84l TURUN
w1 YLIOPISTO

Luokanopettajien stressinhallinnan ja palautumisen
keinot seka niiden yhteys tydhyvinvointiin

Tyo6hyvinvoinnin ilmeneminen erilaisissa tydymparistdissa

Kandidaatin tutkielma
Opettajankoulutuslaitos

Sanni Laine
Suvi Pursimo

12.4.2024
Turku

Turun yliopiston laatujarjestelman mukaisesti tdmén julkaisun alkuperdisyys on tarkastettu
Turnitin OriginalityCheck -jarjestelmalla.



Kandidaatin tutkielma

Oppiaine: Kasvatustiede/opettajankoulutuslaitos

Tekijat: Sanni Laine & Suvi Pursimo

Otsikko: Luokanopettajien stressinhallinnan ja palautumisen keinot seké niiden yhteys
tyohyvinvointiin - Ty6hyvinvoinnin ilmeneminen erilaisissa ty0ymparist0issa
Ohjaaja: lina Mannikko

Sivumaara: 34 sivua

Paivamaaréa: 12.4.2024

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittad, onko luokanopettajien kayttamilla stressinhallinnan ja
palautumisen keinoilla yhteytta tydhyvinvointikokemukseen. Tutkimuksessa tarkastellaan myds
millaiset keinot korostuvat tydhyvinvoinnin yhteydessa ja tutkitaan tydhyvinvoinnin ilmenemista
erilaisissa tydymparistoissd. Aikaisemmissa tutkimuksissa havaitaan tyohyvinvoinnin heikkenemista,
vaikka kokemus tydhyvinvoinnista on edelleen melko hyva. Tdssa tutkimuksessa painopisteend on
luokanopettajan omat keinot tyohyvinvoinnin edistdmiseksi, silld aikaisempaa tutkimustietoa tasté
aiheesta on véhén.

Tama tutkimus on kvantitatiivinen poikittaistutkimus, jonka aineisto kerattiin sahkoisella Webropol-
kyselylomakkeella kevaalla 2024. Aineiston analyysissa hyddynnettiin IBM SPSS Statistics 28 —
tilasto-ohjelmaa. Analyysimenetelmand kaytettiin Mann-Whitney U-testid seka kuvailevien tilastojen
vertailua.

Tutkimuksessa havaitaan, ettd vaikka luokanopettajat kdyttavat monipuolisesti erilaisia
stressinhallinnan ja palautumisen keinoja, niilla ei ole yhteytt4 luokanopettajan tyhyvinvointiin.
Tutkimuksessa ilmenee kuitenkin yksittaisia keinoja, jotka ovat vahvemmin yhteydessé
tyohyvinvointiin. Ty6hyvinvointi nakyy erityisesti ty0ympériston psyykkisissa tekijoissa.

Taman tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, ettd luokanopettajien tyéhyvinvointi on melko hyvé.
Aineiston otoskoon (N=61) ja ryhmien kokoeron (N=54, N=7) vuoksi tutkimuksen tulokset eivat
kuitenkaan ole yleistettavissa perusjoukkoon. Jatkossa olisi hyvé tutkia aihetta suuremmalla otoksella
ja mahdollisesti keskittya eri taustamuuttujien, kuten sukupuolen ja tyokokemuksen, vaikutukseen
tydhyvinvoinnin tutkimuksessa.
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1 Johdanto
”Moni opettaja on ollut jo pitkdén uupunut” (Tanner, 2023)

” Kokenut miesopettaja vaihtoi vuosien jélkeen alaa, koska ei endé jaksanut — ”Hévettédd olla

opettaja” (Simoska, 2019)
”Opettajat uupuvat kasvavan tyomaérén alla, yha harvempi hakee opettajankoulutukseen...-”
(Kolehmainen, 2019)

Hakemalla internetin hakukoneilla sanaparin opettajien tyéhyvinvointi, saattavat otsikot olla
vahintdénkin huolestuttavia. Opettajien tyduupumuksesta on keskusteltu jo pitkaan. Eri tahot
ovat ottaneet kantaa tahén ja kehittaneet erilaisia tyéhyvinvointia edistavid hankkeita seké
uudistaneet opetuskaytéanteita (Tyoterveyslaitos, 2024; OAJ, 2023; Launis & Koli, 2005).
Siitd huolimatta keskustelu jatkuu samankaltaisena vuodesta toiseen. Opetusalan
Ammattijarjesté OAJ:n vuonna 2021 laatima Opetusalan tydolobarometri jatkaa samaa linjaa
kuin edellda mainitut Klikkiotsikot. Tydstressin maara opetusalalla on merkittavasti suurempi
kuin suomalaisessa tyoelaméssa keskimaérin ja edellisten vuosien tuloksiin verrattuna on
tyostressin méaaré selkeésti nousussa (Golnick & llves, 2021, s. 26). Myos kansainvalisella
tutkimuskentéll& opettajien tydhyvinvoinnin haasteiden on todettu liséantyneen vuosi
vuodelta (Yong & Yue, 2007; Chang, 2009). Tyotyytyvaisyys mukailee samaa kaavaa, silla
sekin oli selvasti heikentynyt edellisiin tuloksiin verrattuna (Golnick & llves, 2021, s. 32).
Opettajien tyotyytyvaisyys on ollut aiemman tutkimustiedon perusteella keskiarvoista
matalammalla tasolla jo pidemmén aikaa (Sharma & Jyoti, 2006, s. 335). Vuonna 2013
opettajista 78 % oli erittdin tai melko tyytyvdisia tyéhonsa, kun taas vuonna 2021 vastaava
luku oli 69 % (Lansikallio & llves, 2016, s. 8; Golnick & llves, 2021, s. 32). Ero on siis lahes

kymmenen prosenttiyksikon suuruinen ja suunta on laskeva.

Luokanopettajan ty6 on kokenut suuria muutoksia viime vuosikymmenien aikana muun
muassa uusien opetussuunnitelmien ohjaamana (Holappa, 2007; Opetushallitus, 2014). Uusin
perusopetuksen opetussuunnitelma on antanut opettajalle liikkumavaraa oppiainerajojen yli
sekd kannustanut oppimisymparistdjen monipuolisuuteen ja innovaatioon. Perusopetuksen
opetussuunnitelmassa korostetaan myds nyky-yhteiskuntaan sopivia teemoja, kuten
monikulttuurisuutta, inkluusiota, tieto- ja viestintdteknologisia taitoja, yhteisollista oppimista
ja oppilaiden osallisuutta. (Opetushallitus, 2014.) Voimassa oleva perusopetuksen

opetussuunnitelma on jakanut mielipiteitd luokanopettajien kesken. Yle toteutti opettajille



suunnatun kyselyn yhteistydssa OAJ:n ja Rehtorit ry:n kanssa koskien opettajien ndkemysta
vuoden 2014 opetussuunnitelmasta (Tolkki, 2019). Kyselyn mukaan vain noin 25 %
opettajista kokee nykyisen perusopetuksen opetussuunnitelman edistavan oppimista (Tolkki,
2019). Kritiikki& ovat saaneet myds arviointikaytannot, jotka nahdaan epaselvempina kuin
edellisissa opetussuunnitelmissa ja sitd kautta my0s aikaa vievana prosessina. Toisaalta
kiitosta perusopetuksen nykyinen opetussuunnitelma on saanut muun muassa
oppilaslahtoiseen opetukseen kannustamisesta seka opetuksen monipuolisempien
menetelmien ja materiaalien kayttéon rohkaisemisesta. (Kauppi ym., 2022; Holappa, 2007.)
OAJ:n (2021, s.26) mukaan opettajan tyon kuormitus on suurempaa kuin monissa muissa
ammateissa. Kysymykset opettajien alanvaihdon yleistymisestd ovat herattédneet keskustelua
niin mediassa, tieteellisella tutkimuskentélla kuin opetuksesta vastaavien tahojen
keskuudessa. OAJ:n kyselyn mukaan yli puolet kyselyyn vastanneista opettajista oli harkinnut
alan vaihtoa viimeisen vuoden aikana (OAJ, 2021). Yleisimmét syyt alanvaihdon harkinnalle
opettajien keskuudessa olivat ammatin kuormittavuus, tydmaéaran lisadntyminen seké
palkkataso (OAJ, 2021). Opettajan tyon koetaan yleisesti ottaen olevan niin sanottu
kutsumusammatti, johon pyrkivat ovat usein hyvin sitoutuneita ty6taan kohtaan. Koetaan, etté
opettajat siis aidosti haluavat opettaa ja auttaa oppilaitaan oppimaan. Professori Jari Hakanen
kuvailee opettajien ammattia “vaakakuppimallina” Opettaja-lehden artikkelin haastattelussa
vuonna 2021. Hanen mukaansa opettajan tyo sisaltad niin kuormittavia kuin
kuormittavuudelta suojaavia tekijoitd, jotka tasapainottelevat keskendan (Manner, 2021).
Opettajan roolin muutos luokkahuoneessa on aiheuttanut osalle opettajista vaikeuksia uuden
ammatti-identiteetin 16ytdmisen suhteen, ja sitd kautta vaikuttanut heidan tydhyvinvointiinsa.
Opettajan tyon kuormittavuuden syyna onkin néhty se, ettd tyon painopiste on muuttunut
varsinaisesta opetustyostéd poispain eli itse opettamiselle ei jaa tarpeeksi aikaa. (Kauppi ym.,
2022.) Jopa kuusi kymmenesta opettajasta kokee, ettd opettajan tydmaara on liian suuri (OAJ,
2021, s. 7). OAJ:n tydolobarometristé selvidd myos, ettd vain 15 % opettajista hoitaa tyonsa
normaaleilla tydajoilla eikd joudu tekemaan t6it4 viikonloppuisin (Golnick & llves, 2021, s.
12).



1.1 Tybhyvinvointi

Tyo6hyvinvoinnilla tarkoitetaan sit4, ettd tyontekija kokee suoriutuvansa tyotehtavistaan niin,
ettd niiden fyysinen tai psyykkinen kuormitus ei ylita tyontekijan voimavaroja ja taten vaikuta
hanen toimintakykyynsa tydpaikalla (Tyoterveyslaitos, 2021). Ty6éhyvinvoinnin ja
tyoterveyden edistdmisen perusteena voidaan pitéé terveydenhuoltolakia (1326/2010) seka
ty6turvallisuuslakia (738/2002), joiden mukaan kansanterveyttd, hyvinvointia seka
toimintakykya on edistettava. Tyopaikalla koettu hyvinvointi on keskeinen osa ihmisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia, silla suomalainen viettda keskimaarin 37,5 % elamastaan
tydelaman parissa (Tilastokeskus, 2012). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos méarittelee yksilon
hyvinvoinnin koostuvan sosiaalisista suhteista ja verkostoista, itsensé toteuttamisen
mahdollisuuksista ja yleisesté tyytyvaisyydestd elaméan (THL, 2022). Nama tekijat ovat
myaos linjassa itseohjautuvuusteorian mukaisissa ihmisen psykologisten perustarpeiden
kanssa, jotka ovat autonomia, kyvykkyys ja laheisyys (Ryan & Deci, 2017, s. 5). Sosiaali- ja
terveysministeri (STM) toteaa puolestaan varsinaisen ty6hyvinvoinnin koostuvan tydssa
viihtyvyydestd, terveydesta ja hyvinvoinnista seka tyoturvallisuudesta (STM, 2021, ei pvm.).
Kyseisessd maaritelméssa taustalla vaikuttavat psyykkinen, fyysinen, kognitiivinen ja
sosiaalinen ulottuvuus, jotka ovat puolestaan toimintakyvyn perusulottuvuuksia.

Kokonaisvaltainen toimintakyky edistéé tyoelamassé jaksamista. (THL, 2023.)

Tassa tutkimuksessa tarkastelemme luokanopettajien tyohyvinvointia kolmen eri
tydympariston suhteen. Nama eri ymparistot perustuvat tydhyvinvoinnin maaritelméaan
ihmisen fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysté (Laine, ym., 2016;
Virolainen, 2012). Fyysiseen ty6hyvinvointiin osana kokonaisvaltaista tyohyvinvointia
kuuluu tydpaikan seka tyématkan kannalta olennaisia ja fyysista terveytta edistavia ratkaisuja.
Psyykkiseen hyvinvointiin tyopaikalla liittyvat sellaiset tekijat, jotka vaikuttavat tydssa
jaksamiseen ja tyon mielekkyyteen henkisell& tasolla. Sosiaaliseen tyGhyvinvointiin liittyvat
kaikki tydyhteis6on, kollegoihin sek& esihenkildihin kohdistuvat vuorovaikutussuhteet seka
tunteet. (Virolainen, 2012.) Namé4 tekijat yhdessd muodostavat kokonaisvaltaisen nakokulman

luokanopettajien tychyvinvoinnista seka siihen vaikuttavista ulottuvuuksista.



1.2 Stressi ja stressinhallinta

Stressilla tarkoitetaan elimiston tahdosta riippumatonta tilaa, jossa henkilon psyykkiset
kuormitustekijat kasvavat suuremmiksi kuin voimavarat tai suojaavat tekijat, joilla hallita
psyykkisté taakkaa. Stressitilassa ihmisen sympaattisessa hermostossa aktivoituu taistele tai
pakene -reaktio eli elimiston vireystila seké aistit ja valppaustila virittyvat. (Korkeila, 2008.)
Stressi ei aina ole huono asia, ja se voi jopa auttaa suoriutumaan paineistetuista tai haastavista
tilanteista, silla keho on virittadytynyt kohtaamaan ndma tilanteet. Tallaista stressid kutsutaan
hyvaksi stressiksi eli eustressiksi. Haitalliseksi eli distressiksi stressi muuttuu, kun sen hallinta
kehittyy liian haastavaksi. (Hintsa ym., 2019.) Eradssa pitkakestoista psyykkistad kuormitusta
kéasittelevassa tutkimuksessa loydettiin pitk&kestoisen stressin olevan riskitekijadna moniin
pitk&aikaissairauksiin seké lisadvan tulehdusriskia elimistssé ja vaikuttavan haitallisesti
muun muassa kognitiivisiin toimintoihin, hormonaalisiin toimintoihin ja verenpaineeseen
(Juster ym., 2010).

Pitkékestoinen haitallinen stressitila voi johtaa tyduupumukseen eli kroonistuneeseen
stressitilaan (Tyoterveyslaitos, ei pvm.). Téllainen tila voi vaikuttaa monella haitallisella
tavalla terveyteen, silla se vaikuttaa ihmiseen niin psyykkisella, fyysiselld kuin
sosiaalisellakin tasolla (Mattila, 2022). Mikaéli tyon aiheuttamasta stressista ei paasta
palautumaan, kasvaa tyéuupumusriski huomattavasti (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Myos
heikoksi koettu tydhyvinvointi toimii laukaisijana tyduupumukselle (Uusitalo-Arola ym.,
2022). Tybuupumus saattaa siis olla tulos heikosta stressinhallinnasta, tydsta palautumisesta
ja tyéhyvinvoinnista. Tyéuupumusta kuvataan sairauksiin altistavana hairiétilana, joka on
seurausta pitk&an jatkuneesta tyostressista (Uusitalo-Arola ym., 2022). Tyéuupunut henkild
karsii usein kroonisesta vasymyksestd, joka laukaisee todennékdisesti muutkin oireet.
TyOuupunut saattaa karsida myos erilaisista kognitiivisista hairidistda muun muassa muisti- ja
paatoksentekovaikeuksista seka tunteiden hallinnasta. Ty6uupuneena on hankalaa pitaa
tyotaso entiselld&n, mika toimii laukaisijana kyynistymiselle. Kyynistyminen on ihmisen
tahaton suojamekanismi, jossa etddnnytaan tyostd, kun omaa ty6té ei enda koeta
merkityksellisena tai mielekkaana. (Tyoterveyslaitos, ei pvm.) Hoitamattomana tyGuupumus
voi lisata tyopoissaoloja ja saattaa ajaa lopuksi ihmisen taysin tyokyvyttoméksi (Uusitalo-
Arola ym., 2022). Tyo6sta pois jadminen nostaa yksilon riskia sairastua mielenterveyden
héiridihin, joiden puolestaan tiedetdan kasvattavan tyottomyysriskié entisestaan (Lehtinen,
1984). Tésté seuraa harmillinen kehd, jossa tyokyvyttomyys tuo myos yhteiskunnalle paljon
kustannuksia (Alasalmi ym., 2019).



Yleisesti katsoen opetusalalla koetaan selvasti enemman tydstressia verrattuna muuhun
tydeldmaan (Esim. Golnick & llves, 2021, s. 26; Rasku & Kinnunen, 1999, s.1). Vuonna 2020
tehtyyn Salmela-Aron ym. tutkimukseen osallistui 1 182 opettajaa, joista kymmenen
prosenttia osoittautui vakavasti tyduupuneiksi. Tamén lisaksi tutkimuksesta nousi esiin, etta
37 % opettajista oli tyduupumusriskissé (Salmela-Aro ym., 2020, s. 2). Tybuupumuksen
ehkaisemiseksi tyoolosuhteita kuuluu arvioida sdannéllisesti ja puuttua vakaviin tapauksiin
mahdollisimman varhain (Uusitalo-Arola ym., 2022). Tydnantajalla on myds velvollisuus
edesauttaa tyontekijaa, joka kuormittuu tydsséan terveyttd uhkaavalla tavalla
(Tyoturvallisuuslaki, 738/2002, 258). Tyduupumuksen ehkéisyssé kuitenkin oleelliseksi
nousee myos itsehoito eli oma stressinhallinta sek& palautuminen (Uusitalo-Arola ym., 2022).

Stressinhallinnalla tarkoitetaan ihmisen keinoja selvitd kehon stressitilasta (Raisanen, 2012).
Yksilon stressinhallinta perustuu psyykkisen itsesaatelyn keinoihin eli tiedostettuihin tapoihin
kasitella stressaava tilanne (Raisanen & Karila, 2007). PsyykKisilla itsesaatelykeinoilla eli
stressinhallinnan keinoilla viitataan niihin kayttaytymisreaktioihin, jotka syntyvét fysiologisen
stressitilan myota (Wechsler, 1995, s. 124). Tyoterveyden tutkimuksessa on yleisesti kdytetty
Karasekin (1979) tyostressimallia kuvaamaan tydstressin syntyd. Malli sisaltad kaksi eri
ulottuvuutta: tydn vaatimukset ja tydn hallinta. Tydn vaatimuksiin kuuluu tyén méaara seka
sen kuormittavuus ja tyon hallinnalla viitataan puolestaan tyssa vaikutus- ja
kehittymismahdollisuuksiin (Karasek, 1979). Myohemmin malliin on lisétty viel& sosiaalinen
ulottuvuus (Karasek & Theorell, 1990).

Toinen terveyspsykologian kentalla tunnettu stressihallinnan malli on Richard Lazaruksen
(1966) vuorovaikutuksellinen stressiteoria. Lazaruksen stressiteorian mukaan stressi on
yhdistelmé arsykkeellisisté tilanteista seké ihmisen reaktiosta niihin (Lazarus, 1966). Folkman
ja Lazarus (1984, s.150) kehittivat yhdessa coping-mallin, jossa ryhmiteltiin stressinhallinnan
keinot kahteen eri luokkaan: ongelmakeskeiset keinot ja tunnekeskeiset keinot.
Ongelmakeskeiset keinot ovat tehtédvaorientoituneita stressinhallintakeinoja, joiden
tavoitteena on tunnistaa ongelma ja ratkaista se. Tunnekeskeiset keinot otetaan kdyttoon, kun
tunteet ottavat vallan ja rationaalisen ratkaisun keksimista ei koeta mahdollisena tai
olennaisena. Jos hallintakeinot eivat riitd, eli kuormitus on liian suuri, siirrytaén
defenssimekanismeihin, jotka ovat yksilon tiedostamattomia puolustusreaktioita ahdistavaa
tilannetta vastaan. (Folkman & Lazarus, 1984.) Erdéssa yhdysvaltalaistutkimuksessa
selvitettiin muun muassa opettajan tyduupumuksen ehkaisemiseen liittyvia stressinhallinnan

keinoja (Chang, 2013, s. 799). Kyseisessa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd tunnekeskeiset



stressinhallinnan eivat edisténeet opettajan hyvinvointia pitkéalla aikavalilla. Tunnekeskeisten
keinojen kaytto vaati myos muita keinoja tuekseen, jotta ne toteutuisivat
tarkoituksenmukaisesti. Opettaja saattoi siis kokea tyéuupumusta tunnekeskeisten keinojen
kaytosta huolimatta. Koska tavoitteena stressinhallinnalla on ehkaista opettajan uupumisriskia
seka ylikuormittumista, koettiin ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot tehokkaammiksi kuin
tunnekeskeiset keinot. (Chang, 2013, s. 814). Carver tyéryhmineen (1989) koki Lazaruksen ja
Folkmanin teorian hyodyllisend, mutta riittdmattoméana kuvaamaan monimutkaista
stressinhallintaprosessia ja paatti kehittdd uuden tarkemman stressinhallinnan keinojen
luokittelumallin, COPE-mittarin (Carver ym., 1989). Alkuperéisessa COPE-mittarissa
madritelld&n 13 eri stressinhallintakeinoa, jotka eréan tutkimuksen mukaan jaettiin
ongelmakeskeisiin, tunnekeskeisiin ja “vihemmaén hyddyllisiin” keinoihin. Erilaisia keinoja
ovat muun muassa ongelmakeskeinen keino suunnitteleminen, tunnekeskeinen keino
hyvaksyminen ja “vihemmén hyddyllinen keino” psyykkinen irrottautuminen. (Litman, 2006)
Tassa tutkimuksessa sovelletaan COPE-mittaria (Carver ym., 1989) stressinhallinnan keinojen

mittaamisen tyokaluna.

Stressinhallinta ja palautuminen késitteiné kulkevat kasi k&dessa ja niitd on mahdotonta
erottaa taysin toisistaan riippumattomiksi prosesseiksi. Kasitteet eivat kuitenkaan tarkoita
taysin samaa asiaa, vaikka ovatkin vahvasti yhteydessa. Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan
stressinhallinnalla pyritédan késitteleméaan niitd vaatimuksia, jotka uhkaavat yksilon
voimavaroja. Palautumisen keinoilla tavoitteena on puolestaan palauttaa menetetyt
voimavarat ja saattaa keho takaisin stressitilannetta edeltdvaan tilaan. (Sonnentag & Fritz,

2007.) Téassa tutkimuksessa késitteiden erottelu on perustettu kyseiseen teoriaan.
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1.3 Palautuminen ja palautumisen keinot

Suomen mielenterveys ry:n (Mieli ry) mukaan (2021) stressi kuluttaa fyysisia ja henkisia
voimavaroja, jolloin keho on saatettava saannollisesti takaisin tasapainotilaan. Tallgin
puhutaan palautumisesta, jossa stressin aiheuttamat fysiologiset seké psykologiset oireet ja
niiden aiheuttamat vauriot korjataan. Palautumisen aikana keho ja mieli tayttavat kuluneet
energiavarastot pystyékseen toimimaan jalleen tehokkaasti. (Meijman & Mulder, 1998.)
Ihminen ei kuitenkaan aina syysta tai toisesta padse palautumaan tdydellisesti tyonsé
aiheuttamista kuormitustekijoista. Tallin oireina voidaan havaita sosiaalisista tilanteista
vetdytymistd, energian puutetta seka artymyksen ja ylikuormittuneisuuden tunteita. Siina
missé stressinhallinta pyrkii k&sittelemaan stressin aiheuttajaa, palautumisen keinoilla
pyritdan palauttamaan kehon menetettyj& voimavaroja. Tehokkaan palautumisen avulla
voidaan valttaa stressin kroonistumista ja siten ehkaista tyduupumusta. (Siltaloppi &
Kinnunen, 2007.)

Stressinhallintakeinot painottuvat stressin kasittelyyn ja selvittdmiseen stressinhallinta
keinojen kautta, kun taas stressin palautumisessa pyritdédn irrottautumaan tyosta erilaisten
toimintojen valitykselld. Tarkeimmaét keinot, jotka auttavat tyon ulkopuolella palautumaan,
ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinta seka kontrolli (Sonnentag &
Friz, 2007). Havaittiin, ettd tehokas palautuminen saavutetaan parhaiten hyddyntamélld kahta
eri ndkdkulmaa; ponnistelujen ja palautumisen malli sekd voimavarojen sailyttamisteoria
(Siltaloppi & Kinnunen, 2007.) Meijmanin ja Mulderinin (1998) ponnistelujen ja
palautumisen mallin mukaan seka psykologinen tyosté irrottautuminen ettd rentoutuminen
edistdvat tehokkaasti palautumista. Ponnistelut viittaavat tyon vaatimuksiin vastaamiseen,
jonka tasapainona vapaa-ajan palautumisessa pyritdan valttdmaan toimintoja, jotka jo tydssé
kuluttavat tekijdansa (Meijman & Mulder, 1998). Hobfoll (1998) on puolestaan kuvannut
tarkeéksi palautumisen edistajéksi voimavarojen séilyttdmisen, joka liitetd&n osaksi
taidonhallinnan ja kontrollin kokemusta. Siind missé ty6 on kuluttanut siséisia voimavaroja,
kuten energiaa, on vapaa-ajalla tavoitteena lisata myonteistd mielialaa, pystyvyyden tunnetta
seka energisyytta (Hobfoll, 1998).

Siltaloppi ja Kinnunen (2007) mainitsevat palautumisenkeinoiksi unen, liikunnan,
harrastukset, rentoutusharjoitukset, sosiaaliset suhteet sekd luonnon hyviksi esimerkeiksi
psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen, taidonhallinnan ja kontrollin saavuttamiseksi.

Uni on tarked osa palautumisprosessia, silla unen aikana kehon ja erityisesti aivojen
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toimintakyky palautuu paivén rasituksista (Mieli ry., ei pvm.). Liikunta edistad& palautumista
aktivoimalla sympaattisen hermoston ja kdynnistdmalla heti liikunnan jélkeen kehoa
rentouttavan parasympaattisen hermoston, joka liikunnan sdéénnoéllisyyden myoéta yhdistyy
my06s parempaan stressinsietokykyyn (UKK-instituutti, 2022). Harrastusten palauttava
vaikutus voidaan arvioida Sonnentagin ja Frizin (2007) neljan nakékulman mukaan:
psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli ja taidonhallinta, joista suurimman
osan voidaan olettaa toteutuvan omavalintaisen ja mielekkaan harrastuksen parissa. Tietoisen
rentoutuksen palauttava vaikutus perustuu muun muassa stressihormonien véahentymiseen
sek& mielihyvahormonien tuotantoon (Mieli ry., 2022). Sosiaalinen vuorovaikutus on
olennainen osa ihmisen eldamé&g, ja ihmisen aivoterveyden yll&pitdmiseksi on tarkedd osallistua
sosiaalisiin vuorovaikutustilanteisiin sadnnollisesti (Reinikka ym., 2023; Puustinen, 2020).
Lisdksi DRAMMA-malli tdydentda Sonnentagin ja Frizin (2007) teoriaa esittamalla, etta
merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksilla on myodnteinen vaikutus
palautumiseen. Laadukkaissa ihmissuhteissa todennékoisesti koetaan merkityksellisyytta ja
yhteenkuuluvuutta. (Virtanen, 2021, s. 70-71 & 125-136.) Luonnon psyykKkisesti palauttava
vaikutus nadhdaan erityisesti mielialan nostatuksen, stressin véhentymisen ja lasnéolon
vahvistumisen seurauksena (Zhang, 2024). Nostamme tutkimuksessa palautumisen kohdalla
esiin myos péihteet, sill& paihteitd saatetaan pitdé palautumiskeinona niiden stressié ja
ahdistusta rauhoittavan vaikutuksen takia. Alkoholin negatiivinen vaikutus on havaittavissa
kuitenkin tarkedn palautumista edistdvan unen aikana. Alkoholin vaikutus kehossa estaa
palautumisprosessin kaynnistymisen ja ndin ollen heikentdd muun muassa unen laatua
merkittavasti. (Duodecim, 2015.) Nikotiinilla ja huumausaineilla ndhdaan olevan
samankaltainen vaikutus uneen vaikuttaen myds unen yllapitoon ja kestoon (Silva ym., 2022;
William & Ruth, 1996).

Nyky-yhteiskunnassa tietotekniikka on luonut mahdollisuuden tydskennelld milloin ja missa
vain, eika tyonteko péaty tyopaikalta poistuessa. Tyot tuodaan kotiin, mika aiheuttaa
ongelmia palautumisen suhteen ja oman tydn organisointi sek& rajaaminen korostuvat.
(Kinnunen, 2019.) Tietotekniikka on tuonut mahdollisuuden ja jopa vaatimuksen olla
tavoiteltavissa tyOpéivan paatyttyakin, jolloin psyykkinen irrottautuminen hankaloituu
entisestddn. Tutkimukset osoittavat, etta erityisesti psyykkinen tyosta irrottautuminen on
oleellinen toiminto palautumisen edistamiseksi. (Siltaloppi & Kinnunen, 2007.)

Luokanopettajan tydn luonteen intensiivisyys ja opetukseen véistamatta tulevat keskeytykset
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lisdavat psykologisten kuormitustekijoiden kasvua, jolloin palautumisen tarvekin lisdantyy

(Huotilainen, ei pvm.; Siltaloppi & Kinnunen, 2007, s. 37).

Taman tutkimuksen péatavoitteena oli selvittadd, onko opettajien suosimilla stressinhallinta- ja
palautumisen keinoilla yhteytta tyéhyvinvointiin seké pohtia niiden tehokkuutta
tyduupumuksen ehkéisyssa. Pyrkimyksené oli myds selvittdd, millainen luokanopettajien
kokemus omasta tyohyvinvoinnista on ja millaisia keinoja he kayttavat tydhyvinvointinsa
edistdmiseen. Tavoitteena oli tuoda nakyvaksi erityisesti ne keinot, jotka nayttavat olevan
merkityksellisid tyohyvinvointikokemuksen suhteen luokanopettajien keskuudessa.
Tarkastelemme myds, millaisissa tydympaéristoissa tyéhyvinvointi erityisesti ilmenee.
Tutkimuksen tavoitteena oli kerété ajankohtaista tietoa ja sen avulla kehittdd opettajien

tyokaluja oman hyvinvointinsa yllapitdmiseen.
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2 Tutkimusongelmat

Tutkimustavoitteiden mukaisesti muotoiltiin nelja tutkimuskysymysta, jotka esitelld&n

seuraavaksi. Taméan jalkeen esitelladn tutkimuksemme kolme hypoteesia.

1. Onko vahvan tyéhyvinvoinnin ja monipuolisten stressi- ja palautumiskeinojen valilla

yhteytta?

2. Millaisia stressinhallinnan keinoja opettajat kayttavat ja mitka niista korostuvat

vahvan tai heikon tyéhyvinvointikokemuksen yhteydessa?

3. Millaisia palautumisen keinoja opettajat kéyttavat ja mitka niista korostuvat vahvan tai

heikon tyohyvinvointikokemuksen yhteydessa?

4. Millainen luokanopettajien tydhyvinvoinnin tilanne on ja mitké tekijat

tydymparistossé vaikuttavat siithen?

Ensimmaéinen hypoteesimme té&ssé tutkimuksessa on, etta stressinhallinnan keinojen
monipuolinen k&yttd on yhteydessa vahvempaan tyohyvinvointiin. Folkmanin ja Lazaruksen
(1980; 1985) mukaan ihminen kéyttaa stressitilanteessa useita erilaisia selviytymiskeinoja.
Ptacekin ja Piercen (2003) mukaan ihmisen on ensin hyddynnettava tunnekeskeisia keinoja
selvitdkseen akuuteista stressireaktioista siirtydkseen ongelmakeskeisiin keinoihin ja sen
kautta paésté stressista eroon. Monipuolisuus ja erilaisten keinojen hyddyntaminen saattaa siis
olla yhteydessa tehokkaampaan stressinkasittelyyn. Taman liséksi arvelemme, ettd vahvalla
tydhyvinvoinnilla ja monipuolisilla palautumisenkeinoilla on havaittavissa yhteys. Hypoteesi
pohjautuu ajatukseen siitd, ettd vahva ty6hyvinvointi tarvitsee toteutuakseen tehokkaan
palautumisen (Kinnunen, 2019). Palautuminen mahdollistuu tehokkaimmin monipuolisesti
erilaisten toiminnallisten keinojen valityksella (Meijman & Mulder, 1998; Hobfoll, 1998).
Teoriassa keinot voi valita tilannekohtaisesti, jolloin palautuminen on mahdollista aina

tarvittaessa.

Toisena hypoteesinamme on, ettd vahvan tyohyvinvoinnin ryhméssa ongelmakeskeisten
stressinhallintakeinojen kayttd korostuu verrattuna heikon tyéhyvinvoinnin ryhméan.
Ongelmakeskeiset keinot ovat useissa tutkimuksissa nahty tehokkaampina keinoina hallita
stressia kuin tunnekeskeiset keinot (Ben-Zur, 2009; Chang, 2013; Felton & Revenson, 1984;
Koeske ym., 1993; Snow ym., 2003). Oletamme my0s, ettd heikon tyohyvinvoinnin ryhméssa

tunnekeskeiset ja “vihemmaén hyddylliset” korostuvat, silld tillaisten keinojen kdytto on
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koettu vdahemmaén tehokkaaksi kuin ongelmakeskeisten keinojen kaytto (Carver, 1989;
Rantanen & Mauno, 2010). VVoidaan siis olettaa, ettd kyseisid keinoja paljon hyodyntévat
luokanopettajat eivat kasittele stressitilaansa tarpeeksi tehokkaasti, mink& seurauksena
tyéhyvinvointi saattaa karsia. Oletamme lisdksi, ettd heikon tyéhyvinvoinnin ryhméssa
paihteet korostuvat palautumiskeinona verrattuna vahvan tyohyvinvoinnin ryhmaan.
Hypoteesi on johdettu ajatuksesta, jossa pdihteiden kayttd nahddin nopeana ratkaisuna
tilapdisen stressin lievittamiseen, niiden mielialaa nostattavan vaikutuksen vuoksi, ja lisaksi
on huomattu yhteys stressin ja lisdantyneen alkoholin kdyton valilla (Guinle, 2020). Sen
lisaksi, ettd pdihteitd saatetaan kayttaa keinona heikon tyéhyvinvoinnin aiheuttamiin oireisiin,
kuten stressiin, paihteiden riskitasoisella k&ytol1a on nahty olevan negatiivinen vaikutus
suoraan tyokykyyn ja tyéhyvinvointiin seka ennustavan masennusoireiden ilmaantumista
(Kaila-Kangas, ym., 2016, s. 41-44; Boden & Fergusson, 2011). On myds huomattu, etta

riskikayttajat voivat usein luokitella itsensa kohtuukéayttajiksi (Kivisto, ym., 2010).

Kolmannen hypoteesimme mukaan luokanopettajien tyohyvinvointikokemus on melko hyva,
jonka perustamme aiempaan tutkimukseen hyvinvoinnin tilasta (Golnick & llves, 2021).
Luokanopettajien tydhyvinvoinnin riskitekijat ovat lisdéntyneet, kun verrataan vuoden 2014
tilannetta vuoteen 2018. Taman takia melko hyvéa tyohyvinvointi suhteellisen mydnteisen
kuuloisena on huolestuttava, silla tydhyvinvointi koetaan kuitenkin heikommaksi edelliseen
tutkimukseen verrattuna. (Kauppi ym., 2022.) Lisaksi oletamme, ettd luokanopettajien
tyohyvinvointi nakyy erityisesti psyykkiselld tyéhyvinvoinnin ulottuvuudella.
Luokanopettajan tyd aiheuttaa merkittavaa psyykkistd kuormitusta verrattuna esimerkiksi
todennut vaitoskirjassaan, ettd opettajan tyon fyysiset kuormitustekijat vaikuttavat osaltaan
myos psyykkiseen kuormittuneisuuteen, jolloin voidaan olettaa, ettd psyykkinen kuormitus on
kokonaisuudessaan laajempaa kuin fyysinen. Butterworth ja kollegat (2011) ovat havainneet
tutkimuksessaan, etté tyopaikoilla, joissa koetaan psyykkista stressid, mielenterveysongelmien
riski on suurempi kuin tyottomilla. Tutkimuksessa oli aiemmin osoitettu, ettd tydssa kdyvien
mielenterveys oli parempi kuin tyottomilla. Oletamme siis psyykkisilla tydympariston

tekijoilla olevan merkittava vaikutus kokemukseen ty6hyvinvoinnista.
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3 Menetelmat

Tama tutkimus on kvantitatiivinen kyselytutkimus, jota varten laadimme strukturoidun
kyselylomakkeen. Tassé luvussa esittelemme tutkimukseen osallistujat ja kuvaamme
tutkimuksen toteutusta seka tutkimusaineiston analyysia. Késittelemme myds tutkimustamme

eettiseltd ndkOkannalta.

3.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui 61 peruskoulun ala-asteella tydskentelevaé luokanopettajaa
Varsinais-Suomen alueelta. Vastaajista 48 (79 %) oli naisia ja 13 miehid (21 %), joka vastaa
Suomessa ammattiaan harjoittavien luokanopettajien sukupuolijakaumaa (Opetushallitus,
2019). Yksikidin tutkittava ei ilmoittanut sukupuolekseen “muu” tai “en halua kertoa”.
Tutkittavat tayttivat strukturoidun Webropol —kyselylomakkeen, joka ei sisaltanyt avoimia
kysymyksid. Kyselylomake lahetettiin sdéhkdpostitse itse opettajille, seka koulujen rehtoreille
vapaasti jaettavaksi koulunsa luokanopettajille. Yhteensa kyselylomake lahetettiin 18 koulun
luokanopettajille, joita oli yhteensa 447. Osallistujat valittiin tutkimukseen yhteystietojen
saatavuuden perusteella eli otantamenetelmané sovellettiin saavutettavuusotantaa

(convenience sampling) (Andrade, 2021, s. 86).

3.2 Tutkimuksen toteutus

Tama tutkimus on kvantitatiivinen poikittaistutkimus. Kvantitatiivisessa eli maaréllisessa
tutkimusotteessa pyritdén operationalisoimaan kerétty aineisto eli muokkaamaan sen
mitattavaan muotoon ja tutkimaan sitd empiirisesti (Tahtinen, 2020, s. 24). Tdma saavutetaan
usein erilaisten tilasto-ohjelmien, kuten tassa tutkimuksessa sovelletun IBM SPSS Statistics:in
(versio 28), kaytolla analysoinnissa. Tilasto-ohjelmilla pyritdan vertailemaan eri muuttujien
riippuvuuksia ja etsimaan eroja tai yhteyksia niiden vélilla. (T&htinen ym., 2020, s. 14.)
Valitsimme kvantitatiivisen tutkimusotteen, silla halusimme datan olevan mahdollisimman
objektiivisesti tulkittavaa. Tavoitteena oli my0s, ettd kysely tavoittaa laajan perusjoukon
edustuksen seka se, ettd tutkimus olisi helposti toistettavissa. Poikittaistutkimuksen aineisto
kerat&én tiettynd ajankohtana toisin kuin pitkittaistutkimuksessa, jossa aineistoa kerétaan
useampana ajankohtana (Kesmodel, 2018, s. 388).
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Taman tutkimuksen aineisto kerattiin sahkoisen Webropol-kyselylomakkeen avulla kevaalla
2024 (Liite 2). Kysely- eli Survey- tutkimuksessa tutkimusaineisto kerdtdan kyselylomakkeen
avulla (Tahtinen ym., 2020, s.25). Valitsimme kyselylomakkeen aineistonkeruu
menetelmaksi, silla se sopii hyvin tutkimuksemme tavoitteeseen eli siihen, ettd saadaan tietoa
tutkittavien kokemuksista (Téhtinen, 2020, s. 25). Kyseessé oli strukturoitu kyselylomake eli
vastausvaihtoehdot olivat ennalta maariteltyja (Borg, 2021). Ennen kyselyn l&hettdmistg, se
esitestattiin neljalla eri ikaisella aikuisella. Talla halusimme varmistaa kysymysten
ymmarrettavyyden ja lisata tutkimuksen luotettavuutta. Kyselylomakkeetta ei esitestauksen
perusteella koettu tarpeelliseksi muokata. Kyselylomake sisélsi monivalintakysymyksié seké
yhden jana mallisen kysymyksen, jossa tuli asettaa oma kokemansa tyohyvinvoinnin aste
janalle (1= todella huono, 10= erinomainen). Monivalintakysymykset sisalsivat yhden
taustatietokysymyksen sukupuolesta seka viisi vaittdaméakokonaisuutta liittyen tydympéristoon
(3), stressinhallintaan (1) sek& palautumisen keinoihin (1). Tutkimuskyselyn vaittamien
kohdalla hyddynnettiin 4-portaista Likert-asteikkoa. Likert-asteikon vastausvaihtoehdot olivat
stressinhallintaa kasittelevassa osiossa: 1= En l&hes koskaan, 2= Harvoin, 3= Useimmiten, 4=
Ldahes aina. Palautumista koskevassa osiossa vastaavat olivat: 1= Ei sovi minuun
lainkaan/sopii hyvin harvoin, 2=Sopii minuun jonkin verran, 3=Sopii minuun hyvin, 4=Sopii
minuun erittain hyvin. Tydymparistoon liittyvissé osioissa vastausvaihtoehdot olivat: 1= Ei
lainkaan/hyvin véahan, 2=Jonkin verran, 3=Melko hyvin, 4=Taysin. Valitsimme 4-portaisen
Likert-asteikon, jotta vastaajien ryhmittely olisi selkeampaa ja vertailu ryhmien kesken

mahdollista.

Tutkimuskyselyn stressinhallintaa koskevan vaittamapatteriston laadinnassa kaytettiin
taustalla COPE-mittaria (Carver ym., 1989). COPE-mittarin tuorein versio sisaltaa 15 eri
stressinhallintakeinoa. Téassa tutkimuksessa hyddynsimme Litmanin (2006) COPE-mittariin
perustuvaa jaottelua (Taulukko 1). Viisi keinoa tulkittiin ongelmakeskeiseen
stressinhallintaan perustuviksi (aktiivinen kasittely, suunnitteleminen, kilpailevien toimintojen
vaimentaminen, kasittelyn estdminen & vélineellisen sosiaalisen tuen hakeminen), toiset viisi
tunnekeskeisiin keinoihin perustuviksi (emotionaalisen sosiaalisen tuen hakeminen,
myonteinen uudelleentulkinta ja kasvu, hyvaksyminen, uskonto & kieltdminen) ja kolme
viimeistd koettiin “vihemmain hyodyllisiksi” keinoiksi (tunnekeskeisyys ja tunteiden
ilmaiseminen, toiminnallinen irrottautuminen & psyykkinen irrottautuminen). My6hemmin

kyseiseen mittariin on lisatty kaksi uutta asteikkoa: paihteiden kaytt6 ja huumori. Osa
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“vdhemman hyddyllisistd” keinoista ovat luonteeltaan jaoteltavissa defenssimekanismeihin.

(Litman, 2006.)

Taulukko 1: COPE-mittarin stressinhallintakeinot kuvattuna Litmanin (2006) jaottelun mukaan
(vapaasti suomennettu).

Ongelmakeskeiset Tunnekeskeiset "Vihemmin Viimeisimmaksi
keinot keinot hyodylliset” keinot kehitellyt keinot
Aktiivinen kisittely Emotionaalisen Tunnekeskeisyys ja

sosiaalisen tuen tunteiden ilmaiseminen

hakeminen
Suunnitteleminen Mydnteinen Toiminnallinen

uudelleentulkinta ja irrottautuminen

kasvu
Kilpailevien Hyviksyminen Psyykkinen
toimintojen irrottautuminen

vaimentaminen
Kasittelyn estiminen  Uskonto
Vilineellisen Kieltidminen

sosiaalisen tuen
hakeminen

Tutkimuskyselyn palautumisosiossa hyédynnettiin Sonnetagin ja Frizin (2007) kehittaméaa
teoriaa, joka jakaa palautumisen neljaan eri kokemukseen: psyykkinen irrottautuminen,
rentoutuminen, taidon hallinta ja kontrolli. Kinnusen ja Siltalopin (2007) artikkelissa
yhdistettiin kokemukset kahteen teoreettiseen viitekehykseen: ponnistelu ja palautumismalli
sekd voimavarojen sailyttdmisteoria (Meijman & Mulderin, 1998; Hobfol, 1998). Artikkelissa
konkretisoitiin teorioita esitteleméalld toimintoja, jotka edistavat palautumiskokemusten
toteutumista. Téallaisia olivat uni, liikunta, harrastukset, rentoutusharjoitukset ja luonnossa
oleminen. Lisaksi otimme huomioon DRAMMA-mallin merkityksellisyyden ja
yhteenkuuluvuuden kokemukset palautumisen edistamisessd, jotka esiteltiin toteutuvat
esimerkiksi laadukkaissa sosiaalisissa suhteissa (Virtanen, 2021). Palautumisosioon
sisallytettiin yksi negatiiviseksi mielletty palautumistoiminto — paihteet (Duodecim, 2015).
Tarkoituksena oli lisdtd mahdollisuuksia ryhmien véliseen vertailuun. Talt4 pohjalta
muodostui lopuksi tutkimuksemme palautumisen keinot: uni (Mieli ry., ei pvm.), liikunta
(UKK-instituutti, 2022), harrastukset, rentoutusharjoitukset (Mieli ry., 2022), sosiaaliset
suhteet (Reinikka, ym., 2023), luonto (Zhang, 2024) ja péihteet (Duodecim, 2015).
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Taulukko 2: Palautumisen keinot kuvattuna aikaisemman tutkimustiedon mukaan (Sonnentag & Friz,

2007; Kinnunen & Siltaloppi, 2007, Meijman & Mulderin, 1998; Hobfoll, 1998; Virtanen, 2021;

Duodecim, 2015; Mieli ry., ei pvm.; UKK-instituutti, 2022; Mieli ry., 2022; Reinikka, ym., 2023; Zhang,

2024)

Palauttava toiminto

Palauttava vaikutus

Uni Kehon ja aivojen toimintakyvyn parantuminen
Liikunta Parasympaattisen hermoston aktivoituminen
Psykologisen irroftautumisen, rentoutumisen,
Harrastukset taidonhallinnan & kontrollin kokemukset
mahdollistuvat.
Rentoutusharjoitukset Stressihormonien vihentyminen
Sosiaaliset suhteet Tukee miclenterveyttid & mahdollistaa

merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden
kokemuksen.

Luonto

Stressihormonien vihentyminen

Palautumista estiivi toiminto

Palautumista heikentiva vaikutus

Piihteet

Unen laadun heikkeneminen

TyOdymparistdja koskevat vaittamaosiot jaoteltiin toimintakykyyn ja hyvinvointiin

vaikuttavien ulottuvuuksien mukaisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tydymparistéon

(Laine, ym., 2016; Virolainen, 2012). Jokaiseen ndista tydympadriston osioista muodostettiin
kymmenen véittdmaa Virolaisen (2012) tutkimuksen teemoja hyodyntéen (Taulukko 3).
Fyysiseen tyoympéristoon liitettiin tydympariston siisteys, ilmanlaatu, lampdtila, melutaso,
valotus, ergonomia, tydvalineet, tyématkan sujuvuus ja pituus seka tyon fyysinen
kuormittavuus. Psyykkiseen tydymparistoon kuuluivat: tyon stressaavuus, paineet, tyon ja
vapaa-ajan tasapaino, tydssa viihtyvyys seké tyon psyykkinen kuormittavuus. Sosiaaliseen
tydympaéristoon liitettiin osallisuuden ja yhteisollisyyden tunne, vuorovaikutuksen ja
viestinndn sujuvuus, oikeudenmukaisuus ja tasa-arvon toteutuminen henkiloston kesken.
(Virolainen, 2012.) Osaa psyykkisen ja sosiaalisen tydympdriston teemoista, kasiteltiin

usealla vaittdmalla. Tdma ratkaisu tehtiin, jotta saataisiin abstrakteimmista ympaéristoista

kattavampi kuva.



Taulukko 3: Tydympariston ulottuvuudet ja niihin vaikuttavat tekijat Virolaisen (2012) mukaan.

Fyysinen tyoympiristo Psyykkinen tyoymparisto Sosiaalinen tyoympiristo

Siisteys Tyon stressaavuus Osallisuuden tunne

Ilmanlaatu Paineet Yhteisollisyyden tunne

Melutaso Tyon ja vapaa-ajan tasapaino Vuorovaikutuksen ja viestinnin
sujuvuus

Valotus Tydssé viihtyminen Oikeudenmukaisuus

Ergonomia Psyykkinen kuormittavuus Tasa-arvon toteutuminen

Tydvilineet

TyOmatkan sujuvuus ja pituus

Fyysinen kuormittavuus

3.3 Aineiston kasittely

Webropol -kyselysta saatu aineisto siirrettiin SPSS-tilastoanalyysi ohjelmaan.
Vaittaméapatteristoista muodostettiin seitseman summamuuttujaa: opettajan oma arvio
tyohyvinvoinnistaan, stressinhallintakeinot, palautumisen keinot, fyysinen ty0ymparisto,
psyykkinen tydymparisto ja sosiaalinen tydympaéristd. Kyselyssémme opettaja arvioi oman
tyéhyvinvointinsa asteikolla 1-10. Asteikko jaettiin seuraavasti kuvaamaan opettajan
tyohyvinvointikokemusta: 1-2 erittdin huono, 3—4 melko huono, 5-6 keskiverto, 7-8 melko
hyva, 9-10 erittain hyva. Opettajan oma arvio tydhyvinvoinnistaan koodattiin vahvan
tyohyvinvoinnin ryhméan (ryhma 1, N=54, vastausarvo > = 7) ja heikon ty6hyvinvoinnin
ryhmaan (ryhmé 2, N=7, vastausarvo < 7). Naitd summamuuttujia tarkasteltiin keskenaan
Mann-Whitneyn U-testilla seka kuvailevilla tilastoilla, kuten keskiarvovertailulla ja

jarjestyslukujen keskiarvojen vertailulla sijaluvun (61) suhteen. Mann-Whitneyn U-testi
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valittiin analyysimenetelméksi, silla aineisto ei ollut normaalisti jakautunut ja ryhmien valiset

otoskoot poikkesivat toisistaan huomattavasti (Tahtinen ym. 2020, s. 135). Vastausarvot
vaihtelivat neliportaisen Likert-asteikon mukaisesti valilld 1-4, jonka perusteella tarkasteltii
ryhmien keskiarvoisien vastausten eroavaisuuksia. Mikali keskiarvo oli > = 3, voitiin todeta
kyseisen véitteen toteutuvan melko hyvin tai hyvin. Jarjestyslukujen keskiarvovertailu
toteutettiin vertailemalla keskimééraisia sijalukuja suhteessa lukuun 61 eli tutkimuksen
otokseen. Tarkastelimme ryhmén 1 ja ryhman 2 valisid eroja myos yksittaisten vaittdmien

suhteen kuvailevien tilastojen avulla.

n
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3.4 Tutkimusetiikka

Tutkimuksessa on otettu huomioon Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ohjeet
(2023), jotta eettiseltd ndkokannalta tutkimus on luottamuksellinen ja oikeudenmukainen.
Aineistonkeruuta varten taytettiin tietosuojalomake, jonka tarkoituksena oli luoda luottamusta
osallistujien ja tutkijoiden vélille selventamaélla tutkittaville tietojen kasittelyé (Tietosuojalaki,
1050/2018) (Liite 1). Kaupungilta oli saatu hyvéksytty tutkimuslupa ennen kyselyn
lahettdmisté. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja vastaamisen sai halutessaan
keskeyttédad missa tahansa vaiheessa. Tutkimus toteutettiin yksityisyydensuojaa kunnioittaen.
Vaikka osallistujilta kysyttiin heidan sukupuoltaan, erillisia vastauksia ei voida yhdistaa
tiettyyn tutkittavaan, jolloin anonymiteetti pystytaan sailyttdmaén. Kysymykset olivat
harkittuja ja kysymystenasettelun pyrkimyksena oli vélttaa haitat, kuten mielipaha ja
vaarinymmarrykset. Kyselyn vastaamiseen sai kdyttaa useita paivid. Tutkimukseen ei ndin
ollen tarvittu ihmistieteiden eettiseltd toimikunnalta eettistd ennakkoarviointia (TENK, 2023).
Tutkimuksen aineisto séilytetdan tietoturvallisesti Seafile -alustalla viiden vuoden ajan
mahdollisia jatkotutkimuksia varten, jonka jalkeen vastaukset poistetaan suunnitelmallisesti ja
vastuullisesti tietosuojalain vaatimusten mukaisesti (Tietosuojalaki, 1050/2018).

Tutkimusaineiston mahdollisesta jatkokaytostd informoitiin osallistujia.
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4. Tulokset

Seuraavassa luvussa esittelemme tutkimuksen keskeisimmat tulokset. Tulokset esitelldan

tutkimusongelmien mukaisessa jarjestyksessa.

4.1 Vahvan tyohyvinvointikokemuksen ja monipuolisten stressinhallinnan ja
palautumisen keinojen valilla ei ole yhteytta

Stressinhallintakeinojen ja opettajan oman tyohyvinvointi arvion vélilla ei havaittu
merkitsevad yhteyttd (p=0,105). Palautumisen keinojen ja opettajan oman ty6hyvinvointi
arvion valilla oli jopa heikompi yhteys kuin stressinhallintakeinojen osalta (p=0,883).
Luokanopettajien stressinhallinnan ja palautumisen keinojen monipuolisella kéytolla ei siis
ole yhteyttd opettajan tyohyvinvointiin. Vahvan tyéhyvinvoinnin ryhma (ryhma 1) ei
kayttanyt stressinhallinnan tai palautumisen keinoja monipuolisemmin kuin heikon

tyohyvinvoinnin ryhmé (ryhma 2).

4.2 Monipuolisesti  kaytetyistd stressinhallinnan keinoista erityisesti
hyvaksyminen ja huumori korostuvat

Keskiarvojen tarkastelun avulla tutkimme, mité stressinhallinnan ja palautumisen keinoja
opettajat kayttavat eniten ja vahiten niin vahvan tyéhyvinvoinnin (ryhma 1) kuin heikon
tyohyvinvoinnin (ryhma 2) ryhmaéssé. Eniten kéytetyt stressinhallinnan keinot ryhmassé 1
olivat: suunnitteleminen (Ka=3,54), psyykkinen irrottautuminen (Ka=3,43), myodnteinen
uudelleen tulkinta ja kasvu (Ka=3,33), hyvaksyminen (Ka=3,3) ja emotionaalinen tuki
(Ka=3,24) (Kuvaaja 1). Néista yksi on ongelmakeskeinen keino (suunnitteleminen), kolme
ovat tunnekeskeisia keinoja (myonteinen uudelleen tulkinta ja kasvu, hyvaksyminen ja
emotionaalinen tuki) ja yksi on “vihemmin hyddyllisiin” lukeutuva keino (Psyykkinen

irrottautuminen) (Taulukko 1).
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Eniten kaytetyt stressinhallintakeinotryhmassa 1 (Ka)

Hyvaksyminen

Myonteinen uudelleen tulkinta ja kasvu _ 3,33

2

k=]

0 2,50 3,00 3,50 4,00

Kuvaaja 1: Eniten kaytetyt stressinhallintakeinot vahvan tyéhyvinvoinnin ryhmassa (ryhma 1)
keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert asteikko, mutta
tédssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 2-4 (2= Harvoin, 3=Useimmiten, 4=Lahes aina).

Eniten kéytetyt stressinhallinnan keinot ryhmassa 2 olivat: psyykkinen irrottautuminen
(Ka=3,43), suunnitteleminen (Ka=3,14), aktiivinen kasittely (Ka=3,14), toiminnallinen
irrottautuminen (Ka=3,0) ja mydnteinen uudelleen tulkinta ja kasvu (Ka=3,0) (Kuvaaja 2).
Naista kaksi ovat ongelmakeskeisié keinoja (suunnitteleminen ja aktiivinen késittely), yksi on
tunnekeskeinen keino (mydnteinen uudelleen tulkinta ja kasvu) ja kaksi ovat “vihemmén
hyodylliseksi” lukeutuvia keinoja (psyykkinen irrottautuminen ja toiminnallinen

irrottautuminen (Taulukko 1).

Eniten kaytetyt stressinhallintakeinotryhmassa 2 (Ka)

Myonteinen uudelleen tulkinta ja kasvu

Toiminnallinen irrottautuminen
Alktiivinen kasittely _

Suunnitteleminen _ 3,14

Psyykkinen irrottautuminen _ 3,43

2,

[=]

0 2,50 3,00 3,50 4,00

Kuvaaja 2: Eniten kaytetyt stressinhallintakeinot heikon tyéhyvinvoinnin ryhméassa (ryhma 2)
keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert asteikko, mutta
tédssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 2-4 (2= Harvoin, 3=Useimmiten, 4=Lahes aina).
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Vahiten kaytetyt stressinhallinnan keinot ryhmassa 1 olivat: alkoholi/péihteet (Ka=1,13),
uskonto (Ka=1,24) ja kasittelyn estdminen (Ka = 1,83) (Kuvaaja 3). Yksi keinoista oli
ongelmakeskeinen (kasittelyn estaminen), yksi oli tunnekeskeinen (uskonto) ja yksi oli

“viimeisimmaksi kehitellyksi” luokiteltava keino (alkoholi/pdihteet) (Taulukko 1).

Vahiten kaytetyt stressinhallintakeinot ryhmassa 1 (Ka)

Alkoholi/paihteet - 1,13

1,00 1,20 1,40 1,60 1,80 2,00
Kuvaaja 3: Véahiten kaytetyt stressinhallintakeinot vahvan tyohyvinvoinnin ryhméassa (ryhma 1)

keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert-asteikko, mutta
tédssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 1-2 (1=En ldhes koskaan, 2=Harvoin).

Vahiten kaytetyt stressinhallinnan keinot ryhmaéssa 2 olivat: alkoholi/paihteet (Ka=1,14),
uskonto (Ka=1,57) ja huumori (Ka=1,86) (Kuvaaja 4). Yksi néist4 keinoista oli
tunnekeskeinen (uskonto) ja kaksi olivat “uusiksi” luokiteltuja keinoja (alkoholi/piihteet ja
huumori) (Taulukko 1). Kokonaisuudessaan ryhmissa 1 ja 2 kdytettiin monipuolisesti erilaisia

stressinhallinnan keinoja.

Vahiten kaytetyt stressinhallintakeinot ryhmassa 2 (Ka)

e | -
Alkoholi/paihteet - 1,14

1,00 1,20 1,40 1,60 1,80 2,00

Kuvaaja 4: Véahiten kaytetyt stressinhallintakeinot vahvan tydhyvinvoinnin ryhméassa (ryhma 1)
keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert-asteikko, mutta
téssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 1-2 (1=En lahes koskaan, 2=Harvoin).
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Stressinhallintakeinoista hyvaksyminen (p=0,005**) ja huumori (p=0,009**) olivat
tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa opettajan omaan arvioon tyohyvinvoinnistaan.
Jarjestyslukujen keskiarvoja tarkastellessa huomataan, ettd ryhma 1 hyédynsi enemman
hyvaksymista ja huumoria stressinhallintakeinona verrattuna heikomman tyéhyvinvoinnin
ryhmaén (Mean ranks = 33,01 & 15,5) (Taulukko 4). Ryhmé 2 kaytti puolestaan kieltamista
stressinhallinta keinona useammin kuin ryhmé& 1 (Mean ranks = 29,64 & 41,5, p=0,058)
(Taulukko 4). Ryhmien vertailussa ryhméssa 1 nousseet keinot (hyvaksyminen ja huumori)
sijoittuivat tunnekeskeisiin- seké “viimeisimmaksi kehiteltyihin” keinoihin. Ryhmén 2 ldhes
tilastollisesti merkitsevéksi tulokseksi noussut keino (kieltdminen) luokitellaan
tunnekeskeiseksi keinoksi (Taulukko 1).

Taulukko 4: Stressinhallintakeinot suhteutettuna opettajan omaan arvioon tyéhyvinvoinnistaan.

Stressinhallintakeinot ja opettajan tyohyvinvointikokemus

N P Mann-Whitney U Z Mean rank (ryhmé& 1) Mean rank (ryhma 2)
Hyvaksyminen 61 0,005** 80,5 -1,66 33,01 15,5
Huumori 61 0,009** 80,5 -2,62 33,01 15,5
Kieltaminen 61 0.058 1155 -1.89 29.64 41,5

4.3 Palautumisen keinojen kayttd oli monipuolista ja erityisesti unen merkitys
korostuu

Eniten kéytetyt palautumisen keinot ryhmassa 1 olivat: yhteydenpito laheisiin (Ka=3,54),
harrastukset (Ka=3,52), ajanvietto laheisten kanssa (Ka=3,5) ja luonnossa liikkuminen
(Ka=3,48) (Kuvaaja 5).

Eniten kaytetyt palautumisen keinotryhmassa 1 (Ka)

Luonnossa lilkkuminen

3,48

Ajanvietto laheisten kanssa

Yhteydenpito laheisiin

r
]
w
w
w

w
I~

Kuvaaja 5: Eniten kaytetyt palautumisen keinot vahvan tydhyvinvoinnin ryhméassa (ryhma 1)
keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert-asteikko, mutta
tédssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 2-4 (2=Harvoin, 3=Useimmiten, 4=Lahes aina).
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Eniten kédytetyt palautumisen keinot ryhméssé 2 olivat: harrastukset ja ajanvietto laheisten
kanssa (Ka=3,57), liikunta (Ka=3,43) ja luonnossa liikkuminen (Ka=3,29) (Kuvaaja 6).

Eniten kaytetyt palautumisenkeinot ryhmassa 2 (Ka)

Ajanvietto laheisten kanssa

M

2,5 3 3,5 4

Kuvaaja 6: Eniten kéytetyt palautumisen keinot heikon tyohyvinvoinnin ryhmassa (ryhmé 2)
keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert-asteikko,
mutta tdssd kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 2-4 (2=Harvoin, 3=Useimmiten,
4=L4hes aina).

Vahiten kaytetyt palautumisen keinot sekd ryhmassa 1 etta 2 olivat: alkoholi/pdihteet,
rentoutusharjoitukset ja kokemus palautumisesta unen aikana (Kuvaaja 7). Palautumiskeinona
alkoholi ja pdihteet olivat ryhmalla 2 hieman vahemmalla kaytolla (Ka=1,22 & 1,14).
Rentoutusharjoitukset olivat vahemman kaytossa ryhmalla 1 (Ka=1,76 ja 2,28). Kokemus
palautumisesta unen aikana toteutui ryhméalla 2 heikommin kuin ryhmallé 1 (Ka=2,89 &
2,28).
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Vahiten kdytetyt palautumisen keinot ryhmassa 1 & 2 (Ka)

Alkoholi/paihteet Rentoutusharjoitukset Laadukas uni

3 2,89
2,8
2,6
2,4 2,28 2,28
2,2

2

1,76

1,8
1,6
- 1,22 1,14
1,2 :

N [ |

Ryhma 1 Ryhm& 2 Ryhma 1 Ryhma 2 Ryhma 1 Ryhma 2

Kuvaaja 7: Véahiten kaytetyt palautumisen keinot kummassakin tydhyvinvoinnin ryhméassa (ryhma 1 &
2) keskiarvovertailun perusteella. Koko kyselyn vastausasteikko on 4-portainen Likert-asteikko, mutta
tédssa kuvaajassa on otettu huomioon vastausarvot 2-4 (2=Harvoin, 3=Useimmiten, 4=Lahes aina).

Koettu palautuminen younien aikana nousi tilastollisesti merkitsevéksi opettajien oman
tyohyvinvointiarvion suhteen (p=0,039*) (Taulukko 5). Jarjestyslukujen keskiarvoista
huomataan, ettd ryhméa 1 koki palautuvansa younien aikana useammin kuin ryhma 2 (Mean
rank= 32,47 & 19,64) (Taulukko 5). Analysoinnissa huomion arvoiseksi nousee myds ryhmén
2 aktiivisemmin kdytetyt palautumisen keinot verrattuna ryhmaén 1: hengitysharjoitukset
(Mean ranks = 36,36 & 30,31) ja liikunta (Mean ranks = 36,64 & 30,27). Edelld mainitut

keinot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia.

Taulukko 5: Palautumisen keino suhteutettuna opettajan omaan arvioon omasta tyéhyvinvoinnistaan.

Palautumisenkeinot ja opettajan tyohyvinvointikokemus
N P Mann-Whitney U Z Mean rank (ryhma 1) Mean rank (ryhma 2)
Palautumiskokemus ydunien aikana 61 0,039* 109,5 -2,07 32,47 19,64

4.4 Tyohyvinvoinnin tila ndkyy eritysesti psyykkisessa tyoymparistossa

Tarkastelimme keskiarvojen perusteella, mitka asiat eri tydympaéristoissa toteutuvat parhaiten
ja mitk& heikoiten. Vertasimme Mann Whitney U-testill&4 ndiden kokonaisuuksien muuttujia
opettajan omaan arvioon tyohyvinvoinnistaan (ryhma 1 ja ryhma 2). Tarkastelimme mydos

jarjestyslukujen keskiarvoja (mean rank) verrattuna sijalukuun (N=61).
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Fyysisen tydympériston suhteen korkein keskiarvo kaikkien vastaajien (N=61) mukaan oli
vaditteelld “kulkeminen tyopaikalle” ja se oli my6s merkitsevésti yhteydessa opettajan arvioon
omasta tyéhyvinvoinnista (Ka=3,61, p=0,05*) (Taulukko 6 & Kuvaaja 8). Jarjestyslukujen
keskiarvojen tarkastelun perusteella voidaan todeta, etta “kulkeminen tydpaikalle” oli arvioitu
selke&sti paremmin vahvan tyéhyvinvoinnin ryhméssa (Mean ranks =32,32 & 20,79). Matalin
keskiarvo oli puolestaan vaitteella “melutaso”, mutta talla véitteell& ei ollut merkitsevaa
yhteyttd opettajan omaan arvioon tydhyvinvoinnistaan (Ka=2,21, p=0,13) (Taulukko 6 &
Kuvaaja 8).

Taulukko 6: Fyysisen tydympériston tekijoitd suhteutettuna opettajan omaan arvioon omasta
tybhyvinvoinnistaan.

Fyysinen tydymparisto ja opettajan tyohyvinvointikokemus

N P Mann-Whitney U z Meanrank (ryhma1) Meanrank(ryhma 2)
Kulkeminen tyépaikalle 61 0,05* 117,5 -1,94 32,32 20,79
Melutaso 61 0,89 183 -0,145 30,89 31,86

Psyykkisen tydympariston suhteen korkein keskiarvo kaikkien vastaajien (N=61) kesken oli
viitteelld “itsensd toteuttaminen” (Ka= 3,64) seki viitteelld “sopiva vastuu”, jolla oli myds
merkitseva yhteys opettajan omaan ty6hyvinvoinnin arvioon (Ka=3,64, p=0,04*) (Taulukko 7
& Kuvaaja 8). Matalin keskiarvo oli puolestaan véitteelld “tyon stressaamattomuus” ja se oli
myas tilastollisesti merkitseva (Ka=2.46, p=0,04*) (Taulukko 7). Merkitsevia yhteyksia
opettajan oman tyéhyvinvoinnin arvion suhteen oli myos véitteilla: “tyopaikalla viihtyminen”
(p=0,03%*) seki “johdon antamat tyopaineet” (p=0,05*) (Taulukko 7). Jirjestyslukujen
keskiarvojen tarkastelun perusteella voidaan todeta, ettd kaikkien merkitsevien tulosten
suhteen ryhmad 1 oli arvioinut ne selkeésti korkeammin kuin ryhméa 2 (Mean ranks = “sopiva
vastuu” = 32,42 & 20,07, “tyopaikalla viihtyminen” = 32,59 & 18,71, “tyon
stressaamattomuus” = 32,58 & 18,79, “johdon antamat tyOpaineet” = 32,33 & 20,71)
(Taulukko 7).

Taulukko 7: Psyykkisen tydympariston tekijoitéa suhteutettuna opettajan omaan arvioon omasta
ty6hyvinvoinnistaan.

Psyykkinen tydympadisto ja opettajan tydhyvinvointikokemus

N P Mann-Whitney U z Mean rank (ryhma 1) Mean rank (ryhma 2)
Tyopaikalla viihtyminen 61 0,025** 103 -2,25 32,59 18,71
Tyon stressaamattomuus 61 0,037*%* 103,5 -2,08 32,58 18,79
Sopiva vastuu 61 0,036** 112,5 -2,1 32,42 20,07
Johdon antamat tyopaineet 61 0,05* 117 -1,94 32,33 20,71

Sosiaalisen tydympariston suhteen korkein keskiarvo kaikkien vastaajien (N=61) mukaan oli

viitteelld “kollegoilta saatu vertaistuki” (Ka=3,75). Matalimmin oli arvioitu puolestaan viite
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“kommunikointi ja viestintd” (Ka=3,16). (Kuvaaja 8.) Sosiaalisen tydympériston osalta ei
I0ydetty merkitsevid tuloksia ja jarjestyslukujen keskiarvoissa ei havaittu suuria eroja ryhmien

1 ja 2 valilla.
Tydympdristéssd vahvimmaksi/heikoimmaksi koetut tekijat

Fyysinen tydhyvinvointi  Psyykkinen tyéhyvinvointi  Sosiaalinen tydhyvinvointi

3,61 3,64 75

3,5 3,16
3
2,46
2,5 2,21
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Kuvaaja 8: Korkeimmat ja matalimmat keskiarvot tydymparistda koskevissa vaitteissa (fyysinen-,
psyykkinen- ja sosiaalinen tydymparistd) keskiarvovertailun perusteella ryhmien 1 ja 2 mukaan.

Tyo6hyvinvoinnin osa-alueista (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen) saatiin selville osallistujien
(N=61) keskiarvoinen vastaus (Ka). Fyysinen tydhyvinvointi saavutti keskiarvon 3,
psyykkinen tyéhyvinvointi oli keskiarvoltaan 3,36 ja sosiaalinen tyohyvinvointi koettiin
parhaiten toteutuvaksi keskiarvolla 3,46. N&iden perusteella saatiin laskettua yleinen
keskiarvo kuvaamaan, kuinka hyvin tydympéristo tekijat koettiin toteutuvan.
Tyo6hyvinvoinnin yleinen keskiarvo on vastausvaihtoehtojen 3 (melko hyvin) ja 4 (taysin)
valissa arvolla 3,272. VVoidaan siis todeta, ettd tdaman tutkimuksen osallistujat kokevat

tyohyvinvoinnin melko hyvaksi.

Siit4 huolimatta, etté sosiaaliset tydympériston tekijat arvioitiin keskiarvojen vertailussa
parhaiten toteutuviksi, analysoinnissa I0ydettiin kiinnostava tulos psyykkisen ty6ympériston
summamuuttujan ja opettajan tyohyvinvointikokemuksen valilla. Tarkastelemalla sijalukuja
ryhmien 1 ja 2 vélilla, huomataan merkittavé ero psyykkisen tyéhyvinvoinnin arvioinnissa
ryhmén 1 eduksi (32,74 ja 17,57). Ero nousee tuloksissa merkitsevaksi (p=0,032*). (Taulukko
8.) Fyysiset ja sosiaaliset tydympariston summamuuttujat eivat nousseet analysoinnissa
merkitseviksi. Ndissa tydympariston osa-alueissa ei ole yhteytta vastaajan

tyéhyvinvointiarvion kanssa.
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Taulukko 8: Tydympariston tekijat suhteutettuna opettajan omaan arvioon omasta
tydhyvinvoinnistaan.

Yleinen tydhyvinvointikokemus

N P Mann-Whitney U z Mean rank (ryhma 1) Mean rank (ryhma 2) Ka
Fyysinen tydhyvinvointi 61 0,224 135,5 -1,22 31,99 23,36 3
Psyykkinen tythyvinvointi 61 0,032* 95 -2,14 32,74 17,57 3,36
Sosiaalinen tydhyvinvointi 61 0,874 182 -0,16 31,13 30 3,46
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5. Pohdinta

Seuraavassa luvussa tarkastelemme tutkimuksemme tuloksia suhteessa aikaisempaan
tutkimustietoon. Pohdimme myds asettamiemme hypoteesien toteutumista ja niihin johtavia
mahdollisia syitd. Késittelemme myos tutkimuksen luotettavuutta ja esittelemme

vaihtoehtoisia jatkotutkimusideoita seka hyodyntdmismahdollisuuksia.

5.1 Tutkimustulosten arviointi

Tassa tutkimuksessa luokanopettajien kayttdmilla stressinhallinnan keinoilla ei havaittu
yhteytta luokanopettajan tyéhyvinvointikokemukseen. Vaikka stressinhallintaa ja
tydhyvinvointia on tutkittu yhdessa, niiden vélisista yhteyksista ei 16ydy juurikaan aiempaa
tutkimustietoa. Joitakin viitteitd ndiden ilmididen yhteyksiin on kuitenkin 16ydetty. Zheng ym.
tutkimuksessa (2016, s. 504) todettiin, ettd aktiivinen stressinhallinta voi johtaa asenteiden ja
kykyjen avulla hyvinvointiin vaikuttaviin "vaimentaviin vaikutuksiin™ tydstressiin liittyen.
Liséksi tutkimuksessa viitataan moniin erilaisiin strategioihin ja keinoihin, kuten positiivisen
asenteen yllapitdmiseen seké eldman rikastamiseen tyon ulkopuolella, jotka ovat osa
stressinhallinnan ja palautumisen keinoja ja vaikuttavat henkilon hyvinvointiin (Zheng ym.,
2016, s. 504). Weigl ym. (2010) ldysivat niin ikéan yhteyden aktiivisen
ongelmasuuntautuneen stressinhallinnan ja tyon imun kokemuksen valilla, joka saattaisi

viitata tehokkaan stressinhallinnan vaikutuksesta ty6hyvinvointiin.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on myds |0ydetty viitteita siitd, ettd yhteyttd naiden ilmididen
valilla ei olisi. Muun muassa Pienaar ja Willemse (2008) eivét l1oytaneet ongelmakeskeisten
tai tunnekeskeisten stressinhallinnan keinojen ja tychyvinvoinnin vélilla lainkaan yhteytta.
Aikaisemmat tutkimustulokset ovat siis jonkin verran ristiriidassa keskenaan.
Hypoteesinamme oli, ettd monipuolinen stressinhallinnan keinojen kaytt6é on yhteydessa
tyohyvinvointikokemukseen. Stressinhallintakeinojen monipuolisen kdyton on todettu
edistdvan stressinkasittelyn tehokkuutta (Folkman & Lazarus, 1980; 1985). Voidaan kuitenkin
todeta, ettd tdméan tutkimuksen perusteella tehokas ja monipuolinen stressinkésittely ei

valttdmatta ole suoraan yhteydessa parempaan tyéhyvinvointikokemukseen.

Tassa tutkimuksessa ei myodsk&én havaittu yhteyttd palautumiskeinojen monipuolisuudella ja
tyéhyvinvointi kokemuksella. Osallistujat, jotka olivat kokeneet tydhyvinvointinsa hyvaksi
eivét arvioineet palautumiskeinojen kaytt6a monipuolisemmaksi suhteessa heikon

tyohyvinvoinnin ryhméaan. Tutkimusemme osoittaa, ettei palautumiskeinojen
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monipuolisuudella valttamétté ole tyohyvinvointiin merkittdvaa vaikutusta. Koska tehokas
palautuminen mahdollistuu erilaisten kokemusten kautta (Sonnentag & Friz, 2007),
pohdimme voisiko muutama hyvéa keino saada aikaan useamman palautumista edistévan
kokemuksen syntymisen. Talléin monipuolisuudella ei olisi vaikutusta merkittévasti
kokemukseen tyohyvinvoinnista vaan avain asemassa olisi enemmaénkin palautumiskeinon

tuottama laadukas kokemus kuin itse keinojen maara.

Luokanopettajat kayttavat taméan tutkimuksen perusteella monipuolisesti erilaisia
stressinhallinnan keinoja, silla seké vahvan etta heikon tyéhyvinvointikokemuksen ryhmissé
kaytettiin niin ongelmakeskeisid kuin tunnekeskeisia seka “vihemman hy6dyllisid” ja “uusia”
keinoja. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd tunnekeskeisten keinojen kaytto
yhdistettyna niiden jalkeiseen ongelmakeskeisiin keinoihin on tehokkain tapa kasitella
aktiivinen stressitila (Ptacek & Pierce, 2003). Taman tutkimuksen perusteella ei voida todeta,
missa jarjestyksessé eri keinoja on hyddynnetty. Osassa aikaisemmista tutkimuksista
maadritell&an, ettei stressinhallinnan keinojen kayton jarjestyksella ole merkitysta niiden
tehokkuuden suhteen. Eréan tutkimusten mukaan vélittdman stressitilan k&sittelyn
kohtaamisen yhteydessé sekd ongelmakeskeiset ettd tunnekeskeiset stressinhallintakeinot ovat
tehokkaita. Kuitenkin pitkélla aikavélilla ongelmakeskeiset keinot nayttavat kantavan
pidemmalle kuin tunnekeskeiset keinot. (Kim & Duda, 2003.)

Tassa tutkimuksessa tyohyvinvointiin merkitsevasti yhteydessa olevina stressinhallinnan
keinoina korostuvat hyvaksyminen sek& huumori ja kummatkin ndista keinoista nousivat
erityisesti vahvan tyohyvinvointikokemuksen yhteydessa esille. Hyvaksyminen on
tunnekeskeinen stressinhallintakeino (Carver, 1989), jonka kédytdsta on aikaisempaa
tutkimustietoa varsin vahan. Hyvaksymalla tilanteen ihminen kohtaa jonkin asian ilman, etta
tavoitteena olisi valttaa sen kasittelyd tai antaa tilanteen maarittdd ihmisen toimintaa (Hayes
ym., 1999). Tama voi olla hyddyllisté stressinhallinnan suhteen, silla stressin aktiivinen
ké&sittely on tehokkaampaa kuin kasittelyn valttdminen tai kieltdiminen (Shields, 2001).
Huumorin kéaytolla stressinhallintakeinona on todettu olevan yhteys ainakin sosiaalisten
suhteiden laatuun ja tunteisiin vuorovaikutustilanteiden yhteydessa (Nezlek & Derks, 2001).
Huumori voidaan n&hda siis sosiaalisen tydympériston kannalta merkittavana
stressinhallinnan keinona. Véhiten kaytetty stressinhallintakeino oli kummassakin ryhmassa
alkoholin ja péihteiden kayttd. Tamé voidaan ndhda positiivisena tuloksena, silla ainakin
alkoholin kéyttd on yhdistetty korkeampaa stressitilaan (Cooper, 1992) ja paihteiden kéayt6lla

saattaa olla vaikutusta muun muassa unen laatuun (Silva ym., 2022). Hypoteesinamme oli,
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etta vahvan ty6hyvinvoinnin ryhma kayttaisi enemman ongelmakeskeisia stressinhallinnan
keinoja ja heikomman ty0hyvinvoinnin ryhmé puolestaan tunnekeskeisid ja “vihemmén
hy06dyllisia” keinoja. Tutkimuksemme tulokset kuitenkin osoittavat, ettd ryhmisséd kdytettiin
melko tasaisesti erilaisia keinoja, jonka lisaksi suuri osa ryhmien kdyttamista keinoista olivat
keskenddn samoja. Samankaltaisten keinojen kaytto voi johtua tyon luonteesta, opettajien
pedagogisesta osaamisesta tai luokanopettajaksi valmistavan tutkinnon yhdenmukaisuudesta.
Tunnekeskeisia stressinhallinnan keinoja kaytettiin keskimaaraisesti hieman enemman kuin
ongelmakeskeisia keinoja. Koska stressitilanteen akuutissa vaiheessa tunnekeskeisten
keinojen kaytto on tehokasta (Ptacek & Pierce, 2003), osallistujamme ovat saattaneet vastata
sen perusteella, millaisia keinoja he kayttavat enemman heti akuutin stressitilan puhjetessa.

Palautumisessa ryhmat kayttivat keskenddn paljon samankaltaisia keinoja ja ryhmien véliset
erot olivat pienid. Palautumisen keinoja kéytettiin yleisesti hieman aktiivisemmin kuin
stressinhallintakeinoja. Stressinhallinnassa nousi kaksi tyohyvinvointiarvioon merkitsevasti
yhteydessé olevaa keinoa, kun taas palautumisessa ryhmien valilla korostui yksi keino.
Vahvan ty6hyvinvoinnin ryhma arvioi palautuvansa younien aikana useammin kuin heikon
tyohyvinvoinnin ryhma. Tulos on suhteellisen luonnollinen, silla unen palauttava vaikutus
heijastuu ihmisen hyvinvointiin (Mieli ry, ei pvm.). Pohdimmekin priorisoivatko vahvan
tyéhyvinvoinnin luokanopettajat unta enemman arjessaan saavuttaakseen palauttavan ydunen
hyodyt. Stressillda on myos oleellinen vaikutus unen laatuun (Geiker, ym., 2018), jonka myo6ta
pohdimme voisiko vahvan ty6hyvinvoinnin luokanopettajat nauttia palauttavasta unesta, silla
he kokevat hallitsevansa stressia tehokkaammin. Koska heikon tyéhyvinvoinnin ryhma
hyodynsi hiukan enemman palautumisen keinoja ja vahvan tyéhyvinvoinnin ryhma
stressinhallintakeinoja, voisiko tamé olla yksi merkki siit4, etté stressinhallinta keinot toimivat
tehokkaampana tapana yll&apitaé tyohyvinvointia. Kéytdnndssé talléin korostuu stressaavan
tilanteen aktiivinen késitteleminen eika jalkikateen stressista palautuminen. Palautumisen
keinoja kaytettiin kuitenkin yleisesti hiukan aktiivisemmin kuin stressinhallintakeinoja,
jolloin voidaan todeta, ettd palautumisenkeinot ovat varmasti merkittavassa asemassa yhdessa
stressinhallintakeinojen kanssa. Tdmén tutkimuksen pohjalta palautumisen keinoilla ei
kuitenkaan ole yhta ratkaisevaa merkitysta kokemukseen ty6hyvinvoinnista kuin

stressinhallintakeinoilla.

Tutkimukseen osallistuvien luokanopettajien kokema tyéhyvinvointi oli yleisesti melko
hyvall4 tasolla ja vahvistaa hypoteesimme. Tyohyvinvoinnin arvio perustui kolmeen

keskeiseen osa-alueeseen: fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyéhyvinvointi (Laine, ym.,
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2016; Virolainen, 2012). Néisté jokainen osa-alue saavutti tutkimuksessa vahintdan
keskiarvon 3. Aiemmat tutkimustulokset osoittivat, ettd tyotyytyvaisyys on laskussa, mutta
edelleen 69 % opettajista on tyytyvaisia tyéhonsa (Golnick & llves, 2021, s. 32).
Tyotyytyvdisyys katsotaan heijastelevan tyohyvinvointia (THL, 2022).

Fyysinen tyéhyvinvointi arvioitiin osa-alueista heikoimmaksi, mutta luokitellaan silti melko
hyvin toteutuvaksi. TyOpaikalle kulkeminen arvioitiin tassa tutkimuksessa parhaiten
toteutuneeksi kaikkien vastaajien kesken ja oli myos tilastollisesti merkitsevassa yhteydessa
luokanopettajien omaan tyohyvinvointiarvioon. Aiemmassa tutkimuksessa sujuva kulkeminen
tydpaikalle on osoitettu vaikuttavan hyvinvointiin (Sandberg ym., 2023), joka vahvistaa myos
tdmén tutkimuksen tuloksia. Vanhemmassa tutkimuksessa korostui koulujen heikko
ilmanlaatu (Savolainen, 2001), kun vastaavasti tdssa tutkimuksessa melutaso oli heikoiten
arvioitu fyysisen tyéhyvinvoinnin tekija eika ilmanlaatu korostunut tuloksissa. Vuonna 2018
valtioneuvosto lahti liikkeelle uuden hankkeen kanssa; Terveet tilat 2028. Hankkeen
tarkoituksena on edistaa terveytta tukevia koulurakennuksia, jolla arvelemme olevan jotain
vaikutusta tutkimuksemme suhteellisen hyvaan fyysisen ty6hyvinvoinnin arvioon.
(Opetushallitus, 2020.)

Luokanopettajat arvioivat sosiaalisen tyohyvinvoinnin parhaiten toteutuneeksi eika
vastaajaryhmien valilla ollut merkitsevia eroja. Parhaiten ja heikoiten toteutuneiden
sosiaalisten tydympaéristotekijoiden erot olivat pienet ja keskiarvot hyvat. Voidaankin todeta,
ettd tutkimuksemme luokanopettajat ovat hyvinkin tyytyvaisia sosiaalisen tyéhyvinvoinnin
toteutumiseen. Luokanopettajan ammatissa tyotd tehdaan vuorovaikutuksellisesti lasten
lisaksi moniammatillisissa tyéryhmissa, kdytannossa lahes koko henkilékunnan ja
vanhempien kanssa. Luokanopettaja on siis muiden koulussa toimijoiden kanssa osa tiivista
ammatillista ryhmé&a, joka mahdollistaa yhteisollisyyden tunteen. Tutkimukset viittaavat
siihen, ettd tydyhteison yhteisollisyyden taso vaikuttaa merkittévasti tyéhyvinvointiin (Manka
& Larjovuori, 2013). Aiempaan tutkimukseen ja tdmén tutkimuksen tuloksiin perustuen
voidaan olettaa, ettd opettajan tyo voi tarjota mielekkaat puitteet sosiaalisen tyéhyvinvoinnin

edistamiselle.

Taman tutkimuksen mukaan opettajien psyykkinen tyéhyvinvointi koettiin pddosin melko
hyvaksi. Tama viittaa siihen, ettd opettajat kokivat pystyvéansa hallitsemaan tyéhonsa liittyvét
psyykkiset haasteet, kuten stressitekijat suhteellisen hyvin. Luokanopettajan ammatista on

olemassa monenlaisia kokemuksia ja ndkemyksié, mika usein heijastuu julkiseen
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keskusteluun luokanopettajien jaksamisesta (Tanner, 2023; Simoska, 2019; Kolehmainen,
2019). Tama voi olla vaikuttanut tydhyvinvoinnin tehokkaaseen seurantaan ja puuttumiseen,
mika mahdollisesti heijastuu myds tutkimustuloksiimme. Taman tutkimuksen tulosten
pohjalta ilmeni, etta opettajien oman tyohyvinvointiarvion ja psyykkisen tyéhyvinvoinnin
valilta 10ytyi merkitseva yhteys. Merkitsevyys kuvaa sité, kuinka vastaukset tydhyvinvoinnin
arviossa ja psyykkisen tydympaéristo tekijoiden toteutumisessa peilaavat toisiaan. Vahvan
tyéhyvinvoinnin ryhmé on siis kokenut psyykkisten tydymparisto tekijoiden toteutuvan
paasaantoisesti melko hyvin tai taysin. Kun verrataan luokanopettajan tyon kuormitustekijoita
psyykkisella ja fyysiselld osa-alueella, huomataan ettd luokanopettajan ammatissa psyykkisen
ulottuvuuden tekijat ovat vahvemmin kuormituksessa (Perkio-Makeld & Ervasti, 2013).
Taman tutkimuksen pohjalta voidaan olettaa, ettd tydympériston psyykkiset tekijat saattavat
vaikuttaa kokemukseen tyéhyvinvoinnista tai tydhyvinvoinnin kokemus saattaa vaikuttaa
tydympariston psyykkisten tekijoiden koettuun toteutumiseen. VVoidaan siis havaita, etta
tyohyvinvointi ndkyy eniten psyykkisen tyohyvinvoinnin toteutumisessa ja tutkimuksemme

hypoteesi toteutuu.

5.2 Luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen luotettavuuteen liittyy niin mittariin, tutkimusprosessiin kuin tutkimuksen
aineiston analyysiin liittyvid luotettavuustekijoita (Tahtinen ym., 2020, s. 84; Borg, 2021).
Tutkimuksen luotettavuus eli validiteetti maéaritell&an vahvaksi, kun tutkimuksen menetelma
tuottaa tietoa juuri halutusta aiheesta (Tilastokeskus, ei pvm.). Tutkimuksen validiteettia
pystyttiin vahvistamaan hyddyntamaélla vertaisarvioitua COPE-mittaria, joka on todettu
kuvaamaan mitattavaa asiaa luotettavasti (Lyne & Roger, 2000; Litman, 2006). On kuitenkin
huomioitava, ettd mittarin pohjalta tutkijoiden itse tuottamat véittdmat saattavat hieman
heikentad luotettavuutta, silla vaittamien kyky kuvata COPE-mittarin osa-alueita ei ole taysin
varmaa. Lisédksi tutkimuksen luotettavuutta vahentaa se, etta kyselyn palautumiskeinot oli
valikoitunut useasta eri l&hteestd, mika vaikeuttaa aiheen luotettavaa tutkimista. Vahvempi
luotettavuus olisi voitu saavuttaa valitsemalla palautumiskeinojen taustalle vahvaan
tutkimustietoon perustuva teoria. Tyéhyvinvoinnin tutkimiseen hyddynnettiin Virolaisen
(2012) tutkimuksen aihealueita, joissa tyohyvinvoinnin tekijat fyysiselld, psyykkisella ja
sosiaalisella osa-alueella olivat tutkijoille selkeét. Vaittdmat muodostettiin suoraan néiden

osa-alueiden tekijoiden pohjalta (Virolainen, 2012), mika vahvistaa tutkimuksen validiteettia.
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Pohdimme my0s tutkimuksen luotettavuutta reliabiliteetin kautta. Reliabiliteetti kertoo
aineistonkeruuseen kaytetyn mittarin luotettavuudesta ja vakaudesta, eli siitd, miten hyvin
mittari mittaa sitd, mita on tarkoituskin mitata (Tilastokeskus, ei pvm.). Pysyvyys kuvaa
kykyé tuottaa samankaltaisia tuloksia uusissa mittauksissa, johdonmukaisuudella varmistetaan
mittarin osien yhdenmukaisuus, ennustettavuus mittarin kykya selittad ilmioté luotettavasti ja
tarkkuus liittyy mittarin kykyyn kuvata ilmioté ilman virheita tai vaaristymia (Kerlinger,
1984). Ennen tilastollista analysointia tarkistimme mittarin luotettavuuden Cronbachin alfa-
arvolla. Tama mittaa mittarin luotettavuutta laskemalla korrelaatioita mittarin muuttujien
vélilla (Borg, 2021). Tutkimuksemme vahva Cronbachin alfa-arvo vahvisti
aineistonkeruumme luotettavuutta. Aiempien tutkimusten mukaan ongelmakeskeiset
stressinhallintakeinot on luokiteltu tehokkaiksi stressinhallinnan keinoiksi (Chang, 2013, s.
814). Témén tutkimuksen tuloksissa yksi tunnekeskeinen ja yksi “viahemmén hyodyllinen”
keino korostuivat vahvan tyohyvinvoinnin ryhmassa merkitsevasti useammin kéytetyiksi
verrattuna heikon tyohyvinvoinnin ryhméan. Tama ei vastannut tutkimuspohjaista
hypoteesiamme siitd, ettd ongelmakeskeiset keinot olisivat aktiivisemmin kaytdssa vahvan
tyéhyvinvoinnin ryhméssa. Pohdimme, voisiko kysymysten asettelulla olla vaikutusta
tuloksiin. Stressinhallintakeinojen kysymykset oli muotoiltu preesensmuotoon, mika saattoi
ajaa osallistujaa valitsemaan herkemmin tunnekeskeisia keinoja. Akuutin stressitilan
puhjetessa tunnekeskeiset keinot toimivat tehokkaasti ja niiden kéayton jalkeen voidaan siirtya
ongelmakeskeisten keinojen kayttoon (Ptacek & Pierce, 2003). Tama saattoi vaaristaa
ryhmien vélisten erojen selkedmpéé havaitsemista. Tutkimuksemme on kuitenkin helposti

toistettavissa, jolloin reliabiliteettia pystytadn vahvistamaan.

Tutkimuksen otos ei ollut normaalijakautunut, vaan tutkittavien ryhmien koko poikkesi
merkittavasti toisistaan. Kussakin ryhmaéssa olisi hyva olla 30 tutkittavaa, joka toteutui
ainoastaan ryhmaéssa 1 (T&htinen ym., 2020, s. 52). Tutkimuksen otoskoko vaikuttaa siihen,
kuinka luotettava tutkimustulos on ja siihen, kuinka todennédkdisesti tulokset voidaan yleistaa
perusjoukkoon (Mattila, 2021). Tutkimuksen otantamenetelmana kaytetty
saavutettavuusotanta ei toiminut kaikista luotettavimpana vaihtoehtona tutkimusongelmiin
vastaamiseksi, sillé tutkijan on haastavaa varmistaa ryhmien samansuuruinen edustus ja
varmistaa taten luotettava analysointi. Saavutettavuusotannan ongelmana onkin usein se, etta
sen perusteella on vaikea tehda yleistyksi& populaatioon (Andrade, 2021, s. 88). Ongelmaksi
osoittautuikin toisen ryhman aliedustus aineistossa eika aineistomme siis ollut ihanteellisen

kokoinen ryhmien luotettavaan vertailuun. Tutkimuksemme pienelld otoskoolla
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mahdollisuudet otantavirheeseenkin kasvaa, silla otoksen ominaisuudet voivat poiketa
merkittavasti perusjoukon ominaisuuksista vaikuttaen tutkimuksen luotettavuuteen (Lohr,
2019). Luotettavuuden lisddmiseksi ryhmien vélista osallistuja eroja olisi voinut kaventaa
otoskokoa kasvattamalla. Suurempi otoskoko olisi voitu saavuttaa tutkimuksen
laajentamisena koko Etela-Suomen alueelle. Otoskoon kasvatus ei kuitenkaan riita
varmistamaan, ettd aineisto sijoittuu tasaisesti, silla edustettuna voi kdytannossa olla vain
muutamat aktiivisimmat koulut. Talléin aineistonkeruu vaiheessa osallistujilta olisi tarkeda
kysyd myos paikkakuntaa, jotta tasainen edustus olisi mahdollista varmentaa.

Tutkimuksemme anonymiteetti oli kuitenkin vahva tdmén otantamenetelmén ansiosta.

Tutkimuskysely oli avattu kaikkiaan 90 kertaa, mutta loppujen lopuksi tutkimuksen aineisto
muodostui 61 vastauksesta. On mahdollista, ettd ne, jotka kokivat tychyvinvointinsa huonoksi
eivét jaksaneet vastata vapaaehtoiseen kyselyyn, jossa ei ollut kannustinta. Talléin ne, joiden
tydhyvinvointi oli erityisen huono eivat olleet edustettuina kyselyssa ollenkaan, jolloin
luotettavuutta voi heikentaa vinoutunut otos (Lee, 2005). Ryhmien otoskoon eroja pyrittiin
kaventamaan kéyttamalla Mann-Whitneyn U-testid, joka on tarkoitettu ei-
normaalijakautuneen aineiston ryhmien vertailemiseen (Tahtinen, 2020, s. 135).

Tutkimuksessa on tarked4 ottaa huomioon tutkijoiden objektiivisuus eli tutkijoiden kyky
tulkita osallistujien vastauksia niin, etteivat tutkijoiden omat oletukset, arvot tai mielipiteet
vaikuta heidan tekemiin johtopaatoksiinsa (Rescher, 1997, s. 6; Kivivuori, 2021, s. 54).
Tutkijoiden objektiivisuutta saattavat vaarantaa esimerkiksi erilaiset kognitiiviset vinoumat,
kuten vahvistusharha (confirmation bias), jolla tarkoitetaan ihmisen pyrkimysta tulkita
vastaanottamansa tieto niin, ettd se vahvistaa hanen aikaisempia uskomuksiaan tai mielipiteita
kyseisesta asiasta (Nickerson, 1998, s. 157). Tassa tutkimuksessa kaytetty strukturoitu
kyselylomake on tutkijoiden objektiivisuuden kannalta hyvg, sill& se vahentaa

tulkinnanvaraisuutta osallistujien vastausten suhteen.

Tutkimuksen teossa on myds aina hyva ottaa huomioon niin osallistujien kuin tutkijoiden
rehellisyys (TENK, 2023). Tutkittavien vastausten rehellisyyteen saattaa vaikuttaa muun
muassa sosiaalisen suotavuuden vinouma (social desirability bias). Talla viitataan ilmiéon,
jossa kyselytutkimuksen osallistuja pyrkii vastaamaan kyselyyn niin, ettd h&n antaa itsestdan
parhaan mahdollisen kuvan. (Grimm, 2010.) T&té vastausvinoumaa on pyritty tassé
tutkimuksessa vélttdmaan kyselyn anonymiteetilla seké kysymysten asettelulla ja muotoilulla,

joilla pyrittiin neutraaliuteen vaitteiden suhteen. Rehellisyytta téssa tutkimuksessa vaarantaa
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séhkdinen kyselymuotoinen aineistonkeruu. Tutkijat eivéat ole olleet paikalla kyselyn
vastaustilanteessa ja taten pystyneet selventdmadn kysymyksia tutkittaville. Talldin voi olla,
etta jotkin kysymykset on ymmarretty véarin ja niihin on vastattu tiedostamatta
epérehellisesti. Tutkijoiden rehellisyys perustuu tassa tutkimuksessa tutkijoiden tarkkaan

itsereflektioon TENK:in (2023) hyvan tieteellisen kaytannon suhteen.

Tyohyvinvoinnin yll&pito on yksil6llinen prosessi, jonka toteuttamisessa on selkeité
yksilollisia eroja ja tarpeita (Marjala, 2009, s. 159). Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeen
vastausvaihtoehdot olivat ennalta maariteltyja ja kaikki kysymykset olivat osallistujille
pakollisia. Saattaa siis olla, ettd luokanopettaja on kéyttanyt joitakin stressinhallinnan tai
palautumisen keinoja, joita ei tdméan tutkimuksen viitekehyksessé ole otettu huomioon.
Tutkimuksen tulokset voivat antaa ndin ollen vaarén kuvan siita, kuinka paljon opettaja on
todellisuudessa kayttanyt erilaisia keinoja. Stressinhallinnassa kaytetty vaittdméapatteristo on
kuitenkin luotu COPE-mittarin (Carver, 1989) pohjalta, jolloin voidaan olettaa, ettd on
pystytty ottamaan huomioon jokseenkin tarkasti merkittdvimmat stressinhallinnan keinot.
Luotettavuuden lisd&dmiseksi olisi ollut hyva lisaté vaittdmien jalkeen avoin kysymys, jolla
vastaaja olisi voinut tuoda esille, jonkin sellaisen keinon, jota ei mainittu kyselyssa.

Tutkimuksemme aineisto on keratty kevatlukukauden alussa vuonna 2024. Tarkasteltaessa
kouluymparistod, on tarkeaa ottaa huomioon lukukauden syklin vaikutus tutkimustuloksiin.
Kinnunen (1989) on havainnut, etta opettajien stressin maarassa oli selkeita eroja, kun
mittaukset on tehty syyslukukaudella ja verrattu niité kevatlukukauden aineistoon.
Tutkimuksessa todettiin, ettd opettajan stressitila on selkeasti korkeampaa syyslukukaudella
kuin kevétlukukaudella. Tahan saattaa vaikuttaa muun muassa tyon méaara tai opetusryhmén
vaihdokset. Joululoman aikana opettajien stressitila ehti laskea ja elimistd palautui takaisin
tasapainotilaan. (Kinnunen, 1989.) Tutkimuksemme ajankohta on siis saattanut vaikuttaa

myo6s saamiimme tuloksiin.
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5.3 Hyodyntamismahdollisuudet ja jatkotutkimusideat

Tama tutkimus vahvisti aikaisempaa tutkimustietoa ty6hyvinvointiin seka stressinhallintaan ja
palautumisprosessiin vaikuttavista tekijoista. Tutkimus antoi myés jonkin verran
mahdollisesti uutta tietoa tasta aiheesta, silla aiheen aikaisempi tutkiminen on ollut
tallaisenaan vahaista. Tama tutkimus itsessaan olisi mieleké&sta toistaa isommalla otoksella,
jotta voitaisiin paasta yleistettaviin tuloksiin. Taman tutkimuksen teon lomassa kévi ilmi
mya0s paljon asioita, joita emme osanneet tai pystyneet ottamaan huomioon kandidaatin

tutkielmamme puitteissa ja rajoissa.

Tutkimuksemme johtopaétoksena voidaan todeta, etta opettajien kuormittuneisuuteen
vaikuttavia tekijoitd on monia, mutta ne ovat toisaalta myos sellaisia, joihin on mahdollista
vaikuttaa, mikali niita priorisoitaisiin korkeammalle. Nykymaailman hektinen ja
suorituskeskeinen ilmapiiri voi helposti johtaa psyykkisen kuormituksen kasaantumiseen.
Maailma muuttuu jatkuvasti globalisaation, teknologian kehityksen ja sen tuoman
informaatiotulvan suhteen. Sosiaalisen median luomat “kiiltokuvaeldmét” luovat paineita
suoriutua ja elad taydellistd elamad. Opettajien kuormitus nousee mediassa erityisen paljon
esille, mika selittyy opettajan ammatin luonnolla. Jokaisella meistd on lahtokohtaisesti jotakin
kosketuspintaa opettajan ammattiin, oli se sitten oppilaana, opettajana, vanhempana tai
opettajan tuttavana. Tama saattaa antaa myos virheellista kuvaa opettajien todellisesta
tyohyvinvoinnin tilasta. Kuten tassé tutkimuksessa totesimme, luokanopettajien
tyohyvinvointi on melko hyvélla tasolla, mikd mukailee myds aikaisempia tutkimustuloksia
(Golnick & llves, 2021, s.32). Huolestuttavaa on kuitenkin, ettd tyéhyvinvoinnin tila on
selkeéssa laskussa (Golnick & llves, 2021, s. 32). Nyky-yhteiskunnan muutoksien lisaksi,
my0s opetusala on kohdannut suuria muutoksia viime vuosikymmenien aikana. Viime aikoina
keskustelua on heré&ttanyt huoli valtion leikkauksista opetusalaa kohtaan. OAJ toteutti
alkukevéasta 2024 jasenkyselyn perusopetuksessa tydskenteleville jasenille. Kyselyssa
todettiin, ettd resursseja koulutukseen on lisattavé, silla suuret rynmakoot ja henkiléston puute
johtavat siihen, ettei oppilaiden tuen tarpeisiin pystyta vastamaan (OAJ, 2024). Opettajan
tyonhyvinvoinnin on I6ydetty olevan yhteydessa oppilaiden hyvinvointiin (Onder ym., 2015).
Oppilaiden heikko hyvinvointi siis heijastelee myos opettajan tyéhyvinvointiin. OAJ:n (2024)
kyselyn mukaiset tulokset kertovat siité, ettd opettajalla on paljon vastuuta ja painetta
tydsséan, eika valttamatta tarpeeksi resursseja toteuttaa parasta mahdollista opetusta ja
kasvatusta. Luokanopettajien tyéhyvinvointiin tulee alkaa panostamaan, jotta suomalainen

koulutus séilyttdisi asemansa yhtend arvostetuimmista koulutuksista globaalilla tasolla.
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Tassa tutkimuksessa ei tutkittu taustamuuttujien kuten sukupuolen ja tyokokemuksen
vaikutusta opettajan tyohyvinvoinnin yllapidon keinoihin. Sukupuolten valisia eroja itse
tyéhyvinvoinnin tilan suhteen on tehty paljon (esim. Friman, 2007; Keskinen, 1990), mutta
suhteellisen vahan aikaisempaa tutkimustietoa on juuri opettajan itsehoidon muotojen
sukupuolieroista. Joissakin aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd miesten
tyohyvinvointi on keskimééaraisesti korkeammalla tasolla kuin naisten (esim. Keskinen, 1990).
Jatkossa olisikin mielekésta tutkia, eroavatko eri sukupuolten kayttdmat stressinhallinnan ja
palautumisen keinot toisistaan seka miten tdmé& mahdollisesti nékyy
tyohyvinvointikokemuksessa. My0s tyokokemuksella on n&hty olevan merkitysté opettajan
tyéhyvinvoinnin suhteen (Tynjalg, 2006, s. 40-41). Noviisiopettajilla eli tyéuraansa
aloittelevilla opettajilla on enemmaén haasteita tyohyvinvoinnin kanssa, varsinkin stressin
suhteen, kuin kokeneilla opettajilla (Tynjald, 2006, s. 40-41). Mielenkiintoista olisikin tutkia
kayttavatko kokeneemmat opettajat erilaisia stressinhallinnan ja palautumisen keinoja kuin
noviisiopettajat. Mikali joitain yhteyksia tyohyvinvointiin I0ydettaisiin, voitaisiin kehittaa

esimerkiksi opettajankoulutusta ja painottaa opettajien itsehoitoa enemmaén tyduran alussa.

Tyo6hyvinvoinnin laskiessa ja psyykkisten tyoymparistotekijoiden korostuessa on tarkeda
Kiinnittaa niihin luokanopettajien arjessa erityista huomiota. Sdannéllisesti jarjestettavat
tydpajat voisivat toimia apuna niille, jotka kaipaavat keinoja tyéhyvinvointinsa tukemiseen.
Ty0Opajoja suunniteltaessa on tarkeéa ottaa huomioon niiden vapaaehtoisuus. Tydpajoissa
voisi olla tavoitteena jakaa toimivia stressinhallinnan ja palautumisen keinoja sekéa kokeilla
kaytanndssa niiden toteuttamista, kuten aikataulutusta ja liikuntaa. Tutkimustulostemme
perusteella olisi suotavaa kuitenkin painottaa stressinhallintakeinoja. Luokanopettajien
yhteiset tyopajat mahdollistaisivat vertaistuen ja mahdollisuuden keskustella
yhteisopettajuudesta ja sen tarjoamista hyddyista oman tyokuormituksen helpottamiseksi.
Vahvan ty6hyvinvoinnin ryhmissé korostuivat keinot hyvaksyminen ja huumori, minka
vuoksi olisi mielekdasté pyrkié itsemyotatunnon harjoittamiseen. Itsemydotatunnolla on havaittu
olevan merkittavié positiivisia vaikutuksia itsekriittisyyden vahentdmisen seka hyvinvoinnin
lisadmiseen (Grandell, 2015). Opettajan tydssa itsekriittisyytta saattaa aiheuttaa esimerkiksi
vertailu muihin kollegoihin tai paineet merkityksellisen tyon taydellisesté toteuttamisesta.
Opettajan on siis tarkeda kiinnittd4d huomiota omaan rajallisuuteensa ja hyvéksya se
sellaisenaan. Unen merkitys havaittiin tarkeéksi osaksi tydhyvinvointia, jolloin voisi olla
hyodyllistd kehittdd uniongelmista kérsiville opettajille suunnattu verkkovalmennus.

Erityisesti voitaisiin keskittyd oman tydajan rajaamiseen seké pyrkid myos harjoittelemaan
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psyykkista irrottautumista tyostd, jotta palautuminen unen aikana olisi mahdollista saavuttaa
(Siltaloppi & Kinnunen, 2007, s. 30).



41

Lahteet

Alasalmi, J., Alimov, N., Ansala, L., Busk, H., Huhtala, VV., Kekalainen, A., Keskinen, P.,
Ruuskanen, OP. & Vuori, L. (2019). Ty6ttdmyyden laajat kustannukset
yhteiskunnalle. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminta.

Andrade, C. (2021). The Inconvenient Truth About Convenience and Purposive Samples.
Indian Journal of Psychological Medicine, 43(1), 86-88.
https://doi.org/10.1177/0253717620977000

Ben-Zur, H. (2009). Coping Styles and Affect. International Journal of Stress Management,
16(2), 87-101.

Boden, J. M., & Fergusson, D. M. (2011). Alcohol and depression. National Library of
Medicine. https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2010.03351.x

Butterworth, P., Leach, L., Strazdins, L., Olesen, S., Rodgers, B. & Broom, D. (2011). The
psychosocial quality of work determines whether employment has benefits for mental health:
results from a longitudinal national household panel survey. Occupational and environmental

medicine.

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. (1989). Assessing coping strategies: A
theoretically based approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56(2),
267-283. https://doi.org/10.1037/0022-3514.56.2.267

Chang, M. L. (2013). Toward a theoretical model to understand teacher emotions and teacher
burnout in the context of student misbehavior: Appraisal, regulation and coping.
Motivation and Emotion, 37, 799-817. https://doi.org/10.1007/s11031-012-9335-0

Chang, M. L. (2009). An appraisal perspective of teacher burnout: Examining the emotional
work of teachers. Educational Psychology Review, 21(2), 193-218.
https://doi.org/10.1007/s10648-009-9106-y

Cooper, M. L., Russell, M., Skinner, J. B., Frone, M. R., & Mudar, P. (1992). Stress and
alcohol use: Moderating effects of gender, coping, and alcohol expectancies. Journal
of Abnormal Psychology, 101(1), 139-152. https://doi.org/10.1037/0021-
843X.101.1.139



https://doi.org/10.1177/0253717620977000
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2010.03351.x
https://doi.org/10.1037/0022-3514.56.2.267
https://doi.org/10.1007/s11031-012-9335-0
https://doi.org/10.1007/s11031-012-9335-0
https://doi.org/10.1007/s10648-009-9106-y
https://doi.org/10.1007/s10648-009-9106-y
https://doi.org/10.1037/0021-843X.101.1.139
https://doi.org/10.1037/0021-843X.101.1.139

42

Felton, B. J., & Revenson, T. A. (1984). Coping with chronic illness: A study of illness
controllability and the influence of coping strategies on psychological adjustment.
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 52, 343-353.

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1980). An analysis of coping in a middle-aged community
sample. Journal of Health and Social Behavior, 21(3), 219-239.

Folkman, S. & Lazarus, R. S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New York, NY:
Springer.

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1985). If it changes it must be a process: Study of emotion and
coping during three stages of a college examination. Journal of Personality and Social
Psychology, 48(1), 150-170.

Friman, T. (2007). Ala vasy. Opettaja, 101(1), 42—43.

Geiker, N. R. W., Astrup, A., Hjorth, M. F., Sjodin, A., Pijls, L., & Markus, C. R. (2018).
Does stress influence sleep patterns, food intake, weight gain, abdominal obesity and
weight loss interventions and vice versa? Obesity Reviews, 19(1), 81-97.
https://doi.org/10.1111/0br.12603

Golnick, T., & llves, V. (2021). Opetusalan ty6olobarometri, 25-33. Opettajien
ammattijarjestd (OAJ).

Grandell, R. (2015). Itsemy®6tatunto. Tammi.
Grimm, P. (2010). Social desirability bias. Wiley International Encyclopedia of marketing.
Guinle, M. I. B., & Sinha, R. (2020). The Role of Stress, Trauma, and Negative Affect in

Alcohol Misuse and Alcohol Use Disorder in Women. Alcohol Research.
https://doi.org/10.35946/arcr.v40.2.05

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment therapy:
An experiential approach to behavior change. Guilford Press.

Hintsa, T., Honkalampi, K., & Flink, N. (2019). Stressi, allostaattinen kuormitus ja
terveysriskit.

Hobfoll, S.E. (1998). Stress, culture, and community: The psychology and physiology of
stress. Plenum.

Holappa, A.S. 2007. Perusopetuksen opetussuunnitelma 2000-luvulla — uudistus paikallisina
prosesseina kahdessa kaupungissa. Oulu University Press.


https://doi.org/10.1111/obr.12603
https://doi.org/10.35946/arcr.v40.2.05

43

Huotilainen, M. (ei pvm.). Tyokaluja opettajan hyvinvointiin. Opettajien ammattijéarjestd
(OAJ).

Juster, R. P., McEwen, B. S., & Lupien, S. J. (2010). Allostatic load biomarkers of chronic
stress and impact on health and cognition. Neuroscience & Biobehavioral Reviews,
35(1), 2-16.

Kaila-Kangas, L., Hirvonen, L., Hirvonen, M., Kivekas, T., Koskinen, A., Laitinen, J., Leino-
Arias, P., Perkio-Mékeld, M., Remes, J., Harkénen, T. & Ala-Mursula, L. (2016). Alkoholi ja

tyokyky suomalaisten vaestdaineistojen valossa. Tyoterveyslaitos.

Kauppi, M., Vesa, S., Kurki, A. L., Olin, N., Aalto, V., & Ervasti, J. (2022). Opettajat
muuttuvassa koulumaailmassa: Opettajien tyéhyvinvoinnin kehitys
opetussuunnitelmauudistuksen aikana.

Karasek, R. A. (1979). Job demands, job decision latitude and mental strain: Implications for
job redesign. Administrative Sciences Quarterly, 24, 285-308.

Karasek, R. A., & Theorell, T. (1990). Healthy work: Stress, productivity and the
reconstruction of working life. New York: Basic Books.

Kerlinger, J. J. (1984). Thinking about reliability: A primer. Educational and Psychological
Measurement, 44(1), 7-12.

Keskinen, S. (1990). Paivéakotihenkiloston sisaisten mallien yhteys tydviihtyvyyteen, tyon
rasittavuuteen ja ammatti-identiteettiin. Turun yliopisto: Akateeminen kirjakauppa.

Kesmodel, U. S. (2018). Cross-sectional studies — what are they good for? Acta Obstetricia et
Gynecologica Scandinavica, 97(4), 388-393.
Kim, M. S., & Duda, J. L. (2003). The coping process: Cognitive appraisals of stress, coping

strategies, and coping effectiveness. The sport psychologist, 17(4), 406-425.

Kinnunen, U. (1989). Teacher stress over a school year. Jyvaskyl& Studies in Education,
Psychology and Social Research, 70. Jyvaskylan yliopisto.

Kinnunen, U. (2019). Tyostressi ja siitd palautuminen: Katsaus alan tutkimuksen kehitykseen.
Mihin tyéeldma on menossa? Tutkimuksen ndkokulmia.



44

Kivistd, M., Jurvansuu, H., & Hirvonen, L. (2010). Alkoholi ja tyopaikka: Alkoholihaittojen
ehkaisyn tarve ja kaytannot tyopaikoilla. Tyoterveyslaitos.

Kivivuori, J. (2021). Objektiivisuus empiirisen tutkimuksen tavoitteena: esimerkkina
kriminologia. Teoksessa K. Nieminen & N. Lahteenméki (Toim.), Empiirinen
oikeustutkimus 3, 52-69. Gaudeamus.

Koeske, G.F, Kirk, S.A., & Koeske, R.D. (1993). Coping with job stress: Which strategies
work best? Journal of Occupational and Organizational Psychology, 66, 1-17.

Kolehmainen, T. (2019, elokuu 1). Opettajat uupuvat kasvavan tyémaaran alla, yh& harvempi
hakee opettajankoulutukseen — lukion opettajalta tiukka kuitti yliopistoille: "Jokin roti
valmistuneiden méérdin” [Verkkouutinen]. MTV Uutiset.
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/opettajat-uupuvat-kasvavan-tyomaaran-alla-yha-
harvempi-hakee-opettajankoulutukseen-lukion-opettajalta-tiukka-kuitti-yliopistoille-
jokin-roti-valmistuneiden-maaraan/7498218. Viitattu 9.2.2024.

Korkeila, J. (2008). Stressi, tunteiden séately ja immuniteetti. Duodecim, 124(6), 683.

Laine, P., Lindberg, M., & Silvennoinen, H. (2016). Ty6hyvinvoinnista tarvitaan vaestétason
seurantatietoa: Ty6hyvinvoinnin kasite ja mittaamisen problematisointia ja kehittelya.
Hallinnon tutkimus, 35(4).

Launis, K. & Koli, A. 2005. Opettajien tyéhyvinvointi muutoksessa. Ty ja ihminen 19(3),
350-366.

Lazarus, R. S. (1966). Psychological stress and the coping process. McGraw-Hill.

Lee, C.V. (2005). Public Health Data Acquisition. Teoksessa Novick, Mayes & Morrow
(toim.) Public Health Administration: Principles for Population-based Management,
297-328

Lehtinen, V. (1984). Unemployment and mental disturbance. Scandinavian journal of work,
environment & health.

Litman, J. A. (2006). The COPE inventory: Dimensionality and relationships with approach-
and avoidance-motives and positive and negative traits. Personality and Individual
differences, 41(2), 273-284.

Lohr, S. L. (2019). Sampling: Design and Analysis. Cengage Learning. Sampling with
unequal probabilities 218-272.


https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/opettajat-uupuvat-kasvavan-tyomaaran-alla-yha-harvempi-hakee-opettajankoulutukseen-lukion-opettajalta-tiukka-kuitti-yliopistoille-jokin-roti-valmistuneiden-maaraan/7498218
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/opettajat-uupuvat-kasvavan-tyomaaran-alla-yha-harvempi-hakee-opettajankoulutukseen-lukion-opettajalta-tiukka-kuitti-yliopistoille-jokin-roti-valmistuneiden-maaraan/7498218
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/opettajat-uupuvat-kasvavan-tyomaaran-alla-yha-harvempi-hakee-opettajankoulutukseen-lukion-opettajalta-tiukka-kuitti-yliopistoille-jokin-roti-valmistuneiden-maaraan/7498218

45

Lyne, K., & Roger, D. (2000). A psychometric re-assessment of the COPE questionnaire.
Personality and Individual Differences, 29, 321-335.

Lansikallio, L. & llves, V. (2016). Opetusalan tydolobarometri. 4. Opettaja innostuu edelleen.
Opetusalan ammattijarjestd (OAJ). OAJ:n julkaisusarja 4:2016

Manka, M.L. & Larjovuori, R.L. (2013). Yhteisollisyydell& menestykseen — opas tydpaikan
sosiaalisen pddoman kehittdmiseen. Tampereen yliopiston Johtamiskorkeakoulun
Tutkimus- ja koulutuskeskus Synergos.

Manner, M. (2021, lokakuu 21). Tunnollisuudesta syntyy ongelma, jos tydssé on liikaa
vaatimuksia. Opettaja-lehti.

Marjala, P. (2009). Tydhyvinvoinnin kokemukset kertomuksellisina prosesseina—narratiivinen
arviointitutkimus. OuluREPO — Oulun yliopiston julkaisuarkisto.

Mattila, A. (2022). Laakarikirja Duodecim. Terveyskirjasto. Stressi.

Mattila, M., Paaso, E., Borg, S., Alastalo, M., Ellonen, N., Sivonen, J., Keckman-Koivuniemi,
H., Antikainen, S., Pasanen, T., Alaterd, T. J., Arhosalo, I., Hakala, K., Kortelainen,
L., Lahderanta, T., Pellinen, J., Perél&, A., Karvanen, J., Kaakinen, M., Suonpég, K.,
Kestila-Kekkonen, E., ... Ala-Lahti, H. (2021). Kvantitatiivisen tutkimuksen
verkkokasikirja. Tietoarkisto. Saatavilla:
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/ . Viitattu 9.4.2024.

Meijman, T. F., & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. Teoksessa P. J. D.
Drenth, H. Thierry & C. J. de Wolff (Toimittajat), Handbook of work and
organizational psychology. Volume 2: Work Psychology (s. 5-33). Psychology Press.

Nezlek, J. B., & Derks, P. (2001). Use of humor as a coping mechanism, psychological
adjustment, and social interaction.

Nickerson, R. S. (1998). Confirmation bias: A ubiquitous phenomenon in many guises.
Review of general psychology, 2(2), 175-220.

Onder, 1., Glven, M., & Demirtas, H. (2015). Teacher Burnout and Classroom Management.
Procedia - Social and Behavioral Sciences, 191, 691-696.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2015.04.529

Opetusalan ammattijarjestd (OAJ). (2024). OAJ:n kysely: Liian suuret perusopetuksen
ryhmékoot ja oppimisen tuen ongelmat kasautuvat — kehysriihessé on pééatettava
koulutuksen pelastusrenkaasta. Koulutuksen rahoitus. [Verkkosivusto]. Saatavilla:
https://www.0aj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2024/0ajn-kysely-liian-suuret-



https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2015.04.529
https://www.oaj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2024/oajn-kysely-liian-suuret-perusopetuksen-ryhmakoot-ja-oppimisen-tuen-ongelmat-kasautuvat--kehysriihessa-on-paatettava-koulutuksen-pelastusrenkaasta/

46

perusopetuksen-ryhmakoot-ja-oppimisen-tuen-ongelmat-kasautuvat--kehysriihessa-
on-paatettava-koulutuksen-pelastusrenkaasta/. Viitattu 16.3.2024.

Opetusalan ammattijarjestd (OAJ). (2023). Tyohyvinvointirahasto. [Verkkosivusto].
Saatavilla: https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/tyohyvinvointirahasto/.Viitattu
9.4.2024.

Opetusalan ammattijarjesté (OAJ). (2021). Alanvaihtokysely 09/21. Dramaattinen muutos: Jo
kuusi kymmenesté opettajasta harkitsee alanvaihtoa.

Opetushallitus (OPH). (2020). Terveet tilat 2028: Yleissivistavien oppilaitosrakennusten
nykytilaselvitys. FCG.

Opetushallitus (OPH). (2019). Raportit ja selvitykset 2020:11. Opettajat ja rehtorit Suomessa:
Esi- ja perusopetuksen opettajat.

Opetushallitus (OPH). (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. Helsinki:
Opetushallitus.

Palosuo, H., Koskinen, S., Lahelma, E., Prattala, R., Martelin, T., Ostamo, A., Keskimaki, 1.,
Sihto, M., Talala, K., Hyvonen, E. & Linnanméki, E. (2007). Sosioekonomisten
terveyserojen muutokset 1980-2005. Sosiaali- ja terveysministerio, 129-149.

Perkit-Mékeld, M., & Ervasti, J. (2013). Tilanne eri toimialoilla. Koulutus. Teoksessa T.
Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Makeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S.
Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.), Ty0 ja terveys
Suomessa 2012: Seurantatietoa tytoloista ja ty6hyvinvoinnista, 197-201.
Tyoterveyslaitos. Tammerprint Oy.

Pienaar, J., & Willemse, S.A. (2008). Burnout, engagement, coping and general health of
service employees in the hospitality industry, Tourism Management, 29, 1053-1063.

Ptacek, J.T. & Pierce, G.R., (2003). Issues in study of stress and coping in rehabilitation
settings. Rehabilitation psychology, 48, 113-123.

Puustinen, M. (2020). Sosiaaliset suhteet edistavat aivojen ja mielen terveyttd. Psykologi.

Rantanen, M., & Mauno, S. (2010). Auttavatko yksil6lliset stressinhallintakeinot tydstressin
hallinnassa? Laadullinen katsaus 2000-luvun tutkimuksiin. Psykologia.

Rasku, A. & Kinnunen, U. (1999). Lukion opettajien tydolot ja hyvinvointi. Vertaileva
tutkimus Euroopan eri maissa. Jyvaskyld: Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen
julkaisuja 341.


https://www.oaj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2024/oajn-kysely-liian-suuret-perusopetuksen-ryhmakoot-ja-oppimisen-tuen-ongelmat-kasautuvat--kehysriihessa-on-paatettava-koulutuksen-pelastusrenkaasta/
https://www.oaj.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2024/oajn-kysely-liian-suuret-perusopetuksen-ryhmakoot-ja-oppimisen-tuen-ongelmat-kasautuvat--kehysriihessa-on-paatettava-koulutuksen-pelastusrenkaasta/
https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/tyohyvinvointirahasto/

47

Reinikka, S., Katisko, K., Solje, E. (2023). Sosiaalisten suhteiden merkitys aivoille.
Vanhustyon keskusliitto.

Rescher, N. (1997). Objectivity: The Obligations of Impersonal Reason. University of Notre
Dame Press.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-Determination Theory: Basic Psychological Needs in
Motivation, Development, and Wellness (1st ed.). New York: Guilford Publications.

Raisanen, K. 2012. Tyostressirokotus (s. 239). Helsinki, Tyoterveyslaitos.

Raisanen, K., & Karila, 1. (2007). Miten tyostressid voi hallita? L&aketieteellinen
aikakauskirja Duodecim, 123(6), 743-750.

Sandberg, B., Hurmerinta, L., Leino, H., Lehtonen, E. & Lyytimaki, J. (2023). Tyématkoista
hyvinvointia tdnaan ja tulevaisuudessa. Style.

Salmela-Aro, K., Upagyaya, K., & Hietajarvi, L. (2020). Suomalaisten rehtorien ja opettajien
tyohyvinvointiprofiilit koronakevaana. Psykologia, 55(6), 426—443.

Savolainen, A. (2001). Koulu tydpaikkana [Akateeminen vaitoskirja].

Sharma, R. D., & Jyoti, J. (2006). Job satisfaction among school teachers. IMB Management
Review, 18(4), 349-363.

Shields, N. (2001). Stress, active coping, and academic performance among persisting and
nonpersisting college students. Journal of Applied Biobehavioral Research, 6(2), 65—
81.

Siltaloppi, M., & Kinnunen, U. (2007). Tydkuormituksesta palautuminen: psykologinen
néakokulma palautumiseen. Ty0 ja ihminen, 21(1), 30-41.

Silva W., Costa N., Rodrigues D., Silva M., Cunha K. (2022). Sleep quality of adult tobacco
users: A systematic review of literature and meta-analysis. Sleep Epidemiology.

Simoska, M. (2019, elokuu 6). Rankka avautuminen: Kokenut miesopettaja vaihtoi vuosien
jalkeen alaa, koska ei enad jaksanut - "Havettaa olla opettaja”. [Artikkeli
verkkosivustolla]. Iltalehti. https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/34f03c3d-3367-479%e-
8602-710dfb54a471. Viitattu 8.4.2024.

Snow, D.L., Swan, S.C., Raghavan, C., Connell, C.M., & Klein, I. (2003). The relationship of
work stressors, coping and social support to psychological symptoms among female
secretarial employees. Work & Stress, 17(3), 241-263.


https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/34f03c3d-3367-479e-8602-710dfb54a471
https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/34f03c3d-3367-479e-8602-710dfb54a471

48

Sonnentag, S. & Fritz, C. (2007). The recovery experience questionnaire: development and
validation of a measure for assessing recuperation and unwinding from work. Journal
of Occupational Health Psychology 12, 204-221.

Sosiaali- ja terveysministerio [STM]. (2021). Ty6hyvinvointi. Saatavilla:
https://stm.fi/tyohyvinvointi. Viitattu 10.2.2024.

Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Paihdelaéketieteen yhdistyksen asettama
tyoryhmad. (2015). Alkoholiongelmat. Kdypa hoito -suositus. Helsinki: Suomalainen
Ladkariseura Duodecim. www.kaypahoito.fi. Viitattu 7.2.2024.

Suomen mielenterveys ry (Mieli ry.). (2022). Rentoutuminen palauttaa voimia.
Suomen mielenterveys ry (Mieli ry.). (2021). Stressin hallinta.

Suomen mielenterveys ry (Mieli ry.) ry. (ei pvm.). Palauttava uni.

Tanner, M. (2023, tammikuu 11). Moni opettaja on ollut jo pitkdan uupunut. [Artikkeli

verkkosivustolla]. lltalehti. https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/1be96085-7b6f-46be-
b259-3e601355f5ca. Viitattu 9.2.2024.

Terveydenhuoltolaki (1326/2010). Saatavilla:
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326. Viitattu 13.2.2024.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). (2022). Hyvinvointi- ja terveyserot: Hyvinvointi.
Saatavilla: https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-
johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot. Viitattu 10.2.2024.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). (2023). Mité toimintakyky on? Saatavilla:
https://thl.fi/aiheet/toimintakyky/mita-toimintakyky-on. Viitattu 14.2.2024.

Tietosuojalaki. (1050/2018). Finlex. Saatavilla:
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20181050. Viitattu 26.3.2024.

Tilastokeskus. (2012). 30 vuotta toissa, 50 vuotta muualla. Tieto & trendit 6/2012.

Tilastokeskus. (ei pvm.). Validiteetti. Saatavilla: https://www.stat.fi/meta/kas/validiteetti.html
Viitattu: 10.4.2024

Tilastokeskus. (ei pvm.). Reliabiliteetti. Saatavilla:
https://www.stat.fi/meta/kas/reliabiliteetti.html.Viitattu: 10.4.2024



https://stm.fi/tyohyvinvointi
http://www.kaypahoito.fi/
https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/1be96085-7b6f-46be-b259-3e601355f5ca
https://www.iltalehti.fi/kotimaa/a/1be96085-7b6f-46be-b259-3e601355f5ca
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326
https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot
https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot
https://thl.fi/aiheet/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2018/20181050
https://www.stat.fi/meta/kas/validiteetti.html
https://www.stat.fi/meta/kas/reliabiliteetti.html

49

Tolkki, K. (2019, 1 tammikuu). Opettajat Ylen kyselyssa: Uusi opetussuunnitelma ei vie
opiskelua oikeaan suuntaan — "Teknologian palvontaa™(verkkojulkaisu). Yle-uutiset.
Saatavilla: https://yle.fi/a/3-10598923 . Viitattu 9.2.2024.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. (2023). Ohjeet ja aineistot.
Tutkimuseettinen neuvottelukunta. (2023). Eettinen ennakkoarviointi.

Tynjala, P. (2006). Opettajan asiantuntijuus ja tyokulttuurit. Opettajan ty6 ja oppiminen, 99—
122.

Tyoterveyslaitos. (2/2024-9/2026). Opettajien eettinen kuormitus haltuun! — OPEKU.

Tyoterveyslaitos. (2021). Osa 1: Tydhyvinvoinnin strateginen johtaminen ja kasitteet: 1.1
Tyo6hyvinvointi

Tyoterveyslaitos. (ei pvm.). Tyohyvinvointi ja tyokyky: Stressi ja tyduupumus. Saatavilla:
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus. Viitattu
10.3.2024.

Tyoturvallisuuslaki. (738/2002). Finlex. Saatavilla:
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738.Viitattu 19.2.2024.

Tahtinen J., Laakkonen, E. & Broberg, M. (2020). Tilastollisen aineiston késittelyn ja
tulkinnan perusteita. Turun Kasvatustieteiden tiedekunnan julkaisuja. Turku
University.

UKK-instituutti. (2022). Liikkumisen vaikutukset. Saatavilla:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/ . Viitattu 17.2.2024.

Uusitalo-Arola, L., Katinka, T. & Rossi, H. (2022). Tyéuupumus. Duodecim Terveyskirjasto.
Virolainen, H. (2012). Kokonaisvaltainen tyéhyvinvointi. BoD-Books on Demand.

Virtanen, A. (2021). Psykologinen palautuminen. Jyvaskyl&: Tuuma-kustannus.

Wechsler, B. (1995). Coping and coping strategies: a behavioural view. Applied Animal
Behaviour Science, 43(2), 123-134.

Weigl, M., Hornung, S., Parker, S.K., Petru, R. Glaser, J., & Angerer, P. (2010). Work
engagement accumulation of task, social, personal resources: A three-wave structural
equation model. Journal of VVocational Behavior, 77, 140-153.


https://yle.fi/a/3-10598923
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

50

William H. & Ruth M. (1996). Effect of drugs on sleep. Neurologic Clinics.

Yong, Z.& Yue, Y. 2007 Causes for Burnout among Secondary and Elementary School.
Teachers and Preventive Strategies. Chinese Education and Society 40(5), 78-85

Zhang Z., Ye B., Yang W., Gao Y. (2024). Effect of Nature Space on Enhancing Humans’
Health and Well-Being: An Integrative Narrative Review. Forests.

Zheng, C., Kashi, K., Fan, D., Molineux, J., & Ee, M. S. (2016). Impact of individual coping
strategies and organisational work—life balance programmes on Australian employee
well-being. The International Journal of Human Resource Management, 27(5), 501—
526. https://doi.org/10.1080/09585192.2015.1020447



https://doi.org/10.1080/09585192.2015.1020447

Liitteet

Liite 1. Tietosuojalomake

TURUN T o
YL'OPISTO EU:n yleinen tietosuoja-asetus
23.11.2023 artiklat 13 ja 14
Kasvatustieteiden
tiedekunta
Tietosuojailmoitus
Rekisterin nimi Luokanopettajien palautumisen ja stressinhallinnan keinot ja niiden
vhteys tydhyvinvointiin
Rekisterinpitiji Sanni Laine, Turun Yliopisto, Kasvatustieteiden tiedekunta,
Opettajankoulutuslaitos
Tietosuojavastaavan DPOGut 1 +358 294504361
yhteystiedot
Henkilotietojen Teen tutkimusta Turun Yhopistossa kandidaatin tutkielmaani varten.
kiisittelyn tarkoitukset ja Kandidaatin tutkiclmaamme varten kerdimme aineistoa kyselyn
kisittelyn oikeusperuste | 3vulla opettajicn omista kokemuksista palautumisen,
stress: linnan ja tyShyvinvoinnin tilanteesta keviiilld 2024,

Tutkimuksemme tiht3d selvittimddn, millainen opettajien

tyShyvinvoinnin tilanne on tilli hetkelld ja onko opettajilla tarpeeksi
keinoja sen yllipitimiseen. Tutkimuksen dessi kerdittyd
aineistoa \oﬂnn hyddyntia jatkoklﬁbsslybwy Pro-gradu
tutkielmissamme.

Tutkielman ohjaaja
Henkildtietojen EU:n
yleisen tietosuoja-

lina Minnikkd, iina mannikko o utu fi. +358 294502252
Kisittely on tieteellistd tutkimusta varten (yleinen etu 6 art. 1
e- kohta) Kisittely perustuu yliopistolain (558/2007) 2§:ss8

vastaanottajaryhmét

asetuksen 6 artikisn asetettuun yliopiston tehtiviin ja sen toteuttamiseen yleisen edun
mukaisena -

kiisittelyperuste

Rekisteriin tallennetaan | Kyselyyn osallistuneilta kysytdin sukupuoh. Kysely kisittelee
rekisterdidystd seuraavia luokanopettajien omia kokemuksia aiheeseen lgtst;v:n. joiden pohjalta
tietoja muodostetaan vastausprofiileja.

Henkildtietojen Tietoja e1 sitrretd eikd luovuteta tutkimusryhmin ulkopuolelle.
vastaanottajat ja

Tiedot tietojen siirrosta
kolmansiin mathin

Henkildtietoja e1 luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle.

Henkilotietojen
siiilytysaika

Aineistoa sdilytetiin seafile alustalla tictoturvallisesti viiden vuoden
ajan, jonka jilkeen se hivitetiiin tietoturvallisesti.

Rekisterdidyn oikeudet

Rekistertidylla on oikeus pyytia piisy hinti itsefiin koskeviin
henkilbtietothin seki oikeus pyytai tietojensa oikaisemista tai
poistamista taikka kisittelyn rajoittamista tai vastustaa niiden
kisittelyd. Oikeutta henkildtietojen poistamiseen ei sovelleta
tieteellisessd tutkimustarkoituksessa silloin, kun poisto-oikeus
todenniikdisesti estdd kisittelyn tai vaikeuttaa sit suuresti. Poisto-
oikeuden toteuttamista arvioidaan tapauskohtaisesti. Rekisterdidylld
on oikeus tehdi valitus valvontaviranomaiselle

Tiedot siiti, mistd

Tiedot keritdin suoraan vapaachtoisesti mthmukseen osallistuneilta.

henkilétiedot ovat saatu

Turun yliopisto | Kasvatustieteiden tiedekunta

20014 Turun yliopisto
Puhelin 020 450 5000

utu.fi/edu



52

Liite 2. Kyselylomake

Opettajien stressinhallinnan ja palautumisen keinot seki niiden yhteys
tyohyvinvointiin

[ Pakollizet kysymykset merkitty tahdella (*)

Hei! Olemme kaksi luokanopettajaopiskelijaa Turun vliopistolta ja tarkastelemme kandidaatin tutkielmassamme
luokanopettajien tyGhyvinvointia, palautumista ja stressid.
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anonyymisti eikd yvksittdisii vastaajia vol tunnistaa kyselyn perusteella. Vastauksia kisitellian ja siilytetdin
luottamuksellisesti sifidisten mukaan viiden vuoden ajan. Tétd aineistoa saatetaan hyddyntid myds pro gradu -
tutkielmassa. Timidn jilkeen vastaukset havitetiiin asian mukaisesti. Vastaamalla kyselyyn hyviksyt, ettd
vastauksiasi kiytetiin kandidaatin tutkielman toteutuksessa seki mahdollisesti myShemmissi pro gradu -
tutkielmassa.

Tama kysely toteuteaan tutkimuseettisid ohjeistuksia ja tietosuojasaidioksii noudattaen. Loydat
tietosuojailmoituksen tialtd: https:/seafile utu fi/f931918c8df704fecdTH

Kyselyyn voit vastata 4.2.2024 mennessi tAiman lomakkeen kautta.
Kiitos jokaiselle tutkimukseen osallistuvalle! Vastaamme mielellimme mahdollisiin lisikysymyksiin.

Ystivillisin terveisin,
Sanni Laine & Suvi Pursimo
sagurli@uinfi  smpursi@utu.fi

Opettajankoulutuslaitos, Turun yliopisto

1. Sukupuoli? *

(O Nainen
(O Mies
O Mun

(O En halua kertoa.

2. Kohtaat tyissiisi stressaavan tai haastavan tilanteen. Kuinka usein olet viime
aikoina toiminut niiin? (1= En lihes koskaan, 2= Harvein, 3= Useimmiten, 4= Liihes
aina) *




Olen pohtinut mistd stressitila johtuu ja
pyrkinyt kasittelemain sitd. *

Olen aikatauluttanut ja suunnitellut tulevia
tyDasioita etukdteen. *

Olen ottanut aikaa vapaa-ajastani
kiisitellikseni tilanteen. *

Olen siirtinyt ajatukseni pois
stressinaiheuttajasta. *

Olen pyytanyt kollegaltani antamaan
neuvoja tilanteen hoitamiseen. *

Olen hakenut vertaistukea tyGyhteisdstani.
*

Olen pyrkinyt ajattelemaan positiivisesti ja
kasvamaan vaikean tilanteen avulla. *

Olen hyviiksynyt tilanteen ja siirtynyt
eteenpdin. *

Olen rukoillut tai luottanut uskooni. *

Olen ilmaissut tunteeni ja antanut niiden
purkautua. *

Olen viltellyt stressaavaa asiaa ja jirtdnyt
sen omaan arvoonsa. *

Olen keskittanyt energiani lilkuntaan tai
muihin harrastuksiini. *

Olen pyrkinyt irroittautumaan stressaavasta
tyhasiasta ja keskittynyt vapaa-ajallani
muihin asioihin. *

Olen kiyttinyt enemmin alkoholia tai
muita piihteitd kuin normaalisti. *

Olen nauranut tilanteelle tai heittinyt siitd
vitsid, *

—

©c 0 0O 0O 0O O0O00 O 0O 0 0O 0 0 o

oS

©c o0 0 0O o0 O0Oo0oo0o O o 0 0 o0 0 O

3. Pohdi omaa elimaisi ammatillisesta nikokulmasta.

Kuinka hyvin seuraavat viiittimiit sopivat sinuun?

L3

o o O O o O0Oo0o0o o 0O o o O O O

I

©c o 0 0O o0 000 o o 0 0o o0 0 o

(1= Ei sovi minuun lainkaan/sopii hyvin harvein, 2=Sopii minuun jonkin verran,

3=Sopii minuun hyvin, 4=Sopii minuun erittidin hyvin) *

Liikunta auttaa minua unohtamaan
tydasiat. *

1

O

2

O
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Henkisesti raskaan tydpdivin jilkeen
hyddynnin tietoisest rentoutusharjoituksia
(esim. meditaatio, mindfulness &
hengitysharjoitukset). *

Minulla on harrastuksia tydn ulkopuolella.

"

Vietin aikaa liheisteni kanssa kuluttavan
tydpdivan jilkeen. *

Koen palautuvani ybunien aikana. *

Luonnossa liikkuminen rauhoittaa minua.
®

Koen, ettd litkunnalla on vhteys fyysizseen
tyBstipalautumiseeni. *

Pidin yhteyttd [dheisiini sifinnillisesti
(esim. sosiaalisen median kautta). *

Arjessa kiinnitin huomiota sithen, eftd saan
riittdviist laadukasta unta. *

Pdihteet auttavat minua irrottautumaan
tydstini. *

4. Kuinka arvioisit omaa tydéhyvinvointiasi? *

Huono .
1

O

O O 0O 0 OO0 0 O

O

O 0O 0O 0 000 O

10

O

O O O O OO0 0O O

Erinomainen

O

O 0O O 0 000 O
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5. Pohdi omaa kouluasi ja tyympiristiisi.

Kuinka hyvin seuraavat viittimit kuvaavat omaa tilannettasi?

(1= Ei lainkaan/hyvin vihiin, 2=Jonkin verran, 3=Melko hyvin, 4=Tiysin) *
1 2 3

Padigen tydpaikalleni helposti.
(parkkipaikka, julkinen liikenne,
pyoriteline) *

Tydympiristini siisteydestd pidetifin
huolta. *

Koen koulussani olevan hyvi ilmanlaatu. *

OO0 O O
OO0 O O
OO0 O O

Tydpaikallani on sopiva limpatila. *

OO0 O O



Viihdyn koulumme taukotiloissa. *

Tyipaikallani minulla on mahdollisuus
tydskennelli ergonomisesti. *

Melutaso pysyy sopivana tydpaivani
aikana. *

Minulla on rifttiviisti valineitd toteuttaa
tydtini. *

Tybni ei kurmita minua fyysisesti lilkkaa. *

O OO O O O0-
OO0 O OO«
O OO O OO0«
OO0 O O O -

Tyipaikallani on hyvi valaistus tydn
tekemiseen. *

6. Kuinka hyvin seuraavat viittimiit sopivat sinuun?
(1= Ei sovi minuun lainkaan, 2=8opii minuun viihiin, 3=Sopii minuun joskus, 4=Sopii

minuun usein) *

Viihdyn tydpaikallani. *
Koen, ettd saan toteuttaa itsedini tydssdni. *

En koe suoriutumispainetta kouluni
ylemmiltd tahoilta. *

Rajaan oman tyGaikani tarkkaan (tybajan
ulkopuolella, en tee toita). *

Minulla on tarpeeksi vapaa-aikaa tybsti
palautumiseen. *

Tybmni ei aiheuta minulle stressid. *
Koen, ettd olen tarpeellinen osa
tydyhteisbini. *

Koen, ettd minulle annetaan sopivasti
vastuuta tyGssini. *

TyGaikani sopivat elimintilanteeseeni. *

OO O OO0 O O O0O0-
OO0 O OO0 O O 0O0«w
OO O OO0 O O0O0«w
OO O OO0 O O 00 -

Minua kunnioitetaan tyGpaikallani. *

7. Kuinka hyvin seuraavat viittimiit sopivat sinuun?
(1= Ei sovi minuun lainkaan, 2=Sopii minuun viihin 3=Sopii minuun joskus 4=Sopii
minuun usein) *
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Koen kuuluvani osaksi tydvhteisdamme. *

Saan kollegoiltani vertaistukea tybasioissa.
-

Kommunikointi tydyhteisfssini on
sujuvaa. *

Tyidyhteisini on tasa-arvoinen ja
yvhdenvertainen paikka. *

Esihenkiloni (tai muut ylemmiit tahot) on
helppo saavuttaa tarvittaessa. *

Tyidpaikallani koen saavani tarvittaessa
tukea. *

Tyoyhteisdssani koen yhteisollisyyitd. *
Koen, ettd minua kohdellaan
oikeundenmukaisesti. *

Koulussamme henkildkunnan vhteistyd on
sujuvaa. *

Koulussamme kommunikointi on sujuvaa
ja wvadrinymmarryksia ja konflikteja syntyy
harvoin. *

O 0000 O O O O0O0-
O 0000 O O O O0O0-
O 0000 O O O 0O0-
O 0000 O O O O0O0-

Liite 3. Osallistumispyyntd

Koulun rehtoreille (vélitettavaksi luokanopettajille) lahetetty osallistumispyyntd

Heil

Olemme kaksi kolmannen vuoden luokanopettajaopiskelijaa Turun yliopistolta ja teemme
kandidaatin tutkielmaamme koskien luokanopettajien ty6hyvinvointia, palautumista ja
stressid. Olemme anoneet tutkimusluvan X kaupungilta (liitteend) ja toivomme, etta voisitte

valittaa taméan kyselyn mahdollisimman laajalti koulunne luokanopettajille.

Kyselyyn voi vastata, jos olet luokanopettaja. Kyselylomake jakautuu kuuteen osioon, joissa
vastataan erilaisiin monivalintakysymyksiin. Kyselyssa ei ole avoimia kysymyksié.

Vastaaminen vie arviolta 10 minuuttia.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja keskeyttdminen on mahdollista missa tahansa
vaiheessa. Aineistonkeruu toteutetaan anonyymisti ja yksittdisia vastaajia ei voida tunnistaa
vastausten perusteella. Vastauksia kasitellaan ja sailytetaan luottamuksellisesti sadddsten

mukaan viiden vuoden ajan. Taté aineistoa saatetaan hyddyntd& myds pro gradu -
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tutkielmissamme. Tamén jélkeen vastaukset havitetdan asian mukaisesti. Vastaamalla
kyselyyn hyvaksyt, ettd vastauksiasi kaytetdan kandidaatin tutkielman toteutuksessa seka
mahdollisesti myohemmaéssé pro gradu -tutkielmassa.

f

Tama kysely toteutetaan tutkimuseettisia ohjeistuksia ja tietosuojaséadoksia noudattaen.
Loydat tietosuojailmoituksen taalta: https://seafile.utu.fi/f/931918c8df704fec987f/

Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/39DC1D5FDE286BB5

Kyselyyn voit vastata 4.2.2024 mennessa yll& olevan lomakkeen kautta.

Kiitos jokaiselle tutkimukseen osallistuvalle! VVastaamme mielellamme mahdollisiin

lisdkysymyksiin.
Ystavallisin terveisin,
Sanni Laine & Suvi Pursimo

saaurl@utu.fi  smpurs@utu.fi

Opettajankoulutuslaitos, Turun yliopisto

Luokanopettajille lahetetty osallistumispyynt6

Hei sind ********** koulun luokanopettaja!

Kirjoitan yhdessa tydparini Sannin kanssa kandidaatin tutkielmaa luokanopettajien

tyéhyvinvoinnista, tydstressista ja tyosta palautumisesta.

Olisimme hyvin Kiitollisia, jos auttaisit tutkimusaineiston kerddmisessa ja kayttaisit n. 10
minuuttia kyselyyn vastaamiseen. Kyselyssa ei ole avoimia kysymyksid, riittaa, ettd klikkaat

monivalintavaihtoehdosta omaa tilannettasi vastaavan vaihtoehdon!


https://seafile.utu.fi/f/931918c8df704fec987f/
https://link.webropolsurveys.com/S/39DC1D5FDE286BB5
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Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja keskeyttdminen on mahdollista missa tahansa
vaiheessa. Aineistonkeruu toteutetaan anonyymisti ja yksittdisia vastaajia ei voida tunnistaa
vastausten perusteella. Vastauksia kasitellaan ja sailytetadan luottamuksellisesti sadddsten
mukaan viiden vuoden ajan. Tata aineistoa saatetaan hyodyntad myos pro gradu -
tutkielmissamme. Tamén jélkeen vastaukset havitetdan asian mukaisesti. Vastaamalla
kyselyyn hyvaksyt, ettd vastauksiasi kaytetdan kandidaatin tutkielman toteutuksessa seka

mahdollisesti myohemmaéssé pro gradu -tutkielmassa.

Kyselyn osoite: https://link.webropolsurveys.com/S/39DC1D5FDE286BB5

Kyselyyn voit vastata 12.2.2024 mennessa taméan lomakkeen kautta.

Lisatietoja kyselysta seka tietosuojalomakkeen 16ydat kyselyn aloitussivulta.

X kaupungin myontdman tutkimuslupalomakkeen I6ydat sahkopostin liitteista.
Kiitos paljon tutkimukseen osallistumisesta!

Ystavallisin terveisin,

Sanni Laine & Suvi Pursimo

saaurl@utu.fi  smpurs@utu.fi

Opettajankoulutuslaitos, Turun yliopisto


https://link.webropolsurveys.com/S/39DC1D5FDE286BB5

