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Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja
tyduupumusta seka niiden valisia yhteyksia. Lisaksi tutkittiin, miten ika,
tyokokemus ja opettajaryhma ovat yhteydessa metakognitiivisten uskomuksiin ja
tyduupumukseen. Metakognitiota kasitelladn metakognitiivisten uskomusten
kautta, joissa on kyse omaan kompetenssiin ja ajatusmalleihin liittyvista
uskomuksista. Haitallisissa metakognitiivisissa uskomuksissa korostuu
murehtimisen hallitsemattomuus, tarve hallita ajatuksia ja epaluottamus omaan
muistiin.  Tyduupumus on moniulotteinen oireyhtyma, joka kehittyy pitkaan
jatkuneen tyon ylikuormituksen myota. Tyouupumukseen liittyy opettajilla
emotionaalista vasymysta, saavuttamisen tunteen puutetta ja
depersonalisaatiota eli henkista etaantymista.

Tiedonkeruumenetelmana kaytettiin verkkokyselya. Metakognitiivisia
uskomuksia mitattin MCQ-30 -kyselylla ja tyduupumusta MBI-ES -kyselylla.
Molemmat mittarit perustuvat itsearviointin ja osoittautuivat testeissa
luotettaviksi. Aineisto kerattiin opettajille suunnatuista Facebook -ryhmista
helmikuussa 2020. Tutkimusjoukon (n=131) opettajaryhmat muodostuivat
luokanopettajista (n= 71), aineenopettajista (n= 32) ja erityisopettajista (n= 28).
Ainestoa kasiteltiin tilastollisilla analyyseilla, kuten varianssianalyyseilla ja
klusterianalyysilla seka kuvattiin tilastollisten tunnuslukujen, kuten frekvenssien
ja korrelaatiokertoimien avulla.

Tuloksissa havaittiin opettajilla esiintyvan jokseenkin haitallisia metakognitiivisia
uskomuksia, jotka olivat seka kokonaisuutena ettd osa-alueittain tilastollisesti
merkitsevassa yhteydessa ikaan ja tyokokemukseen. Opettajaryhmien
(luokanopettajat, aineenopettajat, erityisopettajat) valilla ei havaittu eroja
metakognitiivisissa uskomuksissa eika tyduupumuksessa. Kaikista opettajista
lievasta tyduupumuksesta karsi yli puolet ja vakavasta tydbuupumuksesta vajaa
kymmenes. TyOuupumuksen osa-alueista opettajilla esiintyi  eniten
emotionaalista vasymysta ja vahiten depersonalisaatiota, jotka molemmat olivat
tyduupumuksen kokonaisuuden lisaksi yhteydessa ikaan ja tyokokemukseen.
Metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen valilla havaittin olevan
tilastollisesti erittain merkitseva yhteys.

Opettajien metakognitiivisten uskomusten kehittamiseksi ja tyduupumuksen
helpottamiseksi tukitoimia tulisi kohdistaa seka yksilotason etta yhteisétason
ongelmatekijoihin. Tukea henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin tarvitsevat
ensisijaisesti nuoremmat opettajat.
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1 JOHDANTO

Tamén tutkimuksen tavoite on selvittdd opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja
tyouupumusta sekd niiden yhteyttd. Metakognitio tarkoittaa tiivistetysti mitd tahansa
tiedollista prosessointia, jossa yksilo itse tarkkailee omaa kognitiivista toimintoaan
(Flavell, 2004, 275). Metakognitiiviset uskomukset luovat késitykset omista
ajatusmalleista ja kompetenssista. Haitallisissa metakognitiivisissa uskomuksissa
korostuu murehtiminen, epdluottamus omiin kognitioithin ja kompetenssiin seké
negatiivisten ajatusten vatvominen, mitkd ovat yhteydessd mielenterveysongelmien,
kuten masentuneisuuden kehittymiseen. (Wells & Matthews, 1994, 158—159; Wells &
Papageorgiou, 2005, 15.) TyOuupumus on sen sijaan oireyhtymi, joka seuraa
pitkdkestoisesta negatiivisesta stressitilasta ty0ssd ja ilmenee sekd psyykkisind ettd
fyysisind oireina. TySuupumuksella on yhteisid piirteitd masennukseen, mutta se voi
kehittya yhté lailla terveelle ja motivoituneelle ihmiselle. (Kalimo, Hakanen & Toppinen-
Tanner, 2006, 7.) Haitallisten metakognitiivisten uskomusten on todettu olevan
yhteydessd myds henkiseen uupumukseen ja ennustavan uupuneisuutta (Maher-Edwards,
Fernie, Murphy, Wells & Spada, 2011, 315).

Opettajien arjesta uutisoidaan usein karuun sidvyyn, joka antaa kdsityksen ammatin
kuormittavuudesta. Koulumaailmaan on kohdistuneet uudistukset vaikuttavat usein
konkreettisesti opettajan tydoloihin sekd lisddvit kuormitusta. Jatkuva muutos vaatii
yksiloltd sopeutumiskykyé. (Syrjéldinen, 2002, 66—67.) Opettajan tydssd kuormittavuutta
lisddvit myos erilaiset ristiriidan kokemukset ja jatkuva kuormittavuus lisda riskid uupua
tyOssd (Santavirta, Aittola, Niskanen, Pasanen, Tuominen & Solovieva, 2001, 4-5).
TyOoympiristond koulu on erittdin moniulotteinen, jossa kohtaa jatkuvasti erilaisuutta ja
ristiriitoja (Mikkola, 2015, 705). Ristiriitaa kokiessaan yksilolla voi kdynnistyd vatvovan
ajattelun kierre, jonka on osoitettu olevan yhteydessd haitallisten metakognitiivisten
uskomusten muodostumiseen. (Juvakka, 2011, 49; Weber & Exner, 2013, 1257.)
Koulutus- ja kasvatusalan tyontekijoilld myds perfektionismi, riittdméttomyyden tunne ja
armottomuus itsed kohtaan ovat yleisid. Omien ajatusmallien vaikutuksia tulisi kyetd
arvioimaan, mutta se ei ole aina helppoa. (P6lonen, 2018.) Opettaja -lehden
verkkokyselyssd mnousi esiin etenkin nuorten opettajien jaksamisen ja henkisen
hyvinvoinnin olevan laajalti vaakalaudalla (Tikkanen, 2018). Opettajien oireilun
yleistyminen on huolestuttava yhteiskunnallinen ilmid, joka motivoi tutkimaan
yksilokeskeisten psykologisten tekijoiden, eli tdssd tutkimuksessa metakognitiivisten

uskomusten yhteyksid tyduupumukseen.



2 METAKOGNITIIVISET USKOMUKSET OSANA
METAKOGNITIOTA

Tassd tutkimuksessa keskitytddan metakognition osa-alueista metakognitiivisiin
uskomuksiin. Kisitys omasta metakognitiosta eli metakognitiivinen tieto, perustuu
metakognitiivisiin uskomuksiin. Metakognitiiviset uskomukset muodostavat yksilon
késitykset omasta kompetenssistaan ja omaksumien ajatusmalliensa toimivuudesta.
(Flavell, 1979, 907). Metakognitiiviset uskomukset kohdistuvat omien ajatusten ja
ajatusmallien merkityksiin ja seurauksiin. Emotionaalisesti hiiriintyneessd tilassa
metakognitiiviset uskomukset muuttuvat usein haitallisiksi ja johdattavat henkil6a
kayttdmadn sellaisia itsesditelyd, joilla hin vahvistaa héiriintynyttd emootiota ja
stressitilaa. Itseséddtelylla tarkoitetaan kykya vaikuttaa omiin ajatus- ja toimintamalleihin.
(Lahtela, 2008, 5-8.) Metakognitiivisten uskomusten itsesdétely ei rajoitu
ajatusmalleihin, vaan koskee samoin motivaatiota, tunteita ja kédyttdytymistd. Taitavat
itsesditelijit kykenevdat myoOs sddtelemddn vireyttd, stressitilaa, levottomuutta ja
emootioita, sekd kokevat sisdistd tarvetta itsensd kehittdmiselle. (Ruohotie, 2010, 109—
110.)

Metakognitiiviset uskomukset maédritellddn tdméin tutkimuksen teoreettisessa
viitekehyksessd enimmékseen haitallisten metakognitiivisten uskomusten kautta, koska
metakognitiivisia uskomuksia tarkastellaan yhteydessd ongelmallisiin ilmi6ihin, kuten
mielialahdirioithin ja ty6uupumukseen. Kaikki metakognitiiviset uskomukset eivit
kuitenkaan aiheuta tai pahenna negatiivisia tunteita. Hyddyllisid metakognitiivisia
uskomuksia voidaan kuvata oivalluksina, jotka voivat nousta mieleen intuitiivisen
havainnoinnin avulla arkielimén tilanteissa tai vaikka tietoisuusharjoitusten aikana.
Hyddyllisid metakognitiivisia uskomuksia kuvaa muun muassa ymmarrys siité, ettd 1)
oma ajattelu on ehdollistunutta eiké aina totta, 2) eldméssd kohtaa sekd miellyttivid, ettid
epamiellyttdvid ajatuksia, eikd niitd voi hallita, 3) ajatukset ja tunteet ovat véliaikaisia, ja
4) vahvastikin koettu ajatus tai tunne on vain hetkellinen ja mielen sisdinen. (Holmberg,
2005, 81.)

Tieto omista metakognitiivisista uskomuksista voidaan jakaa osin tiedostamattomaan
sekd tietoiseen eli helposti sanallistettavaan tietoon. Haitalliset metakognitiiviset
uskomukset ndyttaytyvit yksilon mielessi joko positiivisina tai negatiivisina. Positiiviset
uskomukset kuvaavat murehtimisen kéaytdnnollistd funktiota ja siitd johdettavia

hyodyllisend pidettyjd selviytymisstrategioita, kun negatiiviset uskomukset korostavat



murehtimisen hallitsemattomuutta ja ajatusten tuomitsemista. (Wells & Matthews, 1994,
158; Capobianco, 2016, 36.)

Metakognitiiviset ~ uskomukset  vaikuttavat laajalti  yksilon ~ omaksumiin
ajatusmalleihin. Mikéli yksildo uskoo negatiivisten ajatusten vatvomisen kautta
saavuttavansa jotain hyddyllistd, kuten laajemman nédkemyksen tilanteesta tai
ongelmasta, niin hdn todenndkdisesti harjoittaa negatiivisten ajatusten vatvomista siind
vadristyneessd uskomuksessaan. (Wells & Papageorgiou, 2004, 48, 69.) Tutkimukset
osoittavat tillaisen ajatusmallin aiheuttavan usein masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta,
kognitiivisia hidiriditd ja huonosti tilanteeseen sopeutuvien selviytymisstrategioiden
valintaa (Wells & Papageorgiou, 2004, 110). Wellsin ja Matthewsin mukaan (1994, 158—
159) haitalliset metakognitiiviset uskomukset ovat ldht6kohtana monien psykologisten
ongelmien kehittymiselle ja pysyvyydelle. Haitallisten metakognitiivisten uskomusten on
kuvattu tuottavan myos psykologista ahdistusta, jonka piirteitd ovat esimerkiksi aiemmin
kuvattu vatvova ajattelu, haitalliset tai ristiriitaiset selviytymisstrategiat ja joustamaton
kognitiivinen tarkkaavaisuus, kuten korostunut murehtiminen. (Capobianco, 2016, 32—
33.) Kuviossa 1 (Wells & Cartwright-Hatton, 2004; Sellers, Gaweda, Wells & Morrison,
2016, 402) mallinnetaan tdssd tutkimuksessa kaytettyd maidritelmad haitallisista
metakognitiivisista uskomuksista ja sen eri osa-alueista. Usein haitalliset
metakognitiiviset uskomukset ilmenevit samanaikaisesti monella eri osa-alueella ja

atheuttavat yksilolle ahdinkoa (Sellers ym., 2016, 401).
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KUVIO 1. Haitallisten metakognitiivisten uskomusten osa-alueet



Jatkuva oman kognitiivisen toiminnan ja ajatuksien tarkkailu voi kasvaa liialliseksi
johtaen suoriutumista ja tilannetta hiiritsevédén tietoisuuteen oman mielen toiminnasta,
jolloin murehtiminen korostuu helposti. Korostunut murehtiminen voi lisdta
ahdistuneisuutta, jos omia Kkognitiivisia toimintoja, muistia ja keskittymista
kyseenalaistaa kohtuuttomasti. (Kallio & Kivistd, 2013, 23—-25.) Murehtiminen ndhdiin
tdssd tutkimuksessa perusteettomana huoliajatteluna erilaisista asioista. Korostunut
murehtiminen on yhdistettdvissd toiseen tutkittuun ilmiddn, vatvovaan ajatteluun
(englanniksi rumination) (Wells & Papageorgiou, 2005, 15).

Vatvovan ajattelun peruspiirre on ldhestyd omia mielialoja ongelmaratkaisun
tyylisesti, eli sinnikk&ésti pohtien ja etsien keinoja itseymmérrykseen ja mielialan
kohentamiseen. Vatvovan ajattelun on todettu johtavan usein sen tavoitteista
vastakkaisiin  tuloksiin, kuten mielialan laskuun, kognitiivisten toimintojen
heikkenemiseen ja jopa masennuksen pitkittymiseen. (Juvakka, 2011, 48.) Vatvovan
ajattelun kierre kéynnistyy, kun ihminen havaitsee ristiriidan kokemansa ja
tavoittelemansa todellisuuden vililld ja pyrkii muuttamaan sen omalla &lyllddn. Téll6in
kokemusta tai tunnetilaa, kuten alakuloisuutta ei yrityksestd huolimatta kyetd
muuttamaan omin voimin. Vaikka mieli ei 10ydéd tilanteeseen ratkaisua, se jatkaa
yrittimistd ldhes automaattisesti. (Juvakka, 2011, 49.) Vatvovan ajattelun on todettu
altistavan masentuneisuudelle (Wells & Papageorgiou, 2005, 15). Weber ja Exner (2013,
1257) havaitsivat pitkittdistutkimuksessaan, ettd positiivinen suhtautuminen vatvovaan
ajatteluun altistaa sithen ryhtymiseen ja vatvova ajattelu oli yhteydessd haitallisiin
metakognitiivisiin uskomuksiin. Vatvovan ajattelun kierteen katkaiseminen vaatii usein
ulkopuolista interventiota ja omien haitallisten metakognitiivisten uskomusten
haastamista (Wells & Papageorgiou, 2005, 183).

Kuviossa 2 Wellsin ja Papageorgioun (2005, 17) mallissa positiiviset uskomukset
murehtimisesta  aktivoivat  vatvovan  ajattelun, joka ~myohemmin koetaan
hallitsemattomaksi ja haitalliseksi (negatiiviset uskomukset 1) sekd todennédkoisesti
vaikuttavan haitallisesti sosiaalisiin tilanteisiin ja kanssakdymiseen (negatiiviset
uskomukset 2). Samaa mallia tutkimuksessaan kéyttivdt Capobianco, Heal, Bright ja
Wells (2019), jossa havaittiin haitallisten metakognitiivisten uskomusten ennustavan
luotettavammin ahdistuneisuutta kuin toisinpdin. Haitalliset —metakognitiiviset
uskomukset olivat yhteydessd myos masentuneisuuteen (Capobianco ym., 2019, 224.)
Ahdistuneisuus ja masentuneisuus ovat vahvoja negatiivisia tunnetiloja ja omaavat useita

yhtdldisid piirteitd. Kuvio 2 esittdd Wellsin ja Papageorgioun (2005) mallin, jossa
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vatvovan ajattelun ja negatiivisten uskomusten, eli korostuneen murehtimisen kierteen
ndhdéén tuottavan masentuneisuutta. (Wells & Papageorgiou, 2005, 15.) Saman mallin
ndhdddn tdssd tutkimuksessa kuvaavan haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja

pakkoajattelua.

Negatiiviset

uskomukset 1 \
Negatiiviset /

uskomukset 2

Positiiviset
uskomukset

Vatvova ajattelu

KUVIO 2. Vatvovan ajattelun ja masentuneisuuden kehittyminen

Pakkoajattelua voidaan kuvata yksinkertaisesti taipumuksena ajatusmalleihin, joissa
takerrutaan negatiivisiin ajatuksiin. Hiiriintyneessd emotionaalisessa tilassa, kuten
vatvovan ajattelun kierteessd tai tyduupumuksessa, mieleen nousevia pakkoajatuksia ei
niiden ldsndolon aikana kykene vilttiméittd kyseenalaistamaan heikolla itsesditelylla
(Juselius, 2012, 16). Pakkoajatusten vaikuttaessa voi olla myds hankala kuvailla
mielensisdisid tapahtumia. Kykyd mielensisdisten tapahtumien hyddylliseen tarkkailuun
voi kuitenkin vahvistaa harjoittamalla itsesddtelyd ja siten ehkdistd pakkoajatusten
vaikutuksia. Pakkoajatusten ollessa poissa yksilo kykenee taas todenndkdisemmin
kyseenalaistamaan niitd itsesddtelyn tasosta riippumatta. (Juselius, 2012, 17.) Helpottava
itsesddtelyn taito on esimerkiksi yksilon kyky péddstd metakognitiiviseen mielentilaan,
jossa tarkkaavaisuus kiinnittyy mielen sisdisten tapahtumien (vatvominen,
murehtiminen) sijaan ulkoisiin  tapahtumiin, kuten ongelmanratkaisuun tai
vuorovaikutukseen ympariston kanssa (Lahtela, 2008, 15). Itseséételylla ajatellaan olevan
tdssd tutkimuksessa potentiaalia pakkoajattelun purkamisessa ja siten tukea yksilon
valmiuksia kehittdd metakognitiivisia uskomuksiaan hyoddyllisemmiksi. Varsinkin
sellaisiin metakognitiivisiin uskomuksiin, jotka kumpuavat yksilon myShemmin
kehittyneistd ajatusmalleista, kuten uskomukset omaan ammatilliseen kompetenssiin
kohdistuvista edellytyksistd uudella tyopaikalla, voitaisiin vaikuttaa itsesdételyd

harjoittamalla (Gkika & Wells, 2014, 24).



2.1 Metakognition osa-alueet

Metakognitio on moniosainen késite, joka koostuu metakognitiivisesta ajattelusta,
metakognitiivisista uskomuksista seka tiedoista, taidoista ja kokemuksista (Flavell, 1976,
906). Metakognition tiiviiksi madritelméaksi on vakiintunut kasitys mista tahansa tiedosta
tai kognitiivisesta toiminnasta, joka jollain tavalla tarkastelee tai sddtelee toista
kognitiivista toimintaa. Kyse on siis kognition kognitiosta, tai ajattelun ajattelusta.
(Flavell, 2004, 275.) Tassd tutkimuksessa metakognitiota késitellddn pédasiassa
metakognitiivisten uskomusten kautta, mutta koska metakognition osa-alueet
(metakognitiiviset uskomukset, tiedot, taidot ja kokemukset) ovat vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa, myds muita osa-alueita kuvataan lyhyesti.

Metakognition mééritelmd muodostuu pddosin Flavellin (1979) teorian pohjalta
sellaisena asteittaisena kokonaisuutena, jossa metakognitiivinen ajattelu on ylékisite
kaikille metakognitiivisille toiminnoille. Metakognitiivinen tieto koostuu yksilon
kisityksestd itsestddn persoonana, tehtdvitilanteesta ja sen toteuttamisesta. (Flavell,
1979, 906). Se kisittdd my0s tiedot omista kognitiivisista kyvyistd, kuten oppimis-,
muisti- ja ongelmanratkaisustrategioista ja niiden sditelystd (Ruohotie, 2010, 112).
Tietojen taustalla vaikuttavat metakognitiiviset uskomukset. Uskomukset muodostavat
yksilon  késitykset omasta kompetenssistaan ja omaksumien ajatusmalliensa
toimivuudesta. Uskomustensa pohjalta yksild hankkii ja rakentaa edelleen tietojaan,
joiden pohjalta hdn harjoittaa ja kayttdd omia taitojaan. Metakognitiiviset taidot
ilmentyvit yksilon soveltaessa tietojaan ja luodessa kognitiivisen strategian edessd olevan
asian ratkaisemiseksi. (Flavell, 1979, 907-908.) Taidot ovat vélttimattomid tietojen
tavoitteelliseen hyddyntdmiseen ja strategisten toimenpiteiden jasentdmiseen (Ruohotie,
2010, 113). Kuvio 3 havainnollistaa téssd tutkimuksessa metakognitiivisen ajattelun
kasitteen kokonaisuutta, jossa metakognitiivisten uskomusten nidhddidn muodostuvan

prosessoinnin alussa.
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1. Uskomukset
- Omasta kompetenssista
- Omista ajattelumalleista
- Omista kognitioista

4. Kokemukset

- Tietojen, uskomusten ja
taitojen toteutumisen
havainnointi kdytinnossi

2. Tiedot

- Omasta persoonasta

Metakognitiivinen

ajatte]u | - Omista kognitioista
- Tilanteesta ja

- Metakognitiiviset > X
toimintatavoista

strategiat

3. Taidot

- Joustava itsesditely

- Tietojen ja uskomusten
soveltaminen eri
tilanteisiin (=
kognitiivinen strategia)

KUVIO 3. Teoreettisesta viitekehyksestd koottu metakognition malli

Metakognitio ohjaa yksilon kykyd reflektoida, ymmértdd ja sdddelldi omaa
oppimistaan. Metakognitiivisen ajattelun kehittimiseen on kiinnitetty huomiota etenkin
kasvatus- ja opetusalalla (Ruohotie, 2010, 107), johon tdméikin tutkimus kuuluu.
Metakognitiivisen ajattelun  hyddyntdmisen ja kehittymisen edellytyksend on
sopusuhtaisen itsereflektion lisdksi myos hallittavissa oleva ja turvallinen tydympaéristo,
koska metakognitiivinen ajattelu vaatii aikaa ja tilaa (Kallio & Kivisto, 2013, 23-25).
Oman oppimistavan arvioinnin on todettu tukevan my6s koulumenestysta.
Metakognitiivisen ajattelun vaikutusta ei ole kuitenkaan kisitelty erityisemmin
tyoeldmén kehittimisen kontekstissa siitd huolimatta, ettd metakognitiivisten tietojen ja
taitojen kehittyminen vahvistaa mielen toimintaa haastavissa tyotilanteissa, sekd auttaa
luomaan jdrjestystd itsendistd ajattelua vaativissa tdissd ja laajoja kokonaisuuksia
kisiteltdessd (Kalllio & Kivistd, 2013, 16).

Metakognitiivisten tietojen avulla muodostuu kisitykset itsestadn tyontekijéni, seka
oman tyon puitteista ja sisdlloistd. Metakognitiivisilla taidoilla sen sijaan kyetdin
tarkastelemaan ja sddtelemddn omaa tyotd, sen sisdltdd ja toteutustapoja. (Kallio &
Kivistd, 2013, 17.) Vaikka metakognitiiviset taidot ovat vilttdmattomid asiantuntijuuden
hyodyntdmiseksi, eivdt ne yksin takaa oppijan kayttdvin ajattelukykyédédn, eivatkd
valttdmattd johda tietoiseen reflektioon ja itsesédételyyn, joiden kautta olisi mahdollista
pohtia erilaisten strategioiden soveltuvuutta. Metakognitiivisen tiedon ja taidon

soveltaminen ja kehittdminen riippuu metakognitiivisista uskomuksista, mitka



mahdollistavat oman ajattelun ymmaértamisen ja kognitiivisten prosessien tarkkailun sekd
sadtelyn. (Ruohotie, 2010, 106-108.)

Metakognitiivinen ajattelu ei ole synnynndistd tai muuttumatonta, vaan sitd voi
kehittd4 ja muokata (Holmberg, 2005, 82). Korkeatasoisen metakognitiivisen ajattelun on
havaittu olevan yhteydessd itsesditelytaitojen kanssa (Arslan, 2014, 608).
Korkeatasoisessa metakognitiivisessa ajattelussa yksilé pystyy itsesdédtelyn avulla
soveltamaan oppimiaan metakognitiivisia tietoja tai taitoja niiden alkuperdisten
kontekstien ulkopuolella tdysin uusissa emotionaalisissa haasteissa (Lahtela, 2008, 7).
Néin syntyy myos metakognitiivinen kokemus, joka voi jélleen vaikuttaa sisdisiin
ajatusmalleihin ja metakognitiivisiin uskomuksiin. Metakognitiiviset kokemukset ovat
yksilon havaintoja omien metakognitiivisten uskomusten, tietojen ja taitojen
vuorovaikutuksesta eri ympdristdjen sekd tilanteiden kanssa. Metakognitiiviset
kokemukset ovat muistiin tallentuneita malleja aiemmista metakognition osa-alueiden
prosessoinneista (Schneider, 2010, 15). Lisdksi kokemusten my6td syntyy mahdollisesti
uusia metakognitiivisia strategioita, eli tavoitteita muuttaa metakognitiivista ajatteluaan
tai soveltaa siihen liittyvid toimintoja uudella tavalla (Flavell, 1979, 908-909).
Metakognitiivisen ajattelun kehittimistd kuvataan myds metakognitiivisten strategioiden

soveltamisen avulla kuviossa 4 (Ruohotie, 2010, 117).

— S

suoriutumisen

tiedon konstruointi edellytt_éir_r.léi.t
metakognitiiviset

strategiat
”Mitd mind
osaan ja kuinka
sovellan
istani?” S
kehysten osaamistant? mallin tai
ajatteleminen esikuvan

tunnistaminen

\ ajattelu /

suorituksen
aikana

KUVIO 4. Metakognitiivisten strategioiden soveltaminen

Kyse on siis uusien ajatusmallien oppimisesta. Menestyksekis elinikdinen oppiminen,
eli oppiminen ldpi kaikkien eliminvaiheiden, edellyttdd yksiloltd ainakin kahta
ominaisuutta: 1) elinikdinen oppija kykenee motivoimaan itseddn, sekd haluaa oppia
uusia asioita ja tapoja. Lisdksi 2) elinikdinen oppija toimii metakognitiivisesti, eli
kykenee tarkastelemaan omaa oppimistaan ja soveltamaan tapojaan sopiviin

kayttotarkoituksiin. (Green, 2015, 115.) Elinikdisen oppimisen ominaisuudet ovat
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olennaisia myds metakognitiivisen ajattelun kehittdmisessé (Flavell, 1979, 907). Kun aika
ndhdddn konkreettisena resurssina, niin ikd ja eldmidnkokemus tarjoaa luonnollisesti
elinikdiselle oppimiselle pidemmén kehityspolun, jolloin omaan eldmdidn ja tyohon
sopivan metakognitiivisen ajattelun kehittimiseen voidaan néhdé tarjoutuneen enemmin

mahdollisuuksia.

2.2 Opettajien metakognitiiviset uskomukset

Opettajien metakognitiivisilla uskomuksilla on osoitettu olevan ratkaisevia vaikutuksia
tyOssd jaksamiseen sekd tunteiden itsesdételyyn ja stressaavien tilanteiden kohtaamiseen.
(Santisi, Magnano, Hichy & Ramaci, 2014, 1227.)

Semercin ja Elaldin (2014) tutkimuksessa tarkasteltiin luokanopettajaopiskelijoiden
metakognitiivisia uskomuksia ja niiden yhteyttd kriittisiin ajattelutaitoihin. Kriittiset
ajattelutaidot méidriteltiin kyvyksi tiedostaa omaa subjektiivista ajattelua ja reflektoida
sitd ympadristossd havaittuihin kognitioihin avaramielisesti. Kriittisilld ajattelutaidoilla ja
metakognitiivisilla uskomuksilla havaittiin olevan yhteys. Haitallisten metakognitiivisten
uskomusten osa-alueista kognitiivinen itsetuntemus ja itseluottamus olivat vahvimmin
yhteydessa kriittisiin ajattelutaitoihin. (Semerci & Elaldi, 2014, 327-328.)

Yilmaz, Gen¢dz ja Wells (2011) tutkivat yliopisto-opettajien metakognitiivisia
uskomuksia, joista haitallisten metakognitiivisten uskomusten osoitettiin olevan
yhteydessd ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen. Haitallisten metakognitiivisten
uskomusten osa-alueista etenkin uskomukset murehtimisen hallitsemattomuudesta
ennustivat myohemmin ilmenevdd ahdistuneisuutta stressaavissa tilanteissa. Heikko
kognitiivinen itseluottamus sen sijaan ennusti yleisesti stressaantuneisuutta. (Yilmaz ym.,
2011, 395.)

Santisi ym. (2014) tutkivat eri opettajaryhmien (peruskoulusta lukioon)
metakognitiivisia uskomuksia. Opettajien metakognitiiviset uskomukset kompetenssista
ja mindpystyvyydestd olivat yhteydessd tyohon sitoutumiseen, tyotyytyvdisyyteen,
tyomotivaatioon ja tehokkaisiin tydtapoihin. Opettajaryhmien metakognitiivisissa
uskomuksissa kuitenkaan ei esiintynyt merkitsevid eroja. Tutkimuksen johtopéatoksissi
suositeltiin metakognitiivisten ajattelutaitojen kehittdmistdi omien tydtapojen ja
kompetenssiin liittyvien uskomusten osalta. (Santisi ym., 2014, 1229-1230.)

Shamstalab, Akbari ja Mosavi (2014) tutkivat peruskoulujen ja erityiskoulujen

opettajien eroja metakognitiivisissa uskomuksissa. Yleisesti erityiskoulujen opettajilla



esiintyi hieman haitallisempia metakognitiivisia uskomuksia ja he suhtautuivat seka
murehtimiseen ettd ajatusten hallinnan tarpeeseen myonteisemmin. Haitallisten
metakognitiivisten uskomusten tulkittiin olevan yhteydessd erityiskoulun opettajien
heikentyneeseen saavuttamisen tunteeseen ja depersonalisaatioon (Shamstalab ym.,
2014, 98.)

Vaezi ja Fallah (2011, 1126) havaitsivat tutkimuksessaan vanhemmilla ja
kokeneemmilla opettajilla olevan hyddyllisempid metakognitiivisia uskomuksia kuin
nuoremmilla ja vihemmin kokeneilla. Yhteenvetona voidaan todeta edelld esitettyjen
kansainvilisten tutkimusten perusteella, ettdi metakognitiivisissa uskomuksissa on

havaittu eroja seka opettajaryhmien, ettd ién ja tydkokemuksen vertailuissa.
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3 TYOUUPUMUS OIREYHTYMANA

Ty6uupumuksesta kdytetddn yleisesti myOs nimitystd burnout, mutta tdssé raportissa
pitdydytddn suomenkielisessd nimityksessd. Tyouupumus muodostuu véhitellen
tyOperdisten stressitekijoiden myo6td ja on harvoin johdettavissa yksittdisestd syystd. Se
aiheuttaa muun muassa kokonaisvaltaista fyysistd ja henkistd vasymystd, kyynisyytta
omaa tyOtd kohtaan sekd heikentynyttd ammatillista itsetuntoa. Usein toissijaisiakin
oireita ilmenee, kuten ihmissuhdevaikeuksia tyopaikalla. (Hakanen, 2004, 22.)

Tyduupumuksessa kyse on aina negatiivisesta stressistd eli kuormituksesta, joka
tarkoittaa kokemusta jonkunlaisesta uhasta, missé yksilo arvioi omia sekd ympéristonsa
ominaisuuksia ja tuntee tilanteeseen liittyvien vaatimusten ylittdvin omat voimavaransa.
Tastda kokemuksesta syntyvid paineita yksilot pystyvdt hillitsemdidn omista
stressinhallintakeinoistaan riippuen. TyOuupumus on jatkuvasta stressistd johtuva
oireyhtymd, joka vakavampi ja vaikeammin hoidettava tila kuin yksittdinen stressitila.
(Santavirta ym., 2001, 2—3.) Tyouupumukselle ominaisia piirteitd ovat, ettd 1) se kehittyy
alkujaan motivoituneille ja sitoutuneille ihmisille, 2) se kehittyy epédsuotuisissa
tydolosuhteissa, ja 3) sen laukaisee lopulta epdonnistuneet yritykset selviytyé tilanteesta
myonteiselld tavalla (Kalimo ym., 2006, 9).

Ty6uupumukseen vaikuttaa tyon, ympariston sekd yksilon ajatus- ja toimintamallien
kohtaaminen ja jokainen reagoi niistd johtuen eri tavalla vallitseviin olosuhteisiin
(Vartiainen, 2011, 7). Tyduupumuksen kehittyminen on mahdollista, kun néiden
tekijéiden vélilld wvallitsee ristiriitainen tila. Usein syynd on tyon laadullinen ja/tai
madrillinen ylikuormitus seki siitd johtuva tyontekijan turhautuminen, joka taas johtaa
merkityksellisyyden ja mielekkyyden katoamiseen tydssd. (Syrjédldinen, 2002, 67.)
Hairiot ja oireet tulisi voida kytked tydstd johdettaviin yhteyksiin, jotta voidaan puhua
tyouupumuksesta muun oireilun sijaan. Toisaalta thmisen hyvinvointi on kokonaisuus,
johon vaikuttavat myds yksityiseldméin seikat. (Kalimo ym., 2006, 11.) Téstd syysta
tunnistaminen ja diagnoosi on hankalaa ja edellyttid perehtymistd yksilon
kokonaisvaltaiseen eldméntilanteeseen.

Kuvion 5 malli tiivistdd tdméan tutkimuksen késityksen tySuupumuksesta
oireyhtyménd osa-alueittain opettajan tyossd Kalimoa ym. (2006) mukaillen. Eri osa-
alueet voivat oireilla itsendisind, mutta vakavassa tyouupumuksessa on yleensd
havaittavissa kaikkien osa-alueiden oireita (Kalimo ym., 2006, 10). Tyouupumus erottuu
tyOstressistd etenkin vahvasti omaksuttuina ja hitaasti muuttuvina asenteina.

Asennemuutokset ndkyvit etenkin psyykkisind (toivottomuus, tyytymittomyys,



ahdistuneisuus, muistin heikentyminen), kdytoksellisind (vetdytyminen, passiivisuus,
tunnepurkaukset) tai motivationaalisina (innostuksen hiipuminen, kyynistyminen)

oireina. (Kalimo, ym. 2006, 11.)

———» * Yleistynyttd henkistd ja/tai fyysistd visymysti kaikissa tilanteissa,
eikd endd ainoastaan tyon kuormitushuipuissa.

Ei hivid sdannodlliselld levolla
tai viikoittaisella vapaalla.

Emotionaalinen vasymys

e Tunne,
ettd suoriutuu hyvin
tydssddn ja hallitsee
tydasiat. Tyd tuntuu
Imerkitykselliseltd ja

: ja ;rgllerﬁa Depersonalisaatio Saavuttamisen mielekkailtd. Usko
suhtautuminen tunne omaan pitevyyteen,
tyon kohteena tyon arvokkuuteen ja

vaikutuskykyyn tyo-

oleviin ihmisiin.

Tuottaa myds epamiellytti- N paikalla siilyy.
vid oloa ja irrallisuuden egaationa osa tyo-
uupumusta

tunnetta.

KUVIO 5. Ty6éuupumus kolmitahoisena oireyhtyméni

Depersonalisaatio liittyy tyduupumuksen osa-alueista eniten tyohon sitoutumiseen.
Opettajilla tydhyvinvointiongelmat ilmenevit usein heikentyneeni tydohon sitoutumisena,
kun taas ammatillisen pystyvyyden tunne on vahvistanut sitoutumista. (Hakanen, 2004,
253-254.) Tiivistetysti depersonalisaatio tarkoittaa tunne- ja kokemustilaa, jossa on
tyypillistd muiden ihmisten esineellistiminen sekd psyykkisen ja fyysisen etdisyyden
luominen ympéristoon (Vartiainen 2011, 5). Ackner (1954) kuvaa depersonalisaation
koostuvan neljista padpiirteestd: 1) outo tai epdtodellinen tunne itsestéédn, 2) ndkemyksen
puute ja heikentynyt kyky késitelld harhaluuloja, 3) tunteellinen héiriétila, jossa reaktiot
keskittyvit kdsittelemddn ainoastaan oman depersonalisaation tuottamaa epamukavuutta,
ja 4) edelld mainittujen epamiellyttivien kokemusten kokonaisuus, jonka intensiteetti
vaihtelee. Depersonalisaation kokemuksiin liittyy joskus myds paniikkikohtauksia ja
yleisesti vahvaa epdmiellyttdvdd oloa. (Steinberg, 2007, 736.) Depersonalisaation on
todettu usein johtavan myos saavuttamisen tunteen vihenemiseen (Chang, 2009, 216).
Sen tunnistaminen on hankalaa, koska kokemukset ja oireet voivat olla epéselvid sekd
vaikeasti kuvailtavia, eivitkd ndy ulospédin. Diagnoosin tekemisen ldhtokohdat ovatkin
vakiintuneet vasta hiljattain. (Steinberg, 2007, 737.)

Emotionaalinen visymys on ilmentymiseltdin tyduupumuksen merkittdvin ulottuvuus,
mutta  madrittelyltddn  depersonalisaatiota  yksinkertaisempi. = Emotionaaliseen

viasymykseen kuuluu monia jaksamiseen liittyvid oireita, kuten emotionaalisten
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voimavarojen puuttumista ja yleistd uupuneisuutta. Kyse on laajasta yksilokohtaisesta
henkisestd uupumisen tilasta, eikd sitd voi kuvata ainoastaan suorien oireiden kautta.
(Chang, 2009, 196.) Ennustavia tydperdisid kuormitustekijoitd ovat esimerkiksi liiallinen
tyomédard, epapétevit tyotavat tai ihmisten véliset konfliktit. Emotionaalisen vdsymyksen
ndhddin usein edeltivin depersonalisaatiota ja saavuttamisen tunteen puutetta, kun
esimerkiksi opettajan tyossd yksilo ei endd kykene antamaan haluamaansa
henkil6kohtaista panosta tydhonsa tunnetasolla. (Greenglass, 2010, 716.)

Saavuttamisen tunne tai sen puute heijastuu yksilon uskomuksista omiin kykyihinsi
selviytya erilaisista tilanteista. Positiivisena se suojaa tyduupumukselta, kun yksilo kokee
olevansa kykeneva tyOssdédn ja negatiivisena se lisdd tyduupumusta, kun yksilo ei koe
saavuttavansa tavoitteitaan. Asetettujen tavoitteiden saavuttamisesta tuleva onnistumisen
tunne tukee hyddyllisid uskomuksia ja myonteistd minédkisitystd. Emotionaalisesti
visyneend ja etddntyneend voi olla hankala saada onnistumisen kokemuksia ja ndhdi
tavoitteet helposti saavutettavina suhteessa omaan kompetenssiin. (Chang, 2009, 197.)
Emotionaalinen visymys ja depersonalisaatio myotidvaikuttavat saavuttamisen tunteen
vihenemiseen, jolloin esimerkiksi opettajilla korostuu uskomus oman tyopanoksen

puutteellisuudesta oppimisen ja myonteisen ilmapiirin tukijana. (Greenglass, 2010, 714.)

3.1 Tyouupumusta aiheuttavat tekijat

Yleisesti tyduupumuksen nidhddén kasaantuvan tydeldmén pitkittyneestd stressitilasta,
jossa tyontekijd pyrkii panostamaan liikaa tyohonsd verraten siitd saamaansa
vastineeseen, mikd my6hemmin muuttaa mindkésitysta kielteisemmaksi (Hakanen, 2004,
23-24). Opettajan rooliin ja tyohon siséltyvit ristiriidat voivat usein my0s lisdtid tyon
kuormittavuutta. Ristiriita voi olla suora konflikti ympériston kanssa, taikka ilmetd
késitysten ja toiminnan vililld. Tyon jatkuva kuormittavuus lisdé riskid uupua tydssa.
Kuormittavuus johtuu usein koetusta tyon liiallisesta vaativuudesta ja véhaisistid
vaikutusmahdollisuuksista. Ty0hon sitoutuminen sopivasti sdddeltynd ehkiisee
uupumista, mutta ylisitoutuminen ja korostunut vastuuntunto lisdd tyduupumuksen riskia.
(Santavirta ym., 2001, 4-5.) Esimerkiksi opettajan tydssd haitallista psyykkistd
kuormitusta aiheuttaa oppilaiden kéytoshadiriot tai alhainen motivaatio, huonot tydolot ja
ajan puute, suuret opetusryhmdt, arviointityonvaikeus, oppilaiden huoltajien asenteet

sekd uuden teknologian hallitseminen (Santavirta ym., 2001, 3).



Ty6uupumukseen voidaan vaikuttaa positiivisesti tukemalla tydyhteison rakenteita ja
toimintatapoja, jotka lisddvét tyon imua, eli henkilokohtaista innostusta, sitoutumista ja
tuotteliaisuutta tuottavia tunnetiloja (Maslach & Leiter, 2007, 396). Maslach & Leiter
(2007) jakavat mahdolliset vaikuttimet kuuteen ulottuvuuteen tydyhteisdssa:

1) tydmaard; laadullisesti ja méérillisesti sopivassa suhteessa yksilon resursseihin,

2) hallinta; yksil6 kokee voivansa vaikuttaa oman tyonsé sisdltoon ja toimintatapoihin,

3) palkkio; tunnustus ja sosiaalinen palkitseminen tyosta lisddvat merkityksellisyytta,

4) yhteisollisyys; hyvit sosiaaliset suhteet yhteisossd helpottavat ongelmien késittelya,

5) reiluus; tunne reilusta ja tasavertaisesta kohtelusta suojaa negatiivisilta tunteilta, ja

6) arvot; yksilon ja yhteison arvomaailman tulisi olla tarpeeksi ldhelld toisiaan.

Kuviossa 6 Vartiainen (2011, 13) kuvaa tyduupumuksen kehittymistéd yksilon haitallisten
skeemojen, eli ajatusmallien nikokulmasta. Haitallisiksi ehdollisiksi skeemoiksi
kuvataan alistuminen, uhrautuminen, emotionaalinen estyneisyys, vaativuus ja
ylikriittisyys, mitkd kaikki my6tévaikuttavat tyduupumuksen kehittymiseen (Vartiainen,
2011, 6-8). Nuolet tyotehtdvistd skeemoihin kuvaavat tydomadrin lisddntymistd ja sen
myotd haitallisten skeemojen intensiteettid. Uupumisen kierre voi jatkua pitkddn
katkeamatta, jolloin tyduupumuksen aste kasvaa hitaasti ja lopputuloksena on vakava
tyduupumus. Mikili haitallisiin skeemoihin ei puututa, ne voivat helposti aktivoitua
uudelleen ja pyrkid siten palauttamaan opittujen toiminta- ja ajatusmallien kautta
tyouupumusta tuottaneen kehidn. Pienet tyoOpaikalla tehdyt muutokset eivét suojaa
tarpeeksi, vaan tirkedd on ymmartdd yksildllisten tekijoiden ja haitallisten skeemojen
vaikutus kaytannossa. (Vartiainen, 2011, 4.) Skeemat voivat toimia voimavarana, mutta
mikdli kyky niiden prosessointiin on puutteellista tai yksild on tunteellisesti
hdiriintyneessd tilassa, ne voivat potentiaalisesti lisdtd tyon kuormittavuutta. Sama
tyOtehtivé saattaa yksilon skeemasta riippuen ndyttiaytya toisella positiivisena haasteena
ja toiselle pelkkdnd uhkana. (Ashkanasy, Ashton-James, & Jordan, 2003, 2.) Yksilon
ajatusmallien ndhdddn tdssd tutkimuksessa ilmentyvédn osittain metakognitiivisina
uskomuksina, jotka voivat olla joko haitallisia tai hyddyllisié ja vaikuttavat siten yksilon

valitsemiin strategioihin (Wells & Cartwright-Hatton, 2004, 386.)
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KUVIO 6. Uupumisen kierre

3.2 Opettajien tyouupumus

Opettajien tyduupumusta on tutkittu melko runsaasti ja tyduupumuksesta on Lénsi- ja [ta-
Euroopassa arvioitu oireilevan noin kolmannes opettajista, erityisesti opetustyon
emotionaalisten vaatimusten vaikutuksesta (Hakanen, 2004, 252). Laajan systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen opettajien tyduupumuksesta tehnyt Chang (2009) havaitsi 2030 -
vuotiaiden opettajien olevan usein alttiimpia etenkin emotionaaliselle visymykselle ja
depersonalisaatiolle, kuin 30-40 -vuotiaiden. Yli 45 -vuotiaat opettajat sen sijaan
raportoivat kokevansa vihemmaén saavuttamisen tunnetta. Kaikissa tutkimuksissa iki ei
kuitenkaan ollut merkitsevésti yhteydessd tyouupumukseen. (Chang, 2009, 199-200.)
Opettajien tyduupumuksesta on saatu myos toisistaan poikkeavia tuloksia eri kulttuurien
vililla (Denton, Chaplin & Wall, 2013, 148).

Hornin ja Schaufelin (1998) tutkimuksessa opettajien keskuudessa havaittiin
tyouupumusta esiintyvdn erityisestt yli 45 -vuotiailla miesopettajilla. Kaikkia
tyouupumuksen osa-alueita havaittiin vanhempien opettajien keskuudessa nuorempia
opettajia enemmaén. Etenkin yli 50 -vuotiailla saavuttamisen tunne oli merkittdvésti
heikompaa kuin nuoremmilla. Yli 20 vuotta tyokokemusta omaavien keskuudessa
tyOuupumusta esiintyi enemmaén kuin vihemmaén kokeneilla. (Horn & Schaufeli, 1998,
34-39.) Tutkimukseen osallistuneita opettajaryhmii olivat peruskoulunopettajat, toisen
asteen opettajat ja erityisopettajat. Opettajaryhmien tyouupumuksen vertailussa toisen

asteen, eli lukion opettajilla esiintyi enemmén tyduupumusta ja emotionaalisen



viasymyksen sekéd depersonalisaation vililld oli muita opettajaryhmid vahvempi yhteys
(Horn & Schaufeli, 1998, 28-29.)

Peruskoulun opettajia tutkittaessa Szigeti, Balazs, Bikfalvi ja Urban (2017) havaitsivat
opettajien masentuneisuuden sekd erityistd tukea tarvitsevien oppilaiden opettamisen
vililld olevan yhteys kokonaisvaltaiseen tyduupumukseen. Ylisitoutuminen tyohon oli
sen lisdksi merkittavisti yhteydessd emotionaaliseen visymykseen. (Szigeti ym., 2017,
536.) Tulokset viittaavat siis erityisopettajien olevan mahdollisesti alttiimpia
tyduupumukselle. My6s Shamstalab ym. (2014, 97) havaitsivat tutkimuksessaan
erityiskoulujen opettajien kérsivin enemmin tyouupumuksesta kuin peruskoulujen
opettajat.

Benita, Shibaz ja Butler (2019) tutkivat pitkittdistutkimuksessa opettajien
depersonalisaation seurauksia ja sen esimuotoja. Depersonalisaatio  toimii
puolustusmekanismina emotionaalisen kuormituksen vdhentdmiseksi niin, ettd yksild
vihentdd omaa sitoutumista tydympéristdonsa tunnetasolla tai kehittda sitd kohtaa jopa
negatiivisia asenteita. (Benita ym., 2019, 1103—-1105.) Depersonalisaation havaittiin
olevan negatiivisesti yhteydessd opettajien ty0innostukseen ja positiivisesti yhteydessi
opetusta hiiritsevien raportoitujen tilanteiden méaaraan. Sen sijaan tyokavereiden tuki ja
yhteisollisyyden tunne tyOpaikalla suojasi opettajia depersonalisaatiolta. (Benita ym.,
2019, 1110-1113.)

Arvidsson, Hakansson, Karlson, Bjork ja Persson (2016) tutkivat peruskoulun
opettajien tyOuupumusta ja havaitsivat 4% (n=490) opettajista kérsivin vakavasta
tyduupumuksesta. Yksittdisilld osa-alueilla vakavia oireita esiintyi 15% vastaajista.
Ylempien luokka-asteiden opettajilla esiintyi enemmén tyduupumusta kuin alempien
luokka-asteiden opettajilla. Tuloksissa havaittiin my6s heikkojen minédpystyvyyden
uskomusten olevan yhteydessd tyduupumukseen. (Arvidsson ym., 2016, 6-8.)

Opettajat  vaikuttavat siis aiempien tutkimusten perusteella oireilevan
tyduupumuksesta vaihtelevasti. Yleisesti aiempien tutkimusten pohjalta (Arvidsson ym.,
2016; Chang, 2009; Horn & Schaufeli, 1998.) voidaan kuitenkin todeta, ettd
tyouupumuksen esiintymisessd on havaittu eroja eri opettajaryhmien vililld ja
tyouupumuksen on todettu olevan yhteydessd ikddn sekd tyokokemukseen. Lisdksi
asenteet ja uskomukset sekd masentuneisuus voivat lisdtd mahdollisuutta altistua
kokonaisvaltaiselle tyduupumukselle ja sen yksittdisille osa-alueille (Arvidsson ym.,

2016; Benita ym., 2019; Szigeti ym., 2017).
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Hyddylliset selviytymismekanismit suojaavat yksiltasolla tyouupumukselta myos
opettajia (Greenglass, 2007, 716). Toisaalta Maslach ja Leiter (2007) toteavat yksilotason
interventioiden olevan yleisempid mutta tehottomampia tyduupumuksen torjumisessa,
kuin yhteis6tason interventiot (Maslach & Leiter, 2007, 370). Opettajien tyGuupumusta
ehkdisi Greenglassin (2007) tutkimuksessa parhaiten tydympiriston ja kollegoiden
tarjoama sosiaalinen ja ammatillinen tuki. Tydyhteison esimiesten on kuitenkin opittava
2007, 715-716.) Chang (2009, 197) ehdottaakin, ettd yksilollisten ja yhteisollisten

tekijoiden erillinen tarkastelu ei ratkaise tyduupumusta kestivésti, vaan asetelman tulisi



4 METAKOGNITIIVISET USKOMUKSET JA TYOUUPUMUS

Ty6uupumusta on tutkittu rajoittuneesti pitkélti tydoloihin liitettynd. Tarkastelusuunta on
ollut tyon kuormittavuudesta johtuva yhteys uupuneisuuteen yksityiseldamissid, kun taas
pdinvastaista tutkimusotetta, eli yksityiselamadn liittyvien tekijoiden merkitysta
tyduupumukselle altistumisessa on koettu tarpeelliseksi selvittdd tarkemmin. (Hakanen,
2004, 22-25.) Elaminhallintaan liittyvien uskomusten on havaittu olevan negatiivisessa
yhteydessd tyduupumukseen, ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen, fyysisiin oireisiin
ja kompetenssin puutteeseen, sekd monenlaiseen stressiin (Hakanen, 2004, 143). Yleisesti
tyduupumusta esiintyy enemmaédn yksiloilld, joilla on taipumusta pakkoajatteluun,
ulkoisen kontrollin tunteeseen ja sitkeyden puuttumiseen (Maslach & Leiter, 2009, 370).

Ty6uupumuksen oireisiin liittyy usein my0s masentuneisuus, ahdistuneisuus tai
erilaiset mielialahdiriot. Masennuksen ja  huonovointisuuden vuorovaikutus
tyduupumuksen kanssa ei kuitenkaan ole yksiselitteistd, koska yksilokohtaisia
vaikuttimia voi olla vaikea tunnistaa. (Vartiainen, 2011, 5.) Myos Szigeti ym. (2017, 537)
tutkimuksen mukaan masentuneisuus ja tyduupumus ovat selvésti yhteydessd, mutta
yhteyden laatu on epdselvd. Hakasen (2004, 25) mukaan ty6uupumuksesta kehittyy
kuitenkin useammin masennusta, kuin painvastoin.

Haitallisiin metakognitiivisiin uskomuksiin liittyvéd vatvovaa ajattelua kuvataan
yksilon kokeman ristiriidan kautta (Juvakka, 2011, 49). Opettajan rooliin ja tydohon
siséltyvit ristiriidat voivat usein myos lisitd tyon kuormittavuutta (Santavirta ym., 2001,
4). Chang (2009) osoittaa mahdollisia yhteyksid opettajien tySduupumuksen ja
metakognitiivisten uskomusten vélilld. Opettajien uskomukset itsestidn ja tyOstdin
vaikuttavat ratkaisevasti kykyyn kohdata erilaisia kuormitustekijoitd tydssd (Chang,
2009, 199). Epdmiellyttivien tunteiden (viha, turhautuminen, ahdistus, syyllisyys)
kokemisen on todettu aiheuttavan emotionaalista visymystd opettajilla. Turhautumisen
tunne ja ahdistus kumpuavat yleensa yksilon suhteesta itseensi ja niiden on todettu olevan
vaikeammin hallittavia tunteita, kuin esimerkiksi viha ja syyllisyys. (Chang, 2009, 206.)
Haitallisiin metakognitiivisiin uskomuksiin ja tyduupumukseen liittyvien tunteiden
hallinnan voidaan siis ndhdd olevan hankalaa ja edellyttivin yksiloltd korkeaa
itsesddtelytaitoa.

Tunteiden itsesddtelyn on todettu olevan merkittdvé taito tydbuupumukseen liittyvien
negatiivisten tuntemuksien helpottamisessa. Tdma edellyttdd yksiloltd my0s tietimysté
omasta itsesddtelystddn, minkd merkitys korostuu asiantuntijatyossd. Tunteiden

itsesddtelyn on nihty yleisesti toimivan kahdella tavalla, joko uudelleenarvioimalla tai
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tukahduttamalla. Uudelleenarviointi on hyddyllinen keino, jossa yksilé muuttaa
suhtautumistaan tilanteeseen ja kykenee siten tarvittaessa hillitsemddn tunnetilan
vaikutusta. Se heikentdd negatiivisia tunnekokemuksia ja vahvistaa myoOnteisid
tunnekokemuksia. Tukahduttaminen sen sijaan hillitsee heikosti negatiivisia
tunnekokemuksia ja kuormittaa enemmaén kognitiivista kapasiteettia. (Chang, 2009, 209.)
Haitalliset metakognitiiviset uskomukset ohjaavat myds yksilod kdyttdimadn tunteiden
tukahduttamista itsesddtelyn keinona, jolloin haitallisten uskomuksien uudistaminen ei
yleensé ole mahdollista (Wells & Cartwright-Hatton, 2004, 386).

Korostunut oman mielen litkkeiden ja ajatusten seuraaminen héiritsee
tarkkaavaisuuden ja tunteiden itsesdételyd sekd kuormittaa yksilod kognitiivisesti.
Haitallisten metakognitiivisten uskomusten on todettu lisdksi olevan yhteydessi
henkiseen uupumukseen ja ennustavan uupuneisuutta tai vatvovaa ajattelua
merkitsevdmmin kuin yksittdiset negatiiviset tunnetilat. (Maher-Edwards ym., 2011,
315.) Myos stressistd toipumisen on todettu olevan hitaampaa niilld, joilla esiintyy
haitallisia metakognitiivisia uskomuksia. (Capobianco, 2016, 19.) Niin hyddyllisten
metakognitiivisten uskomusten voidaan olettaa suojaavan myos tyouupumukselta, joka
on usein pitkittyneen tydperdisen stressin seurausta.

Larriveen (2012) kirjallisuuskatsauksessa opettajien tyouupumus oli yhteydessd
neuroottisuuteen, johon liittyy tunteellinen epatasapainoisuus ja taipumus kokea vahvasti
kielteisid tunnetiloja sekd vidhitelld positiivisia tunnetiloja. Neuroottisuutta kokevat
joutuvat korkean tyouupumuksen alttiutensa lisdksi tekemddn muita kovemman tyon
henkilokohtaisessa  toipumisprosessissa. (Larriveen, 2012, 18-20.) Haitalliset
metakognitiiviset uskomukset tai lannistavat ajatukset tuottavat lisdd kuormitusta ja
edesauttavat tyouupumusta. Yksilo voi kuitenkin vaikuttaa omiin uskomuksiinsa
kehittamailld itsesddtelyddn. Tavoitteena on rakentaa uskomuksista jarjellisempid ja
harjoitella hyodyllisid tunnereaktioita, eikd pyrkid hallitsemaan niitd pakonomaisesti
(Larrivee, 2012, 94-95.) Tybuupumusta tuottavien tekijéiden kuormitusta voi myds
lievittdd tunteiden itsesédételylld, mikd edellyttdd omien tunnetilojen tunnistamista ja
niiden suhteuttamista reaktion laukaisevaan tilanteeseen. Kiinnittimalld rakentavasti
huomiota mielen sisdiseen keskusteluun voidaan tunnistaa haitallisia ajatusmalleja sekéa
metakognitiivisia uskomuksia. (Larrivee, 2012, 96.)

Yksilotasolla merkittdvd tyouupumusta helpottava keino on harjoitella tydasioista
irtautumista vapaa-ajalla. Vatvova ajattelu voi johtaa tydasioiden jatkuvaan miettimiseen,

jolloin irtautuminen ty6hon liittyvistdi murheista ja uuvuttavista tekijoistd estdd



toipumisen ja ylldpitdd uupumisen kierrettd. (Veldhoven & Daalen, 2009, 103—104.)
Tami tukee olettamusta siitd, ettd haitalliset metakognitiiviset uskomukset asettavat
haasteita tyduupumuksesta toipumiselle.

Maikisen (1998) tutkimuksista koottu malli opetustyon kuormittavuudesta ldhtee
liikkeelle yksilon ominaisuuksista, jotka ohjaavat kokemusta tyostd ja tydymparistosta.
Kuvion 7 malli (Mékinen, 1998, 25) kuvaa myo0s tdmin tutkimuksen késitysta
metakognitiivisen ajattelun ulottuvuuksien ldsndolosta kuormittuneisuudessa ja
tyduupumuksen kehittymisessd. Metakognitiiviseen ajatteluun liittyvid ominaisuuksia
kuviossa 7 havainnollistavat perintdtekijat ja kasvutausta, henkild, palkkiot sekd
tyOpaikka -laatikot. Tyduupumukseen liittyvid tekijoitd sen sijaan havainnollistavat
kuormitustekijat, kuormitus ja  kuormittuneisuus.  TyOtyytyvdisyys  suojaa
tyduupumukselta. (Mikinen, 1998, 24-27.) Kuormittuneisuus tai tyytyvidisyys tuottaa

palautteena metakognitiivisen kokemuksen.
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KUVIO 7. Opettajan tyon ja kuormittavuuden malli

Englannin kielen opettajia tutkittaessa (Vaezi ja Fallah, 2011) tyéuupumuksen
havaittiin olevan negatiivisesti yhteydessd henkiseen joustavuuteen ja optimismiin.
Henkinen joustavuus voidaan ndhdd kdinteisend vatvovalle ajattelulle ja optimismi
masentuneisuudelle. (Vaezi ja Fallah, 2011, 1123; Capobianco ym., 2019, 224.) Vaezin
ja Fallahin (2011) tutkimustuloksista johtaen ty0uupumuksen ja haitallisten

metakognitiivisten uskomusten vililld voidaan olettaa olevan yhteyksié.
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S TUTKIMUSONGELMAT

Tamén tutkimuksen tavoite on selvittdd opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja
tyouupumusta sekd niiden vélistd yhteyttd. Kaikissa tutkimusongelmissa tarkastellaan
ensin opettajia yhtend ryhmind, sen jdlkeen erikseen idn, tyokokemuksen ja

opettajaryhmén (luokanopettajat, aineenopettajat, erityisopettajat) mukaan.

1) Millaisia metakognitiivisia uskomuksia opettajilla esiintyy?

Ensimmadisessd tutkimusongelmassa tarkastellaan opettajien metakognitiivisia
uskomuksia. Kyky uudistaa uskomuksiaan auttaa toimimaan tehokkaasti uusissakin
tilanteissa (Tynjdld, 2008, 13). Kyky tehokkaaseen tydskentelyyn on oleellista siksi, ettd
opetustydssd ja kouluissa on usein rajalliset resurssit, mikd asettaa noviisiopettajalle
suuremmat haasteet suoriutua tydstddn niin, ettei siitd aiheudu alisuoriutumisen tunnetta
ja ahdistusta (Eteldpelto, Véhdsantanen & Hokka, 2015, 672). Tyokokemuksen ja idn
oletetaan olevan yhteydessd metakognitiivisiin uskomuksiin, koska tyon ympdirilld
vietetty aika ndhdédén oleellisena resurssina uskomusten kehittimisen mahdollisuudessa.
Metakognitiivinen ja reflektiivinen tieto, eli itsesdételytieto kehittyy vuorovaikutuksessa
kokemuksellisen tiedon kanssa (Tynjdld, 2008, 15-17), joten tyokokemuksen ja iin
oletetaan edesauttavan myds metakognitiivisten uskomusten kehittimistd oman
hyvinvoinnin ja tydssd jaksamisen tueksi.

Hypoteesi on edelld esitettyyn aiempaan tutkimuskirjallisuuteen perustuen seuraava:
etenkin idn ja tyokokemuksen oletetaan suojaavan ajan tarjoamien resurssien myoté

haitallisilta metakognitiivisilta uskomuksilta.

2) Millaista tyéuupumusta opettajilla esiintyy?

Toisessa tutkimusongelmassa tarkastellaan opettajien tyduupumusta. Tynjdldn ym.
(2013) tutkimuksessa yliopistosta valmistuneet kokivat 2-10 wvuotta opintojen
padttymisen jdlkeen oppineensa tirkeimmait tyOssd tarvittavat taidot itse tyOssé.
Tutkimukseen osallistuneet opetus- ja kasvatusalalle kouluttautuneet kokivat
sopeutumisen ja motivaatiotekijéiden olevan tirkedmpid kuin muiden alojen edustajat

(Tynjild, 2008, 10).



Tutkimuksessaan Eteldpelto ym. (2015) on havainnut, ettd aloittavilla opettajilla on
hyvin rajalliset mahdollisuudet vaikuttaa koulun tydyhteison toimintatapoihin, vaikka he
kokevat vahvasti voivansa tarjota tyOyhteisolle tuoreita ndkemyksid alalta ja
vastuunottokykyd. Koulujen on havaittu olevan organisaatioina hitaasti uudistuvia ja
aloittavat opettajat kokevat usein identiteetin ristiriitaa ensimmaéisten tydvuosiensa
aikana. (Eteldpelto ym., 2015, 673.) Ty0ssd koetut ristiriidat sen sijaan lisddvat tyon
kuormittavuutta, joka taas lisda riskid uupua tyossi. Kuormittavuus johtuu usein koetusta
tyon liiallisesta vaativuudesta ja vihéisistd vaikutusmahdollisuuksista. (Santavirta ym.,
2001, 4-5.) Nuorten opettajien on todettu oireilevan useammin etenkin emotionaalisesta
vasymyksestd ja depersonalisaatiosta (Chang, 2009, 199).

Hypoteesi on edelld esitettyyn aiempaan tutkimuskirjallisuuteen perustuen seuraava:
tyduupumusta esiintyy yleisemmin nuorempien ja vdhemmin tydssd kokeneiden

opettajien keskuudessa.

3) Miten opettajien metakognitiiviset uskomukset ovat yhteydessd tyouupumukseen?

Kolmannessa tutkimusongelmassa tarkastellaan opettajien metakognitiivisten
uskomusten ja tyouupumuksen yhteyttd. Haitalliset metakognitiiviset uskomukset
ennustavat Capobiancon (2019) mukaan luotettavammin ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta, kuin toisinpdin eli masentuneisuuden ennustavan haitallisia
metakognitiivisia uskomuksia. TySduupumuksen oireisiin liittyy usein masentuneisuus,
ahdistuneisuus tai erilaiset mielialahdiriot. Yhteys ei ole yksiselitteinen, koska
yksilokohtaisia vaikuttimia voi olla vaikea tunnistaa (Vartiainen, 2011, 5.) Hakasen
(2004, 25) mukaan tyouupumuksesta kehittyy sen sijaan useammin masennusta, kuin
péinvastoin. Tyduupumus on kuitenkin yleisempédd yksiloilla, joilla on taipumusta
pakkoajatteluun ja ulkoisen kontrollin tunteeseen (Maslach & Leiter, 2009, 370).
Haitallisten metakognitiivisten uskomusten on todettu ennustavan pakkoajattelua (Wells
& Papageorgiou, 2005, 15).

Metakognitiivisten uskomusten itsesddtelyn taito voi helpottaa tyduupumukseen
liittyvien negatiivisten tuntemuksien kohtaamista. Yksiloltd edellytetddin tietimysti
omasta itsesdételystidén, minkd merkitys korostuu asiantuntijatydssa. (Chang, 2009, 209).
Yksilo voi omata hyvit metakognitiivisen ajattelun taidot, mutta ei péése soveltamaan

niitd ilman vahvaa ammatillista osaamista. (Ruohotie, 2010, 109-110.)
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Hypoteesit ovat edelld esitettyyn aiempaan tutkimuskirjallisuuteen perustuen
seuraavat: a) Haitalliset metakognitiiviset uskomukset ovat positiivisesti yhteydessi
tyouupumukseen.

b) Metakognitiivisten uskomusten ja tyduupumuksen vililldi on vahvempi yhteys

nuoremmilla ja/tai vihemmain tydssd kokeneilla opettajilla.



6 TUTKIMUSMENETELMA

6.1 Tutkimusjoukko

Tutkittavat (N=131) luokiteltiin opettajaryhmittdin luokanopettajiin (n= 71, 54,2%),
aineenopettajiin (n=32, 24,4%) ja erityisopettajiin (n= 28, 21,4%). Luokiteltavia
taustamuuttujia olivat sukupuoli, opettajaryhmi ja koulutus, joista lopulta ainoastaan
opettajaryhmééd kéytettiin tulosten vertailussa. Sukupuolivertailuja ei tehty, kun
tutkittavista oli miehid vain 6% (n= 8). Sukupuolen jitti ilmoittamatta vain 1,5% (n= 2).
Jatkuvia taustamuuttujia olivat vastaajien ikd ja tyokokemus, jotta niitd voitiin kdyttaa
keskiarvovertailuissa ja aineistoldhtdisessd ryhmittelyssd (klusterianalyysi). Sekd idssi

ettd tyokokemuksessa jakauma on tarpeeksi normaali, kuten taulukosta 1 nékyy.

TAULUKKO 1. Tunnuslukuja vastaajien idstd ja tydokokemuksesta

Keski Suurin Pienin  Vinous Huipukkuus
arvo  Keskihajonta arvo arvo arvo arvo
Ikd vuosina 38,9 10,15 64 24 40 -,88
Tybkokemus 11,8 9,69 40 1 ,81 -,20
vuosina
N =131

Osallistujiksi tavoiteltiin luokiteltujen opettajaryhmien mukaisesti perusopetuksen
piirissé, eli ala- ja ylédkouluissa luokka-asteilla 1-9 toimivia eri tydnkuvan omaavia
opettajia. Kaikkien opettajien tyotd ohjaa kuitenkin kansalliset opetussuunnitelmat, jonka
pohjalta he suunnittelevat itse oman opetuksensa tarkemman  sisdllon.
Opetussuunnitelmista huolimatta opettajan tyossd on tyypillistd itsendisyys ja
menetelmaéllinen vapaus, mika lisdd ammatin houkuttelevuutta. Ammatillinen autonomia
ja pedagoginen vapaus ei kuitenkaan tarkoita yksin tekemisen kulttuuria, vaan opettajilla
on vahva halu ammatilliseen yhteistyohon. Kasvatus- ja opetusalan asiantuntijaksi
koulutetuille ulkoapéin asetetut standardit ja tiukka menetelméillinen kontrolli olisi
osaamisen ja asiantuntemuksen loukkaamista. (Mikkola, 2015, 706.) Uransa alussa
opettajat joutuvat kuitenkin usein muuttamaan ammatillisia ideaalejaan kohdatessaan
koulumaailman kéytdnnonldheisesti. Haasteista huolimatta mahdollisuus tuoda omaa
persoonaa ja ammattitaitoa esille ty0ssd antaa vahvaa positiivista energiaa. (Eteldpelto

ym., 2015, 673.) Suomessa ollaan ylpeiti korkeatasoisesta opettajankoulutuksesta, minka
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varjolla  asianmukaista ~ ammattitaidon  ylldpitoa ja  kehitystd tarjoavaa
tdydennyskoulutusta jarjestetddn heikosti. Ammatillisesta kehityksestd huolehtiminen on
valttdmatontd sekd opetuksen laadun, ettd opettajan hyvinvoinnin varmistamiseksi, mika
on nykymallilla jitetty liiaksi opettajien omalle vastuulle. Ty0ssd uudistuminen ja
urakehitys lisddvdat myO0s myonteisyyttd ja motivaatiota omaa ammattia kohtaan.
(Mikkola, 2015, 707.)

Luokanopettajat opettavat peruskoulun luokkia 1-6 ja viikoittainen opetusvelvollisuus
on 23 tuntia. Luokanopettajan tydssd kasvattajan rooli on vahvasti 14sné ja he viettdvét
oppilaiden kanssa enemmén aikaa sekd opettavat moniulotteisempia kokonaisuuksia,
kuin muut opettajat. Monesti sama luokanopettaja opettaa tietylle luokalle suurimman
osan kaikista opetettavista aineista, mutta tyonjakoa esiintyy etenkin taito- ja
taideaineiden opetuksessa luokanopettajien henkilokohtaisen erityisosaamisen myota.
(TE -palvelut, 2020.)

Aineenopettajat opettavat usein yhtd tai korkeintaan muutamaa tiettyd oppiainetta.
Aineenopettaja voi opettaa usealla eri luokka-asteella. Useampaa oppiainetta opettavat
ovat usein pdtevid opettamaan toisiinsa rinnastettavia aineita, kuten liikunta ja
terveystieto, tai historia ja yhteiskuntaoppi. Aineenopettajat luokitellaan yleisesti
matemaattis-luonnontieteellisten aineiden, taide- ja taitoaineiden sekd reaaliaineiden
opettajiin. Opetettavan aineen siséllot tuovat ammatillista vaihtelua tyon arkeen, mutta
kaikille yhteisid edellytyksid tyossd menestymiseen ovat hyvin aineenhallinnan liséksi
pedagogiset taidot ja vuorovaikutustaidot. Opetusvelvollisuus on oppiaineesta riippuen
1624 tuntia viikossa. (TE -palvelut, 2020.)

Erityisopettajat opettavat tyypillisesti erityistd tukea tarvitsevia oppilaita tietyissd
oppiaineissa. Heilld on siis erityisosaamista erilaisista oppimisvaikeuksista, minké avulla
he suunnittelevat yksilollistdi oppilaan tuen tarpeeseen soveltuvaa opetusta.
Erityisopetusta voidaan antaa oppilaan tuen tarpeesta riippuen yksilollisesti,
pienryhmissa tai yhteisopettajuutena. Oleellista on kyky jatkuvasti arvioida oppilaan tuen
tarvetta ja kohdistaa sitd sopivasti huomioiden yksilolliset oppimisvaikeudet.
Erityisopettajien tydssd on tyypillistd laatia henkilokohtaisia opetuksen jérjestdmisti
koskevia suunnitelmia (HOJKS) moniammatillisessa yhteistydssd. Yhteistyotaitojen
tarkeys korostuu usein myos huoltajien ja oppilashuollon kanssa. Opetusvelvollisuus on

opetusaineesta riippuen 1624 tuntia viikossa. (TE -palvelut, 2020.)



6.2 Aineistonkeruu ja mittarit

Tutkimuksessa kéytettiin kvantitatiivisena aineistonkeruumenetelména
verkkokyselylomaketta. Tiedonkeruumuotona kyselylomakkeen avulla saadaan tietoa
otosryhmén asenteista ja kokemuksista (Téhtinen, Laakkonen & Broberg, 2011, 20), mika
sopi tdmén tutkimuksen tavoitteisiin. Verkkokysely todettiin myos tiiviin aikataulun
johdosta parhaiten soveltuvaksi menetelméksi. Kvantitatiivista tietoa saatiin
metakognitiivisista uskomuksista ja tyduupumuksesta kahdella erilliselld itsearviointiin
perustuvalla kyselylld, jotka toimivat tdssa tutkimuksessa mittareina.

Aineisto kerittiin muutamista erilaisista opettajille suunnatuista Facebook -ryhmisti
(Alakoulun-Aarreaitta, Yldkoulun erityisopetus ja Suomen opettajien ja kasvattajien
foorumi). Tavoite oli saada koko tutkimusjoukkoon vastauksia tarpeeksi tasajakoisesti
vastaajia eri opettajaryhmistd (luokanopettajat, aineenopettajat ja erityisopettajat), jotta
ryhmien vastaukset olisivat keskenéén vertailukelpoisia tutkimusongelman tarkasteluun.

Kyselylomakkeessa vastaajilta keréttiin taustatietoina iké, sukupuoli, koulutustausta,
opettajaryhmé sekd tyokokemus nykyisessd tyOtehtivissd ja opetusalalla yhteensa.
Tutkimusongelmien kannalta oleellisimmat taustatiedot olivat ik, opettajaryhmi ja
tyokokemus, mutta muut taustatiedot haluttiin tarkasteltavaksi siltd varalta, ettd niistd
ilmenisi odottamattomia havaintoja. Kyselyn tidyttimisessd edellytettiin vastaamista
jokaiseen kohtaan. Avoimet vastausarvot, kuten iki, tarkistettiin eikd vastauksissa
esiintynyt sopimattomia lukuja. Aineistoa kasiteltiin muutenkin huolellisesti koko
tutkimuksen ajan ja arvot tarkastettiin useaan kertaan.

Aineistonkeruu onnistui tehokkaasti, kun kaikki 131 vastausta saatiin kahdessa
pédivdssd, minkd voidaan arvioida viestivdn vastaajia motivoivasta aiheesta. Opettajat
kayttivit vastaamiseen keskiméérin 10-15 minuuttia, eli harkitsemattomia pikavastauksia
el sen perusteella ollut aineistossa. Vastaajilla oli lopussa myds mahdollisuus antaa
avointa palautetta tutkimukseen tai kyselyyn liittyen. Palautteissa ilmeni kannustavaa ja
kiinnostunutta asennetta tutkimusaihetta kohtaan, kun aiheen koettiin olevan térked,
koskettava ja ajankohtainen sekd pohdittiin murehtimisen ja uupumisen syitd. Lisédksi
monet vastaajat jakoivat omakohtaisia kokemuksiaan tutkimusasetelmaan liittyen tai
tyouupumuksesta yleisesti. Esimerkiksi omaa jaksamista tukevia asioita listattiin, mutta
myds tyduupumuksesta mainittiin kdrsineen ensimmaéisen kerran kuluneen tydvuoden
aikana. Vastaajat vaikuttivat siis kokevan aiheen tirkedksi, minkd voidaan ajatella
motivoivan totuudenmukaiseen ja  keskittyneeseen lomakkeen tiyttdmiseen.

Luotettavuuden parantamiseksi ja vastauskynnyksen alentamiseksi kysely oli mahdollista
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tdyttdd tdysin anonyymisti, mikidli ei jéttdnyt sdhkopostiosoitettaan kahvilahjapaketin
arvontaa varten. Sukupuolen ilmoittaminen oli vapaaehtoista ja kaksi vastaajaa valitsi
vaihtoehdon “en halua sanoa”. Saatekirjeessd pyrittiin korostamaan vastausten
luottamuksellista késittelya.

Verkkokyselyn pilotoinnissa otosryhméd oli melko pieni (N=13), mutta molemmat
mittarit antoivat silti hyvidksyttdvid suuntaa-antavia lukuja luotettavuuden ja
korrelaatioiden osalta, joten muutoksia ei tehty. Lopullisessa aineistoissa (N=131) kaikki
luotettavuuskertoimet ja korrelaatiot vain vahvistuivat. Mittarina toimivien kyselyjen
MCQ-30 ja MBI-ES englannista suomeksi itse kddnnettyjd vdittdmid tarkasteltiin
vertaisryhméssd jo ennen pilotointia, joten lomakkeiden kddnndsversioiden voidaan
sanoa olevan vertaisarvioituja.

Kyselytutkimuksessa lomakkeen huolellisella suunnitelulla on suurin merkitys koko
tutkimuksen onnistumisessa. Tédssé tutkimuksessa lomakkeen suunnittelun suurin vastuu
oli jatetty oman alansa ammattilaisilla, kun lomakkeiden toimivuutta on jo testattu useissa
kansainvilisissd tutkimuksissa. Siséllollisesti tdrkein tyd olikin lomakkeiden
kaddntdminen. Kéintdmisessd keskityttiin sdilyttdmidn alkuperdisestd vaittdmasta
vilittyvd luonne ja eheys suhteessa mitattavaan ulottuvuuteen. Kayttdmailld valmista
kyselyd mittarina, jota on tilastotieteellisesti testattu monipuolisesti ja laajalti, pyrittiin
viahentdméén valttdimattomid mittausvirheitd. Yleisesti mittareissa voi kuitenkin esiintyd
yksilolle abstrakteja késitteitd ja mitattavat ilmiot ovat moniulotteisia, mikd on hyvi

muistaa kvantitatiivisessa tutkimuksessa. (Vehkalahti, 2014, 18-22.)

6.2.1  Metakognitiivisten uskomusten mittari MCQ-30

Metakognitiivisten uskomusten mittarina kéytettiin  tdssd tutkimuksessa “The
Metacognitions questionnaire 30” (lyh. MCQ-30) itsearviointilomaketta, jonka ovat
kehittineet Wells ja Cartwright-Hatton (2004). MCQ-30 on tiivistetty versio tekijéiden
alkuperdisestd 65 kysymyksen itsearviointilomakkeesta (1997) ja sen on todettu
tilastollisissa testeissé olevan yhté luotettava (Wells & Cartwright-Hatton, 2004). Mittari
on jaettu viiteen summamuuttujaan, joilla mitataan 1) positiivisia uskomuksia
murehtimisesta (POS), 2) negatiivisia uskomuksia murehtimisen hallitsemattomuudesta
(NEG), 3) negatiivisia uskomuksia ajatusten hallinnan tarpeesta (HALL), 4) kognitiivista
itseluottamusta (KOG-IT), ja 5) kognitiivista itsetuntemusta (KOG-IL).



Summamuuttujat on suunniteltu mittaamaan metakognitiivisten uskomusten tiettyja
ulottuvuuksia. POS kuvaa uskomuksia, joiden mukaan murehtiminen auttaa
ongelmanratkaisussa. NEG kuvaa uskomuksia murehtimisen haitallisista vaikutuksista ja
hallitsemattomuudesta, HALL kuvaa uskomuksia, ettd ajatuksia tulisi kyet hallitsemaan,
koska niilld voi olla negatiivinen vaikutus ymparistoon ja yksilo on titen vastuussa ndiden
vaikutusten torjumisesta. KOG-IT kuvaa, missd mddrin yksild on sitoutunut omien
ajatusten tarkkailulle. KOG-IL kuvaa, missd madrin yksilolld on heikko itseluottamus
oman muistin ja tarkkaavaisuuden kykyihin. (Sellers, Gaweda, Wells & Morrison, 2016,
402.)

Mittaria on kéytetty laajalti tutkittaessa metakognition yhteyttd mielenterveyden
ongelmiin, mutta se on ollut kiytossd myds kliinisten tutkimusten ulkopuolella ja
kliinisissd tutkimuksissakin on ollut terveitd kontrolliryhmid (Quattropani, Lenzo &
Filastro, 2018; Fergus & Bardeen, 2013; Ramos-Cejudo, Salguero & Cano-Vindel, 2013).
Aiemmin se on kddnnetty englannista muun muassa espanjaksi (Ramos-Cejudo ym.,
2013) ja italiaksi (Quatrropani ym., 2018), niin ettei kyselyn mitattu reliabiliteetti ole
laskenut huomattavasti. MCQ-30 kyselyssd vastaaja arvioi vdittdmien kuvaavan itseddn
asteikolla 1=huonosti, 2=melko huonosti, 3=melko hyvin, ja 4=hyvin. Pisteytys on téten
kokonaismittarilla 30-120 ja summamuuttujissa 6-24. Korkeammat pisteet kuvaavat
taipumusta pakkoajatteluun, joka ennustaa luonteeltaan haitallisempia metakognitiivisia
uskomuksia. MCQ-30 mittarille ei ole esitetty keskiarvojen luokitusta, vaan pisteytyksia
tulkitaan  jatkuvina. Taulukossa 2 on esitelty kaikki mittarin vaittdmét
summamuuttujittain.

Wellsin ja Cartwright-Hattonin (2004) muodostaessa kyselyd he saivat reliabiliteetin
arvioinnista koko mittarin Cronbachin alfa -kertoimeksi 0.93 ja summamuuttujille vililta
0.72 — 0.93 (POS: 0.92, NEG: 0.91, HALL: 0.72, KOG-IL: 0.93 ja KOG-IT: 0.92).
Vastaavia kertoimia on saatu muissakin tutkimuksissa, joissa MCQ-30 kyselyd on
kéaytetty. Samassa Wellsin ja Cartwright-Hattonin (2004) tutkimuksessa, jossa mittari
muodostettiin, ei tarkasteltu koko mittarin korrelaatiota sen eri summamuuttujien vélilld,
vaan tutkimuksessa kéytettyjen muiden mittareiden vélilld. Aiemmissa tutkimuksissa
(Ramos-Cejudo ym., 2013; Carciofo, Song, Du, Wang & Zhang, 2017; Quattropani ym.,
2018) on ollut tyypillisté tarkastella MCQ-30 mittaria sekd kokonaisena, etti jaettuna osa-
alueisiin. Jakoon liittyy kaksi olettamusta, joita ei ole vield tarkemmin testattu. Osin
vahvistamatta on ensiksi kaikkien osa-alueiden validiteetti metakognitiivisten

uskomusten mittaamisessa ja toiseksi se, etti miten osa-alueet mittaavat sellaista
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metakognitiivisen uskomuksen osa-aluetta, mitd MCQ-30 ei kokonaisena mittarina voi
esittdd. (Fergus & Bardeen, 2013, 2.) Tamin tutkimuksen tavoitteeseen mittarin rakenne

oli sisdllollisesti selked ja mielekds tulkittavaksi seka tilastollisesti hyviksyttava.

TAULUKKO 2. Metakognitiivisten uskomusten mittarin (MCQ-30) rakenne

Nro Viittdma Summa-
muuttuja

1 Murehtiminen auttaa vilttymésn ongelmilta tulevaisuudessa. POS

7 Murehtiminen on tarpeellista jérjestelmaéllisyydelleni. POS

10 Murehtiminen auttaa selvittiméén asioita mielesséni. POS

19 Murehtiminen auttaa minua toimimaan. POS

23 Murehtiminen auttaa minua ratkaisemaan ongelmia. POS

28 Murehtiminen auttaa minua tydskenteleméén hyvin. POS
Murehtimiseni on haitallista. NEG
Murehtiminen voi tehdd minut kipeédksi. NEG
Murehtiminen jatkuu, vaikka yritin lopettaa sen. NEG

11 En pysty ohittamaan murehtivaa ajatteluani. NEG

15 Murehtiminen voi ajaa minut suunniltani. NEG

21 Aloittaessani murchtimisen en voi lopettaa sité. NEG

6 Jos en puutu murehtimaani asiaan ja se tapahtuisi, tuntisin siitd syyllisyytti. HALL

13 Minun tulisi hallita ajatuksiani jatkuvasti. HALL

20 Ajatusten kontrollin puute on heikkous. HALL

22 Hallitsemattomat ajatukseni ovat rangaistavia. HALL

25 Tiettyji ajatuksia on haitallista miettid tarkemmin. HALL

27 Jos en osaisi ohjata ajatuksiani, en suoriutuisi tehtdvistini. HALL

8 Luottamukseni sana- tai nimimuistiini on heikko. KOG-IL

14 Muistini voi johtaa minut harhaan. KOG-IL

17 Minulla on heikko muisti. KOG-IL

24 Luottamukseni paikkojen muistamiseen on heikko. KOG-IL

26 En luota muistiini. KOG-IL

29 Luottamukseni omien tekojeni muistamiseen on heikko. KOG-IL
Kisittelen paljon omia ajatuksiani. KOG-IT

5 Kun ajattelen ongelmaa, niin tiedostan ajatteluni polkuja ja sithen vaikuttavia ajatusmal- KOG-IT
lejani.

12 Seuraan ajatusteni kulkua. KOG-IT

16 Olen jatkuvasti tietoinen omasta ajattelustani. KOG-IT

18 Kiinnitéin tarkkaan huomiota mieleni toimintaan. KOG-IT

30 Tarkastelen ajatuksiani jatkuvasti. KOG-IT

(POS= positiiviset uskomukset murehtimisesta, NEG= negatiiviset uskomukset murehtimisen hallitsemattomuu-
desta, HALL= uskomukset ajatusten hallinnan tarpeesta, KOG-IL= kognitiivinen itseluottamus, KOG-IT= kogni-

titvinen itsetuntemus)



6.2.2  Tyouupumuksen mittari MBI-ES

Ty6uupumusta mitataan Maslachin tyouupumuksen arviointimenetelmilld Maslach
Burnout Inventory” (MBI). Se on kansainvélisesti tunnettu ja tutkimuksissa laajasti
kiytetty tydbuupumista mittaava itsearviointiin perustuva kysely, jonka kyseinen versio on
kohdistettu opetus- ja koulutustyotéd tekeville ("Educators Survey”, MBI-ES). MBI-ES
sisdltdd 22 tyohon liittyvid tuntemuksia esittivdd véaittiméi, joiden avulla mitataan
madréllisesti kolmea eri tyouupumuksen osa-aluetta eli faktoria. Ne ovat 1)
emotionaalinen vidsymys, 2) depersonalisaatio, ja 3) saavuttamisen tunne.
Emotionaalinen vdsymys arvioi yleistd vdsymystd (ekshaustio) ja emotionaalisen
ylirasittuneisuuden tuntemuksia yhdeksélld viittdmilld. Depersonalisaatio arvioi
epdpersoonallista, kovettunutta asennoitumista asiakkaseen, eli tdssd yhteydessi
oppilaaseen tai huoltajaan viidelld viittimalld. Saavuttamisen tunne mittaa vastaajan
pystyvyyden ja saavutusten kokemuksia tyOssd asiakkaiden kanssa kahdeksalla
viittamalla. (Kalimo ym., 2006, 17.)

Viittdmiin vastataan esitetyn tunnetilan yleisyydestd arvoilla 0= en koskaan, 1=
muutaman kerran vuodessa tai harvemmin, 2= noin kerran kuukaudessa tai harvemmin,
3= noin kerran viikossa tai harvemmin, 4= muutaman kerran viikossa, 5= joka péiva.
Pistemédrit lasketaan keskiarvoiksi yksilotasolla kyselyn jokaisen ulottuvuuden osalta.
Saavuttamisen tunnetta mitataan ainoana osa-alueena positiivisessa asteikossa, joten
keskiarvo kéddnnetddn vastakohdakseen. Lopuksi kokonaisvaltainen tyouupumus
lasketaan painotetun summan avulla. Loppukeskiarvo kuvaa tyduupumuksen astetta, joka
asetetaan arvoasteikolle 0-5. Keskiarvoasteikko on jaettu osiin 0-1,24 (1= ei
tyouupumusta), 1,25-2,89 (2= lievd tyduupumus) ja 2,90-5 (3= vakava tyduupumus).
(Kalimo ym., 2006, 21.)

Mittarissa kuvatun kokonaisvaltaisen tyduupumuksen aste tarkoittaa padosin oireiden
intensiteetin ja keston vaihtelua. Eri osa-alueiden tai kokonaisvaltaisten oireiden laatu ei
vaihtele lievdn ja vakavan tyOuupumuksen vililld, vaan koskee enemmén oireiden
voimakkuutta ja toipumisaikaa. Vakavaksi kehittyneen tyouupumuksen oireiden on
tutkimuksissa todettu olevan melko pysyvid vield viiden vuoden seurantajakson
jalkeenkin. Lievdn ty6uupumuksen oireiden pysyvyys on vield todenndkdisemmin
pyséytettavissd. (Kalimo ym., 2006, 11-12.) Taulukossa 3 on esitetty kaikki mittarin
viittdmét summamuuttujittain.

Normaalisti MBI-ES  vastausasteikko on 0-6, jolloin ylld esitettyjen

vastausvaihtoehtojen vélissd arvo 3 on “muutaman kerran kuukaudessa”. Siirrettdessi
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kyselypohja pilotista lopulliseen versioon vaihtoehto 3 jdi inhimillisend erehdykseni
puuttumaan. Kuitenkin aineiston ollessa muuten yhtendinen todettiin, ettd ero “muutaman
kerran kuukaudessa” ja ’noin kerran viikossa tai harvemmin” on niin pieni, ettei uutta
aineistoa kerdtd. Kaytdnndssd molemmat vaihtoehdot voivat tarkoittaa tunteen esiintyvin
noin 2-3 kertaa kuukaudessa. Tyouupumuksen kokonaisarvoasteikko laskettiin jakamalla

tyOuupumusasteen prosenttiosuudet vastaamaan alkuperéista.

TAULUKKO 3. Tyéuupumuksen mittarin (MBI-ES) rakenne

Nro Viittima Summa-
muuttuja

| Koen olevani tunnepohjaisesti hyvin visynyt tydstani. EV

2 Tunnen itseni loppuunkulutetuksi tySpéivin paitteeksi. EV

3 Tunnen itseni uupuneeksi, kun herdén aamulla ja joudun kohtaamaan uuden tyopédivin. EV

6 Kokopiéivdinen ihmisten parissa tydskenteleminen on minulle todella kuormittavaa. EV

8 Tunnen olevani loppuunpalanut tydsténi. EV

13 Tunnen turhautumista tyoni takia. EV

14 Tunnen tekevini liian kovasti hommia tyGsséni. EV

16 Ihmisten kanssa suoraan tydskenteleminen asettaa minulle liikaa stressid. EV

20 Tunnen kirsivillisyyteni olevan tiysin lopussa. EV

4 Kykenen helposti ymmértdméén, miten oppilaani suhtautuvat asioihin. ST
Kisittelen oppilaideni ongelmia hyvin tehokkaasti. ST

9 Tunnen vaikuttavani positiivisesti muiden ihmisten eldmaén tydni kautta, ST

12 Tunnen itseni hyvin energiseksi. ST

17 Pystyn helposti luomaan rennon ilmapiirin oppilaideni kanssa. ST

18 Tunnen itseni innostuneeksi sen jilkeen, kun olen tydskennellyt tiiviisti oppilaideni ST
kanssa.

19 Olen saavuttanut monia vaivan arvoisia asioita tydsséni. ST

21 Kisittelen emotionaalisia ongelmia hyvin rauhallisesti tydsséni. ST

5 Minusta tuntuu, ettd kohtelen joitain oppilaita kuin he olisivat persoonattomia objek- DP
teja.

10 Minusta on tullut tunteettomampi ihmisid kohtaan sen jilkeen, kun aloitin timén tyén. DP

11 Olen huolissani, ettd timé tyd kovettaa minua tunnepohjaisesti. Dp

15 En oikeastaan viliti siitd, mité osalle oppilaistani tapahtuu. Dp

22 Tunnen oppilaideni syyttivin minua joistain heiddn ongelmistaan. Dp

(EV= emotionaalinen visymys, ST= saavuttamisen tunne, DP= depersonalisaatio)

Aikaisemmissa kansainvilisissd ja laajoissa opettajiin kohdistuneissa tutkimuksissa
Cronbachin alfa -kerroin oli koko mittarilla 0.67 (Szigeti ym., 2017) ja summamuuttujilla
vililla 0.50-0.90 (Hawrot & Koniewski, 2018). MBI-ES rakennevaliditeettia on testattu

teoreettisen viitekehyksen perusteella tarpeeksi laajasti, ettd sithen voidaan luottaa



tassdkin tutkimuksessa. Mittaria on tilastollisesti mielekésté tulkita ja se on sisdllollisesti
selkedsti ymmarrettivd. My0Os kolmen faktorin rakenne on todistettu toimivaksi
(Maslach, Jackson & Leiter, 1997, 206). Toisaalta mittarin tulosanalyyseissa on havaittu
huomattavia kulttuurisia eroja (Denton ym., 2013, 148). Mittauksen luotettavuuteen
vaikuttaa siséllollisten ja tilastollisten tekijoiden lisdksi kulttuuriset ja kielelliset tekijit
(Vehkalahti, 2014, 40). Kulttuurisesta sensitiivisyydestd huolimatta tyouupumuksen
rakentumisen osatekijit voidaan mééritelld yhtendisesti ja ne voidaan ndhda
muuttumattomina. Esimerkiksi Tanskassa ryhmé tutkijoita koki kyselyn osittain liian
“amerikkalaisena” ja siten kulttuurissaan kayttokelvottomana, mutta vastaavien
argumenttien tueksi ei ole vield tehty vertailututkimuksia. (Denton ym., 2013, 148—149.)

Mittarien summamuuttujien reliabiliteetti testattiin Cronbachin alfa -kertoimella, jotka
on esitetty taulukossa 4. Kaikissa summamuuttujissa kerroin oli riittdvén suuri ylittden
0.60 raja-arvon (ks. Téhtinen ym., 2011, 53). Vahvin kerroin oli emotionaalisella
viasymykselld (0,93) ja heikoin, mutta silti riittdvé oli uskomuksilla ajatusten hallinnan
tarpeesta (0,63). Vaikka 0,9 ylittdvd kerroin esimerkiksi emotionaalisen vdsymyksen
(EV) summamuuttujan kohdalla voisi merkitd pikemminkin ylimaérdisid muuttujia kuin
erityistd reliabiliteettia (Tdhtinen ym., 2011, 53—54), niin on huomattavaa, etti vaittimien
poistaminen ei laske kerrointa ja koko mittarin kerroin on hyvin ldhelld EV

summamuuttujan kerrointa.

TAULUKKO 4. Summamuuttujien reliabiliteetit

Mittari Summamuuttuja Muuttujien luku- Cronbachin alfa (o) Cronbachin alfa
maard min—maks. (o)
MCQ-30 POS 6 0,88 0,84-0,88
NEG 6 0,83 0,77-0,84
HALL 6 0,63 0,51-0,63
KOG-IL 6 0,84 0,77-0,85
KOG-IT 6 0,84 0,79-0,84
Koko mittari 30 0,85 0,83-0,85
MBI-ES EV 9 0,93 0,91-0,93
ST 8 0,81 0,77-0,83
DP 5 0,72 0,62-0,73
Koko mittari 22 0,92 0,91-0,92

MCQ-30 — summamuuttujat: POS= positiiviset uskomukset murehtimisesta, NEG= negatiiviset usko-
mukset murehtimisen hallitsemattomuudesta, HALL= uskomukset ajatusten hallinnan tarpeesta, KOG-
IL= kognitiivinen itseluottamus, KOG-IT= kognitiivinen itsetuntemus.

MBI-ES -summamuuttujat: EV= emotionaalinen vésymys, ST= saavuttamisen tunne, DP= deperso-
nalisaatio.
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Aineiston summamuuttujien jakaumissa esiintyi hieman vinoutta ja huipukkuutta,
jotka  haluttiin  tasoittaa parametristen testien ja  keskiarvotestien kdyton
mahdollistamiseksi. Parametristen testien on todettu olevan tehokkaampia eli
selitysvoimaisempia, kuin nonparametriset (ks. Téhtinen ym., 2011, 29). Haitallista
huipukkuutta ja vinoutta ilmeni MBI-ES mittarin ST (saavuttamisen tunne) ja DP
(depersonalisaatio) summamuuttujien jakaumissa niin  deskriptiivitaulukoissa,
histogrammeissa kuin  Kolmogorov-Smirnovin ja  Shapiro-Wilkin  testeissa.
Laatikkojanakuvioista havaittiin vastausten poikkeavat arvot (outliers) ja niiden
tunnusluvut, mihin reagoitiin Winsorize -menetelmailla, eli muuttamalla poikkeavat arvot
vastaamaan ldhintd jakauman sisdlld olevaa arvoa. Winsorize -menetelmén etuna on
muun muassa arvon adriarvoisen luonteen sdilyminen jakaumassa ilman poikkeavan
arvon haittavaikutuksia (Salkind, 2010, 1638), mitd tdssd tapauksessa toivottiinkin.
Winsorize -menettelyn jilkeen poikkeavia arvoja ei esiintynyt ja DP -summamuuttujan
jakauman vinous ja huipukkuus laskivat niin, ettd arvot sijoittuivat vilille -1 ja +1, jolloin
jakaumien voidaan katsoa noudattavan normaalijakaumaa (ks. Téhtinen ym., 2011, 74—
75). Jakauman muutokset ovat esitetty taulukossa 5. Myo6s ST -summamuuttujan vinous
laski huomattavasti. Muita aineiston alkuperiisid arvoja ei muokattu muulla tavoin, koska
esim. mitta-asteikon ulkopuolisia tai puuttuvia arvoja ei esiintynyt. MCQ-30 mittarin
yhteispisteissd ja summamuuttujien jakaumissa ei havaittu merkitsevdd vinoutta tai

huipukkuutta.

TAULUKKO 5. Vinous- ja huipukkuusarvojen Winsorize -menettely

Summamuuttuja vinous ennen vinous jilkeen huipukkuus ennen huipukkuus jélkeen
(poikkeavien arvo- (keskivirhe) (keskivirhe) (keskivirhe) (keskivirhe)

jen lkm)

ST (2) 0,81 (0,21) 0,40 (0,21) 0,82 (0,42) 0,79 (0,42)

DP (5) 1,23 (0,21) 0,83 (0,21) 1,14 (0,42) 0,40 (0,42)

ST= saavuttamisen tunne, DP= depersonalisaatio.



7 TULOKSET

7.1 Metakognitiiviset uskomukset

Tassd tutkimuksessa selvitettiin  opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja
tyouupumusta sekd niiden yhteyttd. Tulokset esitellddn tutkimusongelmittain.
Ensimmaisestd tutkimusongelmasta johtaen taulukossa 6 esitetddn kaikkien opettajien
(N=131) yhteenlasketut keskiarvot ja ddriarvot metakognitiivisissa uskomuksissa. Eniten
hajontaa  summamuuttujissa  oli  negatiivisissa  uskomuksissa  murehtimisen
hallitsemattomuudessa ja véhiten ajatusten hallinnan tarpeessa. Summamuuttujissa
mahdolliset ddriarvot olivat 6-24 ja yhteispisteissd 30-120. Yhteispisteiden keskiarvo
70,27 jaa asteikon alemmalle puoliskolle, minkd mukaan haitallisia metakognitiivisia
uskomuksia esiintyy melko vdhin. Tulosten mukaan yleisesti opettajien metakognitiiviset
uskomukset olivat melko hyddyllisid, miké tarkoittaa, ettei opettajilla vaikuta esiintyvéin
korostuneesti murehtimista tai pakkoajattelua. Kuitenkin keskihajonta 10,52 on melko
suuri, eli metakognitiivisissa uskomuksissa esiintyi myos runsaasti vaihtelua. Suurin
pistearvo kaikkiaan metakognitiivisissa uskomuksissa oli 92, joka on jo selkeisti
pisteasteikon korkeammalla puoliskolla ja tarkoittaa, ettd haitallisiakin metakognitiivisia
uskomuksia esiintyi. Pienin pistearvo kaikkiaan metakognitiivisissa uskomuksissa oli 39,
joka on sen sijaan hyvin alhainen, eli osalla vastaajista metakognitiiviset uskomukset

olivat varsin hyodyllisia.

TAULUKKO 6. Tunnuslukuja metakognitiivisten  uskomusten (MCQ-30)
summamuuttujista

Keski Keskiha Suurin Pienin Vinous Huipukk

arvo jonta arvo arvo arvo uusarvo
POS 12,44 3,82 23 6 ,03 -75
NEG 15,09 4,05 24 6 ,01 -50
HALL 13,89 2,73 20 6 -25 -17
KOG-IL 11,76 3,79 21 6 44 -59
KOG-IT 17,08 3,28 24 6 -,47 ,58
MET-YHT 70,27 10,52 92 39 -,40 -12

N =131

POS - positiiviset uskomukset murehtimisesta; NEG - negatiiviset uskomukset murehtimisen
hallitsemattomuudesta; HALL - uskomukset ajatusten hallinnan tarpeesta; KOG-IL - kognitiivinen
itseluottamus; KOG-IT - kognitiivinen itsetuntemus; MET-YHT - metakognitiivisten uskomusten
yhteispisteet
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Taulukosta 7 ndkyy yhteispisteiden ja summamuuttujien korrelaatiot sekd niiden
yhteys ikddn ja tyokokemukseen. Idlld ja tyokokemuksella oli pddosin tilastollisesti
erittdin merkitsevd negatiivinen yhteys kaikkiin haitallisten metakognitiivisten
uskomusten osa-alueisiin, paitsi kognitiiviseen itseluottamukseen. Vanhemmat ja
kokeneemmat opettajat olivat siis yhtd epdluottavaisia omaan muistiinsa ja kognitioonsa
kuin nuoremmat opettajat, mutta omasivat muilla osa-alueilla hyddyllisempid
metakognitiivisia uskomuksia kuin nuoremmat. Metakognitiivisilla uskomuksilla
kokonaisuudessaan oli tilastollisesti erittdin merkitsevd positiivinen yhteys kaikkiin
yksittdisiin  metakognitiivisten uskomusten osa-alueisiin. Opettajien haitalliset
metakognitiiviset uskomukset yhdelld osa-alueella olivat siis todenndkdisesti haitallisia
metakognitiivisten uskomusten kokonaisuudessa.

Vahvin yhteys metakognitiivisten uskomusten kokonaisuudella (r = 0.74; p<0,001) oli
uskomuksiin ajatusten hallinnan tarpeesta kanssa ja heikoin (r = 0.48; p<0,001)
kognitiiviseen itseluottamukseen. Opettajat, joilla oli haitallisia uskomuksia ajatusten
hallinnan tarpeesta, omasivat siis todenndkdisesti haitallisempia metakognitiivisia
uskomuksia myds kokonaisuudessaan, kuin opettajat, joilla oli heikko kognitiivinen
itseluottamus. Summamuuttujien vélisistd yhteyksistd ldhes kaikki olivat positiivisia ja
tilastollisesti merkitsevii, joista vahvin (r = 0.39; p<0,001) oli negatiivisilla uskomuksilla
murehtimisen hallitsemattomuudesta ja uskomuksilla ajatusten hallinnan tarpeesta.
Haitallisten metakognitiivisten uskomusten osa-alueista toisiaan vahvimmin tukevat siis

murehtimiseen liittyvét pelot ja tarve hallita omia ajatuksiaan.

TAULUKKO 7. Metakognitiivisten uskomusten korrelaatiot osa-alueittain (MCQ-30)
sekd yhdessi idn ja tyokokemuksen kanssa

Tyokoke
MET- lka mus
POS NEG HALL KOG-IL KOG-IT YHT vuosina vuosina
POS 1
NEG ,16 1
HALL ,34%** ,39%* 1
KOG-IL -,06 2 7** ,26%% 1
KOG-IT ,23%* ,20* ,35%* -12 1
MET-YHT ,56%* ,70%** ,74%* ,48%* ,52%* 1
Ika vuosina -, 24** -,38** -,31** -,05 -,29%* -, 42%* 1
Tyokokemus -,18* -,38%* -,30** -,04 -,35%* -, 42%* ,91%* 1
vuosina
N =131

* Korrelaatio on merkitseva (Pearson, 2-tailed sig. p<0.05)

** Korrelaatio on erittdin merkitseva (Pearson, 2-tailed sig. p<0.01)

POS - positiiviset uskomukset murehtimisesta; NEG - negatiiviset uskomukset murehtimisen hallitsemattomuudesta; HALL - uskomukset ajatusten hallinnan
tarpeesta; KOG-IL - kognitiivinen itseluottamus; KOG-IT - kognitiivinen itsetuntemus; MET-YHT - metakognitiivisten uskomusten yhteispisteet



Yksisuuntaisella varianssianalyysilla tarkasteltiin opettajaryhmien vélisid eroja
metakognitiivisissa uskomuksissa. Varianssianalyysin tulosta voitiin pitédé luotettavana,
kun joukossa ei ollut haitallisia haja-arvoja (ks. Tahtinen ym., 2011, 109). Erot olivat
padosin pienid eivitkd tilastollisesti merkitsevid. Ainoa tilastollisesti merkitsevd ero
(F2,128=3,10; p= 0,049) oli uskomuksissa ajatusten hallinnan tarpeesta. Post Hoc -testin
LSD -tuloksissa eron havaittiin olevan luokanopettajien ja aineenopettajien valilld, mika
oli tilastollisesti merkitsevé (p=0,049), mutta vain pieni 1,4 pisteen korkeampi keskiarvo
aineenopettajilla. Aineenopettajilla oli siis hieman haitallisempia metakognitiivisia
uskomuksia ajatusten hallinnan tarpeesta kuin luokanopettajilla. Tdma tarkoittaa, ettd
aineenopettajat kokivat hieman enemmaén pakonomaista tarvetta hallita omia negatiivisia

ajatuksia, koska ne voivat esimerkiksi vaikuttaa negatiivisesti suoraan ymparistoon.

7.2 Tyouupumus

Toisessa tutkimusongelmassa tarkasteltiin opettajien tyouupumusta. Tyouupumuksen
kokonaisaste luokiteltiin aiemmin menetelmisséd kuvatulla asteikolla seuraavasti: vakavaa
tyduupumusta (arvo 3, pisteet > 2,90) ilmeni 6,9% vastaajista (n=9), lievda tyduupumusta
(arvo 2, pisteet > 1,25) ilmeni 55% (n=72) ja vastaajista 38,2% (n=50) ei ilmennyt
tyouupumusta (arvo 1, pisteet < 1,24). Opettajien tyOuupumusta mitattiin myos
tyduupumuksen yhteistuloksen keskiarvoilla jatkuvana muuttujana. Opettajaryhmien
vililli ei esiintynyt eroja tyouupumuksessa, mutta idlld ja tyokokemuksella oli
tilastollisesti erittdin merkitsevid negatiivisia yhteyksid tyouupumukseen. Mitd
vanhempia tai kokeneempia opettajat olivat, sitdi vidhemmaén heilld siis esiintyi
tyduupumusta, kun pédinvastoin nuoremmilla ja vdhemmién kokeneilla opettajilla
tyduupumusta esiintyi enemmaén.

Taulukosta 8 havaitaan kaikilla opettajilla olevan tydbuupumuksen osa-alueista korkein
keskiarvo emotionaalisen vidsymyksen summamuuttujassa ja alhaisin keskiarvo
depersonalisaatiossa. Tyouupumuksen osa-alueista opettajilla ilmenee siis eniten yleistd
vasymystd, kuten loppuunkulumisen ja turhautumisen tuntemuksia. Véhiten heilld ilmeni
oppilaisiin kohdistuvaa tunnetasoista etdéntyneisyyttd. Tyouupumuksen kokonaisasteen
keskiarvo 1,62 luokitellaan tyduupumuksessa arvoksi 2 (keskiarvolla 1,25 — 2,89) ja

edustaa siten lievdd tyduupumusta.
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TAULUKKO 8. Tunnuslukuja tyduupumuksen (MBI-ES) summamuuttujista

Keski Keskiha Suurin Pienin Vinou Hu'i'pu'k'k

arvo jonta arvo arvo  sarvo  uusarvo
EV 2,50 1,10 4,89 ,11 , 14 -90
ST 1,11 ,64 2,50 ,00 ,40 -79
DP ,92 77 2,60 ,00 ,83 =39
UUP-YHT 1,62 76 3,56 ,08 46 -,60

N=131
EV - emotionaalinen vdasymys; ST - saavuttamisen tunne; DP - depersonalisaatio; UUP-YHT -
tybuupumuksen yhteispisteet

Ristiintaulukoinnilla ei havaittu merkitsevia eroja luokitellun opettajaryhmén (luokan-
, aineen- tai erityisopettaja) ja luokitellun tyduupumusasteen (ei tyouupumusta, lieva
tyduupumus, vakava tyouupumus) vaililld. Ristiintaulukoinnin tulokset varmistettiin
Fisherin Exact -testilld, eikd tilastollisesti merkitsevid eroja edelleenkdén havaittu.
Myoskddn yksisuuntaisella varianssianalyysilla ei havaittu suuria tai tilastollisesti
merkitsevid eroja opettajaryhmén ja tyouupumuksen osa-alueiden tai tyGuupumuksen
yhteistuloksen (jatkuva muuttuja) keskiarvojen vililld. Eri opettajaryhmien vililla ei siis
ollut eroja tyduupumisessa.

Taulukosta 9 havaitaan tyduupumuksen yhteistuloksella olevan tilastollisesti erittdin
merkitsevd positiivinen yhteys kaikkien osa-alueiden vélilld. Kaikilla tyduupumuksen
osa-alueilla oli myds keskendén tilastollisesti erittdin merkitsevit positiiviset yhteydet.
Jatkuvat taustamuuttujat ikd ja tyokokemus olivat tilastollisesti erittdin merkittdvéissa
yhteydessd tyouupumuksen yhteistuloksen keskiarvon kanssa. Koska 1idn ja
tyokokemuksen vililld oli tilastollisesti erittdin merkitseva ja erittdin vahvasti yhteys (r =
0,91; p<0,001), niin niiden yhteydet tyduupumuksen yhteistuloksen ja eri osa-alueiden

kanssa ovat hyvin samanlaisia.

TAULUKKO 9. Tyduupumuksen korrelaatiot osa-alueittain (MBI-ES) sekd yhdessa idn
ja tyokokemuksen kanssa

Tyokoke
UupP- lkd mus
EV ST DP YHT vuosina vuosina

EV 1
ST ,50%* 1
DP 68%* A5 1
UUP-YHT ,93%* ,70%* ,83%* 1
Ikd vuosina —,24%* -,07 -,22* -, 24%* 1
Tybkokemus -, 24%* -13 -, 23** -,26%* ,91** 1
vuosina
N=131

*_ Korrelaatio on merkitsevi (Pearson, 2-tailed sig. p<0.05)
** Korrelaatio on erittdin merkitsevi (Pearson, 2-tailed sig. p<0.01)
EV - emotit I isymys; ST - saa 1 tunne; DP - depersonalisaatio; UUP-YHT - tyGuupumuksen

yhteispisteet



[4lla oli tilastollisesti merkitsevd ja negatiivinen yhteys tyouupumukseen
yhteistulokseen (r = -0.24; p<0,01), emotionaaliseen vdsymykseen (r = -0.24; p<0,001)
sekd depersonalisaatioon (r = -0.22; p<0,015). Vanhemmilla opettajilla esiintyi siis
vihemmin kokonaisvaltaista tyduupumusta, ylirasittuneisuutta ja tunnepohjaista
etddntymistd, kuin nuoremmilla opettajilla. Tyokokemuksen yhteydet tyduupumuksen
osa-alueisiin olivat hyvin samanlaiset kuin idlld, mutta tyokokemuksella oli tilastollisesti
merkitsevimpi yhteys depersonalisaation kanssa (r = -0.23; p<0,01). Tyokokemus
vaikuttaa siis estdvin ikd4 merkitsevAmmin tunnepohjaista etddntymistd tyOstd ja
tyoympéristostd. Kuitenkin sekd vanhemmilla ettd kokeneemmilla opettajilla voidaan
todeta esiintyvdn vihemmin ylirasitusta ja tunnepohjaista etddntyneisyyttd oppilaista,
kuin nuoremmilla ja vihemmin kokeneilla opettajilla. Ika tai tydkokemus eivét sen sijaan
olleet yhteydessd opettajien saavuttamisen tunteeseen, joka kuvastaa tyOstd saatuja
onnistumisen kokemuksia. Opettajat saavat siis tyostddn onnistumisen kokemuksia idsti

tai tybkokemuksesta riippumatta.

7.3 Metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen yhteys

Kolmannessa tutkimusongelmassa tarkasteltiin metakognitiivisten uskomusten ja
tyouupumuksen yhteyttd. Ensin metakognitiivisten uskomusten ja tyduupumuksen
yhteyttd tarkasteltiin korrelaatioiden avulla. Taulukosta 10 ndhddan metakognitiivisten
uskomusten ja  tyduupumuksen yhteys kokonaisuutena ja  osa-alueittain.
Metakognitiiviset uskomukset ja tyouupumus olivat kokonaisuudessaan tilastollisesti
erittdin merkitsevéssa positiivisessa yhteydessd toisiinsa (r = 0.50; p<0,001). Opettajien
haitallisilla metakognitiivisilla uskomuksilla, eli korostuneella murehtimisella ja
pakkoajattelulla voidaan siis todeta olevan mydtévaikuttava yhteys kokonaisvaltaisen

tyduupumuksen kokemiseen.
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TAULUKKO 10. Korrelaatiot metakognitiivisten uskomusten (MCQ-30) ja
tyouupumuksen (MBI-ES) vililla

POS NEG HALL KOG-IL KOG-IT MET-YHT EV ST DP UUP-YHT

POS 1

NEG ,16 1

HALL J34%% 3g%x 1

KOG-IL -,06 ,27** ,26%* 1

KOG-IT ,23%* ,20% | 35%* -12 1

MET-YHT J5E*F [ 70%% 74%%  48%% 5w+ 1

EV 1%+ 4Qr+  3gEr Jgw ,22* 57+ 1

ST 05 ,28%  22%  28%* -,09 ,25%%  5QO** 1

DP 17 277 24%c 30%* ,00 J34%% 67F% 45 1
UUP-YHT 24%%  45%%  3GrF 32w 11 ,50%% 93 70% 83+ 1
N=131

*. Korrelaatio on merkitseva (Pearsan, 2-tailed sig. p<0.05)

** Korrelaatio on erittdin merkitseva (Pearson, 2-tailed sig. p<0.01)

POS - positiiviset uskomukset murehtimisesta; NEG - negatiiviset uskomukset murehtimisen hallitsemattomuudesta; HALL - uskomukset ajatusten hallinnan
tarpeesta; KOG-IL - kognitiivinen itseluottamus; KOG-IT - kognitiivinen itsetuntemus; MET-YHT - metakognitiivisten uskomusten yhteispisteet

EV - emotionaalinen vasymys; ST - saavuttamisen tunne; DP - depersonalisaatio; UUP-YHT - tybuupumuksen yhteispisteet

Metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen osa-alueiden vililld vahvin ja
erittdin merkitsevd positiivinen korrelaatio (r = 0.49; p<0,001) oli negatiivisten
uskomusten murehtimisen hallitsemattomuuden (NEG) ja emotionaalisen vdasymyksen
(EV) vililla. Niilld opettajilla, jotka wuskoivat oman murehtimisen olevan
hallitsemattomampaa ja haitallisempaa, kuin muut opettajat, esiintyi siis enemmén myos
ylirasittuneisuutta ja henkistd uupumusta. Metakognitiiviset uskomukset kokonaisuutena
(MET-YHT) olivat tyduupumuksen osa-alueista vahvimmin yhteydessi emotionaaliseen
vasymykseen (r = 0,57; p<0,001). Haitalliset metakognitiiviset uskomukset, mitki
saattavat ilmentyd taipumuksena pakkoajatteluun, ovat siis yhteydessd opettajien
ylirasittuneisuuteen. Tyduupumus kokonaisuutena (UUP-YHT) oli metakognitiivisten
uskomusten  osa-alueista vahvimmin yhteydessd uskomuksiin  murehtimisen
hallitsemattomuudesta (r = 0.45; p<0,001). Tama tarkoittaa enemmén tyduupumusta
kokevien opettajien uskovan vahvemmin murehtimisensa olevan hallitsematonta ja
aiheuttavan heille pahoinvointia.

Seuraavissa varianssianalyyseissa ja graafisessa havainnoinnissa metakognitiivisten
uskomusten ja tyouupumuksen yhteyttd tarkastellaan yhteispisteiden avulla, koska kuten
taulukosta 10 ndhdéddn, niiden korrelaatiot ovat keskimdidrdisesti korkeampia kuin
yksittdisten osa-alueiden vililld. Metakognitiivisten uskomusten eroja tydbuupumusasteen
ja opettajaryhmén yhteisvaikutuksesta mitattiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilla.
Jatkuvana muuttujana oli metakognitiiviset uskomukset ja luokiteltuja muuttujia olivat
tyduupumusaste sekd opettajaryhmd. Analyysin yksi ehto on ryhmien riippumattomuus,
eli kunkin vastaajan kuuluminen vain yhteen ryhméain (ks. Tédhtinen, ym., 2011, 114),

miké toteutuu tdssé tapauksessa. Levenen testilld saatiin mediaaniin perustuva p-arvoksi



0,34 eli > 0,05, joten ryhmien populaatiovariansseja voitiin pitdd riittdvén yhtd suurina
analyysiin (ks. Tdhtinen ym. 2011, 113). Kolmogorov-Smirnovin testilld varmistettiin
kaikkien kahdeksan ryhmén normaalijakautuneisuus metakognitiivisten uskomusten
vastemuuttujassa, koska osa ryhmisté on kooltaan pienid. Kaikkien ryhmien p-arvot olivat
>0,05, joten normaalijakaumaoletus toteutuu riittdvisti (ks. Tdhtinen ym., 2011, 114).
Korkeimmat p-arvot olivat 0,20 ja matalin p-arvo 0,14. Myos Shapiro-Wilkin testi antoi
sopivia arvoja valilla 0,89-0,07.

Varianssianalyysin tuloksista vahvistui korrelaatiotaulukoinnissa tehdyt havainnot
siitd, ettd opettajien tyouupumuksen aste on yhteydessd (F2123 = 22,18; p<0,001)
metakognitiivisten uskomusten yhteispisteisiin ja yhteydelld oli suuri efektikoko (n2 =
0.27). Metakognitiivisten uskomusten ja opettajaryhmén vélilld ei esiintynyt yhteytti
varianssianalyysissakaan, eli haitalliset metakognitiiviset uskomukset eivét korostu
tietyssd opettajaryhméssd. Joskin ylldttden tyduupumuksen asteen ja opettajaryhmén
yhteisvaikutuksella oli pelkkdd opettajaryhmédd heikompi yhteys metakognitiivisiin
uskomuksiin, mutta kumpikaan yhteys ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Eri
opettajaryhmilld ei siis tyouupumuksesta riippumatta voida tulkita olevan taipumusta
tietynlaisiin metakognitiivisiin uskomuksiin. Tyduupumusasteen ja opettajaryhmén
yhteisvaikutusta metakognitiivisiin uskomuksiin voidaan kuitenkin havainnoida
tarkemmin taulukosta 11. Kunkin summamuuttujan korkeimmat ja matalimmat

pistemdarit on lihavoitu ja kursivoitu niiden erottamisen helpottamiseksi.
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TAULUKKO  11.  Opettajaryhmien  ja  tyduupumusluokkien  keskiarvoja
metakognitiivisissa uskomuksissa

Opettaja- N POsS NEG HALL KOG-IL KOG-IT MET-YHT

ryhmé/Uupu- keskiarvo keskiarvo keskiarvo keskiarvo keskiarvo keskiarvo

musaste (keskiha- (keskiha- (keskiha- (keskiha- (keskiha- (keskiha-
jonta) jonta) jonta) jonta) jonta) jonta)

L0/ eityduupu- 27 11,63(3,99)  13,11(3,99) 12,59(3,00) 10,19(3,06)  16,19(3,80)  63,70(11,49)
musta
L0 / lievd tys- 39 13,21(3,72)  16,08(3,73)  14,08(2,29)  12,23(3,69)  16,87(3,29)  72,46(9,19)
uupumus
L0 /vakavatys- 5 12,40(4,67)  16,00(4,47)  13,80(3,42)  13,00(5,24)  18,00(2,83)  73,20(7,76)
uupumus
AO/eitybuupu- 10 10,70(3,68) 12,20 (4,05)  13,70(2,79)  11,10(4,38)  17,50(2,07)  65,20(7,12)
musta

AO / lieva tys- 18 14,06(3,15)  1583(3,79)  14,90(2,27)  12,11(3,85)  17,83(2,85) 74,72 (8,10)

uupumus
AO /vakavatys- 4 14,25(5,50)  20,00(3,56)  1800(1,41)  17,00(2,45)  17,00(3,83) 86,25 (6,02)
uupumus
EO/eitybuupu- 13 9,85 (3,58) 13,38(3,28)  12,38(2,22) 10,38(3,62)  16,15(3,34)  62,15(8,51)
musta

EO / lievad tys- 15 12,93 (2,82) 17,00 (2,95) 14,93 (2,52) 12,73(3,37) 18,60 (3,14) 76,20 (6,26)

uupumus

N=131

LO - luckanopettajat; AO — aineenopettajat; EO — erityisopettajat

POS — positiiviset uskomukset murehtimisesta; NEG — negatiiviset uskomukset murehtimisen hallitserattomuudesta; HALL — us-
komukset ajatusten hallinnan tarpeesta; KOG-IL — kognitiivinen itseluottamus; KOG-IT - kognitiivinen itsetuntemus; MET-YHT —
metakognitiivisten uskomusten yhteispisteet

Kaikki opettajat mukaan luettuna (N=131) metakognitiivisten uskomusten eroja
tyduupumuksen eri asteissa havainnollistettiin vield graafisesti Boxplot -kuvion avulla
kuviossa 8, josta ndhdddn haitallisten metakognitiivisten uskomusten kasvavan sekd
mediaanien ettd alempien ja ylempien neljannesten kohdalla tyduupumusasteen myata.
Tama vahvistaa tuloksia siitd, ettd tyduupumusta esiintyy enemmaén opettajilla, joilla on
haitallisia metakognitiivisia uskomuksia. Lievdn ja vakavan tyGuupumuksen ryhmissa
esiintyi molemmissa yksi poikkeava arvo (outlier), jotka olivat jakauman alapuolella.
Yksittdisilld opettajilla oli siis tyduupumuksesta huolimatta muita tyduupuneita
vihemmaén haitallisia metakognitiivisia uskomuksia Téssd poikkeavia arvoja ei koettu
tarpeelliseksi késitelld, koska kyseiselle yhteisvaikutukselle ei tehty jatkoanalyyseja.
Kuvion 8 virikoodit kuvaavat vain alapuolella mainittua tyduupumuksen astetta (ei

tyduupumusta, n=50; lievd tyduupumus, n=72; vakava tyduupumus, n=9).
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KUVIO 8. Opettajien tyduupumusaste ja metakognitiiviset uskomukset

Aineistolle toteutettiin lisdksi klusterianalyysi, jossa opettajien ryhmittelyyn kéytettiin
jatkuvina muuttujina 1kadd, tyokokemusta sekd metakognitiivisia uskomuksia ja
tyduupumusta kokonaisuutena. Muuttujat standardoitiin yhtendiselle mittaskaalalle
(Zscore) ennen analyysia. Klusterianalyysiksi valittiin K-means, koska se soveltuu
isommille aineistoille (ks. Téhtinen ym., 2011, 181). Ryhmitteleviksi muuttujaksi
valittiin metakognitiivisten uskomusten kokonaisuus (MET-YHT), koska se korreloi
erittdin merkitsevésti kaikkien metakognitiivisten uskomusten osa-alueiden kanssa (ks.
taulukko 7). Sama argumentti pétee tyOuupumuksen kokonaisuuden (UUP-YHT)
valinnassa muuttujaksi osa-alueiden sijaan (ks. taulukko 9).

Klusterien lukumaédrien vertailun jédlkeen opettajat valittiin jaettavaksi neljdén
klusteriin. Talloin ryhmit olivat melko tasaiset lukuméériltdén ja pisteiltddn tarpeeksi
erilaisia. Eniten ryhmittelyyn vaikuttivat ikd (F = 106,45) ja tyokokemus (F = 108,15),
mutta myds metakognitiivisten uskomusten yhteispisteet (MET-YHT) (F = 46,11) ja
tyduupumuksen yhteispisteet (UUP-YHT) (F = 68,91) vaikuttivat selkedsti. Opettajista
voitiin siis muodostaa toisistaan erilaisia ryhmittymié, joiden sisdlld he olivat ldhes yhta
vanhoja ja kokeneita, omasivat samankaltaisia metakognitiivisia uskomuksia ja sekd
kokivat yhtéldisesti tyduupumusta. Taulukossa 12 ja kuviossa 9 kuvataan tarkemmin

klusterien vilisid eroja.
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TAULUKKO 12. Lopullisen klusteriratkaisun ryhméakeskukset

Klusteri
Zscore 1 2 3 4
Ika vuosina -,56 ,60 -,81 1,22
Tyokokemus -,56 43 -,79 1,29
vuosina
MET-YHT - 10 ,63 ,80 -1,07
UUP-YHT -,58 ,64 1,08 -,73
N =131

MET-YHT - metakognitiivisten uskomusten yhteispisteet; UUP-YHT -
tybuupumuksen yhteispisteet

Klusterin 1 opettajat ovat ryhmistd toisiksi nuorimpia ja omaavat toiseksi vdhiten
tyokokemusta. Heilld on kohtalaisen neutraalit metakognitiiviset uskomukset, eli heilld
ei korostu murehtiminen tai pakkoajattelu, eivitké he ole uupuneita tyossdédn. Klusterin 2
opettajat ovat toiseksi vanhempia ja heilld on toiseksi eniten tyokokemusta. Liséksi heilla
on keskiméérdistd enemmén haitallisia metakognitiivisia uskomuksia, eli korostunutta
murehtimista ja pakkoajattelua sekd kokevat tyduupumusta. Klusterin 3 opettajat ovat
kaikista nuorimpia ja omaavat véhiten tyokokemusta, minka lisdksi heilld esiintyy eniten
haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja tyduupumusta. Nuorimmilla ja véhiten
kokeneilla esiintyi klusterianalyysin mukaan siis eniten korostunutta murehtimista ja
pakkoajattelua sekd kokonaisvaltaista tyduupumusta. Klusterin 4 opettajat ovat kaikista
vanhimpia ja heilld on eniten tydkokemusta. Heilld ei esiinny haitallisia metakognitiivisia
uskomuksia eikd tyOuupumusta, joten vanhimmat ja kokeneimmat opettajat omaavat
hyodyllisimmit metakognitiiviset uskomukset, jolloin murehtimisen korostamista ja
pakkoajattelua esiintyy muita harvemmin. Lisdksi vanhimmilla opettajilla esiintyy
vahiten kokonaisvaltaista tyduupumusta. Tiivistetysti kuvaillen klusterit voidaan nimeta
seuraavasti.

Klusteri 1 (n=44): toiseksi nuorimmat ja hieman kokeneet, melko neutraalit
metakognitiiviset uskomukset eikd tyduupumusta

Klusteri 2 (n=20): toiseksi vanhimmat ja kokeneet, haitallisia metakognitiivisia
uskomuksia ja tyduupumusta

Klusteri 3 (n=34): nuorimmat ja kokemattomimmat, haitallisimpia metakognitiivisia
uskomuksia omaavat sekd uupuneimmat

Klusteri 4 (n=33): vanhimmat ja kokeneimmat, hyddyllisimpid metakognitiivisia

uskomuksia eikd tyGuupumusta.



Klusterit 3 ja 4 ovat siis aineistossa ldhes toistensa vastakohtia, miké tarkoittaa, ettd
nuorilla ja kokemattomilla opettajilla on haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja he
ovat eniten uupuneita, kun taas vanhemmilla ja kokeneimmilla opettajilla on vdhiten

haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja he ovat vihiten tyouupuneita.
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KUVIO 9. Keskiarvoprofiilit neljan klusterin ratkaisulla

Koska klusterianalyysissa ei huomioitu lainkaan opettajaryhmid, niin klustereita
hyodynnettiin vield jatkoanalyysissa, jossa tarkasteltiin klusterin ja opettajaryhmén
yhteyttd ristiintaulukoinnilla, jonka tulokset ndkyvédt taulukossa 13. Khin nelid ja
Cramer’s V -arvot osoittivat havaittujen erojen olevan ei tilastollisesti merkitsevié ja

pienid. Opettajaryhmaén ja klusteriin kuulumisen vililld ei siis ollut yhteytta.

TAULUKKO 13. Opettajaryhmien ja klusterien ristiintaulukointi

Klusteri
1 2 3 4 Yhteensa
Opettajaryhma Luokanopettaja n 23 8 21 19 71
% 32,4% 11,3% 29,6% 26,8% 100,0%
Aineenopettaja n 11 4 9 8 32
% 34,4% 12,5% 28,1% 25,0% 100,0%
Erityisopettaja n 10 8 4 6 28
% 35,7% 28,6% 14,3% 21,4% 100,0%
Yhteensa n 44 20 34 33 131
% 33,6% 15,3% 26,0% 25,2% 100,0%

x2 = 6,34; df=6; p=0,37, Cramérin V = 0,16
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8 POHDINTA

Tamaén tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja
tyouupumusta sekd niiden vilistd yhteyttd. Merkkejd haitallisista metakognitiivisista
uskomuksista ja vakavasta tyouupumuksesta oli havaittavissa. Metakognitiivisia
uskomuksia mitattiin “The Metacognitions questionnaire 30” (MCQ-30) lomakkeella
(Wells & Cartwright-Hatton, 2004). TySuupumusta mitattiin Maslachin tyduupumuksen
arviointilomakkeella, jonka kdytetty versio "Maslach Burnout Inventory — Educators
Survey” (MBI-ES) on suunniteltu opetus- ja koulutusty6ta tekeville (Kalimo ym., 2006).
Molemmat lomakkeet perustuvat itsearviointiin ja ovat laajalti kiytettyja kansainvilisissa
tutkimuksissa (Carciofo ym., 2017; Hawrot & Koniewski, 2018; Quattropani ym., 2018;
Ramos-Cejudo ym., 2013; Szigeti ym., 2017) sekd osoittautuivat luotettaviksi myds
tdmén tutkimuksen testeissd. Sekd metakognitiivisten uskomusten ettd tyduupumuksen
yhteyttd tarkasteltiin opettajien ikdan, tyokokemuksen ja luokiteltuun opettajaryhméén
kuulumisen. Opettajaryhmid olivat luokanopettajat, aineenopettajat ja erityisopettajat,
joiden idt olivat 24—64 vuotta ja tydkokemusvuodet 140, eli juuri tydeldméén siirtyneisti

pian eldkdityviin.

8.1 Tutkimuksen paitulokset ja johtopiitokset

Tutkimusongelmien hypoteesit olivat, ettd ikd ja tydOkokemus suojaavat jossain maérin
haitallisilta ~ metakognitiivisilta ~ uskomuksilta ja  tyouupumukselta.  Liséksi
metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen vililld oletettiin olevan yhteys.
Opettajaryhmiin liittyvid hypoteeseja ei tehty, koska vertailuun ei 10ydetty tarpeeksi
alempia vastaavia tutkimuksia. Opettajaryhmien vililli ei kuitenkaan havaittu eroja
metakognitiivisissa uskomuksissa tai tyouupumuksessa. Kaikkien tutkimusongelmien
hypoteesit saivat padosin vahvistusta tuloksista. Opettajilla esiintyi paikoittain taipumusta
haitallisiin metakognitiivisiin uskomuksiin, minké on todettu implikoivan pakkoajattelua
(Wells & Matthews, 1994, 158—159). Opettajista yli puolilla havaittiin esiintyvin myos
lievad tai vakavaa tyOouupumusta. Haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja
tyduupumusta esiintyi vahemmaén vanhempien ja kokeneempien opettajien keskuudessa.
Metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen vélilld havaittiin tilastollisesti
merkitsevid yhteyksid sekéd kokonaisuuksina ettd osa-alueittain. Opettajien ryhmittelyssa

nuorilla ja kokemattomilla opettajilla esiintyi samanaikaisesti haitallisimpia



metakognitiivisia uskomuksia ja eniten tySuupumusta, kun taas vanhemmilla ja
kokeneimmilla opettajilla esiintyi vidhiten haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja
vahiten  tyGuupumusta. Seuraavaksi ~ pohditaan  tarkemmin  péétuloksia

tutkimusongelmittain.

8.1.1 Metakognitiiviset uskomukset opettajilla

Opettajien metakognitiivisia uskomuksia tarkasteltiin ensimmaisessa
tutkimuskysymyksessé erikseen kokonaisuutena ja osa-alueittain seké yhteydessa ikdén,
tyokokemukseen  ja  opettajaryhméddn.  Kaikkien  opettajien  keskuudessa
metakognitiivisissa uskomuksissa esiintyi sekd kokonaisuutena ettd eri osa-alueilla
yllattivin paljon hajontaa, joten opettajien metakognitiivisten uskomusten voidaan
ajatella olevan hyvin yksilollisid. Adriarvoissa opettajilla havaittiin esiintyvin seki
keskimadrdistd hyodyllisempid ettd haitallisempia metakognitiivisia uskomuksia.
Hyddyllisid metakognitiivisia uskomuksia omaavilla opettajilla ei siis ole taipumusta
korostuneeseen murehtimiseen tai sithen liittyvddn pakkoajatteluun, kun taas haitallisia
metakognitiivisia uskomuksia omaavat opettajat ovat taipuvaisia vatvomaan
murehtimista ja negatiivisia ajatuksia sekd epéluottamusta omiin kognitiivisiin
toimintoihin. Metakognitiivisten uskomusten kokonaisuudella oli yhteydessa kaikkiin eri
osa-alueisiin, mutta vahvin yhteys uskomuksiin murehtimisen haitallisuudesta ja
hallitsemattomuudesta sekd uskomuksiin ajatusten hallinnan tarpeesta. Haitalliset
metakognitiiviset uskomukset ilmenevitkin yleensd samaan aikaan monella eri osa-
alueella (Sellers, Gaweda, Wells & Morrison, 2016, 401). Opettajilla esiintyi siis
kokonaisuudessaan haitallisempia metakognitiivisia uskomuksia, jos he uskoivat oman
murehtimisensa olevan hallitsematonta ja heiddn hyvinvoinnilleen haitallista, mutta
toisaalta kokivat syyllisyyttd omista ajatuksistaan ja tarvetta ajatusten jatkuvaan
hallintaan. Havainto sopii osaksi Wellsin ja Papageorgioun (2005) kuvaamaa
ajatusmallia, jonka mukaan aluksi positiiviset murehtimiseen liittyvdt uskomukset
johtavat vatvovaan ajatteluun, mistd kehittyy mydhemmin negatiivisia uskomuksia,
jolloin murehtiminen koetaan hallitsemattomaksi ja haitalliseksi sekd itselle ettd
sosiaalisille suhteille. (Wells & Papageorgiou, 2005, 17). Haitallisten metakognitiivisten
uskomusten on todettu ennustavan ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta, (Capobianco
ym., 2019, 224) jotka voivat olla yksid opettajien kokeman murehtimisen haitallisuuden

ilmentymid. Kognitiivinen itseluottamus oli osa-alueena heikoimmin yhteydessi
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haitallisiin metakognitiivisiin uskomuksiin kokonaisuutena, eli luottamus omaan muistiin
ennustaa heikoimmin yleisesti haitallisia metakognitiivisia uskomuksia. Haitallisten
metakognitiivisten uskomusten osa-alueista kognitiivisen itseluottamuksen onkin todettu
olevan yhteydessd kriittisiin ajattelutaitoihin, jotka tukevat yksilon itsesddtelytaitoja
(Semerci & Elaldi, 2014, 327-328).

Opettajaryhmien (luokan-, aineen- ja erityisopettajien) vililld ei havaittu eroja
metakognitiivisissa uskomuksissa. Myoskdédn Santisi ym. (2014) eivdt havainneet
opettajaryhmien metakognitiivisissa uskomuksissa eroja (Santisi ym., 2014, 1229-1230).
Haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ei siis voida tulkita esiintyvdn enemmaén tietyssi
tyokokemukseen.

[dlla ja tyokokemuksella oli vahvin yhteys metakognitiivisten uskomusten
kokonaisuuteen, mutta yhteys myds metakognitiivisten uskomusten osa-alueisiin, lukuun
ottamatta vain kognitiivista itseluottamusta. Kognitiivisen itseluottamuksen osa-alue
kisittelee pddosin oman muistin toimintaan liittyvid uskomuksia ja kun huomioidaan
muistin toimintojen heikkeneminen vanhetessa, niin vaikuttaa loogiselta, etteivét
vanhemmat ja kokeneemmat opettajat ole nuorempia ja kokeneempia itsevarmempia
oman muistinsa toiminnasta. Vanhemmilla ja kokeneemmilla opettajilla ilmeni siis
vihemmin haitallisia metakognitiivisia uskomuksia sekd kokonaisuutena ettd ldhes
kaikilla osa-alueilla, joten tulokset tukevat pddosin asetettua hypoteesia, ettd ikd ja
tyokokemus suojaavat haitallisilta metakognitiivisilta uskomuksilta. Tuloksista voidaan
paitelld idn ja tyokokemuksen tukevan yksilon mahdollisuuksia kehittdd omia
metakognitiivisia uskomuksiaan hyddyllisemmiksi tai ainakin suojaamaan itseddn
haitallisilta uskomuksilta. Myos Vaezi ja Fallah (2011, 1126) havaitsivat tutkimuksessaan

vanhemmilla ja kokeneemmilla opettajilla hyodyllisempid metakognitiivisia uskomuksia.

8.1.2  Tyouupumus opettajilla

Toisessa tutkimuskysymyksessd késiteltiin opettajien tyouupumusta kokonaisuutena
erikseen sekd yhteydessd opettajaryhmidn, ikdédn ja tyokokemukseen. Tyduupumuksen
eri osa-alueet olivat yhteydessd tyduupumuksen kokonaisuuteen, joten emotionaalisen
viasymyksen, riittdimattomyyden tunteen ja tunnepohjaisen oppilaista etdfintymisen
voidaan tulkita nidyttdytyvdn opettajilla osana tyduupumuksen oireyhtymédd. Myos

Kalimo ym. (2006) toteavat eri osa-alueiden voivan oireilla erikseen, mutta vakavassa



tyduupumuksessa havaitaan yleensd kaikkien osa-alueiden oireita (Kalimo ym., 2006,
10). Tutkimustulosten mukaan kaikki opettajat olivat keskiméérin lievdsti tyduupuneita.
Kokonaisuudessaan lievdd tyduupumusta koki vastaajista hieman yli puolet ja vakavaa
tyduupumusta noin seitsemin prosenttia. Tulos on Santavirran ym. (2001) tutkimusta
korkeampi, jossa opettajista uupuneita oli alle viidesosa ja vakavasti uupuneita vain nelja
prosenttia (Santavirta ym. 2001, 43). Runsas kolmasosa vastaajista ei kokenut
tyouupumusta. Témén tutkimuksen tuloksissa tyduupumusta esiintyi myds enemméin
kuin esimerkiksi Hakasen (2004) mukaan, joka arvioi Lénsi- ja Itd-Euroopassa
keskiméérin kolmanneksen opettajista oireilevan tyouupumuksesta (Hakanen, 2004,
252). Arvidssonin ym. (2016) tutkimuksessa Ruotsissa vakavaa tyouupumusta esiintyi
muutamalla prosentilla vihemman kuin tissé tutkimuksessa (Arvidsson ym., 2016, 6-8).
Voidaan siis epiilld, ettd suomalaiset opettajat kérsivit tydouupumuksesta keskiméérin
hieman enemmén kuin muualla Euroopassa ja etti opettajien tyduupumus on kasvussa.
Tyouupumuksen osa-alueista opettajilla ndytti esiintyvdn eniten emotionaalista
viasymystd ja vihiten depersonalisaatiota, eli yksittdin tarkasteltuna opettajat olivat
enimmikseen henkisesti ylirasittuneita, mutta suhtautuivat silti tunteellisesti oppilaiden
koulumenestykseen ja hyvinvointiin. Emotionaalisen vidsymyksen ndhdiénkin usein
edeltdvin depersonalisaatiota (Greenglass, 2010, 716), joten emotionaalista visymysté
esiintyvilld voi ilmentyd depersonalisaation oireita vasta myohemmin. Tyduupumuksen
osa-alueista emotionaalisen vidsymyksen ja depersonalisaation vilinen yhteys oli
kuitenkin vahvin, eli opettajien ylirasittuneisuuden voidaan todeta liittyvén
tunnepohjaiseen etdfintymiseen oppilaista. Myds Horn ja Schaufeli (1998) havaitsivat
vahvan yhteyden emotionaalisen visymyksen ja depersonalisaation vililld (Horn &
Schaufeli, 1998, 28-29). Opettajilla tyShyvinvointiongelmat ilmenevit usein
heikentyneend tyohon sitoutumisena ja depersonalisaatio liittyy tyduupumuksen osa-
alueista eniten tyohon sitoutumiseen (Hakanen, 2004, 253-254). Ty6hon sitoutuminen
sopivasti sdddeltynd ehkdisee uupumista, mutta ylisitoutuminen lisdd tyduupumuksen
riskid. (Santavirta ym., 2001, 4-5). Opettajien voi olla hankala tuntea omat tyohon
sitoutumisen rajat niin, ettei se toimisi tyduupumisen ehkiisijana eikd aiheuttajana.
Tyduupumuksen ei havaittu olevan yhteydessé opettajaryhméén, eli luokan-, aineen-,
ja erityisopettajien tydbuupumuksessa ei vaikuta olevan eroja tutkimustulosten perusteella.
Tulokset poikkesivat aiemmista tutkimuksista (Shamstalab ym., 2014; Szigeti ym.,
2017), joissa erityisopettajien on havaittu kokevan muita opettajaryhmid enemmén

tyouupumusta (Shamstalab ym., 2014, 97; Szigeti ym., 2017, 536). Tuloksista havaittiin
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sekd idn ettd tyokokemuksen olevan erikseen tarkasteltuina yhteydesséd tyduupumukseen.
lakkdaammilld vastaajilla esiintyi merkitsevésti vihemmain emotionaalista vdsymystd,
depersonalisaatiota sekd kokonaisvaltaista tyduupumusta, mikd vahvisti hypoteesin, ettd
tyduupumusta esiintyy yleisemmin nuoremmilla ja vihemmaén tyokokemusta omaavilla
opettajilla. Chang (2009) on havainnut laajassa tutkimuskirjallisuuskatsauksessa
vastaavia tuloksia, vaikka idn ei ole aina raportoitu olevan merkitsevisti yhteydessa
tyouupumukseen (Chang, 2009, 199-200). Ainakin Hornin ja Schaufelin (1998)
tutkimuksessa esitettiin pdinvastaisia tuloksia, kun he havaitsivat kaikkia tyduupumuksen
osa-alueita esiintyvdn enemmén vanhempien kuin nuorempien opettajien keskuudessa.
Lisdksi yli 20 vuotta tyokokemusta omaavien keskuudessa tyduupumusta esiintyi
enemmin kuin vdhemmén kokeneilla. (Horn & Schaufeli, 1998, 34-39.) Tissd
tutkimuksessa tyokokemuksen havaittiin  kuitenkin suojaavan merkitsevimmin
depersonalisaatiolta kuin idn, joka suojasi myos merkitsevasti. Kokeneilla opettajilla
voidaan siis tdmdn tutkimuksen tulosten pohjalta tulkita olevan todenndkdisemmin
tuntevan vahvemmin vastuuta oppilaiden koulumenestyksestd ja hyvinvoinnista, kuin
vain vanhemmilla mutta vihemmain kokeneilla opettajilla. Kalimo ym. (2006) pohtivat
nuorten tyontekijoiden asettavan uransa alussa tyohon toteuttamattomissa olevia
odotuksia (Kalimo ym., 2006, 15). Eteldpelto ym. (2015) mukaan aloittavilla opettajilla
on vihdn mahdollisuuksia vaikuttaa koulun toimintatapoihin ja toteuttaa omia
ideaalejaan, jolloin he kokevat usein identiteetin ristiriitaa ensimmaéisten tyovuosiensa
aikana. (Eteldpelto ym., 2015, 673.) Koska tyossd koetut ristiriidat lisddvit tyon
kuormittavuutta ja lisddvét tyduupumuksen riskid (Santavirta ym., 2001, 4-5), voidaan
myo0s vihiisten vaikutusmahdollisuuksien tydyhteisdssé arvioida selittivdn nuorempien

opettajien yleisempdi tyduupumusta.

8.1.3  Metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen yhteys opettajilla

Kolmannessa tutkimuskysymyksessd yhdistettiin  edeltdvit tutkimuskysymykset
tarkastellen opettajien metakognitiivisten uskomusten ja tyouupumuksen yhteyttd
keskendin sekd yhteyden eroja opettajaryhmien (luokan-, aineen- ja erityisopettajat), idn
ja tyokokemuksen vililla.

Tutkimustuloksissa useimpien haitallisten metakognitiivisten uskomusten ja
tyduupumuksen osa-alueiden viélilld havaittiin hypoteesin mukaisesti yhteys. Haitallisten

metakognitiivisten uskomusten ja tyduupumuksen yhteys oli pddosin vahvempi niiden



kokonaisuuksina, kuin kokonaisuuksien yhteydet eri osa-alueisiin tai pelkkien osa-
alueiden viliset yhteydet. Tulosten pohjalta voidaan siis todeta, ettei yksittdistd osa-
aluetta ole tarpeellista korostaa, kun tarkastellaan opettajien haitallisten
metakognitiivisten uskomusten ja tyduupumuksen yhteyttd, vaan tarkastelu voidaan
perustaa niiden kokonaisuuksiin.  Haitallisten metakognitiiviset uskomukset ja
tyouupumus olivat yhteydessé toisiinsa kuitenkin my0s osa-alueittain. Vahvin yhteys eri
osa-alueiden vililla oli negatiivisilla uskomuksilla murehtimisen hallitsemattomuudesta
ja emotionaalisella visymykselld. Selkein haitallisten metakognitiivisten uskomusten ja
tyduupumuksen osa-alueiden yhteys ilmeni opettajilla siis siten, ettd oman murehtimisen
haitallisuuteen ja hallitsemattomuuteen uskovat kokivat enemman ylirasittuneisuutta ja
henkistd visymysta.

Negatiivisten uskomusten eldménhallinnasta on aikaisemmissa tutkimuksissa
(Hakanen, 2004) havaittu liittyvén esimerkiksi tyduupumukseen ja masentuneisuuteen
(Hakanen, 2004, 143.) Tami voi osin selittdd murehtimisen haitallisuuteen ja
hallitsemattomuuteen uskovien opettajien vahvempaa taipumusta ylirasittuneisuuteen.
Yleisesti tyduupumusta on todettu esiintyvdn enemméin pakkoajatteluun, ulkoisen
kontrollin tunteeseen ja sitkeyden puuttumiseen taipuvilla yksiloilld (Maslach & Leiter,
2009, 370), mikd sopii my0Os tdhdn tutkimustulokseen. Myos Szigeti ym. (2017)
tutkimuksen mukaan masentuneisuus ja tyOuupumus ovat selvidsti yhteydessd, mutta
yhteyden laatu on epdselvd (Szigeti ym., 2017, 537). Haitallisten metakognitiivisten
uskomusten on todettu voivan johtaa masentuneisuuteen (Wells & Papageorgiou, 2005,
15), mika tarjoaa yhden mahdollisen selityksen yhteydelle, jos oletetaan tyduupumukseen
liittyvin masentuneisuuden kehittyneen alkujaan haitallisista metakognitiivisista
uskomuksista. Hakasen (2004) mukaan tyduupumuksesta kehittyy kuitenkin useammin
masennusta, kuin pdéinvastoin (Hakanen, 2004, 25). Haitalliset metakognitiiviset
uskomukset lisddvit kuitenkin tyon kuormitusta ja edesauttavat tyduupumusta (Larrivee,
2012, 94-95). Haitallisten metakognitiivisten uskomusten on aiemmin todettu olevan
yhteydessd my0s henkiseen uupumukseen ja ennustavan uupuneisuutta tai vatvovaa
ajattelua merkitsevammin kuin yksittdiset negatiiviset tunnetilat (Maher-Edwards ym.,
2010, 315).

Tuloksissa tiettyyn opettajaryhméén (luokan-, aineen- ja erityisopettajat) kuulumisen
el havaittu olevan yhteydessd metakognitiivisiin uskomuksiin tai tyduupumukseen.
Metakognitiivisissa uskomuksissa ei havaittu eroja myodskddn tarkastellessa

opettajaryhmdidn kuulumista ja tyouupumusta yhdessd. Luokan-, aineen- ja
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erityisopettajien metakognitiivisissa uskomuksissa ja tyouupumuksessa ei siis vaikuta
olevan eroja, joten taipumuksia pakkoajatteluun tai tyduupumuksen kokemiseen ei voida
selittdd tiettyyn opettajaryhmiin kuulumisella.

Opettajista muodostui neljd toisistaan poikkeavaa ryhmid, kun maédrittelevid
ominaisuuksia olivat metakognitiiviset uskomukset ja tyduupumus kokonaisuuksina seké
ikd ja tyokokemus. Ryhmittelyssd ei havaittu yhteyttd opettajaryhmiin, eli luokan-,
aineen- tai erityisopettajien asema ei korostunut missédén ryhmassa. Ryhmittelyn tulokset
vahvistivat edelleen hypoteesia siitd, ettd idkkddmmat ja kokeneemmat opettajat omaavat
véhiten haitallisia metakognitiivisia uskomuksia ja kokevat vidhiten tyduupumusta.
Nuorimmat ja kokemattomimmat opettajat sen sijaan omasivat eniten haitallisia
metakognitiivisia uskomuksia ja olivat eniten tyouupuneita. Toisaalta ryhmittelyssi
havaittiin myds vaihtelua, jossa toiseksi nuorempien ja toiseksi vihemmaén tyokokemusta
omaavilla opettajilla esiintyi vihemmain seki haitallisia uskomuksia ettd tyduupumusta,
kuin toiseksi vanhimmilla ja toiseksi kokeneimmilla opettajilla. Ryhmittelyn tulokset
vahvistavat késitystd siitd, ettd haitallisia metakognitiivisia uskomuksia omaavilla
opettajilla esiintyy yleensd enemmin ty0uupumusta, mutta niiden yhteys ikdin ja
tyokokemukseen ei ole yksiselitteinen. Santavirta ym. (2001) pohtivat ahdistuneisuuden,
jota myoOs haitalliset metakognitiiviset uskomukset voivat aiheuttaa (Wells &
Papageorgiou, 2005, 15), estdvin ammatillista kehitystd ja johtavan uupumiseen.
Masennuksen ja ahdistuneisuuden on todettu olevan vuorovaikutuksessa tyduupumuksen
kanssa, mutta suhteen laatu on epéselvd monien yksilokohtaisten vaikuttimien takia
(Vartiainen, 2011, 5), kuten todettiin my0ds Szigeti ym. (2017) tutkimuksessa (Szigeti
ym., 2017, 537). Sama tydtehtdvd saattaa yksilon uskomuksista riippuen nédyttaytyd
toisella positiivisena haasteena ja toiselle pelkkénd uhkana (Ashkanasy ym., 2003, 2) ja
thmisen hyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikuttavat monet yksityiselimén seikat
(Kalimo ym., 2006, 11). Kaikissa tutkimuksissa nimenomaan ikd ei olekaan ollut
yhteydessda tyduupumukseen (Chang, 2009, 199-200) ja myds téstd tutkimuksesta
poikkeavia tuloksia on havaittu (Horn & Schaufeli, 1998, 34-39). Sen sijaan esimerkisi
neuroottisuutta ja pakkoajattelua tyouupumukseen yhdisténeet tutkimukset (Larrivee,
2012; Maslach & Leiter, 2009) vaikuttavat poikkeuksetta havainneen merkitsevid
yhteyksii niiden vililld (Larriveen, 2012, 18-20; Maslach & Leiter, 2009, 370).

Tuloksissa metakognitiivisilla uskomuksilla havaittiin olevan yhteyksid myos ién ja
opettajaryhmin sekd idn ja tyouupumusasteen yhteisvaikutuksiin, missd havaittiin

vanhempien opettajien omaavan nuorempia vdhemmadn haitallisia metakognitiivisia



uskomuksia sekd eri tyduupumusasteissa ettd opettajaryhmissd. Vastaavia tuloksia
saatiin, kun ikd korvattiin tyokokemuksella. Idn ja tyOuupumuksen yhteisvaikutus
metakognitiivisiin uskomuksiin oli vahvempi, kuin iin ja opettajaryhmén. Tdmaé tulos
vahvisti tutkimusongelmien hypoteeseja siitd, ettd ikd ja tydouupumus ovat yhteydessi
metakognitiivisiin uskomuksiin, mutta antoi ensimmaéisend havaintona merkitsevyytta
myos opettajaryhmédén kuulumiselle. Ikdén yhdistettynd tyGuupumusta voidaan siis pitda
opettajaryhmid vaikuttavampana tekijand haitallisten metakognitiivisten uskomusten
muodostumisessa. Aiemmin tdsséd tutkimuksessa havaittiin seké idn ettd tyduupumuksen
olevan erillddnkin yhteydessd metakognitiivisiin  uskomuksiin, toisin  kuin
opettajaryhmddn kuulumisen. Idn ja tyOkokemuksen voidaan siis péadtelld oleva
yhteydessd metakognitiivisiin uskomuksiin siten, ettd muitakin ominaisuuksia lisdamalla
yhteys séilyy. Ik ja tyokokemus voivat olla yhteydessd metakognitiivisiin uskomuksiin
monesta eri syystd. Kokemattomilla opettajilla on esimerkiksi koulun arkitodellisuudessa
usein suurempia haasteita suoriutua tyostd ilman alisuoriutumisen tunnetta ja ahdistusta.
Lisdksi tyouransa alussa opettajilla on usein heikot vaikutusmahdollisuudet tydyhteisdssa
ja he joutuvat usein kokemaan ristiriitoja identiteetin ja tyon vélilld seké, miké taas lisdd
tyduupumuksen riskid (Eteldpelto ym., 2015, 672-673; Santavirta ym., 2001, 43.)
Toisaalta opetus- ja kasvatusalalle kouluttautuneet kokivat 2—10 vuotta opintojen
paittymisen jdlkeen oppineensa tirkeimmét tyOssd tarvittavat taidot itse tyOssa.
Metakognitiivisen  ajattelun  ndhdddn myds  kehittyvdn  vuorovaikutuksessa

kokemuksellisen tiedon kanssa. (Tynjélé, 2008, 10-17.)

8.2 Tulosten luotettavuus ja tutkimuksen eettisyys

Kaikki tutkittavat olivat tiysi-ikdisid ja osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. Téssd
tutkimuksessa noudatettiin  kdytdnndssd soveltuvin osin ihmiseen kohdistuvan
tutkimuksen periaatteita ja hyvdd tieteellistdi kaytdnt6d (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, TENK, 2012, 2019). Vastaajilla oli vapaaehtoisuuden lisédksi
mahdollisuus peruuttaa osallistumisensa tutkimukseen missd vaiheessa tahansa sekd
saada tietoa tutkimuksen sisdllostd. Tutkimuksen tavoitteista ja osallistumisen ehdoista
tiedotettiin saatekirjeessd. Kerdttyjd henkilotietoja késiteltiin luottamuksellisesti ja
asianmukaisesti. Tutkimusaineistoa ei myodskddn avattu henkilokohtaisen ja
arkaluonteisen aiheen vuoksi ulkopuolisille lukuun ottamatta tutkimusraportissa esitettyja

tuloksia. Omaehtoinen osallistuminen verkkokyselyyn antaa vapauden valita itselleen
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sopivan ajan ja paikan vastaamiselle, mutta toisaalta vastaajien antamien tietojen
oikeellisuudesta ja yksil6llisten vastaustilanteiden vaikutuksista tulosten luotettavuuteen
ei voida olla tdysin varmoja kontrollin puutteen vuoksi.

Tutkimuksessa kaytetyissd kyselyissd esiintyy useita abstrakteja ilmaisuja kuten
“murehtiminen, ajatusten kontrolli, tunnepohjainen, uupunut”, joita voidaan tulkita
subjektiivisesti hieman eri merkityksin. Vaikka téssé tutkimuksessa teoreettiset késitteet,
kuten metakognitiiviset uskomukset ja tyduupumus sekd niiden osa-alueet on pyritty
operationalisoimaan, niin vastaajien omiin tulkintoihin on hankala vaikuttaa.
Kyselytutkimuksessa asenteiden ja arvojen mittaaminen onkin haastavaa, valittdd
késitteet vastaajalle niin, ettei niiden merkityksié tarvitsisi arvailla yleistiedon pohjalta.
(Vehkalahti, 2014, 18-20.)

Aiempiin tutkimuksiin tutustuessa ei havaittu tdsmélleen tdtd tutkimusta vastaavaa
mittarien vertailua opettajien metakognitiivisten uskomusten ja tyduupumuksen yhteyden
tarkastelussa, mikéd voi heikentdd havaittujen tulosten luotettavuutta. Sen sijaan niiden
yhteyttd on tarkasteltu samoilla mittareilla esimerkiksi hoitoalan tyontekijoilld (Lenzo,
Indelicato, Grisolia, Toffle & Quattropani, 2016). Vertaisarvioitua tutkimusta samojen
mittarien yhteydestd on siis tehty, vaikka ei suoraan opetusalalla. Tdsséd tutkimuksessa
kiytetyt mittarit todettiin kuitenkin luotettaviksi tilastollisissa testeissd ja samoin
mittarien luotettavuutta tukevat myds aiemmat tutkimukset (Wells & Cartwright-Hatton,

2004; Quattropani ym., 2018; Szigeti ym., 2017; Hawrot & Koniewski, 2018).

8.3 Tulosten hyodynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Taustamuuttujien, kuten 1idn, tyokokemuksen tai opettajaryhmén yhteyksistd
metakognitioon tai tyduupumukseen ei tdssd tutkimuksessa kdytettivilli menetelmilld
voida tehdd tarkempia johtopdétoksid, mutta jo yhteyksien todentaminen toivottavasti
motivoi jatkotutkimuksiin tai tarjoaa lisdndyttod sille, ettd opettajat todella tarvitsevat
yksilollistd ammatillista tukea jaksaakseen tyoeldmaisséd. Tuloksia etenkin nuorempien ja
vidhdn kokemusta omaavien, eli juuri tydeldmddn siirtyneiden haitallisista
metakognitiivisista uskomuksista ja tydbuupumuksesta voidaan hyddyntdd, kun halutaan
kohdentaa tukea ja tarjota lisdd voimavaroja niitd eniten tarvitseville.

Yksilo voi kuitenkin vaikuttaa omiin uskomuksiinsa kehittimalla itsesdételyéén.
Tavoitteena on rakentaa uskomuksista jérjellisempid ja harjoitella hyddyllisid

tunnereaktioita eikd pyrkid hallitsemaan niitd pakonomaisesti. (Larrivee, 2012, 94-95.)



Itsesddtelyn kehittiminen tydssd edellyttdd sen sijaan vahvaa ammattiosaamista
(Ruohotie, 2010, 111). Taméan tutkimuksen tuloksia ja mahdollisten jatkotutkimusten
hyodyntdmisti voitaisiin harkita myos opettajien tdydennyskoulutuksien tukena. Mikkola
(2015) painottaakin, ettd tutkijoiden ja koulujen pitdisi olla aktiivisemmin
vuorovaikutuksessa ja kyseenalaistaa nykyisen opettajien tdydennyskoulutuksen
tutkimusperusteisuuden. Opettajien ammatillisen kehityksen tuki kaipaisi lisithuomiota,
kun heidén osaamiseltaan vaaditaan jatkuvasti pdivitystd. (Mikkola, 2015, 707-709.)
Jatkotutkimuksissa opettajien metakognitiivisia uskomuksia ja tyduupumusta voidaan
selvittdd tarkemmin isommilla aineistoilla ja toistuvilla mittauksilla, sekd yhdistda
laadullisia tutkimusmenetelmid esimerkiksi metakognitiivisten uskomusten taustalla
vaikuttavien syiden l&hempddn tarkasteluun. Ndin voitaisiin saada tarkempia tuloksia
esimerkiksi  yksilollisistd ~ syy-seuraussuhteista  haitallisten = metakognitiivisten
uskomusten ja tydouupumuksen ilmenemisestd ja tehdd lisdd padtelmiad siitd, minkalaista
tukea opettajille voitaisiin tarjota haitallisten metakognitiivisten uskomusten
muuttamiseksi ja tyouupumuksen ehkdisemiseksi tai helpottamiseksi. Hyodylliset
selviytymismekanismit suojaavat yksilotasolla tyduupumukselta myds opettajia
(Greenglass, 2007, 716), vaikka Maslach ja Leiter (2007, 370) toteavat yksildtason
interventioiden olevan tehottomampia, kuin yhteisdtason interventiot. Jatkotutkimuksiin
voidaan siis ehdottaa Changin (2009) mukaisesti yksildllisten ja yhteisollisten tekijit
yhdistdvdd tutkimusasetelmaa (Chang, 2009, 197). Jatkotutkimuksissa tulisi edelleen
huomioida opettajaryhmén ja sukupuolen tai vaikka koulutustaustan tarkastelua, jotta
niiden yhteydet metakognitiivisiin uskomuksiin ja tyouupumukseen voidaan

mahdollisesti poissulkea luotettavammin.
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LIITTEET

Liite 1: Kyselylomake

Iké (avoin kohta)

Sukupuoli (vaihtoehdot: nainen, mies, muu, en halua sanoa)

Koulutustausta (avoin kohta)

Nykyinen ammatti Huom. lisdd tekstikenttdéin tarvittava lisdtieto (vaihtoehdot:
luokanopettaja + luokka-aste, aineenopettaja + oppiaine, erityisopettaja + oppiaine)
Tyokokemus nykyisessd ammatissa (vastaus vv/kk)

Tyokokemus opetusalalla yhteensé (vastaus vv/kk)

MCQ-30
Miten seuraavat véittimét kuvaavat omia uskomuksiasi liittyen murehtimiseen, ajatuksiin
ja muistiin? Vastaa kaikkiin numeroituihin vdittdmiin. (1 = huonosti, 2 = melko huonosti,

3 = melko hyvin, 4 = hyvin)

1. Murehtiminen auttaa vilttymiin ongelmilta tulevaisuudessa.
Murehtimiseni on haitallista.
Mietin paljon omia ajatuksiani.

Murehtiminen voi tehdd minut kipeéksi.

wok wN

Kun ajattelen ongelmaa, niin tiedostan ajatteluni polkuja ja sithen vaikuttavia
mielikuviani.

Jos en puutu murehtimaani asiaan ja se tapahtuisi, tuntisin siitd syyllisyytta.
Murehtiminen on tarpeellista jarjestelmaillisyydelleni.

Luottamukseni sana- tai nimimuistiini on heikko.

A S

Murehtiminen jatkuu, vaikka yritidn lopettaa sen.
10. Murehtiminen auttaa selvittimadn asioita mielessini.
11. En pysty sivuuttamaan murehtivaa ajatteluani.

12. Seuraan ajatusteni kulkua.



13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
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Minun tulisi hallita ajatuksiani jatkuvasti.

Muistini voi johtaa minut harhaan.

Murehtiminen voi ajaa minut suunniltani.

Olen jatkuvasti tietoinen omasta ajattelustani.

Minulla on heikko muisti.

Kiinnitén tarkkaan huomiota mieleni toimintaan.
Murehtiminen auttaa minua toimimaan.

Ajatusten kontrollin puute on heikkous.

Aloittaessani murehtimisen en voi lopettaa sit.
Hallitsemattomat ajatukseni ovat rangaistavia.
Murehtiminen auttaa minua ratkaisemaan ongelmia.
Luottamukseni paikkojen muistamiseen on heikko.
Tiettyjd ajatuksia on haitallista miettié.

En luota muistiini.

Jos en osaisi hallita ajatuksiani, en suoriutuisi tehtdvisténi.
Murehtiminen auttaa minua tyoskenteleméén hyvin.
Luottamukseni omien tekojeni muistamiseen on heikko.

Tarkastelen ajatuksiani jatkuvasti.

MBI-ES

Seuraavat vdittdmét kuvaavat tyohon liittyvid tuntemuksia. Mieti ilmeneekd sinulla

kyseistd tuntemusta tyOssdsi. Valitse vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa kohdallasi

parhaiten kyseisen tuntemuksen ilmenemisen yleisyyttd. Vaihtoehdot tuntemuksen

ilmenemisen kuvaamiseksi ovat asteikolla O (= ei koskaan) - 5 (= joka pdivi).

Koen olevani tunnepohjaisesti hyvin visynyt tydsténi.

Tunnen itseni loppuunkulutetuksi tyopdivan paatteeksi.

Tunnen itseni uupuneeksi, kun herddn aamulla ja joudun kohtaamaan uuden
tyopdivan.

Kykenen helposti ymmairtdmaién, miten oppilaani suhtautuvat asioihin.

Minusta tuntuu, ettd kohtelen joitain oppilaita kuin he olisivat persoonattomia

objekteja.



A S I

19.
20.
21.
22.

Kokopiivdinen ihmisten parissa tyoskenteleminen on minulle todella kuormittavaa.
Kasittelen oppilaideni ongelmia hyvin tehokkaasti.
Tunnen olevani loppuunpalanut tydstéini.

Tunnen vaikuttavani positiivisesti muiden ihmisten eldméén tyoni kautta.

. Minusta on tullut tunteettomampi ihmisid kohtaan sen jélkeen, kun aloitin timén tyon.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Olen huolissani, ettd tima ty0 kovettaa minua tunnepohjaisesti.

Tunnen itseni hyvin energiseksi.

Tunnen turhautumista tyoni takia.

Tunnen tekevini liian kovasti hommia tydsséni.

En oikeastaan vilitd siitd, mitd osalle oppilaistani tapahtuu.

Ihmisten kanssa suoraan tyoskenteleminen asettaa minulle liikaa stressié.
Pystyn helposti luomaan rennon ilmapiirin oppilaideni kanssa.

Tunnen itseni innostuneeksi sen jdlkeen, kun olen tydskennellyt tiiviisti oppilaideni
kanssa.

Olen saavuttanut monia vaivan arvoisia asioita ty9ssani.

Tunnen kérsivillisyyteni olevan tdysin lopussa.

Kasittelen emotionaalisia ongelmia hyvin rauhallisesti tydssani.

Tunnen oppilaideni syyttdvin minua joistain heiddn ongelmistaan.

Avoin palaute:

Jaiko jokin vaittdma kovin epaselviksi? Mika?

Avoin kysymys:

Mitd tekemistd yleensd suosit vapaa-ajalla, kun tahdot helpottaa mahdollisesti tyosté

johtuvaa uupumusta? Tai mikéli et koe uupumusta, niin sen ennaltachkdisemiseksi?
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Liite 2. Saatekirje aineistonkeruussa

Tervehdys kaikille!

Etsin osallistujia gradututkimukseni verkkokyselyyn, jonka kohderyhmind ovat
luokan-, aineen- ja erityisopettajat. Tutkimus késittelee opettajien metakognitiota,
tarkemmin metakognitiivisia uskomuksia sekd tyouupumusta. Tutkimusmenetelma on
madréllinen, joten kerddn aineistoa kyselylomakkeella. Tarkoitus on tarkastella opettajien
eroja ja yhteyksid metakognitiivisten uskomusten ja koetun ty0uupumuksen osalta.
Verkkokyselyssa on taustatietojen lisdksi kaksi erillistd ja melko lyhyttd monivalintaista
kysymysosiota. Koen aiheen olevan merkityksellinen ty6hyvinvoinnin ja opettajien
ammatillisten ominaisuuksien tarkastelussa, joten toivottavasti se herittdd myos teidin
mielenkiintonne. Kysymykset eivit ole itse keksittyjd, vaan ne ovat suomennetut versiot
kahdesta kansainvélisesti tutkimuksissa kaytetyistd kyselyistdi (MBI-ES ja MCQ30).
Vastausaika oli kyselyn pilotissa noin 10 minuuttia.

Kyselyyn vastataan tdysin anonyymisti lukuunottamatta sdhkopostia arvontaan
osallistumista varten. Vastauksia kisitellddn luottamuksellisesti, eli kukaan muu ei piédse
nidkemaddn yksittdisid vastauksia eikd niitd yhdistetd sdhkopostiin. Tutkimus ei onnistu
ilman vastaajien panostusta, joten pieneksi kiitokseksi ajastanne voitte osallistua
arvontaan jattdmalla sdhkopostiosoitteen kyselyn lopussa, sahkopostia ei kiytetd muuhun
tarkoitukseen. Arvonnassa voittaja palkitaan mukavalla kahvi- tai tee -lahjapaketilla.

Suuret kiitokset kaikille vastaajille etukateen!

(Linkki kyselyyn)

Ystévillisin yhteistyoterveisin,

Joni Viljanen

Turun yliopiston OKL (sdhkopostiosoite)
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