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Taman kehittamistyon tarkoituksena oli kuvata perusopetuksen henkilokunnan haasteita ja
resilienssin merkitysta tydssa, siitéa palautumisessa seka resilienssin kehittamisen merkitysta
tyossa jaksamiseen. Kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa uutta tietoa henkildokunnan koke-
muksesta tyosta palautumiseen opettajille ja hoitotydn ammattilaisille seka tuottaa tietoa siita,
millaisin keinoin tyosta palautumista voidaan edistaa.

Kehittamistyon tutkimusmenetelmana kaytettiin sahkoistd Webropol-kyselya, jolla kerattiin
tietoa opettajien resilienssin vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Kehittamistyon toiminnallisena
osuutena pidettiin esihenkildille aivoriihi, jonka avulla pyrittiin I0ytamaan vastauksia
tyohyvinvointiin liittyviin tekijoihin.

Kehittamistyon tuloksena saatiin tietoa siita, millaiset seikat vaikuttavat opetushenkiloston
resilienssiin ja tyohyvinvointiin.

Kehittamistyon tulosten mukaan resilienssia erityisesti lisaavat vertaistuki ja esihenkiloilta
saatu tuki, tyosta palautuminen seka positiiviset kokemukset. Resilienssia heikentaviksi
tekijoiksi tutkimuksen tuloksissa nousivat kuormitus, jatkuva kiire seka liiallinen tydmaara.
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The purpose of this development work was to describe the challenges of basic education
staff and the importance of resilience at work, recovering after work, and the importance of
developing resilience for coping at work. The goal of the development work was to produce
new information about the staff's experience of recovery from work for teachers and nursing
professionals, as well as to produce information about how the means to recover from work
can be promoted.

The research methods of this development work were the electronic Webropol survey, which
was used to collect information about the effect of teachers' resilience on well-being at work.
The functional part of this development work was a brainstorming session for the supervisors,
which was used to find answers to factors related to well-being at work.

As a result of this development work, information was obtained on the factors that affect
resilience and well-being of the teaching staff.

According to the results of this development work, resilience is especially increased by peer
support and support from superiors, recovery from work and positive experiences. The re-
sults of this study indicate that workload, constant haste and excessive work emerged as fac-
tors that weaken resilience.

' Resilience, coherence, well-being at work
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1 JOHDANTO

Sarkkinen (2022) toteaa tyon psykososiaalisella kuormituksella olevan keskeinen merkitys
terveyteen. Osa tydpaikkojen lakisaateisista tehtavista on henkisen kuormituksen hallintaa.
Tyon henkisen kuormituksen merkitys on korostunut entisestaan, vaikka tyota psykososiaa-
listen riskien hallitsemiseksi on tehty jo pitkaan. Tyon sisalto, tyon tekemisen muodot ja tavat
seka tydvoimakin muuttuvat tydelaman murroksessa. Se, millaista tydelama on ja miten tyo-
elamassa voidaan vaikuttaa yksiloiden hyvinvoinnin lisaksi organisaatioon seka yhteiskunnan
sosiaaliseen kestavyyteen. Yha useampi tyontekija kokee talla hetkelld, etta tyo rasittaa hen-
kisesti. Psykososiaalisen kuormituksen ehkaisy on noussut keskeiseksi tulevaisuuden tyon
haasteeksi. Tyontekijoiden mielenterveyden huomiointi edistaa laajasti toiminta- ja tyokykya
seka hyvinvointia. Yhteisotaholla keskeisiksi tekijoiksi psykososiaalisen kuormituksen hallin-
nassa nousevat ennakointi ja tydpaikkojen resilienssin vahvistaminen. Olennaisesti jaksami-

seen vaikuttavat myos tyotaakka, tyon henkinen kuormittavuus ja niiden hallinta.

Kehittamistyon tarkoituksena on kuvata perusopetuksen henkilokunnan haasteita ja resiliens-
sin merkitysta tyossa, siita palautumisessa seka resilienssin kehittamisen merkitysta tyossa

jaksamiseen. Kehittamistyon tavoitteena on saada henkilokunta kuvailemaan, millaiset tekijat
vaikuttavat omaan resilienssiin, mitka edistavat sita, ja tuottaa uutta tietoa henkilékunnan ko-

kemuksesta tyosta palautumiseen seka millaisin keinoin sita voidaan parantaa.

Perusopetukseen luodaan painetta jatkuvasti ja samalla tutkimustulokset kertovat oppimista-
son laskun olevan merkittdvan nopeaa Suomessa. Kouluissa painetta luo resurssivaje, pate-
van henkildkunnan puute ja liilan pieneksi mitoitetut tuntimaarat koulunkaynninohjaajien suh-
teen. Kehittamistyon tarkeytta perustelen myos oman kokemukseni nakokulmasta. Tyosken-
telen Vaasan suomenkielisessa perusopetuksessa oppilastuen asiantuntijana. Kaytannossa
tydalueeseeni kuuluu 13 peruskoulua. Tydnkuvaani kuuluu oppilaan tukena oleminen, hoidol-
lisen tuen arviointi, yhteistyd koulun henkilokunnan, sairaalakoulun, hoitotahon, huoltajien ja
sosiaalityon kanssa. Kaytanndssa jalkaudun tuen tarpeiden mukaisesti oppilaan koululle 2—6
viikon ajanjaksoina, jonka aikana teen saumatonta yhteistyota koulun henkildkunnan ja em.

tahojen kanssa lapsen parhaan mahdollisen edun mukaisesti.

Haapaniemi ja Raina (2014, s. 11, 13, 14, 40—41, 79) toteavat hyvan oppimisen edellytyk-
sena tulevaisuudessa olevan entistd enemman sosiaaliset taidot, sisainen motivaatio ja itse-

ohjautuvuus. Koulutusjarjestelmaamme pitaa kehittaa ja parantaa vastaamaan muuttuvan
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maailman haasteita, joita koululaisemme tulevat kohtaamaan. Opettajat tulevat kouluun opet-
tamaan, eli tekemaan tyotaan. Oppilaat sen sijaan tulevat kouluun tapaamaan tovereitaan ja
elamaan elamaansa, oppimisen ohella. Useimpien oppilaiden odotukset koulupaivan sisal-
I0sta kohdistuvat enemman sosiaalisten suhteiden sisaltoon kuin uuden oppimiseen. Peda-
goginen viihtyminen on tarkeaa myos opettajalle. Se on tila, jossa opettaja on voimaantunut
ja motivoitunut opettajana ja kasvattajana ja haluaa kehittda osaamistaan yhdessa tyoyhtei-
sbnsa kanssa. Oppilaat ovat kouluissa riippuvaisia opettajayhteiséiden toimintakulttuurista.
Oppilaat jatettaessa ulkopuolelle tasta opettajien kehasta heille jaa ainoaksi mahdollisuu-
deksi rakentaa oma toimintakulttuurinsa. Oppilaiden viihntymiseen koulussa vaikuttaa ratkai-
sevasti koko kouluyhteisdon vuorovaikutuskulttuuri. Kasvatusyhteiso ja sen jasenet ovat kas-
vatettaville malli yhteisollisyydesta. Hyvan yhteisollisyyden merkit nakyvat tyoyhteison ar-
voissa, kaytannossa ja lapset kasvavat kulttuuriin, jonka piirissa elavat. Opettaja-oppilas-
suhde nayttaa vaikuttavan koulumenestykseen ja oppilaan viihtymiseen opiskelujen parissa.
On ilmeista, etta opettaja-oppilassuhde heijastuu oppilaan turvallisuuden tunteeseen kou-

lussa. Tieto kiintymyssuhteen merkityksesta on tarkeaa opettajalle.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2023) mukaan mielenterveytta edistavassa oppimisym-
paristossa panostetaan vuorovaikutukseen, mielen hyvinvointia edistetaan osana opetusta,
ihmisten valilla vallitsee luottamus ja avoimuus, henkilokunta ja oppilaat nakevat yhteisolli-

syyden merkityksen hyvinvoinnin seka oppimisen tulosten kannalta.
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2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Ty0Ossani kohtaan jatkuvasti kuormittunutta henkilokuntaa ja ty6aikaani kuluu yllattavan paljon
opettajien ja ohjaajien tukemiseen ja kannustamiseen. Jatkuvat muutokset, vaatimukset ja
oppilaiden hyvin monimuotoiset haasteet tuovat henkilokunnalle kuormitusta tavallisen ope-
tustyon ohella. Viimeisen kahden vuoden aikana kuormitusta on lisdnnyt Ukrainan sodan ta-
kia Suomeen tulleille ukrainalaisille lapsille ja nuorille muodostettujen luokkien rakentuminen
perusopetukseen, joiden mukana opetuksen kielelliset haasteet tulkkeineen ovat tuoneet li-

sansa.

Tikkanen (2019) toteaa opettajan tydn vaativan paljon ennakkovalmistautumista, joten se ku-
luttaa myOs vapaa-aikaa. Opettajien tulisi kyeta rajaamaan paremmin vapaa-aika ja ty6 toi-
sistaan. Resurssit kasvatuksessa ja koulutuksessa ovat sita, milla muodostetaan olosuhteet
tydhon, kuten esimerkiksi ryhmien koot, ja miten tydaika on mitoitettu tehtavien tekemiseen.
Hyvinvointiin on resursseilla merkitys. Lainsaadannon mukainen kolmiportainen tuki on tuo-
nut kuormitusta, jonka vuoksi erityisluokkien maaraa on vahennetty ja yleisopetuksen ryh-
missa opiskelee enemman tukea tarvitsevia oppilaita. Naiden muutosten takia tukeen liittyvat
suunnittelu- ja kirjaustehtavat kuormittavat opettajia. Lisdantyneet tyotehtavat vahentavat

vuorovaikutusta ja kohtaamista lasten ja nuorten kanssa.

Lipponen (2020, s. 61-62) kirjoittaa, ettd suomalaisissa kouluissa on vuonna 2014 otettu
kayttoon uusi opetussuunnitelma, joka painottaa positiivisen psykologian ja pedagogiikan
suuntaan. Opetussuunnitelmassa painottuu erityisesti lahtokohtainen ajatus siita, etta hyvin-
vointi ja oppiminen tukevat toisiaan ja nain ollen koulun tulisi olla oppimisen tuella myos hy-
vinvointia lisdava paikka. Opetussuunnitelma kuitenkin antaa vain yleisesti ohjaavia lauseita
eika pedagogisia ohjeistuksia toteuttaa positiivista pedagogiikkaa. Tyonohjauksissa opettajat
ovat tuoneetkin ilmi ahdistuneisuuttaan ja turhautumisen tunnettaan siita, etteivat tieda, miten

opetussuunnitelman mukaisia suuntaviivoja tulisi toteuttaa.

Sairauslomia on paljon ja uskotaan taloudellisella panostuksella olevan tyéhyvinvointiin posi-
tiivisia vaikutuksia. Tyonohjauksen merkitysta tulisi korostaa ja tahan taloudellista panostusta
I6ytya. Jokaisella on henkildkohtainen raja jaksamisessa haastavassa tydorganisaatiossa,
mutta myds palautumisessa seka tyon mielekkyyden kokemisessa. Tassa kehittamistydssa

tavoitteena on tutkia resilienssin merkitysta tyossa jaksamisessa.
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Suurempia tyohon liittyvien pitkien sairauspoissaolojen syita ovat kansainvalis-
ten ja suomalaisten tutkimusten mukaan paitsi heikko terveydentila ja krooniset
sairaudet, my0Os psyykkiset stressioireet, tyotyytymattomyys, elaman turvatto-
muus, epaoikeudenmukainen kohtelu tyopaikalla seka kiusaaminen. Myos
muilla tyon psykososiaalisilla tekijoilla on merkitysta pitkien sairauslomien kan-
nalta. (Suonsivu, 2011, s. 18).

Mankan (2015, s. 156) mukaan kokemus tyon hallinnasta vaikuttaa terveyteen useaa reittia
estaen haitallista stressia seka luoden pohjaa hyvinvoinnin vahvistumiselle. Hyva tyon hal-
linta yhdistettyna tyon vaatimuksiin johtaa sitoutumiseen ja vahaisiin poissaoloihin. Hallinnan
tunne vahvistaa tyontekijan kykya luoda sosiaalisia verkostoja ja saada tarvittaessa sosiaa-
lista tukea. Ihmisen voimavaratekijaksi voidaan nostaa koherenssin tunne ja sosiaalinen tuki.
Vahaiset voimavaratekijat ennakoivat psyykkista rasittuneisuuden tunnetta seka koetun tyo-

kyvyn ja terveyden alenemista.

Tybelaman mielenterveysohjelma (2021-2022) on toteutettu sosiaali- ja terveys-
ministerion johtamana ja koordinoimana, se oli osa kansallista mielenterveysstra-
tegiaa. Ohjelma toteutettiin yhteistydssa Tyodterveyslaitoksen, mielenterveysalan
jarjestdjen, tydmarkkinajarjestojen ja muiden kumppaneiden seka laajan sidosryh-
maverkoston kanssa. Tyoelaman mielenterveysohjelman ydintavoitteena oli muut-
taa mielenterveyden tuki tyoelamassa yksilokeskeisesta, jo syntyneiden ongel-
mien ratkomisesta tyokykyongelmien ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena oli pitkalla ai-
kavalilla ennaltaehkaista esimerkiksi mielenterveyssyista johtuvia sairauspoissa-
oloja ja elakoditymista seka niista koituvia kustannuksia. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio, 2023).

Sydanmaalakka (2017, s. 230-231, 235, 237) toteaa tydomotivaation olevan parhaimmillaan
silloin, kun henkilo kokee halua, intohimoa ja tyon imua. Tyon imu on myodnteinen tunne- ja
motivaatiotila. Se ei valttamatta kohdistu tiettyyn asiaan vaan voi olla kokonaisvaltainen hy-
vinvoinnin tila. Inminen on ylpea ty6staan ja omistautuu sille, kun han kokee tyon imua. Han
panostaa ja keskittyy tydhonsa. Tyon haasteiden ja hallinnan ollessa tasapainossa koetaan
tyon imua. Joskus voi olla ajankohtaista miettia, mita tyd merkitsee ja miten siihen suhtautuu.
Tarkeaa olisi arvostaa omaa tydétaan ja oivaltaa sen merkityksen. Tyon ilon ja palon kado-
tessa tyd muuttuu raskaaksi ja vastenmieliseksi. Katkeroitunut ja kyynistynyt asenne saattaa

levitd muuhun tydyhteis66n. Sen vuoksi motivoituminen omaan tydhdnsa on tarkeaa.



11 (67)

3 MIELENTERVEYS, TYOSSA JAKSAMINEN JA PALAUTUMISKYKY

3.1 Resilienssi

Poijula (2018, s. 16—21) kirjoittaa sanan resilienssi muodostuvan latinan kielesta etymologi-
sesti peraisin olevista sanoista salire eli hyppaaminen ja re-salire eli hypata takaisin. Re-
silience tarkoittaa vaikeuksista palautumisen kykya englannin arkikielessa. Suomennettuna
resilienssi on muun muassa muutosjoustavuutta, sinnikkyytta, parjaavyytta, kriisinkesta-
vyytta, joustavuutta, sitkeytta, selviytymiskykya, lannistumattomuutta ja palautumiskyvyk-
kyytta. Kehityspsykologisesti resilienssitutkimus kohdistui alkujaan yksildlliseen resilienssiin.
Resilienssi maaritellaan tutkijoiden toimesta eri tavoin joko piirteiksi tai ominaisuuksiksi, pro-
sessiksi, tilanteisiin mukautuvan temperamentin ilmentymaksi tai lopputulokseksi. Resilien-
teille yksildoille tai yhteisoille ominaista on kyky luoda tai nahda merkitys karsimykselle tai vas-
toinkaymiselle, joka mahdollistaa ennakoidumpaa etenemista kohti parempaa tulevaa. Re-
silienssia voidaan pitdd mydnteisena psykologisena toimintana. Vaistamaton osa ihmisen
elamaa ovat vastoinkaymiset, useimmissa vastoinkaymisissa ihminen kestaa tilanteen ja re-
silienssi tulee esiin. Resilienssi on ihnmisen kykya sopeutua stressaavaan kokemukseen, trau-
maan tai muuhun kielteiseen seka haastavaan tilanteeseen. Terveyden nakokulmasta re-
silienssi voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, joita ovat terveyden suojaaminen, toipumi-
nen ja terveyden edistaminen. Resilienssi ei ole ominaisuus, joka joko on tai ei, vaan se on

toimintaa, kayttaytymista ja ajattelua, joita voi oppia ja kehittaa.

Lipposen (2020, s. 21-22, 26, 28, 30) mukaan lisdantynyt resilienssitutkimus ja -tietoisuus on
tuonut olennaista muutosta kliiniseen tyohon ja tieteeseen. Taman myota huomio kiinnittyykin
enemman siihen, mika menee hyvin vaikeuksista huolimatta sen sijaan, etta maariteltaisiin
psykopatologiaa, joka aiheuttaa vaikeudet. Resilienssitiedon varassa ammattilaiset voivat
suhtautua asiakkaisiinsa vahemman leimaten, arvostaen ja onnistua kiinnittdmaan huomiota
enemman ratkaisuihin, tulevaisuuden suuntiin ja voimavaroihin. lImiéna resilienssi on joka-
paivaista, arjessa harjoitettavaa taitoa seka asennoitumista arkeen hyvinvointia ja kyvyk-
kyytta yllapitden. Realistinen kuva omasta kayttaytymisesta ja osaamisensa tunnistamisesta
on osa resilienssia, jota on mahdollisuus kehittda. Resilienssiin kuuluu merkityksellisyyden
kokemusta, muutosjoustavuutta ja sosiaalista kyvykkyytta, jotka tukevat ongelmanratkaisuky-
kya. Yksilo kykenee ratkaisemaan arjessa tulevia haasteita luovasti, jolloin toiminnan jousta-

vuus korostuu. Resilienssissa on osin kyse paineensietokyvysta. Henkilokohtaiset
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paineensietokyvyn erot tulevat usein nakyviin tyoyhteisdissa. Erittain paineensietokykyiset
ihmiset sailyttavat kovankin paineen alla toimintakykynsa ja kestavat pitkakestoista stressia.
Esimerkiksi tydelamassa vastaanotetut haasteet kasvattavat uskoa omiin kykyihin, onnistumi-

sen mahdollisuuksiin ja kestavyyteen.

Jokainen kokee haasteita elamassaan ja suhtautuminen haasteisiin on yksilollista herattaen
vahvoja tunteita. Joustavuuden vuoksi haasteisiin ja stressaaviin tilanteisiin sopeutuminen on
helpompaa. Resilienssi voidaan maaritella prosessiksi, jossa muodostuu kyky sopeutua vas-
toinkaymisiin, traumoihin ja merkittaviin stressitekijoihin. Resilienssin kehittyminen auttaa sel-
viytymaan vaikeista olosuhteista ja parantaa elamanlaatua. (American Psychological Asso-

ciation i.a.).

Manka (2015, s. 183—184) toteaa ihmisen joustavuuteen ja lannistumattomuuteen liittyvan
sitkeyden. Sitkeys mahdollistaa epaonnistumisista huolimatta jaksamisen yrittaa uudelleen.
Resiliency tulee englannin kielesta tarkoittaen kimmoisuutta, joustavuutta ja sitkeytta, lainat-
tuna fysiikasta. Se tarkoittaa materiaalin kapasiteettia palautua alkuperaiseen muotoonsa,
kun materiaali on pakotettu mutkalle. Tata taitoa tarvitaan erityisesti muutoksissa. Evoluution

kuluessa muutoksiin sopeutuvat lajit ovat sailyneet hengissa.

Joutsenniemi ja Lipponen (2015, s. 2515-2517) kirjoittavat resilienssilla tarkoitettavan parjaa-
mista vastoinkaymisista huolimatta. Ilmié on tavallinen ja se kumpuaa luontaisesta sopeutu-
miskyvysta. Ihmiselamaan kuuluvat vastoinkaymiset, mutta yksilot reagoivat niihin vaihtele-
vasti. Toiset parjaavat vaikeimmissakin olosuhteissa ilman psyykkisia oireita, kun taas toisille
voivat arkisetkin kuormittavat tekijat olla liikaa. Resilienssi tukee parjaamista ja sopeutumista
vaikeissakin tilanteissa. Resiienssin ilimenemisen edellytyksena ovat myodnteinen sopeutumi-
nen ja kuormittavat tekijat. Psyykkinen sietokyky, kimmoisuus, tokenemiskyky ja toleranssi
ovat suomenkielisia kasitteita, jotka osittain vastaavat resilienssia. Suuri osa resilienssitutki-
muksesta edelleen perustuu kehityspsykologiaan. Resilienssitutkimus keskittyi 1990-luvun
alkupuolella kuormittavissa olosuhteissa parjaavien lasten aineistoihin. Suojaavina tekijoina
haitalliselta ymparistolta tunnistettiin mm. itsesaatelytaidot, motivaatio parjatd omassa ympa-
ristdssaan, hyva itsetunto ja kotona seka kodin ulkopuolella saatava tuki. Resilienssia edisti-
vat myOs sosiaalisiin siteisiin ja ympariston rakenteisiin liittyvat tekijat yksilon henkilokohtais-
ten vahvuuksien lisaksi. Myds heikentavat tekijat kumpusivat kuormittavista ihmissuhteista,
yksilon taipumuksista ja haitallisesta elinymparistosta. Edella mainitut havainnot johtivat re-

silienssin maarittelyyn sopeutumisprosessina. Ymmarrys resilienssista syvenee, kun
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saadaan tietoa geneettisten, epigeneettisten ja neurokemiallisten tekijoiden seka hermoverk-
kojen muovautuvuuden yhteydesta sosiaalisiin suhteisiin, psykologisiin tekijoihin ja muihin
ymparistotekijoihin. Lammin ja vahva ihmissuhde ainakin yhden aikuisen kanssa tukee par-
haiten resilienssin kehittymisen ensivaiheita. Resilienssi jatkaa muuntumistaan koko elinian.
Usein toistuvista vastoinkaymisista tulee vahemman haitallisia ominaisuuksien kehittyessa
prosessissa. Suojaavia ominaisuuksia, jotka auttavat tekemaan rakentavia valintoja, on tun-
nistettu. Niita ovat esimerkiksi luovuus, sitkeys, kiitollisuus, optimismi, myonteiset tunteet, it-
sekontrolli ja hengellisyys. Kuormittavien tilanteiden pitkittyessa tai vastoinkaymisten kumu-

loituessa resilienssi voi myds muuttua.

Yksilopsykologiassa resilienssilla tarkoitetaan yksilon kykya selviytya traumaatti-
sista tapahtumista, kun taas ekologiassa resilienssista puhutaan ekosysteemien
kykyna absorboida ympariston muutoksia ja samalla yllapitaa toimintojaan.
Yritysmaailmassa resilienssi on puolestaan usein mielletty yrityksen kyvyksi sel-
viytya, sopeutua ja kasvaa muutosten keskella. (Nieminen, Talja, Heikkila, Airola,
Viitanen & Tuovinen, 2017, s. 13).

Psykologit ovat tunnistaneet joitakin piirteita, jotka tekevat inmisista kestavampia kohtaa-
maan haasteita, naita piirteita ovat positiivinen asenne, optimismi, tunnesaately ja kyky kasi-
tellda epaonnistumisen tunteita. Optimistisen suhtautumisen on todettu vaimentavan stressin
vaikutusta. Resilienssin kehittymiseen vaikuttavat varhaiset elinympariston vaikutukset.

(Psychology Today i.a.).

Southwick ym. (2014) mainitsevat usein ajateltavan, etta resilienssi on kykya joustaa tai tai-
pua murtumatta ja jopa kykya kasvaa haitallisten elamankokemusten kanssa. American
Psychological Association (2014) maarittelee resilienssin olevan prosessi, jossa ihminen so-
peutuu vastoinkaymisiin, stressaaviin ja jopa uhkaaviin tilanteisiin seka traumoihin. Tama
maaritelma ei kuitenkaan riita kertomaan resilienssin monimutkaisuutta. Resilienssiin vaikut-
tavia tekijoita ovat psykologiset, biologiset, kulttuuriset ja sosiaaliset tekijat, jotka maarittele-
vat, miten ihminen reagoi haastaviin tilanteisiin ja kokemuksiin. Henkilo voi sopeutua hyvin
stressiin tydpaikallaan, mutta haasteet nakyvat henkildkohtaisessa elamassa tai ihmissuh-

teissa.

Yrttiaho ja Posio (2021, s. 20) mainitsevat, ettéa usein palautumiseen kiinnitetaan liian vahan
huomiota. TyGssa jaksamista voidaan helpottaa, kun tunnistamme itsellemme sopivat palau-

tumiskeinot ja lisddamme palautumista paivittaisten tehtavien lomaan. Resilienssitaidot
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auttavat meita puolestaan vaikeuksista takaisin jaloillemme, ponnahtamaan haasteista ja li-

saamaan muutosketteryyttamme.

Poijulan (2018, s. 28—-29) mukaan resilienssin perustana on toiveikkuus, jonka avulla kyetaan
palautumaan psykologisista uhista ja stressista. Resilienssiin sisaltyy positiivisen tavoittelun
yllapitaminen. Tavoitteellinen tunnepohjainen jatkuva sitoutuminen yllapitaa mielen ja kehon
tasapainotilaa. Mita paremmin ihminen kykenee pysymaan tyydytysta tuovalla elamanural-
laan, sita parempi hanen resilienssinsa on. Vastoinkaymisen kohdattuaan resilienttia kesta-

vyytta on kyky jatkaa eteenpain.

Katajaisen ym. (2016, s. 242244, 246, 248) mukaan resilienssi on mydnteista parjagamista
vastoinkaymisista huolimatta. Se on ilmio, joka ei kosketa vain yksil6a, vaan siitda kumpuaa
ihmisen luontainen sopeutumiskyky. Resilienssi on taito, joka meilla jokaisella on syntymasta
lahtien, joillakin ilmeisesti Iahtokohtaisesti enemman kuin toisilla. Koska kyseessa on taito,
voi sita harjoittaa ja se kasvaa ian myota. Resilienssi on sopeutumista ja parjaamista vaikeis-
sakin tilanteissa tukevaa toimintaa. Resilienssia ei valttamatta huomaa ennen merkittavia
vastoinkaymisia. Taman maaritelman mukaan ei kyseessa ole persoonallisuuden piirre tai yk-
silon kiintea ominaisuus, vaan se on olennaisesti osa sopeutumisprosessia ja toimintaa. Eng-
lannin kielessa resilienssi on arkikielen sana, jolla suomen kielessa taysin vastaavaa sanaa
ei ole. Suomen kielessa lahimmaksi kuvaavaksi sanaksi tulee sisu, jossa sitkeys on keskei-
nen osatekija sopivalla annostuksella. Haastavassa tilanteessa ihmisen I0ytdessa omia vah-
vuuksiaan kayttéonsa vahvistuu tunne siita, etta tasta selvitdan. Selviamisen kokemukset
ovat olennaisia, koska niista rakentuu uskoa omaan tulevaisuuteen ja parjaamiseen. Re-
silienssi rakentuu ongelmanratkaisukyvysta, stressin sietokyvysta seka kyvysta vastaanottaa
ja hakea apua. Taustalla on usko siihen, etta voi ainakin jonkin verran vaikuttaa tilanteisiin, ja
optimistinen maailmannakemys. Resilienssi iimenee haasteiden edessa ja usein kaanteente-

kevissa elamantilanteissa omat vahvuudet nousevat selkeammin esiin.

Pietikainen (2017, s. 182) mainitsee, etta palautumiskykya ja selviytymiskykya on viime vuo-
sina tutkittu paljon positiivisen psykologian puolella. Vaihtelu kyvyissa nayttaa liittyvan enem-
man oppimishistoriaan ja elamankokemukseen kuin perittyyn luonteen vahvuuteen. Lapsuu-
den kokemuksilla on vaikutusta sitkeyden kehittymiseen, eika ympariston antamaa tukea voi
korostaa lilkaa. My0s aikuisena selviytymiskykya tukevat myonteiset ja turvalliset inmissuh-

teet. Hyva selviytymiskyky ei toimi panssarina psykologista karsimysta vastaan vaan kyse on

kyvysta kohdata vaikeudet siten, etta niista selvaa yli.
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Lipponen (2023, s. 58, 60, 62-63, 79) kuvaa onnellisuuteen vaikuttavien tekijoiden tuntemuk-
sen kasvaneen positiivisen psykologian kehityksen myo6ta. Onnellisuutta ymmartaakseen tay-
tyy ymmartaa elamaan kuuluvia vaikeuksia ja niiden kanssa elamista. Tasta syysta resiliens-
sin asema tutkimuskohteena on vahvistunut. Resilienssi on taitoa hyvaksya vaikeudet osaksi
elamaa, selvita niiden kanssa seka saada omat selviamiskeinot ja ympariston resurssit kayt-
toon. Yhteinen maaritelma psykologian alalla ei ole vield vakiintunut sanalle resilienssi. Usein
resilienssi maaritellaan yksilon kautta, vaikka hyvin paljon vaikeuksien kohtaamista tapahtuu
ryhmissa, kuten tyOyhteisoissa, perheessa, harrastuksissa, ystavyydessa, kaikilla ihmisen
elaman keskeisilla alueilla. Resilientti vaikeuksien kohtaaminen on mukautumista, toipumista,
oppimista ja kykya elaa hyvaa elamaa muuttuvissakin elamantilanteissa. Resilienssi rakentaa
tulevaisuutta proaktiivisessa ja reaktiivisessa muodossa. Resilienssi rakentuu parhaiden puo-
lien varaan: myoOnteiset tunteet, luovuus, toiveikkuus, vahvuudet ja kyvyt, saatu ja annettu
apu. Naiden taitojen ja ominaisuuksien avulla haasteista selvitaan. Resilienssia ja hyvinvoin-
tia mahdollistetaan luomalla ymparistdja, joissa yksilot ja ryhmat saavat kokea pystyvyytta,
hallinnan tunnetta ja 16ytaa arvojensa mukaista merkitysta. Hyvinvointi todennakdisesti li-

saantyy ymparistdssa, joka arvostaa ja tukee jaseniaan.

Yrttiahon ym. (2021, s. 193—195) mukaan erilaiset tavat vastaanottaa vastoinkaymisia ja sel-
vita niista liittyvat resilienssiin. Psyykkista palautumiskykya kutsutaan resilienssiksi, joka aut-
taa ponnahtamaan takaisin haasteiden keskella ja selviytymaan vaikeista tilanteista. Meilla
jokaisella on tapamme selviytya haasteista. Toisilla resilienssikykya on enemman kuin toi-
silla. Biologiset ominaisuudet ja ymparistotekijat vaikuttavat resilienssiin. Resilienssissa ei ole
kyse pysyvasta ominaisuudesta, vaan voimme kehittaa sita ja opetella sen kayttéa. Re-
silienssi auttaa meita tekemaan ratkaisuja kaoottisissakin tilanteissa. Resilienssi rakentuu
fyysisista voimavaroista, ajattelun joustavuudesta, emotionaalisesta joustavuudesta seka

henkisesta joustavuudesta. Resilienssitaitoja kaytetaan paivittain.

Wu ym. (2013, s. 1, 11) kirjoittavat artikkelissaan stressaavien elamantilanteiden, kroonisten
vastoinkaymisten ja traumojen voivan vaikuttaa aivojen toimintaan posttraumaattisen stressi-
hairion, masennuksen tai muun psyykkisen sairauden kehittymisena. Resilienssin avulla ih-
minen kykenee kohtaamaan vastoinkaymiset ja stressin. Kouluissa kannustava ilmapiiri ja
oppilaiden sietokykya kehittava opetus tukee oppilaiden oman elaman haasteiden hallitsemi-
sen tunnetta. Tama kehittda heidan omaa resilienssiaan ja kykya sopeutua stressaaviin tilan-

teisiin.
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3.2 Mielenterveys ja resilienssi

Poijula (2018, s. 22, 26) toteaa kasitteiden mielenterveydesta pitavan sisallaan subjektiivisen
hyvinvoinnin, alyllisen ja emotionaalisen kyvyn toteuttaa yksildllista potentiaaliaan, autono-
mian ja koetun minapystyvyyden. Mielenterveys voidaan myos maaritella sellaiseksi hyvin-
voinnin tilaksi, jossa kykenee tunnistamaan omat kykynsa, selviytymaan stressitilanteista,
tyoskentelemaan hedelmallisesti ja tuottavasti seka tuottamaan panoksensa yhteisoihinsa.
Positiivisessa mielenterveydessa tai hyvinvoinnissa on kaksi ulottuvuutta: hedoninen ja
eudaimoninen, joiden yhdistelmaa kutsutaan kukoistukseksi (flourishing). Onnellisuus, sub-
jektiivinen hyvinvointi ja tyytyvaisyys eldamaan ovat hedonisuutta eli myonteisia tunteita. Mer-
kityksen tunne, sosiaalinen hyvinvointi ja osallistuminen ovat eudaimonia, eli positiivista toi-
mintaa. Yksilon resilienssin vahvuus vaikuttaa siihen, miten hyvin ja nopeasti han saavuttaa
tasapainon psykologisesti, fysiologisesti ja sosiaalisissa suhteissaan koetun stressaavan ti-
lanteen jalkeen. Vastoinkaymisten kohtaamiseen tarvitaan myos kestavyytta ja kykya jatkaa

eteenpain toipumisen rinnalle.

Lipposen (2020, s. 60) mukaan resilienssilla on mielenterveytta edistava ulottuvuus, koska se
voi vahvistaa yksilon hyvinvointia mahdollistavia vahvuuksia, jolloin hankaluudet eivat paase
huojuttamaan hyvinvointia. Resilienssi mielenterveyden yhteydessa voi olla tekija, joka auttaa

toipumaan nopeasti kohdatuista haasteista seka suojaa yksilon hyvinvointia ja selviamista.

Yrttiaho ym. (2021, s. 59, 80) mainitsevat positiivisen psykologian tyokaluiksi keinoja, joilla
ihmiset voivat tutustua paremmin itseensa ja tunnistaa hyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoita.
Resilienssi on yksi positiivisen psykologian tutkimuskohteista. Resilienssia kuvataan jousta-
vuudeksi, muutosketteryydeksi ja kyvyksi ponnahtaa takaisin vaikeuksista. Omia resilienssi-
taitojamme kehittaessa kartutamme selviytymiskeinojamme vaikeina hetkina. Kokemillamme
myonteisilla tunteilla on tutkimusten mukaan vaikutusta kokonaisvaltaisesti hyvinvointimme,
sosiaalisiin suhteisiimme, ajatteluumme ja fyysiseen terveyteemme. MyoOnteiset tunteet lisaa-

vat toimintakykyamme.

Korkeila (2017, s. 210) kirjoittaa positiivisten kokemusten johtavan moniin mielenterveytta ja
yleista terveydentilaa yllapitaviin hyotyihin. Positiiviset tunnekokemukset lisaavat stressinsaa-
telykykya ja laajentavat mahdollisuuksia joustaviin toimintatapoihin seka kohentavat henkilo-
kohtaisia voimavaroja, tarkkaavuutta ja sosiaalisia suhteita. Psyykkisen hyvinvoinnin keskei-

nen tekija on tunnetaidot. Tarkeaa on kyky kasitella negatiivisten tunteiden voimakkuutta,
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savya ja kestoa. Kyky kasitella positiivisia tunteita edistda myos kykya kohdata negatiivisia

tunteita, mika lisaa mielen joustokykya kohdata erilaisia tilanteita ja haasteita.

3.3 Koherenssin tunne

Tirkkosen (2019, s. 10—11) mukaan koherenssin tunne (sence on coherence) on todennakoi-
sesti elamanhallintaan liittyvista kasitteista tunnetuin. Koherenssin tunteen katsotaan edista-
van terveytta, jonka vuoksi se yhdistetaan elamanhallintaan. Koherenssin tunne on Anto-
novskyn (1979) salutogeenisen teorian ydinelementti. Ihminen ei voi valttaa stressia, mutta
olennaista on, kuinka sita kasittelee. "Yleiset puolustusvoimavarat” voivat olla yksilossa itses-
saan olevia tai ulkoisia yhteiskunnassa tai toisissa ihmisissa olevia voimavaroja, joita saluto-
geeninen teoria kuvaa kuormittavien tapahtumien kasittelykyvyksi. Sisaisia voimavaroja ovat
esimerkiksi tietotaitotaso ja alykkyys. Yleisten puolustusvoimavarojensa kautta ihminen ra-
kentaa ymparoivasta maailmasta ymmarrettavan, hallittavan seka mielekkaan, nain vahvis-
taen koherenssiaan, joka taas vaikuttaa terveyteen. Koherenssi on siis tapa tarkastella maail-
maa ja ympariston tilanteita hydodyntaen omia voimavarojaan. Koherenssi kuvaa ihmisen luot-
tamusta siihen, ettda maailma on strukturoitu ja ennustettavissa, luottamusta siihen, ettd on
kaytettavissa voimavaroja, joiden avulla haasteet voi ratkaista ja sita, milla tavoin kokee koh-
taamansa haasteet, joiden ratkaisemiseen tai ylittamiseen taytyy sitoutua ja panostaa. Kohe-
renssi voidaan siis jakaa kolmeen osa-alueeseen, joita ovat mielekkyys, ymmarrettavyys ja

hallittavuus, eli motivaationaalinen, kognitiivinen ja valineellinen.

Koherenssin tunne, jonka avulla yksilo kykenee hydodyntamaan omia seka yhteison voimava-
roja terveyden edistamisessa ja yllapidossa, on salutogeenisen tutkimuksen keskidssa. Salu-
togeeninen tutkimus on keskittynyt mittaamaan terveyden ja hyvinvoinnin, koherenssin, tun-
netta erilaisissa kohderyhmissa. Salutogeeninen lahestymistapa kuvaa voimavaroja, joiden
avulla ryhma, yhteiso tai yksilo kulkee kohti terveytta. Tama lahestymistapa perustuu Aaron
Antonovskyn tuottamiin julkaisuihin seka hanen jalkeensa jatkettuihin tutkimuksiin teoreetti-
seen ja empiiriseen tarkentamiseen ja lahestymistapaan liittyen. Antonovskyn mukaan ela-
mankokemukset muokkaavat koherenssin tunnetta, joka edesauttaa hyddyntamaan saata-
villa olevia voimavaroja. Yksilon kyky arvioida ja hahmottaa senhetkisia haasteita, |0ytaa nii-
hin mielekkaita ratkaisukeinoja seka motivaatiota ovat koherenssin tunteen yhdistelmaa. Sa-
lutogeeniset terveys- ja hyvinvointimittarit luovat ymmarryksen ihnmisesta kokonaisvaltaisesti

ohjaten edistamaan terveytta. Psykofyysisen terveyden lisaksi mitataan myos kognitiivisen,
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hengellisen, sosiaalisen, tunne-elamaan liittyvan, ympariston ja tydn osa-alueita. Koherens-
sin tunne on kattava nakemys siita, missa maarin yhteiso tai yksilo kokee elaman ymmarret-
tavaksi, mielekkaaksi ja hallittavaksi. Koherenssin tunne on terveytta edistava voimavara,
joka vahvistaa resilienssia, koettua terveytta, hyvinvointia seka elamanlaatua. (Hult, Kulo &
Valimaki, 2022, s. 227, 229, 236-238).

3.4 Muutosjoustavuus

Luukkala (2011, s. 197-198) toteaa mahdollisuuksien nakemisen muutostilanteessa edellyt-
tavan luovuutta, ratkaisujen hakemisen taitoa ja erilaisten vaihtoehtojen hahmottamista. Juut-
tuminen liian pitkaksi aikaa ongelman maarittelyyn, syyllisen ja syyn etsimiseen on painvas-
tainen ajattelutapa. Muutoksen uhkaelementit saattavat heikentaa ongelmanratkaisutai-
tomme. Tyoelaman muutostilanteessa oman asemansa kokeminen turvalliseksi luo edellytyk-
sen rauhalliselle tilanteen tarkastelulle eri nakdkulmista. Halu ja kyky oppia uutta on kes-
keistd muutoksen haltuunotossa. Oppimista edistaa, jos innostumme muutoksen tarjoamasta
mahdollisuudesta ja tarvittaessa saamme vastauksia kysymyksiimme. Muutosmyodnteiset ih-
miset ymparillamme tuovat oman lisansa muutosvauhtiin. Olemme psykologisessa vanki-
lassa kielteisten ajatusten ja tunteiden kanssa, jos emme usko omiin kykyihin ja mahdolli-
suuksiin. Muutostilanteesta liikkeelle lahteminen on hyva aloittaa tosiasioiden hyvaksymi-
sella, se on viisas alku. Tosiasioiden kohtaaminen edellyttaa toisinaan pelkojen kohtaamista
ja toisinaan se aiheuttaa psykologisesti haastavan tilanteen. Rohkeina emme ole pelottomia
vaan tyostamme pelkojamme. Turhan murehtimisen valttaminen vapauttaa energiaa ja aikaa
muutoksen toteutumiselle. Muutoksen ollessa valttamatonta vastarinta on hukkaan heitettya
energiaa. Murehtimisen sijaan muutostilanteissa meidan tulee keskittya asioihin, joihin on

mahdollisuus vaikuttaa.

Kallankari (2019, s. 24, 30, 36, 127, 244) toteaa, ettad henkildstdon tunnereaktiot elavat ja
muuttuvat muutosprosessissa yksilOllisesti. Hyvinvoiva henkilostd on muutoksien suhteen
joustavampi ja tasta syysta henkildston hyvinvoinnista ja tydhyvinvoinnista on suositeltavaa
huolehtia jatkuvasti. Strategiatydn osaksi kannattaa ottaa tyohyvinvointi. Keskusteleva kult-
tuuri, palkitseminen, palautteen antaminen seka psykologinen turvallisuuden tunne edistavat
hyvinvointia. TyOyhteisoissa tarvitaan monenlaista osaamista ja muutososaamista laaduk-
kaan palvelutuotannon takaamiseksi. Muutoksessa jokaisen tyontekijan yksilOllisessa tah-

dissa eteneva mielenprosessi maarittelee asennoitumisen muutokseen ja ymmarrykseen
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siitd, miten muutos vaikuttaa hanen tydhonsa. Huomioimalla tydhyvinvointi muutoksissa on

mahdollista ehkaistd muutoksen haitallisia vaikutuksia.

Yrttiaho ym. (2021, s. 42—43) mainitsee koulumaailman muutosten vuoksi olevan suositelta-
vaa, etta rehtorit ottavat opettajat mukaan paatoksentekoon, jolloin muutosten lapivieminen
on mahdollista. Koulumaailmassa muutoksia tapahtuu koko ajan ja ne ovat pysyvia. Joustava
rakenne mahdollistaa tyontekijan omalla alueella paatoksenteon ja sen avulla voidaan hyo6-
dyntaa opettajien osaamista, joka lisaa tyon mielekkyytta seka merkityksen tunteen kasvua.
On kuitenkin muistettava, etta itseohjautuvuus vaatii johtajuutta. Tydntekijan on vaikea tietaa,
miten tyota tulisi tehda, jos tarkkaan asetettuja rajoja ei ole. Monissa kouluissa henkilokun-
nan kokoonpanoon tulee muutoksia lukuvuosittain ja aina tydyhteison muuttuessa luottamus
ja yhteistyOsuhteet taytyy luoda uudestaan. Yhteistyokuvioiden uudelleenluominen saattaa
olla haastavaa, joten hyvalla johtamisella ja yhteishengen luomisella voidaan valttya ikavyyk-
silta. Johtaminen ja johdettavana oleminen on vuoroin vaikuttamista ja se tapahtuu meita ym-

pardivassa tyossa.

Salovaaran ja Honkosen (2003, s. 250-252) mukaan rehtorin esihenkilona on tarkeaa tunnis-
taa, etteivat kaikki opettajat ole samalla tasolla muutosvalmiuksissaan ja on kyettava erottele-
maan ne, jotka tarvitsevat erityishuomiota muutostilanteissa. Asennoituminen muutoksiin 1ah-
tee ihmisen perusluonteesta ja kyvysta asennoitua muuttuviin tilanteisiin. Usein muutostilan-
teisiin liittyy vaarinymmarryksia, tiedonkulun katkoksia, sujumattomuutta ja hairidita. On tar-
keaa, etta muutostilanteissa sailytetaan hyvat ja toimivat kaytanteet. Muutostilanteessa muu-

tetaan sita, mika ei toimi.

3.5 Stressi

1900-luvun alkupuolella Iahti liikkeelle stressin tutkiminen ladketieteellisesta, fysiologisesta
tutkimuksesta. Tutkimuskohteena oli yksil®. Stressin uskottiin syntyvan yksilon fysiologisena
reaktiona kuormittaviin tekijoihin, esimerkiksi meluun, kylmaan tai fyysisiin raskaisiin suorituk-
siin. Fysiologista reaktiota edelsivat kielteiset tuntemukset, jotka saattoivat johtaa sairauden
syntymiseen. Teoriaan on myoéhemmin liitetty myds kayttaytymiseen vaikuttavat reaktiot ja
psykologiset tekijat. Stressi on tahdosta riippumaton ja automaattinen reaktio ja sen perim-
mainen tarkoitus on valmistaa yksil6 fyysiseen toimintaan uhkaavaa tilannetta vastaan ja eli-

mistd valmiustilaan. Automaattinen stressireaktio toimii samoin tavoin tydssa kuin vapaa-
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ajallakin. Kuormittavuudet tydymparistossa vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin. Stressin vai-
kutus ryhmaan tai organisaatioon ei kuitenkaan ole suoraviivainen, vaan saattaa muuttua yk-
silollisten stressinhallintakeinojen ja sosiaalisen tuen vaikutuksesta. Saatu sosiaalisen tuen
laatu ja yksilon stressinhallintakeinot voivat vahvistaa tai heikentaa stressitekijoiden vaiku-
tusta. Tasta syysta stressi ei ole vain fysiologinen reaktio vaan siihen liittyy kiinteasti oma
psyykemme tulkintamekanismeineen ja tyopaikan sosiaaliset suhteet. Stressin vaikutukset
ovat havaittavissa kolmella eri tasolla tyopaikalla: yksilossa, ryhmassa ja organisaatiossa.
Paine, joka aiheutuu tyosta, voidaan tulkita tyohyvinvointia positiivisesti haastavaksi ja edista-
vaksi tai heikentavaksi tekijaksi. (Manka, 2015, s. 21-22, 54, 57, 71).

Myllyviidan (2016, s. 116—117) mukaan stressi tai stressaantuneisuus ei ole itsessaan tunne-
tila, vaan se koostuu voimakkaista tunnetiloista, jotka ovat hallitsemattomia ja kuluttavat pit-
kittyneena kantajansa voimia. Jossain maarin stressi kuuluu jokaisen elamaan eika se itses-
saan ole vaarallista. Seka positiiviset etta epamiellyttavat elamanmuutokset aiheuttavat
meille stressia. Sopiva maara stressia auttaa meita padsemaan tavoitteisimme elamassa ja
pitamaan pintamme. Ihmisten stressinsietokyky on yllattavan hyva. Se, miten suhtaudumme
stressiin, maarittelee noin puolet sen ongelmallisuudesta. Stressinhallinnan toinen puoli on
kyky tunnistaa tunteita, joista stressi koostuu. Ongelmia muodostuu vasta, jos emme ehdi pa-
lautua riittavasti muodostuvien tilanteiden valissa. Suurelta osin kokemamme stressi riippuu-
kin niistd automaattisista tavoista, joilla aiheuttajiin reagoimme. Ulkoisille stressitekijoille omi-
naista on, ettemme kykene hallitsemaan niita, mutta sen sijaan ne asettavat haasteen sopeu-
tua niihin. Haasteita, joita kohtaamme itsessamme elaman tuodessa eteemme ulkoisia stres-
sitekijoita, kutsutaan sisaisiksi stressitekijoiksi. Tunteet ja ajatukset, jotka meissa heraavat
stressaavissa tilanteissa, ovat pitkalti automatisoituneita reaktioita, jotka on opittu jo lapsuu-
dessa. Oman stressireaktion hallinnan vuoksi meidan tulee olla tietoisia siitda, mita meissa ta-

pahtuu, kun kohtaamme haastavan tilanteen.

Vastoinkaymisten tullessa eteen heraa hankalia tunteita, joihin tarvitaan kolmea tapaa toimia:
tilanteen kohtaamista ja hyvaksyntaa, huomion suuntaamista toisaalle ja ongelmien ratkaisu-
kykya. Ongelmien ratkaisemisen taito on olennainen osa elamaa. liman erityistd ponnistelua
selviaa pienista vastoinkaymisista, mutta vaikeampien koettelemusten kohdalla naita taitoja

tarvitaan enemman. (Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhanen, & Tsokkinen, 2019, s. 37).

Stressireaktiot syntyvat automaattisesti, mutta meilla on myds tyosta palautumista tukeva pa-

lautumismekanismi. Se on psykofysiologinen elpymisprosessi, jossa tydhon kulutetut
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voimavarat saadaan takaisin. Mekanismi palauttaa elimiston stressitilasta lepotilaan. Hormo-
nitasapainon ja energiavarastojen elpyminen edellyttaa riittdvaa lepoa. Huolehtimalla palau-

tumisesta ei haittaa, vaikka valilla paineita olisi kovastikin. (Manka, 2015, s. 190).

Luukkala (2011, s. 31, 68) mainitsee osaamisen olevan tyéhyvinvoinnin ytimessa seka osaa-
van tyontekijan kokevan hallinnan tunnetta tyostaan, jolloin tyoperaisen stressin kokeminen
on myoOnteista ja voimavarat aktivoivaa. Tyon hallinta tuo tekemiseen jaksamista ja rentouden
tunnetta, jolloin tyontekijan ei tarvitse kuluttaa energiaa jannittamiseen, selviytyyko tyotehta-
vastaan riittavan hyvin. Vaatimukset voivat kuitenkin olla liialliset, vaikka osaamista olisi
kuinka. Tydhyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta vaatimukset ja osaaminen ovat tasapai-
nossa. Mieluisten asioiden tekeminen tyopaivan jalkeen on merkki siita, etta yksildé vapautuu

tydstressista ja mieli tayttyy muilla asioilla. Se on myos viesti siita, etta tyo ei liiaksi rasita.

Lipponen ym. (2016, s. 38, 45, 51) toteavat nykyaan tydéelamassa stressin muodostavan
kompastuskiven, stressi ei sinansa ole pahasta, mutta ilman palautumista siita muodostuu
monitasoinen ongelma. Tyostressin muodostumiseen vaikuttavat tyontekijan ominaisuudet
seka tydn moninaiset ominaisuudet. Reagointi samankaltaisissa tilanteissa vaihtelee omien
vahvuuksien, kokemusten, voimavarojen seka yleisen elamantilanteen mukaisesti. Tyosta ir-
tautuminen ja palautuminen muodostavat kasiteparin, jonka kautta on mahdollista tutkia
omaa elamaansa seka suhdettaan tyohon. Helposti siirramme tyosta palauttavaa arkista toi-

mintaa viikonlopuille ja loma-ajoille olettaen sen voimaannuttavan tydvuoden varalle.

Jimenez (2021, s. 2-3) mainitsee opettajien hyvinvoivan mielenterveyden tarjoavan oppilaille
positiivisen oppimisen ja kehittymisen pohjaa. Opettajien tydssaan kohtaama stressi taas ko-
rostaa paineiden hallinnan hankaluuksia. Tyon tuoma vastuu ja lisdantynyt kuormitus nosta-
vat stressitasoa, johon tulisi olla keinoja puuttua. Pitkdan jatkuva stressi nakyy suorituskyvyn
heikkenemisena. Stressi saattaa ilmeta paansarkyna, kiputuntemuksina ja uniongelmina.

Tarkeaa olisi, etta tyosta palautumiseen jaisi riittavasti aikaa ja keinoja.

Makikangas ym. (2017, s. 39, 4142, 84) toteavat tydstressin pysyneen pitkdan kiinnostuk-
sen kohteena ainakin neljasta eri syysta tyo- ja organisaatiopsykologian kannalta tarkastelta-
essa. Tyostressi aiheuttaa ensisijaisesti hyvinvointi- ja terveysongelmia. Toiseksi siita aiheu-
tuu organisaatiolle ja yhteiskunnalle taloudellisia menetyksia. Kolmantena tydstressi heiken-
taa suoriutumista tyotehtavista ja siten organisaation tuloksellisuutta. Neljanneksi lainsaa-

danto edellyttdd myds tydnantajalta tydymparistdon turvallisuutta ja sen tukevan psyykkista ja
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fyysista terveytta. Pitkalla aikavalilla tyostressi voi johtaa psykologisiin terveysongelmiin, joita
ovat mm. depressio ja erilaiset psykosomaattiset oireilut. TyOstressi saattaa lisata tyopaikan
sisaisia ihmissuhdeongelmia, lisata tyopaikan vaihtoaikeita, vahentaa sitoutumista organisaa-
tioon tai nayttaytya sairauspoissaoloina. Tyostressilla voi olla lisaksi vaikutusta yksityisela-
maan, silla se saattaa heikentaa palautumista vapaa-aikana ja rajoittaa muilla elamanalueilla
koettua hyvinvointia. Suomalaisissa tutkimuksissa on havaittu, etta eettisia haasteita tyos-
saan kohtaavan esihenkilot ja johtajat, hoitoalan tyontekijat, koulupsykologit, opettajat ja sosi-
aalialan tyontekijat. Eettisesti haastavat tilanteet ja niiden luoma stressi muodostavat yh-

dessa kasitteen ethical strain, eettinen kuormittuneisuus.

3.6 Tyohyvinvointia edistavat tekijat

Ollilan (2012, s. 5) mukaan tydnohjausta on toteutettu erilaisin filosofisin ajattelumallein ja eri-
laisista nakokulmista vuosikymmenia, mutta tarkkoja malleja ja teoriaa ei ole sovellettavissa
toiminnan perustaksi. Ohjattavan ammatillista kasvua ja kehitysta ei ole mahdollista tukea ai-
noastaan yhden teorian nojalla. Tydnohjaus on ohjattavan tyon ja ammattipersoonan kehitty-
misprosessia tukevaa. Tavoitteena on ohjaajan ja ohjattavan analysoiva ja reflektoiva vuoro-
vaikutus. Tyonohjauksen perusperiaatteita ovat luottamuksellisuus, vapaaehtoisuus ja pro-
sessinomaisuus. Tukitoimintana tyonohjaus tahtaa parempaan tyon suorittamiseen ja tyossa

jaksamiseen.

Rauramo (2008, s. 171) korostaa tyonohjauksen olevan keskusteluun ja toiminnallisiin mene-
telmiin perustuvaa tyon kehittamista. Tyonohjaus tarjoaa mahdollisuuden tarkastella tyota,
tyoyhteison ja organisaation toimintaa ja persoonaa. Tyonohjauksen keskeisin valine on vuo-
rovaikutusprosessi ja siitd kokemuksellinen oppiminen. Tyonohjauksen toimivuus perustuu

ratkaisukeskeisyyteen, kaytannonlaheisyyteen ja autenttisuuteen.

Sydanmaalakka (2017, s. 229) toteaa, etta suunnittelu- ja kehityskeskusteluihin on panostet-
tava ja ne tulee ottaa vakavasti, koska ne auttavat pitamaan huolta osaamisesta ja suorituk-
sista seka jatkuvasta molemminpuolisesta kehittymisesta. Tyontekijan on tiedettava tyonku-
vansa ja se, mitd hanelta edellytetaan, myos lahitulevaisuudessa. Osaamisen kehittaminen

on jatkuvaa ja se kytkeytyy tyohon.

Salovaaran ja Honkosen (2013, s. 295-296) mukaan kehityskeskustelut ovat juurtuneet

osaksi tydohyvinvoinnin edistamista ja tyon kehittamista. Keskustelu on mahdollisuus seka
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opettajalle etta rehtorille ja se on parhaimmillaan hyddyllinen tydkalu. Onnistunut kehityskes-
kustelu tukee opettajaa tekemaan ty6taan mahdollisimman hyvin seka lisaa tydhyvinvointia ja
jaksamista tydssa. On tarkeaa, etta kehityskeskustelu on hyodyllinen opettajan, rehtorin ja
koulunkin nakékulmasta. Onnistuneen keskustelun hyodyt ja mahdollisuudet heijastuvat kou-
lun arkeen. Tydnohjaus on valine, jolla voidaan kehittad ammatillista osaamista. Tyonohjauk-
sen varsinainen tavoite on kehittaa osallistujien ammattitaitoa, mutta sen vaikutukset ovat
moniulotteisempia ja laajempia. Tyonohjaus on vuorovaikutusta, jossa ohjattava ja ohjaaja
oppivat toisiltaan ja se tavoitteena on vapauttaa luovuutta ja ajattelua tyohon, voimia seka ra-

jojen tunnistamista. Tyonohjaus auttaa jaksamaan tyossa.

Manka (2015, s. 105, 107) toteaa kokonaisvaltaisella tyopaikan kehittamisella olevan huo-
mattavasti suurempi vaikutus stressinhallintaan kuin yksittaista tyontekijaa koskevilla kehitta-
mistoiminnoilla. Useimmiten tyOstressin vahentamiseen tarvitaan muitakin kuin tyontekijan
omia toimia. Sitd vahvemmin tydyhteisdn hyvinvointiin vaikuttaa, mitd useampi tyontekija ko-
kee itsensa hyvinvoivaksi. Tyohyvinvointi on systeeminen ja moniulotteinen kokonaisuus,
jossa eri osat vaikuttavat toisiinsa. Tyonantaja, esihenkilot ja kaikki tydyhteison jasenet voivat

olla aktiivisina tydhyvinvoinnin toimijoina.

Vesterinen (2009, s. 269-270) toteaa nykyisessa tydelamassa keskustelua kaytavan yha voi-
makkaammin tyohyvinvoinnista. Tydelamassa jaksamista ja pysymista pohditaan eri tyoela-
man tahoilla tydhyvinvoinnin nakdkulmasta. Tydelaman muutokset, tyontekijan jatkuva kyky
uudistaa osaamistaan, valmius toimia monimutkaisissa olosuhteissa ja ymparistoissa lisaa
paineita selviytya tyotehtavista. Tyohyvinvoinnin edistaminen on parhaimmillaan organisaa-

tion kokonaisuudessaan omaksuma toimintatapa, joka on osa jokapaivaista tyontekoa.

Toivio ja Nordling (2013, s. 352) mainitsevat, ettd Tyky-toiminnalla on Suomessa pyritty tuke-
maan tyontekijoiden tyokykya. Tykytoiminta on saanut alkunsa vuonna 1989 tyomarkkinajar-
jestojen sopimuksesta ja se on sisallytetty 1990-luvun alkupuolella tyoterveyshuollon lakisaa-
teisiin velvoitteisiin. Se on tyokykya yllapitavaa toimintaa, jolla mahdollisimman varhain ja en-
naltaehkaisevasti puututaan tydhon vaikuttaviin tekijoihin, jotka saattaisivat johtaa tyokyvytto-
myyteen. Tykytoiminnassa huomio kohdistetaan tyontekijan terveyteen ja toimintakykyyn,
tydoymparistoon seka stressitekijoiden haittavaikutusten vahentamiseen. Tyoterveyslaitoksen
maarittelemat keskeiset kohteet tyky-toiminnassa ovat tydn ja tydympariston kehittdminen,
tyontekijoiden ammatillisen osaamisen ja terveyden edistaminen seka organisaation ja tydyh-

teisOn toimivuuden parantaminen.
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Rauramon (2008, s. 24—-25) mukaan tyokykya yllapitavan TYKY-toiminnan ohelle on yleisty-

nyt kasite TYHY-toiminnasta eli tydhyvinvoinnin edistamisesta, joka mielletaan laaja-alaisesti
tydpaikoilla kehittdmistoiminnaksi. Onnistunut TYKY-toiminta perustuu ennen kaikkea yhteis-
tyohon, jossa seka tyontekijalle etta tyonantajalla on oma roolinsa. Tyohyvinvoinnin edistami-

nen ja tyokyvyn yllapito tulee nahda osana organisaation jatkuvaa toimintaa.

Tyoterveyslaitoksen (2023) mukaan mielenterveyden ja tyon valisessa suhteessa keskeista
on se, kuinka ty0 vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin seka miten mielenter-
veys vaikuttaa tyokykyyn. Tyontekijoiden mielenterveyteen heijastuvat monet rakenteelliset
tekijat tydelamassa, esimerkiksi tyo, jossa on paljon ajallista haastetta ja emotionaalista kuor-
maa. Tyon haasteet ja kuormitus saattavat aiheuttaa keskittymisvaikeuksia, riittamattomyy-
den tunnetta ja vasymysta. Hyva mielenterveys saattaa edesauttaa tyon tekoa. Tyosta saatu
arvostus, oikeudenmukainen esihenkilotyd, hyvin organisoidut prosessit ja mielekas tyon si-
saltd ovat yhteydessa parempaan mielenterveyteen tyossa. Tyossa kaynti on vaestotasolla
yhteydessa parempaan mielenterveyteen. Tyopaikoilla on tyokyvyn tuen keinoja, joilla voi-

daan edesauttaa tydssa suoriutumista.

Suomalaisessa kulttuurissa tyénohjaus on kehittynyt paaasiassa opetus- ja kasvatusaloilla
seka sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelmassa 1980-luvun puolivalista lukien. Useissa Suo-
messa tehdyissa tutkimuksissa (esim. Ojanen 1983, 1985, 1986, Sava 1985, 1987) tyonoh-
jaus on todettu hyvaksi keinoksi henkildston itsearvioinnin ja itsensa kehittamisen paranta-
miseksi. Voidaan todeta, etta tyonohjaus on sidonnainen toiminnan laadun varmistukseen.
Tydnohjauksen perusperiaate on selkea, se on vapaaehtoista ja itsesta lahtevaa oman itsen
ja tydnsa tarkastelua. Nykyaan tyoyhteisomme ovat jatkuvassa muutoksessa, jota kuvataan
normaalitilana. Osa muutoksesta koetaan stressaavana seka paineisena ja osa taas positiivi-
sena. Tyonohjauksen ydin on oman itsensa ja tyonsa reflektiivinen prosessi ja sen arviointi.
Reflektiivisen prosessin perustana on kokemukset, jotka muodostavat oppimisprosessin,
jonka tuloksena saadaan uusia nakokulmia ja toiminnan muutoksia tyéhoén. (Paunonen-limo-
nen, 2005, s. 12, 49, 69, 132).

Rauramon (2008, s. 157, 170) mukaan kehityskeskustelut ovat osa palautejarjestelmaa, hy-

vinvoinnin seurantaa, tyon tuloksellisuuden seurantaa ja osaamisen kehittamista useissa or-
ganisaatioissa. Kehityskeskusteluista on hydtya vain, jos ne edistavat yksildiden ja tydpaikan
tavoitteita. Riittavan ajan ja rauhallisen ympariston lisaksi ilmapiirin on oltava avoin, luotta-

muksellinen ja arvostava, jossa esihenkilolla on kuunteleva rooli. Tyontekijoille on tarkeaa
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antaa mahdollisuus vaikuttaa oman tyonsa kehittamiseen. Turvallinen ja terveellinen tyoym-
paristo, tyon tauottaminen ja jaksottaminen, terveydesta ja levosta huolehtiminen ja tyosta

elpyminen ovat tarkeita ja valttamattomia tyossa jaksamisen ja kehittymisen tekijoita.

Salovaaran ja Honkosen (2013, s. 34, 137, 138, 144) mukaan turvallisuuden tunne on nyt
ajankohtaisempaa kuin koskaan. Kokemus turvallisuudesta on tarkeda. Koulun turvallisuus
on tunne ja kokemus siita, ettd koulussa on hyva olla, seka oppilaiden etta opettajien. Opetta-
jalle turvallisuus on tydyhteisoon kuulumista, tunnetta sita, etta toihin on mukava tulla, opetta-
jainhuoneeseen tai luokkaan on mukava menna, kokemusta samanmielisyydesta ja koteihin
yhteydenpito tuntuu luontevalta ja hyvalta. Turvallisuuden tunne vaikuttaa opettajalla tydhy-
vinvointiin, jaksamiseen ja tyoniloon. Turvallisuutta kokeva opettaja kokee tyon kuormittavuu-
den pienemmaksi. Opettajien tydhyvinvointia on tutkittu viime vuosina reilusti. Tydhyvinvointi-
tutkimuksissa opettajat ovat tutkituin yksittainen tyontekijaryhma. Opettajat kohtaavat tyds-
saan monia kuormittavia tekijoita. Parasta tyohyvinvointia on tyonimu, joka tarkoittaa aidosti
myonteista tunne- ja motivaatiotilaa tydssa. Opettajien tydyhteison motivaatiotekijoita ovat
muilta saatu tuki, kumppanuuden tunne, selkeat tyotehtavat, tiimit, vertaismentorointi seka
omien tietojen ja taitojen kayttaminen. Motivaatio tyota kohtaan sailyy paremmin, kun opetta-
jainhuoneen avoin keskustelu ja vuorovaikutus antavat mahdollisuuden tyon pohdiskeluun.

Tyohyvinvointia edistaa yhdessa tekemisen meininki ja turvallinen, hyva ilmapiiri.

Suonsivu (2011, s. 22, 41, 45, 48, 90) kirjoittaa tydelaman paineiden ja tyosta johtuvan
psyykkisen kuormituksen lisaavan tyoikaisten psyykkista oireilua. On tarkeaa, etta tydikaisten
mielenterveydesta huolehditaan, tydhyvinvoinnin ilmidta ymmarretaan ja kehitetaan keinoja
tydhyvinvoinnin edistamiseen. Samat tekijat, jotka aiheuttavat kielteisina stressioireita, voivat
myds olla myonteisena ihmisen voimavarana. Hyvinvointi on yksilon kokemus omasta voin-
nistaan ja jaksamisestaan, myos kokemusta mahdollisuuksista vaikuttaa itseaan koskeviin
asioihin ja ymparistoon. Inmisen uskoessa itseensa ja omiin kykyihinsa seka vahvuuksiinsa
han todennakdisesti hallitsee tyotehtavansa paremmin. Eras tyonhyvinvoinnin perustekija on
yksilon kokemus siita, etta osaa tyonsa. Tydnohjaus toimii tydssa kehittymisen ja tydn kehit-
tamisen valineena. Tyonohjaus edistaa tyoroolien selkiyttamista, ammatillista kasvua ja yh-

teistyovalmiuksia.

Hakanen (2011, s. 6—7, 14, 18-19, 23) korostaa, ettei ole samantekevaa, millaisin kasittein
puhumme tydhyvinvoinnista. Yleisnimikkeina kaytetaan tyohyvinvoinnista puhuttaessa tydssa

viihtymista ja tyotyytyvaisyytta tai pahoinvoinnin nakokulmasta tydbuupumusta ja stressia.
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Moni saattaa myos kyseenalaistaa, tarvitseeko tydssa ylipaataan viihtya. Tyon imua kokeva
tyontekija omistautuu tyolleen, on aloitteellisempi ja tuottaa tydlleen parempaa tulosta. Jokai-
sella on mahdollisuus tuoda tyohonsa ja tyopaikalleen hyvaa, kuitenkaan tarkoittamatta, etta
epakohtia sivuutetaan, vaan voimavarojen kehittymista kohdata epakohdat mahdollisimman
ratkaisukeskeisesti. Tyohyvinvoinnin edistaminen tyopaikoilla on pitkalti noudattanut he-
donista nakokulmaa. Tydyhteisojen toteuttamien virkistys- ja tyokykytapahtumien voidaan
ajatella tarjoavan mielihyvaa ja yhdessa vietettya aikaa tyotovereiden kanssa. Hedonisen
ajattelumallin mukaisesti toimien ei kuitenkaan onnistuta edistamaan sellaista hyvinvointia,
jonka turvin voisi toteutua aloitteellinen ja taitava tyontekija. Tyohyvinvoinnista puhuttaessa
eri hyvinvoinnin kasitteitd kaytetdan usein toistensa synonyymeina eli puhutaan ylipaataan
tyossa jaksamisesta, tydssa viihtymisesta ja tyohyvinvoinnista eika tehda eroa kasitteiden va-

lilla.

Yrttiahon ym. (2021, s. 25-28, 30, 32, 35, 98, 130, 135) mukaan tyéelama on yha vaativam-
paa ja muutos nakyy kouluissa teknologian kehityksen, innovaatioiden seka tyoskentelytapo-
jen korostuneisuuden heijastuessa kouluihin. Taman vuoksi merkittavassa asemassa on
opettajien tydhyvinvointi. Opettajan hyvinvoinnilla on suoraan vaikutus lapsiin ja nuoriin. Tut-
kimusten mukaan opettajan hyvinvoinnilla on vaikutusta oppilaiden akateemisiin taitoihin
seka opettajan pedagogisen tyon laatuun. Tasta syysta opettajan tydhyvinvointi on yksittai-
sen opettajan, koulun ja samalla yhteiskunnan asia. Tyohyvinvointi maaritellaan tyolainsaa-
dannossa turvallisen tyon tekemiseksi asianmukaisissa olosuhteissa, johon vaikuttavat tyo-
kyky, terveys, tydymparisto, johtaminen, tydnantajapolitiikka, tydpaikan ihmissuhteet ja tyon
tekeminen. Opettajan oma terveys, fyysinen kunto ja psykologinen paaoma vaikuttavat tyohy-
vinvointiin. Psykologinen paaoma on sita sopeutumiskykya, jota kdytamme kohdatessamme
erilaisia tilanteita elamassa. Se on yksilon kykya kokea mielenrauhaa ja olla oman elamansa
ohjaksissa. Lasten ja nuorten hyvinvoinnista seka turvallisuudesta on opettajilla suuri vastuu,
on siis selvaa, etta tyo on raskasta ja vaativaa. Tyohyvinvoinnin tutkimusten mukaan tyon
vaativuus muodostuu fyysisista, psykologisista, sosiaalisista ja organisatorisista tekijoista.
Opettajan tyd on hyvin intensiivista ja emotionaalisesti kuormittavaa. Opettajien tydhon koh-
distuu ulkoapain usein liiallisiakin vaatimuksia siita, miten ty6ta tulisi tehda. Oppilaiden mur-
heet ja huolet eivat katso aikaa tai paikkaa, joten huolen kantamisen oppilaista tai oman riitta-
mattomyyden tunteen vuoksi tyo voi seurata ajatuksissa kotiin. Jos keskittyminen kohdistuu
vain haasteisiin ja stressia aiheuttavin tekijoihin, jaavat voimavaroja antavat tekijat huomiotta.

Tyon voimavaratekijat ovat niita, jotka tuovat meille energiaa lisaten tyohyvinvointia ja tehden
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tyosta mielekasta. Opettajan tydssa on paljon voimavaroja lisaavia tekijoita, joista yksi on esi-
henkilon antama sosiaalinen tuki. Rehtorin ja opettajan valinen vahva molemminpuolinen
luottamus vahentaa tyosta aiheutuvaa stressia huomattavasti, tama vaikuttaa positiivisesti
tyon tekemiseen. Koulujen odotetaan pysyvan muutoksessa mukana maailman ja yhteiskun-
nan muuttuessa. Tyon byrokraattinen puoli on lisdantynyt sisaltden monenlaista kirjaamista,
viestimista ja asiakirjojen tayttamista. Oppilaiden tuen tarve on kasvanut ja opetusjarjestelyt
ovat muuttuneet integraatio- ja inkluusioajattelun vuoksi, kuitenkin samaan aikaan puhutaan
maararahojen vahenemisesta, kolmiportaisesta tuesta, yksilollisesta opetuksesta, ylisuurista
opetusryhmista ja oppilaiden moninaisista kasvavista ongelmista. Tyohyvinvointitutkimuk-
sissa kay ilmi, etta tyopaivan jalkeen tapahtuvalla positiivisella reflektiolla on yhteys positiivi-
seen mielialaan, joten tyon positiivisten puolien miettiminen vapaa-ajalla auttaa jaksamisessa
ja toimii palautumiskokemuksena. Hyvien asioiden huomaaminen lisaa palautumista kuormit-
tavasta tyosta. Tyon imun tunne lisaa sitoutuneisuutta ja on yhteydessa hyvinvointiin myos

tyon ulkopuolella. Optimistinen asenne elamaan ja tyohon lisda tyon imua.

Makikangas ym. (2017, s. 111, 144, 151) toteavat tydn imun (work engagement) olevan tyo-
hyvinvointia kuvaava kasite, joka on 2000-luvun taitteessa vasta noussut tutkimuksen koh-
teeksi. Tyon imun seuraukset ovat tyontekijalle, hanen kokemalleen tyolle, organisaatiolle ja
muun elaman tasapainolle lahes kaikissa tutkimuksissa myonteisia. Organisaatioissa tyon
imua kokevan tyontekijan on havaittu suoriutuvan tyostaan paremmin ja olevan sitoutunut.
Tyodntekijoiden hyvinvointi nakyy organisaation tuottavuutena: hyvinvoivat, tyokykyiset tyonte-
kijat ja tyOpaikat ovat menestyvia ja tuottavia. Tyon imulla tarkoitetaan tyohon liittyvaa myon-
teistda motivaatio- ja tunnetilaa, jota kuvaa kolme toisiinsa vahvasti liittyvaa ulottuvuutta: omis-
tautuminen, tarmokkuus ja uppoutuminen. Tydntekijan hyvinvoinnille merkityksellisia yksilolli-
sia voimavaroja ovat esimerkiksi optimistinen suhtautuminen tyohon ja elamaansa ylipaa-
taan, myonteiset itseen liittyvat uskomukset ja ajatukset seka ammatillisen pystyvyyden koke-

mus, jotka lisdavat tyon imua.

Grayn ym. (2017, s. 203, 205) mukaan opettajat ovat ammatissa, jossa on korkeat vaatimuk-
set vastata erilaisiin oppilaiden oppimistarpeisiin. Tyon vaatimuksen takia monet opettajista
kokevat stressia, joka edistaa tydssa uupumista ja jopa tyon jattamista. Positiivisella ilmapii-
rilld on vaikutusta opettajien mielenterveyteen ja se tukee oppilaiden kasvua seka oppimista.
Opettajat kohtaavat tydssaan vaatimuksia ja odotuksia hallita suuria luokkia ja edistaa oppi-

laiden oppimista, jonka haasteena on myds resurssit seka erilaiset yksilolliset oppimisen



28 (67)

haasteet. Opettajien kykya toimia tydssaan tukevat palautumiskyky, joustavuus, patevyys,

itseluottamus, sinnikkyys ja sosiaaliset suhteet.

3.7 Organisaatio resilienssin tukena

Saari (2016, s. 235-236) kirjoittaa kestavan tydelaman sisaltavan inhimillisesti ja sosiaalisesti
kestavia kaytantoja ekologisten ja taloudellisten kaytantojen rinnalla. Sosiaalisesti kestavassa
tyossa korostuvat sosiaalisesti hyvaksyttavat toimintatavat ja toimivat tyoyhteisot. Yksilota-
solla kestavassa tyossa merkityksellista on tyontekijoiden voimavarat ja niiden jatkuva kehit-
tamisen mahdollisuus. Resilienssi lukeutuu naihin voimavaroihin ja silla tarkoitetaan tyonteki-
jéiden ja organisaatioiden kykya selviytya tyon ja toiminnan haasteista. Resilienssi on tuore,
mutta vakiintunut kasite tydelamaan ja organisaatioihin liittyvassa tutkimuksessa. Silla tarkoi-
tetaan yksilon kykya sopeutua stressaaviin ja muuttuviin tilanteisiin seka kykya palautua ne-
gatiivisista kokemuksista. Resilienssille on suomen kielessa monia kaannoksia: muutosjous-
tavuus, kimmoisuus, sitkeys, sietokyky, joustokestavyys, sopeutumiskyky, tokenemistaito ja
selviytymiskyky. Resilienssi on kasitteena toimiva myds tydelaman haasteista selviamisen
kuvaamiseen, koska resilienssi kuvaa koko sita prosessia, jossa tyontekija kohtaa haasteita
pyrkien selviamaan niista ja samalla kehittyy seuraavien haasteiden varalle. Tyytyvaisyys esi-
miestyohon voi myos vahvistaa resilienssia. Resilientteja toimintatapoja voi harjoittaa ja kehit-

taa.

Rauramo (2008, s. 123—124) korostaa ihmisen olevan tunteva, kokonaisvaltainen, psykofyy-
sinen olento, jolle inmissuhteet tydssa ovat oleellinen osa tydmotivaatiota, tyohyvinvointia ja
tuloksellisuutta. Yksilon itsetuntoa pystyy ravitsemaan hyva tyoyhteiso, jossa jokaisella on
tarkea rooli omana itsenaan. lhmiselle on tarkeaa kokea yhteenkuuluvuutta yhteisdssa. Ela-
massa esiintyvia paineita lieventaa koettu sosiaalinen tuki. Sosiaalisen tuen saaminen on

tyossa jaksamisen kannalta tarkeaa.

Wenstrom (2022, s. 321) toteaa kollegoilta sekd esimieheltd saadun tuen olevan tarkeaa jo-
kaisen tydhyvinvoinnin ja tydn imun kannalta. TyOyhteisdn taso on positiivisen pedagogiikan
tarkein taso ja se on myos opettajan tydon keskeinen voimavara. Opettajan jaadessa yksin ti-
lanteeseen, jossa ei voi jakaa ajatuksiaan kenenkaan kanssa tai saa tukea niihin, on uupumi-

sen riski suuri. Oppilaiden hyvinvointia voi tukea vain hyvinvoiva opettaja. On tarkeaa, etta
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opettaja pystyy luottamaan siihen, ettda omien vahvuuksien kautta 10ytyy optimaalinen hyvin-

vointi ja innostus.

Honkonen ym. (2013, s. 53) korostavat tyon voimavarojen olevan niita sosiaalisia, psykologi-
sia, fyysisia tai tydyhteisdon liittyvia asioita, jotka auttavat opetus- ja kasvatustyon tavoittei-
den saavuttamisessa ja kohtaamaan opettajan tyon vaatimuksia. Nama voimavarat edistavat
ihmisen tarvetta onnistua tydssaan, olla itsenainen ja liittya yhteen toisten kanssa. Voimava-
rat tydssa voidaan jaotella tyon jarjestelya, tehtavaa, vuorovaikutusta seka tyoyhteisoa kos-

keviksi. Elamantilanteiden mukaan keskeiset voimavarat voivat vaihdella.

Rauramo (2008, s. 145—-147) toteaa hyvan esihenkil6-alaissuhteen, tasa-arvoisuuden, oikeu-
denmukaisuuden ja yhdenvertaisen johtamisen olevan merkittavia tydhyvinvoinnin ja tyoky-

vyn taustatekijoita. Tyopaikan johdolla on vastuu huolehtia, etta esihenkilot ovat ammattitai-

toisia, patevia myos ihnmissuhdetaidoiltaan, koska esihenkilon merkitys alaisten hyvinvoinnille
ja tyotyytyvaisyydelle on huomattavaa. Tyoyksikkotasolla lahiesihenkilo on tarkein vaikuttaja.
Henkildstdjohtamisen ydinasioita ovat tydhyvinvoinnin johtaminen kokonaisjohtamisen ohella.
Esihenkil6 vastaa siita, ettd kuormittuminen on kullekin tydntekijalle sopivaa. Kuormittumisen
ennaltaehkaisemisessa ja siita selviytymisessa on esihenkilon rooli myos tarkea. Esihenkilon
tulee olla selvilla tydyhteison kuormittuneisuudesta ja puuttua siihen tarvittaessa. Hallinnollis-
ten tietojen ja taitojen osaamisen seka toiden sisallon tuntemuksen lisaksi esihenkilolta edel-

lytetdan kykya vuorovaikutukselliseen johtamiseen.

Salovaaran ja Honkosen (2013, s. 28-29, 118) mukaan opettajan rooli suojaa persoonaa sil-
loin, kun kaikki ei suju hyvin tai saa kielteista palautetta. Vaikka palautteenantaja ei muistaisi
itse, niin opettajan on tarkea oivaltaa, etta palautetta ei anneta henkilokohtaisesti opettajan
persoonasta vaan toimimisesta opettajana. Opettajan on tarkeaa osata suodattaa palautetta.
Usein opettajat kokevat, etta heidan taytyy taipua moneen tehtavaan tehdakseen tyonsa hy-
vin ja kuten yhteiskunta toivoo. Nuoret opettajat saattavat kokea epavarmuutta tehtavaroo-
linsa vaatimuksista, eika siihen asettuminen kay kivutta ja nopeasti, koska odotuksia ja vaati-
muksia satelee ulkopuolelta. Ammatti-identiteetin taustalla ovat opettajan itsetuntemus, oman
tyon arvostus ja sen nakeminen osana suurempaa kokonaisuutta. Arvostus on merkittava
ammattiylpeyden tunteen tuoja. Esihenkilolta saadun palautteen rooli on merkittava ammat-
tiylpeyden kehittymisessa. Palautteen sisaltda kannattaa punnita huolellisesti. Hyvin annettu

palaute sisaltda usein jotain rakentavaa, josta kannattaa poimia itsed hyodyttavat asiat.



30 (67)

Vesterinen (2009, s. 271-272) korostaa voimavarojen tydelamassa muodostuvan tervey-
desta, psyykkisesta, fyysisesta, henkisesta ja sosiaalisesta tyokyvysta, taidoista, tiedoista ja
osaamisesta seka sitoutumisesta ja motivaatiosta. Henkiloston tyon hallinnan tukeminen ja
yhteen sovittaminen tyon vaatimusten kanssa edistaa tyohyvinvointia. Tyohyvinvointia edis-
taa se, etta tydyhteison jasenet pitavat huolta henkisesta ja fyysisesta terveydestaan. Tyon-
antaja tarjoaa tahan mahdollisuuksien rajoissa tukea ja resursseja. On tarkeaa, etta organi-
saatiossa tehtavan tyon arvot ja merkitys on maaritelty seka sisaistetty. Tyon kokeminen
merkityksellisena, tyon hallintaan liittyvat asiat ja oikeudenmukaisuuden toteutuminen edista-

vat tutkitusti tydhyvinvointia.

Salovaaran ja Honkosen (2013, s. 21) mukaan suuren tydmaaran usein koetaan olevan uhka
tyohyvinvoinnille. Tyohon panostuksen tulisi olla tasapainossa siihen, mita opettaja kokee
saavansa tyostaan. Uupuminen on epatodennakoista, jos opettaja kokee hanta arvostettavan
tydssaan. Opettaja saattaa kyynistya, jos han kokee liikaa kuormitusta, ettei hanta arvosteta
ja tyd ei anna yhta paljon kuin ottaa. Talldin han tekee vaaditun minimin, mutta ei yhtaan
enempaa. Koulu saattaa menettaa alun perin hyvinkin hyvan ja sitoutuneen tydntekijan, jos
tyo ei motivoi ja tarjoa tarpeeksi haasteita. Ammattitaidon tarpeellisuuden kokeminen on tar-

keaa opettajalle.

Rauramon (2008, s. 109—110) mukaan tekijalleen oikein mitoitettu ja hyvin jarjestetty tyo tun-
tuu sopivan haastavalta ja mielekkaalta, jossa on mahdollisuus kehittya. Hyvin toimiva esi-
henkilo-alaissuhde on keskeinen tekija tyokyvyn sailymisen ja psykososiaalisen hyvinvoinnin
kannalta. Esihenkil6-alaissuhde on kahden aikuisen vuorovaikutussuhde, jossa molemmilla
on oma vastuullinen roolinsa. Hyvassa tydyhteisdssa uskalletaan ottaa ongelmat esille

ajoissa. Toinen toistensa jaksamisen havainnointi on myos hyvan tydyhteison piirre.

Yrttiaho ja Posio (2021, s. 17-18) mainitsevat opettajien tydhyvinvoinnin, tydssa jaksamisen
ja tydén kuormittavuuden puhuttaneen pitkdan. Opetusalan ammattijarjestd OAJ:n teettaman
Opetusalan ty6olobarometrin (2017) mukaan viime vuosien aikana opettajien tydhyvinvointi
ja tydolot ovat heikentyneet. Tydmaara ja tyohon kaytettava aika ovat lisdantyneet, josta joh-
tuu tydn vieminen vapaa-aikaan. Opettajien tydkyky on heikentynyt ja he kokevat stressia.
Kyselyssa kay ilmi, etta tyotyytyvaisyys on laskenut ja tyon ilo vahentynyt. Tyo on iso osa ela-
maamme eika ole yhdentekevaa, kuinka tyo vaikuttaa hyvinvointiimme. Tydhyvinvointi on

monimuotoinen ja laaja kasite. Arkikielessa sen ajatellaan tarkoittavan tydssa viihtymista ja
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jaksamista, siihen kuitenkin liittyvat tyoolot, tyoilmapiiri, johtaminen, mutta siihen vaikuttaa

myos omat valintamme tydssa ja sen ulkopuolella.

Salovaara ja Honkonen (2013, s. 19-22, 39, 54) korostavat tyossa jaksamisella olevan inhi-
millinen ja suuri taloudellinen merkitys. Suomen valtion budijetti oli 52,2 miljardia vuonna
2012. Ennenaikaisten elakkeiden kustannus on vuodessa 22 miljardia. Tyohyvinvointi nakyy
koulun taloudessa vahentyneina elakekustannuksina ja poissaoloina. On arvioitu, etta tyopa-
hoinvointi maksaa lahes 30 miljardia vuodessa. Vajaa kaksi miljardia kaytetaan tyohyvinvoin-
nin kehittamiseen vuodessa. Tyopahoinvoinnin ajatellaan usein nakyvan sairauspoissaoloina
ja uupumuksena, mutta sairauspoissaolot eivat kuitenkaan kerro kaikkea. Tyohyvinvointia va-
hentavat tyopaikan huonoksi koetut ihnmissuhteet, jatkuvat muutokset, johtamisen ongelmat,
tyon kuormittavuus ja vahaiset vaikuttamismahdollisuudet. Tyohyvinvointia lisaavia tekijoita
ovat tehtavien oikeanlainen mitoitus ja niiden tarkoituksenmukainen ja riittdva osaaminen,
tydsuhteen pysyvyys, hyvat tydmenetelmat seka tydolot. Opettajien keskinainen luottamus
tydyhteisdon, tasa-arvoinen keskustelu, kannustava ja johdonmukainen johtaminen, vaikutta-
mis- ja koulutusmahdollisuudet seka tyon mielekkyys lisaavat tyotyytyvaisyytta. Tyohyvin-
vointi ei ole kiinni vain johtajista, jokaisen oma panos on oleellista. Tyohyvinvoinnin edistami-
nen on koko opettajien tyoyhteison yhteinen haaste. Tyohyvinvointi ei ole sattumaa, vaan on
kyse pitkdjanteisesta ja kokonaisvaltaisesta kehittamisesta. Opettajien tydhyvinvoinnin suh-
teen on suuri merkitys opettajien keskinaisilla sosiaalisilla suhteilla. He kokevat yhteiset tauot
ja yhdessa tekemisen tarkeaksi. Tama ei tarkoita, etta kaikkien tarvitsisi olla sydanystavia,
joillekin riittaa tunne, ettei opettajainhuoneessa ole ylimaaraisia jannitteita. Rehtorilla on pe-
linrakentajan rooli opettajainhuoneen sosiaalisissa suhteissa. Tydhyvinvointi [ahtee johtami-
sen nakokulmasta ja tydon perustehtavasta. Kuuntelemisella on olennainen merkitys. Kaikkien
toimijoiden osallisuus on hyvinvoivan koulun lahtokohta. Opettajayhteisdissa osallisuus voi
olla monitasoista, jossa on mahdollisuus omien nakemysten kertomiseen, toiminnasta paatta-
mista ja jarjestamista, sen arvioimista ja paatoksentekoon osallistumista. Osallisuutta kokeva
opettaja tuntee itsensa patevaksi ja roolinsa merkittavaksi. Opettajainhuoneessa, jossa kou-
lun henkilokunnan tyot kytkeytyvat toisiinsa ja jossa on yhteiset tavoitteet, voivat yksittaisen

opettajan voimavarat olla myds yhteison voimavaroja.

Salovaara ym. (2013, s. 62-65, 72) korostavat hyvan tydyhteison tunnusmerkkeja olevan
avoimuus ja dialogisuus toisten tydyhteison jasenten kanssa. Keskinainen valittdminen ja

huolenpito ovat luonnollisia asioita hyvassa tyoyhteisdssa. Jokaisella tulee olla mahdollisuus



32 (67)

osallistua tyoyhteison toimintaan. Opettajat kaipaavat yhteisollisyytta, mutta toisinaan he toi-
mivat kuitenkin toisin. Henkildkohtainen elama ei saa vallata, mutta sen on hyva olla mukana
luontevasti. Tyopaikalla ei tarvitse tehda selkoa henkilokohtaisista asioistaan, mutta on hyva,
jos niista pystyy jakamaan jotakin, talldin on helpompi ymmartaa tyokaveriaan, jos hanella on
haasteellinen elamantilanne. Erilaiset tyontekijat ovat tyoyhteison toimivuuden kannalta hy-
vaksi. Erilaisuus antaa tilaa monipuolisille ajattelutavoille. Dynaaminen ja toimiva tyOyhteiso
on moniarvoinen, joka kestaa sisaisia seka ulkoisia paineita ja kohtaa ja kasittelee ristirii-
tansa. Toisinaan ajatellaan, etta erimielisyydet tulisi pitaa piilossa. Ikaan kuin eri tavoin ajatte-
lemisessa olisi jotain havettavaa tai pahaa. Laaja-alainen vuorovaikutus, avunanto ja luotta-
mus ovat ominaista yhteisokeskeiselle opettajakulttuurille. Avoimuus ja luottamus luo mah-
dollisuuden tuoda esiin myos omia epaonnistumisiaan ja pelkojaan. Jaetut kokemukset autta-
vat jaksamaan koulutydn arjessa. Osa taman paivan koulukulttuurin ja pedagogisen johtami-

sen kulmakivia on moniammatillisen osaamisen hyodyntaminen.

Hakala (2023, s. 47) kirjoittaa tyOelamatutkijoiden puhuneen tydpaikkojen vaihtamiseen ja
tydhon liittyvasta nelivetovoimasta. Tyopaikkojen on tarjottava tyontekijoille muitakin asioita,
esimerkiksi yhteisollisyytta ja merkityksellisyytta, palkan lisaksi. Varsinkin tyovoimapulasta
karsivien alojen tyonantajien taytyy maksimoida vetovoimatekijoita ja minimoida tyontovoi-
mia, joita ovat mm. luokaton johtaminen ja ylikuormittuminen. Vakuutusyhtio limarisen (2019)
teettaman tutkimuksen mukaan nuoret aikuiset arvioivat tydelamassa lisaantyvan tyon merki-
tyksellisyyden ja tunnetaitojen merkityksen. Eettisyyden ja vastuullisuuden lisaksi arvostetaan
turvallisuutta. limarisen teettaman tutkimuksen mukaan toiveiden tyo on "itsensa nakaoista”

haasteita ja onnistumisia tarjoillen, myds mahdollistaen mielekkaan kehittymisen paikkoja.
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Kehittamistyon tarkoituksena on kuvata perusopetuksen henkilokunnan haasteita ja resiliens-
sin merkitysta tyossa, siita palautumisessa seka resilienssin kehittamisen merkitysta tyossa

jaksamiseen.

Kehittamistyon tavoitteena on tuottaa uutta tietoa henkilokunnan kokemuksesta tyosta palau-
tumiseen opettajille ja hoitotydn ammattilaisille seka tuottaa tietoa siita, millaisin keinoin

tyosta palautumista voidaan edistaa.
Kehittamistyon kysymykset:
- Mitka tekijat edistavat resilienssia?
- Millaiseksi henkildkuntaa kokee oman resilienssinsa?

- Millaisin keinoin omaa resilienssia voisi kehittaa?
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

5.1 Aineiston keruumenetelmat

Kehittamistyohon kerattiin tutkimusaineistoa luoden Webropol-kysely puolistrukturoituna. Ky-
sely oli avoinna 4 viikon verran, jolloin oletettavasti vastaamisprosentti on odotusten mukai-
nen tutkimuksen tydstamiseen ja kyselyn kohteeksi valikoidut opettajat ehtivat vastata. Ai-
neistoa oli tarkoitus kerata opettajilta, jotka tyoskentelevat Vaasan suomalaisessa peruskou-
lussa. Tarkoituksena oli kyselyn alkuun kartoittaa ika, sukupuoli, koulutustaustaa seka tyo-
vuodet opettajana ja mahdolliset muut tydvuodet. Kyselyn tarkoituksena oli luoda edella mai-
nittujen kartoittavien kysymysten lisdksi maksimissaan 15 kysymysta, joista avoimia korkein-
taan viisi ja loput likert-tyyppisia. Resilienssia tutkittaessa korostuvat vastaajien subjektiivinen
kokemus, yksilOllisen palautumiskyvyn piirteet seka se, etta tutkimukseen liittyvat olosuhteet

ovat luonnollisia ja vastaajille arkisia.

5.1.1 Laadullinen tutkimus

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tutkia valikoitua asiaa tai ilmiota si-
ten, etta tutkimus tapahtuu avoimesti mahdollisimman luonnollisessa ymparistdossa eika sen
tuloksiin ole ennalta suunnitelmaa. Tutkimuksesta syntyy tulos, jota voidaan hyddyntaa maa-
ralliseen jatkotutkimukseen tai tuloksia tarkastellen parantaa kaytannon toimintaa. Aineiston
kasittelyn ja kokoamisen tarkkaan suunnittelu ei ole laadullisessa tutkimuksessa yleensa
mahdollista, koska menetelmaan kuuluu suunnitelman joustava alkuasetelma, joka on sa-
malla avoin, kehittyva seka valja. Tutkimuksen kehittyvyydesta seka avoimuudesta huoli-
matta on valttdmatonta tunnistaa tutkittava ilmio ja perustella tarvetta tutkimukselle. (Kylma,
ym. 2003).

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2015, s. 81, 87, 126, 161, 164, 194) kirjoittavat kvalitatiivisen
tutkimuksen edellyttdvan ongelmanasettelussa joustavuutta. Juuri tdman vuoksi tutkimustapa
on valittu Iahtokohdaksi, koska liikutaan jokseenkin ennakoimattomalla ja kartoittamattomalla
alueella. Yksi kvalitatiivisen tutkimuksen tunnusmerkeista on joustavuus, kuitenkin tutkimus-
ongelman tulee olla selkea ja rajattu. Aiheen rajaamiseen liittyy monia laaja-alaisia kysymyk-
sia. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on varauduttava siihen, etta tutkimuksen edetessa on-

gelma saattaa muuttua. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokohtana on kuvata todellista
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elamaa, sisaltaen ajatuksen todellisuuden olevan moninaista. Kohdetta pyritdan tutkimaan
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Pyrkimyksena on pikemminkin 10ytaa ja paljastaa tosi-
asioita kuin todentaa olemassa olevia vaittamia. Tutkimuksen tyypillisina piirteina kuvataan
kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja todellisista tilanteista koottua aineistoa, ihmisen suosi-
mista tiedon keruun instrumenttina, induktiivisen analyysin kayttamista, kohdejoukon valitse-
mista tarkoituksenmukaisesti, laadullisten metodien kayttamista, tutkimussuunnitelman muo-
toutumista tutkimuksen edetessa seka tapauksien kasittelya ainutlaatuisina ja aineiston tulkit-
semista sen mukaisesti. Kvalitatiivinen tutkimus ei kuitenkaan valttamatta merkitse laheista

kontaktia tutkittaviin.

Hirsjarven ym. (2015, s. 266) mukaan tutkimusote on induktiivinen ja se rakentuu yksityisista
havainnoista yleisempiin merkityksiin. Tutkimusprosessi lahtee empiirisista havainnoista, ku-
ten esimerkiksi litteroiduista haastatteluista ja kirjallisista dokumenteista tulkiten naita lahilu-
kuisesti ja nostaa niista merkittaviksi katsottavia teemoja, jotka muotoillaan yleisemmiksi luo-
kittelukategorioiksi. Taman jalkeen tutkittavan asian kannalta merkittavat piirteet nostetaan
avainkategorioiksi ja lopulta paadytaan tasmentyneeseen havaintoaineistoon ja teoreettiseen

pohdiskeluun.

Vilkan (2021, s. 67—-68, 118, 150) mukaan laadullisessa tutkimusmenetelmassa tiedonintres-
sina on selittda ihmisen toimintaa intentionaalisesti. Tutkimuksen tavoitteena on kuvata ja se-
littaa sitd ymmarryshorisonttia, jossa ihminen toimii. Tama saattaa aiheuttaa tulkintaongelmia
tutkimuksessa, eika laadullisen tutkimuksen tavoite olekaan samalla tavalla objektiivinen, ku-
ten maarallisen tutkimuksen. Laadullisella tutkimusmenetelmalla toteutettava tutkimus on lah-
tokohtaisesti subjektiivinen. Tama tarkoittaa, etta tutkimukseen liittyviin valintoihin, tulkintaan
ja johtopaatoksiin vaikuttavat tutkijan omat ihanteet, uskomukset, arvot ja kasitykset. Ihmisten
valista ja sosiaalisen maailman merkitysta tarkastellaan laadullisella tutkimusmenetelmalla
tehdyssa tutkimuksessa. Tutkimuksen tavoitteena on tuoda ilmi ihmisen omat kuvaukset koe-
tusta todellisuudesta. Kuvausten oletetaan pitavan sisalla asioita, joita ihminen pitaa itselleen
merkityksellisena ja tarkeana. Tutkittavan kokemukset eivat koskaan tule tyhjentavasti ym-
marretyksi, vaan tutkija asettaa kysymyksia ja tematisointeja oman kokemuksensa ja ymmar-
ryksensa valossa. Taman avulla tutkija tulkitsee tutkimuskohdetta. Laadullisen tutkimuksen
aineiston kokoa ei saatele maara vaan sen laatu. Tutkimuksen tavoitteena on kayttaa aineis-

toa apuvalineena asian tai ilmion ymmartamisessa ja teoreettisen tulkinnan



36 (67)

muodostamisessa. Laadullinen tutkimus ei tavoittele yleistettavyytta samassa merkityksessa

kuin maarallinen tutkimus.

Hirsjarven ym. (2009, s. 161) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen lahtékohtana on todellisen
elaman kuvaaminen. Tahan sisaltyy ajatus, etta todellisuus on moninainen. Tutkimusta teh-
dessa on otettava huomioon, ettei todellisuutta voi pirstoa osiin. Tapahtumat muovaavat toi-
nen toisiaan. Kohdetta pyritaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimaan mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti. Arvot muovaavat sita, miten pyrimme ymmartamaan tutkimiamme ilmi-
oita. Yleisesti todetaan, etta kvalitatiivisen tutkimuksen pyrkimyksena on pikemminkin I0ytaa

tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia vaittamia.

Metsamuurosen (2007, s. 203, 252) mukaan kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan koko-
naista joukkoa erilaisia tulkinnallisia tutkimuskaytantoja. Kvalitatiivisella tutkimuksella ei ole
paradigmaa eika teoriaa, joka olisi vain sen omaa, joten sita on vaikea maaritella selkeasti.
Kvalitatiivisella tutkimuksella ei myoskaan ole taysin omia metodeja. Hyva kvalitatiivinen tutki-
musraportti sisaltdéa samat elementit kuin hyva kvantitatiivinenkin tutkimusraportti. Raportissa

tulee kayda ilmi, milla tavoin tieto on hankittu ja miten luotettavasta tiedosta on kyse.

Varto (1992, s. 23, 26-27, 34) korostaa laadullisen tutkimuksen kohteena olevan yleensa ih-
minen ja ihmisen maailma. Nama muodostavat kokonaisuuden, jota tavataan ihmistutkimuk-
sessa, nimittain yksilon, yhteison, sosiaalisen vuorovaikutuksen, arvotodellisuuden ja ylei-
sesti ihmisten valisten suhteiden kohteista. Kaikki laadullinen tutkimus tapahtuu tassa elamis-
maailmassa, joten tutkimuksen tekija on osa merkitysyhteytta tutkimansa asian tiimoilta. Laa-
tujen ymmartaminen on mahdollista vain siina kontekstissa, jossa niilla on merkitys. Kysymys
tutkimuksen l1ahtokohdista nousee erityisen tarkeaksi, kun tutkijana seka tutkittavana on ihmi-
nen. Kaikessa tutkimustyossa kohdallisuuden ratkaisee ensisijaisesti tutkijan tapa ymmartaa
ennen tutkimusta kohteensa ja kyky saattaa tama ennakoitu tutkimuksen osaksi. Tutkimuk-
sen eettiset kysymykset on asetettu jo ennen tutkimusta. Laadullinen tutkimus koskee ihmi-
sen maailman merkityksia aina jonkinlaisena kokonaisuutena, joten tutkimuksen eettinen
vastuu on yhta lailla riippuvainen tutkijan lahtokohdista ja tutkimustyosta tuloksineen. Vastuu
liittyy kaikkeen inhimilliseen toimintaan: valinnat, ajatteleminen, tutkiminen, toimiminen, rat-
kaiseminen ovat kaikki elamismaailmassa vaikuttavia ja siita syysta eettista. Hyvin usein tut-
kimuksessa kysyttdvana ongelmana on sellainen asia, jonka tutkija kokee tarkeaksi, siis jo

tutkimukseen velvoittavaksi. Koko tutkimuksen kulku on kasitettava velvoitettavaksi, koska
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tutkimus luo uusia merkityksia, merkitysyhteyksia vanhoille merkityksille ja vaikuttaa elamis-

maailman rakentumisessa.

Haasion ja Savolaisen (2004, s. 161) mukaan kvalitatiivisia menetelmia tutkimukseen kaytet-
taessa osallistuvien joukko on melko pieni. Taman takia ei voida saada tilastollisesti yleistet-
tavia tuloksia. Kvalitatiivinen tutkimus rakentuu induktiivisen logiikan varaan, kun taas kvanti-

tatiivinen tutkimus painottaa deduktiivista lahestymistapaa.

Kankkunen ja Vehvilainen-Julkunen (2013, s. 67, 75,198) mainitsevat induktiivisuudella tar-
koitettavan vapautta teoriaohjautuvuudesta ja myos kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytet-
tava paattely noudattaa peruslahtékohdaltaan tatd muotoa. Tutkimusasetelman joustavuu-
della tarkoitetaan sita, etta tietoa tutkimukseen haetaan useista eri paikoista seka aineiston
hakeminen ja keruu voi muovautua prosessin aikana. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei pyrita
yleistettavyyteen, joten otos ei ole sattumanvarainen vaan harkinnanvarainen. Pyrkimyksena
on saada osallistumaan tutkimukseen sellaiset henkilot, jotka edustavat tutkittavaa ilmiota
mahdollisimman monipuolisesti ja hyvin. Tutkimuksen jakaminen kvalitatiiviseen tai kvantita-
tilviseen tutkimukseen on osittain keinotekoista. Erilaiset menetelmat taydentavat toisiaan ei-
vatka ne kilpaile keskenaan. Pelkistaen voi todeta triangulaation pyrkivan lisaamaan tutki-
muksen luotettavuutta. Triangulaatiossa voidaan yhdistaa nakokulmia tai paradigmoja, kuten

myos lahestymistapoja ja menetelmia.

Laadullisen tutkimuksen yleisimmat aineistonkeruumenetelmat ovat kysely, havainnointi,
haastattelu ja dokumentteihin perustuva tieto. Naita voidaan kayttaa eri tavoin yhdistelemalla

tai rinnan tutkimusresurssien ja ongelman mukaan. (Tuomi & Sarajarvi, 2009, s. 71, 74).

Kehittamistydn suunnitelman edetessa hahmottuivat kehittdmistydhon sopivat tutkimusmene-
telmat. Tutkimukseen valikoitunut kohdejoukko seka tutkimuskysymykset maarittelivat aineis-
tonkeruumenetelmia. Kehittamistyossa yhdistyy seka maarallinen etta laadullinen aineiston-

keruumenetelma. Tahan kehittamistyohon laadittu kyselylomake sisalsi 5 avointa ja 15 likert-

tyyppista kysymysta.

5.1.2 Maarallinen tutkimus

Kvantitatiivinen tutkimus kohdentuu muuttujien mittaamiseen, muuttujien valisten yhteyksien

tarkasteluun ja tilastollisten menetelmien kayttoon. Muuttujat voivat olla selittavia el
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riippumattomia (ika, sukupuoli, koulutus) tai selitettavia eli riippuvia, kuten esimerkiksi vastaa-

jan tyytyvaisyytta saamaansa hoitoon. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen, 2013, s. 55).

Tutkimuksen havainnointi on kvantitatiivisessa tutkimuksessa alustavaa tyota, jota tehdaan
esimerkiksi tutkimuslomakkeen luomista varten. Haastattelu on kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa strukturoitujen kysymysten esittdmista satunnaisella otoksella, kun taas kvalitatiivisen
tutkimuksen haastattelu on enemman tai vahemman avoimia kysymyksia sisaltavaa valituille

henkildille. (Metsamuuronen, 2008, s. 14).

Lomakehaastattelu eli strukturoitu haastattelu tapahtuu kyselylomaketta apuna kayttaen. Ky-
symysten ja vaitteiden muoto ja jarjestys on maaritelty valmiiksi. Lomakehaastattelu on suh-
teellisen helppo toteuttaa sen jalkeen, kun kysymykset on saatu laadittua ja jdsenneltya oike-

aan jarjestykseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2015, s. 208).

Hirsjarvi ym. (2018, s. 200—201) mukaan survey-tutkimuksen alkuajoista lahtien tutkijat ovat
jakautuneet kahteen ryhmaan sen mukaan, kumpaako kyselytutkimuksen tyylia suosivat,
avoimia vai strukturoituja kysymyksia. Kehittyneen tietokoneteknologian myo6ta strukturoitujen
kysymysten suosio on viime vuosikymmenina kasvanut. On paljon tutkimuksia, joissa molem-
mat kyselymuodot ovat kaytossa. Avoimet kysymykset antavat vastaajalle mahdollisuuden
kertoa, mita hanella on todella mielessaan, kun taas monivalintakysymykset rajaavat vas-
taukset valmiiksi rajattuihin vaihtoehtoihin. Monivalintakysymysten suosijat ajattelevat, etta
avoimet kysymykset voivat tuottaa luotettavuudeltaan kyseenalaista tietoa, jota on vaikea ka-

sitella.

Vilkka (2007, s. 14, 16, 28, 36—37) toteaa kvantitatiivisen menetelman olevan tutkimustapa,
jolla tietoa tarkastellaan numeerisesti. Kvantitatiivinen menetelma vastaa kysymyksiin: kuinka
moni, kuinka usein ja kuinka paljon. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkija saa numeroina
tutkimustiedon tai ryhmittelee numeeriseen muotoon laadullisen aineiston. Tavoitteena tutki-
musprosessissa on mahdollisimman objektiivinen tutkimus: puolueeton prosessi ja puolueet-
tomat tutkimustulokset. Tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuutta edesauttaa, etta tut-
kijalla on mahdollisimman etainen suhde tutkimuksen aikana tutkittaviin, esimerkiksi aineiston
keraaminen verkossa. Tuloksia tulkittaessa ne asetetaan ulkopuoliseen viitekehykseen. Tu-
loksia voidaan tulkita eri tavoin riippuen siita mihin viitekehykseen ne on asetettu. Yksi aineis-
ton keraamisen tapa on kysely. Kyselylomaketta kaytetaan, kun havainnoinnin kohteena on

henkil6 ja hanta koskevat asiat, esimerkiksi mielipiteet, kayttaytyminen tai asenteet.
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Maarallisessa tutkimuksessa muuttujat ovat yleensa kasitteellisia asioita, jonka vuoksi ne tu-
lee purkaa pienempiin osa-alueisiin, kuten kysymyksiksi ja vastausvaihtoehdoiksi. Tutkimus-
prosessissa tata vaihetta kutsutaan operationalisoinniksi. Maarallisessa tutkimuksessa on
tasmallisesti tiedettava mita tutkitaan, koska muuten ei tiedeta mita mitataan. Maarallisessa
tutkimuksessa mittaus edellyttaa ennalta kasitteiden maarittelemista, jonka jalkeen kerataan

tutkimusaineisto. Onnistunut operationalisointi on edellytys oikeaan analyysiin ja tulkintaan.

5.2 Aineiston analysointimenetelmat

Sisallonanalyysi on perusanalyysimenetelma, jota voidaan kayttaa kaikissa laadullisen tutki-
muksen perinteissa. Sita voidaan pitaa yksittaisena metodina seka myos valjana teoreetti-
sena kehyksena, joka voidaan liittaa analyysikokonaisuuksiin. Tarkoituksena laadullisen ai-
neiston analyysissa on informaatioarvon lisdaminen pyrkimalld muodostamaan hajanaisesta
aineistosta selkeaa, mielekasta ja yhtenaista informaatiota. Analyysin tavoitteena on tuottaa
selkeytta aineistoon, jotta tutkittavasta ilmiosta voidaan luoda selkeita ja luotettavia johtopaa-
toksia. Tutkimusprosessin jokaisessa vaiheessa tehdaan aineiston analyysia. (Tuomi & Sara-
jarvi, 2009, s. 74, 85, 91, 108).

Tutkimuksen aineiston kasittelyn puhtaaksi kirjoittaminen on litterointia analyysia varten. Ana-
lyysi perustuu paaasiassa induktiiviseen paattelyyn, jota ohjaavat kysymyksenasettelu seka
tutkimuksen tarkoitus. Tutkimuksen analysointi on systemaattinen prosessi, joka vastaa kysy-
myksiin, mita aineisto kertoo ilmidsta, mista aineistossa on kyse seka mita ilmidssa tapahtuu.
Analyysiprosessissa aineisto puretaan osiin ja sen jalkeen yhdistetaan samankaltaiset osat
yhteen. Aineisto kootaan lopuksi uudelleen kokonaisuudeksi, joka vastaa tutkimustehtavaa ja

tutkimuksen tarkoitusta. (Kylma, ym. 2003).

Metsamuuronen (2003, s. 208) mainitsee kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimusotteen
eroavan huomattavasti toisistaan, joten on jarkevaa valita naista jompikumpi paaasialliseksi
tutkimusotteeksi. Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimusotteen ollessa peruslahtokohtana on
mahdollista liittda kvantitatiivisen tutkimuksen mukaisia mittaustuloksia raporttiin havainnollis-
tavaksi. Mita useampaa tutkimusmenetelmaa kaytetaan, sitd varmempaa saatu tieto on. Talle

kaytetaan nimitysta triangulaatio eli samaa ilmiota tarkastellaan eri nakokulmista.

Tutkimuksen tekijan on perusteltava lahtokohtansa ja sitoumuksensa, kaytti han kvalitatiivista

tai kvantitatiivista menetelmaa tai niiden yhdistelmaa. Erilaisia menetelmia voidaan pitaa
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toisiaan taydentaving, eika keskenaan kilpailevina tutkimussuuntauksina. Triangulaatio siis
pyrkii lisdamaan tutkimuksen luotettavuutta, joka yhdistaa erilaisia menetelmia, tutkijoita, tie-

tolahteita ja teorioita. Tutkimuksessa kaytettaessa seka kvalitatiivista etta kvantitatiivista la-

hestymistapaa kaytetaan nimitysta metodinen triangulaatio. (Kankkunen & Vehvilainen-Julku
nen, 2013, s. 15, 74).

Pelkastaan kvalitatiivisiin tutkimusmenetelmiin usein liitetdan induktio eli ns. ennalta struktu-
roimaton. Kytkenta naiden valilla on hieman virheellinen, koska kvalitatiivisten menetelmien
kayttd on mahdollista myos deduktiivista logiikkaa kayttaville tutkijoille. Kyselylomakkeiden
laadinta edellyttda aina jonkinasteista deduktiivista paattelya, ainakin kysymysten relevantti-
suuden osalta. Induktio on verrattavissa hypoteesien muodostumiseen tutkittavan teorian
pohjalta. (Gronfors, 1985, s. 30).

Kehittamistyon kohderyhmana olivat eraan vaasalaisen peruskoulun opettajat. Kysely toteu-
tettiin aikavalilla 26.9.-24.10.2023. Kyselyn ajankohta ajoitettiin siten, etta opettajat olivat ehti-
neet aloittaa tydarjen kunnolla oppilaiden kanssa kesaloman jalkeen. Kyselylomake lahetet-
tiin saatekirjeineen ja Webropol-linkkeineen koulun rehtorille, joka jakoi sahkdpostin opetta-
jille. Saatekirjeessa korostettiin kyselyyn vastaamisen vapaaehtoisuutta. Kysely sisalsi avoi-
mia seka monivalintakysymyksia. Kehittamistyon ensimmainen osa oli kvantitatiivista. Ana-
lyysimenetelmana kaytettiin Webropolin analysointitydkalua. Avoimien kysymysten kohdalla
menetelmana toimi deduktiivinen sisallonanalyysi. Vastausvaihtoehdot olivat likert-tyyppisia.
Kyselyn taustamuuttujina olivat ika, sukupuoli, koulutus/ammatti, tydvuodet opettajana ja tyo-

vuodet kokonaisuudessa.

Kehittamistyon laadullisen osuuden aineisto kerattiin kyselylomakkeen viiden avoimen kysy-
myksen kautta seka esihenkildille pidetyn aivoriihen ja yhdessa laaditun SWOT-analyysin
avulla. Aivoriihi ja SWOT-analyysi toteutettiin huhtikuussa 2024 saman peruskoulun esihenki-
IGille, jossa tehtiin kyselytutkimus opettajille. Aivoriiheen ja SWOT-analyysiin oli varattu aikaa
60 minuuttia. Aivoriihen tavoitteena on tuottaa osallistujien osalta mahdollisimman paljon ide-
oita ja ajatuksia tutkijan ennalta maarittelemiin teemoihin. SWOT-analyysin tavoitteena oli

tuoda ilmi nykyhetken vahvuudet ja heikkoudet seka tulevaisuuden mahdollisuudet ja uhat.

Aivoriihen alussa kaytiin lapi menetelman kaytannot ja siihen varattu aika. Aivoriihityosken-

tely mahdollisti esihenkilditéd pohtimaan tydyhteisdon liittyvia hyvinvointitekijoita. Aivoriihen
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ajatuksena oli, etta osallistujat saivat avoimesti tuottaa maariteltyihin teemoihin ajatuksiaan ja

ideoitaan haasteiden ja kehittamisen nakokulmasta.

5.2.1 Deduktiivinen sisallonanalyysi

Sisallonanalyysissa voidaan kayttaa kahta erilaista tapaa, toinen niista on induktiivinen eli ai-
neistolahtoinen ja toinen on deduktiivinen eli teorialahtdinen. Keskeinen ero nailla kahdella
on, ettei aineistolahtdisessa analyysissa ole valmista runkoa, jonka mukaan aineiston analy-
sointi etenee vaan tutkija tuottaa sen aineistoon perustuen. Laadullisissa tutkimuksissa kay-
tetyin menetelma on sisallénanalyysi. Se vaatii tekijaltd perehtymista kirjallisuuteen ja aikai-
sempiin tutkimuksiin. Raportoinnin onnistuminen on olennainen osa luotettavuutta. Lukijalle
on annettava riittdva kuvaus aineistokeruun toteuttamisesta, tiedonantajista ja analyysipro-

sessin etenemisesta. (Elo, Kajula, Kaariainen & Tohmola, 2022, s. 220-221, 224).

Ihmisen terveytta ja siihen liittyvia tekijoita voidaan tutkia maarallisin tai laadullisin menetel-

min seka kayttamalla naita yhdistavia lahestymistapoja. Hoitotieteellisissa tutkimuksissa kay-
tetdan laajasti laadullista tutkimusmenetelmaa, kun halutaan kuvailla ihmisten kokemuksia ja
ymmartaa niita. Sisallonanalyysin avulla analysoidaan laajoja aineistoja objektiivisesti ja sys-

temaattisesti siten, etta analyysin tuloksena on teoreettinen perusteltavissa oleva koko-

naisuus tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta. Sisallonanalyysi voidaan toteuttaa induktiivi
sella eli aineistolahtdisella tai deduktiivisella eli teorialahtoisella 1ahestymistavalla. Yleisin 1a-
hestymistapa on induktiivinen, jota ohjaa ennalta maarittelematon teoreettinen ymmarrys tut-
kittavasta ilmiosta. (Elo, ym. 2022, s. 243-244).

Vilkka (2021, s. 163) mainitsee sisalldnanalyysilla tarkoitettavan tutkimusaineiston kuvaa-

mista sanallisesti eika tutkimusaineiston kvantifioimista katsota silloin mahdolliseksi. Sisal-
I6nanalyysi on laadullisen tutkimusmenetelman metodi, jossa pyritaan I6ytamaan merkitys-
suhteita ja merkityskokonaisuuksia. Sisallénanalyysia voidaan tehda teorialahtdisesti tai ai-

neistolahtoisesti.

Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen (2013, s. 163, 165—-167) mainitsevat sisallonanalyysin
olevan aineistojen perusanalyysimenetelma, jota kaytetaan usein kvalitatiivisen tutkimuksen
menetelmissa ja lahestymistavoissa. Aineiston analyysi on kvalitatiivisessa tutkimuksessa
haasteellinen osa, silla kvalitatiiviseen tutkimukseen kohdistuu kritiikkia analyysien
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epaselvyydesta, nakymattomyydesta seka siita, millaisten prosessien kautta tulokset ovat

syntyneet.

Sarajarven ja Tuomen (2013, s. 103, 106, 108) mukaan sisallénanalyysimenetelmalla pyri-
taan saamaan tutkittavasta ilmiosta kuvaus yleisessa ja tiivistetyssad muodossa. Sisallénana-
lyysilla saadaan aineisto jarjestettya johtopaatoksia varten. Sisallonanalyysilla on tarkoitus
kuvata tutkimuksen sisaltoa sanallisesti. Analyysilla luodaan selkeytta tutkimuksen aineis-
toon, jolloin voidaan tehda luotettavia ja selkeita johtopaatoksia. Analyysia tehdaan jokai-

sessa laadullisen tutkimusprosessin vaiheessa.

Kehittamistyon laadullista aineistoa ei tarvinnut litteroida, koska kysely toteutettiin Webropol-
kyselyna (Liite 2) sahkdisessa muodossa, jolloin vastaukset olivat analysoitavissa heti. Kyse-

lyyn vastasi 5 peruskoulun opettajaa.

Kehittamistyon deduktiivinen sisallonanalyysi toteutettiin jasentelemalla kyselylomakkeella
saadut vastaukset paakategorioihin, alakategorioihin ja niiden sisaltoihin. Jokainen kysymys

luokiteltiin omiksi ryhmikseen, joista muodostettiin kategoriat.

5.2.2 Maarallinen analyysi

Maarallisen analyysin avulla pyritdan selvittdmaan ilmididen yleisyytta, erilaisia syy-seuraus-
suhteita ja esiintymista tilastojen ja numeroiden avulla. Tahan analyysitapaan sisaltyy run-
saasti erilaisia tilastollisia ja laskennallisia menetelmia. Maarallista analyysimenetelmaa kay-
tettdessa tutkimusprosessi on hahmoteltava ennalta, koska ongelmanasetteluun, aineiston
hankintaan ja analyysimenetelmaan tehdyt valinnat vaikuttavat toisiinsa. Laadullista tutki-
musta pidetaan maarallisen analyysin parina tutkimuksessa, jossa tavoitteena on pyrkia ym-
martamaan kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkityksia kokonaisvaltaisesti. Maarallisen ja
laadullisen analyysin valista eroa korostetaan, molempia tapoja voidaan kayttda samassa tut-

kimuksessa selittdmaan tutkimuskohdetta, mutta eri tavoin. (Jyvaskylan yliopisto, 2021).

Hirsjarvi ym. (2018, s. 200) kuvaavat asteikkoihin eli skaaloihin perustuvien kysymystyyppien
olevan tavallisesti 5—7-portaisia, joissa vaihtoehdoista muodostuu nouseva ja laskeva skaala.
Kysymystyypissa esitetaan vaittamia, joista vastaava valitsee sen, miten voimakkaasti han

on samaa tai eri mielta asiasta.
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Salonen (2018) kirjoittaa maarallisten tutkimusten pyrkivan selittamaan ilmioita ja niiden tu-
loksia analysoidaan usein tilastollisin menetelmin. Aineiston analysointimenetelmasta huoli-
matta on tarkeaa, etta tulokset kytkeytyvat tutkimuksessa kaytettyyn teoriapohjaan. Maaralli-
sessa tutkimuksessa keratyn aineiston kuvailua, arviointia ja tulkitsemista helpottaa tilastollis-

ten menetelmien kayttaminen.

Kehittamistyon maarallinen analyysi toteutettiin luomalla Webropol-kyselylomake, josta saatu

maarallinen aineisto analysoitiin frekvensseina ja prosentteina.

5.3 Osallistavat menetelmat

5.3.1 Aivoriihi

Aivoriihi (brainstorming) on yksi luovan ongelmanratkaisun menetelmista, jolla voidaan tuot-
taa ryhmassa ideoita. Menetelmaa voidaan myos kutsua ideointityopajaksi. Aivoriihikokouk-
sessa pyritaan ryhman vetajan johdolla ideoimaan ratkaisuja ongelmiin tai uutta lahestymista-
paa. Aivoriihikokous etenee eri vaihein, lahtien esivaiheesta ja paattyen valintavaiheeseen,
jossa valitaan eniten aania saanut toteuttamiskelpoinen idea. Inmisten mukana oleminen ai-
voriihiryhmassa sitouttaa heitd helpommin ratkaisuihin. Ryhman vetajalla on keskeinen rooli
tuloksellisuuteen, hanen on oltava herkka vaistoamaan ongelmat ja pyrittava ohjaamaan ryh-

man toimintaa. (Moilanen, ym. 2014, s. 160-161).

Aivoriihen tarkoituksena on keksia ongelmaan mahdollisimman monta ja erilaista ratkaisukei-
noa ilman, etta niiden kayttokelpoisuutta arvioidaan millaan tavoin. Vaihtoehtoja on helpompi
keksia, jos ideoinnissa on mahdollisuus kayttaa toista ihmista tai etsia tietoa, miten muut ovat
vastaavan ongelman ratkaisseet. Kun riittdvan monta ja erilaista ratkaisuehdotusta on ke-
ratty, arvioidaan niiden toimivuutta. Mahdottomat toteuttaa tai sellaiset, joita ei ole haluk-
kuutta toteuttaa, suljetaan pois. Jaljelle jaaneista valitaan parhaat, joista valitaan viisaan mie-
len mukainen paras ratkaisu tai vaihtoehtojen yhdistelma. Lopuksi luodaan selkea suunni-
telma parhaan vaihtoehdon toteuttamiseksi, jossa maaritellaan ajankohta toteuttamiselle,
maaritellaan askeleet ja arvioidaan tyytyvaisyytta lopputulokseen. Jos koetaan, ettei lopputu-
los tunnukaan toimivalta, siirrytdan kokeilemaan seuraavaksi parasta vaihtoehtoa. (Sade-
niemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen, 2019, s. 171-172).



44 (67)

Kehittamistyossa aivoriihimenetelmaa kaytettiin tuottamaan ideoita ja keinoja haasteisiin,
jotka kyselytutkimuksen tuloksissa olivat nousseet esiin. Aivoriiheen valikoidut teemat olivat:
Tydsta palautuminen, tuen merkitys, kuormitus seké voimavarat ja toimintakyky. Aivo-

riiheen osallistuivat rehtori ja apulaisrehtori. Osallistuminen aivoriiheen oli vapaaehtoista.

Tutkijan johdolla kaytiin alkuun lapi aivoriihimenetelman saannot ja eteneminen seka se, etta
tavoitteena oli saada mahdollisimman paljon ideoita ja ajatuksia jokaiseen teemaosioon.
Osallistujille kerrottiin myds tutkijan toimivan tilanteen vetajana ja ettei han nain ollen osallistu
ideointiin. Aivoriiheen oli varattu aikaa 60 minuuttia. Aivoriihen teemat oli jaettu flappitaululle
neljaan osioon ja osallistujille jaettiin kummallekin omat, toisistaan vareiltdan eroavat Post-it -
lappuniput. Teemat olivat nahtavilla koko aivoriihen ajan. Osallistujille kerrottiin, etta tavoit-
teena oli tuottaa konkreettisia ideoita ja ajatuksia neljaan maariteltyyn teemaan. Aivoriihi
eteni teema kerrallaan ja osallistujat kirjasivat ajatuksiaan ja ideoitaan Post-it-lapuille, jonka
jalkeen kirjoitetut laput sijoitettiin flappitaululla teemoittain. Aivoriihen seuraavassa vaiheessa
kumpikin osallistuja taydensi suullisesti ajatuksiaan ja tarkensi, mita kirjoitetuilla ideoilla oli
tarkoittanut. Samassa yhteydessa ajatuksista ja ideoista keskusteltiin yndessa ja pohdittiin,
mitka ajatuksista seka ideoista olisivat parhaiten kaytannon toteutukseen sopivia tutkimuksen
kohteena olleessa organisaatiossa. Aivoriihen tuottamia tuloksia on analysoitu luomalla kate-

gorioita.

5.3.2 SWOT-analyysi

Lyhenne SWOT muodostuu sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet), Op-
portunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat). Organisaation toimintakykya ja toimintaympa-
ristda voidaan analysoida SWOT-analyysin avulla. SWOT-analyysi on nelikenttdmenetelma,
jota kaytetaan oppimisen ja ongelmien tunnistamisessa, laadittaessa yrityksen strategiaa, toi-
mintaprosessien kehittamisessa tai arvioinnissa. SWOT-analyysin perusteella voidaan tehda
paatelmia, miten tulevaisuuden mahdollisuuksia voidaan hyddyntaa, miten heikkoudet voi-
daan kdantaa vahvuudeksi, miten vahvuuksia voidaan hyddyntaa ja miten uhat valtetaan.
SWOT-analyysi on kvalitatiivinen tutkimus, jolla pyritddn ymmartamaan ilmiéta. (Péyhonen,
2018, 4-5).

Kallankarin (2019, s. 72) mukaan riskien etukateisella tunnistamisella ja arvioinnilla pyritaan

ottamaan huomioon mahdolliset riskit etukateen, jolloin ehkadiseminen on mahdollisimman
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tehokasta. Riskeja ja muutoksien mahdollisuuksia voidaan arvioida SWOT-analyysin avulla.
Taman kahden ulottuvuuden nelikentan vasemmassa puoliskossa kuvaillaan positiiviset teki-
jat ja oikeanpuoleisessa tietynlaiset riskit eli negatiiviset asiat. SWOT-analyysin tarkoituksena

on analysoida organisaation muutoksen hyotyja ja vahvuuksia, mutta myos heikkouksia.

5.3.3 Kasitekartta ja Mind Map

Kasitekartta on graafinen tiedon esittamisen tekniikka, jota kaytetaan tietyn aihepiirin tiedon
kuvailuun. Kasitekartan avulla havainnollistetaan kasitteita, niiden valisia suhteita ja niista
muodostuvia kokonaisuuksia. Kasitekartta rakentuu lokeroiduista kasitteista, jotka yhdiste-
taan kuvaamaan kasitteiden valisia relaatioita. Hierarkkisen tietorakenteen muodostaa loke-
roiden ja linkkien sijoittelu. Tietysta aihepiirista ei ole yhta ainoaa oikeaa kasitekarttaa, vaan
se luodaan oman kasityksen pohjalta. Kasitekartan sukulainen, miellekartta eli Mind map,
saattaa olla kasitekarttaa joustavampi joissakin tilanteissa ja vahemman muodollinen valine
jasennella kasityksia seka toimia kirjoitusprosessin suunnitelman tukena. Kasitekartta on hie-

rarkkisesti jasennelty, joten sen tulkinta on miellekarttaa yksiselitteisempi. (eNorssi, 2023).

Metsamuuronen (2008, s. 51) toteaa aineiston analyysia voivan helpottaa tekemalla kasite-
kartan. Kasitekartan etuja ovat visuaalisuus, jonka avulla tutkimuksen tekija voi hahmottaa
suuren kokonaisuuden ja kaikki sen osatekijat samanaikaisesti. Tama selkiyttaa asioiden va-

lisia suhteita ja nostaa esiin oleelliset seka epaoleelliset seikat.

Kasitekartta (Concept map) on visuaalinen tapa havainnollistaa eri kasitteiden va-
lisia suhteita. Kasitekartassa kaytetaan myos kasitteita yhdistavia sanoja ja suh-
teita osoittavia nuolia. Ajatus- tai miellekartta (Mind map) on vapaampi tapa ide-
oida ja jasentaa asioiden valisia yhteyksia ja rakenteita. Miellekartassa keskella
on usein vain yksi kasite ja se kuvataan usein puumaisena, kun taas kasitekartta
muodostaa verkostomaisen rakenteen useasta kasitteesta. Molempia voi hyodyn-
taa ideointiin, monimutkaisten asioiden jasentamiseen ja yhteyksien esittdmiseen,
seka jonkin asian kokonaiskuvan muodostamisessa. Kasitekartta ja miellekartta
voi havainnollistaa tutkimusaihetta tai opiskelun tai ryhmatydon kohteena olevaa
asiaa. (Tampereen yliopisto, 2023).

Mind Map-tydkalua hyédynnettiin maarallisen ja osallistavan menetelman avulla keratyn ai-

neiston tulosten yhteenvedossa.
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6 KEHITTAMISTYON TULOKSET

Tassa kehittamistyon osiossa kuvataan perusopetuksen opettajille tehdyn kyselyn tulokset.
Sahkdisen kyselylomakkeen linkki lahetettiin koulun rehtorille, joka jakoi sen opettajille. Kyse-
lyyn vastasi 5 opettajaa. Kehittamistyohon pyrittiin saamaan vahintaan 4 vastaajaa, joten
vastausprosenttia voi pitda hyvana. Kyselylomakkeen alussa vastaajan taytyi hyvaksya suos-
tumus tutkimukseen osallistumiseen, jonka jalkeen pystyi edeta vastaamaan kyselyyn. Kyse-
lyssa oli 21 Likert-muotoista kysymysta ja 5 avointa kysymysta. Kyselyyn vastaaminen oli va-
paaehtoista. Kyselyn ollessa auki rehtori Iahetti kertaalleen muistutuksen kyselyyn vastaami-

sesta opettajille.

6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Kyselyyn vastanneista opettajista yksi oli ialtdan 26—30-vuotias, kaksi oli 31—40-vuotiaita ja
kaksi 41-50-vuotiaita. Vastaajista yksi oli mies ja nelja naista. Kyselyyn vastanneista viidesta
opettajasta kahdella oli ammattinimikkeena luokanopettaja ja kolmella erityisluokanopettaja.
Vastaajista yksi oli koulutukseltaan erityispedagogiikan maisteri ja nelja kasvatustieteen
maistereita. Tyovuosia opettajana heilla oli 5-16 vuotta. Tyovuosia vastaajilla oli kokonaisuu-
dessaan 13-18 vuotta. Lisaksi yksi vastaajista kertoi tydskennelleensa valmistumisestaan

saakka opettajana, mutta ei kertonut tydvuosien maaraa.

6.2 Likert-asteikkomuotoisten kysymysten tulokset

Opettajien kokemusta resilienssista, tydhyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta kartoitettiin mo-
nivalintakysymyksin seka avoimin kysymyksin. Kyselylomakkeella vastattiin ensin likert-as-
teikon mukaisesti toteutettuihin monivalintakysymyksiin, jolloin vastaajat voivat vastata par-

haiten kokemustaan kuvaavan mukaisesti.

Vastaajista kaikki kokivat tydonsa melko mielekkaana. Tyosta palautumiselle riittavasti aikaa

kolme vastaajaa koki olevan melko heikosti ja kaksi ei heikosti eikd paljon. Kolme vastaajaa
ei kokenut vaikeuksien vahvistavan heita heikosti eiké paljon, kaksi vastaajaa koki vaikeuk-

sien vahvistavan heita melko paljon. Kolme vastaajaa koki, etta joutuu tydssaan joustamaan
erittédin paljon, yksi koki joutuvansa joustamaan melko paljon ja yksi ei kokenut joutuvansa

joustamaan heikosti eiké paljon. Kaksi vastaajaa koki tyon tekemisen olevan ymmarrettavan
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loogista melko paljon. Kaksi vastaajaa sen sijaan ei pitanyt tyon tekemista heikosti eika vah-

vasti ymmarrettavan loogisena. Yksi valitsi vaintoehdon melko heikosti.

Oman resilienssinsa koki tunnistavansa melko hyvin nelja vastaajaa, yksi melko heikosti.
Vahvuuksien loytamista itsestaan koki melko hyvin nelja vastaajista, yksi melko heikosti.
Kaksi vastaajista koki tunnistavansa oman jaksamisensa rajat melko hyvin, kaksi melko hei-
kosti ja yksi ei heikosti, eikd hyvin. Kaksi koki palautuvansa tyosta melko heikosti, yksi ei hei-
kosti, eikd hyvin ja kaksi melko hyvin. Kolme vastaajista koki kaoottisesta tilanteesta palautu-
misen sujuvan melko heikosti, yksi ei heikosti, eikd hyvin ja yksi melko hyvin. Nelja viidesta
vastaajasta koki sopeutuvansa tydssaan tuleviin muutoksiin melko hyvin, yksi erittdin hyvin.
Nelja vastaajista koki paineen alla toimimisen sujuvan mielestaan melko hyvin, yksi vastaa-
jista koki paineen alla toimimisen sujuvan erittéin hyvin. Kolme vastaajaa koki tydnantajan
tarjoavan mahdollisuutta tydnohjaukseen melko hyvin, kaksi vastaajista ei heikosti, eika hy-

vin.

Nelja viidesta vastaajasta koki, etta uskaltaa kertoa omia ajatuksiaan ja nakemyksiaan tyos-
saan melko usein, yksi melko harvoin. Yksi koki saavansa palautetta tydstaan melko harvoin,
kolme valitsi vastausvaihtoehdon ei harvoin eiké usein ja yksi vastaaja koki saavansa pa-
lautetta melko usein. Kolme vastaajista ei kokenut tyohyvinvointiaan otettavan huomioon
usein eiké harvoin, yksi koki tydhyvinvointinsa otettavan huomioon melko harvoin ja yksi

melko usein.

Kolme viidesta koki, etta he eivat voi vaikuttaa yhteison resilienssiin harvoin eiké usein, kaksi
vastaajista koki voivansa vaikuttaa yhteison resilienssiin melko usein. Kaksi vastaajaa koki
tydnantajan tarjoaman tuen olevan riittdvaa tyossa jaksamisen kannalta melko usein, kolme
vastaajaa ei kokenut sen olevan riittavaa harvoin eiké usein. Jokainen viidesta vastaajasta
koki johtamisella olevan merkitysta tyontekijan resilienssiin melko usein. Kolme vastaajista ei
kokenut tyoyhteison tukevan jokaisen yksilollista resilienssia harvoin eikéd usein, kaksi vastaa-

jista koki tyoyhteison tukevan yksilollista resilienssia melko usein.
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6.3 Avointen kysymysten tulokset

Ylakategoria tyotehtavien sisélté muodostuu alakategorioista tyénkuva ja tyésta palautumi-
nen. Alakategoria tydnkuva sisaltaa seuraavia tekijoita: vastuualueet, palkka, tyémaéré ajalli-
sesti ja kohtuullinen tybmééra. Alakategoria tyostéa palautuminen sisaltaa seuraavia tekijoita:
tyon kuormittavuustekijoita, tehtavien rajaaminen ja ymmarrys henkilokohtaisen elaman vai-
kutuksesta tyohon. Ylakategoria fuki muodostuu alakategorioista henkiset voimavarat ja ulko-
puolinen tuki. Alakategoria henkiset voimavarat sisaltavat tyéméaéaran sopeuttamista, enna-
kointia ja lepoa seké palautumisaikaa. Kuvio 1 havainnollistaa, miten vastaajat kokevat omaa

resilienssiaan voitavan tukea.

- Vastuualueet

- Palkka

- Tydmaara ajallisesti

- Kohtuullinen tydmaara

Tyonkuva

Tyotehtavien
sisalto

- Kuormittavuus

- Tehtavien rajaaminen

- Ymmarrys
henkilokohtaisen elaman
vaikutuksesta tyohon

Tyosta
palautuminen

- Tydmaaran
sopeuttaminen

- Ennakointi

- Lepo ja palautumisaika

Henkiset
voimavarat

Tuki

- Muiden tydntekijoiden
tuki

- Ymmarrys tydnantajan
taholta

- Perhe ja ystavat

Ulkopuolinen
tuki

Kuvio 1. Miten vastaajat kokevat omaa resilienssiaan voitavan tukea?

Seuraavat alkuperaisilmaisut havainnollistavat tuen merkitysta tydssa:

"Avun saaminen, olo siita, ettei ole yksin” (vastaaja 1)

"Aikaa jutella arjessa tapahtuneista asioista. Oli sitten hyvié tai huonoja juttuja, eli vertaistuki”
(vastaaja 2)
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"Apua ja tukea on saatavilla ja tietdad, mista tukea saa” (vastaaja 3).

Ylakategoria resilienssié heikentéavét tekijat muodostuu alakategorioista palautuminen, kuor-
mitus ja syyllisyyden tunne. Alakategoria palautuminen sisaltaa seuraavat tekijat: liiallinen
tyébméaéré, "ehdin mité vain’- ajatus ja huono palautuminen. Alakategoria kuormitus sisaltaa
tekijat: jatkuva kiire, monta pééllekkéisté asiaa ja vastoinkdymiset. Alakategoria syyllisyyden
tunne sisaltaa tekijat: miellyttdmisen halu, sairastaminen (oma tai lasten). Kuvio 2 havainnol-

listaa resilienssia heikentavia tekijoita.

- Liiallinen tytmaara
- "Ehdin mita vain”-

/ ajatus
Palautuminen

- Huono palautuminen

- Jatkuva kiire

Resilienssia Monta baillekkiists
heikentavat Kuormitus - Vionta paaflekkaista
asiaa
tekijat - Vastoinkdaymiset

Syyllisyyden

tunne \ - Miellyttdmisen halu

- Sairastaminen (oma
tai lasten)

Kuvio 2. Resilienssia heikentavat tekijat.

Seuraavat alkuperaisilmaisut havainnollistavat henkilékohtaisia resilienssia heikentavia teki-
joita:

“Kiire ja jatkuva kiireen tunne arjessa” (vastaaja 1)

"Huono palautuminen” (vastaaja 2)

"Liian iso tybmdééra ja luotto siihen, etté teen ja ehdin mitd vain” (vastaaja 3)

"Vastoinkdymiset, jos niité tulee monta perékkéin” (vastaaja 4).
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Ylakategoria palautuminen muodostuu alakategorioista: keskusteleva ilmapiiri ja vapaa-aika.
Alakategoria keskusteleva ilmapiiri sisaltaa tunteen tulla kuulluksi, asioista &&neen puhumista
Ja kokemusta tuen saamisesta. Alakategoria vapaa-aika sisaltaa tekijat: riittava lepo ja va-
paa-aika, mielekas tekeminen, léheiset ja ystavéat. Ylakategoria sujuva arki sisaltaa alakate-
goriat ryhmé&nhallinta ja positiiviset kokemukset. Alakategoria ryhménhallinta sisaltaa koke-
muksen rutiineista opetustyéssé oman ryhmén kanssa. Alakategoria positiiviset kokemukset
sisaltavat vaikeimmistakin tilanteista selviGmisen kokemuksen ja mielipiteiden huomioinnin

tybyhteiséssé. Kuvio 3 havainnollistaa, millaiset asiat edistavat henkilokohtaista resilienssia.

- "Minua kuunnellaan”
- Asioista daneen
puhuminen

- Kokemus tuen
saamisesta

Keskusteleva
ilmapiiri

Palautuminen

- Riittava lepo ja vapaa-

Vapaa-aika aika _
- Mielekas tekeminen

- Laheiset ja ystavat

Ryhmaénhallinta - Rutiinit opetustydssa
oman ryhman kanssa

Sujuva arki

- Vaikeistakin tilanteista
selvidmisen kokemus

- Mielipiteet
huomioidaan

Positiiviset
kokemukset

Kuvio 3. Henkilokohtaista resilienssia edistavat tekijat.

Seuraavat alkuperaisilmaisut havainnollistavat henkilokohtaista resilienssia edistavia tekijoita:

"Sujuva arki ja rutiinit opetustyé6ssd oman ryhmén kanssa, ryhménhallinta” (vastaaja 1)

"Aiemmat positiiviset kokemukset vaikeasta tilanteesta selvidmisesté” (vastaaja 2)

"Mielipiteeni otetaan tosissaan ja minua kuunnellaan” (vastaaja 3)



"Térkeinta, ettd saa puhua asioista muille” (vastaaja 4)

“Tarpeeksi lepoa ja aikaa tehdd omia mieleisia asioita” (vastaaja 5).
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Ylakategoria tyOyhteison merkitys muodostuu alakategorioista esihenkildn tuki ja tybpaikan

iimapiiri. Alakategoria esihenkildn tuki sisaltaa esihenkilon tuen merkityksen haastavissakin

tilanteissa. Tata alakategoriaa voidaan havainnollistaa seuraavilla alkuperaisilla ilmaisuilla:

Alakategoria tyopaikan ilmapiiri sisaltaa avoin ja positiivinen ilmapiiri, tunne, etté on téarkea,

huumori ja vertaistuki.

Ylakategoria tyon sisaltdé muodostuu alakategorioista keskittyminen tyéhén ja tyén mielek-

kyys. Alakategoria keskittyminen tybhén sisaltaa rauha keskittyd omaan tybhén, kiireen tun-

teesta irti padastdminen. Alakategoria tydn mielekkyys sisaltaa tyén kokeminen mielekkdéné

ja vuorovaikutus. Kuvio 4 havainnollistaa, mitka tekijat koetaan erityisen tarkeaksi hyvinvoin-

nin edistamisessa.

- Esihenkilon tuen
merkitys haastavissakin
tilanteissa

Esihenkilén
tuki
Tyoyhteison
merkitys
Tyopaikan
ilmapiiri

Keskittyminen

-Avoin ja positiivinen
ilmapiiri

- Tunne, etta on tarkea
- Huumori

- Vertaistuki

tyohon

Tyon sisalto

Tyon

- Rauha keskittyd omaan
tydhon

- Kiireen tunteesta irti
paastaminen

mielekkyys

Kuvio 4. Erityisen tarkeaksi hyvinvoinnin edistamisessa koetut asiat.

- Tydn kokeminen
mielekkdadna
- Vuorovaikutus
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Seuraavat alkuperaisilmaisut havainnollistavat millaisia tekijoita koettiin erityisen tarkeana hy-
vinvoinnin edistamisessa:

"Avoin ja positiivinen tydyhteisé ja ilmapiiri”’ (vastaaja 1)
"Tybyhteisé ja esihenkilén tuki” (vastaaja 2)

"Avoimuus ja vuorovaikutus tybyhteis6ssé” (vastaaja 3)
“Olo siita, etta on tdrked” (vastaaja 4).

Ylakategoria yhteinen aika muodostuu alakategorioista yhteiset tapahtumat ja ympéristo. Ala-
kategoria yhteiset tapahtumat sisaltavat aikaa keskustella, "samassa veneessa” ajatus, avun
antaminen ja saaminen.

Alakategoria ympéristé sisaltaa panostus tybympéristéén, hyvé ja avoin ilmapiiri. Ylakatego-

ria vuorovaikutus muodostuu alakategorioista avoin ilmapiiri ja tiedon jakaminen.

Alakategoria avoin ilmapiiri sisaltdd mahdollisuus puida tybasioita ja arvostus tyontekijéitéa
kohtaan. Alakategoria tiedon jakaminen sisaltda kokemuksen ja tiedon jakaminen, tasaisesti
Jaetut tybtehtavét ja vastuut. Kuvio 5 havainnollistaa, miten organisaation resilienssia voidaan

tukea.
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Yhteiset
tapahtumat

Yhteinen aika

- Aikaa keskustella

- "5amassa veneessa”-
ajatus

- Avun antaminen ja
saaminen

Ymparistd

- Panostus
tydymparistdoon
- Hyva ja avoin ilmapiiri

Avoin
ilmapiiri

Vuorovaikutus

- Mahdollisuus puida
tydasioita

- Arvostus tyontekijoita
kohtaan

Tiedon
jakaminen

Kuvio 5. Organisaation resilienssin tukeminen.

- Kokemusten ja tiedon
jakaminen

- Tasaisesti jaetut
tyotehtdvat ja vastuut

Seuraavat alkuperaisilmaisut havainnollistavat miten organisaation resilienssia voidaan tu-

kea:

"Pidén tdrkeéné avointa keskusteluilmapiirid” (vastaaja 1)

"Panostamalla tybympéristéon ja antamalla tarpeellinen mahdollisuus puida tybasioita” (vas-

taaja 2)

"Tybyhteisdn yhteiset tapahtumat ja kohtaamiset” (vastaaja 3).
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6.4 Aivoriihen tulokset

Kyselytutkimuksen tuloksista esiinnousseet ja tutkijan ennalta maarittelemat teemat toimivat
paakategorioina. Alakategorioina toimivat aivoriiheen osallistuneiden tuottamat ideat ja aja-

tukset. Ylakategoriat muodostuivat alakategorioista jasenten pohdinnan perusteella.

Ylakategoria Tyésta palautuminen muodostui alakategorioista: Saannollinen tyoaika ja
sen rajaaminen, liikunta, lepo, sosiaaliset suhteet, ennakointi, aikatauluista kiinnipita-
minen, huolehdittava tyon ja vapaa-ajan rajaamisesta seka rentoutumisen merkitys.
Alakategorioita voidaan havainnollistaa seuraavilla alkuperaisilla ilmaisuilla: "Wilma pois kéy-

tosté iltaisin”, "Ei jaeta omia yhteystietoja koteihin”, "Ei puheluita vapaa-ajalla’.

Ylakategoria Tuen merkitys muodostui alakategorioista: Toimintamallit, kehityskeskuste-
lut, vertaistuki, tyonohjaus, tyoilmapiiri, huumori, tyon rajaamisen ymmartaminen suh-
teessa vapaa-aikaan, kannustava ilmapiiri seka avun saaminen. Alakategorioita voidaan
havainnollistaa seuraavilla alkuperaisilla ilmaisuilla: "Toimintamallit - vaara, vékivalta”, "Sel-

ked tiedottaminen”, "Luottaminen esihenkil66n”, "Avun saaminen”.

Ylakategoria Kuormitus muodostui alakategorioista: Asioiden priorisointi, yhteissuunnit-
telu, selkea tyonkuva, omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, tyoterveys, yhden asian
kerrallaan loppuun saattaminen, oman tyon rajaaminen seka delegointi. Alakategorioita
voidaan havainnollistaa seuraavilla alkuperaisilla ilmaisuilla: “To do listalla vain max 3 asiaa

kerrallaan”, "Opetustuntien mééara”, "Ohjaajaresurssien kaytté oikein”.

Ylakategoria Voimavarat ja toimintakyky muodostui alakategorioista: Tyopaikan ilmapiiri,
vastuualueet, kehityskeskustelut, vertaistuki, yhteiset tapahtumat, tiedon jakaminen,
keskustelu, avoin ja hyvaksyva ilmapiiri. Esiinnousseita suoria lainauksia taman teeman

osalta ovat: "Mukava yhdesséolo”, "Omilla vahvuuksilla toimiminen’.

Aivoriihessa toteutetun SWOT-analyysin tuloksia kuvataan sisaisten ja ulkoisten tekijoiden
nakokulmista pohdittuna. Tutkimuksen kohteena olleen tydyhteisdn esihenkil6t osallistuivat
aivoriihen jalkeen SWOT-analyysin laadintaan. SWOT-analyysissa vahvuudet -osio muo-
dostui moniammatillisuudesta, koulutuksesta, tyokokemuksesta, avoimuudesta, keskustele-
vuudesta, tiedottamisen selkeydesta, myonteisesta asenteesta ja tasa-arvoisuudesta.

SWOT-analyysin heikkoudet -osio muodostui tyon rajaamisen vaikeudesta, joka
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mahdollisesti johtaa uupumukseen, saadun resurssin oikeanlaisen hydédyntamisen osaamat-
tomuudesta, saadun avun vastaanottamisesta ja sen oikeanlaisesta hyodyntamisesta tyohon
seka ongelmansiirrosta. SWOT-analyysissa mahdollisuudet -osioon esiinnousseita ajatuk-
sia olivat ammattitaitoisen henkiloston palkkaaminen, Yhteispeli-hanke, joka lisaa analyysin
vahvuus osiota, saadun koulutuksen jalkauttamainen kaytannon tyohon seka jokaisen olevan
tarkea osa "palapelia”. Analyysin uhat -osio muodostui tiedottamisen ja vastavuoroisuuden
haasteista, pelosta toimia ja pelata mahdollisesti tapahtuvia asioita, maaraaikaisten tyosuh-
teiden aiheuttamasta epavarmuudesta, nopeasti muuttuvista maailman tilanteista, jotka naky-
vat kouluissa haasteina ja saattavat lamata tyontekijoiden toimintakykya, joka nakyy osittain

sairauslomina. Uhat-osion haasteita minimoi ennakointi ja avoimuus.

6.5 Yhteenveto tuloksista kasitekarttana

Kehittamistyon kyselytutkimuksen, esihenkilGille toteutetun aivoriihen seka siita muodostetun
SWOT-analyysin tulokset esitetaan kasitekarttana, joka toimii tulososan yhteenvetona. Yh-
teenvetoa voidaan hyddyntaa tulosten suullisessa esittelyssa eri kohderyhmille ja mahdolli-

sesti tulevaisuudessa samaa aihepiiria koskevan tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena.

Resilienssia tukevat tekijat Resilienssia ehkaisevat tekijat
// Keskusteleva ilmapiiri / Kuormittavuus \
Perhe ja laheiset Palautumisen haasteet
Riittava lepo ja vapaa-aika Syyllisyyden tunne
Positiiviset kokemukset Jatkuva kiire
Ryhménhallinta Vastoinkdymiset
\_ (Webropol) \_ (Webropol) Y,
/ Saannollinen tydaika \ Vapaa-ajan ja tybajan selkedn
Avoin ja hyvaksyva ilmapiiri rajaamisen haasteet
Vertaistuki ja hyva tydilmapiiri Wilman kéaytt tydajan ulkopuolella
Tyénohjaus ja kehityskeskustelut Opetustuntien méaaré
Yhteiset tapahtumat ja huumori Asioiden priorisoinnin haasteet
\\ (Aivoriihi) // \ (Aivoriihi) /
/ Moniammatillisuus \ / . . . . . \
P Ty6n rajaamisen vaikeus, joka voi
My&nteinen asenne ; :
. johtaa uupumiseen
Tasa-arvoisuus . .
. Saadun resurssin oikeanlaisen
Avoimuus . .
hyddyntdmisen osaamattomuus
Keskustelevuus (SWOT-analyysi)
9 (SWOT-analyysi) ) L vy )

Kuvio 6. Resilienssia tukevat ja ehkaisevat tekijat
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7 POHDINTA

7.1 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Eettiset kysymykset kohdentuvat eettiseen oikeutukseen. On arvioitava tutkimuksen arka-
luonteisuutta seka osallistuvien haavoittuvuutta. Eettista pohdintaa edellyttavat myos tutki-
mukseen valittavat menetelmat. On myos arvioitava tutkimukseen osallistuvien ja tutkijan
suhdetta analyysissa, tiedon keruussa ja raportoinnissa. Keskeisina eettisina periaatteina
ovat hyvan tekeminen, oikeudenmukaisuus, itsemaaraaminen ja vahingon tuottamisen valtta-
minen. Laadullista tutkimusta tehdessa tutkimukseen osallistujiksi valitaan ne, jotka tietavat
kohteena olevasta ilmiosta. Laadullisessa tutkimuksessa tarkoitus on jasentaa tutkittavaa il-
miota. Tutkimukseen osallistuva maara on pieni, koska liian suuri osallistujamaara ja siita ai-
heutuva runsas aineisto saattaisivat vaikeuttaa tutkimuksen kannalta oleellisien asioiden 10y-
tymista. Laadullisessa tutkimuksessa painotetaan enemman tutkimuksen aineiston laatua
kuin maaraa, koska tarkoituksena on keskittya tutkittavan kohteen kuvaukseen aineistosta
kasin. Keskeisena ideana aineistonkeruussa on tarkastella aihetta mahdollisimman avoi-

mesti. Laadullisessa tutkimuksessa lahtékohtana on induktiivisuus. (Kylma ym. 2003).

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2015, s. 23-25) toteavat, etta tutkijan taytyy ottaa huomioon
monia eettisia kysymyksia, jotka liittyvat tutkimuksentekoon. Jo aiheen valinta on eettinen rat-
kaisu. Tutkimusongelman tai -kohteen valinnassa kysytaan tutkimukseen ryhtymisen syyta ja
kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan. Tutkimuksen Iahtokohtana tulee olla ihmisarvon kunni-
oittaminen. Itsemaaraamisoikeutta pyritaan kunnioittamaan antamalla mahdollisuus paattaa,

osallistuuko tutkimukseen.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2018, s. 232—-233) mainitsevat laadullisen tutkimuksen luotet-
tavuutta parantavan tutkijan tarkan selostuksen tutkimuksen toteuttamisesta, joka koskee tut-
kimuksen kaikkia vaiheita. Niin laadullisessa kuin maarallisessa tutkimuksessa voidaan vali-

diutta tarkentaa kayttamalla tutkimuksessa useita eri menetelmia.

Tutkimuksessa noudatetaan tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja eli rehelli-
syytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa. tulosten tallentamisessa
ja esittamisessa seka tutkimuksen ja niiden tulosten arvioinnissa. Tutkimukseen
sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tie-
donhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksessa toteutetaan
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tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintaa
tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. (TENK. 2023).

Laadullisen tutkimuksen aineistoja ei ole tarkoitus pyrkia irrottamaan kontekstistaan, niita
painvastoin tulkitaan osana kontekstia. [Imioita tutkitaan mieluiten siella, missa asiat tapahtu-
vat. Laadulliselle tutkimukselle toisenlaista tutkimistapaa edustaa strukturoitu kysely, jossa
kaikilta kysytaan samalla tavalla muotoillut kysymykset. Tutkijan rooli pyritdan minimoimaan,
jolloin tutkimuksen tulokset ovat syntyneet ilman, etta tutkija on vaikuttanut niiden syntyyn.
Subjektiivisuus liittyy laadullisessa tutkimuksessa kahteen seikkaan. Tutkittavia kohdellaan
subjektiuden omaavina, joilla on henkilokohtaisia kokemuksia ja tavoitteita seka kykya tuottaa
merkityksia. Taman lisaksi voidaan puhua sosiaalisesta ja kollektiivisesta subjektiudesta. |h-
misten toimiessa yhdessa syntyy jaettua merkitysta, esimerkiksi erilaisissa tyokulttuureissa.
Toinen subjektiuden arvostamisen puoli on tutkijan oman subjektiuden tunnistaminen ja hy-
vaksyminen. Tutkimuksen tekijan on eriteltdva, miten oma toiminta kietoutuu tutkimuksen
prosessiin. Tutkijan tulkintoihin vaikuttaa se, millaisia tavoitteita seka merkityksia han liittaa
tutkimukseensa. Laadullista tutkimusta tehdessa keskitytaan tutkittavien sisaisen kokemuk-
sen antamiin merkityksiin. Tutkittavat ihnmiset ovat avainasemassa ilmididen merkityksen ym-
martamisessa. Toisin sanoen on kuvattava tutkittavien ihmisten toimintaa heidan nakokul-
mastaan, ei selittaa ja tarkkailla heidan kayttaytymistaan ulkopuolelta. Induktiivisuus tarkoit-
taa, etta tutkimuksen empiirinen aineisto on Iahtokohta. Tutkimuksen tulokset nousevat ai-
neistossa ja taman jalkeen on mahdollista verrata aikaisempaan teoriaan seka tutkimustulok-
siin. Aineiston esiintuomiseen vaikuttaa tutkijan nakokulma, jonka vuoksi voidaan laadullista
tutkimusta kuvata analyysivetoiseksi. Analyysivetoisuus kasitteena viestittaa empiirisen ai-
neiston olevan keskeisena, mutta sen sisaltoa analysoitaessa tukeudutaan aina johonkin me-

netelmaan, teoriaan tai paradigmaan. (Juhila).

Luotettavuuskysymykset laadullisessa tutkimuksessa liittyvat tutkimuksen tekijaan, keratyn
aineiston laatuun ja sen analyysiin seka tulosten esittamiseen. Keratysta aineistosta saatu
tieto on riippuvaista siita, milla tavoin tutkimuksen tekija on tavoittanut tutkittavan ilmion. Laa-
dullisessa tutkimuksessa aineiston laatu korostuu ja on keskeinen osa tutkimusta. Tuloksia
esitettdessa korostuu tutkimuksen tehneen kyky kuvailla mahdollisimman selkeasti ja yksi-
tyiskohtaisesti tutkimusprosessinsa, jolloin kyetaan seuraamaan sita, miten han on tutkimuk-
sen tuloksiin paatynyt. (Janhonen ja Nikkonen, 2001, s. 36, 196).
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Hirsjarven ym. (2015, s. 232-233) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa
tutkijan tarkka kuvaus tutkimuksen toteuttamisesta ja sen kaikista vaiheista. Aineisto kasitel-
laan ja tuotetaan totuudenmukaisesti ja selvasti. Luokittelujen tekeminen on laadullisen ai-
neiston analyysissa keskeista, kasittaen luokittelun alkujuuret ja perusteet. Niin maarallisessa

kuin laadullisessa tutkimuksessa validiutta tarkennetaan eri menetelmia kayttaen.

Paunonen ja Vehvilainen-Julkunen (1997, s. 29, 31, 216, 219) toteavat tutkijan raportoivan
tutkimuksen tulokset avoimesti ja rehellisesti. On valttamatonta taata tutkittavien tietosuoja.
Tutkimusten raporteissa ei tule paljastaa sellaisia asioita, mitka voivat aiheuttaa tutkimukseen
osallistuville hankaluuksia tai paljastaa yksilon nakemyksia. Tutkittavalle on taattava ano-
nymiteetti, koska laadullisen tutkimuksen aineiston otos on usein pieni. Aineistot ovat laadulli-
sessa tutkimuksessa monin tavoin hankittuja. Laadullisen aineiston analysointi vaatii tutki-
muksen tekijalta kykya abstraktiseen, kasitteelliseen, ajatteluun. Tutkijalta edellytetaan myos
kykya tarkastella asioita monesta eri nakokulmasta. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa
luokitellaan ylaluokkiin ja alaluokkiin. Tutkijan taytyy esittaa analyysin tueksi alkuperaisha-
vaintoja riittava maara, silla analyysin luotettavuus syntyy kasitteellisten luokitusten ja empii-
risten havaintojen loogisesta yhteensopivuudesta. Analyysi etenee konkreettisista havain-

noista alaluokitusten kautta abstraktimmalle tasolle.

Kankkusen ja Vehvilainen-Julkusen (2013, s. 198, 211, 218-219) mukaan kvalitatiivisen tutki-
muksen raporteissa esitetdan autenttisia, suoria lainauksia. Talla tavoin pyritaan varmista-
maan tutkimuksen luotettavuus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ja raportoinnissa tulee tietty-
jen perusasioiden olla selvilla ja nilden mukaisten tulkintojen on oltava raportissa selkeasti
luettavissa. Kaiken tieteellisen toiminnan ydin on tutkimuksen eettisyys. Tutkimusetiikka luo-
kitellaan normatiiviseksi etiikaksi, joka pyrkii vastaamaan kysymykseen oikeista saannoista,
joita tutkimuksessa tulee noudattaa. Tutkimusaiheen valinta on tutkijan tekema eettinen rat-
kaisu, jonka vuoksi tutkijan on pohdittava, miten tutkimus vaikuttaa siihen osallistuviin. Tutki-
musetiikan periaatteena ja tutkimuksen lahtokohtana on sen hyddyllisyys. Tutkijan on pyrit-
tava tutkimusetiikan mukaisesti epamukavuuksien riskien ja tarpeettomien haittojen mini-
mointiin. Tutkimukseen osallistumisen tulee perustua tietoiseen suostumukseen. Tutkittavan
on tiedettava tutkimuksen sisalto ja etta han voi kieltaytya tai keskeyttaa osallistumisen. Tut-
kijan on kuvattava oma eettinen vastuu ja annettava rehellinen tieto tutkittavalle. Myos tieto

aineiston sailyttamisesta ja tulosten julkaisemisesta on annetta tutkittavan tietoon.
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Vilkan (2021, s. 41, 196) mukaan tutkimuksen tekeminen kietoutuu monella tapaa tutkimus-
etilkkkaan. Tutkimusprosessin ideointivaiheesta tulosten kautta tiedottamiseen saakka kulkee
mukana tutkimusetiikka. Laadullisen tutkimuksen voi sanoa olevan luotettava, kun tutkimus-
kohde ja tulkittu materiaali ovat yhteensopivia eika teorianmuodostukseen ole vaikuttanut sa-
tunnaiset tai epaoleelliset tekijat. Tutkimusprosessin luotettavuus tarkoittaa, etta tutkijan ka-
sitteellistaminen ja tehdyt tulkinnat vastaavat tutkittavan kasityksia. Viime kadessa laadulli-
sella tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri on tutkija itse ja

hanen rehellisyytensa.

Oma osaamisalani on psykiatrian puolella ja pohdin, mitd oman tyonkuvani kautta sairaanhoi-
tajana voisin tutkia koulumaailmaan sijoittuvassa tyossani. Kehittamistyon aiheen valitsemi-
nen muodostui tydssani kohtaamistani kuormitustekijoista ja tyosta palautumisen merkityk-
sestq, joita naen paivittain. Resilienssi aiheena itsessaan on jo kiehtova, joten sen muodostu-
minen ydinaiheeksi kehittamistyolleni selkiytyi melko nopeasti. Laadin tutkimussuunnitelman,
kun olin keskustellut aiheesta tutkimuksen kohteeksi ajatellun peruskoulun esihenkilon
kanssa, joka myonsi luvan tutkimukselleni. Kehittamistyota koskeva sopimus on allekirjoitettu
tutkimuksen kohteena olevan koulun esihenkilon, kehittamistyota ohjaavan opettajan ja kehit-

tamistyon tekijan toimesta kevaalla 2023.

Kehittamistydhon laaditun Webropol-kyselyn vastauslinkin jaoin koulun rehtorille, joka jakoi
linkin eteenpain saatekirjeineen opettajille. Nain vastaajat pysyivat koko prosessin ajan ano-
nyymina. Kehittamistyohon osallistuminen oli vapaaehtoista ja se mainittiin seka saatekir-
jeessa (lite 1) ettda Webropol-kyselyn alussa. Sahkdisen kyselyn alussa vastaajan oli hyvak-
syttava tutkimuksen tuloksien kayttaminen kehittamistydssa, jonka jalkeen vasta pystyi jatka-
maan kyselyyn vastaamiseen. Kyselyyn laaditut kysymykset on muodostettu siten, etta niista
saatiin tutkimukseen tarvittavat tiedot, mutta ne eivat paljastaneet henkilokohtaisesti vastaa-

jista mitaan vaan anonymiteetti pysyi koko prosessin ajan.

Webropol-kyselyn tuloksissa avoimien kysymyksien kohdalla on suoria lainauksia tarvitta-
essa muokattu siten, ettei vastaajaa voi paatella millaan tavoin. Myds taustatietojen kohdalla
vastausvaihtoehdot ja niiden kirjaaminen kehittamistydhon on muotoiltu siten, etta vastaaja

pysyy anonyymina.
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Kaikki kehittamistyohon liittyva materiaali on sailytetty koko tutkimusprosessin ajan lukitussa
laatikossa ja tietokoneella, jolla ty6ta on tehty, on ollut vahvat salasanat. Nain on poissuljettu,

etta kukaan muu kuin tutkimuksen tekija paasisi materiaaleihin kasiksi.

Aivoriihen alkuun on esihenkilGilta kysytty lupa nimikkeiden kayttoon ja lupa siihen on saatu.

Tutkimuksen kaikki aineisto on purettu rehellisesti ja pyritty tuomaan selkeasti esiin. Tutki-
muksen materiaalit havitetaan asianmukaisesti tietokoneelta ja paperiset materiaalit, kuten
aivoriihen tuottamat osuudet, polttaen, kun kehittamistyo on hyvaksytty. Kaikesta materiaalin
havittamisesta vastaa kehittamistyon tekija. Kehittamistyo ei sisalla mitaan salassa pidetta-

vaa aineistoa. Valmis kehittamistyo julkaistaan Theseuksessa.

7.2 Kehittamistyon prosessi

Kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa kaytantoon soveltuvaa tietoa. Kehittamistyon rakentu-
minen alkoi aihealueen pohtimisen jalkeen aihealueeseen orientoitumisella ja tydnantajan
kanssa aiheesta keskustelemalla kevaalla 2023. Hahmottelimme yhdessa opintojeni opetta-
jan kanssa kehittamistyon tavoitteita. Aihealueen ja tavoitteiden selkiytyessa laadin ideapa-
perin, jonka esittelin kehittamistydn seminaarissa Seindjoen ammattikorkeakoulussa kevaalla
2023.

Kevaalla 2023 tutustuin aihealueeseen liittyvaan kirjalliseen materiaaliin ja kirjoitin kehittamis-
tyon teoriaa samalla laatien kehittdmistyon suunnitelmaa. Samalla suunnittelin myods kysely-
lomakkeen sisallon (liite 2). Sain tutkimusluvan kesakuussa 2023, mutta kesan ajaksi kehitta-
mistyon eteneminen hidastui, koska tutkimukseni kohdehenkilot olivat opettajia ja he olivat
lomalla. Syyskuussa 2023 alkoi kehittamistydn toteutusvaihe eli kyselylomakkeen luominen
Webropol-ohjelmaan. Kyselylomakkeen lahetin sahkoisena linkkina tutkimuskohteena olevan
koulun rehtorille 26.9.2023 saatekirjeineen. Hanen kauttaan kyselylinkki jaettiin kohderyh-
mana oleville peruskoulun opettajille. Rehtorin jakamana kyselylinkki pysyi vastaajat anonyy-
mina. Kyselyyn vastaamisaikaa oli 4 viikkoa. Kyselyn aukiolon aikana lahetin kertaalleen
muistutusviestin vastaamisesta rehtorille, joka valitti sen eteenpain. Kyselyn sulkeuduttua

24.10.2023 paasin nakemaan valittomasti keratyn aineiston Webropol-ohjelmasta.
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Kerattya aineistoa aloin purkamaan sanalliseen muotoon seka avoimien kysymysten osalta
laadin kuviot, joissa aihealueet kategorioittain esitettyna. Huhtikuussa 2024 pidin esihenki-

|Gille aivoriihen, josta luotiin jatkumona SWOT-analyysi.

Naiden edella mainittujen toiminnallisten osioiden jalkeen kirjoitin kehittamistyohoni auki tu-
lokset, joista tein yhteenvetona kasitekartan. Kasitekartassa on tiivistettyna kaikkien osallista-

vien menetelmien kautta nousseet vastaukset.

Kehittamistyon tuloksien purkamisen jalkeen siirryin kirjoittamaan eettisyys, luotettavuus seka
prosessin etenemisen osuutta. Kehittamistyo valmistui suunnitellun aikataulun mukaisesti
toukokuussa 2024.

Tutkimusaihetta kasittelevaan kirjallisuuteen perehtyminen suuntaa ja ohjaa tutki-
muksenteon valintoja ja kysymyksenasetteluja. Tutkimustehtava tarkentuu aika-
naan tasmallisiksi tutkimuskysymyksiksi, kun aineistoa karttuu ja tutkimuskirjalli-
suus ja muu taustakirjallisuus tulee paremmin tutuksi. Aiheensa tutkimustaustan
tunteva tutkija pystyy perustelemaan, miksi tutkimus on ylipaansa tarpeen ja miksi
se on syyta tehda juuri siten kuin se metodisesti tai kasittelyllisesti tehdaan.
Hirsjarvi ym. (2018, s. 109).

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimuksen aiheena voisi tarkastella Ukrainan sodan vuoksi Suomeen muuttaneiden
oppilaiden integroitumista pidemmalla ajanjaksolla suomalaisiin peruskouluihin ja heita tiiviisti

opettaneiden opettajien resilienssia.

Toisena jatkotutkimuksen aiheena voisi olla kokevatko yla- ja alakoulujen opettajat resiliens-

sissaan eroja, koska heilla on eri ikdinen kohderyhma opetettavana.

Kolmantena jatkotutkimuksen aiheena voisi taman kehittamistyon tutkimuksen aihetta tutkia
laajemmin koko suomen ylakoulujen opettajille tehtavan tutkimuksen pohjalta.

Neljantena jatkotutkimus aiheena voisi tarkastella kuinka paljon ty6antajan jarjestamilla tyon-
ohjauksilla ja kehityskeskusteluilla on vaikutusta edistden tyontekijoiden resilienssia ja vahen-

taen tyosta koettua kuormitusta.
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Liite 1. Saatekirje
SAATEKIRJE

VAASA 26.9.2023

HYVA VASTAAJA

Opiskelen Seinajoen ammattikorkeakoulussa Kliininen asiantuntija YAMK tutkintoon johta-
vassa koulutuksessa. Teen kehittamistyonani kyselyn opettajien kokemasta resiliens-
sista tyossaan. Kehittamistyon tarkoituksena on kuvata perusopetuksen henkilokunnan
haasteita ja resilienssin merkitysta tyossa. Tavoitteena tuottaa uutta tietoa henkilokun-

nan kokemuksesta tyosta palautumiseen ja millaisin keinon sitad voidaan parantaa.

Kehittamistyo toteutetaan kyselytutkimuksena, johon kutsun teidat osallistumaan. Osallis-
tuminen merkitsee kyselytutkimukseen vastaamista Webropol linkista. Osallistuminen

on vapaaehtoista ja luottamuksellista.

Tutkimuksen tekemiseen on saatu asianmukainen lupa. Antamanne vastaukset kasitellaan

ehdottoman luottamuksellisesti. Kyselyyn vastaamiseen on aikaa 4 viikkoa.

Kehittamistydni ohjaajana toimii Mari Salminen-Tuomaala Seindjoen ammattikorkeakou-

lusta, mari.salminen-tuomaala@seamk.fi. Kehittamistydn arvioitu valmistumisaika on

05/2024 ja se tullaan julkaisemaan sahkoisena osoitteessa www.theseus.fi.

Kiitos osallistumisesta.

Ystavallisin terveisin
Marica Ahlskog

marica.ahlskog@seamk.fi
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Liite 2. Kyselylomakkeen kysymykset
KYSYMYKSET

Taustatekijat: Ika, sukupuoli, koulutus/ammatti ja tydvuodet opettajana, tydvuodet koko-

naisuudessa.

Likert kysymykset:

Tunnistan oman resilienssini.

Léydan vahvuuksia itsestani.

Koen oman tyoni mielekkaaksi.

Tunnistan oman jaksamiseni rajat.

Koen palautuvani tyosta.

Tyosta palautumiselle riittavasti aikaa.

Koen vaikeuksien vahvistavan minua.

Kaoottisesta tilanteesta palautuminen on helppoa/paineen alla toimiminen.
Joudun joustaa tyossasi paljon.

Sopeudun muutoksiin, joita tydssani tulee.

Tyon tekeminen on ymmarrettavan loogista.

Uskallan kertoa ajatuksiani ja ndkemyksiani tyossani.
Koen saavani palautetta.

Tyohyvinvointini otetaan huomioon.

Voin vaikuttaa yhteison resilienssiin.

Koen saavasi tukea tyOnantajalta tydssajaksamiseen.

Tydnantajan tarjoama tuki on riittavaa tyossajaksamisen kannalta.



Tyoantaja tarjoaa mahdollisuutta tydnohjaukseen.

Koen johtamisella olevan merkitysta resilienssiini.

Tyoyhteiso tukee jokaisen yksilodllista resilienssia.

Avoimet kysymykset:

Miten omaa resilienssiasi voidaan tukea?
Millaiset seikat heikentavat omaa resilienssiasi?
Mitka asiat edistavat resilienssiasi?

Mitka tekijat koet erityisen tarkeina?

Miten organisaatiosi resilienssia voidaan tukea?

3(3)



	Opinnäytetyön tiivistelmä
	Thesis abstract
	SISÄLTÖ
	Kuvioluettelo
	Käytetyt termit ja lyhenteet
	1 JOHDANTO
	2 TUTKIMUKSEN LÄHTÖKOHDAT
	3 MIELENTERVEYS, TYÖSSÄ JAKSAMINEN JA PALAUTUMISKYKY
	3.1 Resilienssi
	3.2 Mielenterveys ja resilienssi
	3.3 Koherenssin tunne
	3.4 Muutosjoustavuus
	3.5 Stressi
	3.6 Työhyvinvointia edistävät tekijät
	3.7 Organisaatio resilienssin tukena

	4 KEHITTÄMISTYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET
	5 KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTUS
	5.1 Aineiston keruumenetelmät
	5.1.1 Laadullinen tutkimus
	5.1.2 Määrällinen tutkimus

	5.2 Aineiston analysointimenetelmät
	5.2.1 Deduktiivinen sisällönanalyysi
	5.2.2 Määrällinen analyysi

	5.3 Osallistavat menetelmät
	5.3.1 Aivoriihi
	5.3.2 SWOT-analyysi
	5.3.3 Käsitekartta ja Mind Map


	6 KEHITTÄMISTYÖN TULOKSET
	6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot
	6.2 Likert-asteikkomuotoisten kysymysten tulokset
	6.3 Avointen kysymysten tulokset
	6.4 Aivoriihen tulokset
	6.5 Yhteenveto tuloksista käsitekarttana

	7 POHDINTA
	7.1 Kehittämistyön eettisyys ja luotettavuus
	7.2 Kehittämistyön prosessi
	7.3 Jatkotutkimusehdotukset

	LÄHTEET
	LIITTEET

