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Abstract

Working life has changed remarkable in last decades and actually teachers working life changes have
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have also increased anxioudly at work.
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1 JOHDANTO

Tana paivana térmadmme tydel @méssa yha useammin ja useammin kasitteeseen
tydssdjaksaminen. Sana tulee vastaan kaikilla eri ammattialoilla. Tyodssajaksaminen tai tydssa
vasyminen on suoraa seurausta suomalaisen tydeldaman voimakkaista muutoksista.
Tutkimusten mukaan opettgjan ammatti on muuttumassa entista vaativammaksi ja
haasteellisemmaksi. Ennen opettagjat viihtyivét harvinaisen hyvin tydssdan, mutta nyt opettajat
ovat yha enenevassa méérin uupuneita ja pahoinvoivia. Opettajan uupumiseen vaikuttavat
muun muassa suuret luokkakoot, vahentyneet resurssit, opiskelijoiden
ongelmakayttaytyminen, koulun sisdiset ihmissuhteet, roolipaineet, jatkuvakiire, liséantyva
tiedon méadra, méaraaikaiset tyosuhteet, kansainvalistymishaasteet, kehittamis- ja
oppimisvaatimukset seka valitettavasti myos tyopaikoilla lisdantyva henkinen vékivalta ja
tyontekijoiden valinen kilpailu. My6s muutos ja muutoksessa mukana pysyminen ahdistaa
opettgjia ja koettelee opettgjan pedagogista ammattitaitoa seka liséa stressia.

Tybuupumus on siis tullut ténne j&&dak seen. Mutta mita sen ehk&isemiseksi tai parantamiseksi
tulis tehda? Toivomme tahan kysymykseen [6ytyvan vastauksia tasta tekemastamme
kehittamishankeraportista.



2 AMMATILLINEN OPETTAJA

2.1 Ammatillinen koulutus Suomessa

Ammatillisia oppilaitoksia on Suomessa 208 ja niissa tyoskentelee noin 13 000 opettajaa (v.
2003). Ammatillisissa oppilaitoksissa opetetaan seitsemaa eri koulutusalaa, jotka ovat
luonnonvara-ala, tekniikan jaliikenteen ala, kaupan ja hallinnon ala, matkailu-, ravitsemis- ja
talousala, sosaali- jaterveysala, kulttuuriala seka vapaa-aika: ja liikunta-ala. Ammatillisten
oppilaitosten opiskelijat ovat joko peruskoulun paéttaneita nuoria tai ylioppilaitatal sitten
tyoelamasta tulleita ailkuisia. Ammatillisia aitkuiskoulutuskeskuksia on 43, joissa tyoskentelee
noin 2 000 opettgjaa. Ammatillisten aikuiskoulutuskeskusten opiskelijat ovat paasdantoisesti
aikuisia, jotka ovat esimerkiksi tyovoimapoliittisessa aikuiskoulutuksessa tai
ammattitutkintoihin valmentavassa koulutuksessa. Aikuiskoulutuskeskukset jarjestavét myos
tyontekijoiden tédydennyskoulutusta. (ammatillisen oppilaitoksen opettgja 2005.)

Ammatillisten oppilaitosten opettgat jakautuvat kahteen paéryhméan: ammatillisten aineiden
opettgiin ja yhteisten aineiden opettgiin, jotka opettavat pddosin samoja aineita kuin
lukiossakin. Naiden lisdksi ammatillisissa oppilaitoksissa tyoskentelee erityisopettgia, opinto-
ohjagjia, kuraattoreita, koulutuspdallikoita ja rehtoreita. Ammatillisissa oppilaitoksissa
opettgjan opetusvelvollisuus vaihtelee 16 - 24 tunnin vélilla viikossa. Ammatillisissa
aikuiskoulutuskeskuksissa opettajien opetusvelvollisuus on enintéan 33 tuntia viikossa.
(ammatillisen oppilaitoksen opettaja 2005.)

2.2 Ammatillisen opettajan koulutus

Ammatillisten opintojen tai ammattikorkeakoulun opettajaksi pyrkivan on suoritettava
padsdantoisesti ylempi korkeakoulututkinto tai soveltuva ammattikorkeakoulututkinto ja
hankittava sen jalkeen vahintéan kolmen vuoden tyokokemus tutkintoa vastaavalla alalla.
Tamén jalkeen voi hakeutua suorittamaan opettajan pedagogiset opinnot pétevoityakseen
opettajaksi. Ammattikorkeakoulujen opettajat suorittavat joko ylemman korkeakoulu- tai
lisensiaatin tutkinnon ja opettgjan pedagogiset opinnot. Ammatilliset

opettajankoulutusopinnot voi suorittaa joko p&dtoimisena opiskeluna, monimuotoisena oman



opettgantyon ohessatal naytdilla Tala hetkella noin 2/3 opettgjaopiskelijoista suorittaa
opinnot oman tyon ohella Ammatillista opettgjankoulutusta annetaan ammatillisissa
opettgjankoulutusl aitoksissa Helsingissd, Hameenlinnassa, Jyvaskylassd, Oulussa,
Tampereellaja Vaasassa (Abo Akademi). (Okopa 2006.)

2.3 Ammatin vaatimukset

Ammatillisten oppilaitosten opettgjilta vaaditaan oman opetusaineen hyvaa teoreettista ja
kaytannollista hallintaa. Liséks hanen tulee olla vuorovaikutustaitoinen sekd luova. Monesti
opettgja joutuu gjan kuluessa asennoitumaan uudestaan tydbhonsa, arvioimaan ja perehtymaan
yhteiskunnallisiin ilmidihin sek& kehittamédan omaa persoonaansa. (Honka jne. 2000. 43.)
Kehittékseen omaa ammattitaitoaan opettgan on huolehdittava jatkokoulutuksestaan. Liséksi
tydeldaman tunteminen ja sen kehityksen seuraaminen on valttamatonta onnistuneen opetuksen
toteutukselle. Opettajien kelpoisuudesta on sdadetty asetuksessa opetustoimenhenkil Gston
kelpoisuusvaatimuksista 986/1998. (ammatillisen oppilaitoksen opettaja 2005.)

2.4 Ammatillisen opettajan tyGtehtavat

Ammatillisten oppilaitosten opettgjien tyotehtaviin kuuluvat muun muassa 18hi- ja etéopetus,
itsendisen opiskelun ohjaaminen, tytssa oppimisen ohjaaminen seka ndyton ja nayttétutkinnon
vastaanottaminen. Lisdks opettajat suunnittelevat oman opetuksensa sisallon, valmistavat
oppimateriaalgja, tarkastavat ja arvioivat opiskelijoiden opinnaytetodita seké laativat ja
korjaavat kokeitajatehtavid. Luokanvalvojat ja ryhmanohjagjat ohjaavat ja neuvovat omia
opiskelijaryhmidén, pitévét yhteyttatydeldman edustgjiin, ohjaavat opiskelijoita seké jatko-
opiskelua etta tyoelamaa varten ja tekevét yhteistyota sosiaali- ja muiden viranomaisten
kanssa. Lisdks opettaja osallistuu alueelliseen ja oppilaitoskohtai seen kehittamistyohon.
Opettajan yksilokohtaiseen kehitystydhon kuuluu sé8nnénmukainen taydennyskoulutus oman
oppiaineensa osalta ja ammattiopetuksen tydelamdgjak sot ydinosaamisen yll&pitamiseksi.
(ammatillisen oppilaitoksen opettaja 2005.)

2.5 Ammatillisen opettajuuden haasteet

Ammatillisen opettguuden ehka suurin haaste tulevaisuudessa on kasvattajana toimiminen.
Opettajan arkipéivan toita ovat yhteiskuntamme kahtigjakautuminen (rikkaat — kdyhét),
ihmisten syrjaytyminen, paihdyttéavien aineiden lisééntyva kaytto, valinpitdméttémyys, huono
ka&yttaytyminen, opintojen keskeyttaminen, opiskelijoiden heikko sitoutuminen opiskeluun ja



tyohon, rasismi... Harvallaammatillisen opettajankoulutuksen aloittavista on kokemusta
tietoisesta, tyohon kuuluvasta kasvatustyostd, sksi yhtend haasteena olisi saada oppilaitoksiin
kasvatustyon ammattilaisia. (Honka jne. 2000, 43.)

3 TYOSSAJAKSAMISEEN JA TYOKYKYYN VAIKUTTAVIA
TEKIJOITA

Opettajan ty6 on luonteeltaan sellaista, ettéa siité on vaikea irrottautua edes vapaa-ajalla.
Opettaja pyrkii usein taydellisyyteen, miké voi verottaa jaksamista. Opettgjan toimenkuva el
ole enda pelkka opettaminen. Huomattavan osan tyosta vievét oppilaiden tytrauhan
takaaminen ja kurinpidolliset toimet. Oppilaiden vakivaltainen kayt6s ja asiaton kielenkaytto
ovat arkipaivad. Henkilostomenojen leikkaukset €li tydvoiman vahentaminen ovat tutkitusti
lisGnneet sairastavuutta. Jaksamista koettelee myos julkisen sanan kielteinen suhtautuminen
opetusalaan. Kouluvéaen jaksamisella on myos lagja yhteiskunnallinen vaikutus. Opettajien
hyvinvoinnin voidaan olettaa vaikuttavan kertautuvasti oppilaissa. Kasaantuneet paineet
vaativat palautumisaikaa haitallisen stressin valttamiseksi. (Tyoturvallisuuskeskus 1999, 109.)

OpetustyOn stressaavuutta ja siité selviytymisen mahdollisuuksia on tutkittu huomattavasti
viimeisen 30 vuoden aikana. 1970-luvulla olennaisia opetustyon stressilahteité olivat liian
suureksi koettu tydmaara ja opettajien valiset ihmissuhdeongelmat. 1980-luvulla esille
nousivat opetustyon sisallolliset vaatimukset. 1990-luvulla opettajia stressasivat eniten tyéhon
liittyvat muutokset. (Ty6turvallisuuskeskus 1999, 51.) Tyon rasittavuuden kokemiseen
valkuttavat sekétyon maara ettd laatu. Ihanteellisin tilanne on silloin, kun ty6 on
suorituskyvyn kannalta sopivajatyontekijalle tulee tuntemus, etta han hallitsee oman tyonsa.
(Waris 2001, 19.)

Hallinnan tunteen saavuttaakseen tyontekijéll& tulee olla tuntemus ettd omat kyvyt ja tyohon
annettu aika ovat oikeassa suhteessa hanen kykyihinsd. Samalla tavalla kuin liian suuri
kuormittavuus myds liian vahainen kuormittavuus ty0ssa uuvuttaa ja aiheuttaa henkista
pahoinvointia Niskanen ym. jakavat kuormittavuutta laadullisiin ja méarallisiin yli- tai
alikuormituk seen seka kasautuvaan kuormitukseen. (Niskanen ym. 1998, 40.)

Laadullisessa alikuormituk sessa tehtévét ovat liian helppoja tyontekijan kykyihin ndhden.

Tyontekija kokee tyon yksitoikkoisena ja rutiiniomaisena. Laadullisessa ylikuormituksessa on



kyseessa tilanne, jossa tyontekijan ammettitaito tai tyokokemus eivét ole riittavia ja syntyy
tilanne, jossa tyot ovat liian vaikeita tyontekijan kykyihin néhden. (Niskanen ym. 1998, 42.)

Maaréllisessa alikuormituksessa tyotehtavia on vahan mutta tyontekijan on oltava kuitenkin
lasné jaikaan kuin varuillaan. Esimerkkind Niskanen ym. mainitsevat esimerkiksi erilaiset
valvontatehtavéat. Maarallista ylikuormitusta voidaan kuvat myos sanallakiire. Tuolloin
tehtavia on liian paljon tyontekijan suorituskapasiteettiin néhden. (Niskanen ym. 1998, 44.)

Kasautuvalla kuormituksella Niskanen ym. kuvaavat kuormitusta, jossa ylikuormitus on
pitkakestoista ilman elpymistaukoja. Esimerkiksi opettajien tydssa koko lukuvuoden gjan
esiintyva riittdméton tauotus lisdé opettagjien kuormittavuusoireilua jakson loppupuolella
Tilannetta kuormittavana néhdéan opettgien kohdalla myds oman tyon kova vaatimustaso
suhteessa omiin kykyihin seka kyvyttomyys irrottautua tyosta vapaa-aikana. (Niskanen
ym.1998, 45.) Juuri pitkakestoinen kuormittavuus johtaa pahimmillaan tyduupumukseen.
Vaikka kuormittavuus ja sen vaikutukset ovat kuvailtavissa, kuormittavuuden tuntemukset
ovat hyvin yksilollisia

3.1 Tyon sdadeltavyys

Tyon hallinnan késitteell& tarkoitetaan tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksia suhteessa tyon
tavoitteisiin, suunnitelmiin, toimintaan, lopputulokseen ja palautteeseen. VVaikuttaminen
tapahtuu paitsi oman osaamisen kautta myds tyoyhteisdon vaikuttamisen kautta. (Niskanen
ym. 1998, 53.) Hyvin hallittuun tydskentelyyn liittyy mm. tyotyytyvéisyytta, sitoutumista, itse
tydsuoritus ja motivaatiota. Kokemus hyvasta hallinnasta nékyy tyontekijoiden vahaisind
sairauspoissaoloina ja pitkind tyosuhteina. Haluttaessa vahentéé tyon kuormittavuutta ja sita
kautta sairastuvuutta, on tyon sdadeltavyyden lisdé@minen erds keskeismmisté keinoista
(Niskanen ym. 1998, 53.)

3.2 Tydyhteison toimivuus ja henkil 6stosuhteet

Tyoyhteisd voi hyvin hyvassa tyoilmapiirissa. Tyoilmapiiri muodostuu tydyhteison
perustehtavan suorittamisesta, tydn suunnittelemisesta ja jakamisesta ja ndiden valisesta
suhteesta. (Niskanen ym. 1998, 56.) Toimiva tydyhteisd motivoi tyontekijoita ja liséd heidan

paastaan tyontekijoiden ja esimiesten yhteisilla ponnisteluilla. Hyva tydilmapiiri parantaa



tyontekijoiden motivaatiota ja tydhon seka tyoyhtel shon sitoutumista ja vahentéa tyosta

poissaoloja.

Tyoilmapiiriin vaikuttavat tyOpaikan ihmissuhteet. Yleisesti koetaan, ettd tydpaikan ihmisten
valisiin suhteisiin ja varsinkin niiden ongelmiin on hankala puuttua. Tydntekijéiden
rutinoituneet gjattelu- ja toimintamallit sek organisaation julkilausumattomat séannot
ongelmia kohdatessa vaikeuttavat tavoitteellista ihmissuhdeongel mien ratkaisua.
Puhumattomuus ja ongelmien kieltéminen tekee yhteisosta heikon ja organisaatiosta
tehottoman. Avoin keskustelukulttuuri ja esimiehen vastuullinen tilanteisiin puuttuminen
nahd&an toimivan tyoyhteison perusteina. Niskasen ym. (1998) mukaan johtgjan rooli ja
toiminta on té&rkein tyoyhteisbn kommunikaatioon ja ilmapiiriin vaikuttava tekija. (Niskanen
ym. 1998, 71.)

3.3 Kognitiiviset tekijat

Ihmisten yksilolliset kognitiiviset tekijat vaikuttavat merkittéavasti tyokykyyn. Kognitiivisilla
tekijoilla tarkoitetaan tassa gjattelu- ja havaintotoimintaan liittyviatekijoita. [hmisten
tuntemukset tydelaman kuormituksesta vaihtelevat suurestikin yksilittain. Saman tilanteen
toinen voi kokea ylitsepddseméttoman hankalana kun taas toinen nékee sen vain pienena
vastoink&ymisena jonka voi helposti selvittéd. Taloin puhutaan yksilon sisdisista
voimavaroista. (Niskanen ym, 1998. 73.)

Y mpérist6a hahmottaessaan ihminen antaa asioille ja tapahtumille erilaisia merkityksia
kokemustaustastaan. Merkitykset koetaan tunteina ja tunnereaktioina jotka eroavat yksil6iden
valilla voimakkaastikin. I hminen hahmottaa ympéristodan seka sisdisen etté ulkoisen tiedon
varassa. Sisdinen tieto perustuu omaan historiaan ja kokemustaustaan, ulkoinen selkeisiin
aistihavaintoihin. Tapareagoida asioihin on siis aina yksilollinen ja sidoksissa ihmisen
kokemustaustaan. (Niskanen ym. 1998, 74-76.)

3.4 Yksilolliset voimavar at

Tyosta suoriutumiseen vaikuttaa tyontekijan voimavaratilanne, miten hén kokee oman
elamantilanteensa ja sen hallinnan. Voimavarat voidaan jakaa aineellisiin, sosiaalisiin ja
persoonallisiin voimavaroihin. Voimavaratilanne e ole stabiili vaan se voi vaihdella

suurestikin eri elamanvaiheissa



Aineelliset voimavarat kytkeytyvat yksilon taloudel liseen tilanteeseen. Taloudelliset vaikeudet

sybvét voimavaroja. Vakaa talous ymmarrettavasti vapauttaa jaluo uusia voimavaroja.
Perheen taloudellisen toimeentulon huolet nékyvét tyoyhtei siissa esimerkiksi tyontekijan
heikentyneena tydpanoksena ja sairauslomina. (Niskanen ym. 1998, 89-90.)

Sosiaaliset voimavarat muodostuvat yksilon ihmissuhdeverkostosta ja vuorovaikutustaidoista

jajollain tasolla rakennetusta vapaa-ajasta eli harrastustoiminnasta. Vahvoillasosiaalisilla
voimavaroilla ihminen pystyy vastaanottamaan suuriakin haasteita tyopaikallaan ja pystyy
purkamaan stressia l&heistensd kanssa. Sosiaalisen voimavaran kentté on myos hyvin herkka
jasiinatapahtuvat muutokset dtistavat kuormittavassa tyossa toimivan ihmisen alttiiks
pitk&aikaiselle kuormitukselle ja sité kautta uupumiselle. Perhetilanteiden epévakaus ja
ihmisten aikaa rajattomasti syévatyo ei luo edellytyksia sosiaalisten voimavarojen luomiselle
tal yllgpitamiselle vaikka juuri niista muodostuisi vastaavasti energiaa tyontekoon. (Niskanen
ym. 1998, 92.)

Ihmisen ammatillinen itsetunto ja nékemys omasta itsesté&dn ymmarret88n persoonal liseksi

voimavaraks. Positiivinen mindkuva ja luottamus omaan ammettitaitoon vahvistavat
voimavaroja ja antavat kestavyytta tyopaikan kuormittavuustekijoita vastaan. Persoonalliset
voimavarat vaihtelevat eri eldmantilanteissa. Kouluttautunut ja pitkan tyokokemuksen omaava
ihminen tuntee itsensé ja toimintansa varmemmaksi kuin juuri tydsséan aloittanut tai
kykyjensa ylargjoilla jatkuvasti toimivatyontekija. Ammatillinen itsetunto voi horjua
uudenlaisessa tyotilanteessa tai kuormittavuuden jatkuessa pitkdan sen alheuttamassa
tyouupumuksessa. (Niskanen ym. 1998, 93.)

4 MITA ON TYOUUPUMUS?

Tybuupumus ilmenee ammatillisen itsetunnon heikkenemisend, psyykkisena ja fyysisena
vasymyksena seké kyynisyytend. Vakava uupumus on yleisinta koulutusaloilla.
Tybuupumusta edeltévét tavallisemmin epasuhta tyon vaatimusten ja kykyjen seka
mahdollisuuksien valillg, tydyhteisoristiriidat ja rooliepaselvyydet. (Tyoturvallisuuskeskus
1999, 109.) Tyoolot ja suhtautuminen tydéhon ovat muuttuneet viimeisten vuosikymmenien
aikana suuresti. Tyon rasittavuuden painopiste on muuttunut fyysisesta psyykkiseksi.



Y hteiskunnassa arvostetaan tehokkuutta ja tyontekijan tulisi olla mahdollisimman tuottavat,
mahdollisimman vahin resurssein. Ty6ssa viihtymisen ja ty0sta nauttimisen osoitetaan olevan
toissasijaisia arvoja. Odotukset ja todellisen aikapula asettavat ihmisen sietokykynsarajoille.
Tyon vaatimukset ja tyontekijan kyky suoriutua niistéa eivat endd kohtaa toisiaan. (Waris 2001,
7.) Aiemmin tydsuojelu paneutui tyontekijoiden fyysisesta turvallisuudesta ja hyvanvoinnista
huolehtimiseen. Nykyisin tydsuojelussa henkinen tydsuojelu koetaan merkityksellissmmaksi.
Tyopaikan ihmissuhteet, hyva vuorovaikutus ja tyontekijan tuntemus siitg, etta han voi itse
vaikuttaa omaan tyétoimintaansa ovat henkisen tydsuojelun keskeisia tavoitteita. (Waris 2001,
8.)

Tyokyvysta ja sen turvaamisesta alettiin huolehtia 1980 — luvulla. Tyokykya yllapitavalla
toiminnalla (tyky-toiminta) tarkoitetaan tyooloihin jatyontekijoihin suunnattuja tyokykya
parantavia ja tyokykya yll&pitavia toimia. (Niskanen ym. 1998, 20.) Tavoitteena on terve ja
mahdollisimman pitkaan tyokykyisena pysyva tyontekija. Vaikka tyky-toiminta on myos
painottunut paljon fyysiseen terveyden edistamiseen ja ohjaamiseen, my6s henkiseen
jaksamiseen ja motivaatioon on alettu kiinnittéd huomiota. (Waris 2001, 9.)

Tybuupumuksesta on viimeisten parin kymmenen vuoden aikana keskusteltu julkisuudessa
vilkkaasti. Aihe on poikinut runsaasti julkaisujajatutkimuksia Markku T. Hyyppa
julkaisussaan Haittaava vasymys ja uupumus (1992) maarittéa tyduupumusta seuraavalla
tavalla. " Madrittelen uupumuksen eli haittaavan vasymyksen tunteeks, jokajatkuu useita
viikkoja, heikentdd merkittavasti toimintakykya ja alentaa eldmanlaatua.” (Hyyppé 1992, 4.)
Uupumuksesta on erotettava normaali (tydsta johtuva) vasymys, joka korjaantuu levolla.
Myos joihinkin pitk&aikaissairauksiin kuuluu pitkittynyt vasymyksen tunne. TySuupumusta
diagnosoidessa nama on suljettava tutkimuksin pois. Ty6uupumus on yksilon voimakas,

subjektiivinen tunne, joka vaikuttaa arkeen monella tasolla kuormittavasti. (Hyyppa 1992, 4.)

Ty6uupumus on yksiléllinen kokemus mutta sen oireisto on yleisesti hyvin kuvailtavissa.
Pitkéén jatkunut tyon kuormittuneisuus helkentda aloitekykya ja tehtavien loppuunsaattamista.
Unihdiriét ovat hyvin tavallisia. Tunnekokemukset latistuvat, kaikki tuntuu ja nayttéa
uupuneesta yhta tasaisen harmaalta. Uuden oppiminen on tydlasta. Kyynisyystyotéaja
tyoniloa e 10ydeta. Jaksamattomuuden tunteen vuoksi usein harrastukset ja sosiaalinen elama

vahenevét. Tilanteen jatkuessa tyontekija pelkéi oman ammattitaitonsa rapistumista ja
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ammatillinen itsetunto katoaa. Tyokyvyn jaammatillisen itsetunnon heikentyminen
vaikuttavat negatiivisesti koko mindkuvaan. (Tukiasema 2000.)

Ty6uupumuksen taustalla on pitkaan kestanyt ristiriitaisuus oman jaksamisen jatyon
vaatimusten/odotusten vélilla Tyo6ta voi olla méaréllisesti liikaa tai se voi ollaty6tatojen
puolesta lilan haastavaa. Tyduupumus on oletettuayleisempaa. Y li puolet tydssakayvista
kokee jonkinasteista uupumusta, joka viides tuntee itsensa voimakkaasti vasyneeks jan. 7 %
tyduupumus luokitellaan vakavaksi. (Tukiasema 2000.)

Tybuupumukseen sairastuvat useimmiten tunnolliset, ahkerat ja tydhonsa sitoutuneet
tyontekijét. Hyvin tehdyll&a tyolla haetaan seka sosiaalista ettd ammatillista arvostusta

Y hteiskunnassa tydolot ovat muuttuneet ja tydel&masté on tuullut entista vaativampaa.
Tehokkuusvaatimukset ja mukautuminen jatkuviin muutoksiin asettavat tyontekijan
jaksamisensa rajoille; tydn vaatimukset ja tyontekijan suorituskyky eivét endé kohtaa toisiaan.
Siina luodaan pohja uupumukselle. (Waris 2001, 7.)

5 MIKA UUVUTTAA OPETTAJAN? TEEMAN TUTKIMUSTEN
TARKASTELUA

Opettajien tyduupumusta on tutkittu monta muuta alaa pidempéaén. Aihetta on tarkasteltu seka
ammattikorkeakoulujen kehittamishankkeissa etté yliopistojen tutkimuksissa.
Ajankohtaisuudessaan aihe on poikinut runsaasti artikkeleita niin alan ammattilehtiin kuin
muihinkin julkaisuihin. Opettgjan tyduupumusta on kasitelty laajemmassa kontekstissa: on

pohdittu koulutuksen tilaa ja tavoitteita, kyseenalaistettu menetelmié ja vanhoja kaytanteita

Uupumus on tiedostettu tyokykya uhkaavana tekijana ja sen ennaltaehkai semiseen on
ammattialalla kiinnitetty huomiota. Esimerkiksi Opettgja—lehdessi on ollut runsaasti
artikkeleita asiasta. Toisaalta opettgjat ovat tydssaan hyvin viihtyvia ja he kokevat tyonsa
merkitykselliseks ja palkitsevaksi. (Tuominen 2002.)
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Kalevi M&kinen vaitdskirjassaan Opetustytn kuormittavuus ja sen seuraamuksia
ammatillisessa koulutuksessa (1998) perehtyi juuri toisen asteen ammatillisten opettgjien tyota
kuormittavien tekijoiden I6ytamiseen. Perusopetuksen ja lukion opettajien tydhyvinvoinnista
oli 16ydettavissd enemman tutkimustietoa kuin ammatillisten opettgjien tyossgjaksamisesta.
Opetusala yleensakin koetaan useassa tutkimuksessa psyykkisesti raskaaksi koska tytssa
vuorovaikutus on pakkotahtista, pitkakestoista ja vastuullista. (Makinen 1998, 12.)

Se, kuinka kuormittavaksi yksilo tyonsa kokee, pohjautuu hanen omiin kokemuksiinsa,
persoonallisuuteensa ja henkilokohtaisiin ominaisuuksiinsa. Y ksilolliset selviytymiskeinot
syntyvat eldmankaaren alussa ja niihin vaikuttavat sosiaalinen ympéristo ja persoonallisuus.
Koulutus, iké& ja sukupuoli vaikuttavat myos kuormittavuuden ja uupumuksen kokemuksiin.
(M&kinen 1998, 15-17.)

Mékisen mukaan kuormittavuuden sieto ja uupumuksen valttdminen ovat sidoksissa yksilon
omaan elamanhallintaan. Elaménhallinnalla tarkoitettaan tassa yhteydessa kokemusta itsestdan
jaympéristonsa hallittavuudesta. Vahva elaméanhallintakyky johtaa tyotyytyvaisyyteen ja
turvallisuuden tunteeseen ja vaikuttaa myonteisesti terveyteen. Kokemusta heikosta omasta
elamanhallinnasta voimistaa stressid ja alentaa sen sietokykya. Vahva tuntemus omasta
elamanhallinasta edellyttda vahvaa siséista autonomiaa, tervetta itsetuntoa seka positiivista
mindkuvaa. (M&kinen 1998, 49-55.)

Ammatillista opettajaa kuormittavat suuret opetustuntimaarédt. Opetukseen runsaasti
suunnittelu- ja valmistelutehtavid, joita monet opettajat tekevét ns. omalla gjallaan. Lisdksi
tyotuntien madraa lisddvét ns. opetuksen ulkopuoliset tehtévét esimerkiksi monet projektit ja
erilaisten tydryhmien jasenyys ja niiden tehtavét. Toisaalta rutiininomainen perusopetus
koettiin kuormittavaksi koska se ei antanut haastetta, el arvostanut ammettitaitoa elka se
luonut riittavia etenemismahdollisuuksia. (Makinen 1998, 184-185.)

Tyoyhtei sdissa uupumukselle altistivat opettgjien vahainen keskinainen yhteistyo ja
yhteishengen puuttuminen. Huonossa ilmapiirissa vuorovaikutuksen ristiriidat ovat yleisia
Tyoyhteisodissa esiintyy kilpailua, toisten arvostelua, rehellisyyden ja avoimuuden puutetta
sekd vertaistuen puutetta. Tiedonkulku koettiin yksisuuntaisena: johdolta alaisille. Opettajilla
oli kéasitys, ettei johtoon ja sen toimintakulttuuriin voi juurikaan vaikuttaa, siksi yleensakin
ndkemykset vaikutusmahdollisuuksista olivat heikot. (M&kinen 1998, 184-185.)
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Opettajat kokevat olevansa monenlaisten rooliodotusten paineessa. Opiskelijoilla, heidén
vanhemmillaan, tyotovereilla, johdolla, tydssdoppimispaikoilla on kaikilla omanlaisensa
odotukset opetusta ja opettagjaa kohtaan. Uuttatietoa tulis hakea ja muokatatarpeisiin.
Opettajaa pidetéén kaiken asiantuntijana ja erehtyméattomané. Y hteiskunnan luomat
rooliodotukset ja oma sisdinen tuntemus omista kyvyista saattavat ollaristiriidassa ja tuottavat
siks kuormitusta tyéhon.(Makinen 1998, 184.) Pitkdaikainen kuormitus johtaa uupumiseen.
liikuntaa, rauhoittumista laheisten kanssa, rauhallista oleilua kotona. Naiset huolehtivat
terveydestdan ja sité kautta jaksamisestaan miehié useammin. Miesten jaksamista verotti myos
yksindisyys: moni miesopettaja ei osaa jakaa huoliaan toisen kanssa. Miesten itsetunto on
pitkasti kiinni tyon tekemisessa ja siina onnistumisessa. Naisilla itsetunto muotoutuu
useammalta el@manalalta, joka selkeasti tukee myds tydssdjaksamista. (Makinen 1998, 147.)

Pitkittyesséan stressi johtaa vasymiseen, psyykkisiin ja fyysisiin oireiluihin ja lopulta
uupumukseen. Eras opettaja kuvaa tunnetilaansa M akisen tutkimuksessa (1998) seuraavasti:

" Loppuun palamisessa kaikki asiat tuntuvat vastenmielisilta. Kaikki piti mennaniin kuin min&
gjattelin, el yhtdan saanut poiketa siita. Siinatuli viela herkemméksi minuudesta. Silloin
rupesi unettomuus vaivaamaan ja vasytti paivalla Aluksi yritin sité helpottaa ulkoilemalla ja
ké&velemalla Tupakan poltto jaalkoholin kaytto liséantyi. Oli hermostunut olo.” (Makinen
1998, 129.)

Opettajat tuskailevat nopeiden ja jatkuvien muutosten vaikutusta perustyohon. Eija
Syrjalainen tutkimuksessaan ” EikO opettaja saisi jo opettaa?’ (2002) peruskoulun opettajat
kuvaavat tyotehtaviensa muuttumisen vauhdittuneen voimakkaasti 1990-Iuvun alussa kun
alettiin laatia koulukohtaisia opetussuunnitelmia ja koulujen odotettiin profiloituvan
yksilollisesti. Opetussuunnitelmatyo vaatii ailkaa ja ennen kaikkea yhteista aikaa seké koko
henkil6ston sitoutumista tehtévaan. Erilaiset motivaatiot, alkapula ja tunne siité, etté itse
perustehtava jéa huonolle hoidolle, haastoi kouluyhteisdjen jaksamisen. Syrjaldisen mukaan
opetustytssa uupumukseen johtaa monien paineiden kiirastuli. Globalisaatio luo kilpailua.
Suomalaisia opetustuloksia vertaillaan kansainvalisella mittaristolla. Kun pitéé kyeta
parempaan, tyotataytyy tehda tehokkaammin alati pienenevilla resursseilla. Pitda ehtia
kouluttautua uusiin haasteisiin, oppia uutta. Syrjaldisen mukaan itsessdan tyomaéra el uuvuta
vaan tilanteet, jossa tyontekijélta viedédn mahdollisuus itsendisiin paétoksiin jaomiin luoviin

ratkaisuihin erilaisissa tilanteissa. Tiukan toimintakontrollin jatarkkojen ohjeistusten
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puristuksessa opettagja menettaa aktiivisuuttaan ja samalla tyonsa hallintaa. Juuri tuntemus
tyonhallinnasta on tyossdjaksamisen perusasioita. (Syrjéléinen 2002, 67.)

Mielestdmme myo6s varsinaisen opetuksen padlle tulevat uudistukset vaativat osallistumista
monenlaisiin kehittamistyoryhmiin. Nayttotutkintojen kdytannon organisointi vaatii lukuisia
suhteita tydelaman kanssa. Muutokset opettajuudessa luovat monenlaisia rooliodotuksia.

Y dintehtévan eli opettamisen liséksi opettgjilta odotetaan vastuuta kasvattamisen ja kasvun

ohjauksesta, oman alan kehittamisestd ja itsensé jatkuvasta kouluttamisesta.

Uupumusriskind ndhda&n myos yhteisollisyyden puute. Useissa eri tyoryhmissa tehtavét
tiimityoskentelyt ja oppilaitoksissakin lisd8ntyneet pétkétyot syovét yhteishengen syntymista.
Me-henki on usein " hakusessa’. Syrjaéinen nostaa uupumisriskiksi oman alan ja opettagien
omien arvojen jatoiminnan valiset rigtiriidat: ideaali ja k&ytanto eivét tunne kéttelevan.
(Syrjadainen 2002, 67.). Syrjaaisen mielestatiimityoskentely syd yhteishengen syntymista eri
tyoyhteisdissd, mutta mielestamme oikein suunniteltu ja ohjattu tiimityoskentely auttaa
ehkaisemaan tyduupumista. Opettgat ovat yleensa yksindisia puurtagjia jatyoskentely tiimissa
tuo mahdollisuuksia tutustua tyokavereihin seké se saattaa oikein toimiessaan mahdollistaa
tyon rasittavuuden vahenemistd, koska asioita suunnitellaan ja tehddan yhdessa. Syrjalaisen
tutkimus on mielestdmme oikeassa siind asiassa, ettatiimityoskentely ei liséa koko
tyoyhteison yhteishenked, mutta ainakin vahentéé opettgjan yksin puurtamista ja auttaa
tutustumaan pieneen joukkoon tyokavereita. Kasittelemme tiimityoskentelyaihetta liséa
kohdassa 6.2.5, tiimityoskentely.

Tutkimuksen mukaan tyon kuormittavuutta lisdsivét opiskelijaryhmien suuret koot ja osan
oppilaiden alhainen motivaatio ja kykytaso, joka ndkyy esim. tuntihéirintna. Myos
Tiilikkalan (2004) mukaan ammatillisten opettajien ndkemyksen mukaan oppilasaines on
muuttunut reilussa vuosikymmenessa paljon. Ammattikorkeakoulujen syntyminen
koulutusjérjestelmaan haastoi ammattioppilaitokset taistelemaan oppilaista eli, kuten
Tiilikkala kertoo, rahasta. Opiskelijoiden motivaatio ja orientoituminen opiskeluun on
vahaisempaa. Tiilikkalan tutkimuksessa opettajat kokivat oppilasaineksen muuttumisen
negatiivisempaan suuntaan. Opettajat kokivat kasvatustehtdvansa kasvaneen ja varsinaiseen
opetukseen jaavan aikansa vahentyneen. (Tiilikkala 2004, 235.)
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6 AMMATILLISEN OPETTAJAN TYOUUPUMISEN EHKAISY

Ty6uupumuksen ehkéaisyssd ei ole yhta ja ainoaa ongelmaa purkavaa asiaa. Asiat ovat yleensa
monisdikeisia ja nivoutuvat yhteen, siksi niitd on vaikea ryhtya purkamaan. Epékohtiin
tyopakallaolisi vaan tartuttava ja niistd olisi puhuttava. Jokaiselle tyontekijélle on vaikeaa
puuttua tydpaikan ongelmiin ja epakohtiin, mutta niihin olisi puututtava, yritettava poistaa
ongelmat ja vieldpa oppia virheisté Y leensa tyopaikoilla avoimuus on néenndista ja

nostaa asian esille, jéatetdan helposti tyoporukan ulkopuolelle. Onnellinen ei ole se tyopaikka,
joissa el niin sanotusti ole ongelmia, vaan se tydpaikka, jossa ongelmat saadaan yhdessa
ratkaistua. Syyllistaminen on eras mahdottomimmista ja tuottamattomi mmista tavoista edeta
asioissa. Syyt ja seuraukset voidaan ja ne pitéakin todeta, mutta syyllistamisella tai
syyttamisella ei edeta mihinka&én. Olisi mietittéva ratkaisuja, joihin sitoutuvat seké esimiehet
ettéd muut tyontekijét. (Merikallio 2000, 69-70.)

6.1 Yksildlliset tekijat

Kaikki se, mik& lisda oman elaman hallintaa, edistéd jaksamista: kyky tarttua asioihin,
keskenerdisten asioiden hoitaminen pdatokseen ja gjankdytdn suunnittelu. Omien tarpeiden
tunnistaminen, omasta itsesta vastaaminen ja kaikki uuden oppiminen helpottavat uupumista.
Samaan suuntaan vaikuttavat my6s hyvéat henkilosuhteet ja kyky puhuatunteista. Se, mika
parantaa itsetuntoa, antaa myds voimaa. (Heiske 1997, 199.) Todellisella ja koetulla
ammattitaidolla on tyokyvyn kannalta keskeinen merkitys ja osaamisvajaus on yksi tarkeimpia
todennakdisesti osaamisvaatimukset kasvavat entisestdan tulevaisuudessa. Tyodeldman ja tyon
nopean muuttumisen vuoks ammattitaidon péivittaminen maaravalein on usein tarpeen

Siks heidan koulutuksestaan huolehtiminen on erityisen tarkedd, muttatyduran aikaista
koulutusta tarvitsevat kaikenikéiset ja kaikki tyontekijaryhmét. (Kinnunen jne. 2005, 351.)

Cockburn on tehnyt lagjan tutkimuksen vuonna 1996, jossa selvitettiin, millaisia
srtessinhallintakeinoja opettajat pitavét tehokkaampina. Tutkimuksen tuloksena syntyi
erilaisia coping —keinoja, jotka vastaavat niin kiireen kokemuksiin kuin yleisemminkin tyon



kuormittavuuden synnyttamiin paineisiin. Opettajien tehokkaimmiksi mainitsemat
stressinhallintastrategiat ovat Cockburnin tutkimuksen mukaan:

Tietojen jataitojen gjantasaistaminen

Perusteellinen tuntien valmistelu

Huumorin kaytto

Epdonnistumiskokemusten valttaminen

Keskustelu muiden opettajien kanssa
(Ty6turvallisuuskeskus 1999, 53-56.)

Itseluottamusta ja itsetuntoa voi rakentaa monella eri tavalla. Sita voi hankkia esimerkiksi
harrastuksista, joissa on hyva. Itsetuntoa voi kohottaa myds hyvien tyokaverisuhteiden ja
asiakkailta seka tyokavereilta tai esimieheltd saadun realistisen ja myonteisen palautteen
haluaa. On hyva tydskennell& perusasenteidensa kanssa, tehda itselle oikeita ja hyvia
valintoja, jotta hallitsee riittévassa maarin omaa elamaansg, sen sijaan etta eldma hallitsee
itsed. On térkeda oppia tuntemaan itsensé ja kehittéa elamésta sellainen, ettd sina on kuin
kotonaan. Pitéisi pyrkia kohti parempaa ja nautinnollisempaa elaméa seké ty0ssa ettd vapaa-
aikana. (Roti 1999, 172.)

Richard Carlson antaa kirjassaan, Al& hikeenny tyoasioista, sata ohjetta, kuinka tyopaikan
ongelmiin voi |6ytya ratkaisuja vain muuttamalla hieman ajatustapaansa. Hanen ohjeillaan
tyohuolet eivét ehka kokonaan katoa, mutta asioita voidaan katsella uudessa valossa.

Uskalla olla onnellinen

Véhenné hallitsevuuttasi

Irtaudu oravanpydrasté

Ala dramatisoi aikatauluja

Jarjeté itselles puhelitonta tyfaikaa
Vata kerskumigta tyokiirellla
Hyody ikavystyttévisté kokouksista
Lakkaa odottamasta vasymisté
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20.
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65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

Pida taukoja

Alakuvittele tekevasi enemman kuin muut
Teeluettelo sinulle térkeisté asioista

Kuuntele tehokkaadti

Oleysavalinen

Muista motto: " Makea vetéa puoleensa’

Véata sanomasta: "Minun on pakko menna toihin”
Ala tee turhialupauksia

Arvioi tapojas

Kesity téhén hetkeen

Harkitse tarkoin, mité pyydat

Hyddy hidasteista

Valitse hyvéantekevéisyyskohde

Ala koskaan puukota selk&in

Hyvaksy, ettd joskus kaikki menee pieleen
Tunnista kéyttaytymismallga

Madalla odotuksias

Kannustaitsedsi

Véahennditsekkyyttas

Alajsa " kultaisten kasirautojen” ansaan

Opi nauttimaan puhelinvastagjasta
Lakkaatoivomasta olevas jossain muualla

Kysy itseltési: " otanko tasté hetkestd varmasti kaiken irti?”
Lopeta hosuminen

Tiedodta viisautes

Panosta suhteen luomiseen

Toivu nopeasti

Tee aloitteita uupumuksen ehk&i semiseksi tyopaikallas
Lakkaa pelkéddméasta puhua ryhmélle

Véata huomautuksia, jotka johtavat juoruiluun tai epétoivottavaan jaaritteluun
Né&e roolien taakse

Ala mittaa kaikkea rahassa

Kun pyydét neuvoa, ole valmis ottamaan se vastaan
Hyddynné kodin ja tydpaikan valiset matkat
Alakiisteleturhaan

Pida stressid ja turhautumi sta menestyksesi hairi 6tekij 6inéa
Hyvéksy setosiasa, ettéjoku on ainavihainen sinulle
Vata stressaantumasta omi sta gjatuksi tas

Hyvéksy epapétevyytta

Alakiirendi huomauttelemaan

Alatakerru luonne-eroihin

Al stressaannu ennakoitavista asioista

Lopeta vitkuttelu

Suhtaudu vastoinkdymisiin levollisesti

Ole vastaanottavainen, avoin ja oikeamielinen
Véltéd marisemista

Teevaikein asaensin

Alaelatulevaisuudessa

Tee hyva teko

Kilpaile sydamen ilosta

Odota hetki, kun et varmagti tiedé miten toimia

Ota vastuu valinnoistas

Kuuntele ennen kuin puolustaudut

16



17

72. Teetyds valmiiks

73. Vietd kymmenen minuuttia péivassa tekematta mitaén
74. Opi deegoimaan

75. Olevahvemmin l&sna

76. Opi sanomaan El tuntematta syyllisyytta
77. Vietd seuraavalomas kotona

78. Alalannistu negatiivisiga tytkavereista
79. Otakaikki irti tylsista asemasta

80. Pyri keskittymaan

81. Annaitsdlles anteekd, olethanihminen
82. Tyhjennd mides

83. Hamméstele sitd, kuinka usein asiat luistavat
84. Sopeudu kaaokseen

85. Vatatybuupumus

86. Koetaianomainen muutos

87. Védtajossittelua

88. Alahuolehdi

89. Pyydd, muttada vaadi haluamaas

90. Pidamiel koko totuus

91. Hengita syvaén

92. Puhu muille rakkaudella ja kunnioituksdla
93. Alajatkaumpikujaan

94. Muistaarvostaa tyokavereitas

95. Alahikeenny ssamasgtas arvostelusta

96. Alaaiheutaitselles tarpeetonta stressid
97. Tiedogta gjattelus merkitys

98. Vapaudu egostas

99. Muigta, etté pikkuasioita tapahtuu

100. Ala ela elamaas eldkeikai odottaen

(Carlson 2000, 9-13)

Tyontekijan tulis pysahtya heti, kun hén alkaa tuntea epamaéraisia tuntemuksia. Ne voivat
olla vaikkapa suunnatonta artymysta pienista asioista, jotka ennen eivét ole arsyttaneet. Jos
ihminen tunnistaa itsessdan selvia tyduupumuksen oireita tai tuntee itsena liian kiltiksi tai
ylitunnolliseksi, pitéisi ottaa itseddn niskasta kiinni. Jokaisella on oikeus sanoa ei tuntematta
syyllisyyttd. Omaa kaytostatulisi muuttaa enemman assertiivisemmaksi. Assertiivinen tapa
kayttaytya on sellainen, jossa ihminen osaa puolustaa omia oikeuksiaan polkemattatoisten
oikeuksia. (Merikallio 2000, 80-81.)

Eréstodella yksinkertainen ja helppo tapa ehkéista osaltaan tyduupumista on lounaan
syéminen. Usein lounas jatetdan syométta ja perusteluna sanotaan, ettd el ehdi syomaan.
Kiireella perustellun lounaan syométtémyyden taustalla on kuitenkin vakava oire
uupumisesta, varsinkin, jos sydméttomyys on jatkuvaa. Ravinnon merkitysihmisen fysiikalle

japsyykelle on erittdin tarkedd. (Merikallio 2000, 83.)
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Ihmissuhdeverkosto on yleensd melko lagja ja siihen kuuluvat henkilokohtaiset kontaktit
ulkopuolisiin ihmisiin jatietenkin oma perhe, mika on erittéin tarkedé ajateltaessa omaa
psyykkista jaksamista. Lisdksi ihmisella on yleensa lagja sosiaalinen verkosto. Sosiaalisella
verkostolla tarkoitetaan my6s niité hyvaa tahtovia laheisia ihmisig, jotka vaikeuksien tullen
voivat kukin kykynsd mukaan antaa tukea vaikeuksissa olevalle. Molemmilla verkostoilla on
suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille ja siten myos terveydelle. Verkostojen tuki vaikuttaa
pitkaan ja auttaa paremmin kestamaén vaikeuksia sek& monesti ehkaisee vakavampien ja
pitk&aikaisten psyykesairauksien puhkeamisen. (Vartiovaara 2000, 201.)

V apaa-aika on pyhitettava lepdamiseen, mutta valitettavasti tuntuu siltg, ett koko vapaa-aika
késite on nykyaikana kérsinyt inflaation. Se alkaa olla abstrakti, teoreettinen késite, jonka
suojaamattomuus on arvostettavaa; on hienoa olla kiireinen ja tehda pitkaa tyopavaa Levon,
virkistéytymisen, rentoutumisen ja tyon valinen aika on vaéréssi suhteessa ihmisen tarpeisiin
ndhden. Saattaa myos olla, etta tydnantaja vaatii jatkuvaa vapaa-ajalla tyoskentelya. Silloin
kyseessa on vakavanlaatuinen organisointiongelmata ahneus. Jos vapaa-gjalla tyoskentelysta
on tullut tapa, ihmisen on vaikeaa p&&sta siitd eroon. Han el osaa irtautua tyOpaineistaan, vaan
gjatukset ovat alituisesti tyopaikan asioissa. Vapaa-ajan rentoutumisella ei aina tarkoiteta
paikallaan oloa, vaan ihmiset rentoutuvat eri tavoilla. Erilaisten askareitten tekemiseen vapaa-
galla; itselleen luvan antamiseen ja oman gjan ottamiseen on kaikkein vaikeinta. V apaa-aika
tulis osata suojata my0s sosiaalisissa suhteissa. Alun perin virkistykseksi tarkoitetut
sosiaaliset suhteet saattavat muodostua raskaaksi taakaksi. (Merikallio 2000, 85-86.)

Omien rajojen ja rajallisuuden tunnistaminen on todella vaikeaa. Vielé vaikeampaa on niiden
selvittaminen toisille, jos on joutunut tilanteeseen, jossa aikaei riita toiden tekemiseen. Tyon
organisointi vaatii oman vastuualueen rajaamista. On erittéin helppo ajautua tilanteeseen,
jossa tekee muille kuuluvia tehtévia ja omat tyot kasaantuvat. Narsistisesti gjatellen on
palkitsevaa, kun toista tyontekij&a niin kovasti tarvitaan, mutta se ei kesta ikuisesti, omat
jaksamisen rgjat tulevat pian eteen. Terve itsekkyys suodaan kaikille. (Merikallio 2000, 95-
96.)

Jos tyGuupumus on paéssyt siihen pisteeseen, etté tyonteko on mahdotonta, on parasta ottaa
yhteytta asiantuntijoihin. Opettaja voi aloittaa soittokierroksen tyoterveydesta Siella el
valttamétta ole tyduupumukseen erikoistuneita asiantuntijoita, mutta he voivat auttaa asiassa
eteenpéin. Tyoterveysld8kari voi kirjoittaa sairauslomaatai [a8kereseptin. Myos keskustelu
la&karin tal mahdollisesti tyoterveyspsykologin kanssa auttaa. Ty6terveydessa suunnitellaan
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myo6s yksilollinen hoitosuunnitelma yhdessa ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden kanssa.
(Kinnunen jne. 2005, 342.)

Keskusteluapua saa mielenterveystoimistoista ja erilaisilta terapeuteilta ja psykologeilta
Tarjollaon myds erilaisia kuntoutusmenetelmié ja niistékin saa lisdtietoa tyoterveydesta
Kansanel &kelaitoksella on my6s oma kuntoutussihteeri, jonka kanssa voi kayda juttelemassa
tulevaisuudesta ja kuntoutuksen tarpeesta. Kela osallistuu myds kuntoutuksen tai terapian
kustannuksiin. Jos tyduupumus al heuttaa masennusta on parasta soittaa |88kérille. Masennus
tulis hoitaa heti alusta asti asianmukaisesti. L88karin médraama |a&kitys ja terapia ovat
erittéin tehokkaat aseet masennusta vastaan. Parasta olisi, ettédihminen ottaisi yhteytta
[a8kéariin heti, kun ilmassa on pienidkin masennuksen oireita. Nopeasti diagnosoitu alussa
oleva masennus on huomattavasti helpompi ja nopeampi hoitaa kuin pitkalle padssyt
masennus. (Merikallio 2000, 101-103.)

Koska yksityisen ihmisen uupumuksen syyt ovat syvalla kokemuksessa, my6s muutoksen
taytyy kasvaa syvdta Jokaisen tulee voida oivaltaa oman persoonallisuuden ja elamisen
oikeus. On saatava lupa itsekunnioitukseen, erillisyyteen, menestymiseen ja myos
epaonnistumiseen. Jos ihminen oppii arvostamaan itsedén ilman suoritusvaatimuksia, hanen
mahdollisuutensa hyvaan ja tyytyvéiseen eldméan kohenevat. Ei ihmisen tarvitse olla
ahdistunut ollakseen hyvaihminen. (Heiske 1997, 224.)

6.2 Tydyhteisolliset tekijat

Tyontekijoiden tyytyvéisyyden tarkeimpia lahteité ovat itse tyGtehtdvaan ja sen tekemiseen
sisaltyvét tekijat; tunnustuksen saaminen, saavutusten aikaansaamisen kokeminen, vastuu ja
henkil6kohtaisen pétevyyden kehittyminen. (Tyoterveyslaitos 1994, 55.) Toimivassa
tyoyhteisdssa tyo sujuu. Tiedonkulku on riittdvéé ja vuorovaikutus avointa. [Imapiiri on
kannustava: ongelmista uskalletaan puhua ja yhteisty6 sujuu. Esimiestyo on osallistuvaa ja
kuuntelevaa, tydnjako on oikeudenmukaista ja selked. Palautetta annetaan rakentavasti ja sitd
my6s hyddynnetdan. Tyontekijét voivat vaikuttaatyoyhteison toimintaan ja he ovat halukkaita
kehittamaan tyotaan. Hyvin toimivaa tydyhteisoa kuvaavat liséksi korkea organisaatioon
tyoyhteisossa henkildstolla on tehokkaat muutoksen hallintavalmiudet ja hyvét
ongelmanratkaisutaidot seka kehittavat, ratkaisukeskeiset ja tulevaisuuteen suuntautuneet
toimintatavat. (Multanen jne. 2004, 9.)
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"Tyopaikan ilmapiiri el kehity moralisoimallatai eesméalla huonolle hengelle syntipukkia. On
tarked8 ymmartéé oikein, mistd masennus tulee ja mika tekee siité tavan. Oikein
ymmartaminen merkitsee tietyn my6tamielen syntymista yhteison eri osapuolia kohtaan. Jos
tulemme tietoisiksi Siitd, ettd negatiivinen tyyli on normaaliuden ja kunnollisuuden mittari
tyOpaikalla, astumme ensimmaisen askeleen kohti kunnollisuuden mittarin muuttumista’
(Heiske 1997, 223.)

6.2.1 Esimiesja johtajuus

Menestyksekk&én johtamisen yhtena tarkedna kriteerinéd on pidetty vaikuttamista henkiléston
motivaatioon ja tydasenteisiin, kuten sitoutumiseen ja tyotyytyvaisyyteen. ESmiehen tulee
olla seké& ihmissuhdesuuntautunut ja osoittaa herkkyytta alaisten tunteita ja ideoita kohtaan
etta tehtdvasuuntutunut ja aloitteellinen organisaation toiminnan rakenteiden kehittémisessa ja
yllgpitamisessi. Naiden kriteereiden liséksi rinnalle on tullut kolmas johtajuuden kriteeri,
muutosjohtajuus. Muutossuuntautunut esimies luo mahdollisuudet onnistuneelle muutokselle,
motivoi tyontekijoitaan, pyrkii muuttamaan alaistensa uskomuksia, arvoja ja asenteita seka
saada heidét sitoutumaan yhteisiin tavoitteisiin. Tyostressitutkimuksissa huono esimies-
alaissuhde on todettu toistuvasti tyostressin keskeiseks aiheuttgjaksi. Johtaminen voi olla jopa
tuhoisaa; mielivaltaista, mahtailevaa, vahéttelevad, epdhienotunteista, pakottavaa, lannistavaa
jaepgohdonmukaisesti rankaisevaa. Téllainen johtaminen aiheuttaa daisille stressia ja
terveysongelmia. Tyostressin tutkijat ovatkin toistuvasti suositelleet puuttumista huonoon
johtamiseen koulutuksella ja kehittdmishankkeilla ja sité kautta vaikuttaa tyontekijoiden
hyvinvointiin. Taitava johtaminen paits auttaa tyontekijaa itse tasoittamaan tyokuormitustaan
ja ehkdisemaan stressia niin se myos kehittaa tyoyhteisoa hyvinvointia tukevaksi. (Kinnunen
jne. 2005, 315-317.)

Kun koulumaailmaan tuli lagjoja muutoksia, osoittautui myds management ohtamistyyli
tehottomaks kohtaamaan muuttuneen tydelaman ongelmia. Huomio oli pakko kiinnittéa
niiden tyontekijoiden johtamiseen, joiden nahoissa muutokset eniten tuntuivat. Johtamistapa
muuttui systeemien ja sddnndsten takaa johtamisesta ihmisten johtamiseksi eli leadership —
johtamiseksi. Tama johtamistyylin tunnusomaisia piirteitd ovat mm. uuden luominen,
ihmisista lahteva itseohjautuva toiminta, asioiden vastakkainasettelu, uudelleen gjattelu
uudelleenorganisoinnin sijaan, kokeileminen, vaikuttaminen, kavelemalla johtaminen ja

tyontekijoiden inspirointi. Leadership-orientoituneessa johtamisessa mietitdan sitd, miten
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tyoyhteisO voi tukea tyontekijoidensa erilaista osaamista, kuinka paljon he voivat itsendisesti
paéttaa tyohonsa liittyvissa asioissa ja kuinka hyvin he ymmartavat oman osuutensa suhteessa
kokonaisuuteen. Leadership —johtamisella sitoutuminen voimistuu, koska se antaa
tyontekijoille rahallisen korvauksen liséksi mahdollisuuden kasvaa, kehittya ja vahvistua
ihmisena valitsemaansa suuntaan. Johtamistavalla voidaan myos merkittévasti vaikuttaa tyon
mielekkyyden kokemiseen ja tytssa jaksamiseen. (Tyoturvallisuuskeskus 1999, 24.)

Tyoyhtei son vaikeimpana ongelmana pidetd8n usein esimiehen ja alaisten valisia suhteita
Esimiesta pidetdan monesti epdarvostavana kaskijand, joka on kykeneméatén kuuntelemaan
alaistaan. Hanen johtamistaan saatetaan pitéa epaselkeand, puolueellisenatai uskotaan, etta
esimies el tieda tarpeeksi taustaa alaistensa toiminnasta. Esimiehen uskotaan myds monesti
olevan liian kaukana k&ytannon tyostd, mutta silti hantéd e myos haluta liian lahelle. (Heiske
1997, 173.)

Esimiehen tehtavana olisi jasentéé yhteison mielekés padmaéra ja keinot edeta tavoitteisiin
mielekkaasti ja konkreettisten tavoitteiden avulla. Hanen tulisi organisoida tyonjakoa,
tyotapoja ja olosuhteita. Hanen tehtdvansa olisi myds huolehtia tydn ja toiminnan
jatkuvuudesta. Hyvan esimiehen ei valttamétta tarvitse osata tenda kaikkia yksittaisia
organisaatiossa suoritettavia tehtévig, mutta aan hyva tuntemus lisda hanen luotettavuuttaan.
Esimiehelld on myds paljon psykologisia tehtavid. Hanen on kehitettava ja ylldpidettava
tyoryhman tietoisuutta heidén perustehtévastaén. Esimiehen on oltava sosiaalisesti aikuisempi
javanhempi kuin alaisensa. Esimiehella tulee olla kykya ymmértda alaistensa tunteita ja

kokemuksiailman, etté han sotkeutuu tydyhteison ongelmiin itse. (Heiske 1997, 174-175.)

Tyonjohdon aidosti ihmismydnteinen suhde tyontekijoihinsa tukee jaksamista. Tyontekijéa
tulisi arvostaa, antaa hanelle informaatiota, olla avoin kannanotoille ja uusille ideoille. Jarkeva
keskustelu, jossa pyritdan kohtelemaan kaikkia tyontekij6ité tasapuoleisesti, selkiinnyttamaan
rigtiriitaisia rooleja ja ratkomaan ongelmatilanteita hyvassi hengessé luo yhteisossa
turvallisuuden tunnetta. (Heiske 1997, 199.) lImapiirin muutokset tydyhtei sossa tapahtuvat
yleensd hyvin hitaasti. Tarkeda on selked, tyon pddmaériin tukeutuva johtajuus, joka tukee
asiakeskeisia ja inhimillisia tapoja toimia tydyhteisbossd. Esimiehen eldmanmyonteisyys ja

luottamus tulevai suuteen koetaan tyoyhteisdissa erittain térkeiksi. (Heiske 1997, 224.)
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6.2.2 Palaute

Hyva palaute on inhimillista kanssakaymistd, jota kuka tahansa tarvitsee tyopaikallaan.
Normaalin kanssakdymisen puute kierouttaa tyoyhteisdd. Jos tyontekijé el saa palautetta
Usein palautteen antaminen on hyvin niukkaa. Masentuneessa tyGpaikassa ajatellaan usein,
ettel tyopaikallatarvitse olla mukavaa. JostyOpaikalla el anneta palautetta, el my6skaan osata
ottaa palautetta vastaan. Y leensd kaikki ihmiset tarvitsevat palautettaja myonteistailmapiiria
jaksaakseen tyoskennella pitkganteisesti. (Heiske 1997, 132.)

Kehittévatai positiivinen palaute voi olla suoraa, jolloin annetaan palautetta toisen kyvyista,
taidoista, hyvistd ominaisuuksistatai se voi olla epasuoraa, jolloin palaute annetaan jostain
ideasta, rohkaisusta tai avusta. Se voi olla myds valillista, jolloin se tulee jonkun toisen kautta.
(Roti, 1999. 190.) Palautteella on erittdin suuri vaikutus tyontekijan tydmotivaatioon,
tyovireyteen jatyokykyyn, joten palautetta tulisi antaa organisaation kaikilla tasoilla.
Palautteen tyyli jatapatulisi kuitenkin olla sellaista, etta se tukisi tyOkavereita ja vahvistaisi
tyoilmapiiria Palautteen antamiseen liittyy oleellisesti ihmissuhteet, vuorovaikutustavat ja
yhteistyévalmiudet. (Merikallio 2000, 71.)

6.2.3 Tyonohjaus

Tyonohjaus on uutta luova tyotapa, jossa kokenut tyontekija, erityiskoulutuksen saanut
tyonohjagja ja ohjattava tapaavat sédnndllisesti ja puhuvat tutkivalla otteella ohjattavan tyosta.
Toiminnan tavoitteena on auttaa ohjattavaa hahmottamaan uudelleen suhdettaan tyohon,
gjattelemaan luovasti itsestéén tydssa ja loytamaan uusia kehittymisen mahdollisuuksia.
Tyonohjaus antaa mahdollisuuden jakaa tyohon liittyvid kokemuksia ja tarkastella niita
ymmartavassa ilmapiirissg, eritella tyoroolia systemaattisesti, ajatella uudelleen tyttapojaan ja
asenteitaan ja l0ytaa uusia tyokaytantdjd, kasvaa ammatillisesti ja saada vélineita tyopaineissa
selviytymiseen seka vahvistaa ammatti-identiteettid. Tyonohjaus on verrattavissa jossain
maarin mestarin ja kisdllin véliseen suhteeseen. Tyodnohjaus on syvasuuntainen ja
kokemusperainen oppimisprosessi. Se on oppimista kokemuksen ja vuorovaikutuksen avulla
sekéd osallistumista ryhméssa elavalla ja kuulevallatavalla. Se on myos tyotaidon kartuttamista
ja henkisen kuormittavuuden keventamista. Tydohjaus ei ole tydhon perehdyttamista tai
terapiaa. Siina el paneuduta ohjattavan eldman traumaattisiin puoliin tai varhaisvaiheisiin vaan

kohdataan aikuinen ihminen tyokaverina, jonka tyokokemuksiin paneudutaan. Tyonohjaus ei
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myo6skaan ole hyvin uupuneen tyontekijan hoitoa, vaan ohjaus ennemminkin auttaa omalta
osaltaan uupumuksen ehkéisemisessa. (Roti 1999, 197-198.)

Tyonohjaus perustuu vapaaehtoisuuteen ja se tapahtuu tyopaikalla tydaikaan. Tyoskentelylle
luodaan aluksi tavoitteet, joita sitten tarkastellaan tydnohjauksen edetessa. Lopputulosta
arvioidaan yhdessi. Tyonohjaus saa lopullisen sisltonsi ensisijaisesti sen perusteella, mita
ohjattava on valmis siihen sijoittamaan. Nykya&an tydnohjauksen kohdealueeksi on noussut
kolmio, jossa tutkitaan tyontekijan, tyoroolin ja organisaation sisaisia vuorovaikutussuhteita ja
dynamiikkaa. Keskeistd on tyontekijan toiminta ja kokemus tehtévassaan. Toinen tarkea
tehtava on tutkia, miten yksilo ottaa tyontekijan roolissaan kayttoon tehtavan edel lyttamét
ominaisuudet ja kuinka han pysyy roolissaan. Ty0ssa jaksamisen ndkokulmasta roolissa
pysymisella jaroolin rgjojen tuntemisella on olennainen merkitys. Kolmantena kohteena
tyonohjauksessa on organisaatio eli se yhteistoimintakokonaisuus, jossa yksil6 toimii ja johon
hén roolinsa sijoittaa. Onnistunut tasapaino itsensd, tyoroolin ja organi saatiokokonaisuuden
valilld on ratkaisevaa, jos haluaa jaksaa tydssdan. Tyonohjaus voi olla hyvinkin
pitk&kestoinen, vuodesta kolmeen vuoteen kestéva prosessi, tai varsin lyhyt, alle kymmenen
kertaa kestava. Nykyisin lyhyet tyonohjaukset ovat yleistyneet painopisteen ollessa taldin
tyoyhteison kriisien- ja muutosten tarkastelussa. Menetelminé voidaan kayttada
yksiloohjauksen lisdksi pienryhmaohjausta (5-12 jasentd) tai suurryhmaohjausta (20-40
jasentd). (Roti 1999, 198-199.)

Tyonohjausta on kaytetty opetustytssa aina 1970-luvulta alkaen. Kuitenkin tyénohjausta on
olla se, etta siitd kuvitellaan tulevan liikaa vaivaa ja gatellaan, etta tyonohjaus vie
pitkganteisyydelldan opettajien vapaa-aikaa, koska kokoontumisten uskotaan olevan aina
varsinaisen tydgjan jalkeen. (Tyoturvallisuuskeskus 1999, 57.)

Opettajien tyonohjaus tulisi toteuttaa ryhmatyonohjauksena, koska opettajat yleensa
tyoskentelevét paljon yksin. Ryhmétydnohjauksessa yhteiso tukisi enemman tyénohjauksen
tavoitteita kuin yksiléohjaus. Tyonohjauksen kohde voi vaihdella. Opettajien tydnohjaus voi
suuntautua vaikkapa opetustyon kuormittavuuden vahentamiseen, joka on opetusalalla télla
hetkell& suuri ongelma. Toinen tyonohjauksen kohde voisi olla opettajan tyon kehittaminen ja
muutokseen varustautuminen, jolloin ohjauksessa kasiteltavat teemat olisivat erilaisia kuin
pyrittéessa tyon kuormittavuuden vahentémiseen ja voimavarojen kartuttamiseen. Kolmas
tyonohjauksen aihe voisi olla opettajien yhteison kehittaminen. Tamantyyppisen
tyonohjauksen tavoitteena voisi olla esimerkiksi tydyhteison tehostaminen,
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paétoksentekotapojen kehittdminen, uusien hankkeiden jasentely, muutoksiin
valmentautuminen ja yleisesti tydyhteison toimivuuden kehittaminen. (Ty6turvallisuuskeskus
1999, 58-59.)

6.2.4 Tybyhteison kehittdminen

TyoOyhteison kaytantoja ja toimintaa voidaan parantaa kehittdmalla Kehittamisen lahtokohtana
on gjatus siita, ettéa ihmiset ja asiat voivat muuttua. Tyoyhteison kehittéaminen ei oleirrallista
toimintaa, vaan e liittyy arkitydhon. Tavoitteena on oppia yhdessa tekeméan parannuksia,
sitoutua niihin ja arvioida toimintaa. On erittéin tarkead, etta kaikillatyoyhteison jasenilla on
mahdollisuus olla mukana kehittamisessa. Kehittémisen myota tapahtuvan muutoksen
toddllista lagjuutta voi olla hankala tietd8 ennakolta. Asiat olisi hyva jakaa pienemmiksi
kokonaisuuksiksi, jolloin niista tulee helpommin hallittavia. Pienten kehittdmistoimien avulla
voidaan ndhda muutostarpeita, joita muutoin el valttamétta havaittaisi. Tyodyhteison
kehittdminen hyodyttéa seka tydyhtei soa etta tyontekijaé. Se johtaa asioiden parempaan
toimivuuteen, tyontekijoiden hyvinvointiin ja lisdantyneeseen asiakastyytyvéisyyteen.
Henkiloston hyvinvointi jaterveys sekatydyhteison jatkuva kehittaminen linkittyvét selvasti
toisiinsa. Hyvinvoiva tydyhteiso tyoskentelee sitoutuneesti, luo uutta ja muuttaatoimintaansa
asiakkaiden ja ympériston tarpeiden mukaan. Hyvéassa ja toimivassa tyoyhteisdssi saadaan
ihmisten osaaminen kayttoon. Kiredtai kaavoihin kangistunut tyGilmapiiri saattaa nékya
poissaoloina ja henkil6ston vaihtuvuutena. Kun tyoyhteisd kehittéé toimintaansa, moni
muukin asia muuttuu. Henkilosto oppii itse kehittamaan ratkaisumalleja, joiden avulla se
pystyy vastaamaan muuttuviin vaatimuksiin ja ennakoimaan tulevia haasteita. Vastuuta
opitaan jakamaan, jolloin joustavuus lisdantyy ja monitaitoisuus kasvaa. Henkilosto ei aina
nojaudu asioiden ratkaisuissa esimieheen, vaan toimii entista itsendsemmin. Aloitettuja
asioita ei jatetd kesken, vaan haetaan uusia keinoja paésta eteenpéin. Erehtymisisté osataan
ottaa oppia. Kehittamistaito on resurssi, jonka avulla osataan toimia yksil6ina ja tyoyhteisona
haasteellisissakin tilanteissa. (Multanen jne. 2004, 12-15.) Onnistuneen tydyhteison
hyvinvoinnin kehittémishankkeen perusedellytyksia ovat: ylimman johdon tuki, vaiheittainen
ja systemaattinen etenemistapa, tyoyhteison lahtdtilanteen diagnoos tai riskianalyysi, tyéhon
tal yksil6ihin suuntautuneiden toimenpiteiden yhdistaminen ja henkil6stén mukaan ottaminen.
(Kinnunen jne. 2005, 312.)

Kehittdmisprosessi alkaa yleensa siitg, kun kehittdmistarve nostetaan esille. Ideointivaihe
heréttda kiinnostuksen. Tarkeintd on, etta joku tekee aloitteen ja ideaa |ahdet&an sitten

viemaan yhdessa eteenpain. Tyoyhteisissa voi olla useita kehitettéavia asioita. Silloin
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kehittamisestd kannattaa tehda toteutumissuunnitelma. Suunnitelma auttaa saamaan
hankkeelle tukea organisaation sisalla. Silla voi arvioida hankkeen hyodyllisyytta,
kannattavuutta ja vaikuttavuutta. Toteutumissuunnitelmassa voi olla vaikkapa seuraavia
asioita:
1. Lyhyt selvitys lahtttilanteesta

* Mité ja keitéa kehittdminen koskee?

* Miksi kehittémiseen on syyté ryhtya?

2. Hankkeen tavoitteet
* Esmerkiksi parempi ilmapiiri, jaksamisen liséaminen

3. Miten hanke on organisoitu?
* Mitaresursseja (aika, raha, henkildsto) tarvitaan?
* Miten kéytannossa edetéén?

4. Hankkeen budjetti
* Mita kustannuksia on odotettavissa?
* Miten kustannukset jakautuvat?

5. Tulevaisuuden nakymét ja mahdolliset riskit
* Mitatapahtuu, jos mitéan ei tehda?
* Mitk& ovat hankkeen mahdolliset hytdyt tulevai suudessa?
* Mikéa voi menna pieleen?
* Miten onnistumista hyddynnetéén koko organisaatiossa?
(Multanen jne. 2004, 23-25.)

Kehittamistyéta on hyva jatkaa, vaikka varsinainen prosessi olisi jo kayty |api. Hyodyt ja
saavutukset eivét jaa pysyviks ellei niita pideta yllaja vahvisteta. Kun on kerran opittu
kehittamaan, siita voi tulla jatkuva toimintamalli. Kun kehittamista on tehty hetki omalla
painollaan, voidaan tehda vaikkapa uusi tyoilmapiirikysely tai tilannearvio. Tulosten
perusteella kehittamisty6té voidaan suunnata uudelleen. Pienet toiminnan muutokset kuuluvat
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6.2.5 Tiimityoskentely

Tiimitydskentely on yksi vaihtoehto vastattaessa muutoksessa elamisen ja tyoelaman
haasteisiin. Y ksin puurtaminen ja oman edun valvonta vaihtuvat kokonaisuuksia
hahmottavaan ja —jakavaan tekemiseen. Siind on nykyihmiselle haaste, joka onnistuakseen
vaatii perinpohjaisia muutoksia organisaation tydskentely- ja johtamiskulttuurissa,
tyontekijoiden ajatusmaail massa sekd ihmissuhdetaidoissa. Tiimi tarkoittaa ihmisten
sitoutumista yhteiseen padmaaraén. Taloin tyontekijat ovat itse luomassa yhteista visiota ja
yhteisid tavoitteita ja kehittavat tydskentelymenetel miaén yhdessa niiden kanssa, joiden
pyrkimykset ovat samansuuntaiset. Koska tiimeissa paétoksin vaikuttavat kaikki tyontekijét,
heidan on helppo sitoutua tyohonsi. Heillda on enemman valtaa ja vastuuta suhteessa seka
itseensa etta tyohonsa Tiimin jasenet keskittyvét kohtaamaan toisensa samanarvoisina niin
henkil6tasolla kuin osaamisenkin tasolla seké vastaamaan tulevaisuuden haasteisiin. Vastuuta
tyosta el enda tarvitse kantaa yksin. Apua ongelmien ratkaisuissa saa tiimin moniosagjilta.
Paatoksid ei tarvitse tehda kiireessa; paine voidaan jakaatiimin jasenten kesken siten, etta
yhdessa asioita pohtimalla voidaan tarkastella eri nakdkulmia. Tiimin j&senten antama
informaatio yhdistyy laadukkaaks paétokseksi. Jottatiimitydhon todella paéastéan, se vaatii
sekd organisaation johdolta etta tiimityontekijoiltd huomattavaa henkista panostusta ja
avoimuutta. Talla on merkitysta tytssa jaksamiselle. Kouluttautumalla on mahdollista oppia
kanavoimaan gjattelua ja toimintaa koko tydyhteison parhaaksi. (Tyo6turvallisuuskeskus 1999,
19-20.)

Keskeista tiimityoskentelyssa on kommunikaatiotaitojen harjoitteleminen, esimerkiksi
aktiivisen kuuntelemisen tehostaminen. Tiimissa vahvistetaan jasenten itsetuntemusta sekéa
harjoitellaan ongelmanratkaisutaitoja ja prosessityoskentelyd. Jokaisellatiiminjasenellatulisi
olla mahdollisuus hytdyntéa osaamisensa vahvuusalueita ja tdydentda omalla osaamisellaan
tiimin muiden jsenten osaamisalueita. Luottamus on olennainen osatiimin toimintaa, sen
kehittyminen saattaa vain vieda hetken aikaa. |1'man luottamusta tiimitydskentelylta puuttuu
pohja jatyoskentely j&a ryhmétyon asteelle. Nykyaikainen tiimityoskentely on merkittéva osa
tyossd jaksamista ja tydsuojel ua seka muutoksessa elamista. (Tyoturvallisuuskeskus 1999,
20.)
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6.2.6 Empowerment -kasite

Omaan persoonallisuuteen kohdistuvaa ja samalla omat voimavarat kéyttoon ottavaa
kehitysprosessia kuvataan empowerment -kasitteella. Lagjasti maéritellen silla tarkoitetaan
persoonallista, ihmisen sisdistd voimistumista ja vahvisumista. Se tarkoittaa myos kasvanutta
oman elamanhallintaa seké tyohon kohdistuvaa suurempaa maardysvaltaa ja voimaa, joka
kanavoituu koko tydyhteison hyvéksi. Empowermentilla pyritéan kokoamaan [dhivuosien
tarkeimmat tyoelaman kehittamisessa havaitut ihmisten ja tydelaman tarpeiden
yhtelsl6ydokset seka pyritéén samalla kertaa sopusointuisesti yhdistdmaan yhdeksi
kokonaisuudeksi ihmisené oleminen, elinikainen oppiminen ja kehittymisen ydinasiat.
Empowerment —prosessi vaatii psykologisen turvallisuuden ja vapauden ilmapiirin, jotta
ihminen uskaltaa ottaa riskeja uuden kokeilemiseen ja sen vaikutusten havaitsemiseen. Uusien
kokeilujen jarkevyytta suhteessa aikaisempiin kokemuksiin tulisi opetella pohtimaan ja siirtya
sitten vahitellen itseohjautuvaan paétdksentekoprosessiin, jotta oma eettinen vastuu alkais
kehittya. (Ty6turvallisuuskeskus 1999, 22.)

6.2.7 Tyon uudelleensuunnittelu

Toita organisoidaan uudelleen, jos halutaan kehittda tydyhteisod, varsinkin tydyhteison
toimivuutta, joustavuutta, tydmotivaatiota ja henkiloston hyvinvointia. Y leensé tarve tdiden
uudelleen organisointiin tulee kahdelta taholta. 1. tyGolojen parantaminen tyontekijan
terveyden ja henkisen hyvinvoinnin edistamiseksi seka 2. yrityksen pyrkimys saastéa
sairauksiin, poissaoloihin ja henkildston vaihtuvuuteen liittyvissa kustannuksissa. Tyota
voidaan muotoilla erilaiseksi tai lagjentaa tai rikastaa tyonkuvaa. Tyon uudelleen
organisoinnissa on tarkoitus myos valttaa tyontekijan yli- tai ali- kuormittumista tyosséan.
Téarkeda tyon uudelleensuunnittelussa on, etta myos tyontekija on aktiivinen jasen tyon
muutoksia suunniteltaessa. On muistettava, ettéa eri yksiloilla on erilaiset tiedot jataidot ja
erilainen halukkuus tyon laajentamiseen, rikastamiseen ja tdiden uudelleenorganisointiin
yleensa. Erilainen koulutausta, iké ja tyohistoria on joissain tehtavissa otettava huomioon.
(Tyoterveyslaitos 1994, 53-55.)

6.3 Toimintaymparistolliset tekijat

6.3.1 Sisdilmaja siivous
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Y ksi gankohtaisimmista tyoterveyshuollon ja tydsuojelun haasteista ovat koulujen huonoon
sisdilman laatuun liittyvét terveyshaitat. Viime vuosina toteutetut séastotoimet ovat lisanneet
opetusluokkien ryhmakoon kasvuun. Tama aiheuttaa sen, etté luokkaan tuleva korvausiima el
riité takaamaan riittavaa ilmanvaihtoa erityisesti silloin, kun myds poistoilmanvaihto toimii
riittdméttomasti. Tama johtaa vaistamétta siihen, etté luokkien hiilidioksidipitoisuus kohoaa ja
tilojen kayttgjilla voi esiintya huonon ilmanlaadun seurauksena vasymista, tukaluutta ja
paénsarkya. Koska erilaiset allergiat lisdantyvéat vuos vuodelta, olisi erittdin térkedd, etta
luokkahuoneiden sisailman laadusta pidettéisiin lujasti huolta. IImanvaihdon, siivouksen sek&a
rakenteiden ja kalusteiden materiaalien valinnalla voidaan sdadella sisdilman laatua. Kun
sé&stojen vuoksi suurennetaan luokkakokoja, siivouksen laatu heikkenee, koska siivoojiaon
yha vahemman. Koulujen luokkahuoneiden siivouksen resursseja vahennetéan ja siivous
valkeaatal jopa mahdotonta. Taldin on vaarana se, etta siivouksen laatu karsii ja samalla
sisdilman laatu heikkenee. Huonoon siséilmaan saattaa olla syyna myos kosteusvauriosta
syntynyt homekasvu, joka aiheuttaa erilaisia hengitystieoireita, vasymystd, ihottumaa jne.
(Ty6turvallisuuskeskus 1999, 64-65.)

6.3.2 Valaistus

Ihminen saa valtaosan, noin 70-80 %, kaikesta aistien valityksella ympéristosta
vastaanotetusta informaatiosta nékemisen avulla. Nakeminen el ole mahdollista ilman valoa
Valo ja valaistus yhdessd ympéristopintojen kanssa luovat ndkdympéristomme. Vaaistuksella

on olennainen merkitys toiminta- ja tydympariston muodostamisessa. Huonosti suunniteltu

(Ty6turvallisuuskeskus 1999, 67.)

6.3.3 Puheviestintdergonomia

Puheviestintéergonomialla tarkoitetaan kaikkia niita toimenpiteitd, joilla helpotetaan puhujaa
jakuulijaa suoriutumaan viestintétilanteessa mahdollisimman vahin ponnistuksin ja riskein.
Opetus tapahtuu tarkeélta osaltaan puheviestinnan valityksel & Hyvissa viestintdolosuhteissa
puhujan on vaivatonta puhua ja kuulijan kuunnellailman ponnistelujatai erityista

keskittymista. Ponnistelu puhuessa rasittaa 8anielimistoa ja kuulijan ponnistellessa han vasyy
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nopeasti, jolloin keskittyminen herpaantuu. Opettgjat altistuvat tydssdan aanirasitukselle. Jos
luokkahuone on huonosti suunniteltu ja kaikuisa ja opettgja joutuu tydssaan jatkuvasti
kéayttdmadn aéntéan, saattavat d8nioireet lisdantya merkittavasti, koska &8nenkaytdssa ei ole
vaadittavia taukoja. Aanielimiston rasittumiseen vaikuttavat mm. seuraavat tekijat: puhumisen
méard, ympéariston melu, &&nenkayttotilan koko, huoneen akustiikka, puhumisetéisyys, ulkona
puhuminen, ilman kosteus ja polyisyys, tydasennot, psyykkinen kuormitus.
(Ty6turvallisuuskeskus 1999, 75-76.)

6.3.4 Tyoterveyshuolto, kuntoutus- ja tyky —toiminta

Tyokykya yll&pitava toiminta on nykyisin keskeinen tyoterveyshuollon tehtavaal ue.
Tyoterveyshuolto toimii voimavarana henkiloston tyokyvyn yll&pidossa. Merkittévin osuus
tyokyvyn yllgpidossa on kuitenkin tyontekijalla ja tyoyhteisolla itsell&an. Tyky —toiminta
kohdistuu tyontekijaan, tydyhteisbon ja tydymparistoon. Tyoterveyshuollossa on siirrytty
sairaus- jariskikeskeisesta laatukeskei seen vaiheeseen. Toiminnassa korostetaan
tyontekijoiden ja—yhteisjen omia mahdollisuuksia terveytensa ja tyokykynsa hoidossa ja
aktivoidaan heita itse korjaamaan myos tydolosuhtei ssaan olevia epakohtia.
Tyoterveyshuollon toiminta on tuloksellista, kun sen avulla saadaan aikaan myonteisia
muutoksia tyopaikoilla. Saumaton yhteistyo tyGterveyshenkildston, tyosuojelun seka
henkildstohallinnon kanssa on edellytyksena tyky —toiminnan menestykselliselle etenemiselle
suunnitelmallisesti ja joustavasti. Lain mukaan ty6terveyshuollon tehtvana on:

tyoolojen jatkuva ja jérjestelmal linen seuraaminen sek& mittaaminen

turvallisen jaterveellisen tyGympériston luominen ja yllgpitaminen, joka mahdollistaa

tyontekijoiden hyvan henkisen jaruumiillisen tyo- ja toimintakyvyn

tyon jatyoolojen sovittaminen vastaamaan tyontekijoiden henkisid ja ruumiillisia

kykyja ja ominaisuuksia tuloksen tekemista varten

yksildiden hoito, jottatyd- jatoimintakyky séilyy ja paranee

yritys- jalinjgjohdon neuvonta ja konsultointi
(Ty6turvallisuuskeskus 1999, 105.)

Kuntoutukselle ei ole olemassa yhta yleisesti hyvaksyttyd madritelmada. Erdan méaritelman
mukaan ” kuntoutus on suunnitelmallista ja monialaista toimintaa, jonka yleistavoitteena on
auttaa kuntoutujaa toteuttamaan elamanprojektejaan ja yllgpitdmaan eldmanhallintaansa

tilanteissa, joissa hanen mahdollisuutensa sosiaaliseen selviytymiseen ja integraatioon ovat

(sairauden tai muiden syiden vuoksi) uhattuinatai heikentyneet.” Puhuttaessa tyoikaisesta ja
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tyossakayvasta vaestosta kuntoutuksella pyritéan vaikuttamaan tyontekijan tyo- ja
toimintakyvyn (seka fyysisen etté psyykkisen) parantamiseen ta yllgpitdmiseen, kun hénen
omat mahdollisuutensa selviytyé tai jaksaa tyossaén ovat heikentyneet tai uhattuina.
(Kinnunen jne. 2005, 346.)

Kuntoutustoimintaa on kehitetty Suomessa varsin aktiivisesti parin viime vuosikymmenen
aikana seka lainsaadannon etta toiminnan sisallon avulla. Kuntoutus jaetaan kolmeen eri
Tyo6eldmasuuntautuneessa kuntoutuksessa kuntoutustoi menpiteiden |&htokohtana on yleensa
tyokyvyn heikkeneminen tai tyokyvyn menetyksen uhka. L&8kinnallisen kuntoutuksen
tavoitteena on yleensa tyontekijan jatkaminen alemmassa tyotehtéavassa. Ammatillisessa
kuntoutumisessa pyritéaan parantamaan tyontekijan ammatillisia valmiuksia ja ammattitaitoa
seka kohentamaan hanen tyokykyadan. Kuntoutuspalveluja jarjestetdan usean eri jarjestelman
kautta ja kuntoutuspal veluntuottajia on lukuisia. Tyoikaisten kuntoutusta jarjestavét:
Kansaneldkelaitos, tyteldke-, tapaturma- ja liikennevakuutuslaitokset, tydvoimahallinto ja
kunnallinen terveydenhuolto. (Kinnunen jne. 2005, 346.)

Tyoterveyshuollon tyokykya yllapitavaan toimintaan kuuluu erilaisiatoiminnallisia toitd. Niita
ovat mm. tyopaikkaselvitykset. Tydpaikkakaynnit antavat perustan koko tyoterveyshuollon
toiminnalle. TyOympéristo kasitetdan lagjasti fyysisend, psyykkisenda ja sosiaalisena
tyoympéristona. Tyopaikkakaynteja tyoterveyshuolto tekee yhdessa tydsuojelun kanssa.
Kouluissa fyysisista tekijoista korostuvat melu ja akustiset ongelmat, siséilman laatu seka
kosteus- ja homeongelmat. Myos henkiset kuormitustekijét ovat opetusalalla merkittavia
Opettajainhuoneen hyva ilmapiiri tukee tydmotivaatiota ja jaksamista. Ty6terveyshuollollaon
ké&ytdssédn myos erilaisia tyopaikkaselvitysmenetelmid, jolla arvioidaan tyGympéristda ja
psykososiaalisia tydskentelyoloja. Tyontekijoiden terveytta seurataan terveystarkastusten ja
sairausvastaanottojen avulla. Keskeisia tavoitteita terveystarkastuksissa ovat tyo- ja
toimintakyvyn edistdminen, tyohon liittyvien sairauksien ja oireiden ennaltaehkéisy seka
toimivan tyoyhteison ja terveellisen tydympariston kehittdminen. Opetusala on henkisesti
erittain raskasta ja hyvinvointiongelmat lisédntyvét opettgjillaian myota Tyohyvinvoinnin
yllgpitdmiseksi ja edistamiseksi kaytetdan eri keinoja, kuten tydnohjausta,
taydennyskoulutusta ja stressinhallintatekniikoita. Lisaksi pyritaan lisédmaan eri-ikaisten
opettgien yhteistyota ja murretaan opettgjan perinteisesti hyvin yksinaisen ammatin kuvaa.
(Tyoturvallisuuskeskus 1999, 106-107.)
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Tyoterveyshuolto pyrkii myds toiminnallaan ehk&i semaan tyoperéisia sairauksia ja
ammattitauteja. Ammattitautien ja tyoperdisten sairauksien pagasiallinen aiheuttgja on jokin
tyossé oleva fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekija Nykyadan yleisin ammattitauti
opetusalalla on homevaurioiden aiheuttama astmatai allerginen nuha. Tyoterveyshuolto pitéa
ylla myds kuntoutustoimintaa niille tyontekijoille, joita uhkaa pitk&aikainen toiminta- ta
tyokyvyn heikentyminen. Myos tydelaman alkoholihaittojen ehkaisyty6té on
tyoterveyshuollossa tehty pitk&an. Tyonohjaus tukee hyvinvointia ja jaksamista tydssa.
Opetusvirasto on panostanut tydnohjaukseen. Kouluissa on omia kriisiryhmié jatarvittaessa
jarjestetddn myds ulkopuolista apua. Tyoyhteisdjen kehittdminen ongel manratkaisuineen
tukee yhteenkuuluvuutta ja jaksamista. K ehittémishankkeita ja hyvéaa tarkoittavia projekteja
voi joskus olla liikaa, jolloin niiden tarkoitus vaaristyy. Tyontekijalta vaaditaan vahvaa omaa
panogta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tyokyvyn séilyttamiseen jatkuvasti muutoskykya
jauuden oppimista vaativassa tyoelamassa. Tyoyhteisot voivat hyvin, jos johtaminen ja
ihmissuhteet ovat kunnossa. Terveellinen ja tarkoituksenmukainen tydymparisto on keskeinen
tyky —toiminnan tavoite. (Tyoturvallisuuskeskus 1999, 107-110.)

7 POHDINTA

Opettgjaopintoihin hakeuduttuamme alan ”kuulumiset ” alkoivat kiinnostaa yha enemman.
Ty6uupumuksesta puhutaan mediassa paljon. Lahiympéristéssdmme némme opetustydssa
olevien tuskailevan jaksamisensa kanssa. Resurssien kutistuessa tehokkuuden vaatimusta
lisdtdan. Tyomaéra ja monenlaiset rooliodotukset nakertavat opettgan jaksamista. Mistaon

kysymys? Ja ennen kaikkea, olisiko uupumus estettévissa.

Teemaan sukeltautuessamme havaitsimme, ettéa opetusalan tydssgjaksamista on tutkittu
paljonkin mutta ammatillisia opettagjia koskevia tutkimuksia [6ytyi vahemman. Sindlléan
opetustyon kuormitustekijét ovat samoja niin perusopetuksessa kuin toisen asteen
koulutuksessa mutta meitd kiinnosti ammatillisen opettajan tydssdjaksamisen erikoispiirteet.
Tiilikkalan (2004) tutkimus valotti tyon ja toimintakulttuurin muutosta ammatillisissa
oppilaitoksissa. Kasvatuksen ja ohjauksen méaran katsottiin kasvaneen, joidenkin mielesta
jopavarsinaisen opetustyon kustannuksella. Tiedon tulvaolisi hallittava ja kyettava
siirtdmaan se opiskelijoille. Nayttotutkinnot toivat lisda tyota mutta elvét lisdtunteja niiden
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tekemiseen. Opetussuunnitelmien laadinta ja tyon kehittdminen ylipaétéén oletettiin sisdltyvan

vanhoihin tuntimaériin.

Jaksamista haastavat monet, itsestdmme riippumattomat tekijat: tydmaara, tydsuhteiden
monimuotoisuus, kykyja vastaamattomat tyGtehtavét, jatkuva muutos, tehokkuuden ja
jaksamisen ideaali ja oman ammattitaidon yll&pitaminen. Oma suhtautumisemme
kuormitustekijoihin on vaikutuskeino. Tarkastelemissamme tutkimuksissa vahva itsetunto,
tunne oman elaman hallittavuudesta seka ammatillinen patevyys olivat tekijoita, jotka
ehkdisivat uupumusta. Tyoyhteisosta saadulla palautteella on ammatillista itsetuntoa
voimistava vaikutus. Positiivinen mindkuva auttaa kohtaamaan vaikeudet ilman
kriisiytymista Perinteisesti yksin toteutettu opetusty0 tarvitsee nyt muutoksen tuulissa tukea
vertaisistaan ja koko yhteisoltéan. Yksilolliset voimavarat auttavat jaksamisessa mutta
uupumiseen niiden vahaisyys ei ole ainoa syy. Tydeldman arvot osoittavat liian usein
sormellaan tyontekijda. Nakemyksemme mukaan tydmédran mukaan suhteutettu resurssointi

ehkdisis uupumusta tehokkaimmin.

Hankkeessamme halusimme painottaa tydssgjaksamisen tukemista ja ennaltaehkéisevien
keinojen [6ytamigtd. Otimme runsaasti esille niita tekijoitd, jotkatukevat tyossgjaksamistaja
estévat tyduupumista. Monet ohjeistukset on suunnattu koko tydyhteisdon ja sen tyokykyéa
yllgpitaviin toimenpiteisiin. Hyvatyoilmapiiri on tydviihtyvyyden ja jaksamisen perusta

Y hteisollisyys kasvattaa vahvoja yksil6itd. On selked, etta tyokykya yllépitavaan toimintaan
ja henkiseen tyosuojeluun on tulevaisuudessa panostettava yha tarmokkaammin. Varhainen

elakdityminen néhddan suurena uhkana opetusalalla, varsinkin ammatillisessa koulutuksessa. .

Tehokkuuden kadottaminen ja opettgjan kaikkivoipaisuus -mielikuvan romuttuminen koetaan
vielakin usein hgpedna Jaksamisen rajallisuutta ei hyvaksyta vaan tunnollisuuden nimissa
gjaudutaan vaivihkaa kohden syvaa vasymysté. Asiasta voi olla vaikeaa puhua. Mielestdmme
ihmisten kokemuksiin perustuvat laadulliset tutkimukset teemahaastatteluineen avaisivat
kuormittumisen ja uupumisen problematiikka parhaiten. Niissa asiat selittyvét ikaan kuin
sisdlta ulospain. Yksittaisten opettajien kertomukset toimisivat vertaistuen muotoisenaniin
ennaltaehkai sevassa toiminnassa kuin tydssauupuneen eheytymisessa. Vaikka kokemukset
ovat hyvin yksilollisig, niistd on kuitenkin nostettavissa kuormittumiseen vaikuttavia yleisia

lainalaisuuksia.
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Kaikkinensa matka opetusalan kuormitustekijéihin ja opettajien jaksamiskokemuksiin oli
tavattoman mielenkiintoinen ja herétti meissi runsaasti gjatuksia ja keskindisia keskusteluja,
[Imi6 ei ole irrallinen yhteiskunnassamme vallitsevissa oloissa vaan aiheen yleisyys aleviivaa
sen esille ottamisen tarkeytta. Lagjat kokonaisuudet koostuvat pienemmista yksikoista ja
yksikot yksittéisistaihmisista. Yksiloa tulis arvostaa ja kunnioittaa itseisarvonaan eiké vain
tehokkuuden yhtend osatekijana. Se edellyttéé arvokeskustelua ja merkittévia tekoja
tyohyvinvoinnin kehittamisessa. Meilté kaikilta
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