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Tama kehittamishanke lahti kehittymaan tekijan omasta mielenkiinnosta ja
osaamisesta henkisen hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen osa-alueilla. Tama
aihe on aina tarkea ja taas talla hetkella otsikoissa. Nakokulma tassa kehitta-
mishankkeessa oli yksilosta itsestaan lahteva henkinen hyvinvointi ja sen vaiku-
tus tydssa jaksamiseen.

Kehittamishanke oli kolmivaiheinen ja kestoltaan vuoden mittainen. Ensimmai-
nen vaihe oli kehittamisesitelma oppilaitoksen kehittdmispaivana vuonna 2011.
Tama kehittamispaivan esitelmé perustui niin kognitiiviseen psykoterapiaan op-
peihin, kuin tietoisuustaitoihin. Kognitiivisessa psykoterapiassa tavoitteena on
auttaa asiakasta itse oivaltamaan, ymmartamaan omaa kokemusmaailmaansa
ja kayttaytymistaan ja sitten Iéytamaan keinoja naiden muuttamiseen myos kay-
tannodssa. Tietoisuustaito taas on tunne- ja toimintatottumusten saatelya edista-
va hoitosuuntaus, jonka tuloksellisuudesta on tieteelliseen dokumentaatioon
perustuvaa nayttéa mm. stressin ja uupumuksen, tietoisuustaidot kehittavat me-
takognitiivista taitoa 16ytaa sellainen tapa olla suhteessa kehon ja mielen reakti-
oihin, joka vahentdad tarpeetonta kuormittuneisuutta ja koettua emotionaalista
karsimysta.

Toinen vaihe oli oppilaitoksen henkilostokysely opettajille (N=11). Kyselyn tar-
koituksena oli selvittd& opettajien ajatuksia, asenteita ja kokemuksia siitd, mika
edistda ja vastaavasti vahentaa tydssa jaksamista. Tuloksia hyddynnettiin syk-
syn 2012 kehittamispaivan kehittamisesitysta ja pienryhmatydskentelyd suunni-
teltaessa. Lisaksi asian pohtiminen omalta kohdalta voi saada aikaan muutosta
parempaan suuntaan.

Kolmas vaihe oli kehittdmisesitelma tydssa jaksamisesta kehittamispaivana
vuonna 2012. Tall6in henkilokuntakyselyn tulokset kaytiin lapi ja tehtiin tydyhtei-
sb6a kehittavia harjoituksia. Muotoiltiin ongelmat positiivisiksi tavoitteiksi, tehtiin
havainnollistavia harjoituksia tyotoverin arvostuksen tarkeydesta seka onnistu-
misen ilosta.

Asiasanat: tyossa jaksaminen, henkinen hyvinvointi, tydhyvinvointi
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1 JOHDANTO

"Olipa ihminen miten ammattitaitoinen tahansa, tekipd hén millaista ty6té hy-
vansa, syntymasta kuolemaan asti jokainen tydskentelee pitaakseen huolta

omasta itsestdén. Se on ihmisen téarkein tehtdva.” (Dalai Lama XIV 2005, 22.)

Kiire ja jatkuva muutos tybelaméssa ovat jokaiselle meista tuttuja. Stressi, ty6-
uupumus, burnout ja jopa henkinen tai fyysinen vakivalta tydpaikalla ovat niin
uutisista, kuin monien puheista ja omakohtaisista kokemuksista tuttuja asioita.
Tassa kehittdmishankkeessa kasitellaan yhdessa tydyhteison kanssa tekijoita
jotka vaikuttavat tyohyvinvointiin. Yhdessa pyritédan myds l6ytamaan keinoja,
miten jokainen, tassa tapauksessa opettaja, voi vaikuttaa omaan henkiseen
hyvinvointiinsa ja tAméan kautta myds tydssa jaksamiseensa. Nakokulma hank-
keessa on nain ollen yksilon oma hyvinvointi ja sen edistaminen, ei niink&an

tyopaikan rakenteet.

Kehittamishanke sisaltéda kaksi kehittamisesitelmaa perakkéisen vuoden kehit-
tamispaivina ja kestaa nain ollen vuoden. Naiden valiin ajoittuu opetushenkilds-
tokysely, joka saa vastaajat pohtimaan omaa tydssa jaksamistaan ja siihen vai-
kuttavia tekijoita. Samoin vastaajat joutuvat miettimddn omaa osaansa tyoyhtei-

son hyvinvointiin.

Ensimmainen kehittamisesitelman viitekehyksena on kognitiivinen psykoterapia
ja tietoisuustaidot. Taman tarkoituksena on saada tydyhteisd pohtimaan omaa
jaksamistaan ja sen rajallisuutta. Toinen kehittamisesitelmé rakentuu enemman
ratkaisukeskeisen psykoterapian oppeihin. Tamén tarkoituksena on saada ty6-
yhteis6 pohtimaan ja havaitsemaan tydilmapiirin vaikutuksen ja merkityksen
tyosséa jaksamiseen ja viihntymiseen. Lisdksi tAma osoittaa, miten kukin voi hy-

vinkin pienin keinoin edistaa tydilmapiiria.



2 OPETTAJAN TYOSSA JAKSAMINEN JA HENKINEN HYVINVOINTI

Tyossa jaksamisen ja henkisen hyvinvoinnin edellytykset ovat varsin hyvat sil-
loin, kun tyontekija, tassa tapauksessa opettaja, tulee toihin mielelldén ja lahtee
tyopaivan jalkeen hyvalla mielella. Tydpaivan aikana opettaja on saanut tehda
omien kykyjensa mukaan, muun tyOyhteisén kanssa ammattitaitoaan vastaa-
vaa, kiinnostavaa, arvostettua ja oikeudenmukaisesti palkattua tyota, johon han
on my6s voinut itse vaikuttaa. Hanen tyonsa on ollut koko tyéyhteison yhteisiin
tavoitteisiin nivoutunutta, ja tarvittavista resursseista on huolehdittu. Tydstaan
han on saanut niin tydtovereidensa kuin esimiehensé tunnustusta, ja vastavuo-

roisesti han on kannustanut toisia. (Suomen mielenterveysseura 2006, 8-9.)

Hyvinvointi tydyhteiséssa on monen tekijan summa. Tama koostuu yksittaisesta
opettajasta, tydyhteisosta ja tarvittaessa myds tyoterveyshuollosta, samoin kuin
muista tyopaikan rakenteista. Opettaja on itselleen sopivassa tyossa, kun ha-
nen arvomaailmansa on yhdenmukainen tyopaikan arvojen kanssa. Se lisda
myoOs hanen tydomotivaatiotaan, opettaja on jo tehnyt arvojensa mukaisen valin-
nan ammattia valitessaan. TyOpaikalla ollaan tyontekijan roolissa tekemassa
tehtdvakuvan mukaisia toitd. Selked esimiestyd auttaa tyontekijoita pitdmaan
mielessa tyon yhteiset tavoitteet ja oman osuutensa niiden saavuttamisessa,

mité tarvittaessa myos tuetaan. (Suomen mielenterveysseura 2006, 8-9.)

2.1 Tyo6ssa jaksaminen

Opetustyd on henkisesti rasittavaa, ja stressia koetaan enemman, kuin téissa
keskimaarin. Toisaalta tyokyky ja koettu terveydentila ovat kuitenkin hieman
parempia, kuin muilla aloilla keskimaarin. Samoin elakeikaan asti opetustydssa

jaksetaan keskimaaraista paremmin. (Perki6-Méakela ym. 2006.)

Tybhyvinvointiin ja jaksamiseen vaikuttaa ihmisen tyohon sitoutuminen seka
tyokyvyn ja tystyytyvaisyyden tunteet. Tyohon sitoutuminen tarkoittaa, etta tyon-

tekijd hyvaksyy aidosti tyonsa tavoitteet ja pyrkii parhaansa mukaan niihin. Ih-
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minen sitoutuu niihin asioihin, joita pitda tarkeina ja kokee tavoitteiden saavut-
tamisen mahdollisuuden. lhminen pystyy sietdmaan vastoinkaymisia, kun sitou-
tuminen omaan ty6honséa on aitoa. Kun omaan tydhodnsa on hallinnan tunne ja
vaikutusmahdollisuudet, sitoutuminen tyon tavoitteisiin sailyy. (Aro 2001, 23—
24.)

Tyokyky tarkoittaa tyontekijan toimintaedellytysten ja tyon vaatimusten kohtaa-
mista. Tyokyky on myds toimintakykya ja terveytta. Lisaksi tyokyky on tydela-
man kulttuurin ja arvojen samankaltaisuutta tyontekijan omien arvojen kanssa.
Arvio omasta tyokyvystd muodostuu tunteista ja kokemuksista, jotka liittyvat
tyon sujumiseen, omaan jaksamiseen, riittdmiseen, onnistumiseen ja mielek-
kyyden kokemiseen tydssdén. Vastaavasti oma mielikuva tyokyvysta ohjaa
kayttaytymista, asenteita ja suhtautumista tyokykyyn, tyéhon ja ymparistoon.
(Romana 1999, 4-6.)

Tyotyytyvaisyys on henkilokohtainen ja kokonaisvaltainen arvio oman tyon tyy-
dyttavyydestd, johon vaikuttavat tyon sisaltd, tydomaara, kollegat, esimies, joh-
taminen, organisaation toimintatavat ja se, miten tyontekija voi kayttaa omia

tietojaan ja taitojaan hyvaksi tydssdan. (Romana 1999, 4-6.)

Vasymyksen, turhautuneisuuden ja jannittyneisyyden tunteet eivét ole huoles-
tuttavia, koska lahes kaikki kokevat ndaita tunteita tydssaan joskus. Nama ovat
normaaleja kielteisia tunteita tyotilanteissa, jotka ovat tarpeiden, arvojen tai
ominaisuuksien kannalta epatyydyttavia. Laheskaan kaikki eivat paady uupu-

mukseen tai kielteisiin tybasenteisiin. (Vartiovaara 1996, 77—-79.)

Tyo6tehtavat monimutkaistuvat ja niiden suorittamiseen kuluu nain ollen enem-
man aikaa. Tasta seuraa kiireen kokemus, joka aiheutuu tyotehtavien vaikeu-
tumisesta, osaamistason lisaantymisesta ja siita, etta tydsta selviytyminen vaatii
jatkuvasti uusiin asioihin perehtymisté ja uusien taitojen hankkimista, mihin ei
kuitenkaan ole aikaa. (Jarnefelt 2002, 35-36.)

Tekijat, jotka aiheuttavat psyykkista vasymista, ovat toisaalta myds tyon voima-

vara ja peruste alalle hakeutumiseen: esimerkiksi vastuu, tunneherkkyys ja ih-
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misten kohtaaminen aiheuttavat helposti vasymistd ja kuitenkin ndmé ovat

my0s opettajan tyon hyvia puolia. (Kaaridinen 2003, 6.)

2.2 Henkinen hyvinvointi

Henkinen hyvinvointi ilmenee monin eri tavoin tydyhteisdssa etta tydyhteison
yksittaisissa jasenissa. Se on hyvaa ja turvallista ilmapiiria, hyvaa yhteishenkea
tyOpaikalla, ongelmatonta ja sujuvaa yhteistyota tyoyhteison jasenten kesken.
Poissaolot sairauslomien vuoksi ja vaihtuvuus henkilostossa vahenevat ja tyon
tuottavuus lisdantyy. Yksittainen tyontekija kokee oman henkisen hyvinvoinnin
haluna tehda tydnsa hyvin, tunteena, etté tyé on sujuvaa ja etta tyontekija hallit-
see oman tyonsa. Tyon tulisi olla hyvin jarjestettya ja mitoitettua, jolloin ty6 tun-
tuu mielekkaaltd ja sopivan haastavalta. Tall6in siinéa voi kokoajan oppia uutta ja
kehittya. (Tyosuojeluhallinto 2012.)

Oikein mitoitettuna ty0o auttaa yllapitamaan ja edistamaan henkista hyvinvointia.
Virheellisesti mitoitettuna ja vaarin jarjestettyna tyo haittaa tydéssa onnistumista
ja tasta voi olla vaikutuksia henkiselle hyvinvoinnille. Arvioitaessa tyon rasitta-
vuutta on otettava huomioon seka tyo etta tydymparist6. Jotta tyd edistéisi hen-
kista hyvinvointia, sita ei saisi olla liikaa eika liian vahan inmisen suorituskykyyn
nahden. Ty0 ei myosk&éan saisi olla liian vaativaa eika liian yksinkertaista tai
yksipuolisesti rasittavaa. Tyontekijoilla pitaisi olla jonkinasteinen mahdollisuus

itse vaikuttaa tyonsa maaraan ja aikatauluun. (Tydsuojeluhallinto 2012.)



3 KEHITTAMISHANKKEEN TAVOITTEET

Tama kehittamishanke lahtee kirjoittajan omasta mielenkiinnosta ja henkisen
hyvinvoinnin sekd mielenterveystybn osaamisesta. Tama aihe on myos aina

tarkea ja vastaa tyoyhteison tarpeisiin, lisaten osaltaan tydhyvinvointia.

Kehittamishanke oppilaitoksessa lahti alustavasti muotoutumaan syksylla 2011.
Talloin oli myds kehittamispaivan esitys: Hyva mieli - Parempi opettaja. Taman
jalkeen hanke eli ideointivaihetta ja sai muotonsa kevaalla 2012, jolloin tyosken-
tely alkoi toden teolla. Opetushenkilostokysely (LITE 1) toteutettiin kesa-
elokuun aikana 2012. Kyselystd nouseviin teemoihin vastattiin syksylla 2012
kehittamispaivan yhteydessa. Taman jalkeen kirjallinen osuus valmistui ja teh-

tiin jatkosuunnitelma hankkeen jatkon suhteen.

Tama kehittamishanke koostuu tutkimuksellisesta, yksittaisen tyontekijan ja tyo-
yhteison kehittamiseen tahtaavasta toiminnasta. Namé osat taydentavéat toisi-

aan ja pyrkivat samaan lopputulokseen.

Silfverbergin (2005, 38.) mukaan kehittamishankkeen tulosten kannalta tarkein
ryhmé valitaan kohderyhmaksi. Taman kehittamishankkeen tarkeimpéna ryh-
mana ovat opiskelijat. Valitttmana kohderyhmana ovat yhden yksikon sosiaali-
ja terveysalan opettajat, jonka myo6ta varsinaisen kohderyhman saama hyoty
toteutuu sen myo6ta, etta valitttman kohderyhman antamat palvelut paranevat ja
opettajat jaksavat tydssdan paremmin.

Kehitystavoitteena, joka kuvaa hankkeella tavoiteltavaa pitkdn ajan muutosvai-
kutusta erityisesti kohderyhmén kannalta, on opiskelijoiden saama mahdolli-
simman hyva opetus. Tama saavutetaan osaltaan silld, etta opettajat jaksavat

tydssdan mahdollisimman hyvin. Taté pidetaan onnistuneena tavoitteena.

Valittomat tavoitteet, jotka kuvaavat suunnitteilla olevan hankevaiheen konk-
reettista lopputulosta ovat: (1) Kehittamispaivan esitys: Hyva mieli - Parempi

opettaja ja esityksen herattamat ajatukset kussakin lasnaolijassa. (2) Opetus-
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henkilostokysely, josta nousee tarpeet kehittamispaivaan. (3) Kehittdmispaivan

esitys/tyoskentely kyselysta nouseviin tarpeisiin vastaten.
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4 KEHITTAMISPAIVA 2011

Ensimmainen kehittamispéiva oppilaitoksessa pidettiin 17.11.2011. Tall6in kir-
joittaja piti lyhyen esitelman nimeltdan: Hyva mieli — Parempi opettaja. Alkuun
lainasin kansainvalisesti tunnettua vietnamilaista Zen-munkkia, buddhalaisuu-
den tutkijaa, runoilijaa ja rauhanaatteen puolestapuhujaa Thich Nhat Hanhin
(1996) viisautta:

"Hengitan sisaan,

kehoni on tyyni.

Hengitan ulos, hymyilen.

Olen lasna tassa ja nyt.

Tama hetki on ihmeellinen.”

(Thich Nhat Hanh 1996)

Kehittamispaivan esitelma perustui niin kognitiiviseen psykoterapiaan oppeihin,
kuin tietoisuustaitoihin. Kognitiivisessa psykoterapiassa tavoitteena on auttaa
asiakasta itse oivaltamaan, ymmartamaan omaa kokemusmaailmaansa ja kayt-
taytymistdan ja sitten loytdméaan keinoja naiden muuttamiseen myods kaytan-
ndssa. Terapiatydskentelyn lahtokohtana on aina asiakkaan henkilokohtainen,
ainutkertainen kokemus. Terapiassa asiakas ja terapeutti tutkivat asiakkaan
ongelmallista kokemusta lahtien usein liikkeelle jostakin tietysta arkielaman

konkreettisesta tilanteesta. (Kognitiivisen psykoterapian yhdistys 2012.)

Tietoisuustaidot (mindfulness skills) ovat kognitiotieteeseen ja — terapiaan ra-
kentuva tunne- ja toimintatottumusten sdatelya edistava hoitosuuntaus, jonka
tuloksellisuudesta on tieteelliseen dokumentaatioon perustuvaa nayttéa mm.
uusiutuvan masennuksen estohoitona seka stressin ja uupumuksen, kroonisen
kivun, murehtimissairauksien ja tunne-eldaman epévakaisuuden hoidon osana.
Tietoisuustaidot kehittavat metakognitiivista taitoa lI6ytaa sellainen tapa olla suh-

teessa kehon ja mielen reaktioihin, joka vahentaa tarpeetonta kuormittuneisuut-
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ta ja koettua emotionaalista karsimysta. Tietoisuustaitopohjaisia menetelmia on
mahdollista soveltaa monissa psykoterapeuttisissa viitekehyksissa. Tietoisuus-
taidot yhdistavat uusimpia kognitiivisen terapian suuntauksia. Tietoisuustaidot
edistavat sekd mielen toimintojen ymmarrysta, etta toiminnan ohjausta omien

elamanarvojen suuntaisesti. (Integrum Institute 2012.)

Esitelmén tarkoituksena oli herattaa ajattelemaan omaa jaksamistaan ja tahan
pyrittiin mm. seuraavalla ajatelmalla, joka kuvaa ihmisen haavoittuvuutta ja sen

normaaliutta:
IHMINEN ON HAAVOITTUVA LAJI:

e Meilla ei ole norsun massiivisuutta

e Eika leopardin juoksukykya

e Eika jadkarhun karvapeitetta

e Lisddnnymme hitaasti ja yksilon kehitys aikuiseksi siséltaa valtaisasti ris-
kejal

e |hminen on ainoa laji maapallolla, joka riistdaa henkea itseltdéan

¢ |hmiselle on normaalia olla epanormaali

e Hairididen syyt eivat ole poikkeuksellisia - taysin terveet aivot voivat tuot-
taa suunnatonta karsimysta!

e Se mita pidetdaan normaalina, voi olla aarimmaisen vahingollista (vertailu,
itsensa arvioiminen, tulevaisuuden ennakoiminen, tunteiden kontrolloimi-

nen jne.).
(Integrum Institute 2009)

Seuraavaksi kaytiin lyhyesti 1api tietoisuustaitojen oppeja murehtimisen ja on-

gelmien vatvomisen suhteen:

KOHTAA AJATUKSET AJATUKSINA, KOE TUNTEET TUNTEINA SULAUTU-
MATTA NIIHIN:

e Kaanna kasvosi vaikeitakin asioita kohti ja salli itsesi vain olla (yrittamatta
paeta tai torjua)
e Tervehdi ongelmia lempeasti (yrittAmatta avata kaikkia solmuja)

e Uskaltaudu paastamaan irti ongelmasta (takertumatta sen hautomiseen)
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e Loyda itsellesi vakaa tukikohta omasta kehostasi, josta kasin katselet on-

gelmaa sopivan etaalta

(Integrum Institute 2009)

Esitys paattyi Thich Nhat Hanhin (1996) viisauteen:

"Olen saapunut, olen kotona

Tassa ja nyt

Olen vahva, olen vapaa

Asun aarettomyydessa”

(Thich Nhat Hanh1996)
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5 OPETUSHENKILOSTOKYSELY OSANA KEHITTAMISHANKETTA

Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa oppilaitoksen opettajien ajatuksia, asenteita
ja kokemuksia siitd, mika edistaa ja vastaavasti vahentaa ty6ssa jaksamista.
Tuloksia pyritddn hyddyntamaan syksyn 2012 kehittdmispaivan esitysta tai

pienryhmatydskentelya suunniteltaessa.

Opetushenkilostokyselylla pyritddn saamaan vastaukset seuraaviin kysymyk-

siin:

1. Mika edistaa opettajan tyossa jaksamista?
2. Mitka vahentaa opettajan tydssa jaksamista?
3. Mita opettaja voi tehda, etta jaksaa tydssaan paremmin?

4. Mita opettaja voi tehda, etté tyoyhteist jaksaa tydssaan paremmin?

5.1 Opetushenkildstokyselyn toteuttaminen

Taman kehittamishankkeen opetushenkilostokyselyn (LITE 1) lahtokohdaksi on
valittu kvalitatiivinen lahestymistapa, koska tarkoituksena on kartoittaa ajatuk-
sia, asenteita ja kokemuksia. sekad loytaa keinoja edistdd tydssa jaksamista.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kuvataan todellista elamaa ja pyritdan olemassa
olevien vaittdmien todentamisen sijasta I6ytamaan tosiasioita, joten se sopii
hyvin taman tutkimuksen tarkoituksiin. Kvalitatiivinen tutkimus on tyypiltaan to-
dellisissa tilanteissa kootun aineiston kokonaisvaltaista tutkimista. Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa aineistosta ei tehda péaatelmid yleistettavyytta ajatellen.
Aineisto voi kasittaa vain yhden tutkittavan tapauksen tai se voi kasittda joukon
yksilohaastatteluja. Tarkoituksena ei ole loytaa keskimaaraisia yhteyksia eika
tilastollisia saanndonmukaisuuksia, taten aineiston koko ei maaraydy naihin pe-
rustuen. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa tutkittavaa kohdet-
ta. Alasuutari (1994) toteaa Vilkan teoksessa, etté kvalitatiivisen tutkimusmene-
telman tulkintojen avulla voidaan todentaa ihmisen toiminnasta valittbmien ha-
vaintojen tavoittamattomissa olevia asioita (Vilkka 2005, 98). Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tutkittavaa kohdetta pyritdan tutkimaan mahdollisimman koko-
naisvaltaisesti. (Vilkka 2005, 97.)
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti.
Tassa kehittamishakkeessa kiinnostuksen kohteena ovat yhden tydyksikén
kaikki opettajat. Kysely toteutettiin ensimmaisen kerran kesakuussa 2012, jolloin
saatiin kolme vastausta. Kysely uusittiin elokuussa 2012, jolloin vastauksia saa-
tiin kahdeksan lisda (N=11). Tama kattaa kyseisen tyoyksikon opettajista noin
90 %.

Kehittamishanketta toteutetaan joustavasti ja suunnitelmia muutetaan olosuh-
teiden mukaisesti. Tastad johtuen myds tutkimussuunnitelma muotoutuu ja elaa
hankkeen edetessa. Tapauksia kasitellaan ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan
sen mukaisesti. Tassa opetushenkilostokyselyssa ei haeta totuutta tutkittavasta
asiasta, vaan laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elaman ku-
vaaminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivinen kuvaa ihmisten
kokemuksia, asenteita ja uskomuksia juuri sen hetkisessa tilanteessa. Kvalitatii-
vinen lahestymistapa on erityisen kayttokelpoinen silloin, kun ilmiéta lahestytaan
siséltapain eli miten asianosaiset itse sen kokevat. Tutkijan omat arvolahtékoh-
dat muovaavat sitd, mitd ja miten pyritAdn ymmartamaan tutkittavia ilmioita.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei paasta taysin objektiiviseen lopputulokseen.
Tassa kehittdmishankkeessa kirjoittajalla on useiden vuosien kokemus mielen-
terveystyon arvomaailmasta ja kulttuurista. Kvalitatiivinen tutkimusote perustuu
empiirisiin havaintoihin jossa tutkijan arvot muovaavat sitd mita ja miten pyrim-

me ymmartamaan tutkittavaa ilmiota. (Dawes ym. 1999, 112.)

Opetushenkilostokyselyn vastausten tulkitsemiseen on valittu sisallonanalyysi,
jossa havaintoja voidaan analysoida jarjestelmallisesti. Tarkoituksena on 16ytaa
tyossa jaksamista edistavia ja ehkaisevia tekijoita kuvaavia keskeisia kasitteita
ja tehda niistd paatelmia. limididen valiset suhteet on saatava selkeasti esille.
Kasitteitd yhdistelemalla muodostetaan vastaus tutkimustehtavaan. Sisallon-
analyysissa edetdédn empiirisesta aineistosta paattelyn ja tulkinnan avulla kéasit-
teellisempaan ndkemykseen tutkittavasta ilmiosta. Tutkimusaineisto kerataan ja
sitten k&ydaan tarkasti lapi. Lomakkeet numeroidaan ja aineiston kasittely aloi-
tetaan lukemalla aineisto useaan kertaan lapi. Aineiston sisallén analysointi
aloitetaan tutkimustehtavien pohjalta. Vastaukset luokitellaan karkeasti teemoi-

hin. Tutkimusaineistoa analysoidaan teemojen avulla. Analysointi koostuu ai-



15
neiston osittamisesta kasitteellisiin osiin ja sen uudelleen kokoamisesta johto-
paatosten tekoa varten. (Gronfors 1985, 154; Janhonen & Nikkonen 2003, 23;
Vilkka 2005, 140.)

Tarkoituksena on ymmartaa, millaisia merkityksia tutkittavat antavat ilmidille.
Kirjoittajalla on tietty esiymmarrys, joka laajenee tulkinnan ja merkityksen annon
kautta. Aineiston analysointi tapahtuu useimmiten siten, etta aineistosta noste-
taan esiin tutkimusongelman kannalta oleellisia merkityksia, jotka ryhmitellaan
teemoiksi. Teemoilla tarkoitetaan aineiston pilkkomista ja ryhmittelya erilaisten
aihepiirien alle. Teemojen mukaan ryhmiteltyjen ndkemysten sisalt6ad voidaan
kuvailla aineistosta poimituilla sitaateilla. Sitaatit ovat sanatarkkoja lainauksia
alkuperaisista teksteista, joilla pyritddn kuvaamaan aineistoa ja siitd esiinnous-
seita teemoja. Sitaatteja voidaan kayttdd myos perustelemaan tehtyja tulkintoja
ja johtopaatoksid. Aihepiirit muodostetaan vastauksista nousseiden teemojen
pohjalta. Ryhmittelyn kautta tarkastellaan sellaisia aineistosta nousevia piirteita,
jotka ovat yhteisia usealle vastaukselle. Nain on mahdollista vertailla tiettyjen
teemojen esiintymista aineistossa. Tutkittava aineisto koostuu kyselylomakkeel-
la kysyttavien avointen kysymysten vastauksiin. Tarkoituksena on I6ytaa tutki-
musaineistosta toimintatapoja, samankaltaisuuksia tai eroja. Tutkitun aineiston
tulokset hyddynnetaan tulevan kehittdmispaivan esitysta suunniteltaessa. (Es-
kola & Suoranta 1998; Hirsjarvi & Hurme 2001; Krause & Kiikkala 1996, 117—
118; Tuomi & Sarajarvi 2004, 115.)

Luotettavuuskysymykset laadullisessa tutkimuksessa liittyvat aineiston laatuun,
analyysiin, tulosten esittdmiseen ja itse tutkijaan. Aineistosta saatava tieto riip-
puu siita, miten tutkittava ilmié on aineistosta tavoitettu. Laadullisen tutkimuksen
luotettavuus osoitetaan kuvailemalla koko tutkimusprosessi. Ainoa tapa osoittaa
kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuus on kertoa tutkimusraportissa kaikki,
mink& oletetaan helpottavan tutkimuksen itsendistd arvioimista. Tutkimuksen
luotettavuuden sailyttdmiseksi kaikki tutkimuksen vaiheet kuvataan mahdolli-
simman tarkasti. Myos aineiston analyysin seka tulkinnan perusteet kuvataan.
Kirjoittajan tulee esittdd analyysin tueksi riittavd maara alkuperaishavaintoja,
kuten suoria lainauksia keratysta aineistosta, silla analyysin luotettavuus syntyy
empiiristen havaintojen ja kasitteellisten luokitusten loogisesta yhteensopivuu-

desta. Selkea ja riittdva dokumentointi antaa lukijalle mahdollisuuden arvioida
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luokituksen onnistuneisuutta. (Gronfors 1985, 178; Hirsjarvi ym. 2005; Janho-
nen & Nikkonen 2001, 34.)

Tassa opetushenkilostokyselyssa tiedonkeruumenetelméksi valitaan kyselylo-
make. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tutustutaan aiheeseen liittyvaan kirjal-
lisuuteen, keskeisiin kasitteisiin ja aikaisempiin tutkimuksiin. Saadun tiedon pe-
rusteella laaditaan kyselylomake. (Tahtinen 1993, 120-121; Vilkka 2005, 133.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa on tutkittava ja tarkastelta-
va myds tutkijan asemaa ja toimintaa tiedon hankinnassa, eli onko tutkija pitay-
tynyt tutkimusaineiston tuottamassa informaatiossa, vai onko arkitieto vaikutta-
nut siihen mité tutkija on nahnyt aineistossaan. Tutkimuksen luotettavuuteen voi
vaikuttaa se, etta tutkittavat kirjoittajan tyotovereita. Taman takia tutkimuksen
luotettavuutta lisaa se, ettd tutkimus suoritetaan anonyymisti kyselylomakkeilla.
Liilan suppeat kysymykset vahentavat luotettavuutta, koska laadullisen tutki-
muksen tavoitteena on saada esille tutkittavan oma nakemys aiheesta. Kysy-
mysten ollessa liian suppeita tutkija on laatinut kysymykset siita nakékulmasta
mita itse pitaa tarkeana. (Krause & Kiikkala 1996, 131.) Laadullisessa tutkimuk-
sessa ei tulisi vaarantaa tiedonantajien henkil6llisyytta, luottamuksellisuutta tai
vahingoittaa heita. (Janhonen & Nikkonen 2001, 36- 39.)

5.2 Opetushenkildstokyselyn tulokset

Opetushenkilostokyselyn tulokset esitetaan kyselylomakkeen kysymysten mu-
kaisessa jarjestyksessa. Tuloksia havainnollistetaan tarvittaessa vastauksista
koottujen suorien lainauksien avulla. Suorat lainaukset esitetadn kussakin

asiayhteydessa. Yhtaan kyselylomaketta ei jouduttu hylkddmaan.

5.2.1 Tyossa jaksamista edistavat tekijat

Tata selvitettiin pyytamalla osallistujia kertomaan, mika edistdd omaa tyossa

jaksamista. Alakategorioiksi muodostuivat tybasiat ja vapaa-ajan asiat.
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Tyossa jaksamista edistavaksi asiaksi koettiin hyvat tyokaverit, toisten kannus-
taminen ja auttaminen, eli kollegiaalisuus. Tama tuli esiin jokaisessa kyselylo-
makkeessa jossain muodossa. Myo6s esimiehen tuki ja kannustus nousi useas-

sa vastauksessa esiin.

"Tybssé jaksamistani edistdvéat hyvét tybkaverit ja se, etté kaikki auttavat
kaikkia.”

"Hyvé tybyhteisd.”

"Esimiehelta, tybkavereilta saatu tuki.”

"Huumori, nauraminen.”

“Tuki esimieheltd haasteellisissa tilanteissa.”

"Esimiehen tuki ja kannustus.”

Opiskelijat ja yhteistyd heiddn kanssaan nousi monessa kyselylomakkeessa
esiin. Opiskelijoiden motivoituneisuus ja heiltd saatu hyva palaute koettiin tar-

keaksi.

"Ryhmien kanssa hyvéa toimeentulo.”
"Opiskelijoilta saadut positiiviset palautteet.”

“Erilaiset opiskelijat ja yhteistyd opiskelijoiden kanssa...”

Tyohon liittyen esiin nousivat vaikutusmahdollisuudet siihen, mitd opettaa, tyén
vapaus ja mahdollisuudet vaikuttaa siihen. Lisaksi esiin nousi tydn mielekkyys
ja haasteellisuus. Itsensa kehittaminen ja sen mahdollistaminen koettiin my6s
tarkeaksi. Yksittdismainintoina esiin nousivat myds hyva palkka, riittavat resurs-
sit, tyopaikkakokoukset, hyva tiedonkulku, kehittdmis- ja virkistaytymispaivat,
toimivat laitteet ja pelisdanttjen selkeys.

"Se, ettéd saa opettaa itselleen laheisia aineita...”
"Vaikutusmahdollisuus siihen, mita aineita opettaa.”
"Mielekés ja riittédvan haasteellinen tyd.”

"ltsensa kehittdminen-koulutusmahdollisuudet.”
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Vapaa-aikaan liittyen esiin nousi perhe ja kotiasiat. Arjen sujuvuuden, parisuh-
teen ja lasten tilanteen ollessa kunnossa koettiin tydssa jaksamisen olevan pa-

rempaa.

"Kotona asiat hyvin..”
"Se, ettd kotiasiat ovat kunnossa.”

"Parisuhteeseen liittyvét asiat ok.”

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen, harrastukset ja hyvan fyysisen kunnon yllapito
koettiin tarkeaksi. Omien voimavarojen ja jaksamisen tunnistaminen ja arvioimi-

nen nousi myos esiin.

"Tybn ja vapaa-ajan eroftaminen.”

"Piddn vapaa-ajan erillaén tyosta ja teen silloin hyvin erilaisia asioita,
kuin tbiss&.”

"Eldma tydpaikan ulkopuolella.”

”...vaikuttavaksi tekijéksi koen myds fyysisen kunnon hoitamisen.”

5.2.2 Tydssa jaksamista vahentavat tekijat

Tata selvitettiin pyytamalla osallistujia kertomaan, mika vahentdad omaa tytssa
jaksamista. Alakategorioiksi muodostuivat kiire, tydpaikan ilmapiiri ja opiskelijoi-

den haasteellisuus.

Kiire, kasaantuvat tyot, tekeméattoémat tehtavat, tiettyihin ajankohtiin kasaantuvat
tyot, rynmanohjaajan lisdantynyt ty6 ja yleinen kiireen tunne ymparilla koettiin
eniten jaksamista vahentaviksi asioiksi. Liséksi epaselvyys asioista ja huonosti

organisoidut tehtavét nousivat esiin muutamasta kyselylomakkeesta.

"Kiire.”
"Lisééntynyt tyémééaré suhteessa resursseihin.”
"Tunne, etté kaikkea ei ehdi tekeméén niin hyvin kuin haluaisi.”

Huonon ty6ilmapiirin koettiin vahentavan tytssa jaksamista. Epaoikeudenmu-

kaisuuden kokemukset, sitoutuminen koko tydyhteisdn toimesta yhteisiin peri-
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aatteisiin, pikku asioihin takertuminen, kyraily, kateus ja stressaavat tilanteet

liittyen tyOyhteis66n nousivat esiin yksittaisista kyselylomakkeista.

"Pikku asioihin takertuminen ja samojen asioiden jauhaminen &rsyttéa.”
"Negatiivinen ilmapiiri tarttuu helposti tyépaikalla.”

"Ep&oikeudenmukaisuuden, tms, epéreiluuden mahdolliset ilmentymét...”

Kolmessa kyselylomakkeessa tuotiin esiin opiskelijoiden haasteellinen kaytos,

energian kuluminen kurinpitoon ja tuntihairiokayttaytyminen.

"Oppilaiden tuntihairibkayttaytyminen.”
"Haasteelliset opetusryhmét, joissa paljon aikaa ja energiaa menee ku-
rinpitoon.”

"Nuorten haasteellinen kaytds.”

5.2.3 Oman tydssa jaksamisen edistaminen

Tata selvitettiin pyytamalla osallistujia kertomaan, mita voi tehda, etta jaksaa
tyossadan paremmin. Alakategorioiksi muodostuivat tdiden rajaaminen, tyoyhtei-

s0 ja itsestaan huolehtiminen.

Vastauksissa pidettiin tarkeana, ettei vie tdita kotiin ja pitaa illat ja viikonloput
vapaata. Tuntien valmistelu ajoissa koettiin myos téarkedksi. Myos kieltaytymi-

nen lilasta tyosta ja tdiden jakaminen tuli vastauksissa esiin.

"Osaan luopua jostakin tehtdvésta.”

"Osaan sanoa myés EI.”

"Muistaa, ettd on muutakin elaméé kuin tybssakaynti, eli jattéa tybasiat
téihin.”

“En vie toité kotiin, vaan teen tyét aina tyopaikalla”

"Aloitan asioiden hoitamisen riittdvén ajoissa.”

Tybyhteisdon liittyen tuli esiin vertaistuen kayttd, keskustelu muiden kanssa,

jakaminen, auttaminen, huumori, iloisuus, mielipiteiden kertominen, kehittamis-
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ehdotukset ja rehellisyys. Myds tarvittaessa esimieheltéa saatu tuki koettiin tar-

keaksi.

“Tulemalla toimeen kaikkien kanssa (oppilaat ja opet).”
"Annan rakentavaa palautetta ympérilléa oleville kanssakulkijoille.”

"Tuen hakeminen esimieheltd kun siihen on tarve.”

Itsesta huolehtimisesta tuli paljon esimerkkeja kyselylomakkeissa. Nukkuminen,
monipuolinen sydminen, fyysisestd kunnosta huolehtiminen ja sosiaalinen
kanssakayminen tulivat esiin kyselylomakkeista. Omasta psyykkisesta hyvin-
voinnista huolehtiminen ja tarvittaessa stressitilanteeseen puuttuminen ja mah-

dollisesti avun hakeminen tuli myés esiin.

*Vietén aikaa perheen/ystévien parissa.”

"Yritdn tunnustella sdanndllisesti jaksamistani ja voimavarojani.”
"Huolehtimalla omasta itsesténi.”

"Pidén huolta fyysisesté kunnostani.”

“Stressin vdhentaminen.”

5.2.4 Tyoyhteison tydssa jaksamisen edistaminen

Tata selvitettiin pyytamalla osallistujia kertomaan, mita voi tehda, etta tydyhteiso
jaksaa tyossaan paremmin. Alakategorioiksi muodostuivat positiivisuus, autta-

minen, keskustelu ja kollegiaalisuus.

Positiivisen palautteen antaminen, positiivisen ilmapiirin yllapitdminen ja positii-
visen asenteen yllapito koettiin tarkedksi useissa kyselylomakkeissa. Lisaksi

kiittaminen nousi esiin.

"Antamalla toisille positiivista palautetta ja auttamalla...”
"Yllépitaa positiivista ilmapiirié.”
"Yllatén joskus tybkaverini positiivisesti.”

"Muistan kiittaa.”
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Tuen antaminen, auttaminen, materiaalin jakaminen, kuuntelu, keskustelu ja

kannustaminen nousivat useissa kyselylomakkeissa esiin.

"Auttaa tybkavereita monin tavoin, mm, jakamalla omaa materiaalia...”
"Jakaa kaikkea tietoa ja materiaalia...”
“Tukena oleminen kollegoille (keskustelu, kuuntelu, myétaeldminen).”

"Auttaa tybkavereita, silloin kuin siihen on itselld mahdollisuus.”

Kollegiaalisuuteen tdssa yhteydessa viittaavia asioita tuli esiin monissa

*Jos joku ns. mokaa, ei nosta siité isoa juttua, vaan yrittdé auttaa hanta.”
"Kunnioitan, arvostan tyétoveria.”

"Kollegiaalisuus.”

”...kaikki osallistuisivat yhteisiin tapahtumiin, me hengen luomiseksi.”
"En osallistu kuppikuntiin enké& juorukerhoihin.”

"Osallistun innokkaasti tyéyhteisén kehittdmiseen...”
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6 KEHITTAMISPAIVA 2012

Toinen kehittdmispaiva pidettiin 15.11.2012. Talldin edellisen opetushenkildsto-
kyselyn tulokset kaytiin lapi. Liséksi tehtiin kolme tydyhteista kehittavaa harjoi-
tusta; kdédnsimme ongelmat positiivisiksi tavoitteiksi, teimme harjoituksen tyoto-

verin arvostuksen tarkeydesta sekad onnistumisen ilon kokemuksesta.

Opetushenkilostokyselylla kartoitettiin asioita, mitk&d vahentavat tytssa jaksa-
mista. Tuloksia havainnollistettiin vastauksista koottujen suorien lainauksien
avulla. Ensimmaisessa harjoituksessa muutimme kyseiset lainaukset tavoitteik-

si. Tassa lainaukset olivat ensin negatiivisessa alkuperdismuodossaan.

“Kiire.”

"Lis&éntynyt tybmééré suhteessa resursseihin.”

“Tunne, etté kaikkea ei ehdi tekemé&én niin hyvin kuin haluaisi.”

"Pikku asioihin takertuminen ja samojen asioiden jauhaminen é&rsyttaa.”
"Negatiivinen ilmapiiri tarttuu helposti tyépaikalla.”
"Ep&doikeudenmukaisuuden, tms, epéreiluuden mahdolliset ilmentymét...”
"Oppilaiden tuntih&iribkayttaytyminen.”

"Haasteelliset opetusryhmét, joissa paljon aikaa ja energiaa menee ku-
rinpitoon.”

"Nuorten haasteellinen kaytds.”

Yhdessa tavoitteistimme nama esiin nousseet asiat eli muutimme ne negatiivi-
sista ongelmista positiivisiksi tavoitteiksi. Tavoitteistamisen jalkeen lista oli seu-

raavanlainen.

"Ammattilaisella on aina aikaa.”

"Osaa suhteuttaa vaatimukset resursseihin.”
"Hyvéksyy keskeneréaisyyden.”

"Keskittyy olennaiseen, kokonaisuuteen.”
"Ajattelee positiivisesti.”

"Avoimuus.”

"Oppimisen mielekkyys.”
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"Vaihtelevat opetusmenetelmét, vuorovaikutus.”

"Kohtaaminen, molemminpuolinen kunnioitus.”

Jos ongelmat ovat ihmisten valisia tai ty6ilmapiirissa, ei valttamatta ongelmista
keskusteleminen tuo toivottua tulosta, koska téalléin lahdetddn helposti hake-
maan ongelman syita ja syyttamaan toisia. Talloin ihmisille tulee tarve puolus-
tautua ja tama estéaa yhteistyota. Vastaavasti tavoitteista on helpompi puhua ja
yhteisty6 on helpompaa. (Furman & Ahola 2002, 65-69.)

Toisen harjoituksen tarkoitus oli havainnollistaa, miten tarke&aéa on, etta tyoyhtei-
soOn jasenet arvostavat toisiaan. Tama lisda tydmotivaatiota ja halua onnistua
tydssaan. Tarkedd on kokea saavansa arvostusta ja ennen kaikkea ymmarrysta
myos silloin, kun asiat eivat mene hyvin ja jopa epaonnistumme. (Furman ym.
2004, 13-17.)

Harjoituksessa kaikille tyéryhman jasenille jaettiin tyhja, omalla nimella varustet-
tu todistus hyvasta tyotoveruudesta (LIITE 2). Tehtavaksi annettiin laittaa todis-
tukset kiertamaan ja jokaisen tuli kirjoittaa kyseiseen todistukseen, minka omi-
naisuuden tai piirteen suhteen arvostaa kyseistad henkilod. Taman jalkeen todis-
tus kierratettiin seuraavalle henkil6lle.. Kun todistukset olivat palautuneet oikeil-
le henkil6ille, jokainen sai tutustua omaan. Lopuksi jokainen sai vuorollaan lu-

kea yhden itse valitsemansa kehun &éneen. (vrt. Furman ym. 2004, 13-17.)

Kolmas ja viimeinen harjoitus oli onnistumisen ilo ja sen jakaminen. Onnistumi-
sen jakaminen lujittaa tydyhteiséa. Se luo tunnelmaa ja antaa uskoa kehittymi-
seen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Seuraava harjoitus rohkaisee kertomaan
onnistumisistaan ja antaa ymmarrysta ansion jakamisesta. (Furman ym. 2004,
22-25.)

Harjoitus on kolmoiskehu, jossa kolmen hengen ryhmissé yksi vuorollaan kertoo
jonkin tyéhon liittyvdn onnistumisen kokemuksen. Téhan toiset ryhman jasenet

antavat kolmoiskehun:

1. lhastuksen huudahdus (Oho!)

2. Vaikeaksi toteaminen (Mina en olisi osannut!)
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3. Selityksen pyyntd (Miten sina sen teit?)

Tahan selityksen pyyntdon onnistumisen kokemuksesta kertova jakaa osan an-
sioista jollekulle muulle (Esimieheni tuki minua). Lopuksi muut muistuttavat, etta
kuitenkin onnistuminen oli omaa ansioita (Sindhan sen kuitenkin teit). (vrt. Fur-
man ym. 2004, 22-25.)
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7 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Tama kehittamishanke vastaa yhden tydyhteison tytsséa jaksamisen edistami-
seen. TyodyhteisO koostuu sosiaali- ja terveysalan opettajista ja muusta henkil6-
kunnasta. Erityistd ongelmaa ei lahtotilanteessa ollut, mutta aihe oli tarkea jo

ennaltaehkaisevasta nakokulmastakin.

Opettaja-lehdessa (2012) on ajankohtainen artikkeli, kuinka kahdessa Espoo-
laiskoulussa opetetaan kuudesluokkalaisille tietoisuustaitoja. Tama perustuu
Englannissa kehitettyyn Stop & Breathe — opetusohjelmaan, jonka myo6ta oppi-
laiden stressinhallinta, keskittyminen ja luovuus ovat kehittyneet. Artikkelissa
suomalaiset opettajat myds kertovat, miten hyvia vaikutuksia tietoisuustaidoilla
on niin omaan stressinhallintaan, kuin opetukseen ja luokan rauhoittamiseen.
(Tikkanen 2012, 24-27.)

Samoin Tehy-lehdessa (2012) on samaan aikaan artikkeli, miten tietoisuustai-
toharjoituksella voi katkaista tyokiireen. Harjoituksen voi tehda tietokoneen aa-
resséd, vessassa, ruokaillessa tai vaikka hoitotilanteessa. Kiireen tunne helpot-
taa, kun keskittyy hetkeen, eika pohdi tulevia tydasioita. (Tehy 2012, 42.) Tasta
paatellen vuosi sitten ollut ensimmainen kehittdmisesitelma on hyvin ajan her-
molla olevaa asiaa ja toivon mukaan heréattaa tydryhmassa mielenkiintoa pereh-

tya aiheeseen enemmankin.

Opetushenkilostokyselyyn saatiin kattavasti vastauksia. Tuloksista ilmeneva
kollegiaalisuus ja siihen liittyva tydyhteisolta saatava ja vastaavasti tyotovereille
annettava tuki, apua ja kannustus koettiin tarkeaksi voimavaraksi. Tata lahdet-

tiin jalkimmaisessa kehittamisesitelmassa vahvistamaan entisestaan.

Tavoitteena on mydgs, etta todistukset (LIITE 2) hyvasta tyotoveruudesta paase-
vat mahdollisemman monen ty6huoneen seindlle, muistutukseksi siita, ettéd on

arvostettu ja tarkea osa tyoyhteis6aan.

Hankkeen jatkoksi ideoitiin mahdollisia keinoja tydssa jaksamisen edistamisek-

si. Mahdollisuuksia tahan on tietoisuustaitoharjoituksen jarjestaminen, jotta oppi
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tastd syventyisi ja henkilokunta kykenisi omatoimisesti hyddyntamaan tietoi-
suustaitoja. Toisena vaihtoehtona on henkilokuntakokouksissa toteutettava on-
nistumisen kierros, jossa jokainen vuorollaan voisi kertoa tyéhon liittyvan onnis-
tumisen kokemuksen. Toivottavasti tdrkeda voimavaraa hoidetaan jatkossakin

hyvin ja huolella.
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KYSELYLOMAKE

1. Mika edistaa Sinun tytssa jaksamistasi?

2. Mitka vahentaa Sinun tytssa jaksamistasi?

3. Mita Sina voit tehda, etta jaksat tydssasi paremmin?

4. Mita Sina voit tehda, etta tydyhteiso jaksaa tydssddn paremmin?

LITE 1
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Todistus

Juha Lehtonen
On saanut seuraavat arvioinnit

hyvasta tyotoveruudesta
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