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Tama opinnaytetyo kasittelee toisen asteen ammatillisen opettajan tydsta palautumista ja
tydhyvinvointia korona-aikana. Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia, miten toisen asteen
ammatilliset opettajat palautuvat tydstdan korona-aikana.

Aihe on hyvin ajankohtainen koronaviruksen aiheuttaman poikkeustilan vuoksi. Korona-ai-
kana ammatillisten opettajien tyd on muuttunut monilta osin, joka on tuonut mahdollisesti
lisdkuormitusta tyohyvinvointiin, ja siihen keskeisesti vaikuttavaan tyosta palautumiseen.
Opinnaytetyd noudattaa perinteisen tutkielman rakennetta. Se etenee johdannon ja tavoit-
teiden kautta teoriaosuuteen. Tydhon on koottu keskeiset asiat liittyen tyosta palautumi-
seen vaikuttaviin hyvinvoinnillisiin tekijoihin. Taman jalkeen seuraa empiirinen osuus, jossa
analysoidaan tutkimustulokset. Lopuksi opinnaytetydssa tuodaan esille johtopaatokset, ke-
hittdmisehdotukset ja opinndytetydprosessin sekd oman oppimisen arviointi.

Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena, jonka kohderyhmana olivat
toisen asteen ammatilliset opettajat. Kyselylomake tehtiin Webropol-tyokalun avulla ja jaet-
tiin sdhkoisesti useaan eri koulutusorganisaatioon eri puolille Suomea sekd kolmeen suljet-
tuun opettajaryhmaan sosiaalisessa mediassa. Tutkimuksen vastaukset kerattiin 15.2—
5.3.2021 valisena aikana. Tutkimus tehtiin otantatutkimuksena, johon vastasi kaiken kaikki-
aan 438 vastaajaa. Tulokset kasiteltiin Microsoft Excel-taulukkolaskenta ohjelmalla.

Tutkimuksen tulosten mukaan ammatilliset toisen asteen opettajat kokevat tydohyvinvointia

ja tyosta palautumista tukevia seka niitéd kuormittavia tekijoita talla hetkella. Tyohyvinvointia
tukeviksi tekijoiksi nousi tutkimuksen mukaan varsinkin tydyhteisén toiminta, tyén monipuo-
lisuuden, merkityksellisyyden ja palkitsevuuden kokeminen, riittdva osaaminen tyotehtaviin
seka omien vahvuuksien ja osaamisen hyodyntaminen.

Tyohyvinvointia kuormittaviksi ja tyosta palautumista haastavaksi tekijoiksi nousivat varsin-
kin kiire, tdiden kasaantuminen, stressi ja huolestuneisuus. Merkittava osa opettajista ko-
kee tyOsta palautumisen talla hetkelld haasteelliseksi. Tydpaivan jalkeinen aika nousi
esille, kertoen opettajien tydpaivan aikaisen kuormituksen aiheuttamasta vasymyksesta.
Tyosta palautumiseen merkityksellisiksi nousivat tutkimuksessa varsinkin loma-ajat ja vii-
konloput, riittdva ja laadukas uni, ystavat ja perhe, luonnossa liikkuminen seka harrastuk-
set.
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tybéhyvinvointi, palautuminen, tyén imu, opettaja, ammatillinen koulutus
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1 Johdanto

Korona toi suuria muutoksia opettajien arkeen kevaalla 2020. Opettajat olivat yksi ammat-
tiryhmista, joille muutoksia tuli tydhon nopeasti ja kokonaisvaltaisesti (Kauppi, Vesa & Olin
2020). Opettajat siirtyivat yndessa yossa etaopetukseen, muutos vuorovaikutuksellisuu-
teen perustuvasta tyokuvasta vaihtui vuorovaikutuksen haastavaan digitaaliseen toimin-
taymparistdon. Uusi toimintaymparistd on vaatinut opettajilta nopeaa muutoskykya ja so-
peutumista, koska osalle opettajista etdopetus ja etdkoulu tarkoitti uusien asioiden opette-
lemista. Sopeutumisvaihe toi varmasti monille opettajille pidempia tyopaivia, haasteita ja

huolta opiskelijoiden jaksamisesta sekd hyvinvoinnista.

Alkuvuodesta 2021 poikkeusolot ovat viela koulutuksessa lasna, eika tietoa ole tilanteen
jatkuvuudesta. Tama voi tuoda monelle ammatilliselle opettajalle ylimaaraista haastetta
tyossa kokemaansa hallinnan tunteeseen ja tyéhyvinvoinnin kokemiseen. Opettajien
vahva sitoutuminen tyéhén haastaa ty6ssa koettua hyvinvointia. Opettajien tyéskentely-
olosuhteet muuttuvat vaativimmiksi seka tulokset opetustytssa lisdantyvat jatkuvasti. (Lin-
nakyla & Valijarvi 2005, 227.)

Taman opinnaytetyon aiheena on toisen asteen ammatillisen opettajan tyosta palautumi-
nen korona-aikana. Tydsta palautumisessa on kyse ihmisen psyykkisten ja fyysisten voi-
mavarojen palauttamisesta stressia ja kuormitusta edeltavalle tasolle (Jaakkola 2018, 15).
Tyo6sta palautuminen onkin varsin ajankohtainen aihe, koska korona toi mukanaan monia

haasteita opettajille.

Manka & Manka (2018, 181) mukaan ihminen kuormittuu automaattisesti, mutta meilla on
myos palautumismekanismi, jonka tehtavana on auttaa palauttamaan tyéssa menetetyt
voimavarat. Ei siis haittaa, vaikka ihminen olisikin kovastikin paineissa, jos huolehtii palau-
tumisestaan (Manka & Manka 2018, 181). Opettajan onkin tarkeda kokea tehtavansa ja
tydnsa merkitykselliseksi seka tarkeaksi, jotta on valmis antamaan siihen tdyden panok-

sensa (Salovaara & Honkonen 2013, 142).

Opettajien ty0ssa jaksamisella on vaikutusta yksildiden tydhyvinvoinnin lisdksi myds mui-
hin tydyhteistssa toimiviin. Opettajien tydssa jaksaminen voi heijastua mahdollisesti myos
opiskelijoihin. Opettajat ovat tyon teon ja ammatin keulakuvia, joten silla miten opiskelija

kokee opettajan tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksaminen, voi olla heille merkityksellista.



Janhusen tutkimuksen (2013, 61) mukaan opiskelijat odottavat opettajilta vahvaa opetta-
juutta, ammatillista osaamista seka inmisena olemista, jotka nayttaisivat mallia ja opastai-
sivat esimerkilladn nuoria eteenpain elamassa. Opettajan tydhyvinvoinnin voi nahda kor-
reloivan opiskelijoiden hyvinvointiin ja koulumenestykseen (Janhunen 2013, 61). Janhu-
sen tutkimuksen (2013, 68) mukaan opiskelijat kokevat kannustavan, suvaitsevan ja tur-

vallisen kouluilmapiirin yllapitavan motivaatiota ja oppimisen olevan mielekasta.

Tulee muistaa, etta tydhyvinvointi on koko tydyhteisdn yhteinen asia, jota tulee aktiivisesti
yllapitaa, edistaa ja kehittda. Vastuu tydhyvinvoinnista on yhdessa tydnantajalla ja tyonte-

kijalla. Vastuu omasta tyéhyvinvoinnista kuuluu ennen kaikkea kuitenkin yksildlle itselleen.

1.1 Tavoitteet, tutkimusongelma ja rajaukset

Taman opinnaytetydn paakysymyksena on tutkia, miten toisen asteen ammatilliset opetta-
jat palautuvat tyésta korona-aikana. Tutkimuksen kohteena ovat toisen asteen ammatilli-

set opettajat.

Opinnaytetydn tavoitteena on saada tietoa korona-ajan ty6ésta palautumisesta ja palautu-

misen keinoista ja tietoa, mitka ovat mahdollisia haasteita tai esteita tydsta palautumiseen
seka mista tekijoista se johtuu. Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset kertovat toisen asteen
ammatillisten opettajien kokemasta tydsta palautumisesta korona-aikana, jolla on mahdol-

lisia vaikutuksia tydhyvinvointiin, tydn imun kokemiseen seka tydssajaksamiseen.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa kasitellaan laajasti mita tydhyvinvointi on ja mihin se ja-
kautuu. TyShyvinvointia kasitelladn myods opettajan ammatin kautta. Opinnaytetyon teo-
reettinen viitekehys muodostuu tyéhyvinvoinnista seka tyohyvinvointiin liittyvista tyon
imusta, stressista, tyduupumuksesta seka tyosta palautumisesta. Tassa tyosta palautumi-

sella tarkoitetaan niin fysiologista kuin psykologista palautumista tyékuormituksesta.

Tyd on rajattu tutkimaan toisen asteen ammatillisten opettajien tydhyvinvointia ja siihen
keskeisesti vaikuttavaa ty6sta palautumista. Ammatillinen opettaja kasittaa tassa tutki-
muksessa eri aloilla toimivia, jotka tydskentelevat toisen asteen oppilaitoksissa opettajan
tai kouluttajan tehtavissa. Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen
kyselytutkimus. Kyselytutkimus kohdistettiin useampaan toisen asteen ammatilliseen oppi-
laitokseen, tavoitteena saada vastauksia useasta eri oppilaitoksesta ja eri koulutusalojen

opettajilta.



Peittomatriisi havainnollistaa tutkimuksen alaongelmien, tietoperustan, kyselylomakkeen
kysymysten ja tutkimustulosten valista yhteytta. Peittomatriisin avulla selvitetaan, ovatko
kyselylomakkeen kysymykset linjassa tutkimusongelmien kanssa. Taulukkomuotoinen
peittomatriisi palvelee tekijaa, seka lukijaa. Kuten peittomatriisissa (taulukko 1) on kuvattu,
alaongelmia tutkimuksen paakysymykselle on yhteensa kolme. Alaongelmilla pyritaan sel-
vittdmaan mitka tekijat vaikuttavat tydssa jaksamiseen ja tyésta palautumiseen, miten tyo-

hyvinvointia tuetaan tydyhteisdssa ja mika on tydn imun vaikutus tyésta palautumiseen.

Taulukko 1. Opinnaytetydn peittomatriisi

Teoreettinen viite- | Kyselylomakkeen Tulokset
Alaongelma
kehys (luku) kysymys (luku)

1. Mitka tekijat vaikuttavat
2,21,2.2,2.5, 4,5,9, 10, 11, 12,

tydssa jaksamiseen ja tyosta 5.3.1
26,2.7,3-3.4 13
palautumiseen?

2. Miten tydhyvinvointia tuetaan
tydyhteisdssa? (esimiestyo, 2,21,2.2 5,6,7 53.2
tydyhteisd, tydhyvinvointi)

3. Koetaanko tyon imua talla

hetkella? 21,23,24 5,8 5.3.3

1.2 Keskeiset kasitteet

Taman opinnaytetyon keskeisia kasitteita ovat tyohyvinvointi ja siihen keskeisesti liittyvat
tydn imu, stressi, tydbuupumus ja tyosta palautuminen. Keskeiset kasitteet esitellaan tassa
kappaleessa lyhyesti, jonka jalkeen niita kasitellaan laajemmin opinnaytetyon eri vai-

heissa.

Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi liittyy tyoterveyteen, tydkyyn seka tydn sujumiseen arjessa. Tyéhyvinvoin-
nin syntymiseen vaikuttavat organisaation johtaminen ja toimintatavat, ilmapiiri, tyd seka
tydntekija omine tulkintoineen. (Manka & Manka 2018, 75.) Tyohyvinvointi kasitteena kat-
taa hyvin laajasti tydelaman laatua kuvaavia ilmidita, fyysisen ja psyykkisen tydturvallisuu-
den, erilaisten tydhyvinvoinnin puutteiden ilmi6ita seka kasitteita (stressi, masennus, tyo-

uupumus ym.) (Laine 2013, 36).



Tyon imu

Tyon imu on sisainen kokemus, joka nakyy ihmisistd myds ulospain. Silla tarkoitetaan tar-
mokkuutta, omistautumista ja uppoutumista tyéhén. Tydn imussa tyontekija on aloitteelli-
nen innokas ja sinnikas. Talléin tyontekija pystyy keskittymaan, on valmis ponnistelemaan
kohti tavoitetta, auttamaan toisia seka olemaan ylpea tyéstaan. Tyon imulla on selva yh-

teys tydhyvinvointiin ja tyokykyyn. (Tyéturvallisuuskeskus, 2018.)

Stressi

Stressi on elimistdn hairidtila, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia ja paineita,
ettd hanen voimavaransa ylittyvat. Stressin tarkoituksena on toimia sopeutumisreaktiona

ympariston vaatimuksiin. Talldin stressi lisda toimintakykya hetkellisesti esimerkiksi vaara-
tilanteissa ja tarkkaavaisuus seka keskittymis- etta suorituskyky aktivoituvat darimmilleen.
Stressin aiheuttamat oireet voivat olla sosiaalisia, psyykkisia tai fyysisia. Pitkittynyt stressi

on haitallista, joka kuormittaa sekd kehoa ettad mielta, heikentdd elamanlaatua ja altistaa

useille eri sairauksille. (Terveystalo.)

Tybuupumus

Tybuupumus on vakava, vahitellen tydssa kehittyva stressioireyhtyma, joka kehittyy vahi-
tellen. Tybuupumukselle ominaista on kokonaisvaltainen, lopulta uupumukseksi kehittyva
henkinen ja fyysinen vasymys, ammatillisen itsetunnon lasku seka kyynistynyt asenne
tydn tekoon. (Manka 2015, 81.)

Tyo6sta palautuminen

Tyosta palautuminen tarkoittaa kehon, aivojen ja mielen irrottautumista ja elpymista
tyosta. Tyosta palautuminen on hyvaksi terveydelle ja se on ehtona tyossa jaksamiselle ja
tasapainoiselle elamalle. Tydsta palautuminen ehkaisee kuormituksen kasautumista ja
sen haittavaikutuksia. Liiallinen, pitkittynyt kuormitus altistaa sairauksiin seka tyéuupu-

mukseen. (Tyoterveyslaitos, 2017.)



2 Tyohyvinvointi

Tybhyvinvointi kasitteena on fyysisen ja psyykkisen tyoturvallisuuden, erilaisten tydhyvin-
voinnin puutteen ilmididen ja kasitteiden (stressi, masennus, tyduupumus ym.) lisaksi
myos hyvin laaja-alaista tydeldman laatua kuvaavia ilmidita kattava kasite (Laine 2013,
36). Peltomaan (2015, 105) mukaan tyohyvinvoinnin kasitteella tarkoitetaan tyon aiheut-
tamaa hyvin- ja pahoinvointia tydhon liittyen. Tydhyvinvointi on subjektiivinen hyvinvoinnin
tila, johon vaikuttaa ty0 seka tydymparisto laajasti ymmarrettyna, inmisen tyokyky ja ter-
veys, tyopaikan ihmissuhteet, johtaminen seka tyonantajapolitiikka (Laine 2013, 71-72).
Tybhyvinvointi muodostuu vuorovaikutuksessa muun elaman ja kokonaishyvinvoinnin
kanssa. Tydhyvinvoinnin kokemus on herkka sitd maarittavien tekijéiden muutoksille.
(Vartiainen 2017,10.)

Tyoterveyslaitoksen (Tyoterveyslaitos a) mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa terveellista, tur-
vallista, mielekasta, tuottavaa, tyontekijaa palkitsevaa seka tyontekijan elamanhallintaa
tukevaa tyota, jota tekevat ammattitaitoiset tyontekijat hyvin johdetussa organisaatiossa.
Tyohyvinvointi on seurausta myos sujuvasta tyoskentelysta, kun tydskentely on sujuvaa
hyvassa tydoymparistdossa ja tydyhteisd on turvallinen ja terveellinen. Tyoturvallisuus on
yksi perustekija tydhyvinvoinnille. (Mannermaa 2018, 271.) Ty6turvallisuuden lisaksi ilma-
piiri tydyhteisdssa, tyontekijoiden suorituskyky ja osaaminen, tydterveyshuolto ja esimies-

ten johtamistaidot muodostavat tydhyvinvoinnin perustan tyontekijoille (Joki 2018, 176).

Tybhyvinvoinnin syntymiseen vaikuttavat oleellisesti organisaation toimintatavat ja johta-
minen, ilmapiiri seka tyo etta tyontekija omine kokemuksineen (Manka & Manka 2018,
75). Tydhyvinvoinnista vastuussa ovat seka tyénantaja etta tyontekija, jotka yhdessa ylla-
pitdvat ja kehittavat tydhyvinvointia. Tybdhyvinvointia edistetdan yhteistydssa johtajien, esi-
miesten ja tydntekijdiden kanssa. Muita toimijoita ovat luottamusmiehet, tydsuojeluhenki-
16std seka tydpaikan tarked kumppani tydterveyshuolto tyéhyvinvoinnin yllapitdmiseksi.
Tyohyvinvoinnilla on myds merkittadvaa yhteytta yrityksen tulosmittareihin kuten asiakas-
tyytyvaisyyteen, tuottavuuteen, voittoon, sairaspoissaoloihin, tyontekijoiden pienempaan
vaihtuvuuteen seka tapaturmiin. Tyohyvinvointi vaikuttaa siis yritysten kilpailukykyyn, mai-
neeseen seka taloudelliseen tulokseen. Taten tyohyvinvointiin hyvin suunnitellut investoin-

nit voivat maksaa itsensa takaisin moninkertaisesti. (Tyoterveyslaitos a.)



Tyohyvinvointia lisdavia tekijoita ovat hyvat tyoolot ja tydomenetelmat, tarkoituksenmukai-
nen ja riittava tyotehtavien osaaminen, tyotehtavien oikeanlainen mitoitus tehtavissa seka
tydsuhteen pysyvyys. Kannustava ja johdonmukainen johtaminen, mielekkyys tyén teke-
misessa, tydyhteison luottamus toisiinsa, keskustelun tasa-arvoisuus ja mahdollisuus vai-
kuttaa ja kouluttautua, lisdavat myos tyotyytyvaisyytta. Tyohyvinvointia heikentavat tyén
kuormittavuus, vahaiset vaikuttamismahdollisuudet, jatkuvat muutokset, johtamisen ongel-
mat ja huonoksi koetut tydpaikan ihmissuhteet. Tybtyytyvaisyytta vahentavat epatasaisesti
jakautuvat tyot, epaselvat odotukset, vahainen palaute, kokemus, ettei esimies ole kiin-
nostunut, tydn arvostuksen puute ja tydntekijdiden epaoikeudenmukainen kohtelu. Tyéolo-
suhteisiin koulussa liittyy my6és monia muita tydhyvinvoinnin haasteita, kuten ilmanvaihto,

home, ergonomia, meteli ja jatkuva kiire. (Salovaara & Honkonen 2013, 20.)

Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, niiden suhteita ja tydhyvinvoinnin kehittdmista on ku-
vattu erilaisilla malleilla. Tydhyvinvoinnin portaat -malli (kuvio 1) on tarkoitettu tydhyvin-
voinnin kokonaisvaltaiseen ja kestdvaan kehittdamiseen hyédynnettavaksi valineeksi. Tyo-

hyvinvoinnin portaat -malli koostuu viidesta eri tasosta eli portaasta. (Rauramo 2009,1.)

5. |tsensa toteuttamisen tarve

Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekés tyo, luovuus ja vapaus

Tyontekijd: Oman tyd ja osaamisen yllapito

Anviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, innovaatiot, tieteelliset ja taiteelliset tuotokset

4, Arvostuksen tarve

Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute, kehityskeskustelut
Tydntekija: Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittamisessa

Arviointi: Tyotyytyvaisyyskyselyt, taloudelliset ja toiminnalliset tulokset

3. Liittymisen tarve
Organisaatio: Tydyhteisd, johtaminen, verkostot

Tyontekijd: Joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, kehitysmydnteisyys
Arviointi: Tyotyytyvaisyys-, tydilmapiiri- ja toimivuuskyselyt

2. Turvallisuuden tarve

Organisaatio: Tyosuhde, tybolot

Tyontekijd: Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat tyo- ja toimintatavat
Arviointi: Tilastot, riskit, tydpaikkaselvitys

1. Psykofysiologiset perustarpeet

Organisaatio: Tydkuormitus, tyopaikkaruokailu, tyoterveyshuolto
rveelliset elamantavat

Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset

Kuvio 1. Tydhyvinvoinnin portaat (mukaillen Rauramo 2009)



Tyohyvinvoinnin portaat mallin perustana on ihmisen perustarpeet. Nama perustarpeet
ovat psykofysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen
tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Tydhyvinvoinnin edellytyksena on, ettd nama tarpeet
tyydyttavat elamassa ja tydssa. Jokaiselle portaalle on koottuna tyéhyvinvointiin vaikutta-

via tekijoita yksiléon seka organisaation nakdkulmasta. (Rauramo 2009, 1.)

2.1 Tyoyhteison ja yksilon tyohyvinvointi

Tyoelama muutoksineen edellyttaa tyontekijoiltd sopeutumiskykya seka aktiivisuutta muu-
toksissa. Tyontekija toimii usein itseohjautuvasti ja vaikuttaa omaan seka lahiyhteisonsa
tyéhon merkittavasti, joten tyontekija voi vaikuttaa itse kokemaansa. (Manka & Manka
2018, 158.) Oma panos tydhyvinvoinnissa ja jaksamisessa on oleellista, suurin vastuu hy-
vinvoinnin edistamisesta on jokaisella tyontekijalla itsellaan (Salovaara & Honkonen 2013,
20).

Moisalon (2010, 88) mukaan yksilon tydhyvinvointi jakautuu henkiseen, fyysiseen ja sosi-
aaliseen hyvinvointiin sekd omaan tydhoén asennoitumiseen. Henkinen hyvinvointi koostuu
omista tavoitteista ja odotuksista, itsetuntemuksesta, hyvin sujuvasta arjesta, omien vah-
vuuksien ja heikkouksien tunnistamisesta seka omista voimavaroista. Henkiseen hyvin-
vointiin sisaltyy myds eldaman ja arjen tasapaino ja tydn tekemisen imu. Fyysinen hyvin-
vointi taas koostuu seka fyysisesta ettd psyykkisesta terveydesta. Sosiaalinen hyvinvointi
muodostuu suhteesta ja suhtautumisesta esimieheen, tydkavereihin, oppilaisiin, yhteistyo-
verkostoihin, perheeseen ja ystaviin. Omaan tydhén asennoituminen pitaa sisallaan am-
matillisen osaamisen ja sen yllapitamisen, uuden oppimiskyvyn, arjen hallinnan ja reali-

teetteihin perustuvan asenteen. (Salovaara & Honkonen 2013, 19.)

Manka & Manka (2018, 158) nostavat esille psykologisen padoman, joka kuvaa tydnteki-
jéiden omaa hyvinvointia, jota voidaan my6s mitata tdman kasitteen avulla. Psykologinen
paaoma kytkeytyy mahdollisuuteen hallita omaa elamaansa seka kykyyn tuntea mielen-
rauhaa. Se voi olla sitoutunut myés ryhmaan, jolloin sita voidaan kehittda myds tydyhtei-
sossa. Psykologinen paaoma on yhteydessa tyontekijoiden tyotyytyvaisyyteen, tyossa
suoriutumiseen, organisaation sitoutumiseen seka vahaisempiin poissaoloihin. Se myds
lisaa organisaatioon sitoutumista, vahentaen tyontekijoiden irtisanoutumisia. Psykologi-
seen padomaan voidaan vaikuttaa elaman varrella, jolloin jokaisen on mahdollista muut-

tua ja kasvattaa tata henkistd padomaansa. Se muodostuu toiveikkuudesta,



itseluottamuksesta, sitkeydesta ja realistisesta optimismista. Psykologinen paaoma on
osittain periman ja kasvatuksen tulosta seka olosuhteet eli koulutustaso ja varallisuus vai-
kuttavat siihen. Psykologista padomaa voi kuitenkin oppia. (Manka & Manka 2018, 158—
159.)

Tyobhyvinvoinnissa voidaan tunnistaa seka voimavaratekijéitd seka voimavaroja kuluttavia
tai rasitustekijoita, jotka muuttuvat tydelaman dynamiikan ja ajan mukaisesti (Laine 2013,
39). Schaufelin & Bakkerin vuonna 2004 kehittdama tyén vaatimukset ja voimavarat mal-
lissa tyon vaatimusten ja tydn voimavarojen keskinainen suhde vaikuttaa tyontekijan ter-
veyteen. Terveyden kannalta haitallisia ovat liialliset tyon vaatimukset, mutta runsaat tyon
voimavaratekijat voivat jonkin verran lieventaa naista aiheutuvaa mahdollista haittaa. Tyon
vaatimukset ja tydn voimavarat -malli (kuvio 2) esittaa, etta tydn kaikki piirteet on mahdol-
lista jaotella joko vaatimuksiin eli kuormitustekijoihin tai voimavaratekijoihin. (Ahola & Vir-
tanen 2012, 40.)

vahan
kuormittavat
tyot

aktivoivat
tyot

Tyénhallinta

paljon
passiiviset kuormittavat
tyot tyot

Tydn vaatimukset

Kuvio 2. Tydn vaatimukset-tydn hallinta -malli tyon terveysvaikutuksista (mukaillen Kara-
sek 1979)

Tyon vaatimukset ovat panostusta ja energiaa vaativia. Ne ovat yhteydessa terveyteen
tydntekijan kokeman tybuupumuksen valitykselld. Tydn voimavarat edistavat tyon suju-
mista ja motivoivat tyOntekijaa. Ne ovat puolestaan yhteydessa tydhdn ja organisaatioon
sitoutumiseen tyon imun eli tydntekijan tyohon liittyvillda mydnteisten kokemusten kautta.
Tyon voimavarat ovat liséksi yhteydessa terveyteen tydn vaatimusten haitallisia vaikutuk-

sia lieventavan vaikutusten kautta. (Ahola & Virtanen 2012, 40.)



Ammatillinen arvostus liséda opettajan hyvinvointia. Opettajan on tarkeaa kokea, ettad ha-
nen ammattitaitoaan tarvitaan tyéhon (Salovaara & Honkonen 2013, 21). Ty6hyvinvointiin
littyvaan tydssa jaksamiseen vaikuttaa opettajan motivaatio, oppijoiden opiskeluinto, ja
opettajan innokkuus. Taman lisaksi jaksamiseen vaikuttavat opettajan itsensa kokema
tydnkuva, tyon hallinnan ja arvostuksen tunne, kokemus tyén mielekkyydesta, urakehitys,
tyéehdot ja yhteisollisyys. Opettajien tydssa jaksaminen on tarkeaa niin oppimisen kuin
opettajan ammatin imagon kautta. (Luukkainen 2004, 26.) Tydssa jaksamista tukevat
myonteinen asenne ja hyvat terveystottumukset, kuten riittava liikunta, paihteettémyys ja
terveellinen ravinto (Salovaara & Honkonen 2013, 219). Opettajan itsetuntemus on tar-
keaa opettajan ammatti-identiteetille. Vahva ja terve ammatti-identiteetti on yhteydessa
tydn iloon, turvallisuuden tunteeseen ja tyotyytyvaisyyteen. Epaselvd ammatti-identiteetti
taas on yhteydessa heikkoon sopeutumiskykyyn ja ahdistuneisuuteen. Ammatti-identitee-
tin kehittymisen edellytyksend on oman tydnsa arvostaminen ja sen nakeminen osana

suurempaa kokonaisuutta. (Salovaara & Honkonen 2013, 28-29.)

Tybelaman muutosvauhdissa pysymiseksi, toimintaa taytyy olla valmis jatkuvasti kehitta-
maan ja muuttamaan toimivampaan suuntaan. Tyontekijdiden keskinainen kunnioitus
seka riittava luottamuksen ja avoimuuden tyGilmapiiri luovat tyoyhteison jasenille edelly-
tyksia jakaa vapaasti ideoitaan taitojaan ja tietojaan. Organisaatio, jossa kunnioitetaan,
tuetaan ja arvostetaan toisia, edistavat avoimuutta ja luottamusta organisaatiossa. Tyon-
tekijoiden tyohyvinvointi ja tyoviihtyvyys paranevat, kun tydyhteisdssa pyritaan tietoisesti
luottamusta ja avoimuutta edistavaan toimintaan. Toimivaan tydyhteisdon kuuluvat tar-
keana tekijana vapaa tiedonkulku joka suuntaan, henkildston ja tyon jatkuva kehittaminen
seka oppimisen palkitseminen. Toimivassa tyOyhteisdssa on tilaa avoimelle keskustelulle,
tunteille ja osaamisen rakentamiselle. Toimivaa tydyhteis0a ei synny ilman toimivia ihmis-
suhteita. Tarkeaa onkin avoimuuden ja luottamuksen edistamiseksi tydyhteisossa oikeu-
denmukainen kohtelu, toisen kunnioitus seka sita, kun sanat ja teot vastaavat toisiaan.
(Joki 2018, 179-180.)

Opettajan selviytymisessa yhteisdn merkitys on ilmeista. Tydyhteisdssa, jossa kunnioite-
taan kaikkien jasentensa oikeutettua erilaisuutta, tukee opettajien selviytymista. (Aho
2011, 191.) Opettajien keskinaisilla sosiaalisilla suhteilla on merkitysta tyohyvinvoinnille.
Monet opettajat kokevat yhdessa tekemisen seka yhteiset tauot tarkeiksi. (Salovaara &

Honkonen 2013, 21.) Jokaisen tydyhteisdn jasenen tulee myods kantaa vastuuta paitsi



omasta jaksamisestaan my0s osaltaan toisten jaksamisesta. Tyontekija, joka havaitsee
joko itsessaan tai tydkaverissaan ylikuormittumisen tai tyduupumuksen merkkeja, on

kaannyttava esimiehen puoleen. (Joki 2018, 182).

Fyysinen tydymparisto vaikuttaa tydntekijan tyéhyvinvointiin (Manka & Manka 2018, 90).
Turvallisuuden tunne on ihmisen inhimillinen peruspyrkimys. Opettajalle turvallisuutta on
opettajien tydyhteis66n kuulumista ja sen toimivuutta, opettajien samanmielisyyden tun-
netta, jolloin t6ihin ja opettajanhuoneeseen on mukava menna. Opettajalla turvallisuus
vaikuttaa tyoniloon, tyéhyvinvointiin ja jaksamiseen. Turvallisuuden tunteen ja yhteisolli-
syyden tunteen saavuttaminen on aktiivinen prosessi, joka vie aikaa. Turvallisuus raken-
tuu luottamuksesta, hyvaksynnasta ja valittamisesta, haavoittuvaksi alistumisesta, tuen
antamisesta ja sitoutumisesta. Turvallisessa tydyhteisdssa naita tekijoita toteutetaan tie-
toisesti. (Salovaara & Honkonen 2013, 34.)

2.2 Esimies ja tyohyvinvointi

Tybnantajalla on yleinen vastuu ja huolehtimisvelvoite tyontekijoiden terveellisyydesta ja
turvallisuudesta tydssa. Tydnantajan tulee huomioida tyéntekijan tyd, henkildkohtaiset
edellytykset seka siihen liittyvat seikat, tydolosuhteet ja muu tydymparistd. Tydnantajan
tulee siis suunnitella, valita, mitoittaa ja toteuttaa tydolosuhteiden kannalta tarvittavat toi-
menpiteet ja myds jatkuvasti tarkkailla tydymparistda, tyétapojen turvallisuutta ja tydyhtei-
son tilaa. (Tamminen 2010, 15.) Esimiehen tulee jarjestaa tyoolot ja tydymparisto siten,
etta tydntekijan tyokyky on turvattuna ja tyétapaturmat, ammattitaudit seka erilaiset fyysi-
set ja henkiset tydsta johtuvat terveyshaitat olisivat mahdollisimman vahaisia (Haukka
2012, 14).

Tyohyvinvoinnin ulottuvuuksia voidaan kuvata viisisdrmaisella timantilla, joihin osa-aluei-

siin voivat tydnantaja, HR ja esimies vaikuttaa (kuvio 3). Tavoitteena ja esimiehen keskei-
sempana tehtavana on olla tietoinen ainakin osa-alueista, jotka ovat kaikkein kriittisimpia

osa-alueita silla hetkella. (Moisalo 2012, 359-361.)
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Tydkykyteciminta

Tydntekijén terveys Ammattitaito ja osaaminen
fyysinen ja psyykkinen / \

Tyd ja tybolot Tydyhteisd

- ergonomia - johtaminen

- hygienia - sosiaaliset suhteet

- tydtilat

Litketoimintaymparistd
- kilpailutilanne
- menestyminen

Kuvio 3. Tydhyvinvoinnin ulottuvuudet (mukaillen Moisalo 2009)

Suurin vastuu hyvinvoinnin edistamisesta on kuitenkin yksilolla itselldan, maaraavia ovat
yksilon arvot ja tarpeet. Jokainen ihminen vastaa tyéelamassa viime kadessa itsestaan.
Tyopaikka tarjoaa siihen edellytykset seka ympariston. Taman lisaksi tydnantajan ohella
tukemassa ovat laheiset, ystavat, sosiaalinen verkosto ja yhteiskunta. (Moisalo 2012,
359-360.)

Tyohyvinvointi ei synny itsestdan, vaan se vaatii organisaatioissa systemaattista johta-
mista (Manka & Manka 2018, 80). Ty6paikoilla esimies on avainasemassa tyohyvinvoin-
nin toimenpiteiden toteuttamisessa. Esimies on velvoitettu myos tydturvallisuuslain nojalla
pitdmaan huolta tyontekijdiden fyysisesta ja psyykkisesta tyoturvallisuudesta ja siita etta
tydkuormitus pysyy kohtuullisena. (Manka & Manka 2018, 9.) Lahtokohtina tyéhyvinvointi-
toiminnalle on tyén sujuvuus, tydn tuottavuus ja tydntekijdiden tydssa jaksamisen tukemi-
nen. Tyohyvinvoinnille tulee organisaatiossa maaritella selkeat sisallot ja tavoitteet, kehit-
tamisprosessit, resurssit seka mittarit ja niiden seurata. Tarkea osa tydhyvinvoinnin johta-
mista on vaikuttaa tyéhyvinvointiajatteluun eli ns. kulttuuriasenteen muutokseen. (limari-
nen, 3—4.)

Esimiehen tarkea tehtdva on muistuttaa alaisiaan mihin tydnteolla pyritdan, miksi tyota
tehdaan ja miksi jokaisen tydntekijan panostus on tarkeda. Esimiehen tulee muistaa, etta
tarkeita alaisten tyokykyyn vaikuttavia tekij6ita on esimieheltd saatu tunnustus ja arvon-
anto. Erityisesti esimiehen oikeudenmukaisuuden on havaittu edistavan tyontekijoiden hy-

vinvointia ja heijastuvan jopa sairaspoissaolojen maaraan. (Haukka 2012, 13.)
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Tyontekijdiden kokemus huonosta johtamisesta aiheuttaa stressia. Tyontekijoita osallis-
tava ja kannustava johtaminen on stressia vahentavaa. Hyva johtaminen on siis tyon tar-
kea voimavara. Talloin tyontekijat kokevat olevansa tarkeita ja arvostettuja seka heilla on

mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhonsa. (Manka 2015, 124.)

Hyva muutosjohtaminen ja henkildstén osaamisen varmistaminen ovat tarkeita tyéhyvin-
voinnin toimenpiteitd muutostilanteissa. Toimenpiteena muutoksen kasitteleminen
workshopeissa sen suunnittelu- ja jalkautusvaiheessa sekd muutosjohtamisen valmenta-
minen esimiehille ja henkildstolle voivat tukea koko henkiléstdd muutostilanteissa. Tyohy-
vinvoinnin mittareina muutostilanteissa voi olla sitoutuneisuus, tyotyytyvaisyys, tyytyvai-
syys esimiestyohon ja johtamiseen seka sairauspoissaolojen maara. (limarinen, 4.)
Tyontekijdiden osaamista tukevia toimenpiteitd ovat esimerkiksi perehdyttdminen, tydnoh-

jaus, tdydennyskoulutus, tyénkierto seka mentorointi ja tutorointi (Haukka 2012, 14).

Esimiehilld on tydpaikan sosiaalisissa suhteissa pelin johtajan rooli (Moisalo 2010, 90).
Johtajuuden laatu syntyy kuitenkin vuorovaikutussuhteessa esimiehen ja tyontekijdiden
valilld. Onnistuakseen laadukkaassa johtajuudessa esimies tarvitsee tydyhteisétaitoisia ja
aktiivisia tyontekijoitd. (Manka 2015, 141.) Yhteisollisyys edellyttda vastavuoroisuutta,
jossa ovat osapuolina tydntekija ja esimies. Yhteisollisyytta edistavat arkiset ihmisiksi ole-
misen taidot sekd oman tydn tekeminen aktiivisesti. Tydyhteisdtaitoja ovat muun muassa
yhteisty6 esimiesten ja tyOkaverien kanssa, perustehtavan tekeminen ja omasta osaami-
sesta huolehtiminen, reiluus ja kohteliaisuus, aktiivinen auttaminen ja palautteen antami-
nen. Yhteisollisyyden kokemus ja yhteison jasenten valinen vuorovaikutus synnyttavat so-
siaalista pddomaa, vahvistaen yhteison toimintaa edistdvaa vastavuoroisuutta, luotta-
musta ja verkostoitumista. Yhteisollisyys tarjoaa myos puskurin stressin negatiivisille vai-
kutuksille. Sosiaalinen paaoma on yksilon ja koko tydyhteisén voimavara, joka lisaantyy,
kun sita kaytetaan. Silla voi olla kuitenkin my6s negatiivisia vaikutuksia. Jos yhteisdllisyys
ei sieda erilaisuutta, voi se olla myds kaventavaa ja sulkevaa. Sosiaalisen paaoman laatu
ja maara vaikuttavat myos tyontekijoiden terveyteen. Vahaisen sosiaalisen paaoman
omaavissa tydyhteisdissa terveyden heikkenemisen riski on suurempi keskimaaraiseen
verrattuna. Sosiaalinen padoma syntyy toimivasta tydyhteisésta seka hyvasta johtami-
sesta. (Manka & Manka 2018, 132-148.)
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Oikeudenmukainen johtaminen on yksi tarkeimmista tydhyvinvoinnin Iahtokohdista, joka
perustuu vuorovaikutukseen ja yhteistydhdn henkildston kanssa. Oikeudenmukainen joh-
taminen on tyontekijdiden tasapuolista kohtelua, tydén organisointia, vuorovaikutusta seka
vaikutusmahdollisuuksien antamista. Se edellyttaa esimiehelta luotettavuutta ja vastuunot-
toa omasta roolistaan, omien esimiestaitojen kehittamista seka tyon ja tydyhteison tunte-
mista. Oikeudenmukainen esimies kohtelee tyontekijoitaan puolueettomasti ja tasapuoli-
sesti tydn suunnittelussa, jarjestamisessa ja seurannassa seka puuttuu tyépaikan ristiriita-

tilanteisiin asianmukaisesti. (Tamminen 2010, 16.)

Esimiehen tulee myds puuttua tydyhteisdn epakohtiin ajoissa (Joki 2018, 180). Esimiehen
varhaisella puuttumisella on suuri merkitys tyontekijoiden voimavaroihin. Esimies pystyy
omalla toiminnallaan tukea tyopaikan terveytta edistavan kulttuurin, prosessien ja raken-
teiden muodostumista ja toimivuutta. Esimiehelld on usein mahdollisuus kehittaa tydhyvin-
vointia budjetoimalla terveyden edistdmiseen euroja. Esimiehen antaessa tukea, vahvista-
essa tyontekijdiden vaikutusmahdollisuuksia tydhon seka toimimalla oikeudenmukaisesti,

esimies edistaa tyontekijdiden tydsta palautumista. (Laitinen 2018, 162.)

2.3 Tyonimu

Positiivisen psykologian my6ta tydhyvinvointia kuvaava kasite, tydn imu (work enga-
gement) nousi 2000-luvun taitteessa tutkimuksen kohteeksi (Makikangas & Hakanen
2017, 78). Tydn imu tarkoittaa suhteellisen pysyvaa, myoénteistd motivaatiotilaa (Vartiai-
nen 2017, 22). Yhdysvaltalaiset Christina Maslach ja Michael Leiter ovat vuonna 1997
maaritelleet tydn imun tyduupumuksen vastakohdaksi. Tama tarkoittaa kaytannossa sita,
etta tyontekijan kokiessa paljon tyon imua han ei koe samaan aikaan tyduupumukseen liit-
tyvia oireita (Makikangas & Hakanen 2017, 78). Erityisesti on havaittu, ettd omistautunei-
suus ja kyynisyys ovat toisensa pois sulkevia tyohyvinvointiin liittyvid tuntemuksia. Kaytan-
ndssa tama tarkoittaa, ettei tydntekija yhtaaikaisesti koe tyotdan merkitykselliseksi ja iloa
tuottavaksi ja kyseenalaista tyonsa mielekkyytta. Tyopaivien aikana on mahdollisuus ko-
kea vasymysta ja tarmokkuutta, mutta aarimmaisina tuntemuksina ne ovat kuitenkin toi-
sena pois sulkevia tuntemuksia (Makikangas & Hakanen 2017, 81). Nayttaisi pikemminkin
silta, etta tyon imu vahvana myonteisena hyvinvoinnin ja tydmotivaation kokemuksena va-
hentaisi tybuupumuksen riskia tulevaisuudessa (Hakanen, Peeters & Schaufeli 2017,
298).
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Salovaaran & Honkosen (2013, 138) mukaan tyon imu on parasta tydhyvinvointia, koska
se tarkoittaa aidosti myonteista motivaatio- ja tunnetilaa ty0ssa. Tyoterveyslaitoksen teet-
taman tutkimuksen mukaan kaksi kolmesta suomalaisesta tyontekijasta kokee vahintaan-
kin yhden kerran viikossa uppoutumista, omistautumista ja tarmokkuutta (Tyo6terveyslaitos
b). Tyon imua kokeva lahtee mielellaan aamulla téihin ja kokee tydn mielekkaaksi ja nau-

tinnolliseksi tehda.

Tyon imussa on kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta, joita ovat (Makikangas & Hakanen 2017,

78; Tyoterveyslaitos a; Tydterveyslaitos b):

- Tarmokkuus on kokemusta energisyydesta ja halua panostaa omaan tyéhonsa,
seka sinnikkyytta ja ponnistelun haluja myos haastavina hetkina.

- Omistautuminen on kokemusta merkityksellisyydesta, inspiraatiosta, innokkuu-
desta seka ylpeydesta ja haasteellisuudesta tydssa.

- Uppoutuminen on syvaa keskittymista ja paneutumista tyohon ja tyosta koettua
nautintoa. Toissa aika kuluu kuin huomaamatta ja irrottautuminen voi olla vaikeaa.

Tarmokkuuden vastakohtana pidetdan vasymysta, omistautumisen vastakohtana kyyni-
syyttd (Manka & Manka 2018, 109). Tyén imu on jo itsestdan hyvin merkityksellinen koke-
mus, mutta sen lisaksi silla on myds useita myonteisia vaikutuksia tyontekijalle itselleen
seka organisaatiolle, jossa han tydskentelee. Tydn imu heijastuu myds sitd kokevan muu-
hun elamaan mydnteisesti. Tydn imua tuntevat kokevat sen heijastuvan heidan elaman-
laatuunsa, joka nakyy niin, etta he ovat kokonaisuudessaan onnellisempia kuin muut tyon-
tekijat. (Tyoterveyslaitos b.) Tyénimun kokeminen vaikuttaa mydnteisesti myds tydntekijan
perhe-elamaan ja vapaa-aikaan. Tyonimua kokevat tartuttavat sita myos laheisiinsa ja tyo-
kavereihin seka kokevat tydn rikastuttavan muun elaman laatua. (Salovaara & Honkonen
2013, 138.)

Tyon imulla on myonteisia vaikutuksia tyontekijan terveyteen, hyviin tydsuorituksiin seka
taman kautta myos yrityksen tuottavuuteen ja asiakkaiden tyytyvaisyyteen, jonka kautta
silla on my0s vaikutuksia yrityksen taloudelliseen menestykseen. Tyon imua kokevat suh-
tautuvat myonteisesti tydhonsa ja he saavat aikaan tuloksia ollen proaktiivisia. Proaktiivi-
suus ilmenee aloitteellisuutena, uudistushakuisuutena, seka he ovat sitoutuneita omaan
tyéhdénsa ja he auttavat tydkavereitaan ja tartuttavat myds tydén imua omaan tyoyhtei-
s66nsa. (Tyodterveyslaitos b; Makikangas & Hakanen 2017, 84; Vartiainen 2017, 22). Tyén
imua kokeva tyontekija kokee tydhén menemisen mielekkaaksi ja tyonsa tarkeaksi seka

mielekkaaksi tehda, vaikka han kohtaisi vastoinkdymisia tyotehtavissaan. Vastoinkaymisia
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kohdatessaan han pystyy syventymaan omaan tyohonsa ja nauttii siihen uppoutumisesta.
(Seppala & Hakanen 2017, 107.)

Yhdysvaltalaiset Christina Maslach ja Michael Leiter, jotka ovat maaritelleet tyon imun tyo-
uupumuksen vastakohdaksi, ndkevat, etta tydn imu koostuu tyéntekijan energisyyden, si-
toutuneisuuden seka pysyvyyden kokemuksista. Uupumusasteiselle vasymykselle vasta-
kohtana on energisyys, kyynisyydelle sitoutuneisuus ja kykya yllapitda ammatillista itse-
tuntoa ylla. (Makikangas & Hakanen 2017, 78). Hollantilaisen Wilmar Schaufelin tutkimus-
ryhma on tarkastellut asiaa toisenlaisesta nakdkulmasta. Tutkimusryhman mukaan tyon
imu on tyduupumuksen vastakohta, mutta kuitenkin siita erillinen ilmi6. He maarittelevat
tyon imun suhteellisen pysyvaksi ja tydhon myodnteisesti liittyvaksi tunne- ja motivaatioti-
laksi, jota kuvaavat tydntekijdiden kokemukset omistautumisesta, tarmokkuudesta ja tyo-

hén uppoutumisesta. (Makikangas & Hakanen 2017, 78.)

Myoskaan Makikangas & Hakasen (2017, 81) mukaan tyon imulla ei ole tekemista tyo-
uupumuksen kanssa, vaan kyseessa on tydhyvinvoinnin ndkékulmasta vastakkainen ko-
kemus. Tyoholismilla ei mydskaan ole merkittavissa maarin tekemista tyon imun kanssa.
Henkildsuuntautuneessa tutkimuksessa ei ole I16ydetty yhteytta tydn imun ja tyéholismin
valilta, koska tyontekijat eivat koe samanaikaisesti tydn imua ja ilmaise olevansa tyéholis-
teja. Tydholismin ja tydn imun merkittavin erottavin tekija vaikuttaisi olevan motivaatio ja
emotionaalinen tunnetila tyota tehdessa. Pitkaaikaisella tyon imulla ei myoskaan tutkimus-
ten mukaan ole todettu yhteyttd mydhempaan tyduupumusoireiluun. (Makikangas & Haka-
nen 2017, 81.) Mydskaan pitkaaikaistutkimukset eivat viittaa siihen, etta tyon imu muut-
tuisi ajan my6ta tyoholismiksi. Tyon imulla on nahty yhteytta ennemminkin lisdantyvaan

tyotyytyvaisyyteen. (Hakanen ym. 2017, 298.)

Seppala & Hakasen (2017, 108) mukaan estevaatimukset lisdavat tyosta johtuvaa kuormi-
tusta ja tarvittavien tyohon liittyvien voimavarojen puuttuessa ne voivat vahentaa tyohon
littyvaa imua ja lisata tyduupumuksen esiintymisen riskia. Esimerkkeina tallaisista este-
vaatimuksista ovat byrokratia haitat tydssa ja tyérooleihin liittyvat mahdolliset ristiriidat.
Tyon haastevaikutuksissa tarkoitetaan sellaisia vaatimuksia, jotka toisaalta kuormittavat,
mutta ovat myds motivoivia tekijoita. Tallaisia tekijoita ovat mm. tyéhon liittyva vastuulli-
suus, ty6ta koskevat paatdksenteko- ja oppimisvaatimukset, seka toisinaan myos kiire.
Kun naitéa tekijoitd on sopivassa suhteessa, niin haastevaatimukset ehkaisevat tyohon liit-

tyvaa tylsistymista ja ne toimivat tydn imua edistavana tekijéina. Tyén voimavarojen
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puuttuessa on kuitenkin syytd huomioida, ettd haastevaatimukset saattavat lisata tyosta
johtuvaa uupumista. Vaatimuksiin liittyvaa erottelua hankaloittaa, etta toiselle jokin tehtava
saattaa nayttaytya positiivisena haasteena, kun toiselle samainen tehtava voi pelkastaan
hanta kuormittava tekija. (Seppala & Hakanen 2017, 108.)

Tyonimuisella tydntekijalla kertyy tydnsa seurauksena ylimaaraista energiaa, jotka han on
halukas panostamaan tehdakseen tyéstaan vielda mielekkdampaa. Talla tavalla toimies-
saan tyontekija lisda voimavaroja, jonka seurauksena han seurauksena han voi tarttua uu-
siin haasteisiin, jotka yllapitavat ja lisdavat tydn imua entisestaan, ja siten tyontekija kyke-
nee myos kohtaaman paremmin tyohonsa liittyvia esterasitteita. (Seppala & Hakanen
2017, 112.)

2.4 Tyon imua edistavit voimavarat

Tyon imua edistavat erilaiset voimavarat, jotka liittyvat tyéhon (taulukko 2). Kyseiset voi-
mavarat auttavat tydntekijoitd onnistumisessa seka edistavat tahtotilaa tydtehtavien hoita-
miseksi mahdollisimman hyvin. Nama voimavarat voidaan jakaa neljaan eri luokaan, jotka
ovat tyotehtavaan, tydn jarjestamiseen, tydyhteisdn vuorovaikutukseen ja organisaatioon

liittyvid voimavaroja. (Tydterveyslaitos b.)

Taulukko 2. Tydn imua edistavat voimavarat (mukaillen Tyoterveyslaitos b)

Organisaatioon liittyvia TyOn jarjestamisen liittyvia
- Tydn varmuus - Vaikutusmahdollisuudet omaan tydhon
- Innovatiiviset toimintatavat - Tyoroolien ja tavoitteiden selkeys
- Tyopaikan ilmapiiri - Tyoaikojen joustavuus

- Tydn ja muun eldman yhteensovittamisen
mahdollistaminen

- Tydaikojen joustavuus Tyoyhteison vuorovaikutuksiin liittyvia

- Esimiehen ja tydyhteison tuki

Tehtaviin liittyvia - Oikeudenmukaisuus ja johtamiseen
- Tyon palkitsevuus liittyvat selked kdytannot
- Tyon kehittavyys - Huomaavaisuus, ystavallisyys, palaute
- Tydn monipuolisuus seka arvostus

- Muiden kokema tydn imu

Yksildllisillda voimavaroilla on vaikutusta tydntekijan kokemalle hyvinvoinnille. Tyon imua
edistdvat muun muassa mydnteinen suhtautuminen tyohon, seka elamaan ylipaatansa.

Ammatillisen pystyvyyden kokemukset ja myoOnteiset itseen liittyvat ajatukset ja
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uskomukset myotavaikuttavat tyon imuun. Tyontekijan innostuksen ja tarmokkuuden ko-
kemukseen ovat yhteydessa tyopaikan laadukkaat ihmissuhteet, joita leimaavat laheisyys
ja toisista valittdminen seka avuliaisuus. Nama tyén sosiaaliset voimavarat ovat sellaisia,
joiden tiedetdan edistavan tydn imua seka innostusta ja sen myo6ta parempia tyésuorituk-
sia. (Wenstrom 2020, 118.) Ty6n imua auttaa kokemaan yhteistyon luonteenvahvuus,
joka auttaa my0Os rakentamaan myodnteisia ihmissuhteita seka joustavaan ja luovaan tyos-
kentelyyn ryhmassa. Yhteistydn luonteenvahvuus liittyy myos sosiaaliseen luottamukseen,

suvaitsevaisuuteen ja myoénteisiin asenteisiin muita kohtaan. (Wenstrom 2020, 321.)

Tyon imua saattavat edistaa yksildlliset voimavarat, joko suoraan tai valillisesti siihen, mi-
ten hyvin tyohon liittyvia voimavaroja havaitaan seka kuinka niitéa osataan hyodyntaa ja
milla tavoin tydn asettamista vaatimuksista selvitaan. Yksilolliset voimavarat voivat toimia
kantavana voimavarana seka yllapitaa tydn imua, silloin kun tydssa tai tydpaikalla tapah-
tuu suuria muutoksia, ja tydhon liittyvat voimavarat ovat uhattuina. Tydntekija voi onnistua
sdilyttdmaan hyvan tydén imun tason, vaikka muutokset olisivat hanen tahtonsa vastaisia.
(Seppala & Hakanen 2017, 108-109.)

Makikangas & Hakasen (2017, 84) mukaan suomalaisilla tydpaikoilla koetaan useasti tydn
imua. Tyonantajan tulee kuitenkin huolehtia siita, ettd tydn imua kokevien voimavarojen
seka tydn asettamien vaatimusten tasapaino sailyy. Tydhyvinvoinnin johtaminen on ty6-
paikoilla ihanteellisessa tilanteessa yksildllista, jota tukee se, etta jokainen tyontekija huo-
lehtii omasta tyohyvinvoinnistaan tyduran eri vaiheissa. (Makikangas & Hakanen 2017,
84.) Tyon vaatimusten ja voimavarojen teorian mukaan ty6hon liittyvat voimavarat edista-
vat ja aikaansaavat erityisesti tyonimua (Seppala & Hakanen 2017, 108). Palautumisella

on tarkea rooli tydn imun hyvana sailymiselle (Hakanen 2011, 98).

2.5 Tyohyvinvoinnin kuormitustekijoita

Ty0 aiheuttaa kuormitusta ihmiselle, mutta se tuo myds ihmiselle hyvinvointia ja tyytyvai-
syytta niin itse tyotehtavissa kuin tydpaikan ihmissuhteiden kautta (Peltomaa 2015, 105).
Tyohyvinvointia tarkastellaan usein tyon kuormitustekijoiden kautta, jotka ovat tyohon tai
tydymparistoon liittyvia. Nama kuormitustekijat aiheuttavat tyontekijalle kuormitusta, jolloin
tyontekija kuormittuu joko myodnteisesti tai haitallisesti, kuten kuviosta 4 havaitaan. (Viitala
2009, 216.)
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Tyon kuormitustekijat

Kuormittuneisuus

Mydnteinen Haitallinen

Kuvio 4. Tydn kuormittavuuden perusmalli (mukaillen Waris 2001)

Ihminen tarvitsee sopivaa kuormitusta voidakseen hyvin ja kokeakseen aikaansaamisen
ja kehittymisen tunteita. Ihmisen kuormittuessa haitallisesti, kyky hallita ty6taan, siihen liit-

tyvia kuormitustekijoita seka kuormitusta heikkenee. (Viitala 2009, 216.)

Manka & Manka (2018, 174) nostavat esille tyosta syntyvan positiivisen ja negatiivisen
paineen. Positiivista painetta syntyy tekijoista, jotka kehittavat tyontekijaa ja tarjoavat ai-
kaansaamisen kokemuksia. Tybhyvinvointia haastavaa ja edistavaa painetta ovat esimer-
kiksi tyOkuormitus, aikapaineet, tydn moninaisuus, merkitykselliset tavoitteet ja tiukat aika-
rajat. Negatiivinen paine vastakohtana luo esteitd saavuttamisen tielle. Tyohyvinvointia
heikentavaa ja estavaa painetta ovat esimerkiksi tydn epavarmuus, epaselvyydet tavoit-
teissa tai roolissa, aikarajojen eparealistisuus, huonot yhteistydsuhteet seka hallinnan
puute. Positiivisen ja negatiivisen paineen erottaminen on tarkeaa, koska tyohyvinvointia
estava paine vaikuttaa tyosuoritukseen negatiivisesti ja vie voimat pitkaan jatkuessa.
(Manka & Manka 2018, 174-175.)

Kuormitustekijat ovat jaettavissa psyykkisiin ja fyysisiin kuormitustekijoihin, ja ne painottu-
vat eri tavoin eri tehtavissa. Psyykkisia kuormitustekijoita tydssa ovat tydntekijan ja tyén
valisia jonkinlaisia kitkoja. Naita ovat esimerkiksi tydon vaatimusten ja tyontekijan voimava-
rojen valinen ristiriita, tydn antamien mahdollisuuksien ja tyontekijan tavoitteiden valinen
epasuhta, tydyhteison tai koko organisaation toiminnan ongelmat. Psyykkisen kuormituk-
sen vaikutus riippuu tilanteittain vaihtelevista tekijoita seka yksildllisista eroista. Naita ovat
muun muassa persoonalliset ominaisuudet, fyysinen kunto ja osaaminen. (Viitala 2009,
216-218.)
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Tyon fyysisisia kuormitustekijoita ovat muun muassa tyoliikkeet, tydasennot, nostaminen
ja likkuminen seka tyojarjestelyt kuten tyovuorot, tydajat ja tyopaivan aikana tapahtuvat
tauot tyosta. Tydymparistoon liittyvia fyysisia kuormitustekijoita ovat esimerkiksi melu, ve-
toisuus, kemikaalit ja lampdtila. Tyotehtavien fyysiset vaatimukset, tydntekijan terveyden-
tila, sukupuoli, ika ja toimintakyky vaikuttavat tyon fyysiseen kuormittavuuteen. Niin psyyk-
kinen kuin fyysinen ylikuormitus johtaa hairiihin, jotka vaikuttavat heikentavasti tyonteki-
jan suorituksiin. Ylikuormitus heikentaa oppimiskykya seka vahentaa luovuutta. Rasittunut
ihminen karsii ahdistuksesta, unettomuudesta, tunneperaisista hairidista, ongelmanratkai-
sukyvyttdmyydesta, informaation havaitsemisongelmista seka tarttuu herkemmin tunnepe-
raisiin torjuntamekanismeihin. (Viitala 2009, 216—-218.) Kuormittavalla tydlla, jossa on va-
han hallinnan mahdollisuuksia, mutta suuret vaatimukset seka vahainen tuen saaminen
aiheuttavat henkistd pahoinvointia, tyotyytymattémyytta, tyduupumusta ja muita tydperai-
sia stressioireita (Manka 2015, 27-28).

Jatkuvat organisaation ja omassa tydssa koetut muutokset koetaan usein haitallista kuor-
mittumista aiheuttaviksi, varsinkin jos ei ymmarreta niiden merkitysta tai vaikutusmahdolli-
suudet ovat vahaiset. Tydn luonne on muuttunut entistd enemman joustavuutta ja moni-
osaamista edellyttavaksi. Yha useamman tyontekijan tyohon liittyy jatkuva varuillaanolo
seka erilaisiin vaatimuksiin ja pyyntdihin edellytetdan nopeaa reagointia. Tydsuhteeseen
ja toimeentuloon liittyva epavarmuus on yksi keskeisia tydhyvinvoinnin haasteita. Turvat-
tomuuden tunne ja pelko heikentavat yksilon tyon tuloksellisuutta ja hyvinvointia. Epavar-
muus heikentaa tyon mielekkyyden kokemusta, osaamisen kehittymista ja edistaa haital-
lista kuormitusta. (Rauramo 2013, 3—4.) Muutosta on tuonut myds koronapandemian ai-
heuttamat haasteet ja muutokset tyon teolle, jonka vuoksi useassa tydpaikassa siirryttiin
nopeastikin etatydhon. Blomqvist ym. (2020, 7) tutkimuksen mukaan pandemiasta johtu-
vat akilliset muutokset tyon rutiineihin lisaavat haittaavan seka haastavan kuormituksen

kokemuksia.

Tietotyd on muuttanut merkittavasti tydelamaa ja tuonut uusia haasteita tyontekijalle. Tie-
totydssa ihmisen tulee hahmottaa, muistaa ja muokata suuria tietomaaria, puhua puheli-
messa, lukea tekstia sekd muistaa viimeaikaisia tapahtumia. Monimutkainen informaatio-
ymparisto ja tiedon runsaus seka informaatio tydkalujen ja -kanavien maara ylittavat tyén-
tekijan hallinta kyvyn. Informaatioylikuorma aiheuttaa tyontekijalle kuormitusta, lisaten

stressia ja heikentden yleisesti hyvinvointia tydssa. Informaatiotulva vaikuttaa
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negatiivisesti myos muistiin ja huomiokykyyn seka heikentaa tyon tuottavuutta ja vahentaa
tyontekijan hallinnan tunnetta tyéhénsa. (Manka & Manka 2018, 113-114.)

Kasvatus- ja opetusalalla ylikuormitusta on todettu aiheutuvan muun muassa lisdanty-
neista yksildllisen opetuksen vaatimuksista, liian suurista ja heterogeenisista ryhmista, eri-
tyistukea tarvitsevien lasten maaran lisdantymisesta, liian monista projekteista ja hank-
keista, sijais- ja tukihenkildpulasta, tydomaaran epatasaisesta jakaantumisesta seka laa-

joista tehtavakokonaisuuksista ja suuresta tydmaarasta. (Tamminen 2010, 16.)

Opetusty6ssa kuormitusta aiheuttaa vuorovaikutukselliset tilanteet vanhempien, opiskeli-
joiden ja kollegoiden kanssa. Fyysista kuormitusta opetustydssa koetaan ergonomian
puutteellisuudessa, haastavissa tydskentelyasennoissa, nosto- ja siirtotilanteissa seka er-
gonomian puuttumisessa. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto 2008, 47.) Psykososiaaliset
tekijat heikentavat opettajien tydssa jaksamista ja opettajat kokevat yha lisdantyvaa hen-
kistd kuormittuneisuutta ja stressia. Opettajien kokemien jaksamisongelmien aiheuttajat
liittyvat opettajan tydhdn, tydymparistdon, opiskelijoihin ja opettajaan itseen. Opettajan
tydn henkistad kuormittavuutta lisdavia tekijoitd ovat muun muassa liika byrokratia, paperi-
tydn suuri maara, liiallinen tydkuormitus ja aikapaineet, tuen ja palautteen puute, tyon ar-
vostuksen puute, hankalat ja hairitsevasti kayttaytyvat opiskelijat, haasteelliset perheet,
roolikonfliktit, opettajien persoonallisuuden piirteet seka opettajan ammattitaidon puutteet.
(Salovaara & Honkonen 2013, 218.)

Opettajille turvallisuus vaikuttaa tyon kuormittavuuden tunteeseen. Turvalliseksi olonsa
kokeva opettaja kokee tyon kuormittavuuden pienempana kuin turvattomaksi itsensa tun-
teva. (Salovaara & Honkonen 2013, 34.) Opettajille kuormittavuutta aiheuttaa myds tyén
kokonaisvaltainen muutos. Tydnkuvan laajentuessa luokkahuoneen ulkopuolelle, lisaantyy
koulun ja kodin valinen yhteistyd. Opettajan rooliin ovat vaikuttaneet myoés muuttuneet op-
pimiskasitykset. Opettaja nahdaan oppimisen ohjaajana, joka kasvattaa ja ohjaa oppijan
kehittymista kokonaisvaltaisesti, eika opettaja ole enaa vain tiedon jakaja. Opetusmenetel-
mat ovat muuttuneet, tieto- ja viestintatekniikka asettaa opettajille haasteita. Opettajilta
vaaditaan myds uudenlaista asiantuntijuutta, kun opettajat osallistuvat oppilashuollollisiin
toimenpiteisiin. Koulut aukeavat yhteiskunnalle, joten opettajan tulee omata hyvat yhteis-
tyotaidot seka tydnsa avaamista ulkopuolisille. (Aho 2011, 20-21.) Erilaisten vaatimusten,
jatkuvan tarkkailun ja odotusten lisdksi opettajat joutuvat suorittamaan tehtavia, joihin

heilla on riittamattdmasti aikaa ja resursseja. Lisdantynyt tyd rajoittaa opettajan luovuutta,
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kollegiaalisten suhteiden kehittdmista seka vaikuttaa opettajan yksityiselamaan. Muutos
on henkisesti raskasta, joka nakyy koulussa ja sen ulkopuolella. Tyén muutokset voivat
aiheuttaa tunnetta tyon ylikuormituksesta seka tyokyvyn alenemista. (Ballet & Kelchter-
mans 2009, 1150-1151.)

2.6 Stressi

Stressin maara, kesto ja stressista palautuminen ovat avaintekijoita inmisen terveydelle ja
hyvinvoinnille (Leino 2020, 84). Stressi on tahdosta riippumaton, automaattinen reaktio ti-
lanteessa, jossa ihminen kokee jonkin uhkaavan itsedan. Sen perimmaisena tarkoituk-
sena on ollut valmistaa keho fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan, saattaen elimisto val-
miustilaan. Kun keho on reagoinut uhkaan toiminnallaan, stressihormonit poistuvat elimis-
tosta, sydan rauhoittuu, lihakset rentoutuvat ja verenpaine laskee entiselle tasolleen.
(Manka 2015, 54-55.)

Terve elimisto toipuu lyhytkestoisesta stressista yleensa hyvin (Leino 2020, 92). Lyhytkes-
toinen stressitila mahdollistaa huippusuorituksen, mutta jos tilanne ei rauhoitu, siita tulee
elimistdlle jatkuva halytystila. Tall6in aivot pitavat ylla stressihormonien tuotantoa, eika eli-
mistd lepaa ollenkaan. (Manka 2015, 54-55.) Pitkdan jatkunut stressi vaikuttaa muun mu-
assa aivojen muistikeskukseen, sokeriaineenvaihduntaan, vaikuttaa sydan- ja verenkier-
toelimiston saatelyyn seka altistaa erilaisille sairauksille (Leino 2020, 92). Pitkédkestoinen
stressi on haitallista ihmiselle monella eri tavalla, stressin fysiologisten vaikutusten lisaksi

se vaikuttaa ihmisen yleiseen terveyskayttaytymiseen haitallisesti (Peltomaa 2015, 52).

Stressi on vakavasti otettava tydhyvinvointihaaste, joka laskee ihmisen suorituskykya
(Haukka 2012, 11). Stressin oireet ovat moninaisia. Stressi voi aiheuttaa esimerkiksi unet-
tomuutta, vasymysta ja keskittymiskyvyn puutetta. Stressin merkkeja voivat olla huonosti
paranevat flunssat, jatkuvat vatsaongelmat tai pitkittyvat kiputilat. Stressiin voi liittyd myds
aloitekyvyttomyytta, keskittymisvaikeuksia, jatkuvaa tyytymattomyytta, alemmuuden tun-
netta, mielihyvan kokemisen menettamista sekd mahdollisesti ahdistuneisuutta. (Viitala
2009, 221.)

Ihmisten stressinsietokyvyt eroavat toisistaan, toiset ovat herkempia stressille kuin toiset.

Stressinsietokyky alkaa rakentua ihmisessa jo varhain sikibkauden aikana ja muovautuu

edelleen varhaislapsuuden aikana. Taman vuoksi kasautuvat kokemukset ovat tarkeita
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stressin kokemisen kannalta. Perima ja ymparistd toimivat vuorovaikutuksessa keskendan
siten, etta geneettinen perima voi herkistaa ihmisen ympariston stressitekijoille. Tama siis
maarittaa kenelle tietynlainen ymparistdé muodostuu vahingolliseksi ja kenelle stressi lisaa
sairastumisen riskid. Yhteys ei ole kuitenkaan suora ja sikidaikaiset kokemukset voivat
muokkautua mydhempien kokemusten kautta, eivatka ole siten peruuttamattomia. (Pulkki-
Raback 2012, 27.)

Stressi on kokemuksellinen fyysinen ja psyykkinen tila, joka ilmenee fyysisina oireina,
mielensisaisina kokemuksina ja kayttaytymisen muutoksina. Sopivan suuruinen ja kestoi-
nen stressi vaikuttaa positiivisesti, jolloin se edistaa elaman tavoitteiden toteutumista,
mutta liiallisena se heikentaa terveytta. Stressia koetaan monista eri asioista ja siihen rea-
goiminen on yksildllista. Yksildlliset ominaisuudet vaikuttavat siihen, miten reagoi kuormi-
tustekijoihin. Naita yksildllisid ominaisuuksia ovat ikd, sukupuoli, asenteet, motivaatio,
henkilokohtainen osaaminen, kehon koostumus, hengitys- ja verenkiertoelimiston suori-
tuskyky ja lihaskunto. (Peltomaa 2015, 50-51.)

Stressitilalla tarkoitetaan jonkinlaista ristiritaa tai epasuhtaa ympariston vaatimusten ja ih-
misen resurssien tai kapasiteetin valilla. Taman ristiriidan seurauksena ihminen kokee,
ettei selviydy tilanteesta, vaikka hanella olisi halu selvita jostakin, jota haneltd odotetaan
tai han kokee itseltdan odotettavan. Se voi liittya kognitiiviseen osaamattomuuteen, jolloin
vaatimukset ovat liilan korkeat osaamiseen tai emotionaaliseen, jolloin han on kyvyton toi-

mimaan tydn vaatimusten mukaisesti. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 169-170.)

Ulkoisten vaatimustekijoiden ja resurssien valisen ristiriidan ei tarvitse olla kuitenkaan to-
dellinen, kokemus ristiriidasta naiden valilla riittaa stressitilan syntymiseen. Stressitila voi
my0s olla seurausta saavutusten ja investointien valisesta ristiriidasta. Talldin ihmisella on
riittdvasti resursseja vastata ympariston odotuksiin, mutta han investoi naita resursseja
kohtuuttomasti verrattuna siihen, mita voi saavuttaa. Kyse on siita, etta ihminen on talléin
satsannut monin verroin enemman siihen, kuin mita on saavuttanut ja seurauksena on
stressitila. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 169-172.)

Stressi voidaan jakaa psyykkiseen ja fyysiseen stressiin. Psyykkinen stressi vaikuttaa ih-
misen kayttdytymiseen ja hanen mielentilaansa ja pitkdan jatkuessaan voi aiheuttaa
psyykkisen uupumuksen. Fyysinen stressi taas aiheutuu olosuhteiden kuormittavasta vai-

kutuksesta. Stressia aiheuttava tekija voi olla lyhytaikainen yksittainen tilanne tai se voi
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johtua pitkdaikaisesti kuormittavasta tekijasta. Ajalliselta kestoltaan erilainen stressi aktivoi
eri tavoin elimiston fysiologisia jarjestelmia. Lyhytkestoinen stressi aktivoi autonomisen
hermoston reaktiot nopeasti, mutta ne myés palautuvat lahtétasolle nopeasti. Pitkaan jat-
kunut stressi aiheuttaa hitaammin reagoivien ja palautuvien hormonaalisten saatelyjarjes-
telmien aktivoitumista. Stressin vaikutuksia elimistdon voi olla haastava huomata koska
ihminen sopeutuu pitkakestoiseen stressiin, jolloin ei havaitse kehon muuttunutta tilaa.
(Peltomaa 2015, 49-52.) Suurelle osalle aikuisvaestda tyé on merkittava stressin aihe. Mi-
kali tydasiat ovat jatkuvasti mielessa niin ty6- kuin vapaa-ajalla, on se vakava riski tyo-
kuormituksesta palautumiselle. Tyoperainen stressikuormittuminen uhkaa ihmisen hyvin-
vointia ja terveytta. Jos tyosta ei pysty irrottautumaan, ei palautumista paase riittavasti ta-
pahtumaan, jonka seurauksena fysiologiset stressireaktiot pitkittyvat. (Peltomaa 2015, 68—
69.)

Tyopaikkaan liittyva stressi on yleinen tydterveysongelma, joka voimakkaasti vaarantaa
tydntekijan psyykkisen hyvinvoinnin. Tyon ulkopuolelta tuleva stressi voi myds vaikuttaa
tydntekijan stressikuorman kasvamiseen hanen ollessaan tdissa. Ulkopuolisten syiden ai-
heuttama stressi levida usein myos tydpaikalle, joka tuo lisda stressikuormaa jo olemassa
olevaan stressiin ja heikentaa tyéssa suoriutumista ja tydmotivaatiota. (Tamminen & Solin
2014, 89-92.) Pitkaaikainen altistuminen stressaavalle tydymparistolle on yhteydessa ly-
hytkestoisen muistin toimintaan, heikompaan oppimiseen ja muistiin palauttamisen nopeu-
teen (Manka 2015, 67).

Stressia syntyy, kun paineet yksityiselamassa tai tydssa kayvat liian suureksi. Stressin pit-
kittymista voi kuitenkin valttaa, jos tyontekijalla on hyva kasitys omista selviytymisen ky-
vyistdan ja valineita kaytossaan jaksamisen tueksi. Pitkittyessaan stressi muuttuu haital-
liseksi, jolloin se kuluttaa vahitellen loppuun tyontekijan sopeutumismekanismeja. Haitalli-
sen stressin tunnusmerkkeja ovat muun muassa jannittaminen, jatkuva vasymys, ahdistu-
minen ja pelko. Stressin pitkittyessa keskittymiskyky heikkenee ja ajatukset alkavat kierta-
maan kehaa. Stressaantunut ei hahmota enda kokonaisuutta, vaan yksityiskohdat alkavat
saamaan yha suurempaa merkitysta. Stressaantuneen on vaikea tehda paatdksia ja toi-

den tekeminen on haastavaa. (Salovaara & Honkonen 2013, 203.)
TyOperaisen stressin oireita ovat muun muassa artyneisyys, ahdistuneisuus, uniongelmat,
masennus, hypokondria eli luulosairaus, eristaytyminen, loppuun palaminen seka perhe-

suhteiden ongelmat. Lisaksi stressista voi aiheutua kognitiivisia reaktioita, kuten
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muistiongelmia, keskittymisvaikeuksia ja vaikeuksia tehda paatoksia tai oppia uusia asi-
oita. (Peltomaa 2015, 53.) Tydntekijan on tarkeaa tunnistaa stressia aiheuttavat asiat seka

tilanteet, jotta tyontekijan on mahdollista kehittda niiden kohtaamista (Peltomaa 2015, 69).

Stressin vaikutuksia vastaan hyva unenlaatu on merkittava suojatekija. Unen hairiytymis-
herkkyys ja stressi ovat toisiaan vahvistavia tekijoita, koska katkonaisesta unesta on fysio-
logisia seurauksia, kuten kortisolipitoisuuden kasvua, syketaajuuden ja verenpaineen nou-
sua. (Peltomaa 2015, 57.) Pitkakestoinen stressi aiheuttaa unen hairiintymista, aamuyon
herdamisia ja haasteita saada enaa tdman jalkeen unesta kiinni (Manka & Manka 2018,
176).

Persoonallisuuden piirteilld voi olla stressiltd suojaavaa merkitysta. Ulospainsuuntautunei-
suus on temperamenttipohjainen, peritty piirre, joka ei muutu helpolla. Ulospainsuuntautu-
neet ihmiset innostuvat herkasti, kokevat myoénteisia tunteita seka ovat aloitteellisia ja vi-
reitd. Ulospainsuuntautuneisuuden piirteista energisyys, innostuneisuus ja johtamiskyky
ovat ominaisuuksia, jotka suojaavat ulospainsuuntautuneita ihmisia tydstressilta ja lisaa-
vat heidan tyotyytyvaisyyttaan. Luontaisesti ulospainsuuntautuneet ihmiset kokevat mieli-
hyvaa ja innostusta ihmiskontakteista ja uusista haasteista ilman etta he siitd stressaantu-
vat. Tunnollisuus, jota luonnehtii pitkdjanteisyys, sitkeys ja jarjestelmallisyys on hyddylli-
nen persoonallisuuden piirre tydn tekemisen kannalta. Tunnollisuus on yhteydessa tehok-
kuuteen, tyotehtavien loppuun saattamiseen, jarjestelmallisyyteen seka ylipaataan hyvaan
suoriutumiseen tydssa. Tunnolliset ihmiset pystyvat rakentamaan itselleen jasentyneen
ympariston, joka auttaa tyon hallinnassa. Tunnollisuus persoonallisuuden piirteena nayt-
taa suojaavan tyOstressilta ja edistavan hyvaa suoriutumista tydssa. Liiallinen tunnollisuus
kuitenkin altistaa ihmisen ylisuorittamiselle ja taydellisyyden tavoittelulle, joka aiheuttaa

kielteisia vaikutuksia ihmisen tyéhyvinvoinnille. (Pulkki-Raback 2012, 51-53.)

Stressia lieventavat parhaiten omat ja tydn voimavarat. Omilla voimavaroilla tarkoitetaan
palautumisen edistamista, oman psykologisen padoman ja osaamisen kehittamista. Tyon
voimavaroilla tarkoitetaan tyon kehittamista itselle sopivammaksi ja innostavammaksi, in-
formaatioergonomian kehittdmista, yhteishengen kasvattamista seka tydyhteiséotaitojen
parantamista. Voimavarojen kayttédnottamisella vapautuu energiaa myds haasteiden rat-
kaisemiseen. (Manka & Manka 2018, 180.)
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Kuormittavassa tilanteessa vuorovaikutukseen liittyvat tekijat, kuten sosiaalinen tuki, voi-
vat toimia lieventavana tekijana. Sosiaalisella tuella tarkoitetaan esimieheltéd seka tydka-
vereilta saatavaa kaytanndllista apua, keskustelumahdollisuutta tai emotionaalista tukea.
(Ahola & Virtanen 2012, 39.) Sosiaalisella tuella on stressin hallinnassa seka siita selviyty-
misessa suuri merkitys (Peltomaa 2015, 69). Tydyhteisdn sosiaalisen tuen ja yksilon kayt-
tamien stressinhallintakeinojen laatu voivat lieventaa tai voimistaa stressitekijdiden vaiku-
tusta. Stressiin liittyy fysiologisen reaktion lisdksi kiinteasti oma psyykeemme tulkintame-
kanisteineen seka tydpaikka sosiaalisine suhteineen. Stressin vaikutukset nakyvat siis

tyopaikalla yksilossa, timissa ja koko organisaatiossa. (Manka 2015, 57.)

Peltomaan (2015, 70) mukaan tyon hallinnan tunne on myds tarkea hyvinvointia lisaava ja

stressia vahentava seikka. Tyon hallinnan tunne koostuu neljasta osatekijasta:

- Vaikutus- ja itsesaatelymahdollisuudet, jolloin tydntekija kokee omaavansa sanan-
valtaa hanta itseaan koskevissa asioissa kuten esimerkiksi tydnjaossa ja tyo-
ajoissa.

- Osallistumismahdollisuudet, kun tyontekijalla on mahdollisuus osallistua omaa
tyota koskeviin paatoksiin.

- Tydn monipuolisuus, kun tydntekija kokee, ettd hanelld on mahdollisuus hyédyntaa
monipuolisesti omia taitojaan, tietojaan ja osaamistaan.

- Toimivat sosiaaliset suhteet ja oikeudenmukaisuus, jolloin tyontekija kokee saa-
vansa tarvittaessa tukea, apua ja arvostusta seka paatokset tehdaan oikeudenmu-
kaisesti ja tasapuolisesti.

2.7 TyOuupumus

Tybuupumus kehittyy pitkittyneen stressin seurauksena, kun tyontekijan voimavarat ehty-
vat. Tydstressi ja uupumus voidaan erottaa juuri kestonsa takia hetkellisesta ja ohimene-
vasta tydstressista. (Makikangas & Hakanen 2017, 74.) Mikali tyOstressista palautumisen
keinot ovat tyontekijalla epatarkoituksenmukaisia tai yksipuolisia, altistuu ihminen tyo-

uupumuksen syntymiselle (Manka 2015, 72).

Tybuupumus on siis seurausta pitkittyneesta stressista (kuvio 5). Tyéuupumukseen voi liit-
tya muitakin kuin tyéhon liittyvia tekijoita, mutta sen kehittymisessa korostuvat kuitenkin
tydhan liittyvat syyt. Ongelmat muilla elamanalueilla eivat aiheuta yksindan tyduupumusta,
jos tybolosuhteet ovat hyvat. Ne saattavat kuitenkin vauhdittaa tyéuupumus oireiden kehit-
tymista silloin, kun tydkuormitus ei ole tasapainossa. (Manka 2015, 82.) Mikali tydntekija

kuitenkin kokee tydnsa merkityksellisena, pitkittynytkdan tydstressi ei valttamatta johda
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tyduupumuksen syntymiseen. Stressi johtaa tyduupumukseen silloin, jos sopeutuminen ei

ole riittavaa ja palautuminen ei onnistu. (Peltomaa 2015, 70.)

Stressi Ylikuormitus TySuupumus

- Tydkuormitus liiallista - Asiat eivat pysy - Kriisi on pitkittynyt
- Tyo sujuu ja asiat ovat - Voimavarat ovat lopussa

hallinnassa
hallinnassa -1 Tyét eivit suju -1 Oireet ovat jatkuneet

- Oireet ovat koettuja, ei - Oireet nakyvat ulospain pitkaan

ndy paallepdin - Vaikuttaa muuhun - Oireet eivat helpotu
- Eivaikuta muuhun elamaan levolla

eldmaan

Kuvio 5. Stressista tyduupumukseen (mukaillen Mannermaa 2018)

Kohonnutta riskia tyduupumukseen aiheuttaa voimakas uhrautuvaisuus ja perfektionismi.
Ihmiset, joille tyd on elaman merkittava sisalto, ovat alttiimpia tyduupumukselle, koska
tyon vaikeudet heijastuvat koko elamaan. (Manka 2015, 72—73.) Vahva innostus tyoéhon
voi ruokkia tydssa uupumista, jolloin tyd on niin kiinnostavaa, etta se imee kaikki voimat
huomaamatta. Yksilon neuroottisuus on keskeinen altistava luonteenpiirre tydssa uupumi-
selle. Perfektionisti jaa kiinni tydn yksityiskohtiin eik& voi valttdmatta aloittaa jotain tehta-
vaa lainkaan, jollei usko voivansa tehda sita taydellisesti. Perfektionisti kayttda myds pal-
jon aikaa pientenkin virheiden valttelyyn seka voi jaada kiinni kriittiseen palautteeseen ja
virheisiin. (Airaskorpi 2020, 98-99.)

Uupumus kehittyy vaiheittain. Tyduupumuksen tunnistaa muun muassa siita, kun tyonilo
ja tydmotivaatio ovat kadonneet. Tyduupumuksen varhaisia merkkeja ovat turhautunei-
suus ja lisdantynyt oman onnistumisen epaily, vasymys ja kyynisyys asioihin. Sosiaalisten
suhteiden haurastuminen on uupumisen ensimmaisia merkkeja. Uupuvan toimeliaisuus
on aktiivisuutta ilman tulosta. Uupuneella ei ole energiaa eika aikaa tavata ketédan. (Varma

& Mielenterveysseura.)

Tybuupumus on vakava hairictila, jolle on ominaista kyynistynyt asenne tyohon ja tyoka-
vereihin, kokonaisvaltainen henkinen ja fyysinen vasymys seka heikentynyt ammatillinen
itsetunto. TyGuupumus kehittyy yleensa vahitellen. Se on tuloksena siita, etta tydntekija on
liian paljon ja liian kauan antanut itsestaan tyolle. Tyontekija voi joutua tyduupumuksen

alueelle silloin, kun tyohon laitetut panostukset kuten taidot, aika ja uhraukset eivat anna
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vastinetta. Naita vastineita voi olla esimerkiksi ammatillinen kehitys, sisaltd ja tyydytys.
Energiavarastot ovat tallgin tyhjentyneet ja asioiden kasittelyyn ei enaa riita voimia. Tyo-
kavereita tai asiakkaita ei talldin kohtele yksildina vaan objekteina. Talléin myos omien

suoritusten kritisointi on yleista. (Manka 2015, 34, 81.)

Tyb6uupumus heikentaa tydkykya, josta aiheutuu tydpoissaoloja, ennenaikaiselle elak-
keelle jaamista ja ammatinvaihtoa. Tyéuupuneilla on kymmenkertaisesti poissaoloja mui-
hin tydtekijoihin verrattuna ja kolme kertaa suurempi tarve kouluttautua uuteen ammattiin.
Ylikuormitustila ja tyduupumus kehittyvat yleensa pitkan ajan kuluessa. Niista fyysisesti,
etta psyykkisesti toipuminen voi kestaa kuukausia ja jopa vuosia. Olennaista toipumissa
on juuri riittavan pitka toipumisaika, jotta mieli ja keho voivat toipua ja palautua. Tyduupu-
muksen jalkeen eldma jatkuu erilaisena, silla suhde tyohon ja itseen on muuttunut. Vaikka
se on monille elaman raskaimpia vaiheita, se voi olla myods merkittava henkisen kasvun

vaihe elamassa. (Peltomaa 2015, 71.)

Uupumus hairitsee myds unta, joka selittdd osan uupumuksessa havaitusta toimintakyvyn
heikkenemisesta. Vahaiset univaikeudet ennustavat tdten uupumuksesta toipumista ja toi-
hin paluuta uupumukseen liittyvalta sairaslomalta. Unen ja uupumuksen valinen suhde on
kaksisuuntainen ja lisdavat toistensa esiintymisen riskia. Uupumus lisda unen hairiintymi-
sen todennakdisyytta ja unen sailyminen melko hyvana, lisda se todennakoisyytta uupu-
muksesta toipumiseen. Unen puute on elimistodlle stressitekija. Unen jaaminen vailli-
naiseksi, aiheuttaa se stressille tyypillisid muutoksia fysiologisissa toiminnoissa, kuten
vastustuskyvyssa taudinaiheuttajia vastaan, sokeriaineenvaihdunnassa seka autonomisen

hermoston toiminnassa. (Sallinen & Ahola 2012, 86-87.)

Tybuupumukselle altistavia tekijoitd on havaittu aiheutuvan muun muassa ylikuormitus
tydssa, tydnkuvan ja tyoroolin epaselvyys, omat sisdiset vaatimukset ja odotukset ja sosi-
aalisen tuen puute. Hyvin yleinen syy tyduupumuksen syntymiseen on tyon laadullinen tai
maarallinen ylikuoritus. Laadullista ylikuormitusta tyontekijalle aiheuttavat tyotehtavien
vaativuus ja jatkuva tiedon omaksumisen tarve. Maarallista ylikuormitusta aiheuttavat
muun esimerkiksi aikapaine, kiire ja suuri asiakasmaara. Liioitellun korkea vaatimustaso
omassa ja muiden tekemassa tydssa kuormittavat, koska talldin tydssa oleminen ja sen
tekeminen aiheuttavat paljon stressia. Tydkuvan rooliristiriidat kuormittavat tyontekijaa,
koska oman roolin ja siihen liittyvien velvollisuuksien jatkuva arviointi on rasittavaa.
(Manka 2015, 81-82.)
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Tybuupumuksen ehkaisyyn vaikuttaa huomattavasti tydyhteisd. Tydpaikassa, jossa tyo-
kaytds on hyvaa, suojaa se merkittavasti tydssa vasymiseltd ja uupumiselta. Sairaspois-
saolojen maara on myos matalampi kuin tydpaikoissa, jossa karsitdan huonosta tyokayt-
taytymisesta. (Aro 2018, 53.) Turvaton ty6ilmapiiri voi olla ahdistava, pelottava, jannittava
tai arvosteleva. limapiirin ollessa turvaton, ihmisen keho on jannittynyt ja mieli jatkuvassa
valmiudessa halyttamaan vaarasta. (Leino 2020, 132.) lInmissuhdeongelmat tydpaikalla
ovat mieltd kuormittavia ja niiden on havaittu heikentavan vastustuskykya ja lisdavan siten
sairastuvuutta. Esimiehen ja tyétoverien tuen puute onkin usein syyna tyontekijan ty6-

uupumuksen synnyssa. (Manka 2015, 72.)
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3 Tyosta palautuminen

Tassa luvussa esitetdan, mista tydsta palautuminen muodostuu ja mitka eri tekijat uhkaa-
vat tyosta palautumista. Luvussa nostetaan myds esille fysiologinen ja psykologinen nakoé-

kulma tydsta palautumisessa.

Tyosta palautuminen on jaettu alalukujen avulla selkeisiin kappaleisiin, jonka kautta tyosta
palautumisen eri aihealueita kasitelldadn. Nama alaluvut ovat tydsta palautumisen tarve ja
kuormitustekijoita, psykologinen ja fysiologinen palautuminen, palautumiseen vaikuttavia

tekijoitd seka palautuminen tyo- ja vapaa-ajalla.

3.1 Tyosta palautumisen tarve ja kuormitustekijoita

Tyossakayville aikuisille palautumisen tarve liittyy laajalti tydhon liittyviin asioihin, koska
ty6é on merkittava kuormitustekija. Kohtuullisen tyopaivan voi maaritella siten, etta sen
kesto ja intensiteetti mahdollistavat seka henkisen etta ruumiillisen palautumisen ennen
seuraavaa tyOpaivaa. (Peltomaa 2015, 88.) Palautumisen ja levon puutteen on todettu
olevan jopa suurempi terveysriski, kuin tyon ja vapaa-ajan sisaltaman stressin (Kinnunen
& Rusko 2009, 38).

Tyo6sta palautuminen on prosessi, jonka aikana tydntekijan tila palautuu tyépaivan aikana
koetusta kuormituksesta ja stressista tydpaivan alkamista edeltavalle tasolle (Kinnunen &
Feldt 2009, 8). Palautuminen on stressin ja rasituksen vastavoima, jolloin ihminen elpyy
stressitilasta (Peltomaa 2015, 82). Palautuminen korjaa siis kuormituksen, stressin aiheut-
tamat kielteiset vaikutukset ihmiseen ja hanen elimistéonsa. Vasyminen ja voimavarojen
vaheneminen johtaa palautumisen tarpeeseen. Palautuminen on onnistunut, kun tyénte-
kija kokee olevansa jalleen kyvykas ja valmis jatkamaan t6itdan (psykologinen palautumi-
nen), ja kun henkildn elimistd on stressin aiheuttaman viriamisen jalkeen palautunut pe-
rustasolle riittdvan pitkaksi ajaksi (fysiologinen palautuminen). (Kinnunen & Feldt 2009, 7—
10.)

Nykyajan tyon tekemisen haasteena on, etta mahdollisuus tehda toita on lahes rajatonta.
Etatyon tekemisen maara on moninkertaistunut, jolloin tyon ja vapaa-ajan raja on hamar-
tynyt. Toita tehdaan esimerkiksi tyopaikalla, kotona, kulkuvalineissa ja mokilla. Palkansaa-
jista kolmannes liikkkuu myds tydpaikkakunnalla, Suomessa tai ulkomailla vahintadan nel-

jasosan tyoajastaan. Teknologia mahdollistaa jatkuvan saatavilla olon ja vahintaankin
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tulevaisuudessa yhteiskuntamme on aina auki. Tyon teon rajattomuus ja riippumattomuus

ajasta ja paikasta korostaa oman kyvyn asettaa tyodlleen rajoja. (Manka 2015, 189-190.)

Koulutusalalla ty6skentelevilla palautuminen on uhattuna alalle tyypillisen tydn rajattomuu-
den ja sitoutuneisuuden vuoksi. Alalle ominaisen tydn rajattomuuden vuoksi tyéntekijan
kyky asettaa tyonteolleen rajat joutuvat koetukselle. Koulutusalan tyontekijat voivat myds
nostaa aina tyon tavoitetasoa, joka johtaa riskiin riittamattéomyyden tunteista. Koulutus-
alalla tydskentelevat ovat myos erittain sitoutuneista tydhénsa, aina ylisitoutumiseen asti.
(Kinnunen & Mauno 2009, 141-142.)

Korkeat vaatimukset tyossa lisaavat merkittavasti palautumisen tarvetta. Resurssien jat-
kuva ehtyminen johtaa kuormitusvaikutuksiin, kuten vasymykseen, joilla voi olla kielteisia
vaikutuksia yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. Resurssien ehtymisen estamiseksi tyonte-
kijan tulisi sdadella omia resurssejaan. (Sonnentag & Ziljstra 2006, 330.) Palautumisen
tarve kuvaa tydntekijan tarvetta saada tyodsta katkos. Tarve ilmenee energian puutteena,
vuorovaikutuksesta vetaytymisena ja ylikuormittumisena, eika tydntekija ole tyopaivan jal-
keen oma itsensa. Mankan mukaan palautumisen tarvetta ennakoivat erityisesti tydén kova

vauhti ja maara seka tunnekuormitus. (Manka 2015, 190-191.)

Tyo6sta palautumisessa on kyse ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen palautumi-
sesta stressia ja kuormitusta edeltavalle tasolle. Kuormituksen kannalta ei ole valia, onko
kuormitus positiivista vai negatiivista. Inminen tarvitsee tyosta irtaantumista, on tyd kuinka
mukavaa tahansa. Hyvinvoinnin kannalta riittava lepo on tarkeaa. Laiminlyddessa kehon
ja mielen tarvetta palautua, ihminen altistaa itsensa vakavillekin kroonisen stressin seu-
rauksille. (Jaakkola 2018, 15.) Jokaisen ihmisen tulisi oppia tunnistamaan oma tarve tyén
kuormituksesta elpymiselle. Riittdmaton palautuminen ennustaa myéhemmin ilmenevia

psykosomaattisia oireita, poissaoloja tydsta ja tydbuupumusta. (Manka 2015, 189.)

Ty6 voi kuormittaa laadullisesti tai maarallisesti, seka siind voi olla seka palautumista aut-
tavia etta estavia ominaisuuksia (Jaakkola 2018, 114—-116). Laadullisessa kuormituksessa
on kyse tydssa tarvittavista taidoista ja ponnisteluista (usein kognitiivisia), joita tydssa suo-
riutuminen vaatii. Maaralliset vaatimukset viittaavat tydn maaraan ja tyotahtiin. (Mauno,
Huhtala & Kinnunen 2017, 64.) Tyon vaatimuksia voivat olla esimerkiksi tydn aikapaineet,

vaativuus ja vastuullisuus, stressaava tydymparisto, tyon fyysinen kuormittavuus seka
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emotionaalisesti vaativa vuorovaikutus asiakkaiden ja opiskelijoiden kanssa (Jaakkola
2018, 116).

Tyon laadullisia kuormitustekijoita arvioitaessa, keskeista on yksilon henkilékohtainen na-
kemys ja oma arvio tydn ominaispiirteiden kuormittavuudesta. Kuormitustekijat eivat ole
valttamatta ulkoisesti havainnoitavissa, vaan ne liittyvat tydontekijan mielensisaiseen kogni-
tiiviseen ja emotionaaliseen prosessointiin ja ovat kiintedssa vuorovaikutussuhteessa

omaan tyéhén. (Mauno ym. 2017, 65.)

Monet tyon vaatimuksista voivat olla positiivisia, mutta kuormitusta voi tapahtua pidem-
malla aikavalilla, jos palautuminen ei ole siita riittavaa. Tyon voimavaroja, jotka vahentavat
tydn vaatimusten kuormittavuutta ovat esimerkiksi vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhon,
hyva tyoyhteisd, esimiehen oikeudenmukaisuus ja haneltd saatu tuki seka varmuus oman
tydpaikan sailymisesta. Negatiivisia kuormitustekijoita voivat olla vahaiset vaikutusmah-
dollisuudet omaan tyéhon, esimiehen epaoikeudenmukaisuus ja vahainen tuki, huono tyo-
yhteis6 ja epavarmuus tydpaikan sailymisesta. Arvoristiriidat seka epatietoisuus organi-
saation eettisista toimintatavoista ja jatkuvat eettiset dilemmat voivat myds altistaa tyo-
uupumukselle. Mitd suurempaa epatasapainoa tyontekija kokee voimavarojen ja vaati-
musten valilla, sitd suurempaa on hanen palautumisen tarpeensa. (Jaakkola 2018, 116—
117.)

Moni tyo sisaltda laadullisesti useita kuormitustekijoita yhtaaikaisesti. Talloin tydntekija al-
tistuu kuormitusriskille, joka aiheuttaa mahdollisia hyvinvoinnin ongelmia. (Mauno, Huhtala
& Kinnunen 2017, 65.) Mauno, Huhtala & Kinnunen (2017, 65-67) ovat jakaneet laadulli-
set kuormitustekijat kuuteen eri kategoriaan ja selventaneet, mitd kuormitustekijat tyonte-
kijalle tarkoittaa (liite 5). Nama kuusi laadullista kuormitustekijaa ovat tyon eettiset ja emo-
tionaaliset vaatimukset, tyon intensiivisyyden ja kognitiiviset vaatimukset, tyon epavar-
muus seka tyon ja perheen ristiriita. Opettajan ty0ssa naita laadullisia kuormitustekijoita
on useita, koska opettajan ty0 on seka emotionaalisesti, sosiaalisesti ja kognitiivisesti vaa-
tivaa, koska opetus tapahtuu opiskelijan kanssa vuorovaikutuksessa seka opettajan tulee
hallita opetettava aine. Sosiaalista vuorovaikutusta vaativa ty6 ihmisten kanssa onkin
emotionaalisesti kuormittavaa. Etenkin jos vuorovaikutustilanteessa otetaan vastaan,
tyostetaan ja kasitellaan asiakkaiden (yleensa kielteisia) tunnereaktioita tai jos tydssa
edellytetdan tydntekijan omien todellisten tunteiden piilottamista vuorovaikutustilanteissa.

Kognitiivisesti kuormittava ty6 vaatii tiedon kasittelya, tuottamista, tulkintaa, muistamista,
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ajatustyota, monimutkaista paatoksentekoa, luovaa ideointia tai ongelmanratkaisua. Tyon
kognitiivisia vaatimuksia ovat myds rooliristiriidat, rooliylikuormitus ja rooliepaselvyys,

koska ne edellyttavat tyontekijalta kognitiivista prosessointia. (Mauno ym. 2017, 65-67.)

3.2 Psykologinen ja fysiologinen palautuminen

Psyykkisella palautumisella tarkoitetaan ihmisen kokeman kuormittuneisuuden ja vasy-
myksen vahenemista seka sita, ettd ihminen kokee itsensa valmiiksi jatkamaan tydskente-
lyansa tai kohtaamaan uusia haasteita. Tarvetta palautumiselle kuvaa paineen, artymyk-
sen ja ylikuormituksen tuntemukset, energian puute seka tarve vetaytya sosiaalisesta vuo-
rovaikutuksesta. Inmisen kokiessa jatkuvasti psyykkisen palautumisen tarvetta, ennakoi
se psykosomaattista oirehtimista ja uupumusta. (Peltomaa 2015, 86.) Kun ihmisen mieli
on hengastynyt, tulee ajattelusta hermostunutta ja pinnallista seka tunteet ja asiat sekoit-
tuvat (Niemi & Hietaniemi 2020, 119).

Tyosta irrottautuminen on tarkeaa, jotta palautuminen tydstressista on mahdollista. lhmi-
sen ollessa psyykkisesti irti tydstaan, han ei ajattele velvollisuuksiaan tai muita tydhon liit-
tyvia tehtavidan. Tyohon liittyviin puheluihin vastaaminen tai muiden tyétehtavien hoitami-
nen vapaa-ajalla estda psykologisen irrottautumisen tyosta. Jos tydntekija ei irrottaudu
tydstaan vapaa-ajalla, samat toiminnalliset systeemit kuormittuvat kuin tydssa ollessa, jol-
loin palautumiseen yhteydessa olevaa irrottautumista ei tapahdu. Psykologinen irrottautu-
minen on yhteydessa vasymykseen, uniongelmiin, palautumistarpeeseen, psyykkiseen oi-
rehtimiseen, palautumistarpeeseen ja vahaisiin depressiivisiin oireisiin. (Peltomaa 2015,
87.)

Tyokuormituksesta palautumisessa on olennaista uudet sisaiset voimavarat, kuten ener-
gia ja myonteinen mieliala (Manka & Manka 2018, 182). Rentoutunut olotila, jolloin ihmi-
nen on rauhallinen ja kokee myo0nteista tunnetilaa, voidaan saada aikaan tarkoitukselli-
sesti meditaation tai rentoutumisharjoitusten avulla. Rentoutunut olotila voi myos syntya
vapaa-ajan toimintojen yhteydessa, esimerkiksi luonnossa liikkuessa tai musiikkia kuun-
nellessa. Rentoutuminen ja elimiston alhainen virittyminen on tarkeaa, koska pitkaaikai-
nen elimiston virittyminen lisaa sairastumisriskia. Rentoutumisella saadaan aikaan myon-
teisia tunnetiloja, vahentaa virittymistasoa seka auttaa vahentdmaan stressioireita. (Pelto-
maa 2015, 87.)
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Meijman & Mulder, (1998) ovat luoneet ponnistelujen ja palautumisen mallin (kuvio 6),
joka kasittelee tydntekijan kokeman kuormituksen ja palautumisen valistad suhdetta. Malli
havainnoi tyon vaatimusten tydntekijalle aiheuttamien ponnistelujen ja palautumisen suh-
detta toisiinsa. (Kinnunen & Feldt 2009, 8-9.)

v v v

Tyon vaatimukset PONNISTELUT Tyontekijan voimavarat
A F Y ¥ A A
Stressireaktiot
L4
PALAUTUMINEN

Jos palautuminen ei annistu

Kumuloituminen

Kuvio 6. Ponnistelujen ja palautumisen malli (mukaillen Meijman & Mulder, 1998)

Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan tydntekija ponnistelee vastatakseen tyon
vaatimuksiin senhetkisten voimavarojensa mukaan. Nama voimavarat muodostuvat tyon-
tekijalle hanen psykologisista taidoistansa, reagointitaipumuksista (esim. selviytymiskei-
not, tunne-elaman tasapainoisuus, pystyvyysusko) seka psykofysiologisesta tilasta. Ty6-
ajan jalkeen tyontekijan palautuminen voi alkaa, kun tydon vaatimusten aiheuttamat kuor-
mitusreaktiot vahenevat. Ponnistelujen ja palautumisen tasapainon vuoksi tyontekijan pi-
taisi ehtiad palautumaan aikaisemmasta kuormituksesta ennen kuin joutuu jalleen ponnis-
telemaan ty0ssaan. Tallainen tasapaino on tydntekijan hyvinvoinnin ja terveyden vuoksi
tarkeada. (Kinnunen & Feldt 2009, 8-9.)

Hektinen elama aiheuttaa jatkuvaa arsyketulvaa ja sympaattisen hermoston vaste on
usein suuri ison osan paivasta. Hyvinvoinnin ja terveyden kannalta on tarkeaa, etta ihmi-
sen parasympaattinen hermosto aktivoituu paivan aikana, jolloin keho alkaa rauhoittu-
maan. (Leino 2020, 110.) Fysiologisesti palautumisen prosessissa elimistdn vireystila pa-
lautuu kuormitusta edeltavalle tasolle. Fysiologinen stressitila iimenee sykevalivaihtelun
laskuna autonomisen hermoston tasolla ja palautuminen puolestaan sen nousuna. (Pelto-
maa 2015, 82.)
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Autonomisen eli tahdosta riippumattoman hermoston tehtavana on kuljettaa viesteja ihon
pinnalta, nivelpinnoilta, janteista ja sisaelimiltda keskushermostoon eli selkaytimeen ja ai-
voihin (Jaakkola 2018, 25). Autonominen hermosto ja hypotalamus-aivolisdke-lisamu-
nuais-akseli (HPA-jarjestelma) saatelevat fysiologisesta stressitilasta palautumista (Pelto-
maa 2015, 85). Autonominen hermosto jakautuu kahteen haaraan, elimistéa aktivoivaan
ja kiihdyttavaan sympaattiseen hermostoon seka elimistéa rauhoittavaan parasympaatti-

seen hermostoon (Jaakkola 2018, 25).

Tyontekijan kokema stressi saa aikaan autonomisen hermoston sympaattisen osan aktiivi-
suuden kohoamisen (Peltomaa 2015, 85). Stressi- tai aktiivisuushermostoksi kutsuttu
sympaattinen hermosto aktivoituu fyysisessa rasituksessa ja stressissa. Se saatelee esi-
merkiksi perusaineenvaihduntaa seka stressihormonien erityksen aktivoimista. (Jaakkola
2018, 29.)

Palautumisesta vastaa hermoston parasympaattinen osa (Peltomaa 2015, 85). Parasym-
paattinen hermosto aktivoituu levon ja palautumisen aikana. Parasympaattinen hermosto
saa aikaan esimerkiksi verenpaineen ja sydamen sykkeen laskun. Sen aktivoituessa sy-
damen syke muuttuu epasaanndllisemmaksi ja sykevalivaihtelu suurenee. Parasympaatti-
sen hermoston aktivoitumisen tilassa ihminen hakeutuu mielelldan yhteyteen toisten ih-
misten kanssa, on sosiaalisempi ja hyvantuulisempi ja ihmiselld on rauhallinen ja hyva
olo. (Jaakkola 2018, 25, 35.)

Autonomisen hermoston toimintaa ei voi saadella tahdonalaisesti, mutta parasympaatti-
sen hermoston aktiivisuuteen voidaan kuitenkin vaikuttaa valillisesti rentoutusharjoitusten
avulla. Toistamalla rentoutusharjoituksia riittavan usein, voi tyontekija oppia vahvistamaan

parasympaattista toimintaa ja sdatelemaan kehonsa tilaa. (Peltomaa 2015, 85.)

Aivojen limbinen jarjestelma eli emotionaalinen taso vastaa oppimiskyvysta, reaktioky-
vysta, tunnepitoisista muistikuvista, viesteista ja yhteyden muodostamisesta paikkoihin ja
ihmisiin. Limbinen jarjestelma vastaa kysymykseen, onko jokin asia epamiellyttava vai
miellyttava. Sen kautta prosessoidaan myds perustunteita, kuten vihaa, pelkoa, turvatto-
muutta ja turvallisuutta. Limbisen jarjestelman alueella sijaitsee hippokampus, joka vastaa
paaosin muistin toiminnasta ja saatelee stressijarjestelmaa. Hippokampus avustaa tunne-
merkitysten maarittdmisesta vastaavaa amygdalaa eli mantelitumaketta vertaamalla uusia

tietoja vanhoihin kokemuksiin. Limbisen jarjestelman mantelitumake on ihmisen
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"hatakeskus”, joka aistiessaan vaaran lahettda nopeasti viestin hypotalamukseen ja aivo-
runkoon. Hypotalamus ja aivolisake ovat hormonierityksen tarkeimpia komentokeskuksia.
Ne lisaksi erittavat muita hormoneja, kuten oksitosiinia ja vasopressiinia. Nama limbisen
jarjestelman alueet aktivoivat palautumiseen ja stressiin liittyvia hormonaalisia ja autono-
mia reaktioita. lhmisen ollessa ylikuormittunut limbinen jarjestelma saattaa herkistya niin,
etta pienikin arsyke aktivoi stressireaktion. Palautumisreaktioiden kaynnistdminen ei tal-
16in valttamatta onnistu, vaikka ihminen pyrkisi rauhoittumaan ja rentoutumaan. (Jaakkola
2018, 26-27.)

Uuden palautumisteorian mukaan ihmisella on aktiivinen palautumisjarjestelma, jota kut-
sutaan rauhoittumisjarjestelmaksi. Rauhoittumisjarjestelma toimii stressireaktiolle kaantei-
sesti. TAma rauhoittumisjarjestelma aktivoituu muun muassa kosketuksesta, esimerkiksi
hieronnan avulla seka rauhallisten ja miellyttavien tilanteiden avulla. Talléin elimistoon va-
pautuu oksitosiinihormonia. (Manka & Manka 2018, 182.) Aivolisdkkeesta erittyva oksito-
siini hormoni ohjaa ihmisen rauhoittumisjarjestelmaa. Oksitosiini vaikuttaa sosiaaliseen
vuorovaikutukseen seka lievittda ahdistusta ja masennusta. Se parantaa kivunsietokykya
aktivoimalla endorfiinin eritystd ja saa aikaan rauhallisen olon. Oksitosiini aktivoi kiertaja-
eli vagushermoa, joka on rentoutushermoston tarkein hermo. Vagushermo laskee syda-
men sykettad, verenpainetta ja stressihormonien tasoa ja lisda ruuansulatusta ja ravinnon
varastointia. Stressijarjestelman aktivoitumista vahentavat ja oksitosiinin erittymista lisaa-
vat myotatunto, kokemus yhteydesta, helld kosketus, silittely, ystavallinen katse ja lempea
puhe. (Jaakkola 2018, 19, 37.)

3.3 Palautumiseen vaikuttavia tekijoita

Mitd enemman ihminen tekee tyota, sitd haasteellisempaa tyosta palautuminen on. Va-
hemman kuormittava tyd vaatii lyhyemman palautumisajan kuin kuormittavampi tyé. (Kin-
nunen, Siltaloppi & Mauno 2009, 41.) Osa ihmisen psykologisista mekanismeista karsii,
jos ihminen tekee pitkaa, yli 50-tuntista tyoviikkoa. Talloin karsii tyosta irrottautuminen,
rentoutuminen seka kontrollin tunne vapaa-aikaan. (Kinnunen & Mauno 2009, 143.) Maa-
rallista ylikuormitusta tyossa pidetaan yhtena tarkeimmista palautumista estavista teki-
joista, koska tyon maarallinen ylikuormitus rajoittaa tyosta palautumista monella tavalla
(Sonnentag & Bayer 2005, 395-396). Tahan liittyy kotiin vietavien tiden lisdantyminen,
psykologisen irrottautumisen vaikeus toista, seka jatkuva huolestuneisuus seuraavan tyo-

paivan tydmaarasta ja siitd selvidamisesta (Kinnunen ym. 2009, 43). Psykologisessa
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irrottautumisessa tyosta on mahdollisesti yksilollisia eroja, jotka vaikuttavat tyontekijan ky-
kyyn irrottautua tyOsta. Lisaksi psyykkinen irrottautuminen tyosta saattaa riippua paitsi tyo-
hon liittyvista ja yksilollisista eroavaisuuksista myds tyén ulkopuolisista tekijoista seka de-

mografisista tekijoista kuten ika, sukupuoli ja lasten lukumaara. (Sonnentag & Bayer 2005,
397-398.)

Demografisista tekijoista ikdantyminen ja naissukupuoli ennakoivat tydsta palautumisen
heikkoutta vapaa-aikana (Manka & Manka 2018, 184). Perhetilanteessa erityisesti kuormi-
tusta aiheuttavat perhe-elaman vaativuus seka ristiriita perheen ja tyon valilla. Myoés puoli-
soiden kotitdiden ja vapaa-ajan toiminnan tasapainottaminen voi vaikuttaa heidan toipumi-
seensa tyopaivasta. (Saxbe, Repetti & Graesch 2011, 271.) Vapaa-aikana tyosta palautu-
mista estavat tunne oman ajan riittdmattdmyydesta, vahainen sosiaalinen aktiivisuus, va-
hainen liikunta ja tydn tekeminen vapaa-ajalla (Manka & Manka 2018, 184). Ikdantyessa
riski palautumisen ongelmiin kasvaa seka tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen vapaa-
ajalla vaikeutuvat (Kinnunen & Feldt 2009, 25).

Tyopaivan aikana tapahtuvat asiat ja tydn ulkopuolinen aika edistavat tydsta palautumista.
Paivan aikana koettu kiire ja positiivinen stressi eivat haittaa, kun siitd on mahdollisuus
palautua tyén ulkopuolella. (Jaakkola 2018, 114.) Palautumisen kannalta kriittistd onkin
mydnteinen tunnetila, kielteisen tunnetilan vallitessa on mahdotonta palautua. Myonteista
tunnetilaa synnyttaa hyva tyoilmapiiri, ystavallisyys, yhdessa onnistuminen, valmiiksi saa-
minen, tuen osoittaminen ja saaminen seka hyva porukkahuumori. (Aro 2018, 102.) Ty6-
paivan aikana koettu positiivinen stressi voi vaikuttaa siten, etta ydpalautuminen on laa-
dullisesti hyvaa, jolloin seuraava paiva alkaa palautuneena. Liika kuormitus ja negatiivinen
stressi voivat taas rikkoa unen siten, etta palautuminen ei ole riittavaa. (Jaakkola 2018,
114.)

Uni on ihmisen tarkein energianlahde, palautumisesta yli 90 prosenttia tapahtuu nukku-
essa (Niemi & Hietaniemi 2020, 100). Unen merkitys on ihmisen hyvinvoinnille ja palautu-
miselle erittdin suuri. Unen aikana aivot puhdistuvat paivan aikana syntyneesta kuonasta.
(Leino 2020, 87.) Hyvanlaatuinen ja riittdva uni, jolloin ihminen nukkuu 7-9 tuntia yodssa,
edistda etenkin aivojen palautumista (Laitinen 2018, 162). Riittdva uni onkin ratkaisevassa
roolissa tydntekijan palautumiseen (Peltomaa 2015, 99). Unessa oppiminen syvenee, ai-
vojen energiavarastot tayttyvat ja mieli kasittelee paivan aikana tapahtuneita sosiaalisia

tilanteita (Laitinen 2018, 162). Mikali unijakso ei ole riittdvan pitka tai ydunen laatu ei ole
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hyva, on ihminen vasynyt seuraavana paivana ja hanen suorituskykynsa on laskenut mo-
nella tavalla (Peltomaa 2015, 99).

Tyo6ajan ulkopuolella jatkuva tyon ajatteleminen vaikuttaa usein myos uneen. Aivojen ol-
lessa levottomassa tilassa unen aikana, unen laatu karsii ja palautuminen heikkenee.
(Jaakkola 2018, 113.) Kinnusen & Maunon (2009, 16) mukaan uni vaikuttaa ihmisen pa-
lautumiseen niin psykologisesta kuin fysiologisesta ndkékulmasta. Liian vahainen uni vai-
kuttaa palautumiseen, jos uni on huonolaatuista tai tydntekija nukkuu liilan vahan (Manka
& Manka 2018, 184). Hyvaa ybunta rakennetaan jo aamusta alkaen. Jos paivan aikana on
paljon kuormittavia tekijoita eikd palauttavia ja rentouttavia hetkia juuri lainkaan, unenai-

kainen palautuminen voi olla vahaisempaa. (Leino 2020, 88.)

Univaje johtaa usein sinnikkyyden vahenemiseen, riskien ottamiseen seka muiden elinta-
pojen osalta epaterveellisiin valintoihin, kuten rasvaisten ja makeiden herkkujen syontiin,
energiajuomien runsaaseen kayttoon seka likkumattomuuteen (Laitinen 2018, 162). Unen
puute ja unihairiét on todettu johtavan vasymykseen, suoriutumisen alenemiseen seka
mielialan vaihteluihin. Uniongelmat lisdavat riskia sairauksiin, kuten sydan- ja verisuoni-
tauteihin, masennus- ja ahdistushairiéihin seka aikuistyypin diabetekseen. Myos viitteita
uniongelmien ja puolustusjarjestelman hairididen yhteydesta on todettu. Vasymystilan
muuttuessa krooniseksi, uni ei enda kykene eliminoimaan vasymysta ja palauttamaan voi-
mavaroja, jonka vuoksi energiavarojen vaheneminen jatkuu. (Kinnunen & Feldt 2009, 16.)
Stressilla ja unen laadulla on yhteys keskenaan, koska korkea stressitaso heikentaa unen
laatua (Peltomaa 2015,100). Jos stressiin liittyva fysiologinen toiminta (esim. stressihor-
monien eritys, korkea syke) jatkuu unen aikana, muodostuu siitd pidemmalla aikavalilla
terveysriski (Kinnunen & Feldt 2009, 16).

Ruokavaliolla on tarkea rooli palautumisessa unilaakari Henri Tuomilehdon mukaan. Iso
ateria keskelld paivaa on stressipiikki elimistolle. Taman vuoksi tasaisemmat ja kohtuulli-
sen kokoiset ateriat ovat palautumisen kannalta terveellisempaa. Ateriarytmin ollessa
saanndllinen, olo pysyy virkedna koko paivan. (Jaakkola 2018, 98.) Saanndllinen ja riit-
tava ruokarytmi, jossa ateriat ja valipalat syddaan 3—4 tunnin valein on tyokyvyn ja tyosta
palautumisen kannalta keskeista, koska lihakset ja aivot tarvitsevat energiaa (Laitinen
2018, 162). Peltomaan (2015, 86) mukaan ravinnolla on vahintaankin epasuoria fysiologi-

sia vaikutuksia palautumisen edistamiseen ja stressin lieventdmiseen. Rasvainen ruoka ja
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alkoholi aktivoivat rauhoittumisjarjestelman oksitosiini hormonin tuotantoa, mutta reilusti

nautittuna niilld on haitallisia vaikutuksia elimistéon (Jaakkola 2018, 38).

Liikunta vaikuttaa monin tavoin psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Se kohottaa mie-
lialaa ja ehkdisee masennusta. Liikunta saa aikaan monia muutoksia aivojen toiminnassa
lisaten aivoissa tapahtuvien tapahtuvaa valittajaaineiden vaikutusta. Mielihyvdhormonien
vaikutus voimistuu, joka vaikuttaa positiivisesti mielialaan. (Peltomaa 2015, 110.) Liikun-
nalla on suuri merkitys tyosta palautumiseen, se on tehokas alyllisen kunnon vaalija. Pit-
kakestoinen ja kevyt, aerobinen liikkunta auttaa oivaltamaan ja palauttamaan mieleen asi-
oita, joka sopii loogisen ajattelun kiihdyttajaksi. Lyhytkestoinen ja intensiivinen liikunta
taas laittaa hormonit liikkeelle ja pyodristaa tunnekuohuja. Paras hetki liikunnalle varsinkin
tietotyon tekijdille on ennen lounasta. Talldin liikunta herattda kehoa aamupaivan istumi-
sen jalkeen ja mieli kirkastuu verenkierron aktivoituessa. Liikunta auttaa mielta jaksa-
maan, ja positiivinen mieli auttaa likkumaan heikompinakin hetkina. (Niemi & Hietaniemi
2020, 109-115.)

3.4 Palautuminen ty6- ja vapaa-ajalla

Tyontekijan riittdva palautuminen on suurimpia tyétehon kasvattamisen salaisuuksista.
Riittava palautuminen auttaa tydntekijaa keskittymaan, ajattelemaan ja ratkomaan arjen
haasteita tehokkaasti. Levanneena ihnminen toimii paremmin, mieli pursuilee uusia ideoita
ja pienten arkisten ongelmien ratkaisu sujuu helposti. (Niemi & Hietaniemi 2020, 99-100.)
Tyontekijan tulisi kiinnittda palautumiseen paivittain huomiota. Pienet elpymishetket ty6-
paivan aikana lisdavat voimia. (Manka & Manka, 2018, 182.) Paivaaikaiset palautumishet-
ket kantavat usein myds pitkalle saman vuorokauden aikana (Jaakkola 2018, 123). Ela-
maa rytmittdmalla ja jaksottamalla saadelldan palautumisen maaraa niin, ettd voimavaro-
jen palautumiseen on riittavat mahdollisuudet. Tauot tydopaivan aikana, vapaa-aika tyopai-
van jalkeen, vapaapaivat ja lomat ovat hetkia, jolloin palautumista voi tapahtua. (Peltomaa
2015, 83.)

Mielelle tulisi antaa taukoja tyopaivan aikana, jotta se toimii optimaalisesti. Taukoja kan-
nattaa pitda ennakoivasti ja suunnitelmallisesti, koska tunne vasymyksesta kertoo, etta
tyontekija on jo pahasti vasymyksen puolella. Tauot eivat ole laiskottelua vaan tapa, joka
tehostaa seuraavaa tydjaksoa. Tauko voi olla esimerkiksi mikrotauko, joka kestaa vain

muutaman minuutin. Katevin, nopein ja paras tapa rentoutumiseen on hengittaminen.
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Huomion suuntaaminen riittdvan syvaan hengitykseen auttaa hermostoa rauhoittumaan.
(Niemi & Hietaniemi 2020, 119-121.) Jaakkolan (2018, 114) mukaan myds lounastauko

lisda virtaa, kun sen aikana irrottautuu tydstaan tarkoituksellisesti.

Manka & Mankan (2016, 184) mukaan elpymista voi tapahtua neljan eri mekanismin mu-
kaan vapaa-aikana. Naita ovat rentoutunut olo, jolloin ihminen kokee vahaista virittayty-
mista ja myonteista tunnetilaa. Psykologinen irrottautuminen, jolloin ihminen sulkee tyo-
asiat mielesta. Taidon hallintakokemus, jotka ovat erilaisia vapaa-ajankokemuksia. Ne tar-
joavat mahdollisuuden kokea itsensa osaavaksi seka vapaa-ajan kontrolli, jolloin on mah-
dollisuus paattaa itse siitd, mita vapaa-ajalla tekee. (Manka & Manka 2016, 184.) Jotta
tyontekija pystyy palautumaan, tulee hanen valttaa vapaa-aikana sellaista kuormitusta,
joka kuluttaa samoja psyykkisia ja fyysisia voimavaroja kuin tyd (Peltomaa, 83). Elaman
hektisyytta tulisi tasapainottaa palautumalla. Vauhdikkaan tydn rinnalle ei kannata hankkia
vauhtia vielad vapaa-aikaankin. (Niemi & Hietaniemi 2020, 101.) Rauhoittuminen ja rentou-
tuminen on olennaista mielen hyvinvoinnin, fyysisen palautumisen ja terveyden kannalta.
Jokaisella ihmiselld on omat keinonsa, jolla saa itsensa rentoutumaan ja rauhoittumaan.
Ihmisen tulee siis etsia itselleen parhaiten sopivat palautumisen muodot, jotka tuntuvat it-

selle ja omaan arkeen sopivilta. (Leino 2020,111.)

Luontoon hakeutuminen on helppo tapa irrottautua arjen vaatimuksista, koska keskittymi-
nen suuntautuu tahattomasti luonnon elementteihin ja ihminen tuntee elvyttavia tunteita,
kuten lumoutumista. Luontoympariston positiiviset vaikutukset ihmiseen aktivoituvat jo pa-
rinkymmenen minuutin luonnossa viettdmisen jalkeen, jolloin sydamen syke laskee ja sy-
kevalivaihtelu kasvaa. Tama kertoo palautumishermoston aktivoitumisesta. Merkittavia hy-
vinvointihyodtyja tulee puolen tunnin luontokdynneistd muutaman kerran viikossa. (Jaak-
kola 2018, 123.) Pidempiaikainen oleskelu metsassa parantaa ihnmisen puolustuskykya ja
vaikuttaa positiivisesti tarkkaavaisuuteen (Leino 2020, 123). Manka & Manka (2018,184—
185) mukaan toimistoty6ta muistuttavien stressitilanteiden jalkeen luontoymparistdssa
oleilu rentouttaa, kohentaa mielialaa ja itseluottamusta jo noin 4—7 minuutin kuluttua ja

vaikutukset ovat vield voimakkaammat, jos luontoymparistéssa on vihreyden lisaksi vetta.

Palautuminen ei tarkoita kuitenkaan passiivisuutta. Harrastuksilla, jotka eroavat tyén teon
kuormitustekijoista, on suotuisa vaikutus palautumiseen. Esimerkiksi innostavat harrastuk-
set voivat johtaa psykologiseen palautumiseen, jonka avulla voidaan hankkia uusia sisai-

sia voimavaroja, kuten pystyvyyden tunnetta ja positiivista mielialaa. (Peltomaa 2015, 83.)
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Vapaa-ajan sosiaaliset kontaktit ja fyysinen aktiivisuus likunnan parissa vahentavat vasy-
myksen tunnetta ja edistavat siten psyykkista palautumista. Fyysisen aktiivisuuden positii-
vinen vaikutus palautumiseen perustuu siihen, etta aktiivinen vapaa-aika edistaa psyyk-
kista tyosta irrottautumista. Myonteiset vaikutukset voivat syntya myds parantuneen mie-
lialan valitykselld, koska positiivisen mielialan on havaittu palauttavan tehokkaasti ihmisen
voimavaroja. (Peltomaa 2015, 91-92.) Tekemalla jotain téihin liittymatonta mutta tiukkaa
ajattelua vaativaa, ajatukset stressin aiheista unohtuvat silla hetkella ja mielelle annetaan
tilaa rentoutua. Palauttavien tekemisten ei pakosti tarvitse siis olla fyysista metsassa ram-
pimista, vaan esimerkiksi uuden kielen opiskelua hyvassa porukassa tai shakin peluu ka-
verin kanssa. (Niemi & Hietaniemi 2020, 118-119.)

Lomat ovat tydsta palautumista varten, jolloin tydntekija palautuu tehdyn tyon rasitteista ja
kerda voimia tulevaa tydjaksoa varten. Opettajien tydn kokonaisvaltaisesta, niin fyysisesta
kuin psyykkisesta rasituksesta palautuminen vaatii tarpeeksi aikaa. Opettaja ei valttamatta
palaudu viikonlopun aikana edeltavasta tyoviikosta, eikd kykene kerdadmaan voimia seu-
raavaan viikkoon. Pidemmat lomat ovat monille opettajille palautumisen, virkistymisen ja
itsensa kehittdmisen aikaa, jolloin voimia jaksamiseen haetaan kouluttautumalla. Koulut-
tautumisen kautta opettajat valttavat rutinoitumisen tunteita, urautumista ja kyllastymista
omaan tydhonsa. (Aho 2011, 144, 146-147.) Lomalla on mydnteisia vaikutuksia palautu-
miselle erityisesti silloin, kun tydntekija pystyy jattdmaan tydasiat mielestdan loman ajaksi.
Tyokuormituksesta palautuminen onnistuu usein paremmin, jos tyontekija lahtee pois ar-
kiymparistostaan. Lomamatkan rentouttavana kokeminen ja sen onnistuminen vaikuttaa
kuitenkin siihen, miten myonteinen vaikutus silla on. Loman hyvinvointivaikutukset ovat
kuitenkin lyhytkestoisia, sen vuoksi lomia olisi hyva olla vuoden aikana useampia. (Salli-
nen & Ahola 2012, 82—-83.) Lomien palauttava vaikutus katoaa jo noin 2 viikossa loman
paattymisen jalkeen, jonka takia lomat eivat ole pitkaaikaisia suojia tyostressia vastaan.
Tyontekijan on nopeampi menettaa voimavaroja kuin hankkia niita, joten olennaista hyvin-

voinnin kannalta on yllapitaa ja saastaa voimavaroja. (Peltomaa 2015, 92.)
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4 Tutkimuksen toteutus

Tassa luvussa kerrotaan tutkimuksen toteutuksesta seka siihen valitusta tutkimusmenetel-
masta, kyselylomakkeesta, aineistosta ja siihen kaytetyista analyyseista. Tutkimus aloitet-
tiin valitsemalla aihe, jonka pohjalta luotiin tutkimussuunnitelma. Tutkimussuunnitelmassa
maariteltiin tutkimuksen tavoite, tutkimusmenetelma ja aikataulu tutkimuksen toteutuk-

selle.

Tavoitteena tutkimuksessa oli selvittda toisen asteen opettajien tydsta palautumista ko-
rona aikana. Tahan paakysymykseen lahdettiin etsimaan ratkaisua kolmen alaongelman
avulla. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli maarallisella tutkimus menetelmalla. Ai-
neisto kerattiin Webropol-kyselylomakkeen avulla, jonka jalkeen aineistoa kasiteltiin ja

analysoitiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla.

4.1 Tutkimuksen kohde ja tavoite

Tutkimuksen kohteena olivat opettajana ja kouluttajana tyoskentelevat toisen asteen am-
matilliset opettajat. Toisen asteen oppilaitoksia on Suomessa yhteensa noin 118 kappa-
letta. Tama lukumaara sisaltaa ammatilliset oppilaitokset, ammatilliset erityisoppilaitokset,
ammatilliset erikoisoppilaitokset sekd ammatilliset aikuiskoulutuskeskukset. (Tilastokeskus
2020.) Tavoitteena oli saada vastauksia useasta eri oppilaitoksesta ja eri koulutusalojen
opettajilta. Kyselytutkimus kohdistettiin toisen asteen ammatillisiin oppilaitoksiin Suo-

messa seka Facebookin suljettuihin opettajaryhmiin.

Tutkimuksessa lahestyttiin sahkdpostitse 25 eri koulutuksenjarjestajan toisen asteen am-
matillista oppilaitosta eri puolilta Suomea, joilta kysyttiin kiinnostusta osallistua kyselytutki-
mukseen. Useasta oppilaitoksesta saatiin vastaus tutkimukseen osallistumisesta. Osa op-
pilaitoksista vastasi, ettei lahde talla kertaa mukaan, koska heilld oli kyseisella hetkella
useita tyohyvinvointiin liittyvia kyselyitd meneillaan tai juuri alkamassa. Osa oppilaitoksista
oli kiinnostuneita vastaamaan kyselyyn, jos tutkimus olisi suunniteltu vain heidan tar-
peidensa mukaisesti ja tutkimus olisi kohdistunut ainoastaan heidan oppilaitoksiinsa.

Kuusi toisen asteen ammatillista oppilaitosta paatti osallistua kyselytutkimukseen.

Oppilaitokset, jotka olivat kiinnostuneita tutkimukseen osallistumisesta, jakoivat kyselylo-

makkeen saatekirjeineen (liite 1) tutkimuskohteena olevalle henkildstolleen. Useaan
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oppilaitokseen haettiin erikseen kyselytutkimusta varten myés tutkimuslupa. Oppilaitosten
lisdksi kyselytutkimus jaettiin kolmeen suljettuun opettajaryhmaan, jotta kyselytutkimus ta-
voittaisi mahdollisimman paljon ammatillisia opettajia Suomessa. Kyselyyn vastasi yh-

teensa 438 ammatillista opettajaa.

Tavoitteena oli saada taman tutkimuksen avulla tietoa taméanhetkisesta toisen asteen am-
matillisen opettajan tydhyvinvointiin liittyvasta tydsta palautumisesta seka saada tietoa

opettajille merkityksellisista tavoista ja asioista tyosta palautumiseksi.

4.2 Tutkimusmenetelman valinta

Opinnaytetydn tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli maaralliselld menetelmalla, koska
tutkimuksessa tavoiteltiin mahdollisimman suurta vastausmaaraa. Kvantitatiivisella mene-
telmalla on mahdollista kysya arkaluonteisempia asioita, koska vastaajat pysyvat anonyy-
meina. (Heikkila 2014, 15.) Menetelman valinnalla pyrittiin myds minimoimaan tutkijoiden
nakemysten vaikutukset tutkittavaan aiheeseen seka virheellisten tulkintojen mahdollisuus

pyrittiin minimoimaan menetelma valinnalla.

Tutkimusmenetelma valintaa tehtaessa oli tunnistettu tydhyvinvointia kuormittavia tekijoita
seka palautumiseen vaikuttavia tekijoita. Nama tunnistetut tekijat tiedostettiin omien koke-
musten, teorian ja aikaisempien tutkimusten avulla. Kvantitatiivisen tutkimusmenetelman
valintaa tahan tutkimukseen tuki tutkimuksen tavoite, jolla pyrittiin selvittamaan mitka
naista tuntemuksista ovat sellaisia, joita toisen asteen ammatilliset opettajat talla hetkella

kokevat.

Populaatio eli kohderyhma tutkimuksessa oli toisen asteen ammatilliset opettajat. Kaikkien
toisen asteen ammatillisten opettajien saaminen mukaan tutkimukseen olisi ollut mahdo-

tonta, jonka vuoksi tutkimuksessa keskityttiin pienemman otoksen tutkimiseen. Otos edus-
taa otantatutkimuksessa perusjoukkoa, jonka avulla saatuja tuloksia voidaan yleistaa kos-

kemaan koko perusjoukkoa. (Kananen 2011, 65.)

Kvantitatiivisen tutkimuksen edellytysten mukaisesti toisen asteen ammatilliset opettajat

olivat tutkimuksen kohderyhmana riittdvan suuri ja edustava joukko. Kvantitatiivisen tutki-
muksen avulla selvitetdan prosenttiosuuksiin ja lukumaariin liittyvia kysymyksia. (Heikkila
2014, 16.) Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma oli sopiva suuren henkiléstéryhman tydhy-

vinvoinnin kartoittamiseen verkkokyselytutkimuksena. Kysely on aineiston keréamisen
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tapa, jossa kysymysten muoto ja jarjestys on vakioitu kaikille kyselyyn vastaaville. (Vilkka
2007, 27.) Maarallinen tutkimus antaa yleisen kuvan laajan joukon ja naiden muuttujien
valisista eroavaisuuksista. Menetelma vastaa kysymyksiin "kuinka moni”, "kuinka paljon”
seka "kuinka usein” (Vilkka 2007, 14). Kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella ei olisi
pystytty saamaan yhta kattavaa otoksen kokoa kuin kvantitatiivisella tutkimuksella. Kvali-
tatiivisella tutkimusmenetelmalla tutkimusjoukko olisi supistunut merkittavan paljon pie-
nemmaksi, eikd se olisi enaa vastannut tutkimuksen tarkoitusta, koska tarkoituksena oli

saada kuva opetuskentan tdman hetken tuntemuksista.

Kvantitatiivinen tutkimus pyrkii yleistamaan. Mittauksen tuloksena saatua aineistoa kasitel-
l1dan kvantitatiivisessa tutkimuksessa tilastollisin menetelmin. Kvantitatiivinen tutkimus pe-
rustuu mittaamiseen, jonka tavoitteena on tuottaa perusteltua, yleistettavaa seka luotetta-
vaa tietoa. Kvantitatiivinen tutkimus voidaan tehda siind vaiheessa, kun tutkittava ilmio on
tasmentynyt riittavasti. Tutkittava ilmié tulee maarittda niin hyvin, etta sitad voi mitata kvan-

titatiivisen tutkimuksen menetelmin. (Kananen 2008, 10.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytettavat mittarit ovat maarallisia. Tutkittavan ilmion
maarittdmisen jalkeen menetelmina ovat kysymykset, jotka muodostavat tiedonkeruume-
netelman eli kyselylomakkeen. Kysymykset ovat johdettu ilmidon muuttujista eli tekijoista,
joista ilmié koostuu. (Kananen 2011, 18.) Keratessa aineistoa standardisoituja tutkimuslo-
makkeita kaytetaan yleensa valmiine vastausvaihtoehtoineen, jossa pyritddn numeeristen
suureiden avulla kuvaamaan asioita. Saatuja tuloksia voidaan havainnollistaa kuvioin ja
taulukoin. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa selvitetaan usein myos tutkittavassa ilmiossa
tapahtuneita muutoksia tai eri asioiden valisia riippuvuuksia. Tilastollisen paattelyn keinoin
aineistosta saatuja tuloksia pyritaan yleistamaan tutkittuja havaintoyksikoita laajempaan
joukkoon. Maarallisen tutkimuksen avulla saadaan kartoitettua olemassa oleva tilanne,

mutta asioiden syita ei pystyta riittavasti selvittamaan. (Heikkila 2014, 16.)

4.3 Tutkimusaineiston keruu

Kyselytutkimuksen otantajoukkoa paatettiin Idhted hankkimaan ammatillisen Opettaja-leh-
den, ammatillisten koulujen seka suljettujen opettajaryhmien kautta. Opettajalehden paa-
toimittajalle l1ahetettiin tammikuun alussa 2021 sahkopostia kyselytutkimukseen liittyen.
Opettaja-lehden paatoimittajan ohjeistuksen mukaan lehteen tehtiin kyselytutkimukseen

liittyva lyhyt artikkeli, jonka tarkoitus oli paatya Opettaja-lehden mielipideosastolle 2/2021
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tai 3/2021 numeroon. Valitettavasti opinnaytetydn tekijdista riippumattomista syista artik-

kelia ei julkaistu ajoissa, eika kyselytutkimuksesta kertova artikkeli paatynyt lehteen.

Ammatillisia oppilaitoksia kartoitettiin opinnaytetyéta varten maantieteellisesti laajasti eri
puolilta Suomea, jotka listattiin Excel-taulukkoon. Ammatillisiin oppilaitoksiin otettiin yh-
teyta sahkopostitse helmikuun alussa 2021, jossa tiedusteltiin kiinnostuksesta osallistua
kyselytutkimukseen. Taman jalkeen kyselyn saatekirje (liite 1) lahetettiin oppilaitoksiin,
jotka olivat kiinnostuneita tutkimukseen osallistumisesta. Taman lisaksi saatekirje jaettiin
sosiaalisen median kolmeen suljettuun opettajaryhmaan. Saatekirjeessa kerrottiin tutki-
muksen aihe ja sen tarkoitus. Saatekirjeessa painotettiin tulosten kasittelyn luottamukselli-

suutta ja anonymiteettia. Kysely oli avoinna yhteensa kolme viikkoa.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena, joka luctiin selainpohjaisella Webropol-tydka-
lulla. Kyselylomake (lite 2) muodostui tutkimusongelmia seka tietoperustaa hyddyntaen.
Kysely toteutettiin anonyymisti sdhkdisella kyselylomakkeella, jonka pystyi tayttdmaan tie-
tokoneella, tabletilla tai puhelimella. Kyselylomake koostui 13 kysymyksesta, jotka liittyivat
taustamuuttujiin, tydhyvinvointiin ja tydsta palautumiseen liittyviin tekijoihin. Kyselyn kysy-
mykset olivat monivalintakysymyksia ja -vaittamia, joista jokaiseen kysymykseen tuli vas-
tata paastakseen kyselyssa etenemaan. Kysymysten alla oli vaittdmia, joista vastaaja va-
litsi vaihtoehdon, joka oli Iahimpana hanen omaa mielipidettdnsa. Kahteen kysymykseen

(kysymys 9. ja 13.) oli vastaajalla myds mahdollisuus valita "muu/mik&”-vaihtoehto.

Ennen kyselylomakkeen julkaisua se kaytiin 1api kyselytutkimuksiin perehtyneen opettajan
seka opinnaytetydn ohjaajan kanssa. Ohjaajan kanssa varmistettiin, ettd lomakkeen kysy-
mykset olivat selkeita ja oleellisia. Tarpeellisten muutosten jalkeen lomake testattiin viela
muutaman ammatillisen opettajan avustuksella. Lomakkeen toimivuutta testattiin myds

mobiililaitteella ja tietokoneella.

4.4 Tutkimustulosten analysointi

Tutkimusta tehdessa tulee suunnitella ja rajata tutkittava aihealue, ja paattaa mita siita ha-
lutaan tutkia ja miksi. Keskeisena seikkana onkin, ettd mita tutkimuksella halutaan selvit-
taa ja mita tutkimuksen kautta saadulla tiedolla tehdaan. Saatuja tuloksia on osattava lu-
kea ja tulkita oikein, tulkitseminen onkin helpompaa, kun oivaltaa mihin tutkimuksella on

alun perin pyritty. (Heikkila 2017, 73.) Tutkimusaineistoa analysoitiin selittdmiseen
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pyrkivalla lahestymistavalla, jossa kaytetaan tilastollista analyysia ja paatelmien tekoa
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 224).

Tietojen kerdaamisessa kaytettiin Webropol-kyselytydkalua ja tulosten analysoimiseen kay-
tettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaa. Webropolin kautta saatiin kyselysta raportti, joka
kertoi vastausten maaran lukuina ja prosentteina seka pylvasdiagrammit, mita ei kuiten-
kaan kaytetty sellaisenaan raportissa. Pylvasdiagrammit toimivat kyselytutkimuksen ver-
tailudiagrammeina Excelin kautta tuotettujen diagrammien kanssa. Kyselytutkimuksen ky-
symyksista osa oli muodoltaan sekamuotoisia kysymyksia, joten naiden kysymysten tieto-
jen kasittely vaati manuaalista kasityota vastausten luokittelussa. Taulukoinneissa saatiin
tutkimuksen kannalta tarpeelliset tunnusluvut perus- ja ristiintaulukoinnin kautta. Tyon laa-
juuden vuoksi opinnaytetydntekijat tulivat siihen tulokseen, etta perus- ja ristiintaulukointi,

keskiarvo ja n-arvo riittadvat tuomaan tutkimuksessa tarvittavat tulokset esille.

Kyselyssa kaytettiin padsaantoisesti strukturoituja eli suljettuja kysymyksia, joissa on val-
miit vastausvaihtoehdot ja niista valitaan itselle sopiva tai sopivimmat vaihtoehdot. Struk-
turoitujen kysymysten tarkoituksena oli yksinkertaistaa vastausten kasittelya ja valttaa ta-
ten my0s virheiden ilmaantuvuus analysointivaihteessa. Kysymyksissa oli myds moniva-
lintakysymyksia kaksi kappaletta, jotka olivat myds sekamuotoisia kysymyksia. Nama ky-

symykset olivat kysymys 9 ja 13.

Sekamuotoisissa kysymyksissa osa vastausvaihtoehdoista on annettu ja yksi avoin vas-
tausvaihtoehto, joita mukana on yleensa yksi. Vaihtoehto "Muu, mika?” on yleensa hyva
lisata silloin, kun kysymysten laadinta vaiheessa ollaan epavarmoja, keksitaanko kaikkia
mahdollisia vastausvaihtoehtoja. Kaikkien mahdollisten vastausvaihtoehtojen tuominen
osaksi kyselykaavaketta ei ole mydskaan tarkoituksenmukaista. (Heikkila 2014, 49-50.)
Avoimien vastausten kautta vastaajilla oli mahdollisuus tuoda oma mielipiteensa ilmi omin

sanoin.

Strukturoiduissa kysymysvaihtoehdoissa kaytettiin Likertin 5-portaista jarjestysasteikkoa,
jota kaytetaan tavallisesti mielipidevaittdmissa, joissa toisena aaripaana on useimmiten
taysin samaa mielta ja toisena aaripaana taysin eri mieltad vastausvaihtoehdot. Vastaajien
tulee valita asteikolta se vaihtoehto, joka vastaa parhaiten hanen kasitystaan. (Heikkila
2014, 51.) Taman jarjestysasteikon avulla oli mahdollisuus saada vastaukset numeraali-

siksi arvoiksi, jotka olivat keskenaan vertailukelpoisia.
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5 Tulokset

Tassa luvussa esitellaan ja perehdytaan tutkimuksen tuloksiin, joita analysoitiin Webropol-
kyselytyOkalulla ja Microsoft Excelilld. Tutkimuksessa tutkittiin, miten tyéhyvinvointia tue-
taan tydyhteisdssa, mitka tekijat vaikuttavat tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen
ja mikad on tyén imun vaikutus tydsta palautumiseen. Webropolilla toteutettuun kyselyyn
vastasi 438 vastaajaa 15.2.-5.3.2021 valisena aikana. Tuloksissa esitellaan ensin kysely-
tutkimuksen analyysit, jonka jalkeen esitellaan tulosten yhteenveto kolmen alaongelman

avulla.

Tulokset on esitetty tekstissa prosenttilukuina sekd vastaajien maarat n-arvoina prosentti-
luvun yhteydessa. Taulukoissa esitetdan vastauksien tulokset joko keskiarvoina tai pro-
senttilukuina. Tarkemmat vastausten prosenttijakaumat ovat taulukkomuotoisena liite
4:ssa. Tekstissa on tuotu joitain tuloksia myos keskiarvoina esiin, kun niiden tuominen on

ollut perusteltua ja on katsottu, etta ne antavat lisaarvoa raportin lukijalle.

5.1 Kyselytutkimuksen taustamuuttujat

Taustamuuttujilla tarkoitetaan sosioekonomisia muuttujia, joita ovat muun muassa ika, si-
villisdaty ja tulotaso (Kananen 2008, 33). Tassa tutkimuksessa kysyttiin vastaajilta tausta-
tietoina sukupuolta, asuuko kotona lapsia seka opetustehtavissa toimimisen tyévuosia.
Nama kolme kysymysta muodostivat tutkimuksen taustamuuttujat. Tassa tutkimuksessa
hyédynnettiin taustamuuttujia selvittdmaan kyselytutkimuksen otantajoukon demografisia
tekijoita ja niitd on my®ds ristiintaulukoitu joidenkin merkityksellisten kysymysten ja vaitta-

mien kanssa.
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Sukupuolijakauma (n=438)
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Kuvio 7. Sukupuolijakauma

Kysymyksessa yksi (kuvio 7) vastaajilta kysyttiin heidan sukupuoltaan. Vastaajista naisia
oli 66,4 % (n=291) ja miehid 31,3 % (n=137) seka 2,3 % (n=10) vastaajista vastasi suku-

puolekseen "Muu/ en halua kertoa”.
Kysymyksessa kaksi vastaajilta kysyttiin kotona asuvista lapsista. Vastaajista 50,2 %

(n=220) vastasi, ettd heilld asuu lapsia kotona talla hetkelld ja 49,8 % (n=218) vastasi,

ettei kotona asu talla hetkella lapsia.

Kuinka kauan olet toiminut opetustehtavissa? (n=438)
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Kuvio 8. Vastaajien opetustyovuosien jakaantuminen
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Opetustehtavissa toimimisen tydvuosissa (kuvio 8) oli jonkin verran hajontaa vastaajien
(n=438) kesken. Yli 10 vuoden opetuskokemuksen omaavia vastaajia oli 65,3 % (n=286).
6—10 vuotta opetustehtavissa tydskennelleiden osuus oli 16,7 % (n=59) ja alle 6 vuotta

tydskentelevien osuus oli yhteensa 18,1 % (n=79).

Opetustyovuosien madara sukupuolijakaumittain (n=438)
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Kuvio 9. Opetustydvuosien maara sukupuolijakaumittain

Vastaajien (n=438) sukupuolijakaumaa ja opetustydévuosien maaraa ristiintaulukoitiin kes-
kenaan (kuvio 9). Alle 6 vuotta tydskennelleiden osuus pitda analyysissa sisallaan vas-

tausvaihtoehdot "alle 1 vuosi” ja ” 1-5 vuotta”.

Miesten tydvuodet jakautuivat vastauksissa niin, etta 62,8 % (n=86) oli tydskennellyt yli 10
vuotta opetustehtavissa ja 6—10 vuotta tydskennelleiden osuus oli 19 % (n=26). Alle 6
vuotta opetustehtavissa toimineiden osuus oli yhteenlaskettuna 18,3 % (n=25). Naisten
vastaukset jakautuivat niin, etta vastaajista 67 % (n=195) oli tydskennellyt opetustehta-
vissa yli 10 vuotta ja 6-10 vuotta tydskennelleiden osuus oli 15,5 % (n=45). Alle 6 vuotta
opetustehtavissa toimineiden osuus oli 17,5 % (n=51).
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Vastaajien "Muu / en halua sanoa” (n=10) vastaukset jakaantuivat niin, etta yli 10 vuotta
opetustehtavissa tydskennelleiden osuus oli 50 % (n=5) ja 6—10 vuotta opetustehtavissa
tydskennelleiden osuus oli 20 % (n=2) vastaajista. Vastaajista 30 % (n=3) oli tydskennellyt
1-5 vuotta opetustehtavissa, eika alle vuoden verran tydskennelleita tassa vastaajajou-

kossa ollut lainkaan.
5.2 Kyselytutkimuksen analyysi vastauksista

Kun lasketaan yhteen kaikki tyohosi kaytetty aika niin,
kuinka paljon teet toita keskimaarin viikossa? (n=438)
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Prosenttiosuus ( % ) vastaajista

Kuvio 10. Keskimaarin kaytetty tydaika viikossa

Vastaajilta (n=438) kysyttiin tydmaaraan liittyva kysymys "Kun lasketaan yhteen kaikki tyo-
hosi kaytetty aika niin, kuinka paljon teet toitéd keskimaarin viikkossa?” (kuvio 10). Vastaa-
jista 51,8 % (n=227) kertoi kayttdvansa tydasioiden hoitamiseen keskimaarin 34—40 tuntia
viikossa ja yli 40 tuntia viikossa tekevien osuus oli 42,7 % (n=187). Alle 33 viikkoty6tuntia

olevien osuus oli vain 5,5 % (n=24).
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Tyoaika viikossa sukupuolijakaumittain (n=438)
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B Muu / en halua kertoa (n=10) B Nainen (n=291) B Mies (n=137)

Kuvio 11. Tydaika viikossa sukupuolijakaumittain

Analyysissa (kuvio 11) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Sukupuoli” ja kysymysta nelja
"Kun lasketaan yhteen kaikki tydhdsi kaytetty aika niin, kuinka paljon teet toita
keskimaarin viikossa?”. Analysoinnissa vastausvaihtoehdot "20-26 tuntia” ja "27-33 ”

kasitellddn yhdessa kategoriassa "Alle 34 tuntia” vastaajien vahaisen maaran takia.

Miesten (n=137) tydhon kaytetty aika viikossa jakaantui seuraavanlaisesti. Vastaajista

50,4 % (n=69) vastasi kayttavansa tydhoén aikaa yli 40 tuntia viikossa ja 43,8 % (n=60)
vastaajista vastasi kayttavansa 34—40 tuntia viikossa. Alle 34 tuntia viikossa tyOaikaa

kayttavien osuus oli 5,9 % (n=8). Naisista 39,5 % (n=115) vastasi kayttavansa viikossa
tyéhdn aikaa yli 40 tuntia ja 55,3 % (n=161) vastasi kayttavansa tydhon 34—40 tuntia

viikossa. Alle 34 tuntia viikossa kayttavien osuus oli 5,2 % (n=15).
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Koen tyotehtavani tilla hetkella (n=438)
Koen, ettd minulla on riittdva osaaminen... 4
Koen tyoni merkitykselliseksi
Paasen hyodyntamaan osaamistani ja...

Koen tydni monipuoliseksi LX)

w.!
K
~ T~

Koen, ettd minulla on mahdollisuus... 7
Koen tyoni palkitsevaksi 3,6

Koen, etta minulla on mahdollisuus... 3,4

!

Koen, etta tyotehtavat jakaantuvat... 3
2,5 3,0 3,5 4,0 4,5

Kuvio 12. Keskiarvot vastaajien kokemuksiin tyotehtavista talla hetkella

Vastaajille esitettiin vaittamia kysymyksessa viisi "Koen, ettd minulla riittdva osaaminen
tehtavaani” (kuvio 12), johon 87,2 % (n=382) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin samaa
mielta vaittdman kanssa. Vastaajista ainoastaan 0,5 % (n=2) vastasi olevansa taysin eri
mielta vaittdman kanssa. "Koen tydni merkitykselliseksi” vaittdman kanssa 85,4 % (n=374)
vastaajista oli jokseenkin tai taysin samaa mielta vaittaman kanssa. Naista vastaajista
42,2 % (n=185) vastasi olevansa vaittaman kanssa taysin samaa mielta. Taysin eri mielta

vaittdman kanssa oli ainoastaan 0,7 % (n=3).

Vastaajista 80,4 % (n=352) vastasi olevansa vaittdaman kanssa "Paasen hyddyntamaan
osaamistani ja vahvuuksiani tydssani” joko jokseenkin tai tdysin samaa mielta. Vaitta-
massa "Koen tydni monipuoliseksi” 78,6 % (n=344) vastasi olevansa joko jokseenkin tai

taysin samaa mielta vaittaman kanssa.

Vastaajille esitettiin kysymyksessa 5 vaittama "Koen, ettd minulla on mahdollisuus kehit-
tda osaamistani”. Vastaajista 64,6 % (n=283) oli vaittdmasta jokseenkin tai taysin samaa
mielta ja 19,4 % (n=85) oli vaittamasta jokseenkin tai taysin eri mielta. Vaittamassa "Koen
tydni palkitsevaksi” 62,6 % (n=274) oli vaittdmasta jokseenkin tai tdysin samaa mielta ja

jokseenkin tai taysin eri mielta olevien osuus oli 20,8 % (n=91) vastaajista.
Vaittdamassa "Koen, ettd minulla on mahdollisuus osallistua tydtehtaviani koskevaan paa-

toksentekoon” vastaajista 55,5 % (n=243) oli vaittdmasta jokseenkin tai tdysin samaa

mielta ja jokseenkin tai taysin eri mieltd olevien osuus oli 27,4 % (n=120) vastaajista.
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Vastaajien vastausten perusteella tytehtavien oikeudenmukainen jakautuminen nousi
esiin. Vastaajista 39,8 % (n=174) oli jokseenkin tai taysin eri mieltad vaittdman "Koen, etta
tydtehtavat jakaantuvat tyoyhteisdssani oikeudenmukaisesti” kanssa ja 39,5 % (n=173) oli
jokseenkin tai taysin samaa mielta siita, etta tydtehtavat jakaantuvat tydyhteistssa oikeu-

denmukaisesti.

Opetusvuosien vaikutus vadittamaan "koen, etta minulla on
mahdollisuus kehittad osaamistani" (n=438)
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Kuvio 13. Opetustydvuosien vaikutus oman osaamisen kehittdmisen mahdollisuuteen

Analyysissa (kuvio 13) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Kuinka kauan olet toiminut ope-
tustehtavissa?” ja vaittdamasta viisi "Koen, ettd minulla on mahdollisuus kehittdd osaamis-
tani”. Yli 10 vuotta opetustehtavissa tydskennelleista vastaajista (n=286), oli 61,5 %
(n=176) jokseenkin tai taysin samaa mielta vaittdman kanssa. Jokseenkin tai taysin eri
mielté olevien vastaajien osuus oli 22,4 % (n=64). Vastaajista (n=73) opetustehtavissa 6—
10 vuotta tyéskennelleista oli 61,6 % (n=45) jokseenkin tai taysin samaa mielta ja 23,3 %

(n=17) oli vaittdman kanssa jokseenkin tai tdysin eri mielta.
Alle 6 vuotta opetustehtavissa toimineista vastaajista (n=79), vastaukset jakaantuivat seu-

raavanlaisesti. Opetustehtavissd 1-5 vuotta tydskennelleista (n=59), 78 % (n=46) oli jok-

seenkin tai taysin samaa mielta vaittdman kanssa ja 6,8 % (n=4) oli vaittdman kanssa
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jokseenkin tai taysin eri mielta. Alle vuoden opetustehtavissa tydskennelleista (n=20), 80

% (n=16) oli vaittdman kanssa jokseenkin tai taysin samaa mielta.

Koen lahiesimieheni (n=438)

olevan tarvittaessa tavoitettavissa
antavan tukea
antavan arvostusta 3,7
antavan kiitosta
kykenevan ottamaan palautetta vastaan
olevan oikeudenmukainen

antavan palautetta 3,5
3,1 3,2 33 34 35 36 37 38 39 40 4,1

Kuvio 14. Keskiarvot Iahiesimiehen toimintaa koskevaan kysymykseen

Vastaajille (n=438) esitettiin vaittamia kysymyksessa kuusi "Koen lahiesimieheni” (kuvio
14). Vastaajista 76,7 % (n=336) kokee lahiesimiehen olevan tarvittaessa tavoitettavissa
vastaten vaittdmaan olevansa jokseenkin tai tadysin samaa mielta. Vain 12,8 % (n=56) ol

vaittdman kanssa jokseenkin tai taysin eri mielta.

Vastaajista 66,7 % (n=292) kokee lahiesimiehen antavan tukea, vastaten olevansa jok-
seenkin tai tdysin samaa mielta vaittdamasta ja 20,1 % (n=88) oli asiasta jokseenkin tai tay-
sin eri mielta. Vaittamassa "Koen saavani kiitosta”, vastaajista 63,2 % (n=277) oli jokseen-
kin tai tdysin samaa mielta vaittdman kanssa. Lahiesimiehen koettiin myds antavan arvos-
tusta, koska vaittdmasta oli jokseenkin samaa tai taysin samaa mielta 62,8 % (n=275)

vastanneista.
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Koen saavani kollegoiltani (n=438)

tukea 4,2

yhteenkuuluvuuden tunnetta 3,9

I

arvostusta 3
kiitosta 3,7
palautetta 3,6
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Kuvio 15. Vastaajien vastausten keskiarvot vaittamaan "koen saavani kollegoilta”

Kysymyksessa seitseman (kuvio 15) vastaajille (n=438) esitettiin vaittamia "Koen saavani
kollegoiltani”. Vastaajista 85.3 % (n=374) vastasi vaittamaan "tukea” olevansa jokseenkin
tai taysin samaa mielta ja taysin eri mielta olevia oli vain 0,9 % (n=4). Vaittamaan "Yhteen-
kuuluvuuden tunnetta” oli vastaajista 72,6 % (n=318) jokseenkin tai tdysin samaa mielta
vaittdman kanssa ja vastaajista 68,7 % (n=301) oli vaittdman "Arvostusta” kanssa jok-

seenkin tai tdysin samaa mielta.

Kahdessa viimeisessa vaittamassa vastaajat olivat hieman tyytymattémampia, kuin kol-
messa aikaisemmassa. 65,7 % (n=288) vastaajista vastasi vaittdmaan "Kiitosta” olevansa
jokseenkin tai tdysin samaa mielta ja 15,5 % (n=68) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin
eri mieltd vaittdman kanssa. Vastaajista 61 % (n=267) vastasivat vaittamaan "Palautetta”
olevansa jokseenkin tai tdysin samaa mieltd ja 16,7 % (n=73) vastasi olevansa jokseenkin

tai taysin eri mielta vaittdman kanssa.

Vastausten perusteella vastaajat kokevat saavansa kollegoiltansa hyvin tukea, joka kay
ilmi vastaajien vastausten keskiarvosta (4,2). Vastaajat kokevat myo6s yhteenkuuluvuuden
tunnetta (3,9) seka kokevat saavansa arvostusta (3,8) tydyhteisdssaan kollegoilta ja kii-
tosta (3,7). Vastausten perusteella voidaan tulkita, etta kollegoilta saadaan my6s hyvin
palautetta (3,6).
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Koen tyossani tilla hetkella (n=438)
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Kuvio 16. Vastaajien vastausten keskiarvot vaittamiin "koen tydssani talla hetkella”

Vastaajille esitettiin kysymyksessa kahdeksan vaittamia tyon imuun liittyvista kokemuk-
sista tydssaan (kuvio 16). Vastaajista 56,7 % (n=248) kokee tyéssaan omistautumista,
mika sisaltdad merkityksellisyyden ja innokkuuden tunteen ja 52 % (n=228) kokee tydssaan

mydnteista tunne- ja motivaatiotilaa.

Vastaajista 48,9 % (n=214) kokee uppoutumista, mika pitaa sisallaan syvaa keskittymista
ja paneutumista ja 30,1 % (n=132) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin eri mielta vaitta-
man kanssa. Vastaajista 47,9 % (n=210) kokee tarmokkuutta, joka pitaa sisallaan energi-
syyden ja sinnikkyyden tuntemuksia ja jokseenkin tai taysin eri mieltad olevien vastaajien
osuus oli 33,3 % (n=146).



Opetusvuosien vaikutus vaittamaan koen myonteista
tunne ja motivaatiotilaa (n=438)
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Kuvio 17. Opetustydvuosien vaikutus kokemukseen mydnteisesta tunne ja motivaatioti-

lasta.

Analyysissa (kuvio 17) ristiintaulukoitiin opetustyévuosien maara vaittdamaan kahdeksan.
"Mydnteista tunne- ja motivaatiotilaa” kanssa. Yli 10 vuotta opetustehtavissa toimineista
(n=286) vastaajista, 49 % (n=141) vastasi olevansa vaittdman kanssa jokseenkin tai tay-
sin samaa mielta ja 32,5 % (n=93) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin eri mielta. Ope-
tustehtavissa 6—10 vuotta tydskennelleista 46,6 % (n=34) vastasi tunne- ja motivaatiotilaa
koskevaan vaittdmaan olevansa jokseenkin tai tdysin samaa mielta vaittdman kanssa, ja

38,4 % (n=28) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin eri mielta.

Opetustehtavissa 1-5 vuotta tydskennelleistd (n=59) 64,4 % (n=38) oli vaittdman kanssa,
jokseenkin tai taysin samaa mielta ja 15 % (n=9) oli jokseenkin tai taysin eri mielta vaitta-
man "Tunne ja motivaatiotilaa” kanssa. Alle 1 vuoden (n=20) opetustehtavissa tydskennel-
leista 75 % (n=15) vastasi olevansa vaittaman kanssa, jokseenkin tai tdysin samaa mielta

ja 15 % (n=3) oli jokseenkin eri mieltad vaittamasta.
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Mitka tyohyvinvointia kuormittavat tekijat korostuvat
tamadnhetkisessa tyon teossasi? (n=438)
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Kuvio 18. Vastaajien vastaukset tydhyvinvointia kuormittavista tekijoista

Kysymyksessa yhdeksan vastaajilta (n=438) kysyttiin, "Mitka tydhyvinvointia kuormittavat
tekijat korostuvat tdmanhetkisessa tydn teossasi?” (kuvio 18). Vastaajat pystyivat valitse-
maan tassa kysymyksessa useamman vaihtoehdon halutessaan ja kysymys sisalsi myos

mahdollisuuden vastata vapaamuotoisesti kohdassa "Muu, mika?”.

Vastaajien vastauksissa nousi esiin kaksi selkeda tyohyvinvointia kuormittavaa tekijaa
seka kuormittavia tekijoita, jotka joka kolmas kokee tydhyvinvointia kuormittavaksi teki-
jaksi. Vastaajista 57,8 % (n=253) nosti kiireen ja 57,3 % (n=251) tdiden kasaantumisen
kuormittavaksi tekijaksi seka kolmanneksi kuormittavimmaksi tekijaksi vastaajista 40,4 %

(n=177) nimesi stressin.

Vastaajien muut vastaukset jakaantuivat seuraavanlaisesti: 36,5 % (n=160) vastaajista
nosti esiin huolestuneisuuden, 28,8 % (n=126) levottomuuden ja 26,5 % (n=116) keskitty-
misongelmat. Vastaajista 9,6 % (n=42) vastasi melun ja 6,2 % (n=27) ei mikdan naista

vastausvaihtoehdon.

Avoimeen vastausvaihtoehtoon "Muu/mika” -kohtaan vastauksia tuli yhteensa 155 kappa-
letta (35,4 %). Tassa vastausvaihtoehdossa vastaaja pystyi itse vastaamaan vapaamuo-
toisesti kysymykseen. Tasta kokonaisvastausmaarasta (n=155), 119 vastauksesta nousi

selvasti maarallisesti esille seitseméan eri aihealuetta.



Naita aihealueita olivat korona, johtaminen, opiskelijat, tydmaara, tydyhteisd, muutokset
seka vuosityOaika. Vastauksista lahes neljasosa (23,2 %) liittyi koronaan. Koronaan liitty-
via kuormitusta aiheuttavia tekijoita vastauksissa olivat muun muassa etatydskentely, tyon
ja vapaa-ajan erottaminen korona-aikana seka koronaan liittyvat asiat. Johtamiseen liitty-
via kuormitusta aiheuttavia vastauksia oli yhteensa 17,4 % (n=21), jotka olivat muun mu-
assa organisatoriset ongelmat, huono johtaminen, tyontekijéiden arvostuksen puute seka
epatasaisesti jakautuvat tehtavat. Opiskelijoihin liittyvia vastauksia oli 9,0 % (n=11), joita
olivat esimerkiksi opiskelijoiden ongelmat, opiskelijoiden pahoinvointi, haastavat opiskeli-

jat ja vanhemmat seka opiskelijoiden motivaation puute.

Tydmaaraan liittyvia vastauksia 8,3 % (n=10) vastauksista. Tyémaaraan liittyvia kuormi-
tusta aiheuttavia tekijoita oli muun muassa uudet lisatyot, tydmaara, pitkat paivat seka lii-
kaa t6itd suhteessa annettuihin resursseihin. Tyoyhteis6on 7,1 % (n=8) ja muutoksiin 7,1
% (n=8) liittyvia kuormitusta aiheuttavia vastauksia olivat muun muassa haastavat tydyh-
teisOn jasenet, kirea tydilmapiiri, tydyhteisdn vertaistuki, jatkuva muutos, jatkuva uuden
opettelu ja jatkuvat uudistukset. Vuositybaika nousi vastauksista esille 4,5 % (n=5), joita
olivat muun muassa vuositydaikasopimus ja palkan alentuminen seka vuositydajan tuoma

tydkuorman lisdantyminen.

Kotona asuvia lapsia vaikutus, kun kuormittavana tekijana kiire
(n=438)
65,0 % 63,6 %
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Kuvio 19. Kiireen vaikutus kuormittavana tekijana, kun kotona asuu lapsia.
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Analyysissa (kuvio 19) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Kotona asuvia lapsia” ja kysy-
mys yhdeksan vaittamaa “kiire”. Vastaajista (n=220) joilla asui lapsia kotonaan 63,6 %
(n=140) vastasi kiireen korostuvan tdmanhetkisessa tydn teossa ja vastaajista 36,4 %

(n=80) vastasi, ettei kiire ole heille tamanhetkisessa tyon teossa kuormitustekijana.

Vastaukset jakaantuivat niiden vastaajien kohdalla seuraavanlaisesti, joilla ei asunut lap-
sia kotona (n=218). Vastaajista 51,8 % (113) kokee kiireen olevan heille tdmanhetkisessa
tydn teossa kuormittavana tekijana ja 48,2 % (n=105) vastaajista kokee, ettei kiire ole talla

hetkelld kuormittavana tekijana tyon teossa.

Opetustyovuosien vaikutus stressin tuntemuksien
kokemiseen (n=438)
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Kuvio 20. Opetustydvuosien vaikutus stressiin kuormitustekijana.

Analyysissa (kuvio 20) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Kuinka kauan olet toiminut ope-
tustehtavissa?” seka kysymyksessa yhdeksan olevaa vaittdmaa "Stressia”. Vastaajista
(n=438) yli 10 vuotta (n=286) opetustehtavissa toimineista 41,6 % (n=119) kokee, etta
stressi tydhyvinvointia kuormittavana tekijana korostuu tdmanhetkisessa tydn teossa ja
58,4 % (n=167) kokee ettei stressi ole tAmanhetkisessa tyon teossa tydhyvinvointia kuor-

mittava tekija. Stressin kokee tyGhyvinvointia kuormittavana tekijana tamanhetkisessa
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tydssa 6—-10 vuotta opetustehtavissa toimineista 47,9 % (n=35) ja vastaajista 52,1 %

(n=38) kokee ettei se ole tdmanhetkisessa tyon teossa kuormitustekijana.

Vastaajaryhmat "Alle 1 vuosi” (n=20) ja "1-5 vuotta” (n=59) analysoidaan samassa ryh-
massa (n=79), koska vastaajaryhmat ovat otantamaaraltaan pienempia kuin muut, eika
vastausten jakaantumisten valilla ollut merkittavaa eroavaisuutta keskenaan. Alle 6 vuotta
tydskennelleista vastaajista noin 30 % (n=23) kokee, etta stressi tydhyvinvointia kuormitta-
vana tekijana korostui heidan tdmanhetkisessa tydon teossaan ja noin 70 % (n=56) kokee,

ettei stressi ole tdmanhetkisessa tyon teossa tydhyvinvointia kuormittava tekija.

Tyoajalla tapahtuva palautuminen (n=438)
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Kuvio 21. Tydajalla tapahtuva palautuminen vastausten keskiarvot

Vastaajilta (n=438) kysyttiin tydajalla tapahtuvasta palautumisesta (kuvio 21). Vastaajista
78,1 % (n=342) vastasi olevansa jokseenkin tai tdysin samaa mielta vaittdamaan "Pidan
ruokatauon tydpaivan aikana”. Naista vastaajista taysin samaa mielta olevien osuus oli
43,4 % (n=190). Vastaajista 61,6 % (n=270) vastasivat kysymykseen "Juttelen tauoilla |a-
hinna tydasioita” olevansa jokseenkin tai taysin samaa mielta vaittaman kanssa. Vastaa-
jista 57,1 % (n=250) vastasi kysymykseen "Pidan pienia taukoja paivan aikana” olevansa
vaittdman kanssa jokseenkin tai tdysin samaa mielta ja vastaajista 36,3 % (n=159) vastasi

olevan jokseenkin tai taysin eri mielta vaittdman kanssa.

Vastaajille esitettiin vaittdma "Poistun tydpisteelta taukojeni aikana”, johon vastaajista 49,8

% (n=218) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin eri mielta vaittdman kanssa ja
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40 % (n=175) oli jokseenkin tai taysin samaa mielta vaittamasta. Vaittamassa "Irrottaudun
tydn teosta tauon aikana”, vastaajista 61,4 % (n=269) vastasi olevansa jokseenkin tai tay-
sin eri mielta vaittdman kanssa ja 27,6 % (n=121) vastasi olevansa vaittamasta jokseenkin

tai taysin samaa mielta.

Palautuminen (n=438)

Koen palautuvani tyostani loma-aikana 4,1

Koen palautuvani tydstani viikonlopun

&9
5}

aikana
Pystyn irrottautumaan toistani 3,2
Vedan selkedt rajat tyo- ja vapaa-ajalle

Koen palautuvani hyvin tyopaivasta ennen
seuraavaa tyopaivaa

Koen palautuvani tyopaivani aikana 2,4

O .

2, 2,5 3,0 3,5 4,0

Kuvio 22. Kysymys 11. Vastaajien vastausten keskiarvot palautuminen kysymykseen

Vastaajilta (n=438) kysyttiin palautumisesta (kuvio 22), jossa heille esitettiin erilaisia vait-
tamia. Vastaajille esitettiin vaittama "Koen palautuvani tydstani loma-aikana”, johon vas-
taajista 79 % (n=346) vastasi olevansa jokseenkin tai tadysin samaa mielta vaittdman
kanssa ja 1,6 % (n=7) vastasi olevan taysin eri mieltd. Vastaajille esitettiin toisena vaitta-
mana "Koen palautuvani tydstani viikkonlopun aikana”, johon vastaajista 61,6 % (n=270)
vastasi olevansa jokseenkin tai tdysin samaa mielta. Kolmantena vaittdmana vastaajille
esitettiin "Pystyn irrottautumaan téistani”, johon 50 % (n=219) vastaajista vastasi olevansa

joko jokseenkin tai tdysin samaa mielta.

Vastaajista 63 % (n=276) vastasi vaittdamaan "Koen palautuvani tyépaivan aikana” ole-
vansa jokseenkin tai taysin eri mielta vaittaman kanssa. Vastaajille esitettiin vaittama
"Koen palautuvani hyvin tydpaivasta ennen seuraavaa tydpaivaa”, johon vastaajista 48,4
% (n=212) vastasi olevansa joko jokseenkin tai taysin eri mielta. Viimeisena kasiteltavana
vaittdmana oli "Vedan selkeat rajat ty6- ja vapaa-ajalle”, johon vastaajista 42,9 % (n=188)

vastasi olevansa, joko jokseenkin tai taysin eri mielta.
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Opetusvuosien vaikutus ty6 ja vapaa-ajan erottamiselle
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Kuvio 23. Opetustydvuosien vaikutus palautumiseen liittyvaan kysymykseen, jossa kysyt-

tiin vetavatko vastaajat selkeat rajat tyo- ja vapaa-ajan valille?

Analyysissa (kuvio 23) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Kuinka kauan olet toiminut ope-
tustehtavissa?” ja kysymys 11 olevaa vaittamaa "Vedan selkeét rajat tyd- ja vapaa-ajalle”.
Yli 10 vuotta opetustehtavissa tydskennelleista vastaajista (n=286) oli jokseenkin tai taysin
samaa mieltad 39,9 % (n=174) ja jokseenkin tai taysin eri mieltd 43,6 % (n=122) palautumi-
seen littyvaan vaittdamaan "Vedan selkeat rajat tyo- ja vapaa-ajan valille” kanssa. Vastaa-
jista, jotka olivat tydskennelleet 6—10 vuotta (n=73) opetustehtdvissa oli vaittdaman kanssa
jokseenkin tai taysin samaa mieltd 31,5 % (n=23) ja vastaajista 52 % (n=38) oli vaittaman

kanssa jokseenkin tai taysin eri mielta.

Vastaajat, jotka olivat tydskennelleet 1-5 vuotta opetustehtavissa (n=59) 42,4 % (n=26) oli
vaittaman kanssa jokseenkin tai taysin samaa mielta ja jokseenkin tai taysin eri mielta oli
38,3 % (n=18). Alle 1 vuoden (n=20) tydskennelleista jokseenkin tai tdysin samaa mielta

oli 60 % (n=12) vastaajista ja jokseenkin eri mielta oli 30 % (n=6) vastaajista.
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Kuinka usein koet seuraavia ty6sta palautumiseen liittyvia
tuntemuksia? (n=438)

Koen itseni todella vasyneeksi tydpaivan...
Koen stressia tydssani

En jaksa muiden ihmisten seuraa tyopaivan...

Koen etta tyosta palautuminen on...

Koen olevani uupunut tyostani

Koen vaikeaksi rentoutua tyopaivan jalkeen
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Kuvio 24. Vastaajien vastausten keskiarvot tydsta palautumiseen liittyviin tuntemuksiin

Vastaajille (n=438) esitettiin vaittamia kysymys 12 "Kuinka usein koet tyésta palautumi-
seen liittyvia tuntemuksia? (kuvio 24) Vastaajista 66,4 % (n=291) vastasi vaittamaan
"Koen stressia tydssani” olevansa jokseenkin tai taysin samaa mielta. Vaittamaan "Koen
vaikeaksi rentoutua tydpaivan jalkeen”, vastaajista 64,8 % (n=284) vastasi olevansa jok-
seenkin tai taysin samaa mieltd. Vastaajista 32,9 % (n=144) vastasi vaittdmaan olevansa
jokseenkin tai taysin eri mielta vaittdman kanssa. Vaittdamassa "Koen etta tydsta palautu-
minen on haastavaa®, vastaajista 56,6 % (n=248) vastasi olevansa jokseenkin tai taysin

samaa mielta vaittaman kanssa.

Vaittdmassa "En jaksa muiden ihmisten seuraa tydpaivan paatteeksi”, vastaajista 56,4 %
(n=247) vastasi olevansa vaittdman kanssa jokseenkin tai tdysin samaa mielta ja jokseen-
kin tai taysin eri mielta olevien osuus oli 26,9 % (n=118). Vaittdmassa "Koen vaikeaksi
rentoutua tydpaivan jalkeen”, vastaajista 50,7 % (n=222) vastasi olevansa jokseenkin tai
taysin samaa mielta vaittaman kanssa ja 32,9 % (n=144) oli jokseenkin tai taysin eri mielta

vaittamasta.
Vastaajista 47,7 % (n=209) vastasi vaittamaan "Koen olevani uupunut tydstani” olevansa

jokseenkin tai tdysin samaa mielta. Vaittdmassa "Olen liian vasynyt tydpaivan jalkeen ryh-
tymaan muuhun toimintaan”, vastaajista 44,3 % (n=194) oli jokseenkin tai taysin samaa
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mielta vaittdman kanssa ja 37,4 % (n=164) oli jokseenkin tai taysin eri mielta vaittdman

kanssa.

Vaittdmassa "Koen itseni energiseksi tyopaivan paatteeksi” vastaajista 67,3 % (n=295)
vastasi olevansa vaittdman kanssa jokseenkin tai taysin eri mieltd. Vastaajista 11 %
(n=48) vastasi olevansa vaittamasta jokseenkin tai tdysin samaa mielta vaittaman kanssa.
Vastausten keskiarvo oli 2,2, joka oli myds selkeasti koko kyselyn matalin keskiarvo. Vait-
tamassa "Koen vaikeuksia nukahtaa” vastaajista 53 % (n=232) vastasi vaittdamaan ole-
vansa jokseenkin tai taysin eri mielta vaittdmasta ja jokseenkin tai tdysin samaa mielta
olevien vastaajien osuus oli 34,7 % (n=152). Vaittamassa "Koen nukkuvani riittavasti” jok-
seenkin tai taysin eri mieltad olevien vastaajien osuus oli 47,9 % (n=210) ja jokseenkin tai

taysin samaa mielta olevien osuus 39.5 % (n=173).

Koen etta tyosta palautuminen on haasteellista
sukupuolijakauma (n=438)
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Kuvio 25. Sukupuolijakauma ty6sta palautumisen haasteellisuuden tuntemukset

Analyysissa (kuvio 25) ristiintaulukoitiin taustamuuttujaa "Sukupuoli” ja kysymys 12 olevaa
vaittamaa "Koen, ettd tydsta palautuminen on haasteellista”. Miehista (n=137) vastasi vait-
tamaan "Koen, etta tyosta palautuminen on haasteellista” olevansa vaittaman kanssa jok-
seenkin tai taysin samaa mieltad 43,8 % (n=60) ja vaittdman kanssa jokseenkin tai taysin

eri mieltd vastasi olevansa 33,6 % (n=46).

64



Naisista (n=291) vastasi vaittdmaan "Koen, etta tydsta palautuminen on haasteellista” ole-
vansa vaittdman kanssa jokseenkin tai tdysin samaa mielta 63,2 % (n=181) ja vaittdman

kanssa jokseenkin tai taysin eri mieltéd vastasi olevansa 21,6 % (n=63).

Vastaajista "Muu / en halua kertoa” (n=10) vastasi vaittamaan "Koen, etta tydsta palautu-
minen on haasteellista” olevansa vaittdman kanssa jokseenkin tai tdysin samaa mielta 40

% (n=2) ja vaittdman kanssa jokseenkin tai taysin eri mieltd vastasi olevansa 40 % (n=2).

Mitka tekijat ovat sinulle merkityksellisia tyosta
palautumiseksi? (n=438)

Lukeminen 30,6 %

Tv:n katseleminen 29,4 %

Riittéva ja laadukas uni
Liikunta
Ystavat ja perhe
Omat harrastukset
Ulkoilu
Luontoon hakeutuminen
Terveellinen ravinto
Kollegojen tuki
Tydasioiden jattdminen tydpaikalle
Vapaus valita, mita tekee
Rennompi tydjakso
Lepaily
Esimiehen tuki
[ 30,6% ]
L 294% |
[ 292%|

Lemmikit 29,2 %
Opiskeleminen [N 11,6 %
Muu, mikd? | 5,7%

5% 15% 25% 35% 45% 55% 65% 75%
Prosenttiosuus ( % ) vastaajista

Kuvio 26. Merkitykselliset asiat tyostd palautumiseksi

Vastaaijilta (n=438) kysyttiin kysymyksessa 13, etta "Mitka tekijat sinulle merkityksellisia
tyosta palautumiseksi?” (kuvio 26). Taman kysymyksen kohdalla vastaajat pystyivat valit-
semaan useamman vastaus vaihtoehdon ja mukana oli my6s "Muu, mika” vaihtoehto,

jossa vastaajat pystyivat vastaamaan omin sanoin kysymykseen.
Vastaajista 78,3 % (n=343) nosti riittdvan ja laadukkaan unen merkitykselliseksi tekijaksi

tyosta palautumiseksi. Vastaajat nostivat esiin henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin liittyvia
tekijoita, kuten likunnan 69,9 % (n=306), omien harrastuksien 61,4 % (n=269), ulkoilun
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61,2 % (n=268), luontoon hakeutumisen 53,4 % (n=234) ja terveellisen ravinnon 48,6 %
(n=213) merkityksen tydsta palautumisen kannalta merkitykselliseksi tekijaksi. Sosiaali-
sista voimavaroista esiin nousi ystavien ja perheen merkitys, jonka 67,6 % (n=296) oli
nostanut merkitykselliseksi tekijaksi. Vastaajista 44,1 % (n=153) oli nostanut myds kolle-
gojen tuen merkityksen seka 34,9 % (n=121) esimiehen tuen merkitykselliseksi tekijaksi
tydsta palautumisesta. Vastaajista 43,2 % (n=150) kokee tyohyvinvoinnin kannalta merki-
tykselliseksi jattaa tydasiat tydpaikalle seka 40,4 % (n=177) nosti rennomman tydjakson

merkitykselliseksi.

"Muu/mika?” vastausvaihtoehtoon vastasi 5,7 % vastaajista (n=25). Vastauksista nousi
esille kaksi paateemaa, jotka ovat tydhon ja harrastuksiin liittyvia vastauksia. Tyohon liitty-
via vastauksia oli 36 % (n=9), joita olivat muun muassa etatyd, toinen tyd, riittdvat vapaa-
jaksot seka ydintehtavaan keskittyminen. Harrastuksiin liittyvia vastauksia "Muu/mika”
vastausvaihtoehdosta oli 24 % (n=6), joita olivat muun muassa musiikkiharrastus, pelaa-

minen, kasityot, mokkeily seka kulttuuritapahtumat.

5.3 Tulosten yhteenveto

Tulosten yhteenveto osuudessa tutkimustuloksiin paneudutaan esittelemalla ensin tausta-
muuttujia, jonka jalkeen tutkimustuloksia kdydaan lapi kolmen alaongelman kasittelyn
avulla. Tulosten yhteenveto on jaettu kolmeen alalukuun, jotta alaongelmia ja tuloksia olisi
helpompi tarkastella. Nama alaongelmat ovat tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen
vaikuttavat tekijat, tydhyvinvoinnin tukeminen tydyhteisdssa seka tydn imun kokeminen.
Alaongelmissa on esitetty ne kyselytutkimuksen kysymysten numerot, jotka liittyvat alaon-

gelmaan.

Kyselytutkimuksen vastaajajoukko koostui 291 naisesta ja 137 miehesta seka 10 henki-
I6sta ("Muu/en halua sanoa”). Vastaajista 220 (50,2 %) asuu kotona lapsia ja 218 vastaa-
jalla (49,8 %) ei asu lapsia kotonaan. Vastaajista 65,3 prosentilla opetusvuosia on kertynyt
jo yli 10 vuotta. 6—10 vuotta opetustehtavissa tyoskennelleiden osuus vastaajista oli 16,7

prosenttia ja alle 6 vuotta tyoskentelevien osuus vastaajista oli yhteensa 18,1 prosenttia.

Sukupuolen mukaan tarkasteltuna naisista ja miehista noin kaksi kolmasosaa on tydsken-

nellyt opetustehtavissa yli 10 vuotta. Vastaajista 6—10 vuotta tydskennelleista naisia oli
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15,5 prosenttia ja miehia 19 prosenttia. Noin 18 prosenttia miehista ja naisista on tyosken-

nellyt opetustehtavissa alle kuusi vuotta.

5.3.1 Tyossa jaksamiseen ja tyosta palautumiseen vaikuttavat tekijat

Tassa alaongelmassa pyritdan selvittdmaan tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen
vaikuttavia tekijoita. Tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen vaikuttavat tekijat — ala-

ongelmassa tehdaan yhteenvetoa kyselylomakkeen kysymyksista 4, 5, 9, 10, 11, 12 ja 13.

Vastaajat kokevat, etta heilla on riittdva osaaminen omiin tyétehtaviinsa (87,2 %). Vastaa-
jista yli puolet vastasi kayttavansa tydhdnsa keskimaarin 34—40 tuntia viikossa, jolloin
mahdollisuus tydsta palauttaviin tekijoihin mahdollistuu. Tulee kuitenkin huomioida, etta yli
40 tuntia tyota tekevien osuus oli 42,7 prosenttia vastaajista, jolla on mahdollisesti tyohy-
vinvoinnin kannalta negatiivisia vaikutuksia. Maarallista ylikuormitusta tyossa pidetaankin
yhtena tarkeimmista palautumista estavista tekijoista, koska tyon maarallinen ylikuormitus
rajoittaa tydsta palautumista monella tavalla (Sonnentag & Bayer 2005, 395-396). Tahan
liittyy kotiin vietavien téiden lisdéntyminen, psykologisen irrottautumisen vaikeus tdista,
seka jatkuva huolestuneisuus seuraavan tydpaivan tydmaarasta ja siita selvidmisesta
(Kinnunen ym. 2009, 43). Tyohon kaytettya aikaa viikossa sukupuolittain analysoitaessa
on havaittavissa, ettd vastaajajoukon naisista yli puolet seka miehistakin lahes puolet te-
kevat normaalia 34—40 tuntista tydviikkoa. Miehista yli puolet seka naisista yli kolmasosa
tekee yli 40 tuntista tydviikkoa, joka on tydssa jaksamisen ja tydhyvinvoinnin kannalta

mahdollisesti kuormittava tydomaara.

Vastaajien tamanhetkisessa ty0ssa korostuvat seuraavat tydhyvinvointia kuormittavat teki-
jat: kiire, tdiden kasaantuminen, stressi seka huolestuneisuus. Avoimissa vastauksissa
kuormittavana tekijana nousi esille koronaan liittyvat kuormitustekijat, kuten etatyoskentely
seka vapaa-ajan ja tyon erottaminen toisistaan. Tyon ja vapaa-ajan erottaminen nousi
esille myos palautumiseen liittyvassa kysymyksessa. Viitala (2009, 216) korostaakin kuor-
mitukseen liittyen, ettd ihminen tarvitsee sopivaa kuormitusta voidakseen hyvin ja kokeak-
seen aikaansaamisen ja kehittymisen tunteita, mutta kuormittuessa haitallisesti, kyky hal-

lita tyotaan, siihen liittyvia kuormitustekijoita seka kuormitusta heikkenee.

Ristiintaulukoinnin perusteella lapsien asuminen kotona vaikuttaa jonkin verran kiireen

tuntuun kuormittavana tekijana tydssa. Vastaajista lahes kaksi kolmasosaa (63,6 %), joilla
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asuu lapsia talla hetkella kotona, kokevat kiireen kuormittavana tekijana tamanhetkisessa
tydn teossa. Vastaajista, joilla ei asu lapsia kotonaan talla hetkelld kotonaan, yli puolet

(51,8 %) kokevat kiireen kuormittavaksi tekijaksi talla hetkella tyon teossaan. Vastausten
perusteella voi myds todeta, ettd alle 6 vuotta tydskennelleet kokevat stressia vahemman

kuin 6-10 vuotta tai yli 10 vuotta tydskennelleet.

Huomioitavaa kuitenkin on, etta yli 10 vuotta tydskennelleiden vastaajajoukko on merkitta-
vasti isompi ja taten se edustaa suuremman otantajoukon kantaa. Keskimaarin kuitenkin
vastaajista 40,4 prosenttia kokee stressin kuormittavaksi tekijaksi tamanhetkisessa tyon
teossa. Tamminen & Solin (2014, 89) nostavatkin esiin, etta tydpaikkaan liittyva stressi on
yleinen tyoterveysongelma, joka voimakkaasti vaarantaa tyontekijan psyykkisen hyvin-

voinnin.

Huomioitavaa kuitenkin on, etta vastaajien kohdalla, jotka olivat vastanneet, etteivat koe
kiiretta, tdiden kasaantumista, stressia ym. kuormittavaksi tekijaksi, ei tarkoita sita, ettei-
vatko he kokisi naita tekijoita tydssaan. Heidan kohdallaan nama tekijat eivat kuitenkaan
nouse kuormitustekijoiksi, koska toiset ihmiset ovat herkempia stressille kuin toiset ja ih-

misten stressinsietokyvyt eroavat toisistaan (Pulkki-Raback 2012, 27).

Vastaajista noin 80 prosenttia pitda ruokatauon tydpaivansa aikana seka lahes kaksi kol-
masosaa pitdd myos pienia taukoja tydpaivansa aikana. Tyoajalla tapahtuvaan palautumi-
seen negatiivisesti vaikuttavista vastauksista nousi esiin, etta vastaajista lahes kaksi kol-
masosaa juttelee taukojensa aikana tydasioista. Vastaajista kaksi kolmasosaa ei myos-
kaan irrottaudu tydasioista taukojensa aikana. Talldin tauoilla ei tosiasiallisesti paase ta-
pahtumaan tydajalla tapahtuvaa palautumista, koska vastaajat eivat irrottaudu tosiasialli-

sesti tydasioista edes tauon aikana.

Vastaajista lahes 80 prosenttia kokee palautuvansa tyostaan loma-aikana ja kaksi kol-
mesta kokee palautuvansa tyostaan myos viikonlopun aikana. Vastauksista nousi esille,
ettd noin puolella vastaajista oli haasteita irrottautua tdistdan vapaa-ajalla. Vastaajista 63
prosenttia ei kokenut pystyvansa palautumaan tyopaivan aikana seka noin puolella vas-

taajista oli vaikeuksia palautua téistdan ennen seuraavaa tyopaivaa.

Vastaajien vastausten perusteella voidaan tulkita vastaajilla olevan jonkin verran haasteita

erottaa ty0- ja vapaa-aika toisistaan, joka vaikuttaa tydstressista palautumiseen
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negatiivisesti (Peltomaa 2015, 87). Alle 1 vuoden opetustehtavissa tydskennelleista 60
prosenttia (n=12) vastasi, ettei tyd- ja vapaa-ajan erottamisen kanssa ole haasteita ja la-
hes kolmannes (30 %) vastasi siina olevan jonkin asteisia haasteita. Heikoiten vastaajista
rajojen vetaminen onnistui vastausten perusteella 6—10 vuotta opetustehtavissa toiminei-
den (n=73) keskuudessa, joista noin kolmasosa (31,5 %) vastasi pitdvansa ne erilldan ja
yli puolet (52,1 %) vastasi siind olevan haasteita. Muiden vastaajajoukkojen kohdalla vas-
taajat jakaantuivat lahes tasan ollen noin 40 prosentin luokkaa rajojen vetamisen haas-

teissa seka tyo- ja vapa-ajan rajojen vetamisen onnistumisen suhteen.

Kyselyssa selvitettiin tydsta palautumiseen liittyvia tuntemuksia, jotka liittyvat tydssa kuor-
mittumiseen ja siitd palautumiseen. Vastausten perusteella nousee esiin, etta kaksi kol-
masosaa kokee stressia tydssaan, jota syntyy, kun paineet tyd- tai yksityiselamassa kay-
vat lilan suureksi (Salovaara & Honkonen 2013, 203). Vastaajista myo6s kaksi kolmasosaa
kokee energiatasonsa matalaksi tydpaivan jalkeen seka itsensa todella vasyneeksi tydpai-

van jalkeen.

Vastaajista yli puolet kokee, etta tydsta palautuminen on haasteellista (56,6 %) ja etteivat
he jaksa enaa tyopaivien jalkeen muiden ihmisten seuraa (56,4 %) seka kokevat vaikeuk-
sia rentoutua tydpaivan jalkeen (64,8 %). Lahes puolet kokee olevansa liilan vasyneita ryh-
tyakseen muuhun toimintaan vapaa-ajalla ja olevansa uupuneita tydhdnsa. Vastaajista
noin kolmasosa (34,7 %) kokee, etta heilla on vaikeuksia nukahtaa ja 47,9 % kokee unen
maaransa riittdamattdmaksi. Uniongelmat ovat yksi tydperaisen stressin oireita (Salovaara
& Honkonen 2013, 203).

Sukupuoli vaikuttavaa siihen, miten ihminen reagoi kuormitustekijoihin (Peltomaa 2015,
50-51). Sukupuolittain analysoituna tydsta palautumista, naiset kokevat tyosta palautumi-
sen jonkin verran useammin haasteellisemmaksi kuin miehet. Naisista kaksi kolmasosaa
(63,2 %) kokee tydsta palautumisen haasteelliseksi ja miehista alle puolet kokee sen ole-
van haasteellista (43,8 %). Lisaksi miehista noin joka kolmas ja naisista yksi viidesosa,

kokee ettei tyosta palautuminen ole haasteellista.

Tydsta palautumiseen merkityksellisista tekijoistd nousi esiin useita psykologiseen ja fy-
siologiseen palautumiseen liittyvia tekijoita. Naita olivat riittdva ja laadukas uni, joka on
stressin vaikutuksia vastaan merkittava suojatekija, likunta sekd muut harrastukset, ysta-

vat ja perhe, luontoon hakeutuminen (Manka & Manka 2018,176). Lahes puolet
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vastaajista nostivat myos terveellisen ravinnon seka rennomman ty6jakson merkityksel-

liseksi tekijaksi palautumiselleen.

5.3.2 Tyohyvinvoinnin tukeminen tyoyhteisossa

Tassa alaongelmassa, jossa pyritaan selvittdmaan tyohyvinvoinnin tukemista tyoyhtei-
sdissa, tehdaan yhteenvetoa kyselylomakkeen kysymyksista 5, 6 ja 7. Tahan alaongel-

maan yhdistettiin esimiehen vaikutus tydyhteison tyéhyvinvointiin.

Tyo6tehtavien oikeudenmukainen jakaantuminen jakoi vastaajien kesken mielipiteita, koska
vastaukset jakaantuivat lahes kahtia. Lahes 40 prosenttia kokee ty6tehtavien jakaantuvan
oikeudenmukaisesti ja lahes 40 prosenttia vastaajista oli sita mielta, ettei tydtehtavat ja-
kaannu oikeudenmukaisesti tyoyhteisdssa. Yli puolet vastaajista kokee, etta heilla on
mahdollisuus osallistua tyotehtaviaan koskevaan paatdksen tekoon. Oikeudenmukaisuus
vaikuttaa tyon hallinnan tunteeseen, joka on tarkea ihmisen hyvinvointia lisdava ja stressia
vahentava seikka (Peltomaa 2015, 70).

Vastaajat kokevat lahiesimiehen olevan hyvin tavoitettavissa (76,7 %) ja antavan tarvitta-
essa tukea (66,7 %). Analyysin perusteella kdy myos ilmi, etta [&hiesimiehen koetaan an-
tavan arvostusta ja kiitosta tehdysta tydsta. Lahiesimiehet antavat myos hyvin palautetta
seka kykenevat ottamaan palautetta hyvin vastaan. Yli puolet (56,4 %) vastaajista kokee
lahiesimiehen toiminnan olevan oikeudenmukaista. Huomion arvoista kuitenkin on, etta
lahes neljannes vastaajista ei koe saavansa kiitosta, eika palautetta lahiesimieheltaan. Li-
saksi lahes neljannes kokee, ettei lahiesimies ole oikeudenmukainen. Tydntekijoiden
tyosta palautumista edistaa esimiehen antama tuki, oikeudenmukaisesti toimiminen seka

tydntekijoiden vaikutusmahdollisuuksien vahvistaminen tydssa (Laitinen 2018, 162).

Vastaajien vastausten perusteella voidaan todeta, etta kollegoilta saadaan erittain hyvin
tukea (85,4 %), jolla on stressin hallinnassa seka siita selviytymisessa suuri merkitys (Pel-
tomaa 2015, 69). Vastaajat kokevat myos tydyhteisdssdan yhteenkuuluvuuden tunnetta
(72,6 %). Vastaajista kaksi kolmasosaa kokee saavansa kollegoiltaan arvostusta seka kii-
tosta ja noin 60 prosenttia kokee saavansa my0s palautetta. Tulee kuitenkin huomioida,
etta vastaajien vastausten perusteella noin 15 prosenttia vastaajista kokee tyytymatto-

myytta kiitoksen ja palautteen saamiseen kollegoilta.
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5.3.3 Tyo6n imun kokeminen

Tassa alaongelmassa, jossa pyritaan selvittdmaan tyon imun kokemista, analysoidaan ky-
selytutkimuksen kysymyksia 5 ja 8. Tydn imuun vaikuttavista tekijoista, on tassa kyselytut-
kimuksessa selvitetty kolmea hyvinvoinnin ulottuvuutta (tarmokkuus, omistautuminen ja
uppoutuminen) seka tyon imun kokemiseen liittyvia tekijoita. Naista tekijoistéa on nostettu
tassa tutkimuksessa esille tydn merkityksellisyys, myonteinen tunne- ja motivaatiotila, ko-
kemus tyon palkitsevuudesta ja monipuolisuudesta, oman osaamisen ja vahvuuksien hyo-

dyntaminen seka kehittaminen.

Analyysin perusteella vastaajat kokevat oman tyonsa merkitykselliseksi (85,4 %). Vastaa-
jat kokevat myds paasevansa hyddyntdmaan omaa osaamistaan ja omia vahvuuksiaan
tydssaan (80,4 %) ja he kokevat tydnsa monipuoliseksi (78,6 %). Lahes kaksi kolmasosaa
kokee tyonsa palkitsevaksi ja etta heilla on mahdollisuus kehittaa omaa osaamistaan.
Oman osaamisen hyddyntaminen ja itsensa kehittdminen ovat haastevaatimuksia, jotka
sopivassa suhteessa ehkaisevat tyohon liittyvaa tylsistymista ja toimivat tydon imua edista-
vana tekijoina (Seppala & Hakanen 2017, 108). Tulee kuitenkin huomioida, etta vastaa-
jista yksi viidesosaa kokee, ettei tyo ole palkitsevaa, eika heilla ole mahdollisuutta kehittaa

omaa osaamistaan.

Kyselytutkimuksen perusteella alle 6 vuotta opetustehtavissa toimineet kokevat paremmat
mahdollisuudet kehittdd osaamistaan, kuin yli 5 vuotta tyéskennelleet. On kuitenkin huo-
mioitava, etta alle 6 vuotta tydskennelleiden vastaajajoukko (n=79) oli merkittavasti pie-

nempi, kuin yli 5 vuotta tydskennelleiden (n=359) vastaajien osuus.

Vastaajista hieman yli puolet kokee tydssaan tyén imua, joka tarkoittaa suhteellisen pysy-
vaa, myonteista tunne- ja motivaatiotilaa (Vartiainen 2017, 22). Tyén imua paljon kokies-

saan tyontekija ei koe samaan aikaan tyduupumukseen liittyvia oireita (Makikangas & Ha-
kanen 2017, 78). Vertailtaessa opetustydvuosien vaikutusta tydn imuun, voidaan havaita,
etta alle 1 vuoden seka 1-5 vuotta opetustehtavissa toimineet kokevat myonteista tunne-

ja motivaatiotilaa vahvemmin kuin yli 6 vuotta opetustehtavissa toimineet vastaajat.

Kolmesta tyohyvinvoinnin ulottuvuudesta omistautumista, joka sisaltaa merkityksellisyy-
den ja innokkuuden tunteen, kokee vastaajista yli puolet. Uppoutumista, joka pitaa sisal-
laan syvaa keskittymista ja paneutumista seka tarmokkuus, joka pitaa sisallaan energisyy-

den ja sinnikkyyden tuntemuksia, kokee vastaajista lahes puolet. Vastauksista nousee
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esille uppoutumiseen ja tarmokkuuteen liittyen, ettei yksi kolmasosa vastaajista koe naita
tuntemuksia tydssaan. Puolestaan tyoterveyslaitoksen teettdmassa tydn imuun liittyvassa
tutkimuksessa kaksi kolmesta suomalaisesta tyontekijasta kokee uppoutumista, tarmok-

kuutta ja omistautumista vahintaan kerran viikossa (Tyo6terveyslaitos b).
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6 Pohdinta

Tassa luvussa tarkastellaan tutkimukseen perustuvia tuloksia. Luvussa vastataan
tutkimuskysymykseen, "Miten toisen asteen ammatilliset opettajat palautuvat tyosta ko-
rona-aikana?” Tulosten tarkastelussa arvioidaan kyselytutkimuksen keskeisia tuloksia pei-

laten niita tietoperustaan seka aikaisempiin tutkimustuloksiin.

Taman jalkeen arvioidaan opinnadytetydn luotettavuutta, nostetaan esille eettisia nakodkoh-
tia, tehdaan johtopaatokset seka kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset. Lisaksi arvioi-
daan opinnaytetydprosessia kokonaisuutena, omaa oppimista sekd ammatillista kehitty-

mista sen aikana.

6.1 Tulosten tarkastelu

Tuloksissa nousi positiivisesti esille tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen vaikutta-
via tekijoita. Vastaajat paaosin kokevat, etta heilla on riittava osaaminen tyotehtaviinsa.
Joki (2018, 176) nostaakin yksildiden osaamisen yhdeksi tydhyvinvoinnin perustan muo-
dostavaksi tekijaksi. Taman lisaksi vastaajista yli puolet kayttaa tyon tekoon aikaa keski-
maarin 34—40 tuntia viikossa, joka on tydohyvinvoinnin nakdkulmasta jaksamiseen ja tyosta
palautumiseen myonteisesti vaikuttava tekija. Jaakkola (2018, 114) nostaakin esille, etta

tydpaivan aikana tapahtuvat asiat ja tyon ulkopuolinen aika edistavat tyosta palautumista.

Loma-ajat seka viikonloput ovat kyselytutkimuksen mukaan vastaajille tarkeita palautumi-
sen hetkia. Vastaajista suurin osa kokee palautuvansa tyostdan loma-aikana seka viikon-
loppuisin. Ahon (2011, 144) mukaan opettajien tydn kokonaisvaltaisesta, niin fyysisesta
kuin psyykkisesta rasituksesta palautuminen vaatiikin tarpeeksi aikaa. Lomalla on myoén-
teisia vaikutuksia palautumiselle erityisesti silloin, kun tyéntekija pystyy jattamaan tydasiat
mielestdan loman ajaksi. Tulee kuitenkin huomioida, ettd loman hyvinvointivaikutukset
ovat lyhytkestoisia, sen vuoksi lomia olisi hyva olla vuoden aikana useampia. (Sallinen &
Ahola 2012, 82-83.)

TyoOssa jaksamiselle ja siita palautumiselle tarkeita ruokataukoja ja muita pienia taukoja
pidetdan vastaajien mukaan hyvin. Laitinen (2018, 162) korostaakin sdanndllisen ja riitta-
van ruokarytmin merkityksen tyosta palautumiselle, koska aivot ja lihakset tarvitsevat
energiaa. Samaa esittdad myos Jaakkola (2018, 98), jonka mukaan ateriarytmin tulee olla

saanndllista, jotta ihminen pysyy virkeana koko paivan.
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Vastaajien toiminta taukojen aikana on kuitenkin haitallista tyosta palautumiselle. Vastaa-
jista kaksi kolmasosaa juttelee taukojen aikana tydasioista, eivatka irrottaudu tydasioista
taukojensa aikana. Talldin tauoilla ei tosiasiallisesti paase tapahtumaan ty6ajalla tapahtu-
vaa palautumista. Niemi & Hietaniemi (2020, 119) nostavatkin esille tydpaivan taukojen
merkityksen. Mielelle tulisi antaa taukoja ty6paivan aikana, jotta se toimisi optimaalisesti.
Taukoja tulisi pitaa ennakoivasti ja suunnitelmallisesti, koska vasymyksen tunne kertoo,
etta tydntekija on jo pahasti vasymyksen puolella. (Niemi & Hietaniemi 2020, 119-121.)
Myos Jaakkola (2018, 114) esittaa, etta lounastauko lisda virtaa, jos sen aikana irrottautuu
tarkoituksellisesti tyosta. Tama voi olla selittdvana tekijana sille, etta yli puolet vastaajista

kokee, etteivat he pysty palautumaan tyopaivan aikana.

Kuormittavina tekijoéina tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen nousi esille, ettd mer-
kittdva osa vastaajista (42,7 %) kayttaa tydn tekoon viikoittain yli 40 tuntia. TAma voi
tuoda merkittavia haasteita tydhyvinvoinnin kokemiselle. Kinnunen ym. (2009, 41) tuovat-
kin esille, etta tydsta palautuminen on sita haasteellisempaa, mitd enemman ihminen te-
kee tydta. Jos ihminen tekee yli 50 tuntia toita viikossa, osa ihmisen psykologisista meka-
nismeista karsii (Kinnunen & Mauno 2009, 143). Vastaajista lahes puolet kokevat, etta
heilld on vaikeuksia palautua ennen seuraavaa ty6paivaa, joka tuo merkittdvaa kuormi-

tusta hyvinvoinnille.

Kyselytutkimuksen perusteella talla hetkella tydssa korostuvat kiire, tdiden kasaantumi-
nen, stressi, huolestuneisuus, seka koronaan liittyvat kuormitustekijat, kuten etatydsken-
tely seka tyon ja vapaa-ajan erottamisen haasteet. Korona kuormittavana tekijana nousi
ymmarrettavasti esille tydn kuormitustekijana. Tutkimus etatydstd Suomessa koronapan-
demian aikana osoittaa, ettd pandemiasta johtuvat akilliset muutokset tyon rutiineihin li-
saavat haittaavan seka haastavan kuormituksen kokemuksia (Blomqvist ym. 2020, 7).
Lasten asuminen kotona vaikuttaa jonkin verran kuormittavana tekijana tyéssa. Saxbe,
Repetti & Graesch (2011, 271) tutkimuksen mukaan erityisesti kuormitusta perhetilan-

teessa aiheuttaa perhe-elaman vaativuus seka ristiriita perheen ja tyon valilla.

Jatkuva kiire nostetaan esille yhdeksi tydhyvinvoinnin haasteista koulujen tydolosuhteissa
(Salovaara & Honkonen 2013, 20). Vastaajista, jotka kokevat stressia, kiiretta, tdiden ka-
saantumista sekd haasteita erottaa tyd ja vapaa-aika, on riskina tyduupumukselle altistu-

minen. Varsinkin stressi on tyduupumukselle altistava tekija, koska tyduupumus on
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seurausta pitkittyneesta stressista (Manka 2015, 82). Vastauksissa nousi kuitenkin esille

positiivisesti tydyhteisdn merkitys, joka taas ehkaisee tyduupumusta. (Manka 2015, 72).

Opetusalalla tehdyt tydvuodet nayttavat vaikuttavan tydhyvinvoinnin kuormitukseen jonkin
verran negatiivisesti. Kyselytutkimuksen mukaan stressia kokevat vastaajajoukosta var-
sinkin yli 6 vuotta opetusalalla tydskennelleet. Opettajana yli 6 vuotta tydskennelleet koke-
vat tyon- ja vapaa-ajan erottamisen haasteellisemmaksi, kuin muut vastaajat. Kinnunen &
Mauno (2009,142) esittavat, etta koulutusalalla tydskentelevilla palautuminen on uhattuna
alalle tyypillisen tyén rajattomuuden ja sitoutuneisuuden vuoksi. Alalle ominaisen tydn ra-
jattomuuden vuoksi tyontekijan kyky asettaa tydnteolleen rajat joutuvat koetukselle. (Kin-
nunen & Mauno 2009, 142.) Tulee myds huomioida, ettd ika vaikuttaa palautumiseen,
koska ikdantyessa palautumisen ongelmien riski kasvaa seka irrottautuminen tyosta ja

rentoutuminen vapaa-ajalla vaikeutuvat (Kinnusen & Feldt 2009, 25).

Kyselyn perusteella vastaajat kokevat useita tydsta palautumista haastavia tekijoita talla
hetkelld. Suurin osa vastaajista kokee tydssaan stressia, energiatasonsa matalaksi seka
vasymysta. Vasyminen ja voimavarojen vaheneminen kertovat palautumisen tarpeesta
(Kinnunen & Feldt 2009, 10). Merkittavaa on myos, ettéd vastaajista kaksi kolmasosaa ko-
kee stressia tydssaan, koska stressi on vakavasti otettava tydhyvinvoinnin haaste, joka
laskee ihmisen suorituskykya (Haukka 2012, 11). Peltomaan (2015, 68) mukaan ty6 on
suurelle osalle aikuisvaestdoa merkittava stressin aihe. Mikali tydasiat ovat jatkuvasti mie-
lessa. niin ty6- kuin vapaa-ajalla, on se vakava riski tyOkuormituksesta palautumiselle.
Tyoperainen stressikuormittuminen uhkaa ihmisen hyvinvointia ja terveytta. Jos tyodsta ei
pysty irrottautumaan, ei palautumista paase riittavasti tapahtumaan, jonka seurauksena

fysiologiset stressireaktiot pitkittyvat. (Peltomaa 2015, 68—69.)

Tutkimuksessa nousi esille, etta yli puolet vastaajista kokee vaikeuksia rentoutua, eivatka
vastaajat jaksa muiden ihmisten seuraa tydpaivan jalkeen. Mankan (2015, 191) mukaan
palautumisen tarvetta ennakoivat erityisesti kiire ja tunnekuormitus. Mita korkeammat vaa-
timukset tyontekijalla on tydssaan, sitd enemman lisdantyy palautumisen tarve. Tarve il-
menee energian puutteena, vuorovaikutuksesta vetaytymisena ja ylikuormittumisena, eika
tydntekija ole tydpaivan jalkeen oma itsensa. (Manka 2015, 190-191.) On huomioitavaa,
etta vastaajista lahes puolet kokevat tydssaan uupumusta. Tama kertoo mahdollisesti riit-
tamattéomasta palautumisesta (Manka 2015, 189). Peltomaa (2015, 70) esittaakin, etta

stressi johtaa tyduupumukseen silloin, jos palautuminen ei onnistu.
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Vastausten perusteella voidaan todeta, etta sukupuolella on mahdollisesti merkitysta tyon
kuormittavuuden ja tydsta palautumisen tunteeseen. Kyselytutkimuksen mukaan naiset
kokevat tyosta palautumisen jonkin verran haasteellisemmaksi kuin miehet. Manka &
Manka (2018, 184) esittaakin, ettd demografisista tekijoista naissukupuoli ja ikdantyminen
ennakoivat tydsta palautumisen heikkoutta vapaa-aikana. Samaa esittdd myés Sonnentag
& Bayer (2005, 397-398), ettd demografiset tekijat kuten sukupuoli, ika ja lasten luku-

maara vaikuttavat psykologiseen irrottautumiseen tyosta.

Merkityksellisista tekijoista tydsta palautumiseen nousi esille useita tarkeita fysiologiseen
ja psykologiseen palautumiseen liittyvia tekijoita. Naista tekijoista vastauksissa nousi esille
varsinkin riittava ja laadukas uni, likunta, ystavien ja perheen merkitys, ulkoilu, luontoon
hakeutuminen ja terveellinen ravinto. Merkittava osa vastaajista nosti riittavan ja laaduk-
kaan unen palautumiselle tarkeaksi tekijaksi. Uni onkin ihmisen tarkein energianlahde, pa-
lautumisesta yli 90 prosenttia tapahtuu nukkuessa (Niemi & Hietaniemi 2020, 100). Pelto-
maan (2015, 99) mukaan riittdva uni on ratkaisevassa roolissa tyontekijan palautumiseen.
Hyva unenlaatu on merkittdva suojatekija myds stressin vaikutuksia vastaan (Peltomaa
2015, 57). Huolestuttavaa kuitenkin on, ettd noin kolmasosa vastaajista kokee heilla ole-
van vaikeuksia nukahtaa, seka lahes puolet kokee unen maaransa riittamattémaksi. Pelto-
maa (2015, 69) nostaa esille uniongelmat yhdeksi tydperaisen stressin oireeksi. Pitkakes-
toinen stressi aiheuttaa unen hairiintymista, aamuydn herdamisia ja haasteita saada enaa
taman jalkeen unesta kiinni (Manka & Manka 2018, 176).

Riittdvan ja laadukkaan unen lisaksi liikunta seka ystavien ja perheen merkitys nousivat
merkityksellisiksi tekijoiksi suurimmalla osalla vastaajista. Peltomaa (2015, 110) esittaa-
kin, etta liikunta vaikuttaa monin tavoin fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, kohottaen
mielialaa ja ehkaisten masennusta. Liikunta auttaa mielta jaksamaan ja positiivinen mieli
auttaa liikkumaan heikompinakin hetkinad (Niemi & Hietaniemi 2020, 115). Vastaajista yli
puolet myos kokee luontoon hakeutumisen ja ulkoilun palauttavaksi, jotka ovatkin todettu
kuormitusta laskevana ja palautumista edesauttavina tekijoina. Jaakkola (2018, 123) nos-
taa esille luontoympariston positiivisen vaikutukset. Luontoon hakeutumisen positiiviset
vaikutukset ihmiseen aktivoituvat jo parinkymmenen minuutin luonnossa viettdmisen ajan
jalkeen, jolloin sydamen syke laskee ja sykevalivaihtelu kasvaa. Tama kertoo palautumis-

hermoston aktivoitumisesta. (Jaakkola 2018, 123.)
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Terveellisen ravinnon nostivat vain lahes puolet vastaajista esille, joka on mielenkiintoista,
koska ravinnon merkityksesta puhutaan paljon nykypaivana. Terveellisen ravinnon merki-
tysta nostavat esille Salovaara & Honkonen (2013, 219), heidan mukaansa ty0ssa jaksa-
mista tukevat mydnteinen asenne ja hyvat terveystottumukset, kuten riittava liikunta, paih-
teettdomyys ja terveellinen ravinto. Myds unildakari Henri Tuomilehto nostaa esille ruoka-
valion ja aterioiden valin tarkeyden palautumiselle, koska iso ateria keskella paivaa on
stressipiikki elimistolle. Taman vuoksi tasaisemmat ja kohtuullisen kokoiset ateriat ovat
palautumisen kannalta terveellisempaa. Ateriarytmin ollessa saannéllinen, olo pysyy vir-
keana koko paivan. (Jaakkola 2018, 98.)

Tyohyvinvoinnin tukemisesta tydyhteisoissa, tuloksissa nousee esille monia tydhyvinvoin-
tiin vaikuttavia asioita. Vastausten perusteella nayttaa silta, etta vastaajat ovat padosin
tyytyvaisia lahiesimiehensa toimintaan. Vastaajat kokevat lahiesimiehensa olevan hyvin
tavoitettavissa, antavan tukea ja arvostusta seka kiitosta tehdysta tydsta. Lahiesimiehet
antavat hyvin palautetta ja pystyvat ottamaan sitd myos hyvin vastaan. Yli puolet vastaa-
jista kokee heilld olevan mahdollisuus osallistua ty6tehtaviaan koskevaan paatoksen te-
koon. Vastaajista yli puolet kokevat I&hiesimiehensa toiminnan olevan oikeudenmukaista.
Haukan (2012, 13) mukaan erityisesti esimiehen oikeudenmukaisuuden on havaittu edis-
tavan tyontekijdiden hyvinvointia ja heijastuvan jopa sairaspoissaolojen maaraan. Tammi-
nen (2010, 16) nostaa myds oikeudenmukaisen johtamisen yhdeksi tarkeimmaksi tydhy-
vinvoinnin lahtékohdaksi, joka perustuu vuorovaikutukseen ja yhteistyd6hon henkil6ston

kanssa.

Huomioitavaa kuitenkin on, ettd oikeudenmukaisuus liittyen ty6tehtavien jakaantumiseen
jakoi vastaukset lahes kahtia. Yli kolmasosa vastaajista kokee sen olevan oikeudenmu-
kaista ja yli kolmasosa vastaajista kokee, etteivat tyotehtavat jakaannu taysin oikeuden-
mukaisesti tyOyhteisdssa. Tulee myods huomioida, etta lahes neljannes vastaajista ei koe
saavansa palautetta eika kiitosta Iahiesimieheltdan. Salovaara & Honkonen (2013, 20)
nostavatkin esille, ettd kannustava ja johdonmukainen johtaminen lisaavat tyohyvinvointia.
Tyotyytyvaisyytta taas vahentavat epatasaisesti jakautuvat tyot, epaselvat odotukset, va-
hainen palaute, kokemus, ettei esimies ole kiinnostunut, tydn arvostuksen puute ja tydnte-

kijdiden epaoikeudenmukainen kohtelu. (Salovaara & Honkonen 2013, 20.)

Tyoyhteison toiminta nayttaytyi kyselytutkimuksessa erittdin positiivisena, joka vaikuttaa

huomattavasti tybuupumuksen ehkaisyyn (Aro 2018, 53). Aho (2011, 191) esittaa, etta
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opettajan tydssa selviytymisessa yhteisdbn merkitys on ilmeista. Vastaajat kokevat saa-
vansa erittdin hyvin tukea kollegoiltaan seka tydyhteistssa vallitsevan yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Tydyhteis6ssa saadaan paaosin hyvin arvostusta ja kiitosta kollegoilta seka yli
puolet vastaajista kokee saavansa myos palautetta kollegoiltaan. Joen (2018, 178) mu-
kaan nama tekijat lisdavat tydhyvinvoinnin kokemista. Toimivaa tydyhteis6a ei synny il-
man toimivia ihmissuhteita. Tarkeaa onkin avoimuuden ja luottamuksen edistamiseksi tyo-
yhteis6ssa oikeudenmukainen kohtelu, toisen kunnioitus seka sita, kun sanat ja teot vas-
taavat toisiaan. Tyontekijoiden tydhyvinvointi ja tydviihtyvyys paranevat, kun tydyhteistssa
pyritdan tietoisesti luottamusta ja avoimuutta edistavaan toimintaan. (Joki, 2018, 178—
180.)

Tydyhteison hyvinvointia kuormittavina tekijoind nousivat vastauksissa esille palautteen ja
kiitoksen vahyys kollegoilta, jota osa vastaajista kokee. Tydyhteison hyvinvointiin tulee ak-
tiivisesti kiinnittdad huomiota ja kehittaa sita, jotta jokainen tydntekija kokee tydyhteison tu-
kevan hyvinvointiaan. Jaakkola (2018, 117) esittaakin, ettd mitd enemman tydntekija ko-
kee negatiivisia kuormitustekijoita, kuten epaoikeudenmukaisuutta, vahaisia vaikutusmah-
dollisuuksia omaan tydéhdnsa ja kokemusta huonosta tydyhteisdsta, sitd suurempaa epa-
tasapainoa tydntekija kokee voimavarojen ja vaatimusten valilla, jolloin hanen palautumi-
sen tarpeensa on suurempaa. Palautumisen kannalta Aro (2018, 102) nostaakin kriit-
tiseksi tekijaksi myonteisen tunnetilan, koska kielteisen tunnetilan vallitessa on mahdo-
tonta palautua. Myonteista tunnetilaa synnyttaa hyva tydilmapiiri, ystavallisyys, yhdessa
onnistuminen, valmiiksi saaminen, tuen saaminen ja osoittaminen seka hyva porukkahuu-
mori. (Aro 2018, 102.)

Tyon imu on yksi tydhyvinvointia kuvaava kasite, joka kuvaa suhteellisen pysyvaa, myon-
teistd motivaatiotilaa (Makikangas & Hakanen 2017, 78 & Vartiainen 2017, 22). Kyselytut-
kimuksen mukaan vain noin puolet vastaajista kokee tyon imua ja siihen liittyvia hyvinvoin-
nin ulottuvuuksia, eli tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. Huomattavaa onkin,
etta merkittava osa ei koe naita tuntemuksia, koska tyon imua kokeva tyontekija lahtee
aamulla yleensa mielellaan tdihin, kokee tydnsa mielekkaaksi ja nauttii siitd (Tydterveys-
laitos a). Tydn imua (mydnteista tunne- ja motivaatiotilaa) ja omistautumista (sisaltden
merkityksellisyyden ja innokkuuden tunteen) vastaajista kokee hieman yli puolet tydssaan.
Vastaajista lahes puolet kokee uppoutumista, joka pitda sisallaan syvaa keskittymista ja
paneutumista seka tarmokkuutta, sisaltden energisyyden ja sinnikkyyden tuntemuksia

(Tyoterveyslaitos a).
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Vastaajat kokevat useita tydon imun kokemiseen liittyvia tekijoita. Vastausten perusteella
vastaajat kokevat tyén imuun vaikuttavista tekijoista tydnsa merkitykselliseksi, paase-
vansa hyddyntamaan omaa osaamistaan ja omia vahvuuksiaan tydssaan seka kokevat
tyénsa monipuoliseksi. Oman osaamisen hyddyntadminen seka tydn monipuolisuus liittyvat
tyén hallinnan tunteeseen, joka on tarkea hyvinvointia ja stressia vahentava seikka (Pelto-
maa 2015, 70). Peltomaan (2015, 70) mukaan myods tyon pitdminen merkityksellisend eh-

kaisee pitkaankin jatkuneen tydstressin johtamista tyduupumuksen syntymiseen.

Vastaajat kokevat yleisesti my6s hyvin tyon imua edistavista voimavaroista palkitsevuutta
seka mahdollisuutta kehittdd omaa osaamistaan. Tutkimuksesta nousee esille, etta ope-
tustehtavissa alle kuusi vuotta toimineet kokevat paremmat mahdollisuudet kehittda osaa-
mistaan, kuin muu vastaajajoukko. ltsensa kehittdminen voikin olla palautumista tukevaa.
Ahon (2011,146—-147) mukaan kouluttautumisen kautta opettajat valttavat rutinoitumisen
tunteita, kyllastymista ja urautumista omaan tydhénsa. Tulee kuitenkin huomioida, etta
vastaajista viidesosa kokee, ettei tyo ole palkitsevaa, eika heilld ole mahdollisuutta kehit-
tda omaa osaamistaan. Tyo6terveyslaitoksen (Tyoéterveyslaitos a) mukaan tydn imua edis-
tavat voimavarat auttavat tydntekijoitd onnistumisessa seka edistavat tahtotilaa tyotehta-

vien hoitamiseksi mahdollisimman hyvin.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Reliabiliteetti ja validiteetti mittaavat tutkimuksen laatua ja luotettavuutta. Tutkimustulosten
pysyvyyttd mitataan reliabiliteetilla ja validiteetilla tarkoitetaan, etta tutkimusongelman kan-
nalta tutkitaan ja mitataan oikeita asioita. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pitaa arvioida

tyodn luotettavuutta. (Kananen 2011, 118.)

Reliabiliteetti tarkoittaa saatujen tulosten pysyvyytta, eli jos tutkimus toistetaan, saadaan
samat tulokset. Kaytetty mittari tuottaa eri mittauskerroilla samat tulokset. Mittarin reliabili-
teetti voi olla korkea, jolloin mittari tuottaa aina saman tuloksen, mutta mittari on kuitenkin
vaara. Tulee huomioida, etta reliabiliteetti ei takaa validiteettia. (Kananen 2011, 119.) Mit-
tari on silloin validi, kun se mittaa sita, mita sen tuleekin mitata. Validiteetti varmistetaan
kayttamalla oikeanlaista tutkimusmenetelmaa, oikeaa mittaria ja mittaamalla oikeita asi-
oita. (Kananen 2011, 121.)
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Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui teoria- ja tutkimustiedosta, jotka ovat
Iahdekriittisesti katsottuna ammatillisia ja patevid. Lahteita kaytettiin tutkimuksen luotetta-
vuuden takaamiseksi kriittisesti ja monipuolisesti. Lahteina kaytettiin kotimaista kirjalli-

suutta, tutkimuksia ja artikkeleita seka jonkin verran kansainvalisia lahteita.

Tutkimuksen tavoitteena oli I0ytaa vastaus siihen, miten toisen asteen opettajat palautuvat
tydstaan korona-aikana. Vastauksen léytamisen vuoksi laadittiin alaongelmat, joiden suh-
detta padongelmaan seurattiin peittomatriisin avulla. Peittomatriisi auttoi siina, etta tutki-
mus mittasi juuri oikeita asioita. Tutkimuksessa saatiin vastaus tutkimuskysymykseen ja
alaongelmiin. Peittomatriisi osoittaa myds, etta tutkimus on nailta osin validi. Jos kyselytut-
kimuksen aineistoa analysoisi jokin toinen tutkija, paatyisi han erittain todennakoisesti sa-
mankaltaisiin paatelmiin aineiston pohjalta. Analysointia tehdessa kiinnitettiin myds huo-
miota opinnaytetydssa kaytettyyn teoriaan seka alaongelmiin. Tutkimusaineisto oli suuri ja

pateva, mika takasi opinnaytetyon luotettavuutta.

Kyselylomakkeessa pyrittiin kdyttamaan selkeaa ja yksiselitteista kieliasua, jotta mahdolli-
suutta virhetulkinnoille ei jaisi. Kyselylomakkeen ensimmaiset versiot toimivat kokeiluversi-
oina, joissa kokeiltiin ensimmaisessa vaiheessa kyselylomakkeen toimivuutta kysymysten
asettelun ja kyselyn pituuden osalta. Huomiota kiinnitettiin kysymysten sanamuotoihin ja
mahdollisten virhetulkintojen mahdollisuuteen. Samanaikaisesti arvioitiin sita, ettei kysely-
tutkimuksesta tulisi liilan pitka ja sen seurauksena ei aiheutuisi tarpeetonta katoa vastaa-

jissa.

Kysymyksissa, joissa olisi voinut olla virhetulkinnan mahdollisuus, tasmennettiin kysy-
mysta lisatiedolla siitd mita kysymykseen liittyvd mahdollisesti tulkinnallinen kasite tarkoit-
taa. Kysymykset kaytiin 1api koulun kahden opettajan kanssa. Heidan kanssaan muokat-
tiin vielda kysymysten maaraa ja pohdittiin Likertin asteikossa kaytettavien vastausasteik-
kojen muotoilua. Kaikki kysymykset kaytiin viela taman jalkeen 1api, jotta voitiin tarkastaa
ja muuttaa niiden kysymysten muotoilua, joiden kohdalle jai viela mahdollinen virhetulkin-
nan mahdollisuus. Kyselylomake testattiin paperiversiona viela pienen rajatun opettajajou-
kon kesken, jotta voitiin varmistua siita, ettei kyselylomakkeessa ole kysymyksia, jotka

mahdollistavat virhetulkinnan tai ovat muotoilultaan sellaisia, joita vastaaja ei ymmartaisi.

Kyselytutkimuksessa korostettiin kyselyn anonymiteettia. Talldin vastaajilla oli mahdolli-

suus vastata kyselyyn taysin avoimesti ja suoraan. Kyselyn luottamuksellisuus toi
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vastaajille mahdollisuuden vastata taysin totuudenmukaisesti, koska yksilon vastauksia ei

voitu identifioida kyselyn vastauksista.

6.3 Eettiset nakokohdat

Eettiset nakékohdat voidaan jakaa tutkimusprosessissa kolmeen luokkaan. Ensimmai-
sena pohditaan tutkimusaiheen eettista oikeutetusta, eli miksi kyseisen ilmidn tutkiminen
on perusteltua. Toisena eettisena kohtana on arvioinnissa tutkimusmenetelmat, eli saa-
daanko aiotulla aineistonkeruumenetelmallad hankittua tavoitettava tieto. Kolmas pohdin-
nan arvoinen asia liittyy tutkimusaineiston analyysiin ja raportointiin. Tutkijan eettinen vel-
vollisuus on raportoinnissaan tuoda tutkimustulokset esille mahdollisimman tarkasti ja re-
hellisesti, mutta suojella samanaikaisesti tutkittavia. (Kylma, Pietila & Vehvilainen-Julku-
nen 2002, 70-73.)

Opinnaytetyd on noudattanut hyvaa tieteellistd kaytantéd. Opinnaytetyon tekijat ovat nou-
dattaneet yleista huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta opinnaytetyd prosessissa. Tutki-
muksessa on pyritty siihen, etta vastaajiksi valikoituisivat ainoastaan ammatilliset toisen

asteen opettajat.

Kysely on ollut taysin vapaaehtoinen ja sen on voinut halutessaan jattaa kesken. Tutkitta-
ville on lahetetty kyselytutkimuksen ohessa saatekirje, jossa on tuotu esille tutkimuksen
tavoitteet ja tutkimuksen luottamuksellisen tiedon kerd@misen ja kasittelemisen periaat-

teet.

Opinnaytetyon tutkimus noudattaa tietosuojaan liittyvia saadoksia. Opinnaytetyossa ei ka-
sitella sellaisia tietoja, jotka loisivat henkilorekisterin. Demograafisista tekijoista kyselyssa
kysytaan ainoastaan perhetilanteeseen (kotona asuvat lapset) liittyva kysymys, seka tyo-
kokemukseen liittyva kysymys opetusalalta. Taten vastaajilta ei ole kysytty sellaisia kysy-
myksia, joiden perusteella heita pystyttaisiin milldan tavalla identifioimaan tietyksi henki-

I0ksi tai kenen palveluksessa han on. Taten tutkimuskysymysten vastauksista ei ole muo-

dostunut henkilorekisteria.

6.4 Johtopaatokset

Johtopaatdksissa esitelldan paatuloksia ja tehddan paatelmia niistd. Taman jalkeen pohdi-

taan tulosten merkitysta, tutkimuksen hyodynnettavyytta seka arvioidaan tutkimustuloksiin
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vaikuttaneita asioita. Luvussa nostetaan esille, etta vastaajat ovat toisen asteen ammatilli-

sia opettajia.

Ammaitilliset toisen asteen opettajat kokevat kyselytutkimuksen perusteella tyéhyvinvointia
ja tyosta palautumista tukevia seka niitd kuormittavia tekijoita talla hetkella. Tydhyvinvoin-
tia tukeviksi tekijoiksi nousi tutkimuksen mukaan varsinkin tydyhteison toiminta, tydn moni-
puolisuuden, merkityksellisyyden ja palkitsevuuden kokeminen, riittdva osaaminen tyoteh-

taviin seka omien vahvuuksien ja osaamisen hydédyntaminen.

Tyoyhteison ja lahiesimiehen toiminta nayttaytyi tutkimuksessa yksilon tydhyvinvoinnin ko-
kemiselle positiivisessa valossa. Opettajat kokevat saavansa kollegoiltaan erittain hyvin
tukea. Tydyhteisdissa koetaan myds yhteenkuuluvuuden tunnetta ja saadaan kiitosta kol-
legoilta. Lahiesimiehet ovat tavoitettavissa ja he antavat hyvin tukea ja kiitosta. La-
hiesimiesten koetaan antavan arvostusta, kykenevan ottamaan hyvin palautetta vastaan

seka antavan palautetta ja heidan toimintansa koettiin padosin oikeudenmukaiseksi.

Mahdollista kuormitusta aiheuttavina tekijéina tydyhteison ja esimiehen toiminnassa nousi
tutkimuksessa esille joitain tydhyvinvoinnin kokemiseen vaikuttavia asioita. Opettajista
merkittdva osa kokee, ettei heilld ole mahdollisuutta osallistua tyétehtavidan koskevaan
paatdsten tekoon. Palautteenanto ja tydtehtavien oikeudenmukainen jakaantuminen tyo-

yhteisdissa nayttaytyi tutkimuksessa negatiivisemmassa valossa.

Opettajat kokevat tydnsa merkitykselliseksi, monipuoliseksi ja he kokevat paasevansa

hyddyntamaan omaa osaamistaan seka vahvuuksiaan. Opettajat kokevat tydnsa palkitse-
vaksi ja heilla olevan mahdollisuus kehittdd omaa osaamistaan. Tyon imua, eli myonteista
tunne- ja motivaatiotilaa kokee kuitenkin vain osa ammatillisista opettajista. Kolmesta tyo-
hyvinvoinnin ulottuvuudesta omistautumista, uppoutumista seka tarmokkuutta kokee vain

osa ammatillisista opettajista talla hetkella.

Tyo6sta palautumista haastavat talla hetkella useat tyéhyvinvointia kuormittavat tekijat. Tut

kimuksen mukaan merkittdva osa opettajista tekee yli 40 tuntista tydviikkoa, joka haastaa
tybéhyvinvoinnin ja tydsta palautumisen. Toisen asteen ammatillisia opettajia kuormittavat
talla hetkella varsinkin kiire, tdiden kasaantuminen, stressi ja huolestuneisuus. Merkittava
osa opettajista kokee talla hetkella tydsta palautumisen haasteelliseksi, stressia seka uu-

pumusta tydstaan.
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Opettajat pitavat tydpaivan aikana tydsta palautumista tukevia taukoja, mutta tydpaivan
aikaista palautumista heikentaa heidan taukojensa aikainen keskustelu, joka liittyy useim-
miten tydhon. Opettajista merkittdva osa ei koe pystyvansa palautumaan tyépaivan ai-
kana. Lisaksi tydpaivan jalkeinen aika nousi tutkimuksessa palautumista kuormittavana
tekijana esille. Merkittavalla osalla opettajista on haasteita irrottautua tydstaan vapaa-ajal-
laan, vaikeuksia rentoutua tyopaivan jalkeen seka palautua tydstaan ennen seuraavaa
tyopaivaa. Taman lisaksi he kokevat itsensa todella vasyneeksi ja energiatasonsa mata-
laksi tyopaivien jalkeen. Huomion arvoista on myos, ettei merkittava osa opettajista jaksa
enaa tyodpaivien jalkeen muiden ihmisten seuraa seka ovat lilan vasyneita ryhtyakseen va-
paa-ajallaan muuhun toimintaan. Tydpaivan jalkeinen aika kertoo opettajien tyopaivan ai-

kaisen kuormituksen aiheuttamasta vasymyksesta.

Loma-ajat ja viikonloput nousivat tutkimuksessa merkittdvaan rooliin tydsta palautumi-
selle. Opettajat kokevat loma-aikojen ja viikonloppujen olevan tyésta palautumiselle merki-
tyksellisia, jolloin tydhyvinvointia tukevaa palautumista koetaan tapahtuvan. Psykologi-
seen ja fysiologiseen palautumiseen liittyvista tekijoistd nousivat esille riittava ja laadukas
uni, ystavat ja perhe seka liikunta, harrastukset ja luonnossa liikkuminen. Lisaksi esille
nousi rennommat tydjaksot seka terveellinen ravinto palautumisen kannalta merkitykselli-

sind tekijoina.

Opinnaytetyon tulokset ovat merkityksellisia ja mahdollisesti herattavia kaikille koulutus-
kentan toimijoille ja sen sidosryhmille. Naita ovat muun muassa koulutuksen jarjestajat,
esimiehet, opettajat, opettajien ammattiliitto seka tydterveyslaitos. Tutkimuksen tulokset
kertovat toisen asteen ammatillisten opettajien kokemasta tyosta palautumisesta korona-
aikana, jolla on mahdollisia vaikutuksia tyohyvinvointiin, tydn imuun ja ty0ssajaksamiseen.
Tulee my6s muistaa, etta opettajien tydssajaksaminen heijastuu mahdollisesti myos opis-
kelijoihin. Opettajat nayttavat toiminnallaan esimerkkia opiskelijoille, joten silla miten opis-
kelija kokee opettajan tyohyvinvoinnin, voi olla heille merkityksellista. Tutkimuksen kehi-
tysehdotuksissa tuodaan esille nousseita kuormitustekijoita, joihin esimiehet, opettajat yk-
sildind seka tydyhteisdinad voisi panostaa, kehittdakseen taman hetken opettajan tydhyvin-

vointia ja ty6sta palautumista.

Tutkimuksen tuloksia on mahdollista hyddyntaa monipuolisesti ammatillisten opettajien

tybéhyvinvoinnin yllapitdmisessa ja kehittamisessa. Opettajat voivat hyddyntaa tuloksia
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pohtien, mitka tuloksissa esille nousseet kuormitukselliset seka tydsta palautumiselle mer-
kitykselliset tekijat korostuvat heidan arjessaan. Tunnistettuja kuormitustekijoita tulisi aktii-
visesti pyrkia vahentamaan niin, etta tavoitteena on niiden vaikuttavuuden minimointi. Yk-
silon tydsta palautumisesta tukevia voimavaratekijoita taas tulisi aktiivisesti yllapitaa, vah-

vistaa seka tukea.

Tyoyhteisolla ja lahiesimiehilla on merkittava vaikutus yksildon kokemaan tyéhyvinvointiin
ja tydsta palautumiseen. Tutkimuksen tulokset ovat hyva tydvaline nostamaan konkreetti-
sesti tyosta palautumiseen kuormittavia ja palauttavia tekijoita esille. Tyopaikan kulttuurilla
on vaikutusta siihen, miten tyéntekijat antavat itselleen aikaa ja mahdollisuuksia palautu-
miselle. Tutkimuksen tulokset ovat lahiesimiehille tydkalu, jonka avulla he pystyvat panos-
tamaan tydsta palautumiseen vaikuttaviin tekijoihin. Tydyhteison Iahiesimiehen tuella tulisi
yhdessa pyrkia rakentamaan tyékulttuuri, jossa korostetaan tyodsta palauttavia tekijoita ja
pyritdan tietoisesti vahentamaan kuormitustekijoita. Avainasemassa on tydyhteison ja 1a-
hiesimiehen yhteiset, sanoitetut tavoitteet tydsta palautumisen tukemiselle. Tydyhteison
kannustaminen esimerkiksi taukojen aikaiseen ulkoiluun ja likuntaan seka esimiehen aito

kiinnostus tydntekijan hyvinvointiin tukevat tyontekijan jaksamista tydssa.

Pohdittaessa tutkimustuloksiin vaikuttaneita tekijoita, tulee huomioida, etta vastaukset
ovat olleet vastaajan silld hetkelld kokema subjektiivinen tunne seka nakemys asioista.
Tulee my6s huomioida kyselytutkimuksen ajankohta. Kyselytutkimuksen ajankohdassa
osalla vastaajista on mahdollisesti ollut hiihtoloma, joka on voinut vaikuttaa vastaajan ko-
kemaan hyvinvointiin. Vaikutusta on voinut olla myds mahdollisesti silla, onko vastaaja

saanut kayttaa tydaikaansa kyselyyn vastaamiseen, vai onko tydnantaja taman kieltanyt.

6.5 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Tassa luvussa nostetaan esille tutkimuksessa korostuneita tekijoita, jotka vaikuttavat mah-
dollisesti tyossa jaksamiseen ja tyOsta palautumiseen negatiivisesti. Kehitysehdotuksissa
tuodaan esiin kehittamisehdotuksia, joihin esimiehet, opettajat yksiloina seka tyoyhtei-
sOina voisi panostaa kehittdakseen taman hetken opettajan tyohyvinvointia ja tyosta pa-
lautumista. Taman jalkeen esitellaan tasta tutkimuksesta johdetut jatkotutkimusehdotuk-

set.
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Tyo6ta kuormittavien tekijdiden osalta tutkimuksessa nousi esille negatiivisesti kiire, tdiden
kasaantuminen, stressi ja huolestuneisuus. Tyo6ajalla palautumisessa nousi esille, etta
vain osa vastaajista irrottautuu tydstaan ja poistuu tyopisteeltaan taukojensa aikana. Pa-
lautumiseen liittyvissa kysymyksissad on huomionarvoista, ettei tydpaivan aikaista palautu-
mista vastaaijilla juurikaan tapahdu. Osalle vastaajista tydsta irrottautuminen seka selkei-

den rajojen vetaminen ty6- ja vapaa-ajan valille oli osittain haasteellista.

Palautumiseen liittyvissa tuntemuksissa nousi esille tyépaivan jalkeen koetut palautumi-
sen haasteet. Vastaajista merkittdva osa kokee olevansa tyéstaan uupuneita ja heilla on
my0s vaikeuksia rentoutua tydpaivan jalkeen. Vastaajista merkittava osa kokee olevansa
liian vasyneita tyopaivan jalkeen ryhtymaan muuhun toimintaan ja vain pieni osa kokee
itsensa energiseksi tyopaivansa jalkeen. Nukkumiseen liittyen, suurella osalla vastaajista

on myds vaikeuksia nukahtaa ja he kokevat, etteivat saa unta riittavasti.

TyOssa jaksamiseen ja palautumiseen liittyen nousi esille, ettd merkittavan suuri osuus
vastaajista kayttaa tydtehtaviensa hoitamiseen viikoittain yli 40 tuntia. Tydsta palautumi-
nen on haasteellisempaa, mitd enemman ihminen tekee tyéta. Tama saattaa myds tuoda

merkittavia haasteita tydhyvinvointiin liittyvien tuntemuksien kokemiselle.

Vastaajille tydsta palautumiselle merkityksellisiksi asioiksi nousivat tutkimuksessa hyvin-
voinnillisista tekijoista riittava ja laadukas uni, ystavat ja perhe, liikkunta, ulkoilu, omat har-
rastukset, luontoon hakeutuminen ja terveellinen ravinto. Tyohon liittyvista tekijoistd nousi-

vat esille kollegojen tuki ja tydasioiden jattdminen tydpaikalle.

Tyon imuun liittyvat asiat nousivat esille padosin mahdollisina kehityskohteina. Tyon imua,
eli myonteista tunne- ja motivaatiotilaa kokee vain osa vastaajista. Lisaksi kolmesta tyohy-
vinvoinnin ulottuvuudesta talla hetkella vain osa vastaajista kokee omistautumista, uppou-

tumista seka tarmokkuutta.

Jatkotutkimusehdotuksena opinnaytetydn tekijat esittavat lahivuosina tutkimusta, jossa

tutkitaan, onko koronalla tosiasiallisesti ollut vaikutusta tassa tutkimuksessa esille nous-
seisiin tuloksiin. Olisi tarkeaa tietda, miten ammatillisten opettajien tydsta palautuminen
onnistuu, kun koronan aiheuttamat vaikutukset arki- ja tydelamalle poistuvat. Kokevatko

opettajat samaa kuormitusta edelleen, vai muuttuuko tilanne parempaan tai pahempaan?
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Tarkeaa olisi, etta ammatillisten opettajien tyohyvinvoinnin merkitysta korostettaisiin tutki-

musten avulla.

6.6 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi oli mielenkiintoinen, ajatuksia ja kysymyksia herattava, haastava
seka opettava. Opinnaytetyd paritydna toi myos omat vaikuttimensa prosessiin. Opinnay-
tetydn tekijoiden yhteistyd sujui ammattimaisesti seka he taydensivat toistensa puutteita ja
oppivat toisiltaan. Yhteistydsta nousivat esille varsinkin luottamus ja positiivisuus niin toisi-

aan kuin tyon tekemista kohtaan.

Opinnaytetydprosessi kesti yhteensa yhden lukuvuoden, kevaasta 2020 kevaaseen 2021.
Tana aikana opinnaytetyon tekijat tutustuivat eri tutkimusmenetelmiin, opinnaytetydn teke-
misen prosessiin, tekivat opinnaytetyon suunnitelman seka itse opinnaytetydn. Aiheita
opinnaytetydlle tekijat keksivat useita, mutta yhteisena tekijana aiheilla ja mielenkiinnon
kohteena tekijéilla oli opettajien hyvinvointi. Tutkimuksen aiheeksi valikoitui aiheen ajan-
kohtaisuuden vuoksi korona ja sen vaikutukset tydsta palautumiseen. Alusta alkaen oli
selvaa, etta opinnaytetyd tehdaan itsenaisesti ilman toimeksiantajaa, koska tavoitteena oli
tutkia laajasti, miten korona on vaikuttanut toisen asteen ammatillisten opettajien tydsta

palautumiseen.

Haasteellista opinnaytetydprosessissa oli kahden aikuisen, perheellisen opiskelijan aika-
taulutus tydn tekemiselle. Opinnaytetydn suunnitelmaosiossa tehty tarkka ja yksityiskoh-
tainen aikataulu (liite 4) ohjeistivat tiukat raamit, jonka noudattaminen toi selkeytta ja va-

kautta laajalle ja pitkalle prosessille.

Tyohyvinvointi ja siihen liittyva tyosta palautuminen aiheena oli erittain mielenkiintoinen ja
motivoiva, mutta tyon teoreettisen viitekehyksen rajaus oli mietittava tarkasti tydhyvinvoin-
nin tietomaaran ja laajan alueen takia. Rajaus oli haastavaa ja taustatyota tarvitsi tehda

paljon, jotta tyosta palautumiseen liittyvat tyohyvinvoinnilliset tekijat nousivat esille. Hyvin-

voinnista teoriaa 10ytyi myos paljon, jota tuli pohtia lahdekriittisesti.
Kyselylomakkeen laatiminen oli haastavaa, koska tavoittelimme useita tyosta palautumi-

sen vaikutuksiin liittyvia vastauksia. Kyselylomakkeen kysymysten teko oli tyolasta ja ky-

symykset muokkautuivat useita kertoja. Suurin haaste oli tehda selkea, yksiselitteinen,
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informatiivinen seka inhimillisen pituinen kysely, jotta vastaajat jaksaisivat tayttaa kyselyn
loppuun saakka. Vastaajien kattava maara (n=438) kuitenkin kertoo, etta kysely oli vas-
taaja ystavallinen. Jalkikateen pohdimme kysymysasettelusta, joka oli kyselytutkimuk-
sessa kaytossa, olisi voinut joidenkin kysymysten kohdalla olla vastausasteikoltaan enem-
man kysymysta kuvaileva. Tulimme kuitenkin siihen tulokseen, etta kayttdamamme Liker-
tin- asteikko "taysin eri mielta - tdysin samaa mieltd” oli oikea kyselyn kaytettavyyden kan-

nalta.

Opinnaytetydssa tehty tutkimus ja raportin kirjoittaminen sujuivat hyvin ja opinnaytetyén
tekijat pysyivat hyvin suunnitellussa aikataulussa. Opinnaytetydn tekijat kokevat oppi-
neensa taman opinnaytetyoprosessin aikana lisaa monipuolisesti. Laajassa tydssa ja
haastavassa, monipuolisessa tutkimuksessa opinnaytetyon tekijat kokevat, ettéa paritydona
opinnaytetydn tekeminen antoi vield enemman kriittisyyttd omaan tekemiseen. Oppimista
tapahtui muun muassa teoreettisesta kirjoittamisesta, analysoinnista, kriittisesta ajatte-

lusta ja pohdinnasta seka korona-ajalle varmasti tyypillisesta etatydskentelysta.

Paaaiheeksi oppimisesta jai kuitenkin molemmille tydsta palautumisen merkityksellisyys
tydhyvinvoinnille, josta tekijat toivovat olevan hyoétya tulevaisuudessa omaan seka tyéyh-
teison tydhyvinvointiin. Kokonaisuutena opinnaytetydn tekeminen opetti molemmille opin-
naytetydn tekijoille pitkdaikaisessa projektissa (eli opinnaytetydssa) toimimista, ajanhallin-

taa, itsensa johtamista, luottamusta itse prosessiin seka itseen.
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Liitteet

Liite 1. Kyselytutkimuksen saatekirje

Hei toisen asteen ammatillinen opettaja,

tarvitsemme aantasi, kokemuksiasi ja ajatuksiasi. Haluamme tietda miten palaudut tydstasi talla
hetkella! Opiskelemme Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa liiketalouden koulutusohjelmassa.
Teemme opinnaytety6ta, joka koskee toisen asteen ammatillisten opettajien tydsta palautumista

korona-aikana.

Osana opinnaytety6ta teemme kyselytutkimuksen, joka on suunnattu toiseen asteen ammatillisille
opettajille. Kyselytutkimuksen tarkoituksena on selvittda, kuinka opettajat kokevat oman tyéhyvin-

vointista tilan ja mitka tekijat vaikuttavat tydssa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen.

Tutkimusaineisto ja tulokset kasitelldan luottamuksellisesti henkildtietolain edellyttdmalla tavalla
(vaikka kyselytutkimuksessa ei kasitella henkilétietoja). Lopulliset tutkimustulokset raportoidaan
niin, ettd vastauksia ei voida yhdistaa yksittaisiin vastaajiin. Valmiin opinnaytetyoraportin jalkeen

kaikki keratty haastattelumateriaali poistetaan asianmukaisesti.

Olemme my0s erittdin kiitollisia, jos vinkkaat tasta kyselysta eteenpain myds kollegoillesi. Mita
enemman saamme vastauksia tutkimuskysymyksiimme, sitd varmemmin saamme danenne kuulu-

viin opinndytetydn tuloksissa. Tutkimukseen vastaaminen vie noin 10 minuuttia.

Paaset vastaamaan tutkimukseen taman linkin kautta: https://link.webropolsur-
veys.com/S/4CD20CCE391F1CDO

(Jos linkki ei toimi, kopioi se selaimen osoiteriville.)

Pyydamme sinua vastaamaan kyselyyn viimeistdan pe 5.3.2021, mutta mieluiten heti, koska kyse-
lyyn vastaaminen ei vie kauaa aikaasi ja voi tuoda sinulle uutta ajateltavaa! Jos haluatte lisatietoja
tutkimuksesta, vastaamme mielelldan kysymyksiinne.

Kiitos osallistumisestasi etukateen, voimia kevaaseen!

Kiitollisin terveisin,

Anna Skytten Tuomo Rdning
anna.skytten@myy.haaga-helia.fi tuomo.roning@myy.haaga-helia.fi
Haaga-Helian liiketalouden opiskelija Haaga-Helian liiketalouden opiskelija

95


https://link.webropolsurveys.com/S/4CD20CCE391F1CD0
https://link.webropolsurveys.com/S/4CD20CCE391F1CD0

Liite 2. Kyselylomake

&
m"n HAAGA-HELIA

ammatti korkeakoulu

Tydéhyvinvointi ja tydsta palautuminen

|:| Pakolliset kentdt merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee téyttas lomakkeen vimeistelemiseksi.

1. Sukupuolesi *

() Mies
P

Mainen

() Muu/en halua sanoca

2. Kotona asuvia lapsia *

Ty =
() Kyla

} Ei

3. Kuinka kauan olet toiminut opetustehtavissa? *
() alle 1 vuosi

() 1-5vuotta
\_J 6-10 vuotta
() yii 10 vuotta

oy

4. Kun lasketaan yhteen kaikki tydhosi kdytetty aika niin, kuinka paljon teet
téitd keskimaarin viikossa? *
Alle 20 tuntia

() 20-26 tuntia
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() 27-33 tuntia

s .
() 34 -40 tuntia

() li 40 tuntia

Tyon voimavarat

5. Koen tydtehtavani talla hetkella *

Eisamaa Jokseenkin Taysin

Taysin eri  Jokseenkin  eikd er samaa samaa
mielta er mieltd mieltd mieltd mieltd
Koen tydni merkitykselliseksi O O O O O
Péadsen hyddyntdmadn osaamistani ja Ty Y Yy (_“‘. D
vahvuuksiani tydssani ~ — — -
Koen tydni palkitsevaksi @ O O O O
Koen tydni monipuoliseksi D C S C‘ Q
Koen, ettd minulla on mahdollisuus Y ™y Y O h]
kehittaa osaamistani - - ! - g
Koen, etta minulla on nittdva {_““’ ™ ™y T .f'_}
osaaminen tydtehtavasni < ~ - ~ -
Koen, ettd minulla on mahdollisuus - . .
osallistua tydtehtavidni koskevaan O O O O O
paatoksentekoon
Koen, etta tydtehtavit jakaantuvat Y 7 T ' ./:)
ot Wt (- L \

tyoyhteisdssdni cikeudenmukaisesti

6. Koen ldhiesimieheni *

Eisamaa Jokseenkin Taysin

Taysin eri Jokseenkin  eikd en samaa samaa

miglta eri mieltd mieltd mieltd mieltd
antavan tukea O C C C‘ O
antavan kiitosta O O O O Q
antavan palautetta \ C S C‘ O
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Eisamaa Jokseenkin Taysin

Taysin eri Jokseenkin  eikd en samaa samaa

mielta eri mieltd mieli mielta mieltd
. P oy oy P o
kykenevan ottamaan palautetta vastaan L L L L (-
. ' ~ ™ =
antavan arvostusta ",_j S :,_:- . E_J
. - " oy oy o o
olevan cikeudenmukainen 'i J ", -, ./ W/
0 ; ; Yy ™y . Fa )
olevan tarvittaessa tavoitettavissa 1, -, W W/ L

7. Koen saavani kollegoiltani *

En samaa Jokseenkin  Taysin

Taysin eri Jokseenkin  enkd en samaa samaa
mielta eri mieltd mieli mielta mieltd
o ™y Ty Ty I
tukea L S W/ W/ '«._:'
- ™y ™ " ™ Y
kiitoata L L W ./ ("
™ ™ ™ £y 'S
palautetta L, W/ (o (- '«._:'
Yy Y ™y oy Yy
arvostusta W) ) \J ./ (-
Y oy o il i
yhteenkuuluvuuden tunnetta L, W/ (o (L k_:'

8. Koen tydssani talla hetkella *

En samaa Jokseenkin  Taysin

Taysin eri  Jokseenkin  enka en samaa samaa
mielta er mieltd mieltd mieltd mieltd
mydnteista tunne- ja motivaatiotiaa O C_,- i.:: 'rxj ’I:_:'
tarmokkuutta (sisdltdd energisyyden ja ™y P ™ ™y e
L L o o W ("
sinnikkyyden)
omistautumista (sisaltaa ' ™ Y ™y /:)
merkityksellisyyden ja innokkuuden) - o — g -
uppoutumista (zisaltia syvad Ty Ty Y oy Y
L L L L \,

keskittymista ja paneutumista) - - - - ~

9. Mitka tyohyvinvointia kuormittavat tekijat korostuvat tamanhetkisessa
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tydn teossasi? *

[ ] wire
Levottomuus
Huolestuneisuus
Keskittymisongelmat
Toiden kasaantuminen
Melu

Stressi

Muu, mika?

Ei mik&an néista

Jooooodon

Tyostad palautuminen

Tauclla tarkoitetaan tydajan sisdlld tapahtuvaa hetked, jolloin et tee mitddn tydhon lithyvad.

10. Tyoajalla tapahtuva palautuminen *

Pidé@n ruokatauon tydpaivan aikana
Pidén pienid taukoja pdivan aikana
Imottavdun tyon teosta tauon aikana
Poistun tySpisteelta taukojeni aikana

Juttelen tauoilla I8hinna tydasiocista

11. Palautuminen *

En samaa Jokseenkin

Taysin eri  Jokseenkin  enka e samaa
mielta en mieltd mieltd mieltd
{:"\. P " Y

o L L b
Y e Y ™y
e L L L
l\f-"'\ F oy i ‘\I

A L L L
Ty ™y I I
L S L W
IC"'\ o oy Y

A L L L

Ei samaa Jokseenkin
eikd er samaa
mieltd mieltd

Taysin eri  Jokseenkin
mielta eri mieltd
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Eisamaa Jokseenkin  Taysin

Taysinen Jokseenkin  eikd eri samaa samaa
mielta eri mieltd mieltd mielta mieltd
L ™ Y ™y Y ™
Koen palautuvani tydpaivani aikana 'C J W ./ L ICJI
Koen palautuvani hyvin tydpaivasta {_“ ™ I ' r““;,
ennen seuraavaa tydpaivad ~ ~ ~ ~ -
Koen palautuvani tydsténi vilkonlopun Y ) Ty ' .
) - v WS (- k_J'
aikana
Koen palautuvani tydstani loma-aikana (} C _-3 C 3 i; :'
Pystyn imottautumaan taistini O O O O O
. I . . ™ ™ £ P R
Yedidn selkeat rajat tyd- ja vapaa-ajalle 'i_.a L/ Wt L J

12. Kuinka usein koet seuraavia tydstd palautumiseen liittyvid tuntemuksia?

3

En samaa Jokseenkin  Taysin

Taysin e Jokseenkin  enka eri samaa samaa
mielta eri mielta mielta mielta mieltad

Koen vaikeaksi rentoutua tyopaivan '’ ™ ™ ™ Y
jélkeen ~ ‘*’ - ~ ~
Koen itzeni todella vasynesksi @) ™y ™y e O
tydpaivan jalkeen g ~ - - g
Koen itzeni energiseksi tydpaivan e P P ™y
pattesksi L/ J . S D
En jaksa muiden ihmisten seuraa y P P ~y D
tydpaivan jalkeen — ! ! -
Clen lilan vasynyt tyopaivan jélkeen Y ) I .-’_'} l: 5y
ryhtym&an muuhun toimintazn - ! ~ - -
Koen ettd tydstd palautuminen on (_ﬁ ™y ™y ™y f‘_}
haasteellista o ! - ~ -
Koen stressid tydsséni O O O O O
Koen clevani uupunut tygstani '\i; xr_-\' (_3 i:} {3'
Koen vaikeuksia nukahtaa 'C} S S C O
Koen nukkuvani riittavasti ) ) ) @) @)
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13. Mitka tekijat ovat sinulle merkityksellisia tydsta palautumiseksi?
(voit valita useamman vaihtoehdon)

[]

Esimiehen tuki

[ ] Kollegojen tuki

O o ogog

Lemmikit
Lepaily
Liikunta
Lukeminen

Luontoon
hakeutuminen

Omat harrastukset

Opiskeleminen

o0 dogog

Rennompi tydjakso

Riittava ja laadukas uni
Tervesllinen ravinto

Tvmn katseleminen

Tyodasioiden jattdminen tydpaikalle

Ulkoilu

Vapaus valita, mitd tekee

Ystavat ja perhe

Muu, mika?
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Liite 3. Analysoinnin tuloksia

Taulukko 3. Kysymys 1. Sukupuoli
Sukupuoli Yhteensa (n=438)
Mies 31,3%
Nainen 66,4 %
Muu / En halua kertoa 2,3 %
Yhteensa 100,0 %

Taulukko 4. Kysymys 2.

Kotona asuvia lapsia

Kotona asuvia lapsia | Prosenttiosuus (n=438)
Kylla 50,2 %
Ei 49,8 %
Yhteensa 100,0 %

Opetusvuodet Prosenttia (n=438)
Yli 10 vuotta 65,3 %

6—10 vuotta 16,7 %

1-5 vuotta 13,5 %

Alle 1 vuosi 4.6 %
Yhteensa 100,0 %

Taulukko 5. Kysymys 3. Kuinka kauan olet toiminut opetustehtavissa?

Taulukko 6. Kysymys 4. Kun lasketaan yhteen kaikki tyohdsi kaytetty aika niin, kuinka pal-

jon teet toita keskimaarin viikossa?

Tyoaika Prosenttiosuudet (n=438)
Yli 40 tuntia 42,7 %

34-40 tuntia 51,8 %

27-33 tuntia 4.1 %

20-26 tuntia 1,4 %
Yhteensa 100,0 %

Taulukko 7. Kysymys 5.

Koen tyotehtavani talla hetkella

Koen tydtehtavani talla het- Taysin | Jokseen- | Ei samaa | Jokseen- | Taysin
kella (n=438) eri kin eri eika eri | kin samaa | samaa
mielta mielta mielta mielta mielta
Koen tydni merkitykselliseksi 0,7 % 8,7 % 5.2 % 43,2 % 42,2 %
Paasen hydédyntdmaan osaa- 1,4 % 12,3 % 59 % 46,8 % 33,6 %
mistani ja vahvuuksiani tyossani
Koen tydni palkitsevaksi 3,0 % 17,8 % 16,7 % 45,9 % 16,7 %
Koen tyéni monipuoliseksi 25 % 9,4 % 9,6 % 45,0 % 33,6 %
Koen, ettd minulla on mahdolli- 3.2% 16,2 % 16,0 % 37,2 % 27,4 %
suus kehittaa osaamistani
Koen, ettd minulla on riittava 0,5 % 57 % 6,6 % 50,0 % 37,2 %
osaaminen tyotehtavaani
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Koen, ettd minulla on mahdolli- 6,6 % 20,8 % 17,1 % 38,8 % 16,7 %
suus osallistua tyotehtaviani
koskevaan paatdksentekoon

Koen, etta tyétehtavat jakaantu- | 11,0 % 28,8 % 20,8 % 30,8 % 8,7 %
vat tydyhteisdssani oikeuden-
mukaisesti

Taulukko 8. Kysymys 6. Koen lahiesimieheni

Koen esimieheni Taysin eri | Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin | Taysin
(n=438) mielta eri mielta eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta
antavan tukea 4.6 % 15,5 % 13,2 % 36,3 % 30,4 %
antavan kiitosta 5,7 % 18,0 % 13,0 % 35,4 % 27,8 %
antavan palautetta 4.6 % 19,4 % 19,2 % 37,0 % 19,9 %
kykenevan ottamaan 6,8 % 14,2 % 19,6 % 33,8 % 25,6 %
palautetta vastaan
antavan arvostusta 5,5 % 14,4 % 17,4 % 32,2 % 30,6 %
olevan oikeudenmu- 55% 17,6 % 20,5 % 29,7 % 26,7 %
kainen
olevan tarvittaessa 3,6 % 9.1 % 10,5 % 38,4 % 38,4 %
tavoitettavissa

Taulukko 9. Kysymys 7. Koen saavani kollegoiltani

Taysin | Jokseen- | En samaa | Jokseenkin | Taysin
Koen saavani kollegoiltani eri kin enka samaa samaa

mieltd | eri mieltd | eri mieltd mieltd mielta
tukea 0,9 % 5,7 % 8,0 % 47,9 % 37,4 %
kiitosta 3,4 % 12,1 % 18,7 % 40,6 % 25,1 %
palautetta 2,5 % 14,2 % 22,4 % 39,0 % 219 %
arvostusta 3,0 % 75 % 20,8 % 43,2 % 25,6 %
yhteenkuuluvuuden tunnetta | 2,0 % 9,8 % 15,5 % 38,8 % 33,8 %

Taulukko 10. Kysymys 8. Koen tydssani talla hetkella

Koen tydssani télla het- Taysin | Jokseen- | En samaa | Jokseen- Taysin

kella (n=438) eri kin eri enka eri kin samaa | samaa
mielta mielta mielta mielta mielta

myonteista tunne- ja moti- 6,2 % 24,2 % 17,6 % 41,3 % 10,7 %

vaatiotilaa

tarmokkuutta (sisaltaa ener- 6,6 % 26,7 % 19,0 % 36,5 % 11,2 %

gisyyden ja sinnikkyyden)

omistautumista (sisaltaa 59 % 18,5 % 17,8 % 41,3 % 16,4 %

merkityksellisyyden ja innok-

kuuden)

uppoutumista (sisaltaa sy- 8,2 % 21,9 % 21,0 % 34,7 % 14,2 %

vaa keskittymista ja paneu-

tumista)

Taulukko 11. Kysymys 9. Mitka tyOhyvinvointia kuormittavat tekijat korostuvat tamanhetki-

sessa tyon teossasi?
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Kuormitustekija n-arvo Prosenttiosuus
Kiire 253 57,8 %
Levottomuus 126 28,8 %
Huolestuneisuus 160 36,5 %
Keskittymisongelmat 116 26,5 %
Toiden kasaantuminen 251 57,3 %
Melu 42 9,6 %
Stressi 177 40,4 %
Muu, mika? 155 35,4 %
Ei mikdan naista 27 6,2 %

Taulukko 12. Kysymys 10.

Tybajalla tapahtuva palautuminen

Tyoajalla tapahtuva Taysin | Jokseenkin | En samaa | Jokseenkin Taysin
palautuminen eri eri mielta enka eri samaa samaa
mielta mielta mielta mielta
Pidan ruokatauon tyo- 4,6 % 12,8 % 4,6 % 34,7 % 43,4 %
paivan aikana
Pidan pienia taukoja 12,8 % 23,5 % 6,6 % 38,1 % 19,0 %
paivan aikana
Irrottaudun tyon te- 28,1 % 33,3 % 11,0 % 21,2 % 6,4 %
osta tauon aikana
Poistun tyopisteelta 23,5 % 26,3 % 10,3 % 28,1 % 11,9 %
taukojeni aikana
Juttelen tauoilla 13- 3.4 % 16,7 % 18,3 % 42,2 % 19,4 %
hinna tydasioista
Taulukko 13. Kysymys 11. Palautuminen
Palautuminen Taysin | Jokseen- | Ei samaa | Jokseen- Taysin
eri kin eri eika eri kin samaa | samaa
mielta mielta mielta mielta mielta
Koen palautuvani tydpaivani 24.4 % 38,6 % 15,1 % 17,8 % 41%
aikana
Koen palautuvani hyvin ty6pai- | 10,5 % 37,9 % 15,7 % 28,5 % 7.3%
vasta ennen seuraavaa tyo-
paivaa
Koen palautuvani tyostani vii- 6,4 % 20,5 % 11,4 % 40,4 % 21,2 %
konlopun aikana
Koen palautuvani tydstani 1,6 % 10,5 % 8,9 % 38,4 % 40,6 %
loma-aikana
Pystyn irrottautumaan toistani 52 % 29,9 % 14,8 % 35,4 % 14,6 %
Vedan selkeat rajat ty6- java- | 11,4 % 31,5 % 17,4 % 26,5 % 13,2 %
paa-ajalle

Taulukko 14. Vastaajat kysymys 12. Kuinka usein koet tydsta palautumiseen liittyvia tun-

temuksia?
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Kuinka usein koet tyosta pa- | Taysin | Jokseen- | En samaa | Jokseen- | Taysin
lautumiseen liittyvia tunte- eri kin eri enka eri | kin samaa | samaa
muksia? mielta mielta mielta mielta mielta
Koen vaikeaksi rentoutua tyo- 6,2 % 26,7 % 16,4 % 38,4 % 12,3 %
paivan jalkeen

Koen itseni todella vasyneeksi 3.4 % 16,7 % 15,1 % 40,6 % 24,2 %
tydpaivan jalkeen

Koen itseni energiseksi tyopai- | 21,0 % 46,3 % 21,7 % 10,3 % 0,7 %
van paatteeksi

En jaksa muiden ihmisten seu- | 7,5 % 19,4 % 16,7 % 38,3 % 18,0 %
raa tyopaivan jalkeen

Olen liian vasynyt tyopaivan 8,2 % 29,2 % 18,3 % 34,0 % 10,3 %
jalkeen ryhtymaan muuhun

toimintaan

Koen etta tydsta palautuminen 71% 18,7 % 17,6 % 40,9 % 15,7 %
on haasteellista

Koen stressia tydssani 4,6 % 15,5 % 13,5 % 46,6 % 19,9 %
Koen olevani uupunut tydstani 7,1 % 23,7 % 21,5 % 31,5 % 16,2 %
Koen vaikeuksia nukahtaa 21,0 % 32,0 % 12,3 % 22,6 % 12,1 %
Koen nukkuvani riittavasti 14,6 % 33,3 % 12,6 % 29,2 % 10,3 %

Taulukko 15. Kysymys 13. Mitka tekijat ovat sinulle merkityksellisia tydsta palautumiseksi?

Mitka tekijat ovat sinulle merkityksellisia tyosta n-arvo Prosenttiosuus
palautumiseksi?

Muu, mika? 25 57 %
Opiskeleminen 51 11,6 %
Lemmikit 128 29,2 %
Tv:n katseleminen 129 29,4 %
Lukeminen 134 30,6 %
Esimiehen tuki 153 34,9 %
Lepaily 163 37,2 %
Rennompi ty6jakso 177 40,4 %
Vapaus valita, mita tekee 182 415 %
Tybasioiden jattdminen tydpaikalle 189 43,2 %
Kollegojen tuki 193 441 %
Terveellinen ravinto 213 48,6 %
Luontoon hakeutuminen 234 53,4 %
Ulkoilu 268 61,2 %
Omat harrastukset 269 61,4 %
Ystavat ja perhe 296 67,6 %
Liikunta 306 69,9 %
Riittava ja laadukas uni 343 78,3 %
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Taulukko 16. Opetustydvuodet sukupuolijakauma

Sukupuoli Alle 1 1-5 6-10 YIi10 Yhteensa
VUoSi vuotta vuotta vuotta (n=438)
Mies (n=137) 4,4 % 13,9 % 19,0 % 62,8 % 100,0 %
Nainen (n=291) 4,8 % 12,7 % 15,5 % 67,0 % 100,0 %
Muu / en halua sanoa (n=10) 0,0 % 30,0 % 20,0 % 50,0 % 100,0 %
Yhteensa (n=438) 4,6 % 13,5 % 16,7 % 65,3 % 100,0 %
Taulukko 17. Kaytetty ty6aika viikossa sukupuolijakauma
Tyo6tunnit viikossa Mies Nainen Muu / En halua Yhteensa
(n=137) (n=291) sanoa (n=10) (n=438)
20-26 tuntia 1,5 % 1,4 % 0,0 % 1,4 %
27-33 tuntia 4,4 % 3,8 % 10,0 % 4,1 %
34-40 tuntia 43,8 % 55,3 % 60,0 % 51,8 %
yli 40 tuntia 50,4 % 39,5 % 30,0 % 42,7 %
Yhteensa (n=438) 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %

Taulukko 18. Ristiintaulukointi opetustydvuosien vaikutus vaittdmaan “koen, ettd minulla

on vaikutus kehittaa osaamistani”

Mahdollisuus kehittaa alle 1 1-5 6-10 Yli 10 Yhteensa

osaamista vuosi vuotta vuotta vuotta (n=438)
(n=20) (n=59) (n=73) (n=286)

Taysin eri mielta 0,0 % 0,0 % 55 % 3.5% 3.2%

Jokseenkin 0,0 % 6,8 % 17,8 % 18,9 % 16,2 %

eri mielta

Ei samaa eika 20,0 % 15,3 % 15,1 % 16,1 % 16,0 %

eri mielta

Jokseenkin saamaa mielta 40,0 % 33,9 % 43,8 % 36,0 % 37,2 %

Taysin samaa mielta 40,0 % 441 % 17,8 % 25,5 % 27,4 %

Yhteensa (n=438) 100,0 % | 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %

Taulukko 19. Ristiintaulukointi opetustydvuosien vaikutus kokemukseen myonteisesta

tunne ja motivaatiotilasta

Myodnteista tunne ja Alle 1 1-5 6-10 Yli 10 Yhteensa
motivaatiotilaa vuosi vuotta vuotta vuotta (n=438)
(n=20) (n=59) (n=73) (n=286)

Taysin eri mielta 0,0 % 6,8 % 55 % 6,6 % 6,2 %
Jokseenkin eri mielta 15,0 % 8,5 % 32,9 % 25,9 % 24,2 %
Ei samaa eika eri mielta 10,0 % 20,3 % 15,1 % 18,2 % 17,6 %
Jokseenkin samaa mielta 45,0 % 40,7 % 41,1 % 41,3 % 41,3 %
Taysin samaa mielta 30,0 % 23,7 % 5,5 % 8,0 % 10,7 %
Yhteensa (n=438) 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %
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Taulukko 20. Kotona asuvia lapsia vaikutus kiireen kokemiseen kuormitustekijana

Kotona asuvia lapsia Lapsia (n=220) | Ei lapsia (n=218) | Yhteensa (n=438)
Kiire koetaan kuormittavana 63,6 % 51,8 % 57,8 %
Kiiretta ei koeta kuormittavana 36,4 % 48,2 % 42,2 %
Yhteensa (n=438) 100,0 % 100,0 % 100,0 %

Taulukko 21. Opetustydvuosien vaikutus selkeyteen vetaa rajat tyo- ja vapaa-ajan valille

Vedan selkeit rajat tyo ja Alle 1 1-5 6-10 Yli10 Yhteensa
vapaa-ajan valille. vuosi vuotta vuotta vuotta (n=438)
(n=20) (n=59) (n=73) (n=286)
Taysin eri mielta 0,0 % 10,2 % 12,3 % 12,2 % 11,4 %
Jokseenkin eri mielta 30,0 % 27,1 % 39,7 % 30,4 % 31,5%
Ei samaa eika eri mielta 10,0 % 20,3 % 16,4 % 17,5 % 17,4 %
Jokseenkin samaa mielta 30,0 % 30,5 % 16,4 % 28,0 % 26,5 %
Taysin samaa mielta 30,0 % 11,9 % 15,1 % 11,9 % 13,2 %
Yhteensa (n=438) 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %
Taulukko 22. Suokupuolijakauma tydsta palautumisen haasteellisuus

Tyosta palautuminen Mies Nainen Muu / En halua | Yhteensa
haasteellista (n=137) (n=291) sanoa (n=10) (n=438)
Taysin eri mielta 8,8 % 58 % 20,0 % 7.1 %
Jokseenkin eri mielta 24,8 % 15,8 % 20,0 % 18,7 %
Ei samaa eika eri mielta 22,6 % 15,1 % 20,0 % 17,6 %
Jokseenkin samaa mielta 32,1% 45,7 % 20,0 % 40,9 %
Taysin samaa mielta 11,7 % 17,5 % 20,0 % 15,8 %
Yhteensa (n=438) 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %
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Liite 4. Aikataulusuunnitelma

Paivamaara Tehtavat

vko 1 Empiirinen osa: kohde, tavoite, ongelmat ja kehittamistehtava, teorian lapi-

4-10.1 kayntia (opinnaytetdiden arviointia joululomalla)

vko 2 Teorian lapikayntia ja tietoperustan kirjoittamista, peittomatriisi, keskeisten

11-17.1 kasitteiden kirjoittaminen

vko 3 Teorian lapikayntia ja tietoperustan kirjoittamista, mahdollisten haastatelta-

18-24.1 vien kartoittaminen, OAJ/ Opettajalehti yhteydenotto

vko 4 Teorian lapikaynti ja tietoperustan kirjoittamista

25-31.1 Mahdollisten haastateltavien kartoittaminen ja sdhkdpostien hankinta, kyse-
lytutkimuksen kysymysten laadintaa

vko 5 Kyselytutkimuksen kysymysten laadinta, peittomatriisin tarkastusta, kysy-

1-7.2 mysten arviointi, Idhetys muutamalle testaajalle ja tarvittavat korjaukset

vko 6 Kysely ja saatekirje valmiiksi henkildille (2 vko vastausaika), kyselyn lahe-

8-14.2 tys vastaajille

vko 7 Tietoperustan kirjoittamista

15-21.2 (tarvittaessa muistutusviesti)

vko 8 Kyselyyn vastanneiden kartoitus, tietoperustan kirjoittamista

22.2-28.2

vko 9 Tietoperustan kirjoittamista

1.3-7.3

vko 10 Tietoperusta valmis!

8.3-14.3 Kyselyn lopetus, vastausten vieminen analysoitavaksi, vastausten analy-
sointia

vko 11 Vastausten analysoinnit, taulukkojen tekeminen

15.3-21.3

vko 12 Empiirinen osa: menetelmavalinnat perusteluineen, toteutuskuvaus, ai-

22.3-28.3 neisto ja kaytetyt analyysit, tulokset, yhteenveto

vko 13 Pohdinta: tulosten tarkastelu, tutkimuksen luotettavuus, eettiset nakokoh-

29.34.4 dat, johtopaatdkset, kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset
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vko 14

Pohdinta: tulosten tarkastelu, tutkimuksen luotettavuus, eettiset nakokoh-

54-11.4 dat, johtopaatdkset, kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

vko 15 Johdannon ja tiivistelman kirjoittaminen, opinnaytetydprosessin ja oman op-
12.4-18.4 pimisen arviointi

vko 16 Opinnaytetydn viimeistelya, oikeinkirjoituksen ja lahdemerkintdjen yms. tar-
19.4-25.4 kistusta

vko 17 Opinnaytetydn lukeminen Iapi, oikeinkirjoituksen tarkistus, palautus viimeis-
26.4-2.5 tdan pe 30.4.
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Liite 5. Tyon laadulliset kuormitustekijat

Taulukko 23. Tydssa tyypillisia laadullisia kuormitustekijoitd (Mauno, Huhtala & Kinnunen

2017, 53-54)

Tyo6n laadullinen

kuormitustekija

Mita kuormitustekija tarkoittaa?

Tyon eettiset vaatimukset

Ty6ssa kohdataan eettisesti haastavia tilanteita, joissa
tyontekija ei tieda, mika olisi oikea tapa toimia tai kokee
ettei jostain syysta voi toimia oikeaksi kokemallaan ta-
valla. Paatdksentekoon liittyy valinta yhta hyvien tai huo-
nojen vaihtoehtojen joukosta, ja sen ratkaisulla on aina
seurauksia jollekulle, kuten sivullisille tai paatoksenteon
kohteelle. Naita tilanteita leimaavat myds usein ristedvat

odotukset, kiire seka erilaiset arvot ja intressit.

Tyon intensiivisyyden

vaatimukset

Tyontekijan taytyy panostaa tydhon entistd enemman tie-
totaidollisesti ja ajallisesti, ottaa enemman vastuuta paa-
toksenteosta, tydssa vaadittavasta tavoitteen asettelusta
ja oman tyduran kehittdmisesta ja hallinnasta seka tyohon

sisaltyvista oppimis- ja taidonhallintavaatimuksista.

Tyo6n kognitiiviset vaatimukset

Ty6 vaatii tiedon kasittelya, tuottamista, tulkintaa, muista-
mista, ajatustydtd, monimutkaista paatdksentekoa, luovaa
ideointia tai ongelmanratkaisua. Tyon kognitiivisia vaati-
muksia ovat myds rooliristiriidat, rooliylikuormitus ja roo-
liepaselvyys, koska ne edellyttavat tyontekijaltd kognitii-

vista prosessointia.

Tyon emotionaaliset

vaatimukset

Ty0 vaatii sosiaalista vuorovaikutusta ihmisten kanssa,
joka on emotionaalisesti kuormittavaa. Etenkin jos vuoro-
vaikutuksessa otetaan vastaan, tyostetaan ja kasitellaan
asiakkaan/potilaan (yleensa kielteisia) tunteita tai jos
tyossa edellytetaan tyontekijan omien todellisten tunteiden

piilottamista vuorovaikutustilanteissa.

Tyo6n ja perheen ristiriita

Perheen ja tyon (laajemmin yksityiselaman) vaatimukset
ovat yhteen sopimattomia. Tama merkitsee sita, etta

perhe- ja tyéroolin vaatimukset ovat kielteisessa
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vuorovaikutuksessa keskendan. Yhteensopimattomuu-
dessa on kyse vaatimuksista, jotka koskevat kuormitusta,

kayttaytymista tai aikaa.

Ty6n epavarmuus

Tyontekija pelkdad menettdvansa tydpaikkansa tai etta
tydssa tapahtuu negatiivisia muutoksia. Tilanteeseen liit-
tyy usein rooliepaselvyytta, rooliylikuormitusta tai roolikon-
fliktia. Tyon epavarmuuteen sisaltyy myds tilanteen kogni-

tiivista prosessointia.
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