 59-72) mukaan opettajien jaksamisen ja kuormittumisen kokemukset
liittyivat pitkalti oppilaisiin. Sujuvuuden haasteet ja oppilaiden tarvitseman tuen
riittamattomyys koetiin tydhyvinvointia heikentdvina tekijoéind, mutta onnistumiset taas
tuottivat mielihyvaa ja lisasivat hyvinvointia. Oppilaiden kanssa tydskentely on opettajan tyon

ydin, ja siihen kytkeytyy sekd kuormituksen ettd jaksamisen kokemukset. Tulos on
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yhdenmukainen Soinin ym. (2008) tutkimuksen tulosten kanssa. Myos Lerkkasen ym. (2020,
33, 59) tutkimuksen mukaan opettajaa kuormittavina tekijoind koetiin riittdvan tuen ja
resurssien puute moninaisten oppilaiden tukemisessa, oppilaiden tukeminen luokassa,
levottomuus, tyorauhaongelmat sekd jatkuva melu. Onnismaa (2010, 17) kirjoittaa, etta
kansainvalisten tutkimusten mukaan opettajille aiheuttaa stressia ja kuormitusta tydskentely
heikosti motivoituneiden oppilaiden kanssa ja kurinpito luokassa. Lisaksi Yrittiaho ja Posio
(2021, 20) nostavat esille, ettd opettajan pyykkisida voimavaroja vievdt muun muassa tyon

vastuullisuus, huoli oppilaista ja monenlaiset tunteet, joita kohdataan paivittain.

Soini ym. (2008, 248-253) nostavat lisdksi esille opettajan tyon emotionaalisen
kuormittumisen jaksamista haastavana tekijana. Heidan tutkimuksensa mukaan opettajien
tyoyhteisdé oli toiseksi eniten kuormittumista ja jaksamista tuottava tekija. Tyon
kuormittavuutta lisdsivat huono ty6ilmapiiri, vastavuoroisen ammatillisen arvostuksen puute
ja johtajuusongelmat. Huono johtaminen ja vaikutusmahdollisuuksien puute tulee esille myos
Lerkkasen ym. (2020, 59) tutkimuksessa. Kolmanneksi eniten kuormittivat opettajan ja
huoltajien valinen vuorovaikutus. Kuormittavaksi koettiin koulun ja kodin erilaiset kasitykset
lapsen toimivasta koulunkdynnistd, lapsen haastavat kotiolot, kodin valinpitamattomyys,
haluttomuus kasitelld ongelmia ja eparealistiset vaatimukset. Kuvatessaan nditda ongelmia,

opettajat pohtivat myds paljon oman tyonsa mielekkaita rajoja.

Vuonna 2016 voimaan astunut perusopetuksen opetussuunnitelma on Kaupin ym. (2022)
mukaan heikentanyt opettajien hyvinvoinnin kokemusta. Opetussuunnitelman kayttdonoton
jalkeen havaittiin opettajien tyOstressin, tydssa koettujen kielteisen kokemusten ja
unihdirididen lisaantyneen. Opetussuunnitelma toi konkreettisia muutoksia opettajan tyéhon,
jotka heijastuvat tyéhyvinvoinnin kokemuksina. Opetussuunnitelma lisdsi opettajien valista
yhteisty6ta seka uudisti opetuksen ja arvioinnin tapoja. Kayttéon tuli muun muassa
monialaiset oppimiskokonaisuudet, inkluusion roolia vahvistettiin ja itseohjautuvuuden
vaatimuksia lisattiin. Nama uudistukset ovat merkittavasti kuormittaneet opettajia koulun
arjessa. Onnismaa (2010, 46) nostaa lisdksi esille, ettad vaikka opetussuunnitelma maarittaa
opetuksen sisdllolle melko selkeadt reunaehdot, varsinaisessa opetustyossa ei ole selkeita
ohjeita opetussuunnitelman vaatimusten tayttamiseksi. Lerkkanen ym. (2020, 33) tuo myods

esille opetussuunnitelman muutokset stressin ja kuormituksen aiheuttajana. Voidaan siis
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todeta, ettei opetussuunnitelma ole onnistunut palvelemaan opettajia heidan tydssaan

parhaalla mahdollisella tavalla ja ndin ollen kuormituksen kokemukset ovat lisadntyneet.

Kasvanut tyon maara seka jatkuva kiire ja stressi ovat useiden tutkimusten mukaan
heikentaneet opettajien kokemaa hyvinvointia. Hakasen (2004, 270) mukaan tyon liiallinen
rasitus, emotionaalinen kuormitus, suuri tyo taakka ja puutteellinen tydoymparisto vaikuttavat
opettajien motivaatioon ja tydon imuun kielteisesti. Kaupin ym. (2022, 59) mukaan tyon
sujuvuuden ongelmat ja epaonnistumisen kokemukset ovat uhka tyéhyvinvoinnille. Yrttiaho
ja Posio (2021, 20) nostavat esille, ettd useiden tutkimusten mukaan opettajan tyossa
kuormittaa kiire seka liian suuret vaatimukset ja tyon maarda. Onnismaa (2010, 15-18)
kirjoittaa, ettd useiden tutkimusten mukaan opettajan tydssa kuormittaa muun muassa liika
byrokratia, tuen puute, tyon arvostuksen puute ja opettajan persoonalliset piirteet. Lisaksi
han nostaa esille opettajan tyon aikapaineet, tydn maaran, vaatimukset, arvioinnin kohteena
olon, tyoolosuhteet ja hallinnon opettajan stressia lisdavina tekijoind. Hanen mukaansa
nuoremmilla opettajilla stressireaktio voimistui tydon vaatimusten kasvaessa ja laski taas
tyopaineiden vahentyessa. Stressida kokiessaan opettajat olivat vahemman tyytyvaisia

tyohonsa, hallitsivat tyotaan heikommin ja heidan tyokykynsa oli alhaisempi.

Lerkkasen ym. (2020, 33-38, 57-59) tutkimus osoittaa samansuuntaisia tuloksia, silld heidan
mukaansa tydokokemuksella oli yhteytta kuormituksen kokemukseen. Alle kymmenen vuotta
tydskennelleet opettajat kokivat useammin stressia kuin yli kymmenen vuotta tydskennelleet
opettajat. Useimmat vastaajista kokivat kuitenkin tyomaaransa liian suureksi. Etenkin
opetuksen ulkopuolisten tyotehtavien hoitaminen, kiire, loputon tyoémaara ja tdiden
kasaantumisen kerrottiin aiheuttavan stressid. Lisdksi kyynistynyt asenne omaan tyéhon ja
heikko ammatillinen itsetunto olivat yhteydessa matalampaan tydn imuun. Kyynistynyt
asenne ja heikko ammatillinen itsetunto taas olivat yhteydessa puutteisiin johtamisessa ja
resursseissa, opettajien vahdiseen yhteistyéhon seka heikompiin mahdollisuuksiin osallistua
padtdksentekoon. Korkea stressi oli yhteydessa myds heikompaan psykologiseen

irrottautumiseen tyosta ja vahaisempaan rentoutumiseen.

OAJ:n opetusalan tyoolobarometrin (2021) mukaan stressin maara vastaajissa oli selvasti

korkeampi kuin suomalaisessa tyoelamassa keskimaarin (Golnick & llves 2021, 26). Kauppi ym.
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(2022, 73) nostavat lisdksi esille erityisen tuen tarpeessa olevien oppilaiden maaran
vaikuttavan opettajien uupumukseen ja kuormitukseen. Tikkanen (2019) kirjoittaa, ettd
kolmiportainen tuki on myo6s yksi kuormitustekija opettajantydssa. Soinin ym. (2008, 253)
mukaan kuormittavat tilanteet ovat holistisia. Talla tarkoitetaan sita, ettd kuormituksen
kokemukset koostuvat eri asioiden yhteisvaikutuksesta koulun arjessa. Kaiken kaikkiaan
voidaan todeta, ettd opettajan tydn lukuisat erilaiset tehtdvat ja riittdmaton aika niiden
hoitamiseen kuormittaa opettajaa ja siirtda fokusta pois opettajan tyon ydintehtavasta eli

opettamisesta, kehittamisesta ja lasndolosta oppilaille.

4.2.3 Voimavaratekijat opettajan tydssa

Kaupin ym. (2022, 62) ja Soinin ym. (2008, 244) mukaan opettajien tyohyvinvoinnin keskiossa
on perustydssa onnistuminen. Talla tarkoitetaan sitd, miten hyvin opettajat kokevat
onnistuvansa oppilaiden kanssa tehtdvassa tydssa. Opettajien kuormittumisen kokemukset
liittyivat pitkalti oppilaisiin, mutta niin liittyivat myds jaksamista tuottavat kokemukset.
Onnismaa (2010, 52) tuo esille, ettd suomalaisten ja englantilaisten luokanopettajien
tyopaineita ja palkitsevuutta verratessa havaittiin, ettd sitoutuminen tyoskentelyyn
oppilaiden kanssa oli opettajien tarkein tyossa viihtymisen syy molemmissa maissa. Tyon iloa

tuotti mahdollisuus vaikuttaa oppilaiden motivaatioon ja mindakuvan kehitykseen.

Kaupin ym. (2022, 59-60) mukaan tyohyvinvointia tukevia onnistumisen kokemuksia syntyy
arjessa ja esimerkiksi luokan vuorovaikutusilmapiiri on keskeinen hyvinvointia rakentava
tekija. Soinin ym. (2008, 251-254) tutkimuksen mukaan opettajat tunnistivat ja toivat esille
tarpeen  mielekkdiden jaksamista tukevien toimintastrategioiden kehittamiselle
oppilastyohon liittyen. Mielekkdiden toimintamallien kehittdminen nahtiin keinoksi hallita
koulun arkea ja tyon kaaosta, epavarmuutta ja hektisyytta seka siten edistda tydssa jaksamista
ja hyvinvointia. Lisdksi oppimisen ja hyvinvoinnin huomioon ottava pedagogiikka tuki seka
opettajien ettda oppilaiden hyvinvointia. Pedagogisen hyvinvoinnin kannalta opettajien oli

keskeista vahvistaa toimijuutta ja maaritella se itselleen sopivalla tavalla.

Aiempien tutkimusten mukaan tydyhteisdé on hyvin merkittdava opettajan jaksamista tukeva
voimavara. Ahon (2011, 186) tutkimuksen mukaan hyva tydyhteis6 on opettajan tyossa

selviytymisen kannalta merkityksellinen. Hdnen mukaansa jokaisella tulisi olla oma
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tukijarjestelmd, joka tarjoaa opettajalle hoivaa, myoétdtuntoa, ymmarrystd ja neuvoja
tarvittaessa. Kaupin ym. (2022, 74-76) tutkimuksen mukaan yhteisollisyys ja yhteistyokyky
ovat keskeisia opettajan tyon voimavaroja. Tyohyvinvoinnin kannalta merkityksellista on
esihenkildiden tarjoama tuki seka erilaiset vertaistuenmallit. Lisdaksi tyon yhteinen
kehittdminen ja muutosten tydstaminen yhdessa vahvistavat tyéhyvinvoinnin kokemusta.
Soinin ym. (2008, 251-253) tutkimuksen tulosten mukaan opettajat kuvasivat tyossa
jaksamisen tekijoind positiivista ilmapiiria, kannustavaa johtajuutta ja kollegoiden tukea.
Opettajayhteison merkitys tyossa jaksamisen kannalta oli suuri. Opettajat arvostivat yleista
hyvda tunnelmaa, mahdollisuutta keskustella tyon sisdlldistda ja tyOyhteis6ltd saatua
emotionaalista tukea. Opettajat nostivat esille myos huoltajien kanssa tehtdavan onnistuneen
yhteistydn ja positiivisen palautteen jaksamista tukevina tekijoina. Onnismaa (2010, 53) tuo
samoin esille kollegiaalisten suhteiden merkityksellisyyden ja ilmapiirin hyvinvointia lisaavina

tekijoina.

Lerkkasen ym. (2020, 42) mukaan opettajat kokivat sitd enemmadn tyén imua, mita
paremmaksi he arvioivat koulun ilmapiirin, resurssit ja johtajuuden. Ty&terveyslaitoksen
tutkimuksen mukaan opettajien voimavaratekijat olivat myonteisessa yhteydessa tyén imuun
ja ne suojasivat opettajien hyvinvointia opetustyon kuormittavuuden haitallisilta
vaikutuksilta. (Onnismaa 2010, 35, 52.) Johtamisen roolia voidaan pitda oleellisena tydssa
viihtymisen ja opettajien vaikutusmahdollisuuksien kannalta. Onnismaan (2010, 49) mukaan
yhteisty6hon perustuva johtaminen vaikutti myonteisesti opettajien sitoutumiseen tyohon,
motivaatioon ja jaksamiseen. Kuitenkin opettajat arvioivat kollegoiden tarjoaman tuen
toimivammaksi kuin esihenkildiden tuen. Noin kolme neljastd opettajasta kokivat saavansa
tyokavereilta riittavaa tukea ja apua. Vastaavasti OAJ:n opetusalan tyoolobarometrin (2021)
mukaan vastaajista 76 prosenttia kokivat saavansa riittavasti tukea ja apua tyoyhteisdssaan.
Lisdksi 67 prosenttia peruskoulussa tydskentelevista kertoivat, ettd tydpaikalla on sovittu
yhteisista pelisdannoistd. (Golnick & llves 2021, 33). Ahon (2011, 193) mukaan tydyhteiso
tukeekin opettajien jaksamista juuri selkeiden toimintatapojen luomisella. Silloin opettaja voi
luottaa siihen, ettd saa apua tarvittaessa ja avoin keskustelukulttuuri taas mahdollistaa
vaikeidenkin asioiden jakamisen. Tyoterveyslaitoksen (2020) mukaan tydyhteiso on opettajille
tarkea voimavara ja vastaavasti noin kolme neljasta opettajasta arvioi tyoyhteisdssa olevan

positiivinen ilmapiiri, paljon sosiaalista padomaa ja yleisesti tyoyhteisoon liittyvien asioiden
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arvioitiin olevan hyvin. Tulos oli yhdenmukainen OAJ:n (2021) opetusalantydolobarometrin

kanssa.

Tikkanen (2022) kirjoittaa opettajien yhteisopettajuuden kokemuksista tyon kuormitusta
vahentdvana ja hyvinvointia lisddvana tekijana. Yhteisopettajuudessa opettajat voivat jakaa
tyotehtdvia, vastuuta ja hyoddyntda kunkin omia vahvuuksia. Onnismaa (2010, 39-40)
kirjoittaa, ettd tutkimusten mukaan nuorten opettajien mentorointi ja tyon ohjaus ovat
auttaneet opettajia tunnistamaan oman tapansa tehda tyota seka omat kehittymiskohteensa.
Lisaksi ne ovat auttaneet opettajia hallitsemaan ja selviytymdan tyostddn paremmin.
Mentorointia ja tyonohjausta voidaan siis niin ikddn pitaa hyvinvointia tukevina tekijoéina.
Toisaalta opettajien mahdollisuus itsendiseen tyéhén on myds tullut esiin hyvinvointiin
vaikuttavana tekijana. Minkkisen ym. (2019, 258) mukaan itsendinen ty6 ja mahdollisuus
paatoksentekoon voidaan olettaa olevan yhteydessa motivaatioon ja sitd kautta hyvinvointiin.
Onnismaan (2010, 52) mukaan suomalaiset opettajat arvostavat tutkimusten perusteella tyon
luovuutta ja mahdollisuutta kdyttdd omaa harkintakykya. Song, Gu ja Zhang (2020, 23)
nostavat myos tutkimuksessaan esille, ettd opettajan itsendinen tehokkuus tydssa edistaa

hyvinvointia.

Tutkimusten mukaan opettajan omalla asenteella on yhteyttd tydssa jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Onnismaan (2010, 16, 47) mukaan opettajan henkilokohtaiset ajattelu- ja
toimintamallit ovat yhteydessa tydssa jaksamiseen. Epdsuotuisat ajattelumallit hyvinvoinnista
ja menestymisesta ovat yhteydessa tyduupumuksen oireisiin. Hdn nostaa esille myos eettisen
pohdinnan, jota opettajat joutuvat tekemaddn tydssaan jatkuvasti. Eettinen pohdinta antaa
opettajille itseluottamusta, rohkeutta ja wuskoa tulevaan. Lisdksi se parantaa
stressinsietokykya. Opettajat pitdvat eettistd pohdintaa tarkedana opettajan tyon
empaattisuutta ja oikeudenmukaisuutta lisddvana voimavarana. Soinin ym. (2008, 253)
mukaan opettajien jaksamista tuottaa holistinen tydote ja kyky hahmottaa haastaviin

tilanteisiin liittyvat tekijat laajasti.

Song ym. (2020, 22-23) toteavat tutkimuksensa tuloksissa, ettd opettajien sisdiset arvot, kyvyt
ja tarpeet ohjaavat sitd, millaiseksi opettajat arvioivat tyéelamansa laadun. Opettajat eivat

madrittele hyvinvointia vain onnellisuuden kautta, vaan omien arvojen mukainen toiminta on
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tarked osa sita. Hyvinvointia voi syntya vain, jos opettajalla on mahdollisuus toimia tydssaan
omien arvojensa mukaisesti. Opettajan tyon sisdinen merkityksellisyys opettajalle itselleen on
vahvassa yhteydessa hyvinvoinnin kokemukseen. Arvot ja uskomukset auttavat kehittymaan
sellaiseksi opettajaksi kuin haluaa tulla. Tarkeda on kuitenkin opettajan oma toimijuus, jotta
arvot voivat siirtya hyvinvoinnin kokemukseksi. Omien arvojen mukaan eldminen tuottaa
hyvinvoinnin ja tyytyvdisyyden kokemusta. Hakanen (2011, 93) tuo esille, ettd useiden
tutkimusten mukaan onnellisuuden ja tyytyvaisyyden elamdian on todettu olevan
myOnteisessa yhteydessa tyohon ja siihen liittyviin kokemuksiin. Opettajan omaa asennetta
voidaan pitaa siis hyvinkin merkityksellisend osana tydhyvinvointia ja kokonaisvaltaista

hyvinvointia.

Opettajan oma persoonallisuus vaikuttaa myos osaltaan siihen, miten han oman tyéeldamansa
ja hyvinvointinsa hahmottaa. Ahon (2011, 186-190) tutkimuksen mukaan opettajan
selviytymista tyoeldamadssa tulee tarkastella koko eldaman nakokulmasta. Opettajan
selviytymiseen tyossdadan vaikuttavat itsensd kehittdminen, tydyhteison yhteisollisyys ja
ulkopuolinen tuki, persoonallisuus ja holistinen elamankatsomus. Hinen mukaansa on tiettyja
persoonallisuuteen liittyvia tekijoita, jotka auttavat opettajaa selviytymdan tyostaan.
Sosiaalisuus ja vuorovaikutustaidot, myodnteisyys, luovuus ja ammatti-identiteetin luominen
vaikuttavat positiivisesti opettajan tydssa parjdamiseen. Ammatti-identiteetissa opettaja luo
kuvaa itsestadn opettajana ja asettaa aktiivisesti myOs rajoja tyon ja vapaa-ajan valille.
Itseluottamusta tuntiessaan opettaja arvostaa itseddn ja tuntee tyonsa merkitykselliseksi.
Muutoskykyinen opettaja hyvdaksyy muutokset ja ymmartdaa niiden olevan pysyvia

koulutuksen ja kasvatuksen kentalla.

Osa ndistda Ahon mainitsemista persoonallisuuspiirteista on kuitenkin opeteltavissa ja opettaja
voikin kehittdd omaa ammatti-identiteettiddan nadiden piirteiden suuntaiseksi omasta
tahdostaan. Hakasen (2004, 270-274) mukaan tyén voimavarojen kehittdminen ja siten tyon
imun edistaminen on keskeinen tavoite hyvinvointia edistdessa. Etenkin myonteisella
mielentilalla on todistetusti positiivisia vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn. Ahon (2011, 186)
mukaan opettajan itsensa kehittdminen laaja-alaisesti ja vaihtelun etsiminen auttavat jo

ennakoidusti loppuun palamista.
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Tyoterveyslaitoksen (2023) tyoaikojen kuormittavuuden arvioinnin mukaan tydajoilla on
vaikutusta jaksamiseen, terveyteen, hyvinvointiin, tyokykyyn ja tuottavuuteen.
Tyoterveyslaitoksen asiantuntijatydn ajanhallinnan suositusten mukaan keskeista on tehda
jollakin tavalla nakyvadksi tyohon kaytetty aika ja huolehtia vapaa-ajalle, levolle ja
palautumiselle riittavan tarpeeksi aikaa. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen edellyttaa
omien rajojen asettamista. Ahon (2011, 186) mukaan opettajien tulee opetella rentoutumaan
mielekkdan tekemisen parissa. Mielekkaan tekemisen parissa rentoutuminen lievittaa stressia

ja auttaa jaksamaan.

Lerkkasen ym. (2020, 43—-44) tutkimuksen mukaan stressia lievittaa kollegoiden ja ldheisten
tuki, itsesta huolehtiminen, huumori, ja liikunta. Lisaksi erilaiset tyon priorisointiin seka vapaa-
ajan ja tyon erottamiseen liittyvat keinot tukevat tyossa jaksamista. Hakasen (2004, 213)
mukaan voimavarat kulutetaan ldhes poikkeuksetta loppuun ensin kotona ja ne ovat poissa
niista voimavaroista, jotka olisivat voineet tuottaa uusia voimavaroja jaksaa ty6ssa. Taman
vuoksi palautumisesta ja riittdvasta vapaa-ajasta on tarkeda pitda huolta. Onnismaan (2010,
18) mukaan fyysisesti hyvdssd kunnossa olevat opettajat kokevat itsensd vahemman
stressaantuneeksi kuin muut. Ahon (2011, 186) tutkimuksen mukaan terveellinen ja
saannollinen eldamanrytmi tuki jaksamista. Nama tulokset osoittavat psyykkisen terveyden ja
mielen voiman lisdksi fyysisen kunnon olevan tdrked hyvinvoinnin osatekija niin

tyohyvinvoinnin kuin kokonaisvaltaisenkin hyvinvoinnin kannalta.
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5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten luokanopettajat rajaavat omaa ty6taan ja
millaiset muut tekijat edistavat heidan hyvinvointiaan. Tarkoituksena on tuoda esille ja tuottaa
uutta tietoa opettajien kdytannoistda tyon rajaamisessa ja mahdollisista muista keinoista
edistdad opettajien henkildkohtaista hyvinvoinnin kokemusta. Adni tutkimuksessa annetaan

opettajille itselleen. Tutkimus pyrkii etsimaan vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten luokanopettajat rajaavat omaa tyotaan?

2. Millaiset tekijat edistavat luokanopettajien hyvinvointia heidan itsensa arvioimana?

5.2  Tutkimusmenetelma

Kiviniemen (2018, 62) mukaan laadullinen tutkimus on joustavaa ja prosessinomaista, jossa
tutkija oppii itse koko ajan paremmin ymmartamadan tutkimaansa ilmiéta. Laadullinen
tutkimus antaa myds mahdollisuuden muuttaa etukateissuunnitelmaa ja tehda tutkimukseen
liittyvia ratkaisuja kesken tutkimusprosessin. Tutkimuksen eri elementit muotoutuvat
jatkuvasti tutkimusta tehdessa. Juuti ja Puusa (2020, 11) korostavat lisdksi tutkijan
mahdollisuutta palata aiempiin valintoihinsa ja muokata niita tutkimuksen edetessa ja uutta
tietoa saadessaan. Nama tekijat ovat minulle tutkimuksen tekemisen kannalta tarkeita ja siksi
paddyin valitsemaan laadullisen tutkimusotteen. Laadullinen tutkimusote sopii my6s hyvin
tutkimukseni aiheeseen, silld Juutin ja Puusan (2020, 74) mukaan laadullinen tutkimusote sopii
sellaisten ilmididen tutkimiseen, joiden perusta on ihmisten tajunnassa, vuorovaikutuksessa
ja sitd jasentdvassa kielessa. Tydn rajaaminen ja hyvinvointi on hyvinkin oleellisesti yhteydessa
ihmisten mieleen, ja keskustelua naistad teemoista yllapidetdaan vuorovaikutuksessa muiden

kanssa.

Tutkimukseni tarkoituksen mukaisesti on perusteltua haastatella vain muutamaa opettajaa ja

syventyd haastatteluiden antiin syvallisesti. Alasuutarin (2011, 31, 64) mukaan laadullisessa
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tutkimuksessa suuri osallistuneiden joukko ei olekaan tarpeellinen vaan oleellisempaa on
kerata aineisto, joka tekee mahdollisimman monenlaiset tarkastelut mahdollisiksi. Eskola ja
Suoranta (1998, 15, 46) tuovat myos esiin, ettd laadullisessa tutkimuksessa on perusteltua
syventya pieneen maaraan tapauksia ja analysoida niitd mahdollisimman perusteellisesti.
Heiddan mukaansa aineiston koolla ei ole laadullisessa tutkimuksessa valiténta vaikutusta

tutkimuksen onnistumiseen.

Laadullisen tutkimuksen tavoitteet sopivat hyvin oman tutkimukseni tavoitteisiin. Juutin ja
Puusan (2020, 75) mukaan laadullisen tutkimuksen tavoitteena voi olla esimerkiksi uuden
tiedon tuottaminen, ymmarryksen syventaminen ja ilmion kuvaaminen. Alasuutarin (2011, 19,
67) mukaan laadullinen tutkimus on jossain maarin aina ainutkertainen. Se on pala tutkittavaa
maailmaa, osa suurempaa. Omalla tutkimuksellani haluan tuoda opettajien hyvinvoinnin ja
tydn rajaamisen ilmiéta nakyvaksi ja tuottaa uutta tietoa tyon rajaamisen kdytdnteista ja
opettajien hyvinvointia edistadvista tekijoista. Tutkimukseni ei kuitenkaan ole yksin riittavaa
vaan se on osa laajempaa tutkimuskenttda. Juutin ja Puusan (2020, 73—74) mukaan laadullinen
tutkimus antaa mahdollisuuden tuoda esille tutkittavien kokemuksia ja heidan
nakokulmaansa. Lisdksi se mahdollistaa mielekkdiden tulkintojen luomisen kohteena olevasta
ilmiosta. Tutkijana minulle on tarkeda, ettd opettajat saivat itse danensa kuuluviin, johon

laadullinen tutkimus antaa parhaat mahdollisuudet.

5.3 Teemahaastattelu

Hirsjarven ja Hurmeen (2011, 41-47, 65) mukaan haastattelun avulla pyritdan kerdadamaan
sellainen aineisto, jonka pohjalta voidaan luotettavasti tehda tutkittavaa ilmiéta koskevia
paatoksia. Haastattelu muistuttaa tilanteena pitkalti keskustelua, mutta se tahtaa
informaation kerddamiseen ja on ennalta suunniteltua pdamaaratietoista toimintaa.
Haastattelu on tutkijan alulle panema ja ohjaama, han motivoi haastateltavaa ja tuntee oman
roolinsa. Teemahaastattelu ei edellyta kokeellisesti aikaansaatua yhteista kokemusta, vaan se
lahtee oletuksesta, etta kaikkia yksilon kokemuksia, ajatuksia, uskomuksia ja tunteita voidaan
tutkia talla menetelmalla. Tutkijan tehtdvdnda taas on tuoda esiin nditd asioita
haastateltavasta. Metodologisesti teemahaastattelussa korostetaan ihmisten tulkintoja
asioista, heiddn asioille antamiaan merkityksia seka sitd, miten ne syntyvat

vuorovaikutuksessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.)
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Eskola ja Suoranta (1998, 63—65) maarittelevat haastattelun toteuttamisen eri vaihtoehtoja
sen avoimuuden mukaan. Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille samat,
mutta niiden ei tarvitse olla tietyssa jarjestyksessa ja haastateltava saa vastata taysin vapaasti.
Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu, jossa on avointa haastattelua tiukemmat
rajat, mutta se mahdollistaa vapaamman keskustelun. Tuomen ja Sarajarven (2009, 75)
mukaan teemahaastattelussa edetdan etukdteen valittujen teemojen ja kysymysten avulla
etsien vastauksia tutkimustehtdvdan ja tutkimustarkoituksen mukaisesti. Teemat
teemahaastattelun voivat syntya erilaisista lahtékohdista kdsin. Ne voivat syntya intuitiota
muokkaamalla eli tutkijan omasta aloitteesta tai ideasta. Lisdksi ne voivat kummuta

kirjallisuudesta tai tutkimuksen teoriapohjasta. (Eskola ym. 2018, 37.)

Valitsin tutkimukseni aineistonkeruumenetelmaksi teemahaastattelun sen monien etujen
vuoksi ja uskoin onnistuvani sen avulla saamaan hyvin tietoa tutkimastani ilmidsta. Tutkijan
mahdollisuus olla haastateltavan kanssa suorassa kielellisessa vuorovaikutuksessa
mahdollistaa tiedonhankinnan suuntaamisen haastattelutilanteessa (Hirsjarvi & Hurme 2011,
34) ja tatad vapautta pidan haastattelun kaikista suurimpana etuna ja mahdollisuutena.
Haastattelun etuna on siis sen joustavuus, silla mahdolliset kysymykset voi esittaa
haastateltaville missa jarjestyksessa tahansa ja haastattelija voi aina kysya uudelleen tai
pyytaa tarkentamaan vastausta. Haastatteluun on myos mahdollista valita ne henkilét, joilla
uskoo olevan tietoa tutkittavasta ilmiosta. Lisaksi tutkimukseen suostuessaan haastateltavat
harvoin enda peruvat osallistumistaan tai kieltdavat haastattelun kayton tutkimuksessa. (Tuomi

& Sarajarvi 2009, 73-74.)

Haastattelun tarkoituksena on kerata mahdollisimman paljon tietoa, joten haastattelun
teemat on hyva antaa haastateltaville etukdateen. On myds eettisesti perusteltua kertoa, mita
aihetta haastattelu koskee. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73.) Lisdksi haastateltaville kannattaa
kertoa etukateen haastattelujen nauhoittamisesta (Eskola ym. 2018, 31). Haastateltavalle
tulee kertoa etukdateen my6s muun muassa tutkimuksen tarkoitus, haastattelun kesto,
luottamukselliset seikat ja vapaaehtoisuus tutkimukseen osallistumisessa (Eskola & Suoranta
1998, 69). Luottamuksella tarkoitetaan sita, etta tutkija ei ilman lupaa tunnistettavasti puhu
haastattelun sisallgista ja yksittdisten ihmisten tiedoista. Tutkija lupaa kayttaa ja sailyttaa

aineistoa sovitulla tavalla. Lisaksi aineiston anonymisointi eli sen tunnistetietojen poistaminen
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on osa luottamuksellista aineistokasittelyd. Luottamukselliset aineiston kasittelyyn liittyvat
asiat kerrotaan haastateltavalle viimeistdan haastattelun alkaessa. (Kuula & Tiitinen 2010,
378-381.) Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu sen laadusta (Hirsjarvi & Hurme 2011,

145), joten pyrin toteuttamaan ja litteroimaan haastattelut huolellisesti.

5.4 Tutkittavat ja aineiston keruu

Tutkimukseeni osallistui yhteensa kuusi luokanopettajaa, jotka olivat tydskennelleet
yhtdjaksoisesti saman luokan opettajina vahintdaan vuoden ja olivat koulutukseltaan patevia
luokanopettajia. Kaikki opettajat tydskentelivat haastattelujen aikaan Eteld-Suomessa.
Haastattelut toteutettiin etdyhteyksin Microsoft Teamsin valityksella kevaalla 2023.
Aikataulujen yhteensovittaminen voi joskus olla haastavaa ja etdyhteyksin haastatteleminen
saasti aikaa ja helpotti prosessia. En koe etdyhteyden vaarantaneen tutkimustani millaan
tavalla, silla tutkimukseni kohteena ei ollut esimerkiksi se, miten asioista kerrotaan tai millaisia
eleitd ja painotuksia puheeseen liittyi. Lisdaksi uskon, ettd haastattelujen onnistumiseen
vaikutti se, etta tunsin jollakin tavalla etukdteen kaikki haastateltavat. Haastattelujen
onnistumista olisi voinut uhata toimimaton tekniikka, mutta olin huolehtinut sen

toimivuudesta etukateen ja nauhoitin haastattelut seka Teamsin ettda oman puhelimeni avulla.

Luokanopettajiin otin yhteytta henkilékohtaisesti suoraan viestilla ja pyysin osallistumaan
tutkimukseeni. Suora yhteydenotto haastateltaviin onkin usein tehokkainta (Eskola ym. 2018,
41). Kaikki suostuivat osaksi tutkimustani eikd haastateltavien saaminen ollut vaikeaa.
Haastatteluihin osallistui seka miehia etta naisia. Osalla heista tyoura oli lyhyempi ja osalla jo
hyvinkin pitkda. En kuitenkaan tutkimuksessani ole erityisen kiinnostunut haastateltavien
sukupuolesta tai idsta. Haastateltaviksi he valikoituivat siksi, ettad uskoin heilld olevan tietoa,
nakemyksid ja erilaisia toimintatapoja sekd tyon rajaamisesta ettd hyvinvoinnin
yllapitamisesta. Koulu- tai kuntakohtaisia tutkimuslupia ei tarvinnut erikseen pyytaa, silla
luokanopettajat eivat edusta tutkimuksessa tyonantajaansa, kouluansa tai muuta julkista
tahoa. Riittava lupa tutkimuksen toteuttamiseksi oli haastateltavien omaehtoinen
suostuminen osaksi tutkimustani. Tulokset -luvussa haastateltavista kdytetaan lyhennetta H
ja numeroa valiltd 1-6. Numerot haastateltaville ovat syntyneet haastattelujarjestyksesta,

mutta muuta merkitysta numeroilla ei ole. Ensimmaisen haastateltavan lyhenne on H1, toisen
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haastateltavan H2 ja niin edelleen. Taulukossa 1 on nahtavissa tutkimuksen kannalta oleelliset

perustiedot haastateltavista.

TAULUKKO 1: Haastateltavat

Haastatel- Tyo- Opetettava Oppilasmaara Opetettava
tava vuodet luokka-aste (tuen oppilaat) tuntimaara
H1 3 5 19 (4) 26
H2 16 2 13 (4) 25
H3 20 1 24 25
H4 14 3 20 (3) 24
H5 12 5 12 (2) 26
H6 3 6 20 (8) 24

Tutkimukseeni osallistuville kerroin tutkimuksen olevan anonyymi ja tietoja kasiteltavan
luottamuksellisesti jo heti pyytdessani heitd osallistumaan tutkimukseeni. Kerroin
haastattelun kestavan noin 40 minuuttia ja sen nauhoitettavan myohempaa litterointia
varten. Kerroin, etta litteroitu haastatteluaineisto havitetaan tutkimuksen tekemisen jalkeen.
Lisaksi toin heille ilmi, ettd tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Naista
asioista muistutin haastateltavia vield haastattelutilanteen aluksi. Kerroin, mikda on
tutkimukseni aihe ja millaisiin teemoihin haastattelu liittyi. Tarkkoja kysymyksia en kuitenkaan
toimittanut heille etukdteen, etteivat ne olisi johdatelleet liikaa haastateltavan ajatuksia.
Lisdksi eri haastateltavien kohdalla esitin kysymykset hieman eri jarjestyksessa, jolloin en
kokenut kysymysten antamista etukdteen tarpeelliseksi. Kaikkia kysymyksida en esittanyt
kaikille haastateltaville, mikali niiden sisaltd tuli keskustelussa jo muuten kasiteltya.
Haastattelut olivat hyvin keskustelunomaisia eikda tarkkojen haastattelukysymysten

kertominen etukateen ollut tastakdan syysta tarpeellista.

Teemaluettelon tehtdvana on varmistaa, ettd kaikista siind olevista aiheista keskustellaan
kaikkien haastateltavien kanssa. Haastattelu kannattaa kuitenkin aloittaa yleisella jutustelulla
ja orientoivilla kysymyksilla. Jos haastattelu liittyy haastateltavan tyénkuvaan, on luonnollista
pyytdaa hanta kuvailemaan omaa tyo6taan ja kertomaan, mita se sisaltad, kuinka kauan on
tyoskennellyt kyseisessa tehtavassa ja mista kaikesta han tydssaan vastaa. (Eskola ym. 2018,

33-39.) Haastattelurunkoni oli sellainen, ettd ensin kysyin hieman taustatietoja opettajasta
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itsestddn ja hdnen tyostaan. Sen jdlkeen kohdistin keskustelun tydaikaan, tyéhodn ja sen
rajaamiseen ja lopuksi hyvinvointiin sekd siihen vaikuttaviin tekijoihin. Lopuksi kysyin
haastateltavilta, oliko heilld vield jotain lisattdavaa kasiteltyihin teemoihin. Oma roolini
haastatteluissa oli aktiivinen keskustelija, mutta toimin kuitenkin haastattelun ohjaajana.
Pyrin motivoimaan haastateltavia uppoutumaan aiheeseen syvallisesti ja aidosti. Esitin
tarvittaessa lisdkysymyksia, jotta sain tarpeeksi tietoa tai varmistaakseni, ettd haastateltavat
ymmarsivat kysymykseni oikein. Haastattelun anti riippuu paljon myés siitd, ansaitseeko
tutkija haastateltavien luottamuksen. Luottamuksen saamisessa aktiivinen
vuorovaikutuksellinen rooli on tarked. (Eskola & Suoranta 1998, 69.) Haastateltavat tunsivat
minut entuudestaan, joten uskon myds sen lisdinneen heidan luottamustaan minua kohtaan

niin haastattelutilanteessa kuin koko tutkimusprosessissani.

5.5 Tutkimusaineiston analyysi

Haastatteluaineiston kasittelyprosessin vaiheita ovat aineiston auki kirjoittaminen eli
litterointi, ryhmittely ja deduktiivinen paattely, jossa tutkija rakentaa kuvaa tutkittavasta
ilmiostd. Haastatteluaineistoihin perustuvassa tutkimuksessa tutkijan pyrkimyksena on
padtya onnistuneisiin tulkintoihin. Teksteista voidaan hakea eri asioita ja silloin myds tulkinnat
ovat erilaisia. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 150-151.) Kaikki haastattelut suoritettuani litteroin ne
vaaditulla tarkkuudella yksi kerrallaan. Litteroitua tekstiaineistoa oli yhteensa 83 sivua A4-
tekstid. Litterointien valmistuttua aloitin varsinaisen analyysin muodostamisen. Eskola ja
Suoranta (1998, 126) tuovat ilmi, ettd tekstimassasta on ensin l0ydettdva ja eroteltava
tutkimusongelman kannalta olennaiset aiheet. Aineiston analysoinnin aloitin lukemalla
aineiston huolellisesti |api ja kirjaamalla itselleni huomioita ja niin sanottuja raakahavaintoja,
jotka nousivat aineistosta heti esiin. Nama raakahavainnot pohjautuivat tutkimuskysymysten

kannalta oleellisiin aiheisiin.

Aineiston analyysissa hyddynsin teemoittelua, koska koin sen sopivan hyvin tutkimukseni
tarkoitukseen ja aineistokeruumenetelmaan. Teemoittelu on suositeltava analyysitapa silloin,
kun etsitaan vastauksia johonkin kdytannélliseen ongelmaan. Tall6in aineistosta voi helposti
poimia  tutkimusongelman kannalta olennaista tietoa. Teemoittelun avulla
tutkimusaineistosta saadaan esille erilaisia vastauksia ja tuloksia. (Eskola & Suoranta 1998,

128-129.) Teemoittelu tarkoittaa siis sitd, ettd analyysivaiheessa tarkastellaan sellaisia
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aineistosta nousevia piirteitd, jotka ovat yhteisida usealle haastateltavalle. Ne saattavat
pohjautua teemahaastattelun teemoihin, mutta usein analyysin seurauksena esiin nousee
myos useita muitakin teemoja. Analyysissd esiin nousevat teemat perustuvat tutkijan

tulkintoihin aineistosta. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 173.)

Aineiston  huolellisen  lukemisen ja  huomioiden tekemisen jdlkeen siirryin
yksityiskohtaisemman analyysin tekemiseen. Etsin jokaisesta litteroidusta
haastatteluaineistosta ensin ensimmadisen tutkimusongelman kannalta oleelliset tiedot ja
yliviivasin ne keltaisella varilla. Sen jalkeen siirsin jokaisen haastattelun osalta yliviitatut osiot
omiin tiedostoihinsa ja aloitin aineiston pelkistamisen. Aineiston pelkistamisessa pyrin
ilmaisemaan ytimekkadammin haastateltavien kertoman tiedon, jotta analyysia oli helpompi
jatkaa. Samalla tavalla toimin toisen tutkimusongelman osalta, mutta alleviivauksen varina
kaytin vihreaa erottaakseni kummankin tutkimusongelman osalta oleelliset tiedot toisistaan.
Taulukossa 2 on esimerkki haastattelujen ilmaisujen pelkistamisesta ensimmaisen

tutkimusongelman osalta.

TAULUKKO 2: Esimerkki haastatteluaineiston ilmaisujen pelkistamisesta.

Alateema Lainaus Tiivistys
Paikkaan liittyvat rajaukset ”Ottaa vdhén sen hdlindn Toita tehddan tydpaikan
jélkeen omaa aikaa, ldhtee lisdksi kotona

treenaamaan ja sitten syé
kotona ja ottaa sitten koneen
vield ja katsoo tddlld, vaikka
Wilmaa” (H1)

Aineiston pelkistamisen jalkeen ryhmittelin aineistosta saatuja vastauksia omissa
tiedostoissaan aihealueittain. Aineistojen pelkistamisen ja ryhmittelyn jdlkeen aloitin
etsimaan niista yhtalaisyyksia ja luomaan erilaisia alateemoja tydn rajaamisen ja hyvinvoinnin
teemoille.  Muodostetut alateemat vastasivat asetettuihin  tutkimusongelmiin.
Haastateltavien vastaukset olivat keskendan hyvin erilaisia, mutta vastauksista oli helppo
muodostaa kaikkia haastatteluja yhdistavat teema-alueet kummankin tutkimusongelman
osalta. Analyysin tuloksena muodostui lopulta tyén rajaamisen teemaan liittyen viisi erilaista

alateema ja hyvinvoinnin teemaan liittyen nelja erilaista alateemaa. Nama alateemat



39

kummankin tutkimusongelman osalta on esitetty Tulokset-luvussa sijaitsevissa kuvioissa 1 ja
2. Suoritin analyysit erikseen kummallekin tutkimusongelmalle, mutta toteutin ne tdysin
samanlaisella tavalla keskenaan. Analysoinnin aikana ja sen jdlkeen tulkitsin aineistoa

suhteessa asettamiini tutkimusongelmiin.
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6 Tulokset

6.1 Luokanopettajien tyon rajaaminen

Taman tutkimuksen ensimmainen tutkimuskysymys kohdistui siihen, miten luokanopettajat
rajaavat omaa tyotaan. Tyon rajaamisella tarkoitettiin etenkin oppituntien ulkopuolisen tyén
rajaamista, vaikka maaritelmaa ei voikaan pitaa tarkkarajaisena. Kaikki kuusi haastateltavaa
rajasivat tyotdaan tavalla tai toisella. Haastateltavilla oli kullakin omia tapoja rajata tyotaan,
mutta aineistosta nousi silti selvasti esiin teemoja, jotka yhdistivat kaikkia haastateltavia.
Aineistosta esiin nousseet erilaiset teemat tyon rajaamisen toteuttamiseksi olen jakanut tyén
tekemisen aikaan ja paikkaan liittyviin rajauksiin, viestintavdlineiden ja tavoitettavuuden
rajauksiin, tyon sisaltoon liittyviin rajauksiin sekda muihin tyon rajaamista edistaviin tekijoihin.
Kasittelen naitd teemoja edelld mainitussa jarjestyksessa seuraavissa alaluvuissa. Kuvio 1

kokoaa yhteen luokanopettajien tyén rajaamisen teemoja alateemoineen.



41

Oppituntien
ulkopuoliset tyétunnit

Aikaan liittyvat
rajaukset

Vuorokaudenaika

Paikkaan liittyvat
rajaukset

Arki/viikonloppu

Ty6paikka

Koti

Wilma

Viestintavélineet &
tavoitettavuus

Luokanopettajien
tyon rajaaminen

Tyon siséltoéon
liittyvat rajaukset

Muut tyon
rajaamista
edistdvat tekijat

Oma ty6puhelin

Henkil6kohtainen
puhelin

Ty6tehtdvien
hallitseminen ja
vdhentaminen

Tydn organisointi ja
tehokkuus

Tyotaakan jakaminen

Perhe ja ldheiset

Harrastukset

Asuinpaikka ja tydmatka

KUVIO 1. Luokanopettajien tyon rajaaminen.
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6.1.1 Aikaan liittyvat rajaukset

Luokanopettajat kokivat tyéajan rajaamisen yhdeksi keinoksi rajata omaa tyoétdaan. Osa
luokanopettajien tyoajasta kului oppitunneilla opettamiseen, jonka viikoittainen maara
vaihteli haastateltavilla 24-26 tunnin valilla. Tydaika siis koostui opetusvelvollisuustyoajasta
sekd muista oppituntien ulkopuolisista tyétunneista. Haastateltavat kayttivat oppituntien
ulkopuolisten tyotehtavien hoitoon 5-15 tuntia viikossa. Useimmat haastateltavat kayttivat
viikoittain noin kuusi tuntia oppituntien ulkopuolisten ty6tehtavien hoitoon. Ne
haastateltavat, jotka kayttivat keskimadardista enemman aikaa oppituntien ulkopuoliseen
tyohon, kertoivat, ettd aika kului mielekkdiden tyotehtavien hoidossa. Haastateltava 1 kertoi

nauttivansa ideoimisesta ja opetusmateriaalin luomisesta.

“Md tykkddn tehdd kotonakin aika paljon kaikkea niinku ideoida ja luoda. Md
saan ajatuksen, niin mun on toteutettava se, mutta tota md koen sen myés
sellasena mielekkddnd tekemisend, ettd md saatan uppoutua siihen, ettd md

Canvalla teen jotain monisteita. — — Ettd se vie sitd aikaa.” (H1)

Opettajat kertoivat tyotunteihin liittyvan rajauksen vaihtelevan kuitenkin Iahes viikoittain.
Esiin nostettiin luokanopettajan tyon luonteeseen kuuluvat ajanjaksot, jolloin ty6tehtavia on
enemman ja oppituntien ulkopuoliseen tyohon kaytettyjen tuntien maaraa on valttamatonta
lisata. Tallaisia ajanjaksoja kerrottiin olevan esimerkiksi joulunaika ja loppukevat, jolloin

tehdaan oppimisen arviointeja.

Haastateltavien valilla oli suuria eroja kellon- ja vuorokaudenajoissa, jolloin tydtehtdvia
hoidettiin. Vaihtelua oli myds arjen ja viikonloppujen osalta. Kaikki haastateltavat suosivat
aamua erilaisten oppituntien ulkopuolisten tyétehtdavien hoitoon, jotta iltapadivalla paasisi
lahtemaan aiemmin toistd. Useampi haastateltava kertoi tulevansa toihin joka paiva kello
kahdeksan riippumatta siita, mihin kellonaikaan opetustunnit alkoivat. Osa haastateltavista oli
rajannut tyotaan niin, etta he hoitivat tyétehtavat padosin virka-ajalla kello 8-16 valilla ja osa
taas teki toita usein myods iltaisin ja viikonloppuisin. Suurin osa haastateltavista teki kuitenkin
joskus toita myos iltaisin ja viikonloppuisin. Haastateltava 6 kertoi, ettei juuri koskaan tee toita

enaa virka-ajan jalkeen.
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”No kyllé md oon mddritellyt sen, ettd toi... viimeistddn kello 16.00, niin se on
puhelin kiinni, ldppdrit kiinni, ettd sen jélkeen mé en avaa. Ettd virka-aikana
hoidetaan asiat. Totta kai tietysti tulee niinku poikkeuksia. — — Se on mulle tosi

helppoa, ettd kello 16 jilkeen md en tee téitd. ” (H6)

[ltaisin ja viikonloppuisin suoritetuista tyotehtdvista yleisimpia olivat Wilman lukeminen,
oppituntien suunnittelu, kokeiden tarkistaminen ja oppimateriaalin valmistaminen. Arki-
iltaisin tydskenneltiin kuitenkin useammin kuin viikonloppuisin. Haastatteluissa nousi esiin,
ettd viikonloppujen osalta sunnuntai oli yleisin paiva tyétehtdvien hoitamiseen. Haastateltava
5 esimerkiksi kertoi valmistautuvansa seuraavaan viikkoon sunnuntai-iltaisin, mutta
lauantaisin han ei pddosin tehnyt toitd. Haastateltava 1 taas korosti viikonlopun tarkeytta,

vaikka myonsi tekevansa toisinaan toita myos silloin.

”Viikonloppuna sitd sitten tekee sitd seuraavaa viikkoa sillain kasaan. ——Kéy Iépi
vdhdn niitd, ettd mitd tulee missékin aineessa ja semmoista valmistautumista.
——Kylld md pyrin sen jéttdmddn sinne, ettd se on sitten siellé sunnuntai-illassa,

ettd yritdn olla niin, ettd lauantaina en niinku tekisi yhtéén mitéén.” (H5)

”Tdd on ollut mulla nyt tosi térkedd, ettd viikonloppuisin mé en katso Wilmaa,
md en tee toitd. Vdlilld sortuu siihen, ettd kokeita jos on ja juo aamukahvia
sunnuntaina ja siind on loppuaikaa, niin voi katsoa vidhdn kokeita, mutta niinku
ettd.. mitddn sellaista niinku koneella suunnittelua tai tdllaista niin...

viikonloppu on viikonloppu.” (H1)

Keskimaaradisesti toita tehtiin iltaisin ja viikonloppuisin noin kaksi tuntia viikossa eli
kolmasosan siitd ajasta, jonka haastateltavat kertoivat keskimaaradisesti kdyttavansa viikossa
oppituntien ulkopuolisten tyétehtavien hoitoon. Osa haastateltavista oli asettanut itselleen
my0s aikatavoitteita tydajan rajaamiseksi. Haastateltavat 3 ja 4 kertoivat lahtevansa toista
ennen kello 16 ja haastateltava 2 kertoi ldhtevansa heti oppituntien jdlkeen tai viimeistaan

tunnin kuluttua.
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”En md siellé kolmee pitempdiéin ole, koska miksi md olisin? Se on vaan ehkd

semmoista notkumista. Sieltd téistd pitdd vaan Iéhted pois. ” (H3)

”Ja sitten ihan konkreettisesti se, etté mihin aikaan Idhtee niinku, et yleensd

mulla on et niinku puoli neljé viimeistédn.” (H4)

”No niin yrittdd IGhted sieltd toistd niin kun, vaikka ettd oppituntien jéilkeen maks
tunnin niin saa olla ja sitten pitdd Idhted. ——Jos niinku on joku ihan ihan horrible
pdivd, niin kyllé md sitten niinku... oli mité tahansa siellé to do -listalla, niin kylld

md Idhden kotiin.” (H2)

Yleisesti tydajan madrittaminen ja sen tarkka rajaaminen koettiin kuitenkin hankalaksi.
Mielekkdiden tyotehtavien tekemistd ei aina koettu tyon tekemiseksi eikd sitd laskettu
tyoajaksi. Yksilolliset erot tyon tekemiseen kaytetyssa ajassa ja ajankohdissa korostuivat.
Haastateltavien oli vaikea arvioida sita tuntimaaraa, jonka he kayttivat tydtehtdvien
hoitamiseen virka-ajan ulkopuolella. Syyna tahan oli vaihtelevuus eri viikkojen valilla ja se, etta
tyohon liittyvaa ajattelua ja pohdintaa oli vaikeaa rajata. Haastateltavat kertoivat, ettd usein
tyOasioita pohti tai ideoi mielessddan myos vapaa-ajalla, vaikka ei konkreettisesti tehnyt toita.
Haastateltavat toivat myos esiin, etta kuormittavina ajanjaksoina tyot tulivat uniin ja etenkin
aamuyosta tyoasiat pyorivat mielessa ja unta oli vaikea jatkaa. Opettajat toivat esille, etta
eivat ole keksineet sellaista tydn rajaamisen keinoa, jolla tydn saisi pois mielestda kokonaan
vapaa-ajalla. Useat haastateltavat toivat kuitenkin esille, ettd ovat kehittyneet tydajan

rajaamisessa tyovuosien ja saamansa kokemuksen myo6ta.

6.1.2 Paikkaan liittyvat rajaukset

Haastatteluissa nousi esiin, etta tyén tekemisen paikalla pyritddan myds osittain rajaamaan
omaa tyotda. Haastateltavat kertoivat tekevansa oppituntien ulkopuolisen tyon seka
tyopaikalla etta kotona. Suurin osa haastateltavista kertoi pyrkivansa tekemaan tyot taysin
tyopaikalla, mutta usein ty6t kuitenkin siirtyivat myos kotiin. Tyon tekemista tydpaikalla
suosittiin kuitenkin kotia enemman, silla sen kerrottiin helpottavan tyon seka siihen kdytetyn
ajan rajaamista. lltaisin ja viikonloppuisin tehty tyo painottui kotona tydskentelyyn ja virka-

ajalla tehty tyo taas tyopaikalla tyoskentelyyn. Haastateltava 1 kertoi, ettd on pyrkinyt
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jattdmaan tyot tyopaikalle, mutta toisaalta etsi omaa tapaansa rajata tyontekoa kodin ja
tyopaikan valilla. Haastateltava 5 kertoi, ettd myds han pyrki tekemaan tyét tydpaikalla, mutta

ei aina onnistunut siina.

”No md oon nyt yrittéinyt oikeasti sitd, ettd kun md Idhden tydpaikalta, niin tyét
jéd sinne, mutta aina se ei onnistu ja toisaalta md oon ehkd nyt hakenutkin
sellaista, ettd mikd sopisi mulle parhaiten. — — Vilillé on oikeasti kiva ldhted
niinku sieltd kaikuvilta kéytdviltd, jossa kuuluu kiljuntaa, niin kotisohvalle viltin
alle sitten mieluummin tekemddn hommia, etté tulee jotenkin turvallisempi ja

kotosampi olla tddlld. ” (H1)

”Sitten md oon yrittdnyt tehdd niin, jos vaan mahdollista, ettd md niinku
tyopaikalla tekisin sen seuraavan pdivin mahdollisimman valmiiksi, ettd mun ei
tarvitsis sitten, kun mad léhden kotiin, niin endd illalla tehdd. Mutta se ei aina

onnistu.” (H5)

Haastateltava 6 oli ainoa, joka oli rajannut tiukasti tydnsa niin, ettei hoitanut tyotehtavia
kotona ollenkaan. Kaikki muut luokanopettajat kertoivat tehneensa joitakin toita kotona
satunnaisesti tai jopa usein. Haastateltava 6 kertoi rajauksen olleen tietoinen ja perusteltu

valinta.

“Mulla on se kéiytintd, ettéd kotiin md en vie téitd, ettd ne jad tydpaikalle, kaikki
tehdddn sielld. Se oli jo ihan tietoinen pddtds silloin, ettd tydt tehddn tyopaikalla.
——Ehkd se on myds periaatteellinen, ettd jos md tekisin iltaisin téitd, niin siitd ei

mulle makseta.” (H6)

Haastatteluissa nousi esiin, ettd tyopaikalla ja kotona hoidetut ty6tehtavat erosivat hieman
luonteeltaan toisistaan. Suurin osa haastateltavista pyrki hoitamaan virallisemmat
tyotehtavat tydpaikalla ja mielekkdammat tydtehtavat kotona. Haastateltava 3 esimerkiksi
kertoi rajanneensa niin, etta han teki viralliset tyot padosin tydpaikalla ja mukavia tyotehtavia
lisdksi kotona. Haastateltava 5 taas kertoi tdydentdneensa tyopaikalla tekemaansa tyota viela

kotona.
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”Et md teen enemmcdinkin kotona silleen just nditd Canva tai jotain tdmmdisid
juttuja niinku silleen, kun ne on iloisia ja kivoja asioita, ettd mdé pystyn tekemddn

niinku tyépaikalla pdédasiassa jutut.” (H3)

”Jotakin jéé usein kotiin, ettd sitten tulee vielé niinku katsottua jotain ettdi...
——Johonkin vaikka historiaan tai ympdristéoppiin niin saattaa vielé etsid jotain,

ettd I6ytyisikd tdstd aiheesta jotain kivaa jostakin vield lisdksi. ” (H5)

Tyon tekemisen rajaaminen tydpaikalle nahtiin etuna ja siihen pyrittiin, mutta haastateltavat
toivat esiin myos nakokulmia kotona tydskentelyn eduista. Tydpaikalla oleva meteli nostettiin
vhdeksi tekijaksi, jonka vuoksi haastateltavat halusivat siirtya kotiin hoitamaan tyotehtaviaan.
Lisaksi tarvittu tauko opetustuntien jalkeen oli yksi syy téiden tekemiselle kotona. Suurin osa
opettajien kotona tehdystd tyostd oli heidan mukaansa mielekdsta tekemistd, viestintaa
huoltajien kanssa, suunnittelua tai kokeiden tarkastusta. Suurin osa virallisemmista
tyotehtavista suoritettiin tyopaikalla. Siita huolimatta, ettd kaikki haastateltavat toivat ilmi
pyrkineensa pdaosin tekemaan tyonsa tyodpaikalla, yhtd haastateltavaa lukuun ottamatta
kaikki tekivat kuitenkin joitain t6ita myos kotona. Tama osoittaa tulkintani mukaan sen, kuinka
haasteellista luokanopettajan ty6ta on rajata tdysin tyopaikalla tapahtuvaksi. Kuitenkin ne
haastateltavat, jotka tekivat suurimman osan tydstaan tyodpaikalla, onnistuivat rajaamaan

tyotaan seka hallitsemaan tyohon kayttamaansa aikaa.

6.1.3 Viestintavalineisiin ja tavoitettavuuteen liittyvat rajaukset

Haastateltavat rajasivat tyétaan luomalla erilaisia kdytantoja viestintdvdlineiden ja oman
tavoitettavuutensa osalta. Viestintavalineilld tadssa yhteydessa tarkoitetaan Wilmaa,
tyopuhelinta ja henkilékohtaista puhelinta. Lisdksi oman tydkoneen kaytolla pyrittiin
rajaamaan tyotd. Tavoitettavuudella viitataan huoltajien ja tyokavereiden tavoitettavissa
olemiseen jonkin viestintavalineen kautta. Kaikilla haastateltavilla oli kdytossdaan Wilma ja
puhelin huoltajien kanssa viestimiseen. Haastateltavista kolmella oli kdytdssaan oma
tyopuhelin, jota he hyddynsivat yhteydenpitoon huoltajien kanssa. Haastateltavista
ainoastaan kaksi oli antanut oman henkil6kohtaisen puhelinnumeronsa huoltajille.

Haastateltavista nelja oli huoltajien tavoitettavissa Wilman tai puhelimen kautta toisinaan tai
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usein myos iltaisin tai viikonloppuisin, vaikka he korostivat pyrkineensa yhteydenpitoon vain
virka-ajalla. Osa heista kertoi ainoastaan lukeneensa viestit virka-ajan ulkopuolella, mutta
eivat vastanneet niihin. Osa taas kertoi myds vastanneensa huoltajien viesteihin virka-ajan
ulkopuolella. Haastateltava 4 kertoi, ettda sulki tyopuhelimen viikonlopuksi eika
tarkoituksenmukaisesti lukenut Wilma-viesteja enda virka-ajan ulkopuolella, mutta myonsi

kuitenkin toisinaan lukeneensa Wilma-viesteja puhelimesta.

”Mi suljen kdnnykdn viikonloppuisin aina kokonaan, ettd se on ihan kokonaan
kiinni ja en lue Wilmaa enddi iltaisin enkd viikonloppuisin. Ettéd semmoista niinku
tietoista rajaamista. Sitten aina tietenkin vdlilld on se, ettd jos niinku nyt sattuu
olemaan kéinnykdilld ja siihen vilahtaa se Wilma-viesti, niin se saattaa olla, ettd

okei no md nyt kurkkaan tédn, mutta en vastaa.” (H4)

Haastateltava 3 taas kertoi seka lukeneensa ettd vastanneensa huoltajien viesteihin virka-ajan
ulkopuolella Wilmassa ja puhelimella, vaikka pyrkikin vastaamaan vain virka-ajalla.
Haastateltavat 3 ja 4 olivat ainoita, joilla oli myds Wilma-sovellus ladattuna henkilokohtaiseen

puhelimeen.

”No Wilmaa ikévé kylld luen silloin, kun kuuluu kling, kun mulla on tédlld mun
omassa kénnykdssé se Wilma-sovellus. —— Niin kylld md aina katon niinku silleen
sen, ettd vetdsen tuolta kdnnykdn ylhddltd, ettd keneltd se viesti tulee. Kylld md
luen Wilma-viestejd sitten illallakin tai viikonloppuna. — — Vaikka jos puoli
seiskalta md oon herdnnyt ja se seiskalta piippaa, ettd joku on pois, niin kyllé md

kuittaan sen ok, vaikka md en nyt vieléd oo tyépaikalla.” (H3)

Haastateltavat 2 ja 6 olivat rajanneet tavoitettavuuttaan kaikkein tiukimmin. Haastateltava 2
oli ainoa, joka ei omistanut omaa tydpuhelinta, eikd ollut antanut omaa henkilokohtaista
puhelinnumeroaan huoltajille. Kumpikaan haastateltavista ei lukenut Wilmaa tai puhelimeen
tulleita viesteja virka-ajan ulkopuolella. Wilman ja puhelimen kautta tavoitettavuudessa oli
eroja, silla osa opettajista kertoi lukeneensa Wilma-viesteja vain virka-ajalla, mutta olleensa
kuitenkin puhelimen valitykselld tavoitettavissa myds muina aikoina. Haastateltavat 1 ja 5

kertoivat olevansa tavoitettavissa puhelimen valityksella iltaisin. Heilla ei ollut kdytossaan
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omaa tyopuhelinta ja he olivat paattdneet antaa huoltajille henkilokohtaisen

puhelinnumeronsa. Haastateltava 5 koki sen jopa helpottavan hanen tyétaan.

”Md oon tehnyt valinnan, ettd mé oon antanut mun henkilékohtaisen numeron
ja md oon sanonut aina siitd vanhempainilloissa, ettd md toivon, ettd silleen
virka-ajalla sitten voi olla yhteydessd. Mutta kyllé vilillé huoltajat laittaa vaikka
illalla klo 20.00 viestid ja sitten on tosi vaikea, kun selaan somea ja huomaan,
ettd joltain tulee viestid, niin olla vastaamatta. Ettd sitten tekee tuosta

huomaamattomasti kotonakin yhteistyétd.” (H1)

”Oikeastaan se helpottaa kummasti sitten eldmdd, etté joskus sitd niinku pohdin
ja punnitsin, mutta sitten koin, ettd se vaan helpottaa sitten asioiden hoitoa ja
tavallaan sitten kuitenkin sitd omaa tyétd. — — Me ollaan vielé nimenomaan se
sovittu niin, ettd pddasiassa Wilmassa kaikki tiedotukset, mutta jos tulee joku
semmoinen, ettd pitdd nopeasti saada pdivdllé tai illalla kiinni, niin sitten

soitetaan tai laitetaan viesti.” (H5)

Haastateltava 6 taas kertoi, ettei henkilokohtaisen numeron antaminen ole ollut edes
mahdollisuus nykyisessa tyotehtavassa ja kertoi olleensa erittdin tyytyvdinen siihen, etta
hanella oli kadytdssaan tyopuhelin. Han myds pohti, ettei antaisi henkilokohtaista

puhelinnumeroaan huoltajille, vaikka hanella ei olisikaan kdaytéssaan omaa tyépuhelinta.

”Siind on yksi kauhuhuoltaja, ihan hirved huoltaja, niin laittaa iltakymmeneltd
Wilmaan viestié ja puhelin on soinut kello 22.00 ja en niinku... Ei mitéddn
tsddnnsid, ettd pystyis antaa oman numeron. — — Jos ei olisi tyépuhelinta, niin
oon vdhdn sitd miettinytkin, ettd jos ei olisi, niin en md kyllé varmaan antaisi

omaa numeroa, ettd sitten se kaikki tapahtuis Wilman kautta.” (H6)

Kaikki opettajat painottivat pyrkineensa olemaan sekda Wilman etta puhelimen valityksella
tavoitettavissa vain virka-ajalla eli kello 8-16 valilla. Kaikki haastateltavat kertoivat lukeneensa
Wilman padaosin tydpaikalle saapuessaan ja viimeisen kerran tydpaikalta Iahtiessaan. Useat

haastateltavat kertoivat ensin, etteivat lukeneet huoltajilta tulleita viesteja iltaisin, mutta
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myohemmin haastattelussa kertoivat kuitenkin toisinaan lukeneensa. Epdjohdonmukaiseen
kerrontaan saattoi vaikuttaa se, ettd haastateltavien pyrkimykset ja todellinen toiminta
erosivat osittain toisistaan. Kaikki haastateltavat olivat sen sijaan tydkavereiden
tavoitettavissa jatkuvasti henkilékohtaisen puhelimen valitykselld. Haastateltavat toivat esiin,
ettd virka-ajan ulkopuolinen viestintd tyOkavereiden kanssa liittyi usein myds vapaa-ajan
asioihin tyoasioiden sijaan. Useat haastateltavat toivat kuitenkin esille, ettd tyoasioista
viestittely virka-ajan ulkopuolella, esimerkiksi opettajien Whatsapp-ryhmadssa, tuntui

kuormittavalta ja vaikeutti tyon rajaamista.

Haastateltavat olivat pyrkineet rajaamaan ty6taan Wilman ja tyokoneensa kaytdssa myos
muilla keinoin, jotka eivat liittyneet tavoitettavuuteen. Haastateltavista nelja oli rajannut
Wilman kayttoon liittyvaa tyotaan niin, ettd he hyddynsivait Wilmaa I3hinna
tilastointipalveluna. He kertoivat, etteivat kdyttaneet aikaansa tuntimerkintéjen laittamiseen,
mutta merkkasivat Wilmaan esimerkiksi laksyunohdukset, mydhdstymiset ja poissaolot.
Tuntimerkintdjen sijaan kyseiset haastateltavat suosivat viikko- tai kuukausikirjeitd, joissa
tiedottivat kerralla laajemmin koulun arkeen liittyvista tapahtumista, luokan tydskentelysta ja
onnistumisista. He my0s kertoivat, ettd antavat positiivisen palautteen mielellddn suoraan
oppilaille tai huoltajille ndhdessaan heiddt. Haastateltavat 2, 3 ja 4 toivat esiin

henkilokohtaisia perusteluitaan olla kdyttamatta Wilman tuntimerkintdéja.

”"Md en laita sinne niitd positiivisia ja negatiivisia, koska sitten mulle tulee
semmoinen, ettd sitten pitdis niinku huolehtia, ettd kaikki saa joskus positiivista

ja sitten, mistd se sai ja muuten niin tota... md en kéytd sitd ollenkaan. ” (H2)

”Md en itse ole kokenut sitd néin pienten oppilaiden kohdalla tosi térkedksi, ettéi
md klikkaan sinne jotain tuntimerkint6jd. Md en ole laittanut yhtdkddn télle
ekalle luokalle. Md sanon niille suoraan ja mé sanon niiden vanhemmille. — —

Mutta en kéytd ja olen tdstd ylped.” (H3)

”Md voisin laittaa joka tunnista niinku suurimmalle osalle aina niitd
hyvdmerkintdjé, ettd mulla menis siind ihan dlyttémdsti aikaa, etté mieluummin

kehun niité lapsia niinku tdssd livend.” (H4)
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Haastateltavat 1 ja 6 tekivat Wilmaan tuntimerkintéja viikkokirjeen sijaan. Haastateltava 1
kertoi merkintdjen tekemisen ja lisdtietojen kirjoittamisen helpottaneen hanen
arviointityotaan, vaikka niiden tekemiseen meni aikaa. Haastateltava 6 taas koki, ettei
merkintdjen tekeminen vienyt paljoa aikaa. Han ei kuitenkaan kirjoittanut merkintdihin

mitdan lisatietoja.

“Wilmassa pystyy laittaa erilaisia tsemppipositiivista merkkejd. —— Laitan niinku
kotivdellekin sieltd niin, kun siihen saa sellaisen liséitietoboxin, niin aina kerron
siitdi, ettd ne saa myds sitd sellaista tietynlaista arviointia sen Wilman kautta. Ja
se vie aikaa, kun md niitd vdlilld kirjoitan sinne, mutta se helpottaa mua ihan

ddrettémdsti.” (H1)

”Tdn luokan kaa md oon nyt ottanut sen kéyténteen niinku... Jos sd oot tunnilla
tosi aktiivinen, sd viittaat, heti tulee positiivinen. Ettd ei se nyt vie kun, sen 30

sekkaa, kun md laitan ne positiiviset niille oppilaille. (H6)

Kaikki haastateltavat kertoivat rajanneensa Wilman kayttéa myds niin, ettda olivat itse
yhteydessa huoltajiin vain silloin, kun se oli tarpeellista ja kertoivat valttavansa turhaa
viestintaa tai pieneksi koetuista asioista ilmoittamista. Yhteydenpito ja Wilman kadytto koettiin
siitd huolimatta tarkedksi osaksi omaa tyota, vaikka niiden kayttéa pyrittiinkin rajaamaan.
Lisdksi opettajat pyrkivat rajaamaan ty6tdaan omaan tydkoneeseen liittyvien kaytantdjen
kautta. Haastateltavista neljalla oli kaytdssa kannettava tydkone, jonka he ottivat useimmiten
mukaansa kotiin. Haastateltavista kahdella oli kdytossaan tydtietokoneena vain pdytdakone.
He kertoivat kuitenkin tehneensa kotikoneella tyotehtavia tarvittaessa. Haastateltava 1 kertoi
ottaneensa tyokoneen useasti mukaan kotiin, mutta kyseenalaisti omia valintojaan.
Haastateltava 6 kertoi ottaneensa tyokoneen mukaan kotiin kaiken varalta, vaikka kertoikin

haastattelussa aiemmin, ettei tehnyt t6ita kotona.

”Md otan Idhes aina tybkoneen kotiin mukaan ja md en tiedd miksi! Se jotenkin
vaan on sellainen, ettd haluaa sen, ettd jos md nyt sitten katson tdtd kotona

vield... Niin se millé pystyisi sitd rajaamaan, niin olisi se, ettd tyokone jdd sinne
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tyopoydiille, ettd ei sité niinku varmaa mistéédn muistakaa toimistoista kaikki

aina, kun Iéhtee kotiin, niin raahaa péytédkoneitansa mukana.” (H1)

”Md otan aina ldppdirin ja puhelimen kuitenkin kotiin, jos jotain sattuu, ettd pitéd
heti laittaa. Tulee semmoisia, ettd kello 20.30, ettd ai niin... Md unohdin laittaa,

ettd mité on huomenna liilkunnassa, niin semmoiset pitdd hoitaa tietenkin.” (H6)

Haastateltavat kertoivat, ettd ovat harjoitelleet tydkoneen toihin jattamista, silla sen koettiin
rajaavan tyota ja siihen kdytettya aikaa virka-ajan ulkopuolella. Lisaksi osa haastateltavista toi
esille, etta he ovat jattdaneet tydkoneen laturin tdihin, jolloin tydnteko kotona oli lopetettava
viimeistaan, kun tietokoneesta loppui virta. Se koettiin melko tehokkaaksi keinoksi vahentaa
tietokoneella tyoskentelya virka-ajan ulkopuolella. Tyén rajaaminen oman tavoitettavuuden
suhteen oli suurimmalle osalle haastateltavista tulkintani mukaan vaikeaa. Haastateltavat
nostivat esiin, etta opettajan tydssa ollaan tekemisissa ihmisten ja heidan tarpeidensa kanssa,
jolloin viestintda huoltajien kanssa ei aina vain pystynyt lopettamaan virka-ajan paatyttya.
Ihmisldheisen tyon rajaaminen koettiin haasteelliseksi. Kokonaisuudessaan
viestintavalineiden kdytdn ja oman tavoitettavuuden rajaaminen koettiin kuitenkin tarkeaksi

osaksi koko tydn rajaamista.

6.1.4 Tyon sisaltoon liittyvat rajaukset

Haastateltavat toivat esiin tydn sisdltéén, tydomaadrdadan ja omiin toimintatapoihin liittyvia
tekijoita, joilla ovat rajanneet omaa ty6taan. Kolmella haastateltavista oli yksi tai kaksi tuntia
opetusta opetusvelvollisuusty6ajan lisdksi. Nama tunnit ovat vylitunteja. Suurin osa
haastateltavista ei tuonut tarkemmin esille omia paatoksiaan koskien opetustuntejaan tai
vastuutehtdvidan. Tydtehtdvid vdhentddkseen haastateltava 2 oli pitanyt Kkiinni
opetusvelvollisuustybajasta, eikd ollut ottanut ylimaaraisia opetustunteja. Han oli myds
karsinut muita tyohonsa liittyvia vastuutehtdvia. Haastateltava 4 taas toi myos esille, etta
ylimaaraisista tehtdvista kieltaytyminen mahdollisti paremman tydtehtdvien hallitsemisen ja

rajaamisen.
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“Suurin osa lukuvuotta on ollut 24 tuntia. Viime vuosikin oli 24 tuntia, koska tota
ne oli silloin ykkdselld ja md tiesin, ettéd siitd tulee raskas vuosi. En ottanut
enempdd. Tdnd vuonna mulla ei ole mitdén muita vastuujuttuja, kun se

musiikkivastaavuus, mé vdhdén jétin niitd pois.” (H2)

“Ehkd se, ettd ei niinku haali liikaa, et keskittyy niinku johonkin ja sitten tulee

avuksi ja kaveriksi, jos joku tarvitsee... Ei mene itse kaikkeen.” (H4)

Suurin osa haastateltavista toi esille muita keinoja hallita tyotdaan seka tyomaardaansa. Tyon
hallitseminen mahdollisti paremman tyén rajaamisen. Suunnittelun vahentamien mainittiin
monessa haastattelussa yhdeksi keinoksi. Ldhes kaikki haastateltavat kertoivat, ettd ovat
aiemmin kdyttdneet oppituntien suunnitteluun enemman aikaa. Haastateltava 5 toi esille

suunnittelun vahentamisen etuja myods oppilaiden kannalta.

“Monesti se semmoinen vihempi on jopa parempi. — — Ettd monesti on
huomannut, ettd monet oppitunnit on niinku ihan parhaita, kun sinne ei ahda
liikaa asiaa, vaan lapsetkin on jotenkin ikéén kuin rauhallisempia, kun me
voidaan ihan rauhassa nyt tehdd tétd asiaa ndin. Ettd ei mun tartte I6ytdd sinne

endd mitddn kaikkea ja kehitelld jotain sirkustemppuja.” (H5)

Haastateltavat 4 ja 6 toivat esille tyon priorisoimisen ja oppilaiden kohtaamisen tarkeyden.
Suunnittelua pidettiin vahemman tarkedna tyotehtavana ja siita oltiin valmiita tarvittaessa
karsimaan. Suunnittelutyon mielekkyys nousi kuitenkin esille useimmissa haastatteluissa,
mutta siita kerrottiin olevan helpompi karsia kuin esimerkiksi opettajan tyon valttamattomista
paperitdistd. Haastateltavat pitivat tarkeimpand, etta opettajalla oli voimia kohdata oppilas

aidosti. Tata voidaankin pitda niin sanotusti opettajan perustydssa onnistumisena.

”Kyllé se on niin, ettd ne on ihan niinku toissijaisia hommia, ettd mité on nyt
lippulappuja laminoitu tuonne vaan se, etté miten katsoo sité oppilasta silmiin,

kuuntelee ja huomaa. Ettd se on niinku tosi tédrked se rajaamishomma.” (H4)
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“Tdrkein on, ettd on ldsnd oikeasti siellé luokassa ja se on riittényt tosi pitkdlle.”

(H6)

Valmiita oppimateriaaleja suosittiin, jotta tydmaara ei kasvanut liian suureksi. Haastateltavat
toivat esiin, ettd saatavilla on paljon valmista materiaalia opetuksen tueksi, jolla voi sadstaa
omaa aikaa ja voimia. Haastateltava 2 toi esille esimerkiksi hyvien oppikirjojen ja valmiiden

koepakettien tilaamisen helpottaneen omaa tyémaaraa.

”Mii just halusin, ettd matikkaan ja enkkuun mulla on ne koepaketit, koska siihen
joskus md sain ihan hirvedsti kdytettyd aikaa, ettd md tein kokeita, ettd leikkaa
liimaa historian kokeita ja kaikkea. Niin, ettd myds saa niinku tilattua semmoiset

materiaalit, ettd sd et sitten ole tekemdssd niitd monisteita joka ilta.” (H2)

Tyén organisointi ja opettajan oma tehokkuus nousi jollakin tavalla |3hes kaikissa
haastatteluissa esille yhtena tydn rajaamisen keinona. Tyon organisoinnissa auttoivat selkeat
viikoittain toistuvat rutiinit. Haastateltavat kertoivat, ettd heillda oli esimerkiksi tietyt ajat
viikossa, jolloin he suunnittelevat opetustaan joko yksin tai yhdessa tydparin tai tiimin kanssa.
Nama ajat olivat viikoittain toistuvia ja loivat tietyn rutiinin. Osa opettajista kertoi olleensa
tehokkaita ja nopeita hoitaessaan erilaisia tyotehtavia ja toiset taas kertoivat hyédyntaneensa
tehokkaasti koko tyopaikalla olemisen ajan. Haastateltava 3 kertoi esimerkiksi, etta

tyokokemus lisasi tehokkuutta tydssa.

“Mulla on jo niin paljon tybkokemusta jotenkin, ettd md pystyn aika helposti
mielestdni asioita suunnittelee kylld. Md oon myés tosi tehokas, etté md osaan

jotenkin tehdd ne silleen aika tehokkaasti.” (H3)

Haastateltavat 4 ja 6 nostivat esille esimerkkeja, joilla tehostivat omaa tydskentelyaan virka-
ajalla. Keinoja tahan olivat tyoskentely oppituntien aikana tai valitunneilla. He kertoivat sen

vahentdneen oppituntien jdlkeista tydaikaa ja siten helpottaneen tydn rajaamista.

”Mi pystyn tekemdiéin tosi paljon téssé nyt niinku tuntien aikana, ettd mdé niinku

tulostan ja pystyn puuhailemaan téssé yhtd aikaa niitd juttuja.” (H4)
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”Mi teen viilitunneilla tosi paljon téitd, suunnittelutyétd ja kaikkea tdmmaistd.
Mad kdytdn vdlitunnit hyédyksi, et tyopdivin jélkeen ei vdlttdmdttd tarvi jddda

niin pitkéksi aikaa” (H6)

Yhdeksi tarkeimmaksi tyon sisaltoon liittyvaksi rajaukseksi mainittiin tyétaakan ja vastuun
jakaminen. Lisaksi avun pyytaminen koettiin tarkedksi keinoksi helpottaa ja rajata omaa tyota.
Kaikki haastateltavat toivat jollakin tavalla esille jakaneensa tyotdan muiden kanssa.
Tyotaakan jakaminen tarkoitti osan haastateltavien kohdalla tydasioiden jakamista ja
pohtimista yhdessa kollegan kanssa ja toiset taas konkreettisesti jakoivat vastuuta
opetuksesta tai oppilaiden tukemisesta. Haastateltavat 1, 4 ja 6 toivat esiin esimerkkeja tyon

jakamiseen liittyvasta avusta, jota olivat saaneet tydyhteisdssaan.

”“Md oon pyytényt apua meiddn laaja-alaselta erityisopettajalta. — — Md koen
sillai, ettd kysy mieluummin apua, jos tarvitset. Se helpottaa omaa tyémddrdd,

ettei niitd pdhkdile yksistddn kaikkea.” (H1)

“Ettd pyytdd apua noita kollegoilta ja sitten niinku, ettei yksin mieti niitd juttuja,

ettd miten ne niinku taklataan.” (H4)

”Kyllé mulla on paljon ohjaajaresursseja, etté md oon pyytéinyt, ettd sanotaan,

ettd puolet tunneista on joku ohjaaja paikalla.” (H6)

Huolimatta siitd, ettd tyon rajaaminen oli hyvin yksilollista ja toimintatavat vaihtelivat
haastateltavien valilla, oli tydn rajaamisen toteuttamisessa nahtdvissa monia yhtalaisyyksia.
Omaan osaamiseen luottaminen ja tydmaaran karsiminen auttoivat tyon rajaamisessa, vaikka
etenkin tydmaaran karsiminen koettiin hankalaksi. Lapsen kohtaamista ja tyon priorisointia
korostettiin. Ne opettajat, jotka organisoivat tyotdan paremmin, onnistuivat myos
hallitsemaan ja rajaamaan tyotaan muita tehokkaammin. Kaikki haastateltavat kuitenkin

pyrkivat mahdollisimman tehokkaaseen tydskentelyyn rajatakseen omaa tyotaan.
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6.1.5 Muut tydn rajaamista edistavat tekijat

Haastateltavat toivat esiin monia muita henkilékohtaisia tekijoita, jotka auttoivat heita tyén
rajaamisessa. Suurin rajaamista helpottava tekija oli perhe tai ldiheiset, jotka mainittiin kaikissa
haastatteluissa. Laheisten ihmisten priorisoiminen auttoi tyon rajaamisessa, koska aika heidan
kanssaan koettiin tyota merkityksellisemmaksi. Perheen osalta erityisesti pienet lapset
rajasivat tyota tehokkaasti. Haastateltavista puolet kertoivat, etta ty6ta rajasi se, kun lapsi piti
hakea pdivakodista tai iltapdivakerhosta. Haastateltava 3 kertoi, ettd aloitti kyseisen
periaatteen silloin, kun hdnen lapsensa olivat pienid, mutta noudatti sitd edelleen.

Haastateltavan 2 kommentissa tulee selkeasti esille perheen priorisoiminen ennen tyota.

”Se sun oma eldmdhdén sua rajaa, kun md pdédtin heti kun, mun lapsi meni
pdivdkotiin, ettd md en sdilytd mun lasta pdivékodissa, ettd mé haluan, ettd
hédnet haetaan viimeistddn kolmelta kotiin. Ja silloin mé Iéhdin tyopaikalta ja mdé

kylld oikeastaan toimin edelleen silleen.” (H3)

”Niin, ettd kun on semmoisia niinku pakkorakoja, ettd vaikka mikd olisi niillG

oppilailla, niin kylld md sen oman lapseni sieltd iltapdivikerhosta haen.” (H2)

Omat harrastukset tuotiin myds esiin tyon tehokkaamman rajaamisen yhteydessa.
Haastateltava 6 toi esimerkiksi esille, ettd kuntosaliharrastus auttoi rajaamaan tyoaikaa.

Haastateltava 5 taas pohti omien harrastustensa karsivan, jos ei rajaisikaan tyotaan.

“Md yleensd tybpdivin jdlkeen menen niinku... mulla on tyématkan varrella toi
meiddn sali, niin md pddsen suoraan siité treenaamaan, niin se hyvin rajaa sité

tyéaikaa tai sen jélkeen ei mieti kylld yhtddn téitd.” (H6)

“Etté se aika on pois sitten mun omista harrastuksista tai niin. lhan kyllé sen
neuvon antaisikin niinku jokaiselle uudelle, ettd heti alusta tekis semmoisen

itselleen selvdksi ettd, ei antaisi sen tyén ihan viedd.” (H5)



56

Toisella paikkakunnalla asuminen koettiin kahden haastateltavan mukaan yhdeksi keinoksi
rajata tyota. Syyna sille kerrottiin olevan tyématka, jonka aikana oli aikaa siirtya ikdan kuin
roolista toiseen. Lisdksi kerrottiin, etta toisella paikkakunnalla asuminen ehkaisi paremmin
huoltajien tai oppilaiden kohtaamista vapaa-ajalla ja sen kerrottiin pitdavan tehokkaammin
tydn ja vapaa-ajan erillddn toisistaan. Haastateltava 5 kertoi tyomatkan eduista ja

haastateltava 2 taas eri asuinpaikan eduista.

”Sitten md koen, ettd toi mun tyématka on ollut aika hyvd erottamaan sitd, etté se on
semmoinen kiva siirtymd. Ettd sitten md niinku yritdn ajatella, ettd nyt md siirryn kotiin ja
nyt md siirryn téihin. — — Siind on semmoinen selked raja, mutta eihdn se toki ihan... ei

todellakaan ole helppoa.” (H5)

”Se ettd, md oikeasti niinku pddsen pois ja md en nde niitd missédédn ruokakaupassa.” (H2)

Haastateltavat toivat myos esille, etta helppo oppilasryhmdé helpotti tyon rajaamista
valtavasti. Tahan vaikutti esimerkiksi se, kuinka monta tuen tarpeessa olevaa oppilasta
luokassa oli ja miten yhteistyd huoltajien kanssa oli onnistunut. Tyéhon liittyvien tavaroiden
siirtdminen kotona pois nakyvista tai tyohon liittyvista Facebook-ryhmista poistuminen lomien
ajaksi kerrottiin helpottavan tyon rajaamista. Omaa suhtautumista ja asennetta tyota kohtaan
korostettiin kuitenkin useammissa haastatteluissa. Tyon rajaamisessa auttoi suhtautuminen
tyohon tyona, omista rajoista kiinni pitdminen ja itselle asetettujen vaatimusten laskeminen.

Haastateltavat 3, 4 ja 5 toivat haastatteluissaan esille naita ajatuksia.

”Md oon sitd mieltd, ettd on tdd kutsumusammatti ja niinku pitdd ymmdrtdd,
ettd tdd on tdrkedtd ja haluta. Niin sit pitdd tajuta, ettd tdd on vaan tyétd ja ettd

md en oo korvaamaton.”(H3)
Ja ehkd toi opettajien lakkohommakin silloin viime kevddnd, niin védhdn niinku
herdtteli siihen, ettd ei meilld mitddn pdivystyspalkkioita tdssd ole, ettd niinku...

ehkd se hoituu vihdn kevyemmdilléikin tatsilla ja hoituu. (H4)

Sellainen, ettd hyvdksyd se, ettd tdd on ihan riittdvdd, téd on ihan hyvd ndin. (H5)
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Mydnteisen asenteen kerrottiin lisaksi auttaneen myds muutosten vastaanottamisessa tai
sellaisissa asioissa, joille opettaja itse ei juuri silla hetkelld voinut mitaan. Haastateltavat toivat
esiin, ettd esimerkiksi uusiin hankkeisiin tai suuriin luokkakokoihin ei useinkaan kyennyt itse
vaikuttamaan ja silloin mydnteinen asenne auttoi tilanteen kohtaamisessa. Omaa aikaa ei
haluttu kayttaa sellaisista asioista murehtimiseen, joihin opettajalla ei ollut valtuuksia. Oma

mieli ja myonteisyys oli siis tarkedssa osassa tyéhon suhtautumista seka tyon rajaamista.
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6.2 Luokanopettajien hyvinvointia edistavat tekijat

Taman tutkimuksen toinen tutkimuskysymys pyrki selvittdmaan, mitka tekijat edistivat
luokanopettajien hyvinvointia heiddan itsensa arvioimana. Hyvinvoinnilla tarkoitettiin
kokonaisuutta, johon lukeutuivat tyohyvinvoinnin kokemus sekda henkilékohtaisen
hyvinvoinnin kokemus. Kaikki haastateltavat toivat esille, ettd tyohyvinvointi oli valtava osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Haastatteluissa tuli ilmi, ettd hyvinvointia horjuttavat tekijat
toissa horjuttivat hyvinvoinnin kokemusta myds vapaa-ajalla, mutta vapaa-ajan kuormituksen
taas ei annettu nakya toissd. Tdma saattaa kertoa siitd, ettd tyota pidettiin niin arvokkaana,
ettd se haluttiin hoitaa mahdollisimman hyvin. Tdma on kuitenkin ristiriidassa sen kanssa, etta
kaikki haastateltavat kokivat vapaa-ajan ja ldheisten merkityksen tyotaan suuremmaksi.
Haastatteluissa nousi esiin hyvinvointia edistavia tekijoita liittyen sekda tyohon etta
henkilokohtaiseen hyvinvoinnin kokemukseen vapaa-ajalla. Esiin nousseet hyvinvointia
edistavat teemat olivat yhteisida kaikille haastateltaville, vaikka hyvinvointia edistavat
tarkemmat tekijat olivat kullakin haastateltavalla yksil6llisia. Hyvinvointia edistavia teemoja
olivat ty0d itsessaan, tydn rajaaminen, tyoyhteisd, palautumisesta huolehtiminen seka perhe

ja laheiset. Kuviossa 2 on esitetty luokanopettajien hyvinvointia edistavia teemoja.

Tyo
itsessaan

Tyoyhteiso

Luokanopettajien

hyvinvointia edistavat

Tyon
teemat

rajaaminen

Palautumisesta
huolehtiminen

KUVIO 2. Luokanopettajien hyvinvointia edistavat teemat.



59

6.2.1 Tyob itsessaan

Kaikki haastateltavista toivat esiin erilaisia tyohon ja tyon tekemiseen liittyvia tekijoitd, jotka
osoittivat, etta tyd itsessddn jo edisti heidan hyvinvointiaan. Yli puolet haastateltavista kokivat
nauttivansa tyostaan. Kyseiset haastateltavat kertoivat, etteivat olleet ollenkaan
leipaantyneita tyohonsa. Lisdksi myodnteinen suhtautuminen tyota kohtaan nousi
haastatteluissa esille. Tyopaikalle menoa ei koettu vastenmieliseksi ja tyén kerrottiin olevan
mielekasta. Esille nousi, etta vaikka tyo oli paikoin hyvinkin kuormittavaa, sen koettiin myds
antavan paljon ja tuottavan jaksamista. Haastateltavat 1 ja 3 toivat esille omaa

suhtautumistaan tyohon ja korostivat tydsta pitamisen merkitysta hyvinvoinnissa.

”Yks iso kulmakivi on mun tyd, josta md piddn. Toissd vietetddn eldmdssd
kuitenkin pdividssd monia tunteja, niin se tuo mulle hyvinvointia, etté md viihdyn

mun tydsséni.”(H1)

”Md suhtaudun tdhdn niinku myénteisesti. Tdd on kivaa, niin jo sen takia tdd ei
uuvuta mua, koska tdd on mukavaa téé tyé. — — Md en oo leipddintynyt mun
ammattiin ja odotan vaan, ettd koska md pddsen elékkeelle tai seuraavalle

lomalle ja se on ihanaa.” (H3)

Innostuneisuus tyota kohtaan ja opettamisen ilo nousivat esiin haastatteluissa. Opettamisen
kerrottiin olevan kivaa ja omien ideoiden toteuttaminen opetuksessa koettiin innostavaksi.
Esiin nousi myds lisakouluttautuminen, jonka kerrottiin tuoneen vahvistusta omille ajatuksille
ja koulutuspdivien taas tuoneen toivottua vaihtelua kouluarjelle. Lisdksi haastateltavat
kertoivat tyokokemuksen ja omaan osaamiseen luottamisen edistdneen osaltaan
hyvinvoinnin kokemusta. Haastateltavat 3 ja 5 toivat esille omaan osaamiseen luottamisen

merkitysta.

”Md olen jotenkin jo pari vuotta jotenkin kokenut itseni tosi kokeneeksi ja md

oon hyvd mun tyéssd ja md osaan ja md oon innostunut.” (H3)
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“Jotenkin niinku luottaa kuitenkin téssé kohtaa sitten jo semmoiseen omaan
osaamiseenkin sillain, ettd se tuo sitd semmoista... Ettd niinku tietdd, ettd kylléd

md nyt taidan tdssd pdrjdtd ja osata.” (H5)

Haastateltava 6 oli ainoa, joka nosti esille taukojen pitdmisen tarkedana voimavarana
tyopadivien keskelld. Haastateltava kertoi kuitenkin aiemmin haastattelussa hyodyntaneensa

valitunnit tyontekoon, mutta korosti silti taukojen merkitysta.

”Ja sitten toi kylld, vaikka md sanoinkin, ettd md teen vdlituntisin hommia, niin
kyllé se tyopdivd vaatii niité taukoja, ettd md saan véhdn hengittdd, ettd ei

kukaan pysty 6-8 tuntia painaa putkeen.” (H6)

Sellaisen oppilasryhman, joka ei tyollistanyt opettajaa kohtuuttomasti kerrottiin edistaneen
hyvinvointia. Tahan vaikutti esimerkiksi se, ettei luokassa ollut montaa tuen tarpeessa olevaa
oppilasta. Sen kerrottiin helpottaneen luokkatydskentelya ja oppituntien ulkopuolista
tyotaakkaa ja siten edistdaneen hyvinvointia. Vuorovaikutus oppilaiden kanssa ja hyvat valit
huoltajien kanssa koettiin merkitykselliseksi. Lisdaksi oppilaiden oppimisen seuraaminen
koettiin hyvinvointia tuottavaksi tekijaksi. Haastateltava 2 toi esille oppimisen seuraamisen
ilon ja oppilaiden kohtaamisen. Haastateltava 5 puolestaan toi esille vuorovaikutuksen
merkityksen oppilaiden seka huoltajien kanssa. Lisdksi hdan toi esille palautteen saamisen

merkityksen.

”Sitten kuitenkin on niité tosi kivoja hetkié niiden oppilaiden kanssa. — — Ne on
taitavia ja ne on oppinut asioita ja sitten ne on aika hyvid tyyppejé kaikki. Ettd
sitten, kun niitten kanssa ehtii jossain vdilissd jutella ihan niinku kahden kesken.”

(H2)

”Sitten semmoinen, ettd kun huoltajien ja vanhempien kanssa on tosi hyvdt viilit
ja sitten saa vidilillé aina palautetta, niin se on niinku kauhean kiva ja lapsilta...

— — Kun ne tulee halaamaan ja jotenkin se on sitd, mikd kylld todella auttaa
jaksamaan, ettd niinku kokee, etté me ollaan semmoinen tiimi lasten kanssa.”

(H5)
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Pedagoginen vapaus oli yksi tekija, jonka nousi jokaisessa haastattelussa esiin. Haastateltavat
kokivat ettd, vapaus suorittaa tyotaan omalla tavallaan ja hoitaa oppituntien ulkopuolinen tyo
itselle sopivassa ajassa ja paikassa koettiin merkitykselliseksi myos hyvinvoinnin kannalta.
Kukaan haastateltavista ei halunnut luopua pedagogisesta vapaudestaan. Haastateltavat
toivat myds esiin, ettd hyvinvointia heikensi se, kun ulkopuolelta eli esimerkiksi joltain
ylemmaltda taholta pyrittiin vaikuttamaan liikaa luokanopettajan tyon pedagogiseen

vapauteen. Haastateltavan 4 kommentissa pedagogisen vapauden merkitys tulee hyvin esiin.

”Téin tyén ihan parhaita puolia on just se, ettd okei sd voit ottaa sen kampaajan
kahelta ja voit istua siind kampaajan penkilld ja vastailla siinéd niihin Wilman
viesteihin tai korjata niitd kokeita ja muuta, etté se niinku tietty liikkuvuus miké
tdssd on. — — Ettd pystyy sitten niinku IGhteen ja tekemddn siind kohtaa, kun

itselle sopii.” (H4)

Haastatteluissa nousi esiin, ettd pedagoginen vapaus mahdollisti myds tyon tekemisen omien
edellytysten mukaisesti ja siten sen edistdneen omaa hyvinvointia. Haastateltava 3 toi
osuvasti esille opettajan tyon luonteen mahdollisuudet hyvinvoinnin ja omien voimavarojen

nakokulmasta.

” Jos vaikka olisi henkil6kohtaisessa eldmdissd joku, niin sit mé voin menndi silleen
tosi pienelld. — — Ovenripapedagogiikalla joinain pdivénd vaan niinku mennd

sinne ja hoitaa open oppaiden avulla tai sitten md voin tehdd enemmdn.” (H3)

Tyo itsessaan koettiin hyvinvointia edistavaksi tekijaksi jollakin tavalla kaikissa haastatteluissa.
Osa opettajista toi esille omaa innokkuuttaan, myonteista suhtautumistaan tyohon ja omaan
osaamisen luottamisen. Osa taas toi esille oppilaiden kohtaamisen ja vuorovaikutuksen seka
oppimisen seuraamisen merkityksen. Pedagoginen vapaus koettiin merkitykselliseksi kaikissa
haastatteluissa. Tuloksissa tulee hyvin ilmi se, ettd vaikka luokanopettajien tyé on
kuormittavaa ja opettajat ovat aiemmin haastattelussa tuoneet esille tyén rajaamisen
keinojaan, voidaan ty6 samanaikaisesti kokea mielekkaaksi ja innostavaksi, jonka puolestaan

kerrottiin edistaneen hyvinvoinnin kokemusta.
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6.2.2 Tydyhteiso

Kaikissa haastatteluissa nousi esiin tydyhteisén merkitys hyvinvoinnin edistajana.
Tyoyhteisolla tarkoitetaan tdssd yhteydessa samassa fyysisessda koulussa tai pihapiirissa
tyoskentelevda kasvatus- ja opetushenkilostéa. Mukavat tyodkaverit ja hyva ilmapiiri
tyopaikalla koettiin merkitykselliseksi. Haastatteluissa tuotiin esiin, ettei tydpaikalla
tyoskennellyt henkil6itd, jotka hairitsisivdat muiden tyota tai toisivat negatiivista energiaa.
Haastateltavat nostivat esiin jonkin verran erimielisyyksia tyéhon liittyen joidenkin
tyokavereiden kanssa, mutta kertoivat silti olevansa tyytyvaisia tyoyhteis6onsa.

Haastateltavat 1 ja 3 toivat esimerkiksi esiin tydkavereiden merkitysta hyvinvoinnin kannalta.

“Tybkaverit, ettd se on aika tosi iso juttu, miké luo myés hyvinvointia.” (H1)

”No siis toi mun tyopaikka, siis mun tydkaverit ja se ilmapiiri ja henki, mikd sielld
on. — — Sijaiset yhé sanoo, ettd tdnne on tosi kiva tulla, kun kaikki tervehtii ja

kysyy, mité sulle kuuluu ja auttaa.” (H3)

Haastateltava 6 toi esiin, ettd on jopa tyopaikkaa hakiessaan tiedustellut, millainen tyéyhteiso
koulussa on ollut. Tama kertoo tulkintani mukaan siitd, ettd tyoyhteis6 koettiin todella

merkitykselliseksi osaksi ty6ta ja omaa hyvinvointia.

“Md oon yleensd tyohaastattelussa kysynytkin, ettd mimmoinen tyéyhteisé

tddlld on. Ettd toi kertoo paljon, ettd sopiiko sitd sinne vai ei.” (H6)

Tyokaverin tuki nostettiin esille hyvinvoinnin kannalta merkityksellisena tekijana yli puolessa
haastatteluista. Haastateltavat toivat ilmi, etta etenkin |3hikollegan tuki koettiin tarkedksi.
Tahan vaikutti se, ettd lahikollegalla oli usein enemman tietoa meneillddn olevasta
tyotilanteesta, tyotehtdvasta, oppilaista tai opettajan omista toimintatavoista. Esiin
nostettiin, ettd tyoparin kanssa tyoskentely edisti hyvinvointia, koska opetettavana oli samat
oppilaat ja kaikki tieto oli opettajien valilla yhteista. Asioista oli helpompi keskustella
avoimemmin ja niin, ettda kumpikin ymmarsi tilanteen sellaisena, kuin se oli. Tydparin

kerrottiin edistaneen hyvinvointia myo6s niin, ettei mitaan asioita tarvinnut pohtia yksin ja
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opetuksen suunnitteluakin oli mahdollista jakaa. Kollegan tuki koettiin merkitykselliseksi,
vaikka kyse ei olisikaan ollut tyOparin tarjoamasta tuesta. Keskeista oli, etta tyopaikalla oli
henkil6ita, joihin pystyi tarpeen tullen nojautua. Tydkavereiden tuki nousi rajaamisen osalta
esiin myos siten, ettd yksi haastateltava oli sopinut tydkaverinsa kanssa, ettd he
huomauttaisivat toisilleen liilan kovasta tyotahdista. Haastateltava 4 toi esille omia

nakemyksidan kollegan tuen merkityksesta.

”Se kollegan tuki on tosi tdrked, ettd jotenkin se, ettd voi jollekin niinku... Ettéd on
joku semmoinen kelle voi hengdihtdd niinku heti, jos on joku asia, mikd on mielen
pddilld tai drsyttdd tai ettd voi tuulettaa heti. —— Se on etenkin tosi kantava voima

mun mielestd.” (H4)

Haastatteluissa nousi lisdksi esiin tydyhteison avoimuus ja huumorintajuisuus hyvinvointia
edistavina tekijoind. Tydyhteison huumorin kerrottiin kannattelevan raskaissakin tilanteissa.
Haastateltavat kokivat myods tarkedksi, ettd tyoyhteiséssa oli mahdollista tuoda esiin omia
ajatuksiaan ja muutostoiveitaan rehellisesti. Haastateltavan 6 kommentti tuo hyvin esiin

huumorin merkityksen.

”Kyllé md sanon, ettd se tydyhteisé on kantanut mua tosi paljon. Md oon saanut
tosi paljon tukea ja tsemppid ja sitten meilld on tosi huumorintajuinen porukka,

ettd kylld sieltd naurut saa aikaiseksi joka pdivd. ” (H6)

Yksi haastateltava toi esiin myds hyvan johtamisen merkityksen hyvinvoinnin kannalta.
Asiantuntijajohtajuuden  kerrottiin  tukeneen valtavasti hyvinvointia ja etenkin
tyohyvinvointia, koska johtaja luotti opettajien tyohon, eikda pyrkinyt milldan tavalla
kontrolloimaan heidan ty6taan. Haastateltavan mukaan, johtajan osoittaman luottamuksen
myotd, myOs opettajilla oli motivaatiota hoitaa tyonsa mahdollisimman hyvin. Hyvaa
johtajuutta voidaankin tulkintani mukaan pitaa myos edellytyksena toimivalle tydyhteisolle ja

hyvalle tyoilmapiirille.

Puolet haastateltavista nosti esiin, ettd yhteinen tekeminen ja ajan viettaminen tyékavereiden

kanssa edisti hyvinvoinnin kokemusta. Yhteisen ajan viettamiselld tdssa tarkoituksessa
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tarkoitettiin vapaa-ajalla vietettya yhteista aikaa tai vahintaankin yhdessdoloa ilman
tybasioista keskustelua. Haastateltavat kertoivat, ettd ovat tydyhteisonsa kanssa kdyneet
esimerkiksi sydmassa ja erilaisissa liilkuntaan liittyvissa aktiviteeteissa. Kyseiset haastateltavat
my0s toivoivat yhdessa tekemista enemman kuin sitd haastatteluhetkelld tydyhteisdssa oli.
Esiin nousi kuitenkin sekin nakdékulma, ettei yhteisia menoja tulisi olla liikaa, koska kaikilla on
myOs omat askareensa ja vapaa-ajanviettotapansa. Haastateltava 1 toi esille yhden esimerkin

tydyhteisdn yhteisesta toiminnasta ja toiveistaan sen lisdamiselle.

”"Meiddn koululla aamupalat on kerran kuussa yhdessé ja sitten siellé niinku
jutustellaan ja vaihdetaan kuulumisia. Sielld ei puhuta tyéasioita, vaan se on
meidédn niinku aamupalahetki sitten. Ja ettd enemmdn sitten tehtdisiin, ei
tarvitse olla maksullisia juttuja, mennddn piknikille, kdvelylle... Jotain niinku
porukalla, etté se lisdisi mun mielestd myds tyéhyvinvointia, etté ollaan niinku

porukalla. Se on tosi iso juttu, mikd luo myés hyvinvointia.” (H1)

Tyoyhteiso koettiin kaikkien haastateltavien mukaan merkitykselliseksi, vaikka sita oltiin tuotu
haastatteluissa esiin eri tavoilla. Osa painotti avoimuuden ja hyvan ilmapiirin tarkeytta, osa
taas kollegan tukea ja osa yhteista tekemista. Tuloksista tuli hyvin ilmi se, kuinka monella
tavalla tydyhteiso voi tukea opettajan omaa hyvinvointia, vaikka jokaisen tarpeet olisivatkin
hieman erilaiset. Tukea kollegoilta tarvittiin etenkin silloin, kun ty6 oli haastavaa, mutta tunne
siitd, ettd oli joku, johon nojautua edisti jo itsessdaan luokanopettajien hyvinvointia. Tuloksista
tuli hyvin ilmi myods luokanopettajan muuttunut tyén luonne, jossa tyota tehdaan yha

vahvemmin yhdessa ja yhteisia voimavaroja hyédyntaen.

6.2.3 Tyodn rajaaminen

Luokanopettajien toteuttama tyén rajaaminen koettiin haastateltavien mukaan erittdin
tarkedksi hyvinvointia edistavaksi tekijaksi. Tyon rajaamisen nahtiin kaikkien haastattelujen
mukaan olleen valttdmatontda hyvinvoinnin kannalta ja mahdollistaneen my6és muut
hyvinvointiteot. Rajaamisen koettiin edistdneen hyvinvointia sekd toissa ettd vapaa-ajalla
useilla eri tavoilla. Lisdksi tyon rajaamiseenkin liittyva tyon hallinta ja organisointi edisti

useiden haastateltavien hyvinvointia. Haastatteluissa nousi esiin, etta tyon tekeminen tydajan
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puitteissa edisti luokanopettajien hyvinvointia. Tyon rajaamisen kerrottiin myds lisdanneen
innostusta tyota kohtaan, koska aikaa jai muillekin asioille. Haastateltavien 1, 2 ja 6

kommentit tuovat hyvin esiin tyon rajaamisen merkitysta ja valttamattomyytta.

”Oma jaksaminen on mygs tosi tdrkedtd, ettd jos itse uupuu, niin uupuu myés

sitten helposti sun ne pienet oppilaat siellé siihen, jos ope ei jaksa.” (H1)

”Kun md piddn nyt kiinni ndistd mun tiukoista rajoista, mitd md oon itselleni

asettanut, niin jaksaa.” (H2)

”En md tiedd olisinko mé tdissdkddn tai tuolla alalla endd, ettd kylld se on...

—— Tdrkeitd asioita mulle, ettd md saan itse rajata sitd tyétd.” (H6)

Pyrkimys pysya tyokykyisena ja hyvinvoivana nousi esiin muutamissa haastatteluissa. Tyon
rajaamisen koettiin edistaneen hyvinvointia my6s sen vuoksi, ettd sen rajaamattomuus taas
koettiin altistaneen helpommin tydssa uupumiseen. Esiin nostettiin, ettd rajaaminen oli
tarkeda etenkin silloin, kun tyostdaan oli innostunut, silld tyo vei helposti mennessaan.
Opettajan ammatissa on suhteellisen helposti saavutettavissa tyon imu ja ikaan kuin flow-tila,
jossa ei valttamatta huomaa voimavarojen todellista riittavyyttd. Haastateltavat 4 ja 5 toivat

hyvin esille tata nakékulmaa.

“Erityisesti mun mielestd silloin pitéd opetella sitd rajaamista, kun on innostunut
siitd, ettd silloinhan on just vaarassa uupua, jos vaan innolla ja sinnillé aina vaan

niinku painaa.” (H4)

“Jos ei tétd niinku kerta kaikkiaan vaan pddtd rajata, niin kylld veisi niin
mukanaan, ettd se olisi vihdn vaarallistakin. Ja sitten just, kun téd on muuttunut
tdd homma aika paljon, niin md luulen, ettd siind kylld jonkun ndkdéinen

uupuminen kyllé uhkaisi aika nopeasti.” (H5)

Tyon rajaaminen mahdollisti paremman ldsndolon tdissa ja tyohon keskittymisen aidosti.

Haastateltavat kertoivat, ettd tydn rajaamisen myo6ta he kykenivat olemaan paremmin ldasna
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luokassa oppilailleen ja tekemaan tyonsa tehokkaammin. Haastatteluissa tuli ilmi, etta
opettajat kylla sinnikkaasti hoitivat tydnsa, mutta sydan ja mieli toissa jai kuormittuneena
vahemmalle. He toivat esiin, ettd aito irtaantuminen toistd mahdollisti myds ajatuksen
kulkemisen kirkkaammin toissa. Kaikki haastateltavat toivat esiin, ettd tyon rajaamisella oli
vain positiivisia seurauksia suhteessa tyohon ja hyvinvointiin, eikd opetuksen taso karsinyt
tydn rajaamisen seurauksena. Opettajien riittdvat voimavarat oppilaiden kohtaamiseen ja
lasndoloon koettiin merkitykselliseksi hyvinvoinnin kannalta. Haastateltava 6 toi esille

rajaamisen merkitysta lasndaolon nakoékulmasta.

”Niin kylld md koen, etté tuo rajaus niinku mahdollistaa sen, etté md oon sitten

energinen ja ldsnd sielld typaikalla.” (H6)

Tyon rajaaminen mahdollisti myds opettajien hyvinvointiteot vapaa-ajalla. Haastateltavat
toivat esiin, ettda tyon rajaaminen oli valttamatontd, jotta jai riittavasti vapaa-aikaa. Tyon
rajaamisen myota haastateltaville jai siis enemman aikaa muille tyon ulkopuolisille asioille.
Haastateltavat kertoivat, ettda aikaa jai enemman itselle tarkeille asioille, palautumiselle ja
omalle ajalle. Haastateltavien 4 ja 5 kommenteissa tyon rajaamisen antamat mahdollisuudet

priorisoida vapaa-aikaa tulevat hyvin esiin.

”Se, ettd kun sen rajaa, niin sitten on aikaa niinku muille asioille. — — Se vaan
toimii niin paljon paremmin, kun ei anna koko elémddnsd ja kaikkea aikaansa

télle tyslle.” (H4)

”Kylldhdn se sitten niinku kotona on sitd energiaa muuhun eldmédién eri lailla, eiké
niin, ettd on sitten puolikuolleena niinku tuossa sohvalla ja yrittdd palautua
seuraavaan pdivddn. Ettd kylldhdn se tarkoitus on, ettd toiden jdlkeen pitdiisi olla

ihan yhté energinen tekemddn niitd omia juttuja.” (H5)

Tyon rajaamisen merkitys korostui siind, ettd kaikki haastateltavat kertoivat sen olleen
merkityksellisessa asemassa oman hyvinvoinnin suhteen. Tydn rajaaminen oli myos kaikkien
voimakkaimmin liitettyna seka tyéhon etta vapaa-aikaan liittyvaan hyvinvointiin. Silla koettiin

olevan useita positiivisia seurauksia molemmissa hyvinvoinnin osa-alueissa. Kielteisia
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vaikutuksia hyvinvointiin tai tyéhon ei tyon rajaamisella yhdenkdan haastateltavan mukaan
ollut. Sen sijaan se mahdollisti paremman ja tehokkaamman tyoskentelyn tyopaikalla ja
riittavan vapaa-ajan tyosta palautumiseen. Luokanopettajien palautumisesta huolehtimisen

keinoja esittelen seuraavassa alaluvussa.

6.2.4 Palautumisesta huolehtiminen

Haastateltavat toivat esiin useita erilaisia keinoja tai tekijoitd, jotka auttoivat heita
huolehtimaan palautumisestaan ja edistaneen siten omaa hyvinvointiaan. Keinot olivat
haastateltavilla yksil6llisia ja vahvasti yhteydessda heiddan elamantilanteisiinsa. Kaikkien
haastateltavien vastauksissa kuitenkin korostui mielekkdaan tekemisen tai oman harrastuksen
parissa toimiminen, perheen ja laheisten kanssa vietetty aika seka fysiologiset perustarpeet.
Nailla perustarpeilla tarkoitetaan riittavasta unesta ja levosta huolehtimista seka riittavaa ja
maukasta ravintoa. Perheen ja ldheisten kanssa vietettyad kiireetontda aikaa ja mukavaa
yhdessdoloa tuotiin kaikissa haastatteluissa esiin. Osalla haastateltavista oli omia lapsia tai
lapsen lapsia ja osalla yhdessdolo painottui enemman puolison ja ystavien kanssa vietettyyn
aikaan. Haastateltavan 4 ja 6 esimerkeissa |aheisten ihmisten merkitys hyvinvoinnin kannalta

korostuu riippumatta siitd, keta laheiset ihmiset olivat.

”“Semmoinen niinku, ettd md palaudun ja voimaannun semmoisesta, etté on
niinku kiireeténtd yhdesséoloa semmoisten ihmisten kanssa, joista md tykkddén.”

(H4)

“Etté sulla on hyvid ihmissuhteita sun eldmdssd ja jotka kantaa sua eteenpdin.”

(H6)

Kaikki haastateltavat toivat esille myds omien harrastuksien tai mielekkdan tekemisen parissa
toimimisen merkityksen hyvinvointia edistavana tekijana. Liikuntaharrastus tuotiin esille [ahes
kaikissa haastatteluissa. Haastateltavat harrastivat muun muassa kuntosalilla kaymist3,
vesijumppaa, pyordilyd, jumppaa ja luonnossa liikkumista. Lisaksi esiin tuotiin lukuisia muita
harrastuksia, kuten kasityot, puutarhanhoito, lukeminen ja leipominen. Vastauksissa tuli esiin,

ettd palautumisessa keskeista oli toiminnan ja totaalisen levon suhde toisiinsa. Aktiviteettien
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koettiin edistdneen palautumista ja hyvinvointia, mutta jos niitda oli liikaa, sen koettiin

hidastaneen palautumisprosessia, vaikka aktiviteetit olisivatkin olleet mielekkaita. Tavallinen

arki ja kotona tai mokilla puuhastelu koettiin kaikkein palauttavimmaksi. Tama tulee hyvin

esiin haastateltavien 1 ja 3 esimerkeissa.

”Kun md vertaan, ettd olisi vaikka jotkut kivat juhlat viikonloppuna, kylld mua
vdsyttdd sen jéilkeen enemmdn, en ole niin palautunut maanantaina téihin. Vaan
se, ettd md oon kotona ja lepdilen ja kdyn urheilemassa, niin se on ehkd se suurin

palautuminen. ” (H1)

”Ja sitten jotenkin, vaikka md tykkddn, ettd on tekemistd ja menemistd, mutta
kuitenkin se, ettd onkin semmoista ihan tavallaan niinku... Tavallinen arki on mun
mielestd tosi kivaa ja en md tarvi ulkomaanmatkoja tai tdmméaisid ihmeellisic

juttuja.” (H3)

Myds oman ajan ja tdysin yksin olemisen merkitysta korostettiin, silla tyo oli hyvin hektista ja

sielld tuli olla jatkuvasti kaikkien saatavilla. Haastateltavat toivat esille, etta joskus tyopdivien

jdlkeen oman perheenkin danet tai keskustelu tuntui kuormittavalta ja oma aika oli

tarpeellista. Haastateltavat ottivat omaa aikaa esimerkiksi luonnossa liikkumalla tai musiikkia

kuunnellen. Mielekkaan tekemisen parissa puuhastelu yksindan koettiin myds omaksi ajaksi,

jossa oli tilaa hengahtaa ja olla omissa ajatuksissaan. Haastateltavien 1 ja 4 esimerkeissa tulee

hyvin esiin yksin olemisen tarkeys opettajan tyon nakdkulmasta.

”Puoliso piti tuossa kauheata melua ja kyseli ja jutteli koko ajan, niin piti sanoa,
ettd md tarvitsen nyt niinku hetken omaa aikaa palautua. Kun on siellé hélinéssd
ja koko ajan niinku vuorovaikutuksessa, niin kaipaa sité omaa hetked ja palautua

sillee, ettd saa olla ihan itsekseen.” (H1)

”Se, ettd niinku voi olla myds joskus yksin. Se on ihanaa. Sitd ei tule ikind
opettajan tyopdivdn aikana, ikind. Ainoastaan, kun menee vessaan, aina on
muuten kontaktissa jonkun kanssa tai joku katsoo sua tai jotain muuta, jossei

puhu.” (H4)
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Fysiologiset perustarpeet ja niiden tayttaminen koettiin myds merkitykselliseksi palautumisen
ja hyvinvoinnin edistdjaksi. Riittdva ja maukas ravinto tuotiin esiin useissa haastatteluissa.
Usein ruokailuun yhdistyi myés muiden ihmisten kanssa vietetty aika. Liikunta ja fyysisesta
kunnosta huolehtiminen oli tarkeda ja se tuli esille jo haastateltavien harrastuksissa. Lisaksi
hyvasta ja riittdvasta unesta tai muunlaisesta tdyslevosta huolehtiminen mainittiin Idahes
kaikissa haastatteluissa. Levolla tarkoitettiin haastatteluissa esimerkiksi sohvalla makoilua ja
kirjan tai television katselua yksin tai yhdessa laheisten ihmisten kanssa. Levolla tarkoitettiin
myoOs vapautusta arkisista askareista ja muissa ympyroissa olemista. Toisille arkinen
puuhastelu kotona oli palauttavaa ja toisille taas kuormitusta lisdavaa. Haastateltavan 2

esimerkissa kotiaskareista vapautuminen oli tarkeaa.

”Se, ettd pddisee niinku myds kotoa pois, koska tddlld kotonahan olisi niinku aina
loputon savotta pyykkié ja kaikkea siivoamista, niin se ettd pddsee johonkin

muualle.” (H2)

Etenkin unen merkitysta kuitenkin korostettiin haastatteluissa. Sen koettiin olleen edellytys
sille, ettd oli energiaa olla tdissa ja nauttia vapaa-ajasta. Haastateltava 6 toi esille riittavan

unen merkitysta hyvinvoinnille.

”Mdé oon ysiltd nukkumassa tyyliin. Se on niinku mulle semmoinen prioriteetti
numero yksi ja sekin varmaan auttaa jaksaa ja ettd on sitten energinen niinku
toissd. — — Monesti se uni on sellainen mistd Iihtee ekana tinkimddn, vaikka se

vaikuttaa niin moneen asiaan. Md en ole Idhtenyt siitd tinkimddn.” (H6)

Palautumisessa hyvinvointia edistdavana tekijana korostui siis mahdollisuus nauttia vapaa-
ajasta energisena ja tehda itselleen mielekkaita asioita yksin tai itselle merkityksellisten
ihmisten kanssa. Haastateltavat korostivat, etta aktiviteetteja ja tdysin suunnitelmatonta
lepoa tuli olla sopivassa suhteessa toisiinsa. Esiin nousi myds muita hyvinvointia edistavia
tekijoita. Yksi haastateltava toi esimerkiksi esiin, ettd hyvinvointia edisti se, kun oli jotain
mukavaa, mita odottaa. Toinen toi esiin itsensa hemmottelun esimerkiksi kampaajalla tai
kosmetologilla. Haastateltavat toivat lisaksi ilmi, ettd joskus palautumisen keinot tuntuivat

itsessaan jo kuormittavilta ja silloin oma hyvinvointi oli paassyt heikentymaan liian paljon.
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7 Pohdinta

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdad, miten luokanopettajat rajaavat omaa tyotdan ja
millaiset tekijat edistdvdt heiddn hyvinvointiaan heiddn itsensd arvioimana. Adani
tutkimuksessa annettiin opettajille itselleen. He toivat haastatteluissa esiin omia
kokemuksiaan, toimintatapojaan seka ndakemyksiaan. Tavoitteena oli lisdksi tuottaa uutta
tietoa ja tuoda tydn rajaamisen ja hyvinvoinnin aihetta esille, silld se on talla hetkella erittdin
ajankohtainen ja tarked. Tutkimukseni tuotti vastauksia kumpaankin tutkimuskysymykseen.
Tarkastelen seuraavissa alaluvuissa luokanopettajien toteuttamaa tyon rajaamista ja

hyvinvointia edistavia tekijoita suhteessa aiempaan tutkimustietoon.

7.1 Tydn rajaaminen

Tassa tutkimuksessa luokanopettajien tyon rajaaminen jakautui viiteen alateemaan. Naita
alateemoja olivat aikaan ja paikkaan liittyvat rajaukset, viestintdvdlineisiin ja
tavoitettavuuteen liittyvat rajaukset, tyon sisaltéon liittyvat rajaukset seka muut tyodn
rajaamista edistavat tekijat. Suurin osa tyon rajaamisen keinoista kohdistui oppituntien
ulkopuolisen muun tybajan tai tyotehtavien rajauksiin. Kaikki opettajat rajasivat tyotaan
jollakin tavalla, mutta rajaaminen ndyttaytyi tutkimuksessa hyvin yksil6llisena prosessina.

Tyon rajaamisen keinot mukailivat kuitenkin hyvin paljon toisiaan.

Opettajat kokivat virka-ajan eli klo 8-16 valisen ajan pdaasialliseksi ajaksi, jolloin tyétehtavia
hoidettiin. Opettajat kayttivat oppituntien ulkopuolisiin muihin tyotehtaviin 5-15 tuntia
viikossa ja vaihtelu opettajien valilla oli melko suurta. Kaytetty tuntimaara on yhdenmukainen
Hautamden (2015) Sitralle tekeman selvityksen kanssa, jossa hadn esittelee useita
tutkimustuloksia opettajien tyfajasta. Han tuo esiin vuoden 2013 TALIS-tutkimuksen, jonka
mukaan opettajat kayttivat opetuksen suunnitteluun ja arviointiin noin kahdeksan tuntia
viikossa. Toisaalta kyse oli vain opetuksen suunnittelusta ja arvioinnista, kun taas tdssa
tutkimuksessa oppituntien ulkopuoliseen tydaikaan laskettiin kaikki muut tyotehtavat, joita
opettajat hoitivat. Tutkimukseni tulokset ovat osittain yhdenmukaiset OAJ:n fiilismittarin
(2021) kanssa, jonka mukaan noin puolet opettajista teki t6itd myos viikonloppuisin. Lisaksi

85% opettajista teki tyotda niin sanotun normaalin tydajan ulkopuolella. Oppituntien
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ulkopuolista tyota tehtiin keskimaarin 18 tuntia viikossa. (Golnick & llves 2021, 12.) Tassa
tutkimuksessa suurin osa opettajista teki tyota joskus tai jopa usein myds iltaisin ja
viikonloppuisin virka-ajan ulkopuolella. Oppituntien ulkopuolisen tydn tekemiseen suosittiin
arkipdivisin aamua ja viikonloppuisin sunnuntai-iltaa. Oppituntien ulkopuoliseen tyéhén
kerrottiin kuitenkin kdytettavan vahemman aikaa kuin OAJ:n fiilismittarin (2021) tulosten
mukaan. Toisaalta opettajilla oli vaikeuksia laskea todellista tydaikaansa. Siihen vaikutti
esimerkiksi lukuvuoteen yhdistyvat tyon sisallolliset vaihtelut sekda tyon tekemisen

jakaantuminen kotiin ja tyopaikalle.

Tyopaikalla hoidettiin padasiassa virallisempia tyétehtavia ja kotona puolestaan suunniteltiin
oppitunteja, luotiin oppimateriaaleja, tarkastettiin kokeita seka viestittiin huoltajien kanssa.
Opettajan roolista poistuminen virka-ajan jalkeen koettiin osittain haasteelliseksi. Tulos
mukailee Hakasen (2004) tutkimusta, jonka mukaan tyontekijat eivat kokeneet heilla olevan
erillisia identiteetteja tdissa ja vapaa-ajalla. Tydn ja muun eldman yhteen sovittaminen tuotti
monille haasteita, silld tyon kuormitus nakyi myos vapaa-ajalla. Tassa tutkimuksessa opettajat
toivat ilmi, ettd esimerkiksi tyotehtdvien suuri maara altisti tyon tekemiselle virka-ajan
ulkopuolella. He kokivat, etta tyon valumista vapaa-ajalle ei voinut tdysin estda. Kinnunen ym.
(2016) toivat esiin, etta tutkimukseen osallistuneista 21 prosentilla rajanhallinta tyon ja vapaa-
ajan valilla oli epasymmetristd. Talla tarkoitettiin sitd, ettd raja jousti nimenomaan
yksityiseldaman suuntaan, mutta ei toisin pdin. Samaiset henkil6t olivat tavoitettavissa
tyOasioissa myoOs vapaa-ajalla. Tdssa tutkimuksessa opettajien oli vaikea pitdaa kiinni
viestintavalineisiin ja tavoitettavuuteen liittyvista rajauksistaan. He lipsuivat itselleen
asettamistaan rajoista ja olivat huoltajien tavoitettavissa ainakin osittain myds vapaa-ajalla,
vaikka suurin osa heista korosti pyrkineensa viestintdaan vain virka-ajalla. Kaikki opettajat taas

toivat esiin, etta olivat tyokavereidensa tavoitettavissa myos vapaa-ajalla.

Tyon rajaamista vaikeutti tutkimukseni mukaan myos se, ettd tyoasioiden ajattelua vapaa-
ajalla oli haasteellista rajata. Tama korostui haastateltavien mukaan kuormittavina
ajanjaksoina. Kinnusen ym. (2016, 254) mukaan etenkin silloin, kun ty6 on vaativaa ja sita on
liilkaa, on todennakoistd, ettad se valuu myos yksityiselaman puolelle. He tuovat esiin etenkin
tyohon liittyvat ajatukset ja tydpadivien jatkamisen varsinaisen tydajan ulkopuolella. Tassa

tutkimuksessa tyon valumista vapaa-ajalle selitti my6s mielekkdiden tyétehtdvien hoitaminen,
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jota opettajat eivat aina laskeneet tytajaksi. Opettajat perustelivat nakemystaan silla, etta tyo
oli kivaa ja sitad hoidettiin kotona. Tama saattaa myos vaaristaa aikaa, jonka opettajat kertoivat
kdyttaneensa tyotehtavien hoitoon oppituntien ulkopuolella. Todellisuudessa kuitenkin kaikki

tyohon kaytetty aika lasketaan tydajaksi riippumatta tekemisen mielekkyydesta.

Tutkimus toi esiin, ettd opettajat pyrkivat rajaamaan ty6tadan myods tyon sisaltoon liittyvilla
tekijoilla. Opettajat toivat esiin, ettd ovat karsineet muun muassa ylitydtunneista ja
ylimaaraisistda vastuutehtdvista. He korostivat tyon organisointia ja omaa tehokkuutta.
Vastaavasti Song, Gu ja Zhang (2020) tuovat tutkimuksessaan esiin, ettd opettajan itsendinen
tehokkuus tydssa edistdaa hyvinvointia. Ndin ollen voidaan ajatella, ettd opettajan oman

tehokkuuden auttaessa tyon rajaamista, silla saavutettiin my&s parempi hyvinvoinnin tila.

Opettajat toivat esiin tyotaakan jakamisen tarkeyden, jossa tyota oli mahdollista henkisesti tai
konkreettisesti jakaa kollegoiden kanssa. Lisdksi opettajat suosivat valmista oppimateriaalia ja
karsivat suunnitteluun kdytettya aikaa. Opettajat toivat kuitenkin esiin, ettei se vaikuttanut
opetuksen laatuun kielteisesti. He nostivat jopa esiin, etta suunnittelusta karsiminen vapautti
energiaa oppilaiden kohtaamiseen ja my6s oppilaat nauttivat rauhallisemmasta tekemisesta.
Lisaksi opettajat nostivat esille, etta niin sanotusti helppo luokka mahdollisti tyén paremman
rajauksen. Tahan vaikutti esimerkiksi tuen oppilaiden maara luokassa, koska tuen papereiden
paivittdminen, oppilaiden paivittdiset haasteet ja opetuksen eriyttdminen koettiin

tyollistaviksi ja paljon aikaa vieviksi tyotehtaviksi.

Tutkimuksen tuloksissa nousi esiin, ettd perhe ja laheiset ihmiset auttoivat opettajia
rajaamaan tyotaan. Aika ldheisten kanssa koettiin tyota arvokkaammaksi ja etenkin omat
lapset auttoivat rajaamaan tyota. Lisdksi opettajien omat harrastukset auttoivat tyon
rajaamisessa konkreettisesti, mutta opettajat nostivat myds esiin, ettd harrastuksissa
tyOasioita ei useinkaan miettinyt ollenkaan. Kinnunen ym. (2016) toivat samoin esiin, etta
erilaiset harrastukset, ystavat ja perhe auttavat irrottautumaan tyosta. Tassa tutkimuksessa
opettajat korostivat myds tyohon suhtautumisen merkitysta tyén rajaamisessa. Tyohon oli
tarkeda suhtautua tyona, oppia priorisoimaan tyotehtavia seka olla kayttamatta omaa aikaa
sellaisiin asioihin, joihin ei juuri silla hetkelld voinut vaikuttaa. Myonteinen suhtautuminen

tyohon koettiin merkitykselliseksi. Samanlaisia tuloksia tuo esiin Hakasen (2004) tutkimus,
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jonka mukaan myodnteisella mielentilalla oli todistetusti positiivisia vaikutuksia terveyteen ja

tyokykyyn.

Kokonaisuudessaan ty6ta rajattiin ja pyrittiin rajaamaan monin eri tavoin. Kauemmin tydssa
olleet opettajat suhtautuivat tyohén enemman kutsumusammattina ja lyhyemman tyéuran
tehneet taas suhtautuivat tyohon enemman tyona. Tyon rajaamisen osalta tyouran pituudella
ei kuitenkaan ollut merkitystd, vaan sen sijaan merkitysta oli opettajan omalla asenteella ja
toimintatavoilla. Rdsdsen (2023) tuoreen vaitoskirjatutkimuksen mukaan kutsumusammatin
sijaan, opettajan tyd mielletaankin nykyaan yha useammin vain yhtena ammattivaihtoehtona
muiden joukossa. Tama tutkimus osoitti, ettei tyon rajaaminen luokanopettajan ammatissa
ole yksiselitteistd, vaikka opettajat olivatkin luoneet itselleen hyvia ja selkeita tyon rajaamisen
kdaytantoja. Tahan vaikutti esimerkiksi tydmaaran laajuus sekd ihmislaheisen tyon luonne.
Rasdasen (2023) tutkimuksen mukaan selkedsti rajatusta tyonkuvasta ja kohtuullisesta
tyotaakasta huolehtiminen on kuitenkin edellytys opettajien tydssa pysymiseen. Opettajien
on siis rajattava tyotaan, jotta tydssa on mahdollista jaksaa ja siten kouluttautuneet opettajat

haluavat pysya tyossaan.

7.2 Hyvinvointia edistavat tekijat

Tutkimuksessani luokanopettajien hyvinvointia edistavat tekijat jakautuivat neljaan
alateemaan. Naita alateemoja olivat tyo itsessdan, tyoyhteisd, tyon rajaaminen seka
palautumisesta huolehtiminen. Haastateltavat toivat esiin omia keinoja edistadkseen omaa
hyvinvointiaan ja siten myds tyossa jaksamistaan. Mielenkiintoista oli, ettd vahemman
kuormittuneet ja tydstaan innostuneet opettajat toivat vahvemmin esiin tyon jo itsessaan
lisdnneen hyvinvointia. Tutkimuksessa nousi kuitenkin esiin, ettd osa opettajista oli
kuormittunut tyotehtavien madrasta ja jatkuvasta kiireesta, mutta he osoittivat kuitenkin tyén
tuoneen myods iloa ja hyvinvointia. Vastaavanlaisia tuloksia saatiin Soinin ym. (2008)
tutkimuksessa, jonka mukaan opettajat olivat samaan aikaan sekd uupuneita etta tyytyvaisia
tyohonsa. Opettajien arkisessa tydssa on heiddn tutkimuksensa mukaan aineksia
tybuupumukseen, mutta myds tyon imuun. Rasdsen (2023) tutkimuksen mukaan
todennakdisesti jatkuvat uudet haasteet ja vaatimukset opettajan tydssa samanaikaisesti seka

altistavat tyduupumukselle ettd parantavat tyéhon sitoutumista.
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Tassa tutkimuksessa opettajat toivat esiin, ettd nauttivat etenkin oppilaiden kanssa
vuorovaikutuksessa olemisesta, heiddn oppimisensa seuraamisesta sekd omien ideoiden
kaytosta opetuksessa. Sen lisdaksi tuotiin myds esiin oppilaiden haasteet omaan hyvinvointiin
vaikuttavana tekijana. Samaa tuo esiin Soinin ym. (2008) sekd Kaupin ym. (2022) tutkimukset,
joiden mukaan opettajien tyohyvinvoinnin keskiossa on perustyossa eli oppilaiden kanssa
tehtavdssa tyodssa onnistuminen. Edelld mainittujen tutkimusten mukaan opettajien
kuormituksen ja jaksamisen kokemukset liittyivat pitkalti oppilaisiin. Rasdsen (2023) tutkimus
tuo samoin esiin, ettd opetustyon ja oppilaiden kanssa tydskentelyn koettiin tuovan

mielekkyytta tyohon.

Tyon itsessadn kerrottiin lisdinneen hyvinvointia tdssa tutkimuksessa, myds silloin kun
opettajat suhtautuivat siihen myodnteisesti, innostuvasti ja hyvaksyvasti. Lisdksi omaan
osaamiseen ja kokemukseen luottamisen kerrottiin edistdneen hyvinvointia. Onnismaan
(2010) mukaan opettajien henkilokohtaiset ajattelu- ja toimintamallit ovatkin yhteydessa
tyossd jaksamiseen. Hakasen (2004) mukaan tydn voimavarojen kehittaminen ja siten tyon
imun edistaminen taas on keskeinen tavoite hyvinvointia edistdessa. Lisdksi tassa
tutkimuksessa opettajat toivat esiin pedagogisen vapauden merkityksen hyvinvoinnissa, silla

tyota oli mahdollista muokata omien aikataulujen ja voimavarojen mukaisesti.

Toinen opettajien hyvinvointia edistdava teema taman tutkimuksen mukaan oli tydyhteiso.
Opettajat toivat esiin tydyhteison hyvan ilmapiirin merkityksen hyvinvoinnissa. Avoin ja salliva
keskustelukulttuuri ja yleinen positiivisuus tyopaikalla koettiin merkitykselliseksi. Lisaksi
kollegoiden tukea korostettiin. Saadussa tuessa korostui tyoparin tai lahikollegan tuki, mutta
tunne siitd, ettd tyopaikalla oli joku, johon nojautua koettiin tarkedksi. Kaupin ym. (2022)
tutkimus tuo esiin vastaavalaisia tuloksia, joiden mukaan yhteiséllisyys ja yhteistyokyky ovat
keskeisia opettajan tyon voimavaroja. Tutkimus tuo esiin myds erilaisten vertaistuenmallien
tarkeyden. Vastaavasti Ahon (2011) tutkimus tuo esiin, ettd tydyhteiso tukee opettajien
jaksamista selkeiden toimintatapojen luomisella, jolloin opettaja voi luottaa siihen, etta saa
apua sita tarvitessaan. Lisdksi esiin nousee avoimen keskustelukulttuurin merkitys, joka

mahdollistaa haastavienkin asioiden jakamisen tydyhteisdssa. Tama nousi esiin myds tassa
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tutkimuksessa, silla opettajat toivat esiin, ettd on tarkeda pystya purkamaan myds tyon

ongelmakohtia tai haasteita yhdessa tyoyhteisossa.

Tassa tutkimuksessa esiin nousi lisdksi asiantuntevan johtajuuden merkitys. Mielenkiintoista
on kuitenkin se, etta vain yksi haastateltava nosti johtajuuden esiin tyoyhteisosta keskustelun
yhteydessa. Tama saattaa johtua esimerkiksi siitd, ettei johtajia koettu merkitykselliseksi
osaksi tyoyhteisoa tai johtajien roolia tyoyhteison luonteessa ei tunnistettu. Haastateltava toi
esiin, ettd opettajiin luottava johtaja, joka ei kontrolloinut opettajien tyota tarpeettomasti,
koettiin tarkedksi osaksi hyvinvointia. Sen kerrottiin mahdollistaneen tyon tekemisen
rauhassa omalla tavallaan seka lisanneen motivaatiota tyota kohtaan. Vastaavasti Onnismaa
(2010) tuo tutkimuksessaan esiin, ettd yhteistydbhon perustuva johtaminen vaikutti
myOnteisesti opettajien tyohon sitoutumiseen tyéhoén, motivaatioon ja jaksamiseen. Tulos on

yhdenmukainen taman tutkimuksen tulosten kanssa.

Kolmas opettajien hyvinvointia tuottava teema oli tyén rajaaminen. Sen kerrottiin olleen Idhes
kaikkien tarkein, koska se mahdollisti seka tydsta nauttimisen etta riittavasta vapaa-ajasta
huolehtimisen. Riittdva vapaa-aika taas oli edellytys riittdvasta palautumisesta
huolehtimiseen. Opettajat olivat luoneet erilaisia tyon rajaamisen keinoja, joita tdssa
tutkimuksessa on esitelty, juurikin tarpeesta edistdd omaa hyvinvointiaan. Rajaaminen
koettiin merkitykselliseksi, jotta opettajat jaksoivat seka tdissa etta kotona. Rajaaminen
koettiin valttamattomaksi osaksi tyota ja muuta elamaa. Vastaavasti Hakanen (2004) tuo esiin,
ettd voimavarat kulutetaan usein loppuun ensin kotona, vaikka ne ovat poissa niista
voimavaroista, jotka olisivat voineet tuottaa uusia voimavaroja jaksaa toissa. Han korostaa
palautumisesta ja riittdvastd vapaa-ajasta huolehtimista. Nakemykseni mukaan tyon
rajaaminen on oleellisessa asemassa omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta seka toissa etta

vapaa-ajalla.

Neljas opettajien hyvinvointia edistava teema oli palautumisesta huolehtiminen. Opettajien
palautumisen keinoja olivat yhdessa vietetty aika perheen ja laheisten kanssa, harrastuksen
tai mielekkddn tekemisen parissa toiminen seka fysiologiset perustarpeet. Opettajat
korostivat oman ajan ja yksin olemisen merkitysta palautumisessa. Mielenkiintoista oli, etta

hyvinvointinsa paremmaksi kokevien opettajien palautumisen keinot olivat monipuolisempia
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ja tahtdsivat nautintoon. Tydsta haastatteluhetkellda enemman kuormittuneet opettajat toivat
taas enemman esiin tyosta selviytymiseen tahtdavia palautumisen keinoja. Eroa oli esimerkiksi
sosiaalisten suhteiden osalta, koska osa opettajista koki ne palauttaviksi ja osa taas
kuormitusta lisdaavaksi tekijaksi. Selviytymiseen tahtddvissa palautumisen keinoissa tuotiin
myo0s esiin tulevaisuuden suunnitelmien merkitys eli se, etta oli jotain mukavaa mita odotti ja
se tuotti jaksamista. Levon ja aktiviteettien tasapainoinen suhde koettiin merkitykselliseksi.
Liilkunta, ravinto ja riittava uni seka kokonaisuudessaan itsestaan huolen pitaminen edisti
hyvinvointia. Samaa tuo esiin Ahon (2011) tutkimus, jonka mukaan terveellinen ja
saanndllinen elamanrytmi tuki jaksamista. Psyykkinen terveys ja mielenhyvinvointi fyysiseen
terveyteen yhdistettynda oli tdrked osa sekd tyOhyvinvointia ettd kokonaisvaltaista

hyvinvointia.

Luokanopettajien hyvinvointia edistavat tekijat olivat pitkalti samankaltaisia keskendan ja ne
olivat melko yhdenmukaisia aiempien tutkimusten tulosten kanssa. Opettajat kertoivat oman
hyvinvointinsa tason olleen kohtuullinen tai hyva haastatteluhetkelld ja he tietoisesti
tavoittelivat hyvinvoinninkokemusta erilaisten keinojen ja toimintatapojen kautta. Esiin nousi
kuitenkin se, ettd mita kuormittavampi ajanjakso tdissa oli meneillaan, sita vaikeammaksi
omasta hyvinvoinnista huolehtiminen muuttui. Todellisuudessa kuitenkin juuri silloin
hyvinvoinnista huolehtimisen tarkeys korostuu. Kokonaisuudessaan omasta hyvinvoinnista

huolehtimisen rooli tunnistettiin tarkedksi osaksi seka tyota ettd muuta elamaa.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Juutin ja Puusan (2020, 167) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan pohtia
kolmen kasitteen kautta, joita ovat uskottavuus, luotettavuus ja eettisyys. Uskottavuudella
viitataan siihen, etta tutkimuksen lukijat hyvaksyvat tutkimuksen tulokset todeksi ja luottavat
tutkimusprosessin oikeanalaiseen toteuttamiseen. Luotettavuudella viitataan siihen, etta
tutkija on vakuuttanut lukijan siitd, ettd han on kdyttanyt tutkimuksen toteutuksessa
perusteltuja ja oikeita metodologisia valintoja. Olen pyrkinyt avaamaan lukijalle tutkimukseni
toteuttamisen eri vaiheita ja perustelemaan tekemiani valintoja lisatakseni luottamusta
tutkimustani kohtaan. Luotettavuutta olisi voinut lisdta teoreettiseen viitekehykseen valitun
kirjallisuuden kansainvalisyys, mutta toisaalta aiheeni on hyvin kansallinen ja perehdyin sen

vuoksi pdaasiassa suomenkieliseen kirjallisuuteen ja Suomessa toteutettuihin tutkimuksiin.
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Lisdksi olisin voinut esitella useampia aiempia tutkimuksia. Teoreettinen viitekehys sopii
kuitenkin hyvin yhteen tutkimustulosteni kanssa, silld hyvinvointi on tutkimukseni keskeisin
kasite ja molemmat tutkimusongelmat ja niiden tulokset sisaltyvat hyvinvoinnin kontekstiin.
Lisdksi tutkimukseni tuloksissa on havaittavissa monia yhtaldisyyksia aiempien opettajien

hyvinvointiin keskittyneiden tutkimusten ja niiden tulosten kanssa.

Aalto ja Puusa (2010, 172) korostavat, etta tutkimuksen eri vaiheista kertominen selvasti,
havainnollistavasti ja yksityiskohtaisesti parantaa tutkimuksen luotettavuuden arviointia. Sen
vuoksi olen pyrkinyt kertomaan tutkimuksen toteuttamisen eri vaiheista selkeasti
jarjestyksessa seka kuvioita ja taulukoita hyodyntden. Tarkea luotettavuuden kriteeri on myos
siirrettavyys, jolla tarkoitetaan sitd, voisivatko tutkimustulokset olla mahdollisia myds toisessa
tutkimusympadristéssa tai olisiko sita mahdollista tutkia sielld uudelleen tai syventaa
tutkimusta. (Aalto & Puusa 2010, 172). Mielestdni tutkimustani voidaan arvioida
siirrettavyyden perusteella hyvin kotimaassamme, silla vastaavanlaisia tutkimustuloksia olisi
mahdollista saada my0ds toisenlaisessa ymparistossa. Kansainvalisesti taas luokanopettajien
erilainen tyOaika saattaisi vaikuttaa tulosten siirrettavyyteen tyon rajaamisen osalta, mutta
hyvinvointia edistavien tekijoiden uskon olevan hyvin samankaltaisia my6és muualla.
Tutkimuksen toteuttamisen vaiheista kertominen auttaa myds siirrettavyyden arviointiin.
Lisdksi runsaat aineistositaatit tukevat nakemykseni mukaan siirrettavyyden arviointia, koska

autenttinen aineisto paasee tutkimuksessa esiin.

Eskola ja Suoranta (1998, 152—-157) tuovat esiin, etta laadullisessa tutkimuksessa pdaasiallinen
luotettavuuden kriteeri on tutkija itse ja ndin ollen luotettavuuden arviointi koskee koko
tutkimusprosessia. He tuovat my0ds esiin, ettd laadullisen aineiston analyysissa on
mahdollisuus loputtomiin erilaisiin tulkintoihin. Luotettavuuden ndkdkulmasta on tarkea
pohtia sitd, olenko tutkijana onnistunut tekemaan sellaisia tulkintoja aineistosta, joita voidaan
pitda paikkansa pitdavina. On mahdollista, etta olen tehnyt tulkinnassani virheita tai tulkinnut
aihetta jotenkin eri tavalla, miten haastateltavat ovat sitd pyrkineet esiin tuomaan.
Luotettavuuteen vaikuttaa my6s se, miten haastateltavat ovat itse kasittdneet tyon
rajaamisensa keinoja tai hyvinvointia edistdvia tekijoita realistisesti. On mahdollista, etta
haastateltavat ovat esittdneet totuutena sellaisia tekij6ita, joita he vain toivoivat tai yrittivat

tehda. Luotettavuuteen vaikuttaa myos aineiston pieni koko, silla vaikka olenkin analysoinut
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kattavia haastatteluja huolellisesti, olisi suurempi haastateltavien maara kuitenkin lisdnnyt
tutkimustulosten luotettavuutta ja yleistettavyyttd. Toisaalta laadullisen tutkimuksen
tarkoituksena ei olekaan saavuttaa yleistettavaa tietoa, vaan keskeista on, etta tutkimukseen

osallistujilla on tietoa tai kokemusta tutkittavasta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85).

Juutin ja Puusan (2020, 167) mukaan eettisyydelld taas viitataan siihen, ettd tutkija on
noudattanut eettisida periaatteita koko ajan tutkimusta tehdessdaan. Tata tutkimusta
tehdessani olen noudattanut Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK 2/2023)
hyvantieteellisen kdytannon periaatteita. Tutkimus on toteutettu rehellisesti ja avoimesti seka
yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta noudattaen. Aiempaa teoreettista tietoa seka
tutkimustietoa on valikoitu luotettavista ldhteista ja sitd on kasitelty ja siihen on viitattu
tekijanoikeudet huomioon ottaen. Tutkimukseen osallistuneita seka tutkimusaineistoa on
kunnioitettu lapi tutkimusprosessin. Kaikissa tutkimuksen vaiheissa on otettu huomioon
eettisyys ja haastateltavien yksityisyys. Lopullisesta tutkimuksesta ei tule esiin haastateltavien
henkilotiedot, tydpaikka tai asuinpaikka. Haastattelutallenteet ja litteroitu haastatteluaineisto
on havitetty asianmukaisella tavalla tulosten valmistuttua. Tutkimukseen osallistuminen on

ollut vapaaehtoista, eika tutkimuksella ole aiheutettu haittaa tutkittaville.

7.4  Tulosten hyodyntaminen ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimukseni keskittyi niihin tekijoihin, joilla opettajat itse voivat pyrkida rajaamaan omaa
tyotaan ja edistdamdan omaa hyvinvointiaan sekd tdissa ettd vapaa-ajalla. Molemmat
tutkimuskysymykset ovat osa hyvinvoinnin kontekstia. Tutkimus on myds osa tyosta
selviytymisen kontekstia, silld molempien tutkimusongelmien tuloksissa tuli esiin tarve
selviytyd tydsta paremmin omien toimintatapojen ja rajausten avulla. Aihetta on ollut tarkea
tutkia sen ajankohtaisuuden seka opettajien hyvinvoinnin tilan vuoksi ja siksi, ettd se on
keskittynyt tydn rajaamiseen seka hyvinvointia edistaviin tekijoihin. Sekda Rauramo (2004, 16)
ettd Onnismaa (2010, 45) tuovat esiin, ettd opettajien hyvinvointia ja tyohyvinvointia on
tutkittu aiemmin l3ahinna ongelmien ja kuormitustekijoiden nakdkulmasta voimavarojen

sijaan. Ndin ollen se ei ole edistanyt tyohyvinvoinnin kehittamista toivotulla tavalla.
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Aiemmat tutkimukset ovat tuoneet myds esille, millaisilla keinoilla opettajien hyvinvointia
tulisi jatkossa edistaa. Soinin ym. (2008, 254) mukaan kouluyhteisén hyvinvoinnin
kehittamisessa tulisi kiinnittdd huomiota, mihin jaksamisen ja kuormittumisen tekijoihin
opettajat voivat itse vaikuttaa ja miten niita vaikutusmahdollisuuksia voitaisiin tukea ja
kehittda. Lerkkasen ym. (2020, 63) mukaan opettajia tulisi ohjeistaa paremmin pitdamaan
huolta hyvinvoinnistaan ja I6ytamaan sellaisia keinoja, jotka auttavat heita palautumaan.
Opettajien tulisi olla armollisia itselleen ja antaa itselleen aikaa kehittya ja tunnistaa omat
voimavaransa. OAJ:n opetusalan tyoolobarometrin (2021) mukaan itsensa johtamista, tydajan
seurantaa ja sen noudattamista on kehitettava jaksamista tukevaksi. Tyon kuormitukseen ja
tydn valumiseen vapaa-ajalle on reagoitava. Opettajien ja esihenkildiden on keskusteltava
keskenaan ja kiinnitettdva huomiota riittdvaan lepoon ja palautumiseen. Ty6ta ei saa tehda

seitsemaa pdaivaa viikossa. (Golnick & llves 2021, 35.)

Tyon rajaaminen ja hyvinvointi eivat ole pelkdstaan opettajien itsensa vastuulla, vaan kyse on
moniulotteisesta haasteesta. Tama tutkimus tuo esiin vain opettajien omia keinoja selviytya,
koska vastuu on jatetty pitkalti opettajille itselleen. Toivon, etta tutkimuksestani hydtyvat seka
luokanopettajat itse etta kaikki muut, jotka pohtivat tyén rajaamisen ja hyvinvoinnin
merkitystd. Tutkimus voi parhaimmassa tapauksessa antaa vertaistukea ja vinkkeja opettajille,
mutta herdttda myos johtajia ja muita koulutuksen kentalla toimijoita aiheen tarkeydesta. On
selvaa, ettda opettajat eivat kykene pelkdstdan yksin vastaamaan tyon rajaamisen ja
hyvinvoinnin haasteisiin. Tydyhteisdjen ja esihenkildiden tulisi entista voimakkaammin kantaa
vastuuta ja tukea opettajien hyvinvointia ja tydssa viihtymista. Lisdksi laajemmassa

koulutuksen kehittamisessa nama teemat tulisi ottaa huomioon.

Aihetta on tarkedaa tutkia edelleen ja jatkotutkimuksissa sitd voitaisiin tutkia siita
nakodkulmasta, millaisia muutoksia opettajat toivoisivat tydnkuvaansa tai saamaansa tukeen.
Jatkossa voitaisiin tutkia myds sitd, miten esimerkiksi OAJ tukee opettajia ndissa teemoissa tai
miten sen toivottaisiin tukevan. Opetussuunnitelmatasolla voitaisiin pohtia, millaiset
mahdollisuudet opetussuunnitelma antaa tyopaikoille ja opettajille tyon rajaamisen ja
hyvinvoinnin tukemiseksi. Jatkotutkimus voisi keskittya myos siihen, miten opettajankoulutus
valmistaa ja tukee tuoreita opettajia ndissa teemoissa tai miten sen toivottaisiin jatkossa

tukevan. On kuitenkin selvaa, ettei tutkimukseni voi yksindan tarjota yleistettdvaa tietoa vaan
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se tarvitsee muita tieteentekijoita ja tutkimuksia syventamaan ja laajentamaan tutkittavaa
aihetta. Rasanen (2023) tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd puolet kyselyyn vastanneista
opettajista harkitsi alanvaihtoa. Tulos on huolestuttava niin opettajien hyvinvoinnin kuin
opettajan ammatin vetovoimaisuudenkin puolesta. Myds tastd nakokulmasta katsottuna
opettajien tyota ja hyvinvointia on tuettava ja siksi sen tutkiminen on tdrkedaa myos

tulevaisuudessa.
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Liitteet

Haastattelukysymysrunko

Taustatiedot:

1. Esittelisitko itsesi ja koulutuksesi?
2. Kuinka kauan olet tydskennellyt luokanopettajana?

Tyon sisalto ja tydaika:

3. Kuinka monta vuosiviikkotuntia sinulla on opetusta talla hetkella?

4. Mita luokka-astetta opetat ja kuinka suuri on sen oppilasmaara?

5. Kuinka monta tehostetun tai erityisen tuen oppilasta sinulla on luokassasi? Koetko
sen lisadvan tydmaaraasi, miten?

6. Mita kaikkea tamanhetkiseen tyonkuvaasi sisaltyy?

7. Kuinka paljon ja millaista yhteisty6ta teet huoltajien kanssa?

8. Mita viestintavalineita hyodynnat yhteistydssa huoltajien kanssa?

9. Kuinka monta tuntia viikossa kdytat oppituntien ulkopuolisiin muihin tyétehtaviin?

Tyon rajaaminen:

10. Koetko tydajan riittavan kaikkiin tyotehtaviisi, perustele?

11. Miten rajaat tyotasi?

12. Koetko tydn rajaamisen helpoksi vai haasteelliseksi, miksi?

13. Oletko aina rajannut tyotasi, miksi?

14. Onko tydn rajaaminen muuttunut tydkokemuksen myota? Jos kylld, miten?

15. Teetko toita kotona? Enta iltaisin ja viikonloppuisin? Jos kylld, kuinka monta tuntia
viikossa? Jos et, miksi?

16. Milloin olet tyokavereiden tai huoltajien tavoitettavissa? Luet esimerkiksi Wilmaa tai
vastaat tyOpuhelimeen?

17. Miten tyon rajaaminen vaikuttaa tyohosi ja vapaa-aikaasi?

18. Muuttaisitko opettajan tydaikaa jollakin tavalla? Jos kylla, miten?

Hyvinvointi:

19. Mita hyvinvointi sinulle tarkoittaa? Miten maarittelet sen?

20. Millaiseksi koet oman hyvinvointisi talla hetkella?

21. Mitka tekijat edistavat hyvinvointiasi? Tissa ja vapaa-ajalla?

22. Mitka tekijat tydssdsi haastavat hyvinvointiasi eniten, miksi?

23. Miten koet tyohyvinvoinnin vaikuttavan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi?

24. Miten huolehdit tyosta palautumisesta?

25. Miten tyon rajaaminen vaikuttaa hyvinvointiisi? Mita jos et rajaisikaan tyotdsi, miten
se vaikuttaisi hyvinvointiisi?
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26. Miten toivoisit voivasi edistda hyvinvointiasi jatkossa tyon rajaamisen nakdkulmasta?
Millaisia muutoksia haluaisit esimerkiksi tehda?

27. Miten toivoisit tydnantajan tai tydyhteisdn edistavan hyvinvointiasi ja mahdollistavan
tyon selkedamman rajaamisen?

Lopuksi:

28. Onko sinulla viela jotain, mita haluaisit lisata tyon rajaamiseen tai hyvinvointiin
liittyen?



