('r

Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:
Kukkonen, H. (2023) Mita opettaja tarvitsee jaksaakseen? TAMKjournal, 5.5.2023.

URL: https://sites.tuni.fi/tamk-julkaisut/pedagogiset-ratkaisut/mita-opettaja-tarvitsee-jaksaakseen-
harri-kukkonen/

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fitamk | p. 0294 5222



https://sites.tuni.fi/tamk-julkaisut/pedagogiset-ratkaisut/mita-opettaja-tarvitsee-jaksaakseen-harri-kukkonen/
https://sites.tuni.fi/tamk-julkaisut/pedagogiset-ratkaisut/mita-opettaja-tarvitsee-jaksaakseen-harri-kukkonen/
http://www.tuni.fi/tamk

Mita opettaja tarvitsee jaksaakseen? | Harri

Kukkonen

5.5.2023

TAMKjournal | Koulutusta koskevissa keskusteluissa on viime vuosina korostunut opettajien
hyvinvointi ja jaksaminen. Usein ratkaisuiksi tarjotaan asioita, joihin siséiltyy oletus opettajan
omista laiminlydnneistd “tyokunnon” ylldpitdmisessa. Pitdisi sydda terveellisemmin, litkkua
ja nukkua enemmaén sekd vélttda stressid. Kun opettajat ja tyOyhteisot yrittavét selvitd
jatkuvassa muutoksessa, kannattaa vastauksia myos jaksamisen kysymyksiin etsia
ensisijaisesti yksilon, tyon ja yhteison suhteesta.

Johdanto

Opettajan kuormittuneisuus tydssdin on koko ajan kasvava ongelma. Tyonilo ja kokemus
vaikutusmahdollisuuksista omaa tydmairidd koskevaan paatoksentekoon ovat laskeneet viime
vuosina voimakkaasti. Sen sijaan tyOstressin méérd, kokemukset poikkeuksellisesta
vasymisestd ja vakavasta ja toistuvasta epdasiallisesta kohtelusta ovat lisdéntyneet (Golnick
& llves 2022, 6-7). Opettajista alle puolet on ollut innostuneita tydstién, noin kymmenesosa
innostuneita mutta uupuneita, yli kolmasosa on ollut uupumusriskissi ja joka kymmenes
vakavasti tyduupunut (Salmela-Aro, Upadyaya & Hietajérvi 2020).



Opettajan tyon kuormitustekijoiden tunnistamisen lisdksi on tirkedd ymmartad, mika edistdd
jaksamista ja tuottaa hyvinvointia. Kuvaan seuraavassa kolmea usein huomaamatta jaavai
opettajan jaksamista edistdvaa tekijaa.

Kohtaamiset lisdiavit merkityksellisyytta

Kohtaaminen ei tarkoita mitd tahansa ihmisten vélistd tapaamista tai vuorovaikutustilannetta.
Sanojen kohtaaminen ja kohdata alkuperiisid merkityksid ovat mm. kohtelu, suhtautuminen
ja vastaan tuleminen (Kotus n.d.b). Nimé kuvaavat hyvin sitd, mitd aidossa kohtaamisessa
tapahtuu ja mitd se edellyttdd osapuolilta. Olennaista on se, miten toiseen suhtaudutaan ja
miten hédntd kohdellaan.

Opettaja voi kokea pdivittdisesséd ty0ssdin tunnetta ldsndolosta, arvostuksesta, kuulluksi
tulemisesta, vertaisuudesta ja vastavuoroisuudesta.

Parhaimmillaan opettaja voi kokea paivittdisessd tyOssdin tunnetta ldsndolosta, arvostuksesta,
kuulluksi tulemisesta, vertaisuudesta ja vastavuoroisuudesta. Tdma vahvistaa
merkityksellisyyden kokemusta. Martelan, Ryanin ja Stegerin (2017) mukaan tyon
merkityksellisyys rakentuu neljén peruskokemuksen kautta:

o Autonomian kokemus syntyy siité, ettd ihmiselld on sananvaltaa sithen, miten tyonsi
suorittaa ja mitkd padméaérit ovat tavoittelemisen arvoisia.

e Kyvykkyyden kokemus perustuu siihen, ettd padsee kdyttimédn omaa osaamistaan ja
pystyy oppimaan uutta tyossaan.

o Yhteenkuuluvuus on kokemusta siitd, ettd on osa yhteisdd, jossa muut arvostavat
ihmisti sellaisena kuin hén on ja jossa hinesté vilitetdan.

e Hyvintekeminen yhdistyy kokemukseen siitd, ettd omalla ty6lld on mydnteinen
vaikutus toisiin thmisiin ja ympéardivddn maailmaan.

Merkityksellisessé tydssd thminen voi tyydyttdd vapauden, autonomian ja eheyden tarpeitaan.
Se tuottaa tyOtyytyvidisyyttd, tydon imua, motivaatiota ja vihentéi stressid. Merkityksellisyys
toimii tydn voimavarana ja siten tydhyvinvointia rakentavana tekijéna. (Lips-Wiersma &
Wright 2012; Vaandrager & Koelen 2013; Yeoman 2014; Jenny, Bauer, Vine, Vogt & Torp
2017.)

Elamykset irtauttavat arjesta

Elamys tarkoittaa voimakkaasti vaikuttavaa kokemusta (Kotus n.d.a). Elimys voi olla mika
tahansa opettajan kokema asia, josta syntyy hénelle itselleen merkityksellinen kokemus.
Jokainen kokee eldmyksen omalla tavallaan. Se, mikéd on toiselle elimys, voi toisesta tuntua
mitdttomalta asialta tai tilanteelta.

Monet eldmykset syntyvit tarpeesta piéstd pois arjesta. Ne voivat syntyd rentoutumisesta,
yksin olemisesta, jonkin uuden asian kohtaamisesta, yhdessa tekemisestd ja olemisesta tai
uusien ihmisten tapaamisesta. (Mossberg 2003, 73.) Joskus eldmykseen saattaa kuulua
sellainen vetdytyminen ja irtautuminen muista, ettd thminen on vain “itseddn varten”. Hin
kokee saavansa jotakin itselleen mutta ei ole milldédn tavalla velvollinen antamaan toisille
mitddn (Aho 2014). Tdma saattaa olla vain itsekseen olemista tai itsen ja oman sisdisen
maailman tutkailua ilman perusteluja kenellek&én.



Pine ja Gilmore (1999, 31-35) ovat kuvanneet elimyksié neljdlld ulottuvuudella:

o Viihteellinen elamys syntyy passiivisen vastaanottamisen kautta. Téllaista voi olla
esimerkiksi musiikin kuuntelu, kirjan lukeminen, netin selailu, elokuvan katselu tai
ndytosten seuraaminen. Talldin ihminen ei itse vaikuta siséltoon, mutta omaksuu siitd
havaitsemiaan asioita.

o Todellisuuspakoinen elamys eroaa viihteellisesti siten, ettd siind korostuu kokijan
aktiivinen osallistuminen. Esimerkiksi jokin peli, kilpailu tai tapahtuma saa
nauttimaan mukana olemisesta ja juuri aktiivinen osallistuminen tekee eldmyksesti
todellisuuspakoisen.

o Opetuksellisessa elamyksessi koettu tai havaittu asia lisdéd elamyksen kokijan tietoja
ja/tai taitoja. Tdma voi tapahtua seki olemalla itse osana aktiivista tiedon etsimistd ja
uuden luomista ettd toisia seuraamalla sen enempéaa osallistumatta.

o Esteettisessd elamyksessd ympériston tai jonkin kohteen vaikutus ihmiseen on niin
suuri, ettd hin ikd4n kuin uppoutuu sithen. Hén ei pyri aktiivisesti vaikuttamaan
ympéristoonsd, mutta esimerkiksi taideteos, maisema tai rakennettu ympéristo voivat
olla tillaisia “uppoutumista” virittdvia kohteita.

Tiivistden niissé ulottuvuuksissa on kyse siiti, ettd viihteellisessd elamyksessd ihminen
haluaa aistia, todellisuuspakoisessa tehdé, opetuksellisessa oppia ja esteettisessd olla osana
ympéristdd (Pine & Gilmore 1999, 35).

Kun ymmarretdin elimysten merkitys jaksamiselle, ymmaérretdén myos vetdytymisen seké
ndenndisesti tehottoman ja aikaa vievan oleskelun ja keskustelun merkitys asioita eteenpdin
vievani voimana. Ne eivét ole itsekkyyttd, vaan itsestd huolehtimista ja itsen ottamista
vakavasti.

Haavoittuvuuden myontiminen vahvistaa ja yhdistiaa

Haavoittuvuutta pidetdén usein epétoivottavana ilmidna ja siithen yhdistetdén kielteisid
tunteita (Herring 2016, 23). Opettajan tydssd haavoittuvuuden myontdmistéd voi kuitenkin
pitdd vahvuutena. Haavoittuvuus tarkoittaa tunnetta, jota koetaan epavarmuuden kokemusten,
riskien ottamisen ja tunneperéisten altistumisten hetkissd. Se on rohkeutta olla ldsné
tilanteissa ja vuorovaikutuksessa silloinkin, kun tilanteen etenemisesti ja lopputuloksesta ei
ole varmuutta. (Brown 2018, 19.) Usein unohdetaan, ettd haavoittuvuus ja itsensé
asettaminen haavoittuvaksi on oikeastaan koko opettajan tyon perusldhtokohta. Tama koskee
toimintaa niin opiskelijoiden kuin kollegoiden, muun henkil6ston, esihenkildiden, johdon ja
muiden yhteistyokumppaneiden kanssa.

Itsensé haavoittuvaksi asettaminen saattaa johtaa myos kokemukseen heikkoudesta.
Heikkoudessa on kyse syyllisyyden tai pettymyksen tunteesta, joka seuraa siité, etti syysta tai
toisesta asioita ja tilanteita ei ole saanut hoidettua toivotulla tavalla. Heikkouden
myontdminen tarkoittaa, ettd opettaja tunnistaa ja myontdd epdonnistumisia ja tekemidan
virheitd sekd my0s pelkoja ja huonommuuden tunnetta (Aho 2014). On kuitenkin tirkeda
erottaa, johtuuko mahdollinen pettymys omista virheistd vai esimerkiksi asioiden ja
tilanteiden hankaluudesta tai tydméirén ja resursoinnin epitasapainosta.

Haavoittuvuus ja itsensd asettaminen haavoittuvaksi on oikeastaan koko opettajan tyon
perusldhtokohta.



Kokemuksen ja tunteen sanalliseen muotoon saattaminen ja jakaminen toisten kanssa edistaa
yhteison jdsenten vilistd toistensa ymmartdmistd ja auttaa kehittiméain erilaisia yhteisid
toisen tukemisen tapoja. Hankalista kokemuksista puhuminen ja tunteiden esille tuominen
vahvistavat myos kuulumisen tunnetta. (Brown 2015; 2017.)

Haavoittuvuuden myodntdminen voi kuitenkin olla vaikeaa, sillé siihen liittyy usein sellaisia
epatoivottavina pidettyja tunteita, kuten pettymys, héped, suru, pelko ja hyldtyksi tuleminen
(Shapiro 2008). Sen voi kuitenkin ndhdé olevan yhteydessa jopa rohkeuteen, sillé se tuo esille
jotakin, mitd ihminen pitdd henkilokohtaisesti tarkednd (Brown 2015; 2017). Opettajan
rooliin yhdistyy sosiokulttuurinen normi virheettomyydestd. Mikali yhteiso sallii timéan
normin murtamisen, opettajalla on mahdollisuus haavoittuvuuden ja heikkouden
myontdmiseen myos tyOpéivin aikana eikd sen pohtiminen jaa pelkistidn vapaa-ajalle.

Yhteisossd, jossa vallitsee myotdtunto, ihmiset voivat jakaa onnistumisten ja myonteisten
kokemusten lisdksi my0s ikdvid kokemuksia ja niiden herdttdmia tunteita. Heiddn ei tarvitse
koko ajan pyrkid osoittamaan omaa erinomaisuuttaan ja erehtyméattomyyttdin. Tdma edistda
kunnioittavaa keskustelukulttuuria ja vahvistaa sosiaalisia suhteita. (Pessi ym. 2017, 70.)
Resilienssi eli kyky selviytyd ja palautua negatiivisiksi koetuista tapahtumista kannattaa
ymmartdd sekd yksilolliseksi ettd yhteisolliseksi ilmioksi.

Jaksamiskolmio

Opettajan jaksamisen kysymykset eivét ole vain hdnen henkildkohtainen ”ongelmansa”, vaan
hénen hyvinvointinsa resonoi my9s muihin tydyhteison jdseniin ja erityisesti opiskelijoihin,
heidédn opiskeluunsa ja laajimmillaan my0s heididn eldméénsa ja tulevaisuuteensa.

Olennaista opettajan jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta on mahdollisuus kokemuksiin siité,
ettd tyOssd voi toteuttaa itseddn ja tehda jotakin arvokasta. Jatkuva tai sddnnollisesti toistuva
tunne, ett ei voi tarpeeksi vaikuttaa sithen, miten tyonsa tekee, ei voi kdyttdd tiysin sitd
osaamista, mitd itselld on, ei koe saavansa arvostusta tekeméstdan tyostd eikd koe tyollaan
olevan mydnteisid vaikutuksia, johtaa kyynistymiseen ja uupumiseen.

Seuraavassa kuvassa 1 on tiivistetty edelld esitetty kohtaamisten, eldmysten ja
haavoittuvuuden myontdmisen merkitys hyvinvoinnille ja jaksamiselle. Se on nimetty
jaksamiskolmioksi.
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Kuva 1 Jaksamiskolmio

Panostaminen oppilaitoksen yhteisolliseen toimintakulttuuriin voi ehkéistd merkittavéasti
yksildiden hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvid pulmia (Lof & Kaukinen 2020). Pelkké
tsemppi el riitd, vaan keskeinen kysymys on, tarjoaako opettajan tyd, sen jérjestelyt ja yhteiso
aineksia jaksamiselle ja palautumiselle. Vai jaiko itsestd, hyvinvoinnista ja jaksamisesta
huolehtiminen tdysin vapaa-ajalle? On siis tarkedd pohtia

o minkaélaiset tekijat tyossa ja yhteisOssa tuottavat merkityksellisyyden kokemuksia ja
mitkd synnyttdvat “merkityksellisyysvajetta”

o 10ytyyko tyOstd, sen jéirjestelyisté ja toimintaymparistoistd mahdollisuuksia sellaiseen
vetdytymiseen tai aktiivisuuteen, joka tuottaa eldmyksia

e miten tyOyhteiso voi auttaa jaseniddn ilmaisemaan haavoittuvuutta.

Opettaja on ihminen myds tyopaikalla, ei pelkkéd roolihahmo. Ymmartamailld kohtaamisten,
eldmysten ja haavoittuvuuden myodntdmisen merkitystd tyossé jaksamiselle, voidaan kehittia
tyohyvinvointia edistdvii toimintakulttuuria. Ndin vapaa-ajalla voi nauttia terveellisesta
ravinnosta, litkkkumisesta seké lepdilysti ja nukkumisesta sinélldén, ei vain vélineend tyon
kuormituksesta palautumiselle.
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