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Taman opinndytetyona toteutetun kvantitatiivisen, eli maarallisen tutkimuksen
tarkoituksena oli kartoittaa Vaasan ammattiopiston hyvinvointipalvelut osaston
opettajien psyykkista hyvinvointia Covid-19-pandemian aikana. Tutkimus toteu-
tettiin kyselylomakkeen avulla, joka lahetettiin sahkoisesti tutkimukseen osallis-
tuville opettajille. Opinndytetyon oli tarkoitus tuottaa tietoa seka etatyon tuo-
mista haasteista, ettd myonteiseksi koetuista asioista etatyon aikana, jotta opet-
tajien kokemuksia pystyttaisiin hyddyntamaan tulevaisuudessa. Opinnaytetyon
teoreettisena viitekehyksena kaytettiin maailman terveysjarjeston (World Health
Organization, WHO) maaritelmaa terveydestd. WHO maarittelee terveyden tay-
dellisena fyysisena, psyykkisena seka sosiaalisena hyvinvoinnintilana.

Tutkimuksen avainsanoina kaytettiin kasitteitda opettajan tyo, Covid-19-pande-
mia, etdtyo ja tydhyvinvointi. Opinndytetydn lahdemateriaaleina kdytettiin tie-
teellisia artikkeleita, kirjalahteita seka luotettavia internet-lahteita. Tutkimusma-
teriaali kerattiin kevaalla 2022, ja analysoitiin kevaalla 2023.

Tutkimusaineisto oli jaettu neljaan eri kategoriaan: fyysiseen, sosiaaliseen ja pyyk-
kiseen hyvinvointiin seka kognitiiviseen ergonomiaan. Tutkimuksesta nousi esiin
sekd myonteiseksi etta kielteiseksi koettuja asioita. MyoOnteisiksi koettuja asioita
olivat mm. etatyon joustavuus ja tehokkuuden lisddntyminen. Suuri osa opetta-
jista koki etatyon mielekkaaksi. Valtaosa koki myos saavansa riittavasti tukea niin
esimiestaholta kuin kollegoiltaankin. Kielteisinad asioina etatyoskentelysta Covid-
19-pandemian aikana koettiin mm. riittamaton tydergonomia. Myo6s vahaiset so-
siaaliset kontaktit nousivat esiin kielteisina asioina tutkimuksesta. Moni koki myos
etdopetuksen stressaavaksi, ja noin kolmasosa opettajista koki tyduupumusta eta-
tyojakson aikana. Opetuksen tasoa ei mydskaan pidetty riittdvana viestintaalustan
valityksella etdopetuksen aikana.
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The objective of this quantitative research, executed as a bachelor’s thesis, was to
get a clear picture of the psychological well-being of the teachers of the Welfare
Services Department in Vaasa Vocational Education Organization during the
COVID-19-pandemic. The research was executed with an e-questionnaire, that
was sent out to the teachers participating in the research. The objective of the
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psychological well-being and cognitive ergonomy. The results include both posi-
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of remote work and the increase in efficiency. Majority of the teachers experi-
enced remote work in a positive manner. Majority of the teachers also felt that
they received enough support from their management and colleagues. Negatively
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1 JOHDANTO

Tama opinndytetyo tutkii Vaasan ammattiopiston (Vamia) hyvinvointipalvelut
osaston opettajien psyykkistda hyvinvointia Covid-19-pandemian aikana, jolloin
suuri joukko opettajia siirtyi nopeassa tahdissa tyoskentelemaan etatoihin. Hyvin-
vointipalvelut osastoon kuuluvat sosiaali- ja terveysala seka hius- ja kauneuden-
hoitoala. Vamia on monialainen ammatillisen koulutuksen organisaatio, joka tar-

joaa koulutusta nuorille, aikuisille, seka tyo- ja yritys elamalle. (Vamia.)

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa tutkimukseen osallistuvien opettajien
psyykkista hyvinvointia etatydssa Covid-19-pandemian aikana. Tutkimuksen tar-
koituksena oli tuottaa Vamialle tietoa etatyon tuomista haasteista, sekd myontei-
sista asioista etatyon aikana, jotta opettajien kokemuksia pystyttaisiin hyodynta-

maan jatkossa vastaavissa tilanteissa.

Jo vuosikymmenten ajan Suomen kouluja on pyritty siirtdmaan enenevissa maarin
digiaikaan ja 18.3.2020 tama kavi toteen. Tuolloin kaikki Suomen koulut siirtyivat
pdivan varoitusajalla etdaopetukseen koronaviruspandemian vuoksi. Hallitus paatti
siirtda opetuksen etdkouluun, jolloin yli miljoona suomalaista siirtyi opiskelemaan
ja opettamaan internetverkon valitykselld yhtdjaksoisesti noin kahdeksi kuukau-

deksi. (Haapakoski, Niemel3, Yrjola 2020, 120.)

Tyon tekeminen nykymaailmassa on muuttunut monella tavalla aikaisemmasta.
Vielad vuosikymmen sitten keskustelu tyossa jaksamisesta painottui suurelta osin
tyon fyysiseen kuormittavuuteen ja tyontekijoiden jaksamiseen haettiin ratkaisuja
esimerkiksi panostamalla tyéergonomiaan. Edelleenkin tyon fyysisen kuormituk-
sen huomioiminen on erittdin tarkeaa. Nykyisin tyon tekeminen haastaa kuitenkin
aiempaa useammin tyontekijan henkisen jaksamisen seka psyykkisen hyvinvoin-
nin. On kuitenkin tarkeda muistaa, ettd vaikka henkisen kuormituksen maara tyon-
tekij6illa on nykypaivana kasvanut, niin samalla uudet tyon tekemisen muodot

ovat rikastuttaneet tyoelamaad, jopa osaltaan edesauttaneet tyossa jaksamista,



mm. tyon joustavuuden, ajankadyton, seka paikasta riippumattomuuden vuoksi.

(Makela, Uotila 2014.)

Tutkimuksessa kaytetaan maailman terveysjarjesto WHO:n maaritelmaa tervey-
desta. WHO maarittelee terveyden taydellisena fyysisenad, psyykkisena ja sosiaali-
sena tilana. (WHO 2008.) Samaa maaritelmaa voidaan kadyttaa tyohyvinvointia tar-
kastellessa. Koska kaikki terveyden maaritelman osa-alueet ovat tiiviisti nivoutu-
neina toisiinsa, ei tutkimuksessa ole jarkevaa tarkastella pelkastaan psyykkiseen
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, vaan hiukan laajemmin kaikki kolme osa-aluetta

huomioon ottaen.
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2 KIRJALLISUUSKATSAUS JA KASITTEET

Opinnaytetyon viitekehyksena kaytettiin WHO:n maaritelmaa terveydesta. Maa-
ilman terveysjarjestd6 WHO madrittelee terveyden tdydellisena fyysisena, psyykki-
sena seka sosiaalisena hyvinvoinnin tilana. Terveytta ei maaritella siis pelkastaan
sairauden tai vaivan puuttumisena, vaan terveytta tarkastellaan kokonaisvaltai-

semmin. (WHO 2008).

Tyo6hyvinvointia tarkastellaan WHO:n terveysmaaritteleman mukaisesti. Tyohyvin-
vointi on kokonaisvaltainen ilmi6, joka pitaa sisallaan fyysisen, psyykkisen, sosiaa-
lisen ja henkisen tyohyvinvoinnin. Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan “tyo-
hyvinvointi tarkoittaa, ettd tyd on mielekadsta ja sopivaa turvallisessa, terveytta
edistavassa seka tyouraa tukevassa tydymparistdssa ja tyoyhteisossa” (Virolainen

2012, 11.)

Tyohyvinvointia tarkasteltaessa, psyykkinen tyohyvinvointi on noussut viimeisten
vuosien aikana yha keskeisempaan rooliin. Se pitaa sisalladan mm. tyon stressaa-
vuuden, tyopaineet, seka tydilmapiirin, jotka korostuvat etenkin asiantuntijateh-
tavissa. Useissa tyoorganisaatioissa fyysiset olosuhteet ovat usein hyvalla tasolla,
mutta psyykkinen hyvinvointi saattaa kaivata kohentamista. Psyykkisen tyohyvin-
voinnin kohentamisella tyopaikalla saattaa olla oleellinen merkitys tydssa viihty-

misessa seka sairauspoissaolojen ehkaisyssa. (Virolainen 2012, 18.)

Tutkimusten mukaan, noin joka kolmas suomalainen nainen ja joka viides mies,
kokee tyosta johtuvia psyykkisia oireita. Kiire on yksi suurimmista tyékuormitusta
aiheuttavista tekijoistd. Tyontekijan psyykkista tyohyvinvointia voidaan edistaa
mm. tukemalla tyontekijaa, jakamalla tyotehtavia seka huolehtimalla tyéntekijan
riittdvasta vapaa-ajasta. Psyykkista tyohyvinvointia lisaa se, etta yksilé kokee tyo-

tehtavansa mielekkaiksi. (Virolainen 2012, 18.)
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2.1 Opettajan ty6 sekd ammatillinen peruskoulutus

Opettajan tyo on asiantuntija- ja ihmissuhdetyota. Opettajan tehtdvana on tukea
ja edistaa opiskelijan kasvua, oppimista ja osaamisen kehittymista niin, etta opis-
kelijalla on valmiudet kasvaa itsendiseksi ja vastuulliseksi yhteiskunnan jaseneksi.

(Opetusalan ammattijarjesto.)

Ammatillinen peruskoulutus, sekd ammatillinen lisa- ja taydennyskoulutus kuulu-
vat koulutusjarjestelmassa ammatilliseen koulutukseen. Perustutkintoon johtavan
koulutuksen tavoitteena on antaa opiskelijalle tietoa, taitoa seka valmiuksia itse-

naisen ammatin harjoittamiseen. (Tamminen 2010, 6.)

Vuonna 2021 tehdyssa tieteellisessa tutkimuksessa, tutkittiin opettajien eldaman
laatua Covid-19-pandemian aikana, sekd pandemian jalkeisena aikana. Chilessa
tehdyn tutkimuksen mukaan, opettajat kokivat alentunutta elamanlaatua niin
psyykkisesti, kuin fyysisestikin jo ennen pandemiaa, johtuen monista tyohon liitty-
vista stressitekijoista. Tutkimukseen osallistui opettajia 63:sta chileldisesta kou-
lusta. Kyseessa olevasta tutkimuksesta ilmeni selked elaméanlaadun heikkenemi-
nen pandemia alettua, verrattuna aikaan ennen Covid-19-pandemiaa. Taman tut-
kimuksen mukaan, etenkin naiset kokivat seka fyysista etta psyykkista elamanlaa-
dun alenemista, johtuen tyon lisaantymisestd, etatyéhon siirtymisesta, epavar-
muuden tunteesta, yksindisyydesta sekda pandemian pahenemisen pelosta. (Li-

zana, Vega-Fernadez, Gomez-Bruton, Leyton, Lera 2021.)

2.2 Covid-19-pandemia

Covid-19 on maailmanlaajuiseksi levinnyt virus. Kyseessa on virus, joka aiheuttaa
hengitystieinfektion. Maailman terveysjarjesto WHO julisti 11.3.2020 Covid-19-
epidemian pandemiaksi. (Terveyskirjasto 2021.) Maailman terveysjarjestd6 WHO
voi julistaa pandemian, kun yli maanosien ulottuva epidemia aiheuttaa merkitta-
van uhan kansanterveydelle seka terveydenhuollon palvelujen riittavyydelle. (Pu-

nainenristi 2022.)
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Kaksi paivaa julistuksen jalkeen Suomessa todettiin poikkeustila ja Suomi otti val-
miuslain kayttoon 13.3.2020. Valmiuslain maaritelma: “Taman lain tarkoituksena
on poikkeusoloissa suojata vdestda seka turvata sen toimeentulo ja maan talous-
elama, yllapitaa oikeusjdrjestysta, perusoikeuksia ja ihmisoikeuksia seka turvat
valtakunnan alueellinen koskemattomuus ja itsenadisyys.” (Finlex 73§
29.11.2011/1552.) Valmiuslain turvin pystyttiin asettamaan koulut etdopetuk-
seen. Tuolloin myds Vamian opettajat siirtyivat etdopetukseen ja olivat uuden

haasteen edessa.

Vaasan yliopiston julkaisemasta tutkimuksesta opetusalan ammattilaisten koke-
muksia etatyohon siirtymisesta Covid-19-pandemian aikana, nousi esiin opettajien
kokemuksia etatyosta ja sen tuomista vaikutuksista hyvinvointiin. Suuri osa kyse-
lyyn vastanneista koki puitteiden etatyota varten olevan kunnossa. Valtaosa koki
myo0s, ettd erilaisia tyovalineita oli laajasti saatavilla seka tyotila oli rauhallinen.
Tutkimuksen mukaan etatyon positiivisiin puoliin kuului mm. tyématkoihin kayte-
tyn ajan sdadstyminen, omanlainen kiireettomyyden tunne sekd parempi keskitty-

minen tyohon. (Tanskanen, Kemppinen, Makela, Kangas, Pensar 2021.)

Vaasan yliopiston julkaiseman tutkimuksen mukaan etdatydén huonoina puolina pi-
dettiin mm. sosiaalisten kontaktien vahyytta, yksindisyytta seka tyén maarallisen
kuorman ja osaamisvaatimusten kasvamista. Myos tyétuntien maara kasvoi ko-
rona kriisin myota. Monella lisdantyi erilaiset psykosomaattiset ja fyysiset oireet,
erityisesti tuki- ja liikuntaelin ongelmat. Myds stressi ja tyduupumus lisdantyi
osalla kyselyyn vastaajista. Vaikka suurin osa vastaajista kertoikin tyon ja muun
elaman valisen tasapainon jarkkyneen negatiiviseen suuntaan, oli tasapaino kui-
tenkin kohtuullisella tasolla. Osalla vastaajista nousi esiin myos etdtyon haasta-
vuus ja kuormittavuus. Kuitenkin yleisesti ottaen kyselyyn osallistuvat opetusalan
ammattilaiset kokivat etatyon mielekkdana vaihtoehtona myos jatkossa. (Tanska-

nenym. 2021.)
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2.3 Etatyo ja hybridi malli

Etdtyo on joustavaa tyontekoa, jossa henkild voi vapaammin organisoida tydsken-
telyaan. Tyontekija pystyy valitsemaan tyoymparistonsa, missa tyon tekeminen on
tehokkainta. Etatyo tehdaan tydpaikan ulkopuolella. Sille olennaista on ajasta ja
paikasta riippumattomuus. Etaty6 tuo joustoa tyotehtaviin ja tydskentely tapaan.
Tama vaatii kuitenkin hyvaa suunnittelua ja itsensa johtamista. Ty6nantajan tulee

antaa tarvittavat laitteet etatyohon. (Akava 2019.)

Covid-19-pandemian aikana etdopetuksen rinnalle nousi kouluissa hybridimalli.
Kouluissa toteutettava hybridimalli on niin sanottua hybridiopetusta. Sana hybridi
yksindan tarkoittaa yhden tai useamman asian sekoitusta tai risteytysta. Kouluissa
tapahtuva hybridiopetus tarkoittaa etdna tapahtuvaa opetusta tietokoneen vies-
tintdalustan valitykselld ja mahdollisesti samanaikaisesti tapahtuvaa opetusta

luokkahuoneessa. (Suomen oppimiskeskus ry.)

Etatyo on lisdantynyt 2000- luvulta lahtien ja tulee lisdantymaan entisestaan tule-
vaisuudessa. Positiivisina piirteina etatyossa pidetadan mm. aikaan ja paikkaan si-
toutumattomuutta, tydaikojen joustamista seka tyématkustamisen vahenemista,
jonka seurauksena tyon kuormittavuus vahenee talta osin. Etatyd mahdollistaa
myoOs tehokkaan tydskentelyn ilman tydkavereiden keskeytyksid. (Virolainen,

205,206.)

Etatyon kuormittavina tekijoina pidetdan sosiaalisten kontaktien vahenemista tyo-
kavereiden kesken. Sosiaalinen tuki, niin tyo kuin henkilokohtaisissakin asioissa,
koetaan usein tyohyvinvointia edistavaksi tekijaksi. Etatyota tekeva tyontekija
saattaa myos kokea jaavansa eristyksiin muista tyokavereista ja esimiehista, mika
heikentda tyohyvinvointia. Myos turvattomuuden tunne lisdantyy, mikali viestinta
on etdtyonaikana puutteellista. Etatyota tekevan tyontekijan omalle vastuulle jaa

paljon. Etatyontekijan stressi tai muut ongelmat voivat jaada helposti havaitse-
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matta esimiesten ja tydkavereiden osalta. Tyontekijaltd vaaditaankin oma-aloit-
teellisuutta oman psyykkisen tyéhyvinvoinnin huolehtimisesta. (Virolainen, 205-

206.)

Professori Tim Goldenin tutkimuksen mukaan, etatyo lisaa tyontekijan stressia,
mika johtuu pitkalti tyd ja perhe-elaman sekoittumisesta. Nelja viidesta tutkimuk-
seen osallistuneesta kertoi olevansa huolestunut tyo ja vapaa-ajan tasapainon 16y-

tamisen vililla. (Virolainen, 205-206.)

2.4 Tyohyvinvointi

Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi pitaa sisallaan niin psyykkisen, fyysisen, sosiaali-
sen, kuin henkisenkin tyéhyvinvoinnin. Koska kaikki osa-alueet vaikuttavat toinen
toisiinsa, tulee tyohyvinvointia tarkastella kokonaisvaltaisesti eika pelkastaan eril-

lisind osa-alueina. (Virolainen, 11.)

Tyoterveyslaitoksen julkaisemien tutkimusten mukaan tyéhyvinvoinnilla on mer-
kittava vaikutus mm. tyon tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden
vaihtuvuuteen sekd sairauspoissaoloihin. Tyon mielekkyys, palkitsevuus ovat
kaikki osa tyohyvinvointia. Vastuu tyéhyvinvoinnista on seka tyontekijalla, etta
tyonantajalla. Tyohyvinvointi on usean eri tekijan summa, joka syntyy paaasiassa
tyon arjessa. Tyohyvinvointia edistava toiminta on pitkdjanteista, eika sita saavu-

teta erillisilla terveystempauksilla. (Tyoterveyslaitos.)

Vuoden 2017 opetusalan tyoolobarometristd selvida, ettd opetusalalla koetaan
tyosta aiheutuvaa stressia selvasti useammin kuin suomalaisessa tyoelamassa kes-
kimaarin. Opetusalalla tyon kuormitusta aiheuttaa erityisesti suuri tydmaara. Ope-
tusalalla tyopaivat venyvat usein pitkiksi. Monet opettajat tekevat t6itda myos vii-
konloppuisin. Pitkittynyt stressin kokeminen opetusalalla lisda mm. riskia sairastua
masennukseen. Myo6s alanvaihto on todennakoisempaa pitkdan jatkuneen stres-
sin seurauksena. Opettajien tyohyvinvointi on tarkedad myos oppilaiden nakokul-

masta. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd opettajan kuormittuneisuus vaikuttaa
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heikentavasti oppilaan sosiaalisiin taitoin, motivaatioon opiskella seka akateemi-

siin taitoihin. (Lerkkanen, Pakakrinen, Messala, Penttinen, Aulen, Jogi 2020.)

2.5 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen tydhyvinvointi kdsittdada mm. tyon stressaavuuden, tydpaineet seka tyo-
ilmapiirin. (Virolainen, 18.) Henkisestd hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkeaa.
Hyvinvoinnistaan huolehtiva henkil6 selviytyy paremmin arjen tuomista haas-
teista, seka pystyy arvioimaan omat voimavaransa selkeammin. Riittava maara
unta, terveellinen ravinto, rentoutuminen, fyysisestd kunnosta huolehtiminen
sekda mieluisien asioiden harrastaminen ovat kaikki osa omasta hyvinvoinnista
huolehtimista. Hyvinvoiva ihminen tunnistaa stressin merkit paremmin, jolloin
hadn osaa hollentaa tyotahtiaan ja saa palautettua tasapainonsa. (Haapakoski, Nie-

meld, Yrjola 2020, 92.)

Psyykkista hyvinvointia on totuttu tarkastelemaan mm. stressin ja tyduupumuksen
kokemusten kautta, toisin sanoen hyvinvoinnin puuttumisen nakokulmasta, jol-
loin puhutaan tyon kuormituksesta. Kun henkilé kokee tyon vaatimukset liian suu-
riksi mm. tyotahti ja keskeytykset, esiintyy tyon psyykkista kuormitusta. Voimak-
kaat ja pitkdaan jatkuneet tyohon liittyvat psyykkiset kuormitustekijat, voivat ai-
heuttaa tyontekijalle haitallista stressia, jonka seurauksena tyontekija voi sairas-
tua mm. tyouupumukseen. Huono johtaminen liitetaan tutkimusten mukaan

stressia aiheuttaviin tekijoihin. (Makeld, Uotila 2014.)

Joulukuussa 2021 Anniina Virtasen julkaisemassa vaitdskirjassa (Teachers™ Reco-
very Processes: Investigating the role of different breaks from work for well-being
and health among Finnish teachers) tutkittiin opettajien tydsta palautumista. Vai-
toskirjan tavoitteena oli tuottaa tietoa opettajien tyokuormituksesta seka opetta-
jien palautumisesta vapaa-ajalla. Tutkimuksessa selvitettiin mm. tyopaivan aikana
pidettyjen taukojen sekd loman merkitysta palautumiseen. Tutkimuksessa ilmeni,
kuinka tyosta irrottautuminen ja rentoutumisen kokemukset tauoilla vahensivat

tyouupumusoireita seka palautumisen tarvetta. Opettajien hyvinvointiin vaikutti
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tauoilla koettu irrottautuminen tyosta seka kokemus yhteen kuuluvuudesta. Tut-
kimuksesta selvisi, ettd ikd on yksi tyduupumukselta suojaava tekija. (Virtanen

2021.)

2.6 Fyysinen hyvinvointi

Hyva fyysisen kunto auttaa selviytymaan vaivattomasti arjen askareista seka kuor-
mittavimmista liikuntasuorituksista. Fyysisen kunnon osa-alueisiin kuuluvat tuki-
ja liikuntaelimistonkunto ja lihaskunto, seka hengitys- ja verenkiertoelimiston-

kunto ja kestdvyyskunto. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle on kiistaton. Riittava maara lilkkuntaa
suojaa yksiléa mm. tuki- ja liikkuntaelin sairauksilta, sydan- ja verisuonisairauk-
silta, tyypin 2 diabetekselta, erdiltad syovilta ja terveydelle haitalliselta ylipainolta.
Saannolliselld lilkkunnalla on myds positiivinen vaikutus yleiseen hyvinvointiin ja

mielenterveyteen. (Hynninen 2022.)

2.7 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi ei ole kasitteena selked. Se rakentuu seka yksild, etta yh-
teisotasolla. Yksil6llisen sosiaalisen hyvinvoinnin osatekijéina voivat olla mm. sosi-
aaliset suhteet, onnellisuus, itsensa toteuttaminen ja sosiaalinen padoma. Yhtei-
s6tason sosiaaliseen hyvinvointiin voi vaikuttaa mm. elinolot seka tyohon ja kou-
lutukseen liittyvat seikat. Sosiaaliset suhteet, sosiaalinen verkosto seka suhteiden
aktiivisuus ovat yhteydessa sosiaaliseen hyvinvointiin, jota lisda koettu hyvinvointi
ja tyytyvaisyys elamaan. (Vesa, Santalahti, Nieminen, Nikunlaakso, Reuna, Niemi,

Ketonen, Kouvonen, Lintula, Salo, Luukkainen, Salenius, Oksanen 2020, 9.)

2.8 Kognitiivinen ergonomia

Koska tyoskentely etatydssa tapahtuu IT-laitteiston avulla, on tarkeaa tarkastella
tyossa jaksamista myos kognitiivisen ergonomian nakokulmasta. Kognitiivisella er-

gonomialla tarkoitetaan tyon sisdltamaa vuorovaikutusta tietoteknisten laitteiden
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kanssa. Kognitiivisen ergonomian avulla pystytaan tarkastelemaan vuorovaiku-
tusta ihmisen ja tietotekniikan valilla. Kognitiivisen ergonomian huomioimisella on
tarkoitus tehostaa tyon sujuvuutta, turvallisuutta seka hyvinvointia tydssa, toisin
sanoen lisata tyohyvinvointia. (Tyoterveyslaitos). Kognitiivisen ergonomian kulma-
kivia on tyon suunnittelu, tydympariston jarjestaminen ja tyodskentely tapa.

(Tyoturvallisuuskeskus.)

Tutkimuksessa Effects of a cognitive ergonomics workplace intervention on cogni-
tive strain and well-being: a cluster-randomized controlledtrial. A studyprotocol
selvitetdaan kognitiivisen ergonomian merkitysta toimistotyontekijéiden tyéhyvin-
vointiin, tydsuoritukseen, tydoloihin seka tyon tuottavuuteen. Tutkimuksen tulok-
sista nousi esiin, ettad kognitiivista ergonomiaa tyossa kuormittavat eniten hairio-
tekijat, keskeytykset sekd tietokuorma. (Kalakoski.Selinheimo.Valtonen.Turu-

nen.Kapykangas.Ylisassi.Toivio.Jarnefelt.Hannonen.Paajanen 2020.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa tutkimukseen osallistuvien opettajien
psyykkista hyvinvointia etatydssa Covid-19-pandemian aikana. Tutkimuksen oli
tarkoitus tuottaa Vamialle tietoa etatyon tuomista haasteista, sekd myonteisista
asioista etatyon aikana, jotta opettajien kokemuksia pystyttaisiin hyodyntamaan

jatkossa vastaavanlaisissa tilanteissa.

Tavoitteena oli saada luotettavaa informaatioita opettajien psyykkisen hyvinvoin-
nin kulmakivista etatyossa, seka mahdollisesti luoda apukeinoja tukemaan opet-
tajien psyykkistd jaksamista etdtydssa vastaisuudessa. Tutkijoina olimme kiinnos-
tuneita siita, minkalaisia haasteita etatyd on opettajille asettanut, seka mita myon-

teista etatyd on tuonut mukanaan.

Tutkimuksen haastattelukysymykset oli jaoteltu neljaan kategoriaan: fyysiseen,
sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, seka kognitiiviseen ergonomiaan. Kyse-
lylomakkeessa kartoitettiin vastaajan fyysista hyvinvointia kysymalla opettajan
tyoergonomiasta, liikunta- seka ravintotottumuksista. Opettajien kognitiivista er-
gonomiaa kartoitettiin kysymalla mm. opettajien IT-taidoista, seka IT-taitoihin liit-
tyvasta tuen saamisesta. Sosiaalista hyvinvointia kartoitettiin opettajien kokemus-
ten myota kollegiaalisen ja esimiestason tuen, seka sosiaalisten kontaktien tar-
peesta. Opettajien psyykkista hyvinvointia kartoitettiin kysymalla mm. etatyon
mielekkyydesta, joustavuudesta ym. TyOstd palautumista mitattiin kysymyksilla
tyopdivan pituudesta, seka taukojen saannollisyydesta. Kyselylomakkeen lopussa
vastaajilla oli mahdollisuus kommentoida vapaasti ajatuksiaan etatyosta seka eta-

opetuksesta.

Tutkintakysymykset 16ytyvat kokonaisuudessaan kyselylomakkeesta, joka on liit-

teena opinndytetyon lopussa.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama opinndytetyo toteutettiin kvantitatiivisena, eli maarallisenad tutkimuksena.
Tutkimuksen selittavia, eli rippumattomia tekijoita olivat mm. sukupuoli, ika, tyo-
vuodet seka henkilon kokemus omista IT-taidoista. Selitettavina tekijoina tarkas-
teltiin mm. tydhyvinvoinnin kulmakivid, joita oli oman ty6ajan suunnittelu ja hal-

linta, sosiaaliset suhteet, kollegiaalisuus seka tyon merkityksellisyys ja mielekkyys.

Opinnaytetyo on poikittaistutkimus, jossa aineisto keratdan vain kerran. Taman
jalkeen aineisto analysoitiin. Samaa tutkimusilmiota ei ole tarkoitus tarkastella

suhteessa ajalliseen etenemiseen. (Kankkununen, Vehvildinen-Julkunen 2013, 56).

Taman opinnadytetydn tutkimussuunnitelman tekeminen aloitettiin syksylla 2021.
Koska Covid-19-pandemia oli saanut aikaan valtavia muutoksia sekd opiskelun,
ettd tydnteon suhteen valtaosan vaestosta siirtyessa pitkaksi aikaa etatéihin/eta-
kouluun, kiinnostuivat tutkijat tutkimaan etatydn vaikutuksia hyvinvointiin. Ke-
vaalla 2021 tutkijat olivat yhteydessa Vamiaan ja kartoittivat Vamian kiinnostusta
osallistua opinnaytetyona toteutettavaan tutkimukseen, jossa kartoitetaan eta-
tyon vaikutusta hyvinvointiin. Vamia ilmoitti olevansa kiinnostunut tilamaan opet-
tajien psyykkista hyvinvointia etatyon aikana kartoittavan tutkimuksen Vaasan

ammattikorkeakoulun sairaanhoitaja opiskelijoilta.

4.1 Kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohderyhma koostui Vamian hyvinvointipalvelut osaston opettajista.
Hyvinvointipalvelut osastoon kuuluu sosiaali- ja terveysala, seka hius- ja kauneu-
denhoitoala. Tutkimuksena tarkoituksena oli kartoittaa WHO:n maaritelman mu-
kaan kohderyhman psyykkista hyvinvointia etatyon aikana. Tutkimus toteutettiin

kyselylomakkeen avulla.

Ennen varsinaisen opinndytetyon tekemistd, tutkijat tekivat tutkimussuunnitel-
man, joka lahetettiin luettavaksi sekd opinndytetydon ohjaavalle opettajalle, etta

tyon tilaajalle Vamialle.
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Ennen lopullisia tutkimuskysymyksia, tutkijat hakivat tietoa, teoriapohjaa ja aikai-
sempia tutkimuksia etatyon vaikutuksesta terveyteen. Tutkimus aineisto kerattiin
sahkoisella kyselylomakkeella, joka lahetettiin sahkdpostitse kohderyhman opet-

tajille.

Kvantitatiivinen, eli maarallinen kyselylomake lahetettiin 50:lle hyvinvointipalve-
lut osaston opettajalle. Kvantitatiivinen kyselylomake koostui 28 monivalintakysy-
myksesta seka yhdesta avoimesta kysymyksesta. Tutkimuksen taustatekijat olivat:
sukupuoli, ika, tyokokemus vuodet opettajan tydssa seka aikaisempi kokemus eta-
tyosta. Tutkimuskysymykset oli jaettu neljaan kategoriaan, jotka olivat fyysinen,
sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi seka kognitiivinen ergonomia. Tutkimuksen
kyselylomake seka tutkimuksen saatekirje lahetettiin kohderyhmalle maaliskuun
puolessa valissa kevaalla 2022. Tutkimukseen osallistujilla oli aikaa vastata kyse-
lyyn 6 viikon ajan. Tutkimukseen osallistui yhteensa 33 opettajaa, jotka vastasivat

kyselyyn maaraaikaan mennessa.

4.2 Aineistoanalyysi

Tietoa opinndytetyon tutkimusta varten haettiin tietokannoista, kirjallisuudesta
seka luotettavista ldhteista internetista. Tietokantoina tutkijat kayttivat mm. Pub-
medid ja Medicia. Hakuja tietokannoista haettiin mm. seuraavilla hakusanoilla:
cognitive ergonomics, etatyo, aivo ergonomia, kognitiivinen ergonomia, tyohyvin-
vointi, covid-19, poikkeuslaki, tyossa jaksaminen, tydsta palautuminen, psyykki-

nen hyvinvointi, sosiaalinen hyvin vointi seka fyysinen hyvinvointi.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset perustuivat opinnaytetyon tarkoitukseen ja
tavoitteisiin. Tutkimuskysymykset pohjautuivat aikaisempiin tutkimuksiin seka

teoriaan etatyon vaikutuksista psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkijat analysoivat ja auki kirjoittivat tutkimuksen tuloksia EXEL-ohjelmaa apuna

kayttaen.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kerrotaan tutkimuksen tulokset pylvasdiagrammeja apuna kadyttaen.

Seka kerrotaan vapaa sana -osiosta nousseita opettajien kokemuksia etatyosta.
5.1 Taustatekijat

Kaikki tutkimukseen osallistuvat opettajat olivat sukupuoleltaan naisia. Vastaajien
keski-ika oli 50 vuotta. Nuorin vastaajista oli 38-vuotias ja vanhin vastaajista oli 64-
vuotias. Tutkimukseen osallistuvat olivat tydskennelleet etdatydssa Covid-19-pan-

demian aikana 3 kk:sta jopa kahteen vuoteen eri mittaisissa ajanjaksoissa.

Kuinka kauan olet tyoskennellyt opettajana?

30%

25%
20%
15%
10%
5%
0%

alle 5 vuotta 5-9 vuotta 10-14 vuotta 15-20 vuotta yli 20 vuotta

Kuvio 1. Tyokokemus vuodet opettajana.

Y13 olevasta kuviosta selvida tutkimukseen osallistuneiden opettajien tyékokemus
vuodet. Alle 10 vuotta tydskennelleitd opettajia oli noin 30 % vastaajista. 10-20
vuotta opettajana tydskennelleitd oli 42 % ja yli 20 vuotta opettajana tydskennel-

leitd oli 27 % vastaajista.
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Onko sinulla aiempaa kokemusta
etatyoskentelysta?
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kylla ei

Kuvio 1. Aikaisempi kokemus etatydskentelysta.

Vain 19 %:lla vastaajista oli aikaisempaa kokemusta etatydskentelysta. 81 %:lla ei

ollut aikaisempaa kokemusta etatyoskentelysta.

5.2 Fyysinen hyvinvointi

Pystyin toteuttamaan hyvaa tyéergonomiaa
etatyopisteellani
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jatti vastaamatta eri mielta ei eri eikd samaa samaa mielta

mieltd

Kuvio 3. Tyoergonomia.
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Yli puolet, 54 % vastaajista koki, etteivat he pystyneet toteuttamaan hyvaa tyoer-
gonomiaa etatyopisteelldan. 15 % vastaajista ei olleet samaa eika eri mielta. 27 %
vastaajista olivat sitd mieltd, ettd pystyivat toteuttamaan hyvaa tyéergonomiaa

etatyopisteelldan.

Valitse vaihtoehto, mika kuvaa parhaiten
liikuntatottumuksiasi etatyon aikana, verraten
aikaan ennen etatyohon siirtymista.

60%
50%
40 %
30%
20%

10%

jatti vastaamatta vaheni pysyi samana lisdantyi

Kuvio 4. Liikuntatottumukset ennen etatyohon siirtymista.

39 %:lla vastaajista vaheni liikunta etatyaikana. Kuitenkin melkein puolella 49 %

liilkunnan maara pysyi samana. Vain 9 %:lla vastaajista liikunta lisdantyi.
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Lisdantyiko arkiliikunta etatyon aikana?
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jatti vastaammatta kylla ei

Kuvio 5. Arkiliilkunta etatyon aikana.

Arkiliikunta lisaantyi 14 %:lla vastaajista. 81 %:lla vastaajista arkiliikunnan maara

ei lisddantynyt.

Valitse vaihto ehto, mika kuvaa parhaiten
ravintotottumuksiasi etatyon aikana, verraten
aikaan ennen etaty6hon siirtymista. (ruokailun

saannollisyys, ravintopitoisuus yms.)
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0% I -

jatti vastaamatta muuttui pysyi samana muuttui parempaan
huonompaan

Kuvio 6. Ravintotottumuksien muutos etatyohon siirryttya.

Yli puolella, 58 % tutkimukseen osallistujista pysyi ruokailutottumukset etatyon ai-

kana ennallaan verrattuna aikaisempiin ruokailutottumuksiin. 32 %:lla vastaajista



25

ravintotottumukset muuttuivat huonompaan suuntaan etatyéhon siirtymisen jal-

keen. 6 % vastaajista koki ruokailutottumustensa parantuneen etatyossa ollessa.

5.3 Kognitiivinen ergonomia

Etatyopisteellani oli tarvittava laitteisto ja
materiaali
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eri mielta ei eri eikd samaa mielta samaa mielta

0%

Kuvio 7. Etatyopisteen laitteisto ja materiaali.

24 % vastaajista oli sitd mieltd, ettei heilla ollut tarvittavaa laitteistoa tai materiaa-
lia etatyopisteelldan. Ei eri eikd samaa mielta oli 13 % vastaajista. 63 % tutkimuk-
seen osallistujista olivat sitd mieltd, etta heilla oli tarvittava laitteisto ja materiaali

kaytOssa etatyopisteelldan.
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Sain riittavasti IT-tukea uusien ohjelmien
kayttoon otossa

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

eri mielta ei eiri eikd samaa mielta samaa mielta

Kuvio 8. Kokemus IT-tuesta.

36 % vastaajista koki, etteivat he saaneet riittavaa IT-tukea uusien ohjelmien kayt-
toonotossa. 21 % vastaajista ei ollut eri eikd samaa mielta. Valtaosa, 43 % tutki-
mukseen osallistujista koki, etta oli saanut riittavasti tukea uusien ohjelmien kayt-

toonotossa etatyon aikana.

Koin viestintdohjelmien(Esim. Zoom/Teams)
kayton helpoksi
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Kuvio 9. Kokemus viestintaohjelmien kaytosta.
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5 % vastaajista ei kokenut viestintdaohjelmien kayttoa helpoksi. 13 % ei ollut eri
eikd samaa mielta. Suurin osa, 79 % tutkimukseen vastaajista koki viestintaohjel-

mien kayton helpoksi.

Jouduin opettelemaan uusialT-taitoja
etaopetuksen myota
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Kuvio 10. Uusien IT-taitojen opettelu etaopetuksen myota.

6 % vastaajista ei joutunut opetelemaan uusia IT-taitoja. 3 % ei ollut eri eikd samaa
mieltda. Tutkimuksen vastaajista valtaosa, 91 % joutui opettelemaan uusia IT-tai-

toja etdopetuksen myota.
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5.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Koin saaneeni riittavasti tukea esimieheltani
etatyon aikana
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Kuvio 11. Kokemus esimiehen tuesta.

28 % vastaajista koki, ettei saanut riittavasti tukea esimiestaholta ja 21 % ei osan-
nut sanoa oliko tuki riittavaa. 51 % tutkimukseen osallistuneista koki saavansa riit-

tavasti tukea esimieheltaan etatyon aikana.

Koin saaneeni riittavasti tukea kollegoiltani
etatyon aikana
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Kuvio 12. Kokemus kollegoiden tuesta.
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12 % kyselyyn vastanneista koki, ettei saanut riittavasti kollegiaalista tukea eta-
tyon aikana. 21 % ei ollut saamaa eika erimielta siitd, saiko riittavasti tukea kolle-
goiltaan etdtyon aikana. Suurin osa, 67 % tutkimukseen osallistuneista opettajista

oli sitd mieltd, etta sai riittavasti tukea kollegoiltaan etatyon aikana.

Kaipasin sosiaalisia kontakteja etdtyon aikana
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Kuvio 13. Sosiaalisten kontaktien kaipuu etatyon aikana.

9 % vastaajista ei kaivannut sosiaalisia kontakteja etatyon aikana. 13 % ei ollut eri
eikd samaa mieltd. Valtaosa, 78 % tutkimukseen osallistuneista kaipasi sosiaalisia

kontakteja etatyon aikana.
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5.5 Psyykkinen hyvinvointi

Koin etatyon mielekkaaksi
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Kuvio 14. Kokemus etatyon mielekkyydesta.

34 % vastaajista ei kokenut etatyota mielekkaaksi. 18 % vastaajista ei ollut eri eika

samaa mieltd. 48 % vastaajista koki etatyon mielekkaaksi.

koin etatyon joustavaksi
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jatti vastaamatta eri mielta ei eri eikd samaa samaa mielta
mieltd

Kuvio 15. Kokemus etdtyon joustavuudesta.
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27 % ei kokenut etatyota joustavaksi. 18 % ei ollut eri eikd samaa mieltd. 49 %

tutkimukseen osallistujista koki etatyon joustavana.

Koin olevani etaty6ssa tehokkaampi
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eri mielta ei eri eikd samaa mielta samaa mielta

Kuvio 16. Kokemus omasta tyo tehokkuudesta etatyon aikana.

30 % vastaajista ei kokenut olevansa tehokkaampi etatyon aikana. Ei eri eika sa-
maa mielta oli 28 % vastaajista. Suurin osa 42 % tutkimukseen osallistuneista koki

olevansa tehokkaampia etatyon aikana.

Koin tyoympariston rauhalliseksi
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Kuvio 17. Kokemus tydympariston rauhallisuudesta.
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24 % ei kokenut tydymparistodaan rauhalliseksi. 13 % vastaajista ei ollut eri eika
samaa mielta. Valtaosa, 63 % tutkimukseen osallistuneista koki, ettd tydymparisto

etatyon aikana oli rauhallinen.

Tyoskentelyni keskeytyi toistuvasti
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Kuvio 18. Keskeytykset tyoskentelyssa etatyon aikana.

48 % vastaajista koki, ettei kokenut etdtyon aikana toistuvia keskeytyksia. 22 %
vastaajista ei ollut edella mainitun vaittdaman kanssa samaa eika eri mielta. 30 %

vastaajista koki, ettd tyoskentely keskeytyi toistuvasti etatyon aikana.
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Koin etdopetuksen stressaavaksi

50%
45%
40 %
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%

eri mielta ei eri eikd samaa mielta samaa mietlad

Kuvio 19. Kokemus etadtyon stressaavuudesta.

27 % vastaajista koki, ettei etaopetus ollut stressaavaa. Reilu 27 % ei ollut asian
kanssa samaa eikd eri mieltd. Lahes puolet 46 % tutkimukseen osallistuneista koki

etdopetuksen stressaavaksi.

Koin tyduupumusta etatyon aikana
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Kuvio 20. Kokemus tyduupumuksesta.

42 % vastaajista ei kokenut tyduupumusta etatyon aikana. 27 % ei ollut samaa eika
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Opetuksen taso pysyi riittdvana viestintdalustan
(Zoom/Teams) valityksella
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0%

Kuvio 21. Opetuksen taso.

Yli puolet, 54 % vastaajista oli sita mieltd, ettei opetuksen taso pysynyt riittavana
viestintaalustan valitykselld. 9 % vastaajista ei ollut eri eikd samaa mieltd. 37 %

koki, ettda opetuksen taso pysyi riittavan hyvana viestintdalustan valityksella.

5.6 Tyosta palautuminen

Venyiko etatyopaivasi pidemmiksi kuin koululla
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Kuvio 22. Etatyopadivien venyminen aikaisempaa pidemmiksi.
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Valtaosalla, 70 %:lla tutkimukseen osallistuneista etatyopaivat venyivat ldhiope-
tuspadivia pidemmiksi. 30 %:lla vastaajista etatyopaivat eivat venyneet pidem-

miksi.

Pidin sddnndllisesti taukoja etatydpaivan aikana
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Kuvio 23. Taukojen pitdminen etatyon aikana.

Yli puolet 63 % tutkimukseen osallistuneista piti saannollisesti taukoja etatyopai-

van aikana. 37 % vastaajista ei pitdnyt saannodllisesti taukoja etatydpdivan aikana.

Palauduin etatyopadivasta mielestani hyvin
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Kuvio 24. Etatyopaivasta palautuminen.
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30 % koki, ettei palautunut etatydpadivasta riittavasti. 24 % ei ollut samaa eika eri

mieltd. Tutkimukseen vastaajista 42 % koki palautuvansa etatyopaivasta hyvin.

5.7 Vapaa sana

Kyselylomakkeen lopussa oli vapaa sana osio, johon vastaaja sai kirjoittaa vapaasti
omia kokemuksiaan etatydsta. Vapaa sana osiosta nousi esiin niin myonteisia, kuin

kielteisiakin kokemuksia etatyosta.

Etatyon myonteisinad asioina tutkimukseen osallistujat opettajat mainitsivat mm.
ajan saastymisen tyomatkoissa, kotiaskareiden hoitamisen mahdollisuuden tauko-
jen aikana, taukojen pitamisen helppouden, omien tietoteknisten taitojen kehitty-
misen, tehokkuuden lisddantymisen, tydajan joustavuuden, sekda oman opiskelu in-

nokkuuden heraamisen.

Etatyon mielekkyytta heikentavina asioina opettajat mainitsivat mm. opetuksen ja
oppimisen karsimisen, huonon tyéergonomian, tuki- ja lilkkuntaelin vaivojen lisdan-
tyminen, tyéskentelyn keskeytymisen, opetustuntien suunnittelu vei enemman ai-
kaa, opiskelijan oppimisen karsimisen, tydn kokoaikaisen lasndolon, lahes tauot-
tomat tyopaivat, pitkat tyopaivat, tydmateriaalin jatkuva esilld olo, tyosta irtaan-
tuminen vaikeutui, kellon ympari toéiden tekeminen, jatkuva tietokoneella istumi-
nen, etenkin nuorten opiskelijoiden vaikea osallistuttaminen, kdytannon tuntien
haasteellisuus toteuttaa etdna, etdopetuksen kokeminen haastavaksi kaytannolli-
syyden vuoksi (kddentaidon alat), oppilaiden passivoituminen, ruokataukojen va-
liin jaanti, kiireiset paivat, korjattavien tehtavien maara kasvoi, puuttuva digima-
teriaali (etenkin etdopetuksen alussa), hyvan tyoskentelytilan puuttumisen, opis-

kelijoiden passiivisuus..

Useammasta vastauksesta nousi esiin etdopetuksen aikana huoli opiskelijan oppi-
mistaidoista. Vastauksista selvisi mm., ettd etdaopetuksessa syntyi oppimisvajetta
ja opiskelijoiden valmistuminen venyi jopa yhdella- yhdella ja puolella vuodella.

Vuorovaikutustaidot ja keskittymiskyvyn vdaheneminen oli selvasti havaittavissa
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etdopetusjaksojen jalkeen. Molemmat taidot ovat kuitenkin tarkeita esimerkiksi
hoitotyodssa. Samoin kadentaitojen harjoittelu jai puutteelliseksi tai vahaiseksi.
Vastausten mukaan oli myds haastavaa huolehtia, etta kaikki oppilaat olivat ai-
dosti kuulolla eivatka nukkuneet luurit paassa kotona. Opiskelijalta vaadittiin itse-
ohjautuvuutta enemman. Monet kokivat kddentaitojen seka vuorovaikutustaito-

jen opettamisen haastavaksi etatyon aikana.
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6 POHDINTA

6.1 Pohdinta ja tulosten tarkastelu

Tassa luvussa pohditaan ja tarkastellaan tutkimuksen tarkeimpia tuloksia, jotka
nousivat esiin tutkimustuloksia analysoitaessa. Tutkimuksen vastausprosentti 66
%. Kyselylomake lahetettiin alun perin 50 opettajalle, joista 33 vastasi kyselyyn
maadrdaikaan mennessa. Vastaus prosentti oli riittava luotettavan tutkimuksen to-

teuttamiseen.

Tuloksia analysoitaessa Exel-ohjelman avulla, on osa vastausvaihtoehdoista muo-
kattu siten, ettd vastaukset: taysin eri mielta ja eri mieltd, seka taysin samaa mielta
ja samaa mielta on yhdistetty saman arvoisiksi. Talla on haluttu turvata vastaajien

anonymiteetti.

Kyselylomake oli jaoteltu neljaan kategoriaan: fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykki-

seen hyvinvointiin sekd kognitiiviseen ergonomiaan.

Tutkimukseen osallistuneiden keski-ika oli 50 vuotta, nuorin vastaajista oli 38-vuo-
tias ja vanhin 64-vuotias. Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet ian suojaavan
tyouupumukselta. (Virtanen 2021). Kaikki tutkimukseen osallistuvat olivat suku-
puoleltaan naisia. Naissukupuolen on todettu olevan yhteydessa elamanlaadun
heikkenemiseen Covid-19-pandemian aikana. (Lizana ym. 2021). Lahes 70 % tutki-
mukseen osallistuneista opettajista on tydskennellyt opetusalalla yli 10 vuotta.

Suurimmalla osalla ei ollut aikaisempaa kokemusta etatyosta.

Kyselyyn osallistuneiden opettajien fyysista hyvinvointia tarkastellessa nousi esiin
mm. seuraavanlaisia tulokisa. Yli puolet vastaajista koki, etteivat he pystyneet to-
teuttamaan riittavaa tydergonomiaa etatydn aikana. Ainoastaan 27 % vastaajista
koki pystyvansa toteuttamaan etdtyopisteellddan hyvaa tydergonomiaa. Tutkijat
ajattelevat hyvan tydergonomian edesauttavan hyvinvointia ja taten tukevan tyos-
sdjaksamista. Fyysisesta kunnosta huolehtiminen, seka terveelliset ruokailutottu-

mukset ovat tarkeita, silla hyvinvoiva ihminen tunnistaa stressin merkit paremmin,
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mika ennaltaehkaisee tyduupumusta. (Haapakoski ym. 2020,92). Aikaisemmat tut-
kimukset ovatkin osoittaneet, ettda hyva fyysinen kunto auttaa selviytymaan vai-
vattomammin arjesta. Riittava maara liikuntaa suojaa myds tuki- ja liikuntaelin sai-
rauksilta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2022). Liikuntatottumukset etatyon ai-
kana vaheni ldhes 40 %:lla vastaajista. Arkiliikunta lisdantyi 14 %:lla. Tulos arkilii-
kunnan lisdadantymisen vdhyydesta oli tutkijoiden mielesta yllattava, silla etatyo
voisi mahdollistaa arkiliikunnan lisdantymisen mm. lounas tauoilla tehtyjen kave-
lylenkkien parissa. Yli puolella vastaajista pysyi ruokailutottumukset ennallaan ver-

raten aikaan ennen etatyota.

Koska tyoskentely etatyossa tapahtuu IT-laitteiston avulla, on tarkeaa tarkastella
tyossa jaksamista myds kognitiivisen ergonomian ndakokulmasta. 90 % opettajista
joutui opetteleman uusia IT-taitoja etatdihin siirryttdessa. 63 % vastaajista koki,
ettd heilld oli etatyopisteella tarvittava laitteisto ja materiaali, sujuvaa tyoskente-
lya varten. Suurin osa vastaajista oli sita mieltd, etta he saivat riittavasti IT-tukea
sekd ohjausta uusien ohjelmien kayttoonotosta. Tutkijoiden mielesta tulos oli
myonteinen, silla tutkimukset ovat osoittaneet uusien ohjelmien kayttoon-
oton/oppimisen yhdeksi hyvinvointia kuormittavaksi tekijaksi. (Kalakoski ym.
2022). Lahes 80 % vastaajista koki uusien viestintd ohjelmien kayton helpoksi. Tu-
kijat ajattelevat tuloksen johtuvan riittavasta IT-tuesta uusien ohjelmien kayttoon-

oton yhteydessa.

Opettajien sosiaalista hyvinvointia tarkastellessa nousi esiin seuraavanlaisia tulok-
sia. Puolet vastaajista koki saavansa riittavasti tukea esimieheltdan ja Iahes 70 %
koki kollegiaalisen tuen olevan riittavaa. Tutkijoiden mielesta opettajien kokemus-
riittdvan tuen saamisesta kollegoilta ja esimiehelta etatyon aikana kertoo tyoyh-

teison hyvasta yhteishengestd, seka esimiestason hyvista johtamistaidoista.

Yhtena etatyon kuormittavista tekijoistd pidettiin mm. sosiaalisten kontaktien va-
henemista tyokavereiden kesken. Sosiaalinen tuki koetaan usein tyéhyvinvointia

edistavaksi tekijaksi. (Kalakoski ym. 2022).
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Psyykkista hyvinvointia on totuttu tarkastelemaan mm. stressin ja tyduupumuksen
kokemusten kautta, toisin sanoen hyvinvoinnin puuttumisen nakokulmasta, jol-
loin puhutaan tyon kuormituksesta. Kun henkild kokee tyon vaatimukset liian suu-
riksi mm. tyotahti, haasteet keskittymisessa, keskeytykset, esiintyy tyon psyykkista
kuormitusta. (Makela ym. 2014). Tutkimukseen osallistuneita opettajilta kartoitet-
tiin psyykkisen hyvinvoinnin osalta mm. etatyon mielekkyytta ja joustavuutta. La-
hes puolet vastaajista koki etatydon mielekkaana, 34 % oli asiasta erimielta ja loput
eivat olleet samaa eika eri mieltd Myos enemmisto vastaajista koki etatyon olevan
joustavaa. Omaa tehokkuutta arvioitaessa etatyopadivan aikana, 42 % vastaajista
koki olevansa tehokkaampia etatydssa, loput 58 % jakautui suhteellisen tasaisesti
niin, etta noin puolet eivat kokeneet olevansa tehokkaampia ja toinen puoli ei ollut
vaittaman kanssa samaa eika eri mielta. Tutkimukseen osallistujat jakautuivat suh-
teellisen tasaisesti siten, ettd osa koki tydskentelyn keskeytyvan toistuvasti, kun
taas osa ei kokenut toistuvia keskeytyksia etatyon aikana. Stressaavaksi etdope-
tuksen koki 46 % opettajista, loput vastaukset jakautuivat tasaisesti niin, etta vas-
taaja ei kokenut etdopetusta stressaavaksi tai vastaaja ei osannut sanoa oliko eta-
opetus stressaavaa vai ei. Tyduupumusta ajanjakson aikana koki 30 % opettajista.
40 % vastaajista ei kokenut tyduupumusta ja loput vastaajista eivat osanneet sa-
noa olivatko samaa vai eri mieltad asiasta. Opetuksen riittavasta tasosta etatyon
aikana yli puolet vastaajista oli sitd mieltd, ettei taso pysynyt riittavana. Etatyopai-
vasta palautumista kartoitettiin viela muutamalla erillisella kysymyksella. Hiukan
alle puolet vastaajista koki palautuvansa etatyopaivan jalkeen hyvin. 30 % vastaa-
jista ei kokenut riittavaa palautumista. Jopa 70 % vastaajista vastasi etatyopadivan
venyneen lahiopetuspaivaa pidemmaksi. Sdannollisia taukoja etatyopaivan aikana

piti 63 % tutkimukseen osallistuneista opettajista.

6.2 Tutkimustulokset

Vaasan ammattiopiston hyvinvointipalvelut osaston opettajien psyykkista hyvin-

vointia etdtydssd Covid-19-pandemian aikana tutkimuksesta nousi esiin sekd
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myonteisia, etta kielteisia kokemuksia etatyosta. Etatyota ja sen vaikutuksia hy-
vinvointiin on tutkittu aikaisempina vuosina laajasti, ja tutkimuksia on julkaistu
useilla eri kielilla. Tutkimuksia etatyosta Covid-19-pandemian ajalta alkaa myos
[6ytya jo runsaasti. Tutkijat hyodynsivat ja kayttivat tutkimuksessaan ldahdemate-
riaalina aikaisempia tutkimuksia ja tieteellisia artikkeleita aiheesta. Taman tutki-
muksen tuloksista ilmeni paljon yhtenevdisyyksia aiempien tutkimustulosten

kanssa, joissa on tutkittu etatyon vaikutusta opettajien hyvinvointiin.

Vamian hyvinvointipalvelut osaston opettajien myonteisiin kokemuksiin etatyosta
nousi mm. riittava tuki seka esimiestasolta etta kollegoilta. Tarvittavan laitteiston
ja materiaalin etaopetuksen sujumista varten koettiin olevan riittava. IT-laitteiston
ja ohjelmien kayttoon tutkimukseen osallistujat kokivat saavansa riittavasti tukea.
Suurin osa koki uusien viestintdohjelmien kaytén myods helpoksi. Suuri osa vastaa-
jista koki myos olevansa etatydssd tehokkaampia, kuin ldhiopetuksessa. Puolet

vastaajista koki etatydn mielekkaaksi ja valtaosa koki etatyon joustavana.

Kielteisind asioina tutkimuksesta nousi esiin mm. riittamaton tydergonomia. Lii-
kuntatottumukset muuttuivat huonompaan suuntaan jopa 40 %:lla vastaajista
verrattaessa aikaan ennen etdtyOskentelyd. Vahaiset sosiaaliset kontaktit, seka
tyopdivien venyminen ldhiopetusta pidemmiksi, lukeutuivat kielteisiin kokemuk-
siin. 30 % vastaajista koki myds jatkuvia keskeytyksia etatydpdivan aikana. Moni
koki etdopetuksen stressaavaksi, ja melkein kolmas osa koki tybuupumusta eta-
tyojakson aikana. Yli puolet vastaajista koki, ettei opetuksen taso pysynyt riitta-

vana viestintdalustan valityksella etdopetuksen aikana.

Kyselylomakkeen lopussa olevasta vapaa sana osiosta nousi esiin myos tarkeita
asioita ja kokemuksia etdtyostd oppilaiden kannalta. Useammasta vastauksesta
nousi esiin mm. etdopetuksen aikana huoli opiskelijan oppimistaidoista. Vastauk-
sista selvisi mm. ettd, etdopetuksessa syntyi oppimisvajetta ja opiskelijoiden val-
mistuminen venyi jopa yhdellad- yhdelld ja puolella vuodella. Vuorovaikutustaidot
ja keskittymiskyvyn vaheneminen oli selvasti havaittavissa etdopetusjaksojen jal-

keen. Myos kddentaitojen harjoittelu jai puutteelliseksi tai vahaiseksi. Vastausten
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mukaan oli myds haastavaa huolehtia, etta kaikki oppilaat olivat aidosti kuulolla.
Opiskelijalta vaadittiin itseohjautuvuutta enemman. Monet kokivat kddentaitojen
seka vuorovaikutustaitojen opettamisen haastavaksi etatyon aikana. Kaikki vapaa-

sana kommentit ovat luettavissa kohdassa tutkimustulokset.

6.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tutkimuksen eettisyys on kaiken tieteellisen toiminnan ydin. Eetti-
sia lahtékohtia tutkimuksessa oli mm. osallistumisen vapaaehtoisuus, anonymi-
teetti, tietoinen suostumus, oikeuden mukaisuus seka tutkimuslupa. (Kankkunen

ym. 2013, 211, 223).

Tutkimuksen eettiset kysymykset voidaan jaotella karkeasti kahteen ryhmaan. Toi-
nen normi koskee tiedon hankintaa ja tutkittavien suojaa ja toinen normi sisaltaa
tutkijan vastuun tulosten soveltamisesta. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen

1998, 26.)

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, johon haettiin osallistujalta suos-
tumusta. Tutkimuksen anonymiteetti sadilytettiin koko tutkimuksen ajan. Tutki-
mustulokset salytettiin tietosuojatusti, eika niita missdan vaiheessa naytetty ulko-

puolisille.

Taman maarallisen opinndytetyon kyselytutkimus on toteutettu kvantitatiivisin
menetelmin. Opinnadytetyon tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan mittaamisen
ja tulosten luotettavuuden kannalta, jolloin tulosten sisdinen ja ulkoinen validi-

teetti on tarkastelun kohteena. (Kankkunen, Vehvildinen-Julkunen 2015, 195).

Sisdinen validiteetti mittaa tutkimuksen luotettavuutta. Ulkoinen validiteetti mit-
taa, kuinka hyvin vaittdma pystytdan yleistamaan tutkimuksen ulkopuoliseen jouk-
koon. (Kankkunen, Vehvildinen-Julkunen 2013, 189.) Tutkimuksen luotettavuutta
lisaa myos, ettei kumpikaan tutkijoista tyoskentele instanssissa jolle tutkimus teh-

tiin.



43

Opinnaytetyon kysely lahetettiin sahkdisena e-lomakkeena sdahkopostitse tutki-
mukseen osallistuville opettajille. Opinndytetyon luotettavuutta lisaa kyselylo-
makkeen selkea jaottelu. Kyselylomake on jaettu selkeasti aihealueittain psyykki-
seen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekd kognitiiviseen ergonomiaan.
Identtiset kyselylomakkeet lahetettiin tutkimukseen osallistujille, jotta vastaukset

olisivat taysin vertailu kelpoisia.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisaa tutkijoiden huolellinen perehtyminen aihealu-

eeseen laaja-alaisen tiedonhaun myoéta.
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7 JATKOTUTKIMUKSIA

Tutkimuksessa opettajien hyvinvointia tarkasteltiin monesta erilaisesta nakokul-
masta, jotka voivat toimia pohjana tuleville jatkotutkimuksille. Jatkotutkimus ai-
heena voisi tutkia esimerkiksi opiskelijan tukemista etdopetuksen aikana. Tama
jatkotutkimus aihe nousi esiin tutkimukseen osallistuneiden opettajien vapaa-
sana osiosta. Vapaa sana osiossa opettajat olivat nostaneet esiin mm. oppilaiden
valmistumisen viivastymisen sekd oppimisvajeen syntymisen. Opettajat olivat
my6s huomanneet oppilaiden keskittymiskyvyn heikenneen lahiopetukseen palat-
taessa. Koska etdopiskelussa tarvitaan opiskelijan itse ohjautuvuutta seka taitoa
itsensa johtamisesta, voisi jatkotutkimus tuottaa tietoa kehittamaan toimintamal-

leja ja tyovalineitd ndiden ominaisuuksien tukemiseen.
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LIITE 1.

Saatekirje:
Arvoisa opettaja

Olemme sairaanhoitaja opiskelijoita Vaasan ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinndytetyond tutkimusta Vaasan ammattiopiston hyvinvointipalvelut osaston

opettajien psyykkisesta hyvinvoinnista etatydssa Covid-19- pandemian aikana.

Opinnaytetyon tavoitteena on Kkartoittaa tutkimukseen osallistuvien opettajien
psyykkista hyvinvointia etatyossa covid-19- pandemian aikana. Tarkoituksena on
tuottaa Vamialle tietoa seka etatyon tuomista haasteista, ettd positiivisista asioista
etatyon aikana, jotta opettajien kokemuksia pystyttéisiin hyodyntdaméén jatkossa

vastaavissa tilanteissa.

Tutkimus toteutetaan séhkoisella e-kyselylomakkeella. Kysymykset ovat p&asaan-
toisesti monivalintakysymyksid. Tutkimukseen osallistuminen on vapaa ehtoista.
Vastaukset analysoidaan anonyymisti, ja tutkimuksen lopuksi vastaukset havitetaan

asianmukaisesti.

Olisimme kiitollisia osallistumisestasi tutkimukseen. Kyselyyn péaéset vastaamaan
ajankohtana XXX

Tassa  linkki  e-lomakkeeseen: https://e-lomake.puv.fi/elomake/lomak-
keet/10283/lomake.html

Ystavallisin terveisin sairaanhoitajaopiskelijat: Jaana Bergbacka ja Saija Kelly
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Kyselylomake
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