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Opettajien uupuminen ja opettajapula ovat olleet toistuvia aiheita mediassa ja yhteiskunnallisessa
keskustelussa viime vuosina. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, voisivatko psykologiset
voimavarat edistda luokanopettajien tyéhyvinvointia. Tutkimuksessa psykologisilla voimavaroilla
viitattiin tekijoihin, jotka helpottavat kuormittavista tai stressaavista tilanteista selviamista.
Tutkimuksessa tarkasteltiin, miten luokanopettajaopiskelijat kdyttavét psykologisia voimavaroja ja
miten he ndkevat niiden merkityksen tulevassa ammatissaan. Taman lisaksi oltiin Kiinnostuneita siita,
miten luokanopettajaopiskelijat suhtautuvat tydeldaméaéan siirtymiseen.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, ja aineisto keréttiin puolistrukturoiduilla
yksilohaastatteluilla. Tutkimusta varten haastateltiin viitta Turun yliopiston opettajankoulutuslaitoksen
luokanopettajaopiskelijaa. Haastatteluaineisto analysoitiin kvalitatiivisella menetelmalla kéyttden
teoriaohjaavaa siséllonanalyysid. Aineistosta muodostettiin ylaluokkia ja tarkentavia alaluokkia
tutkimuskysymysten aihealueiden perusteella.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd luokanopettajaopiskelijoilla on monipuolisesti psykologisia
voimavaroja ja he hyddyntavat niitd elamén eri osa-alueilla. Luokanopettajaopiskelijat myds pitivat
psykologisia voimavaroja jaksamista tukevina tekijoina luokanopettajan tygssa.
Luokanopettajaopiskelijoiden suhtautuminen tydelaméan siirtymiseen kasitti niin myonteisia kuin
kielteisempi&kin ajatuksia. Kaikki haastateltavat odottivat tyoelama&, mutta tiedostivat myds siihen
liittyvét haasteet. Taman my6ta osa haastateltavista oli kokenut jannitysta tai ahdistusta pohtiessaan
siirtymada opiskelijasta opettajaksi. Tutkimuksen tulokset tuovat esiin psykologisten voimavarojen
keskeisen merkityksen luokanopettajien tyohyvinvoinnissa.
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1 Johdanto

Opettajan ty0 on noussut viime vuosina yhda enemman esille sekd medioissa ettéa
yhteiskunnallisissa keskusteluissa. Keskitssa on ollut opettajien uupuminen ja tydpaikasta
irtisanoutuminen, niin Suomessa kuin muuallakin maailmassa. Aihetta onkin tutkittu laajasti
eri maissa. Esimerkiksi Isossa-Britanniassa toteutetussa tutkimuksessa (Thom, 2019, s. 3)
haastateltiin opettajia, jotka olivat tydskennelleet alle viisi vuotta, seké heitd, jotka olivat
ehtineet jo lopettaa opettamisen ensimmaisten viiden tydvuoden aikana. Haastatteluissa
selvisi, ettd opettajat eivat lopettaneet opettamista sen takia, ettd heill& ei endd olisi intohimoa
ty6taan kohtaan, vaan sen vuoksi, ettd suorituspaineet ja vaatimukset olivat lilan suuret
(Thom, 2019, s. 3). Juuri opettajien suuren tyémaaran on todettu aiheuttavan stressia ja
loppuun palamista, mika taas johtaa irtisanoutumiseen (De Witte ym., 2023, s. 19; Goddard &
Goddard, 2006, s. 71). N&ma epésuotuisat tydolot ovat yksi niistd syistd, jotka ovat johtaneet
laajaan opettajapulaan muun muassa Japanissa, Yhdysvalloissa ja monissa Euroopan maissa
(Sutcher ym., 2016, s. 2, 4, UNESCO & International Task Force on Teachers for Education
2030, 2024, s. 18).

Opettajapula ei ole uusi ilmi6. Pula opettajista on ollut ajankohtainen jo useiden
vuosikymmenien ajan (Pipho, 1998; Sutcher ym., 2016). Opettajapulan syiksi on luokiteltu
muun muassa oppilasméadrien kasvu, alan houkuttelevuuden heikkeneminen seka opettajien
elakdityminen (Darling-Hammond, 1984, s. 1-2; OECD, 2001, s. 12; Sutcher ym., 2016, s. 4).
Pohdintaa ja monenlaisia kehitystoimia eri tahoilta on ehdotettu, ja myds toimeenpantu
opettajapulan ja opettajien jaksamisen parantamiseksi. Naitd ovat muun muassa opettajan
ammatin houkuttelevuuden lisdédminen, palkkaustason nostaminen seka tyoaikojen ja -maaran
vahentdminen (European Commission: Directorate-General for Education, Youth, Sport and
Culture, 2023; Thom, 2019; UNESCO & International Task Force on Teachers for Education
2030, 2024). On kuitenkin selvad, ettd muutosten nakyminen kentélld voi viedé aikaa, minka
vuoksi tyéhyvinvoinnin vaaliminen vaatii vaivannakod myads opettajilta.
Luokanopettajaopiskelijoiden ndakokulmasta erityisesti koulutuksen kohdistaminen tyéeldman
konkreettisiin haasteisiin on merkitsevaa, jotta jo opiskeluaikana olisi mahdollista
valmistautua ty6eldméan haasteisiin ja vaatimuksiin. Lisaksi De Witten ja kollegoiden (2023,
s. 15-16) mukaan erityisesti vastavalmistuneille opettajille tulee tarjota systemaattista tukea,
kuten perehdytysté ja mentorointia, jos heidat halutaan pitaa alalla.



Tama tutkimus pyrki selvittdmaan, millaisia ajatuksia luokanopettajaopiskelijoilla on tychon
siirtymisest ja toisaalta miten psykologiset voimavarat voisivat olla yksi keino
luokanopettajien tyéhyvinvoinnin tukemiseksi. Luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksia
omista psyykkisista valmiuksista tydeldmaén on tarkea tutkia, koska niilla on mahdollisuus
vaikuttaa oman hyvinvoinnin yll&pitdmiseen ja siten myds tydssa jaksamiseen. Ziton ja
kollegoiden (2024, s. 8) mukaan on tarkedad, ettd luokanopettajaopiskelijat kokevat jo ennen
tydelamaan siirtymista, etta heilla on muun muassa stressinhallintakykya. Taman vuoksi
stressinhallintastrategioiden kehittdmista tulisi sisallyttada opintoihin (Zito ym., 2024, s. 8).
Ty0Oeldmaan valmistautuminen alkaa jo opiskeluaikana tai viimeistaén tyoelaméaan siirtyessa.
Onkin olennaista, etté siirtyma opiskelusta tyoelaméén olisi mahdollisimman sujuva, jotta
opettajat eivat uupuisi ensimmaisten tyovuosien aikana ja lopettaisi opettamista. Monilla
vastavalmistuneilla opettajilla on kuitenkin haasteita ensimmadisten tyévuosien aikana ja
psykologisilla voimavaroilla voi olla suurikin merkitys jaksamiseen (Ingersoll & Strong,
2011, s. 201; Lightsey, 1996, s. 590).

Tyo6hyvinvoinnin tukeminen voi ehkaista tyduupumusta ja toisaalta yll&pita4 halua jatkaa
luokanopettajan ammatissa (Bryner, 2021, s. 70; Rothenberger, 2017, s. 574).
Huomionarvoista on myds, ettd opettajien uupumisella ja opettajapulalla on vaikutuksia
oppilaisiin (Clotfelter, 2009, s. 18-19; Holme ym., 2018, s. 62; Yrttiaho & Posio, 2021, s. 25).
Aihetta on siis erittdin tarkeéa tutkia, jotta olisi mahdollista vahent&& opettajien uupumista ja
siitd johtuvaa opettajapulaa seka pitda huolta myds oppilaiden hyvinvoinnista ja oppimisesta.



2 Jaksaminen luokanopettajan tygsséa

Jaksaminen luokanopettajan tydssa on yha useammin koetuksella. Heikentynyt tydhyvinvointi
ja jaksaminen opettajan ty6ssa johtuvat useista tekijoista (Mijakoski ym., 2022). Nama tekijat
mya0s aiheuttavat alanvaihtoa, mik& osaltaan saa aikaan opettajapulaa (Bryner, 2021, s. 70;
Murto & Walli, 2023, s. 4). Opettajapulan seuraukset taas nakyvat oppilaiden heikommissa
oppimistuloksissa (Holme ym., 2018, s. 62). Erityisesti aloittelevat nuoret opettajat ovat
haavoittuvassa asemassa ty0dssé jaksamisen kannalta. Murron ja Wallin (2023, s. 15) mukaan
nuoremmat opettajat kokevat vanhempia kollegoitaan enemman stressid. Tyohyvinvointia
edistamélla parannetaan seka tyontekijoiden, ettd tydorganisaation hyvinvointia (Hamar ym.,
2015, s. 370; Wright & Huang, 2012, s. 1189). Kouluorganisaatiossa tyontekijéiden
jaksaminen vaikuttaa myds oppilaisiin (Clotfelter, 2009, s. 18-19; Yrttiaho & Posio, 2021, s.
25).

2.1 Tyo6elam&an siirtyminen

Opettajankoulutuslaitokselta valmistuttaessa siirrytadn usein luokanopettajan téihin (Turun
yliopisto, Opinto-opas 2024-2027: Luokanopettajan tutkinto-ohjelma). Monelle
vastavalmistuneelle tdimé& on ensimmainen siirtyminen taysipaivaiseen tytelamaan.
Veenmannin (1984, s. 148) mukaan siirtyminen ty0eldmé&éan tuo uusia velvollisuuksia ja
vastuuta, joihin taytyy totutella uuden tyon ohessa. Ndité ovat esimerkiksi muuttaminen ja
uusien ihmissuhteiden luominen (Veenmann, 1984, s. 148). Pulkkisen ja kollegoiden (2023, s.
243, 245) mukaan siirtymat, esimerkiksi tydelamadn siirtyminen, ovat osa aikuisuuden
madrittelya. Siirtymien kokeminen on yhteydessa yksilon hyvinvointiin (Pulkkinen ym.,
2023, s. 247).

Jokisen ja kollegoiden (2012, s. 170-171) mukaan opettajan ty6hon siirtymisen vaihetta
voidaan kuvata induktiovaiheen kautta, joka ajoittuu opettajankoulutuksen ja ty6eldaman
taitekohtaan. Induktiovaihe voi sisaltdd ammatillista kehittymistd, kuten ammatillisen
identiteetin vahvistumista, seka tyépaikkakulttuuriin tutustumista (Jokinen ym., 2012, s. 170—
171). Muun muassa opettajan ammatillisen identiteetin kehittymisen tukeminen olisikin
tarke&d, koska se vaikuttaa motivaatioon, tyotyytyvaisyyteen, sitoutumiseen seka
itseluottamukseen (Canrinus ym., 2011, s. 604). Useat vasta aloittaneet opettajat eivéat
kuitenkaan koe saavansa tarpeeksi tukea induktiovaiheessa (Barkauskaité & MesSkauskiené,
2018, s. 34; Hudson, 2012, s. 60).



Murron ja Wallin mukaan (2023, s. 4) erityisesti vastavalmistuneet opettajat ovat alttiita
alanvaihdolle, ja heikko tuki siirryttdessa opettajan tehtéviin on alanvaihtoaikeiden taustalla.
Yksi syy voi myos olla vastavalmistuneiden opettajien kokema “todellisuusshokki”.
Veenmannin (1984, s. 143) mukaan todellisuusshokilla tarkoitetaan opettajankoulutuksen
aikana muodostuneita tavoitteita ja odotuksia, jotka joutuvat ristiriitaan yksilon kohdatessa
tyoelaman realiteetit. Esimerkiksi opiskelun aikana muodostuneet ennakkoluulottomat ja
edistykselliset asenteet vaihtuvat myéhemmin painvastaisiksi (Veenmann, 1984, s. 145).
Veenmannin (1984, s. 147) mukaan tdma voidaan tulkita niin, ettd opettajankoulutuksen
antamat tiedot ja taidot unohtuvat, kun teoreettisesta maailmasta siirrytdén kaytannon

opetusty6hon.

Onnismaan (2015, s. 198) mukaan opettajankoulutuksen haaste onkin ollut teoria- ja
kaytannon opintojen yhdistamisessd. Opettajankoulutuksen keskeinen osa-alue on
ainedidaktiikka (Turun yliopisto, Opinto-opas 2024-2027: Luokanopettajan tutkinto-
ohjelma). Adarkwahin ja kollegoiden (2022, s. 111) mukaan opettajat ovatkin varmempia
kyvyistadn opettaa, kuin hallita luokkaa tai edistaa oppilaiden kouluun kiinnittymista.
Koulutuksen tavoitteena on valmistaa opiskelijoita tyéhon. Toisaalta on mahdotonta, etta
koulutus valmistaisi kaikkeen, mitd tyduran myéhemmisséa vaiheissa tulee vastaan (\Veenman,
1984, s. 167). Olisi kuitenkin tarkead, etta jo opintojen aikana olisi mahdollista saada tietoa

tyon arkisemmista asioista, jotta niihin voisi tutustua etukateen.
2.2 Luokanopettajan tybnkuvan muutos

Luokanopettajien tydnkuva on muuttunut monin tavoin 2000-luvulla. Monikulttuurisuus on
aiempia vuosia vahvemmin lasné opettajien arjessa, teknologian kehitys on mahdollistanut
monien uusien opetustapojen kayttdmisen sek& opetussuunnitelmissa tapahtuneet muutokset
ovat muuttaneet opetuksen kenttdd. Lahdenperén ja Postareffin (2025, s. 12) tekeman
tutkimuksen mukaan &killiset pedagogiset muutokset ovat yhteydessa opettajien
hyvinvointiin. Muun muassa tyoterveyslaitoksen (Kauppi ym., 2022, s. 72) tekemén
tutkimuksen mukaan opettajien tydhyvinvoinnissa oli esiintynyt laskua uuden
opetussuunnitelman kayttéonoton jalkeen. Yhdessé uusien opetussuunnitelmien luomien
vaatimusten ja muutosten kanssa, muuttuvat pedagogiset ja didaktiset kdytanteet muodostavat
kokonaisuuden, mika vaatii opettajilta paljon. Opettajien kokema stressi ja tyokuormitus

onkin lisdantynyt viime vuosina (Murto & Walli, 2023, s. 15).



Viimeisten vuosikymmenien aikana on myds lisdantynyt tarve opettaa yhd monimuotoisempia
oppilasryhmié. Mayerin ja kollegoiden (2017, s. 77) mukaan oppilasryhmien monimuotoisuus
ilmenee maantieteellisend, sosioekonomisena ja demokraattisena moninaisuutena.
Moninaisuuden tuomat muutokset muovaavat koulujen olosuhteita ja vaikuttavat seké
oppilaisiin, ettd opettajiin. Koulujen olosuhteet voivat vaihdella huomattavasti riippuen
esimerkiksi siitd, missa koulu sijaitsee, ja minka kokoinen kyseinen koulu on. Opettajan on
pystyttava sopeutumaan naihin muutoksiin, muokkaamaan tydskentelytapojaan seka pyrittava
luomaan tasavertaiset ja opetussuunnitelman mukaiset oppimismahdollisuudet kaikille
oppilaille. Opetusalan Ammattijarjeston (OAJ, 2025) tekemén jasenkyselytutkimuksen
mukaan yhdeksédn kymmenesta vastanneesta kokeekin tyon haastavuuden lisdantyneen

tyduransa aikana.

Muuttunut tydnkuva on myds osaltaan lisdnnyt opettajien tyomaarad. Opetusalan
Ammattijarjeston tekeman tydolobarometrin mukaan tydmaéara on yksi merkittava
kuormitusta aiheuttava tekija (Melkko & llves, 2024, s. 7). Tyoémaara voi myos yllattaa vasta
tyduraansa aloittavan opettajan. Goddardin ja Goddardin (2006, s. 67) tutkimuksen mukaan
42 % opettajista olivat kokeneet, ettd tydmaara oli osoittautunut suuremmaksi kuin mita he
olivat osanneet odottaa. Odottamattoman suuri tydmaaré voi hankaloittaa erityisesti
tydelaman alkutaivalta. Pitkittyneend se voi myds aiheuttaa tydhyvinvoinnin heikkenemista ja

stressid, mika taas altistaa uupumukselle (World Health Organization, 2022).
2.3 Tyo6hyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on hyvin laaja kasite, ja sitd on myds maaritelty eri tavoin. Y leispateva
maadritelma viittaa tyontekijan toimintakykyyn psyykkiselld, fyysisella ja sosiaalisella tasolla
(Laine ym., 2020, s. 288-289). Mankan ja Mankan (2016, s. 76) mukaan tyéhyvinvointiin
vaikuttaa muun muassa tyontekijan omat resurssit, kuten fyysinen ja psyykkinen jaksaminen,
sekd organisaation tasolla luodut toimintatavat ja mahdollisuudet, kuten ammatillinen
kehittyminen, inklusiivinen johtaminen sek& avoin tydyhteisd. Laineen ja kollegoiden (2020,
s. 289) mukaan tyohyvinvointiin liittyvassa tutkimuksessa korostuvat mygs tyon ja vapaa-ajan
sovittamiseen, tyontekijan persoonallisuuteen seké fyysisen tydympéristoon liittyvét
diskurssit. Nama tyohyvinvointiin liittyvat osa-alueet voivat ndyttaytya niin hyvinvointina
kuin pahoinvointinakin. Hyvinvointi nayttaytyy esimerkiksi flow-tilana, motivoitumisena tai
tyotyytyvaisyytend, kun taas pahoinvointi voi ilmeta stressind, uupumuksena tai kyynisyytena

(Tampereen yliopisto ja ammattikorkeakoulu — tyéhyvinvoinnin tutkimusryhma). Onnismaan
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(2010, s. 43) mukaan tallaisista yksittaisista tekijoista koottu maaritelméa ei kuitenkaan anna
riittdvaa kuvaa opettajien tyohyvinvoinnista. Huomioitavaa opettajien tyéhyvinvoinnin
tutkimisessa onkin se, etta opettajat kokevat samanaikaisesti tyonsa seké mielekkaaksi, etta
kuormittavaksi (Soini ym., 2008, s. 244).

Koko tydyhteison hyvinvointi on merkittava jaksamista tukeva tekija (Murto & Walli, 2023,
S. 4). Tyoyhteison haasteet, kuten ilmapiirinongelmat, heijastuvat myos oppilaiden
hyvinvointiin (Onnismaa, 2010, s. 25). Onkin tarke&a, ettd ilmapiiri tyopaikalla on vahvistava
ja motivoiva, koska se myos vahentéa stressia (OAJ, 2025, s. 7). Myos tyon
merkityksellisyydella on keskeinen merkitys tydhyvinvointiin. Hagerin (2018, s. 87) mukaan
merkityksellisyyden kokemus voi lisatd innostusta ja tyotyytyvaisyytta, miké taas voi
nayttaytya flow-tilana. Vastaavasti, jos tyon kokee merkityksettoména, voi alkaa tuntea

uupumukseen liittyvié oireita (Hager, 2018, s. 87).

Tyo6hyvinvoinnin tukeminen on tarkedd, koska se vaikuttaa seka tyontekijaan, etta
tydorganisaatioon. Yksilon tyéhyvinvoinnin edistdminen on yhteydessa parempaan fyysiseen
ja psyykkiseen terveyteen (Hamar ym., 2015, s. 370). Tydorganisaatiot hyotyvat
tyohyvinvointiin panostamisesta, silla tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamisen lisaksi se lisdé
tyontekijoiden sitoutuneisuutta organisaatioon seké parantaa heidéan tyosuorituskykyéén
(Wright & Huang, 2012, s. 1189).

2.4 Tyduupumus

Erityisesti kasvatusalalla tyoskentelevat, kuten opettajat, ovat alttiita uupumiselle (Goddard &
Goddard, 2006, s. 62). Uupumus viittaa muun muassa vasymykseen, fyysiseen ja psyykkiseen
epamukavuuden tunteeseen seké vaikeuteen suorittaa tehtdavia (Hockey, 2013, s. 1). Hockeyn
(2013, s. 1-2) mukaan uupumus on merkittava rasite, joka uhkaa niin fyysista kuin
psyykkistakin terveyttd, ja siten myos hyvinvointia. Huomioitavaa on kuitenkin se, etté
uupumus ndhdaén monessa suhteessa negatiivisena asiana, kun sen voisi ndhdé tilaisuutena
pyséhtyé ja arvioida omia prioriteettejaan (Hockey, 2013, s. 8). Sen sijaan, ettd uupumus
néhtdisiin ihmista heikentdvéna tilana, voitaisiinkin se huomioida kehon mekanismina, joka
varoittaa ylikuormituksesta (Mosso, 1906, s. 156; Thorndike, 1900, s. 481, viitattu l&hteess&
Hockey, 2013, s. 5). Maailman terveysjarjeston (World Health Organization, WHO, 2022)
ICD-11-tautiluokitus maarittelee uupumuksen (burnout) tydsté johtuvana pitkdaikaisena ja
hallitsemattomana stressind. WHO:n (2022) mukaan uupumus ilmenee vasymisena,

tyotyytymaéttomyytend ja kyvyttdmyyden tunteena. Taméa nakemys toistaa vahvasti
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tyopahoinvoinnin oireita (Tampereen yliopisto ja ammattikorkeakoulu — ty6hyvinvoinnin
tutkimusryhma). Tydpahoinvointi voi siis johtaa tyduupumukseen.

Opettajien tyduupumukseen vaikuttaa muuttuneen tyonkuvan liséksi useat tekijat. Carrollin ja
kollegoiden (2021, s. 425) tutkimuksen mukaan erityisesti tyémaara ja odotukset aiheuttavat
paljon stressia opettajille. T&man lisaksi tutkimukseen osallistuneet opettajat kokivat, etté
moninaiset tuen tarpeet sekd muuttuvan opetussuunnitelman seuraaminen kuormittavat heité
(Carroll ym., 2021, s. 425, 427). Ty6uupumukseen vaikuttavat vaatimukset voivat myos tulla
organisaation lisaksi tyontekijalta itseltddn. Awwad-Tabryn ja Levkovichin (2024, s. 4475)

mukaan itsestd kumpuava vaativuus ja Kriittisyys voivat aiheuttaa stressia.

Tyo6uupumuksen on todettu olevan yhteydessa opettajien alanvaihtoaikeisiin (Agyapong ym.,
2022, s. 17). Agyapongin ja kollegoiden (2022, s. 17) mukaan mitd vakavammasta
tybuupumuksesta on kyse, sitd vakavammin opettajat harkitsisivat alanvaihtoa. Brynerin
(2021, s. 70) mukaan tyGuupumus saakin opettajat vaihtamaan tydpaikkaa ja siten aiheuttaa
my0s opettajapulaa. Jotta opettajat jaksavat sitoutua tyohonsa, heidén resilienssidan on
tuettava seka mahdollistettava myonteisten tunteiden kokeminen tdissa (Agyapong ym., 2022,

s. 17). Ty6hyvinvointia edistamalld voidaankin ehk&istd uupumusta (Bartram, 2023, s. 1246).
2.5 Tyouupumuksen ja opettajapulan vaikutukset

Opettajapulalla on moninaisia vaikutuksia ensisijaisesti opettajiin ja oppilaisiin. Uupuneet,
epépatevat tai vaihtuvat opettajat voivat joissain tilanteissa aiheuttaa haasteita oppilaiden
oppimisessa ja kouluhyvinvoinnissa. Oppimiseen vaikuttavat monet tekijat, joista yksi
merkittdvimmista on opettajat (Hattie, 2009, s. 238). Opettaja voi vaikuttaa oppilaaseen niin
negatiivisesti kuin positiivisestikin opetuksen laadun seké oppilaan kanssa muodostamansa
suhteen kautta (Hattie, 2009, s. 126). Huomioitavaa kuitenkin on, ettd opetuksen korkea laatu
hyodyttaa oppilasta vain silloin, jos hanelld on hyvé suhde opettajaansa (Pulkkinen ym., 2023,
s. 131). Onkin tarke&d, etta opettajalla on voimavaroja yllapitd4 vuorovaikutussuhteita
oppilaisiinsa. Tutkimuksissa on myos saatu selville, ettd opettajan vuorovaikutussuhteet
oppilaidensa kanssa ovat yhteydessa opettajan hyvinvointiin (Evans ym., 2019, s. 65; Spilt
ym., 2022, s. 731). Myodnteinen vuorovaikutus oppilaiden kanssa voi olla monelle opettajalle
yksi tarkeimmisté tekijoistd, joka liséa tydssa jaksamista. Runhaarin (2013, s. 2026) mukaan
vuorovaikutus oppilaiden kanssa on keskeinen osa opettajantyon palkitsevuutta. Jotta opettaja
voi luoda mydnteisid vuorovaikutussuhteita oppilaisiinsa ja tukea oppilaidensa oppimista, on

opettajan voitava hyvin.
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Heikentynyt tyohyvinvointi voi vaikuttaa siihen, ettei opettaja kykene tukemaan oppilaiden
akateemista kehittymisté (Clotfelter, 2009, s. 18-19; Yrttiaho & Posio, 2021, s. 25).
Uupuminen voi esimerkiksi aiheuttaa tydpoissaoloja. Tutkimuksissa on saatu tuloksia, jotka
viittaavat opettajien poissaolojen heikentdvan oppilaiden oppimismahdollisuuksia ja
oppimistuloksia (Clotfelter ym., 2009, s. 18-19, 27-28). Erityisesti opettajien poissaolot
vaikuttivat Millerin ja kollegoiden (2008, s. 196) tutkimuksessa neljasluokkalaisten

oppilaiden matemaattiseen osaamiseen.

Myos yleisemmalla tasolla koulutuksen laatu on uhattuna. Gambin ja De Witten (2023, s. 34)
mukaan koulutuksen eriarvoistuminen on syvenemassa erityisesti alueilla, joilla opettajapula
on vaikea. Tdma nakyy eroina eri koulujen oppilaiden akateemisissa suorituksissa (Gambi &
De Witte, 2023, s. 34). Opettajilla on siis merkittdva vaikutus oppilaiden akateemiseen
koulumenestykseen. Tutkimuksissa on myds huomattu opettajien roolin seka opettajan ja
oppilaiden vélisen suhteen vaikutus oppilaiden sosiaaliseen, fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin (De Witte ym., 2023, s. 14-15; Kim, 2021, s. 14). Koulun ja opettajien
vaikutukset voivat olla kauaskantoisia, ennustaen jopa oppilaiden terveyttd tulevaisuudessa
(Kim, 2021, s. 14). On siis erittain tarkead, etta opettajilla on jaksamista vahvistaa
kahdenkeskisia suhteita oppilaisiinsa, koska se tukee merkittavéasti seka opettajien, etta

oppilaiden hyvinvointia.
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3 Psykologiset voimavarat

Hobfollin (2002, s. 307) mukaan voimavaroilla (engl. resources) viitataan yleisesti asioihin,
jotka ovat merkityksellisia sellaisenaan tai joiden avulla voidaan saavuttaa tavoiteltavia
paamaarid. Esimerkiksi itsetuntoa arvostetaan sellaisinaan, kun taas rahan avulla voidaan
saavuttaa jotain (Hobfoll, 2002, s. 307). Pasa Mondelon ja Remorin (2021, s. 2) mukaan
kuormittavissa olosuhteissa. Tallaiset tekijat ovat kasityksia ja tietoa, mutta myos yksilon
persoonallisuuteen liittyvié asioita (Pasa Mondelo & Remor, 2021, s. 2). Voimavarojen

yhteyttd hyvinvointiin on tutkittu runsaasti (Hobfoll, 2002, s. 307).

Lightseyn (1996, s. 590) mukaan useat tutkimustulokset ovat osoittaneet myos psykologisten
voimavarojen vaikuttavan hyvinvointiin. Tutkimukset ovat kuitenkin usein keskittyneet vain
yksittaisiin psykologisiin voimavaroihin (Lightsey, 1996, s. 590). Psykologisiin
voimavaroihin voidaan tutkimuskirjallisuuden perusteella lukea muun muassa minapystyvyys,
itseluottamus, itsemydétatunto, optimismi, stressinhallintakyky ja resilienssi (Alborzkouh ym.,
2015, s. 43-44; Lightsey, 1996, s. 597; Manka ym., 2014, s. 6; Remor & Amoré6s-Gomez,
2013 viitattu l&ahteessd Pasa Mondelo & Remor, 2021, s. 2). On kuitenkin hyva huomioida,
ettd psykologiset voimavarat saattavat olla limittyneita ja mahdollisesti perdisin yhdesta
lahteestd, kuten itsetunnosta (Hobfoll, 2002, s. 310). Esimerkiksi Pyszczynskin ja kollegoiden
(2004, viitattu l&hteessa Neff, 2011, s. 3) mukaan he, joilla on vahva itsetunto ovat
optimistisempia kuin he, joiden itsetunto on heikompi. Taman tutkimustuloksen perusteella

optimismi voitaisiin siis nahda juontuvan itsetunnosta.

Psykologisia voimavaroja on mahdollista kehittd4. Pasa Mondelon ja Remorin (2021, s. 11)
toistama Psychological Resources Program -interventio lisasi osallistujien optimistisuutta ja
resilienssia seka vahensi heidéan kokemaansa stressin maarad. Hwangin ja kollegoiden (2019,
s. 1698) tutkimuksessa taas selvisi, ettd itsemyd6tatuntoista suhtautumista lissdmalld voidaan
lievent&d yksilon kokemaa stressid. Olisikin tarked, ettd esimerkiksi stressinhallinnan,
minapystyvyyden tai itsemyotatunnon kehittdmista voitaisiin sisallyttaa
opettajankoulutukseen (Awwad-Tabry & Levkovich, 2024, s. 4477; Hussain & Khan, 2022, s.
113; Zito ym., 2024, s. 8). Kun psykologisia voimavaroja on enemmén, on mahdollista toimia
paremmin haastavissa olosuhteissa ja selvité niistd vahemmalla psyykkisella rasituksella
(Hobfoll, 2002, s. 316).
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3.1 Minapystyvyys jaitseluottamus

Banduran (1986, s. 391) mukaan se, miten yksilo ajattelee suoriutuvansa, tai olla
suoriutumatta elamassé vastaan tulevista tilanteista tai tehtéavista, on hénen kasityksensa
omasta pystyvyydestéan. Virheellinen késitys omasta pystyvyydesté voi johtaa siihen, ettéd
yksilo yrittdd suoriutua tehtdvista, jotka ovat liian haastavia tai vastaavasti, kun kasitykset
omista taidoista ovat todellisuutta matalampia, yksilo ei uskalla yrittad (Bandura, 1986, s.
393-394). Yksilon ajatus siitd, miten hén tulee suoriutumaan tietysté tilanteesta tai tehtdvasta
vaikuttaakin siihen millaisia oletuksia hédn tekee tilanteen tai tehtdvan lopputuloksesta
(Bandura, 1986, s. 392). On myds tarkedd ymmartaa, ettd minapystyvyys on yksilén omia
uskomuksia ja kasityksia hanen omasta pystyvyydestaan (Mills, 2007, s. 419). Namé
kasitykset eivét ole objektiivisia totuuksia ja voivat erota esimerkiksi muiden arvioista yksilon
pystyvyydesta. Sen lisaksi, etta yksilon kasitys hanen omasta mindpystyvyydestaan vaikuttaa
hanen kaytokseensa ja toimintaansa, on silla todettu olevan yhteys myds yksilon hyvinvointiin
(Bagdzitiniené, 2023, s. 8; Bandura, 1997).

Min&pystyvyyttd on myos tutkittu opettajien nakékulmasta, jonka my6té on luotu kasite
‘opettajan mindpystyvyys’ (Friedman & Kass, 2002, s. 675). Opettajan minapystyvyydella
viitataan siihen, kuinka vahvasti opettaja luottaa pystyvénsa ohjaamaan oppilaiden oppimista
ja vaikuttamaan heidéan opintomenestykseensa (Friedman & Kass, 2002, s. 675). Opettajan
min&pystyvyys vaikuttaa oppilaiden kokemuksiin heidan minapystyvyydestéan seka on
yhteydessé oppilaiden oppimistuloksiin ja motivaatioon (Tschannen-Moran & Hoy, 2001, s.
783). Hoyn ja Speron (2005, s. 352) tutkimuksessa opettajien kokema minapystyvyys laski
opiskeluajoista siirryttdessa tyoelamaan. Tahan minapystyvyyden kokemukseen ensimmaisen
tydvuoden aikana oli yhteydessé opettajien saama tuki (Hoy & Spero, 2005, s. 352). Toisaalta
tyouran alkuvaiheessa koettu epdvarmuus omasta pystyvyydesté voi olla luonnollinen osa
ammatillisen kehittymisen prossia (Tynjéalad & Heikkinen, 2011, s. 14). Mindpystyvyys on
kuitenkin Singhin ja kollegoiden (2019, s. 1700) tutkimuksen mukaan positiivisesti
yhteydessé tyohyvinvointiin. Taman vuoksi olisi tarkeda tukea aloittelevien opettajien

mindpystyvyytta.

Minépystyvyyden kasitteeseen liittyy laheisesti itseluottamus. Itseluottamus maaraytyy sen
mukaan, miten yksilo k&sittad omat kykynsé (Greenacre ym., 2014, s. 170). Esimerkiksi
yksilon ndkemys siitd, onko hanelld kykyjé hallita luokkaa, liittyy yksilon itseluottamukseen.

Yleisesti késitetty itseluottamus liittyy kuitenkin vahvasti itsetunnon kasitteeseen (Greenacre
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ym., 2014, s. 170). Itsetunto kattaa kasityksen seka yksilon omista kyvyisté ettd omasta
arvosta (Rosenberg, 1965, viitattu lahteessd Zhao ym., 2021; Westfall, 2020, s. 381). Itsetunto
ei ole objektiivinen arvio yksilOsté ja on taten ennemminkin tulkinta kuin kiistaton tosiasia
(Zeigler-Hill, 2013, s. 2). Itsetunto on néhty tarkeéna yksil6lle, koska se on positiivisesti
yhteydessé hyvinvointiin sekd tukee yksilon kokemusta hédnen kykenevyydestansé tehdd omia
paatoksia ja ohjata omaa eldmaansé (Pyszczynski ym., 2004, s. 452). Itsetunto on kuitenkin
hyvin altis muutokselle (Swann, 1996, viitattu lahteessé Neff, 2011, s. 3). Esimerkiksi
elaménmuutokset, ikaantyminen seké naihin liittyvat emotionaaliset ja reflektiiviset prosessit
voivat aiheuttaa muutoksia itsetunnossa (Reitz, 2022, s. 4-8). Neffin (2003, s. 86) mukaan ei
voidakaan selvasti sanoa, etté korkea itsetunto olisi yleinen ratkaisu ongelmiin, toisin kuin on
usein ajateltu. Korkealla itsetunnolla voi olla negatiivisiakin vaikutuksia, ja siksi onkin pyritty
I6ytdmadn vaihtoehtoisia tulokulmia, kuten itsemyétatunto, hyvinvoivan minakuvan
rakentamiseksi (Neff, 2003, s. 86).

3.2 Itsemydtatunto ja optimismi

Neff (2003, s. 87) viittaa itsemydtatunnolla yksilon myo6tatuntoiseen suhtautumiseen itseensa
hanen kohdatessaan haasteita, kuten epaonnistumisia. Myotatuntoinen suhtautuminen on
ymmarrysta ja ystavallisyytta itseddn kohtaan vaikeissakin tilanteissa (Neff, 2003, s. 87).
Itsemydtatunnolla on havaittu olevan positiivinen yhteys henkiseen hyvinvointiin (Bluth &
Neff, 2018, s. 605). Esimerkiksi Bluthin ja Neffin (2018, s. 605) mukaan itsemyo6tatunto voi
olla lahde resilienssille yksilon kohdatessa erilaisia stressitekijoitd. Itsemyotatunto on myoés
yhteydessé vahdisempéaén stressiin, ahdistukseen ja negatiivisiin tunteisiin (Bag ym., 2022, s.
253). Liséksi pysyvampi omanarvontunne liittyy itsemyotatuntoon itsetuntoa vahvemmin,
koska itsemydtéatunto ei perustu lopputulemiin, toisin kuin itsetunto (Neff & Vonk, 2009, s.
43-44; Neff, 2011, s. 2).

Itsemyotatunnolla voi myos olla tarked rooli ammatillisen identiteetin kehittymisessa.
Awwad-Tabryn ja Levkovichin (2024, s. 4475) tutkimuksessa opettajat kertoivat
hyodyntavansa itsemydtatuntoa ammatillisena l&hestymistapana, joka paransi heidén
tydsuoritustaan ja tyohyvinvointiaan. Vastaavasti Zhangin & Chenin (2016, s. 254)
tutkimuksen mukaan ep&onnistumisten yhteydessa itsemyo6tatuntoinen suhtautuminen johtaa

parempaan yksilolliseen kasvuun.

Itsemyotatunto on myoés yhteydessé optimismiin (Bag ym., 2022, s. 253). Optimismi liittyy
ké&sityksiin ja odotuksiin tulevaisuudesta (Carver ym., 2010, s. 880). Carverin ja kollegoiden
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(2010, s. 886—887) mukaan odotukset vaikuttavat siihen, miten ihmiset kasittelevéat
mahdollisuuksia tai stressaavia asioita. Optimismit odottavat hyvia lopputuloksia
haastavissakin olosuhteissa (Carver ym., 2010, s. 881). Mydnteisten odotusten yllapitdminen
auttaa sopeutumaan vastoinkaymisiin paremmin kuin Kielteisten odotusten yllapitdminen
(Carver ym., 2010, s. 886). Optimistit kokevatkin vdhemman stressié kuin pessimistit
(Baldwin ym., 2003). Toisaalta on myds todettu, etté liiallinen optimismi voi johtaa
huonompiin valintoihin (Chang ym., 2009, s. 497; Forgeard & Seligman, 2012 s. 115).

Optimismin myonteiset vaikutukset hyvinvointiin ovat kuitenkin moninaiset.
Optimistisemmat yksil6t voivat olla fyysisesti terveempia kuin vahemman optimistiset
yksil6t, ja liséksi he ovat tyytyvdisempia elaméansé ja arvioivat oman hyvinvointinsa
paremmaksi my0s stressaavissa tilanteissa (Forgeard & Seligman, 2012, s. 111-112).
Optimismi mahdollistaakin selviytymiskeinojen hyddyntamisen pitkittyneissakin tilanteissa
(Carver ym., 2010, s. 885).

Opettajien akateeminen optimismi koostuu useasta osa-alueesta, liittyen laheisesti muun
muassa opettajan uskomuksiin niin omista kuin oppilaidensakin kyvyista (Uzim & Unal,
2023, s. 18). Sen liséksi, ettd opettaja kokee hallitsevansa kykyja kehitt&da oppilaidensa taitoja,
on tarke&d, ettd opettaja olettaa myds oppilaidensa pystyvén tdhan kehitykseen. Opettajien
akateeminen optimismi mahdollistaakin oppimista ja kehittymista vahvistavan

oppimisymparistén luomisen (Uziim & Unal, 2023, s. 18).
3.3 Stressinhallintakyky ja resilienssi

Stressi on tila, jossa yksilo on ylivirittynyt ulkoisen tai siséisen haasteen seurauksena
(Kassymova ym., 2018, s. 47; Kim & Diamond, 2002, s. 454). Onnismaan (2010, s. 18)
mukaan opetustydn aiheuttama stressi altistaa jatkuvalle psyykkiselle ja fyysiselle
kuormitukselle. Stressitekijoita toissa voi olla esimerkiksi tyon ja vastuun méaara seka
kollegiaaliset suhteet (Cooper, 1983, s. 371-373). Stressitekijat aiheuttavat stressireaktioita,
jotka voivat ilmeté psykologisina, fysiologisina tai kayttdytymisen muutoksina (Esch &
Stefano 2007, s. 230). Stressireaktioiden tavoitteena on mahdollistaa selviytyminen
haastavissa tilanteissa (Esch & Stefano 2007, s. 230). Kognitiivisen arvioinnin kautta yksilo
madrittelee tilanteen laadun, jonka my6ta han voi arvioida omat kykynsé ja mahdollisuutensa
selvitd tilanteesta (Lazarus & Folkman, 1984, viitattu lahteessa Spada ym., 2008, s. 1173).
Stressin koettuun voimakkuuteen vaikuttaakin yksilon kasitys siitd, onko hénelld kykya hallita
kokemaansa stressid (Kim & Diamond, 2002, s. 454).
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Stressida on mahdollista hallita monin eri tavoin. Esch (Esch & Stefano, 2007, s. 230) on
jakanut stressinhallintatekniikat neljaan osa-alueeseen, jotka muodostavat BERN-mallin.
BERN-malli koostuu kayttaytymiseen (behavior), lilkuntaan (exercise), rentoutumiseen
(relaxation) seka ravitsemukseen (nutrition) liittyvista osa-alueista (Esch & Stefano, 2007, s.
230). Naisté osa-alueista kayttaytymiseen liittyvia stressinhallintatekniikoita ovat muun
muassa mielekas tekeminen, vuorovaikutus ja tuki, ja rentoutuminen siséltdd meditaation ja
hengellisyyden (Esch & Stefano, 2007, s. 230). Ongin ja kollegoiden (2004, s. 135) mukaan
tutkimuksissa kaytettyjé stressinhallintatekniikoita on runsaasti. Yleensa tutkimukset ovat
kuitenkin keskittyneet vahvasti kognitioon ja kéyttdytymiseen (cognitive—behavioral
techniques, CBTSs) liittyviin stressinhallintatekniikoihin, kuten stressitason itsearviointiin ja
ajanhallintaan, seké rentoutumiseen, meditaatioon ja mielikuvien luomiseen (Ong ym., 2004,
s. 134-135).

Opettajien alanvaihtoa koskevissa tutkimuksissa on noussut esille paineensietokyvyn eli
resilienssin merkitys, joka on koetuksella liian vahéisen tydajan ja odotusten kasaantumisen
vuoksi (Thom, 2019, s. 3). Russon ja kollegoiden (2012, s. 1475) mukaan resilienssi on kykya
yllapitaa psyykkisté ja fyysista hyvinvointia haastavista olosuhteista huolimatta. T&man
lisaksi resilienssilla voidaan viitata kykyyn palautua vastoinkaymisista ja jatkaa ponnistelua
niistd huolimatta (Immink, 2018, s. 3, Manka ym., 2014, s. 6). Resilienssin on todettu olevan
yhteydessé opettajien hyvinvointiin (Bagdzitnien¢, 2023, s. 8). Resilienssi vaikuttaakin
siihen, ettd opettajat eivét vaihda alaa (Agyapong ym., 2022, s. 17).
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4 Tutkimusongelmat

Tassa tutkimuksessa tutkitaan luokanopettajaopiskelijoiden psykologisia voimavaroja, niiden
merkitysta luokanopettajan ammatissa sekd luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksié
tyoelamaan siirtymisestd. Keskiossa on luokanopettajaopiskelijoiden psykologiset voimavarat
ja niiden hyddyntaminen jo opiskeluvaiheessa, mutta myds tydelaméssa. Taman liséksi ollaan
kiinnostuneita siitd, miten luokanopettajaopiskelijat suhtautuvat tydeldmaan siirtymiseen eli

millaisia ajatuksia, ndkemyksiéa tai tuntemuksia heilld on tulevasta ammatistaan.

1. Miten psykologisten voimavarojen hyédyntdminen ilmenee luokanopettajaopiskelijoiden

kokemuksissa?

Ensimmaéinen tutkimuskysymys pyrkii tarkastelemaan, millaisia psykologisia voimavaroja
luokanopettajaopiskelijoilla on, sek& miten ja millaisissa tilanteissa he niitd kayttavat. Monet
tutkimukset muun muassa stressinhallintakykyyn liittyen ovat keskittyneet interventioiden
toteuttamiseen (Ong ym., 2004), eiké siihen, miten yksilot oma-aloitteisesti kayttavéat

stressinhallintatekniikoita.
2. Millaisia ndkemyksia luokanopettajaopiskelijoilla on tyoelamaan siirtymisesta?

Toisen tutkimuskysymyksen tarkoituksena on selvittaa, millaisia nakemyksia
luokanopettajaopiskelijoilla on tyoelamaan siirtymisesta. Opettajantyon kuormittavuutta seka
tyduran alun haasteita on tutkittu paljon (Barkauskaité & Meskauskiené, 2018, s. 34; Carroll
ym., 2021, s. 425; Hudson, 2012, s. 60; Veenmann, 1984, s. 143-147). Kuitenkaan
luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksia tyoelamaan siirtymisesté ei ole tutkittu yhta paljoa.
Garcia-Aracilin ja kollegoiden (2018, s. 57) tutkimuksen mukaan yliopisto-opiskelijat
useimmiten tuntevat itsensé péateviksi ja odottavat tydelamaan siirtymisen olevan onnistunut.

Taman tutkimuksen otokseen ei kuitenkaan sisaltynyt kasvatustieteen opiskelijoita.

3. Miten luokanopettajaopiskelijat kokevat psykologisten voimavarojen merkityksen

tulevassa ammatissaan?

Kolmas tutkimuskysymys késittelee luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksia siitd, millainen
merKkitys psykologisilla voimavaroilla on opettajan ammatissa. Luokanopettajan tyod koetaan
yleisesti kuormittavana (Soini ym., 2008, s. 244). Kuitenkin ty6hyvinvointia tukemalla
voidaan vahentda tyon aiheuttamaa kuormitusta ja tukea tyssa jaksamista. Psykologisten

voimavarojen on todettu olevan yhteydesséa hyvinvointiin (Lightsey, 1996, s. 590). Erityisesti



kuormittavissa tilanteissa useampien voimavarojen hallitseminen on hyoddyllistg, silla ne
edistdvat suoriutumiskykya ja psykologista hyvinvointia (Hobfoll, 2002, s. 316).

Psykologisten voimavarojen rooli opettajan tyéhyvinvoinnissa voikin olla merkittava.
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5 Menetelma

Tama tutkielma toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus pyrkii
havainnoiden ja kommunikoiden ihmisten kanssa saamaan vastauksia erinéisiin
tutkimuksellisiin ongelmiin (Kirk & Miller, 1986, s. 8). Yksi laadullisen tutkimuksen
aineistonkeruumenetelmista on haastattelu (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 83), joka valikoitui
tdman tutkimuksen aineistonkeruumenetelméksi. Haastattelu on monipuolinen
tiedonkeruumenetelmd, joka mahdollistaa syvallisen ymmarryksen monimutkaisistakin
aiheista vuorovaikutuksen avulla (Cohen, 2007, s. 349). Té&ssa tutkimuksessa haluttiin saada
selville luokanopettajaopiskelijoiden omia ndkemyksia ja kokemuksia, minka vuoksi

tutkimuksessa hyddynnettiin laadullista tutkimusotetta ja aineisto kerattiin haastattelemalla.
5.1 Osallistujat

Tutkimuksen osallistujien valintaan vaikuttavat muun muassa aika, kaytettdvissa olevat
resurssit seké osallistujien saavutettavuus (Cohen ym., 2007, s. 100). Tdman tutkimuksen
kohderyhména olivat luokanopettajaopiskelijat ja tutkimuksen osallistujat olivat siksi Turun
yliopiston luokanopettajaopiskelijoita. Tutkittavat valittiin suuremmasta kohderyhmaésta
vapaaehtoisuuden perusteella. Tutkittavalle kohderyhmalle lahetettiin UTU-mailin kautta
kutsu tutkimukseen (liite 2). Koska tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, halukkaat
ilmoittautuivat omaehtoisesti mukaan tutkimukseen. VVapaaehtoisten joukosta haastateltavat

valittiin vastausjarjestyksen mukaan, ilman erillisia taustatekijoita.

Tutkimukseen tarvittava haastateltavien maaré riippuu siitd, kuinka haastattelut antavat tietoa
(Hirsjarvi & Hurme, 2010, s. 58). Haastateltavien henkildiden m&aréa voi arvioida muun
muassa saturaation perusteella. Saturaatio tai kyll&isyys perustuu siihen, ettd kun tehdyista
haastatteluista ei saada enda merkittavaé uutta tietoa, haastatteluja on tehty tarpeeksi
(Hirsjarvi & Hurme, 2010, s. 60). Myoskéén, kun laadullisen tutkimuksen kohdalla ei ole
tarkoituksena esittaa tilastollisia yleistyksid, tutkittavien maaraa tarkedmpéaa on, etta
tutkittavilla henkilGilla on kokemusta aiheesta (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 98). Taméan
tutkimuksen haastatteluihin ilmoittautui kahdesti l&hetetyn tutkimuskutsun jalkeen yhteensa
viisi luokanopettajaopiskelijaa. Viiden haastattelun jélkeen voitiin todeta, ettd aineisto oli

tarpeeksi kattava.

Haastattelun alussa informanteilta kerattiin muutamia taustatietoja, jotka on esitetty

taulukossa 1. Taustatietoja olivat ikd, vuosikurssi, suoritetut opetusharjoittelut seka
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sijaistamiskokemus opettajana tai muu tyokokemus. Muusta tyokokemuksesta sisallytettiin
tutkimukseen vastaajien tyokokemukset kasvatusalan tehtdvisséa. Sukupuolta ei otettu osaksi
taustatietoja, koska sita ei nahty oleellisena tekijana tutkimuksen kannalta. Haastateltavien iké

vaihteli 22—45 vuoden valilla.

Haastateltavista kolme oli kandidaattivaiheen opiskelijoita ja kaksi maisterivaiheen
opiskelijoita. Maisterivaiheen opiskelijoista molemmat olivat valmistuneet kandidaateiksi
muista opinto-ohjelmista. Haastateltavat, jotka olivat kolmannella vuosikurssilla, olivat
suorittaneet ensimmaisen ja toisen opetusharjoittelun. Maisterivaiheen opiskelijat olivat
suorittaneet ensimmaisen opetusharjoittelun. Haastateltavien sijaistamiskokemus koulussa tai
muissa kasvatusalan tehtavissa vaihteli yksittdisista paivistd useampaan vuoteen. Lyhyilla
ajanjaksoilla viitattiin tassa yksittaisiin péiviin tai viikkoihin. Pidemmat ajanjaksot on
ilmoitettu kuukausien tai vuosien tarkkuudella. Kandidaattivaiheen opiskelijat olivat 22—-24-
vuotiaita ja heidan tyékokemuksensa kasvatusalalla oli yksittdisia paivia tai muutaman
kuukauden mittaisia sijaisuuksia. Maisterivaiheen opiskelijat olivat 29- ja 45-vuotiaita ja he

olivat tyoskennelleet kasvatusalalla useamman vuoden ajan.

Taulukko 1. Haastateltavien taustatiedot.

Ika  Suoritetut lo-opetusharjoittelut  Kasvatusalan tyokokemus

H1 22 1,2 Lyhyet ajanjaksot

H2 22 1,2 Lyhyet ajanjaksot

H3 24 1,2 Lyhyet ajanjaksot ja yksi pidempi (3kk)
H4 45 1 6 vuotta (VAKA-opettaja)

H5 29 1 (+ erityisopet. harjoittelut) 4 vuotta

5.2 Aineistonkeruumenetelma

Taman tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui haastattelu, koska tutkimuksessa
haluttiin saada selville tutkittavien omia ndkemyksié ja tarkoitusperia (Cohen ym., 2007, s.
349; Eskola & Suoranta, 1998, s. 86). Ndin oli mahdollista saada kokonaisvaltainen késitys
tutkimuksen aiheesta. Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina haastatteluina.
Puolistrukturoitu haastattelu mahdollistaa sen, ettd haastattelussa keskustelua voidaan kdyda
vapaammin. Hirsjarven ja Hurmeen (2010, s. 47-48) mukaan puolistrukturoidun haastattelun
haastattelukysymysten sisélto ja haastattelun teemat ovat jokaisessa haastattelussa samat.
Haastattelujen ei kuitenkaan tarvitse olla taysin identtisi&, sill4 esimerkiksi

haastattelukysymysten jarjestys tai muotoilu voivat poiketa (Hirsjarvi & Hurme, 2010, s. 47,
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mukaillen Fielding, 1993 ja Robson, 1995). Tdman tutkimuksen haastattelut toteutettiin
yksil6haastatteluina. Tamé mahdollisti sen, ettd haastateltavien ei tarvinnut jakaa omia
ajatuksiaan useiden tuntemattomien ihmisten kanssa, toisin kuin esimerkiksi
ryhmahaastattelussa. Yksilohaastattelu varmistaakin esimerkiksi sen, ettéd jokaisella

haastateltavalla on mahdollisuus kertoa niin paljon tai vahan kuin haluaa.

Haastattelurunko (liite 3) koostui tutkittavien taustietoihin liittyvista kysymyksista seka
varsinaisista haastattelukysymyksista. Taustoittavat kysymykset liittyivat haastateltavien
ikaan, opintojen vaiheeseen, suoritettuihin opetusharjoitteluihin, sijaistamiskokemuksiin seké
muuhun tyékokemukseen. Néita kysymyksia seuraavat kysymykset olivat jaettu viiteen osa-
alueeseen. Nama osa-alueet kasittelivat haastateltavien nakemyksia opetusalan tilanteesta,
tyoelamaén siirtymisestd, psykologisista voimavaroista, tuesta sekd tyéhyvinvoinnista.

Haastatteluissa psykologiset voimavarat maériteltiin tutkimuskirjallisuuden avulla
haastateltaville ja lisdksi heille annettiin esimerkkeja psykologisista voimavaroista
vastaamisen tueksi (liite 4). Tama perustui esitestausvaiheen havaintoihin, joissa ymmarrettiin
psykologiset voimavarat hyvin eri tavalla. Liséksi esitestauksen perusteella
haastattelukysymyksid ja niiden ulkoasua muokattiin ymmarrettdvammiksi sek&
tutkimusongelmia vastaavammiksi. Haastattelun lopussa haastateltaville annettiin tilaisuus
kertoa kokemuksistaan ja ndkemyksistaan lisad. Haastattelut etenivat samassa jarjestyksessa

ja haastattelukysymykset esitettiin sisalléllisesti samankaltaisesti kaikille haastateltaville.

Haastattelut suoritettiin kasvotusten joulukuussa 2024 ja tammikuussa 2025. Haastattelujen
alussa haastateltaville kerrattiin tietosuojalomakkeen sisall6istd haastattelun aanittdminen,
aanitiedoston tietoturvallinen sailyttdminen sek& haastatteluaineiston anonyymi kaytto
tutkimuksessa (liite 1). Kokonaisuudessaan tietosuojalomake oli lahetetty jo etukateen
tutkimuskutsun yhteydessa. Haastateltavan suostumus tutkimuksen osallistumiseen ja
haastattelun &&nittamiseen tallennettiin myos aanitteelle haastattelun alussa. Haastattelut
aanitettiin Turun yliopiston tietoturvallisilla laitteilla, joista &&nitiedostot siirrettiin Seafile-
palveluun, joka on Turun yliopiston tietoturvallinen pilvipalvelu. Haastattelutilanteesta
pyrittiin luomaan mahdollisimman mukava tilanne ja haastateltavien toiveet haastattelujen
ajankohdasta seka paikasta otettiin huomioon. Haastatteluissa haastattelija pyrki eleilldan ja
ilmaisuillaan luomaan luottamuksellista ilmapiirid. Non-verbaalisen viestinnén kautta pyrittiin

my®6s motivoimaan haastateltavaa. Haastattelut aloittavien taustakysymysten tarkoituksena oli
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helpottaa haastattelun aloittamista. Haastattelut kestivat noin 2040 minuuttia, ja jokainen

haastattelu otettiin osaksi tutkimusta.
5.3 Aineiston analyysi

Aineistosta saadun tiedon jasentdminen, oivaltaminen seké tulkitseminen ovat
aineistonkasittelyn tavoitteita (Cohen ym., 2007, s. 461). Aineistonkaésittely alkaa
haastattelujen litteroimisella, jonka jélkeen siirrytdan tiedon jasentdmiseen (Eskola &
Suoranta, 1998, s. 109). Litteroinnin tarkkuuttaa maarittdd muun muassa tutkimuskysymykset
ja aineiston analyysimenetelma (Ruusuvuori & Nikander, 2017, Haastatteluaineiston
litterointi). Tdman tutkimuksen haastatteluaineiston litterointi toteutettiin sanatarkasti. Eleit4
tai ilmeit& ei otettu osaksi litterointia, koska ne eivét olleet oleellisia tekijoita
tutkimuskysymysten vastaamisen kannalta. Litteroimisen jélkeen tutustuttiin aineistoon
tarkemmin ja pyrittiin 16ytamaan sielta tietoa, joka oli merkittavaa tutkimuksen ongelman

kannalta.

Cohenin ja kollegoiden (2007, s. 461) mukaan tutkijan on pohdittava mitd han aineiston
analyysiltdan haluaa, silla se maarittad sen, miten aineistoa aletaan tulkitsemaan. Tutkimuksen
tarkoituksena voi muun muassa olla yksildiden tai ryhmien kokemusten ymmaértadminen,
sdanndonmukaisuuksien ldytaminen tai erottavien ja yhdistavien tekijéiden tunnistaminen
(Cohen ym., 2007, s. 461). Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla luokanopettajien
kokemuksia, 16yt&a niista samankaltaisuuksia seka eroavaisuuksia ja tulkita saatua tietoa
tieteellisen kirjallisuuden valossa. Tutkimuksen aineistoa kasiteltiin analysoimalla kerattya
haastattelumateriaalia teoriaohjaavalla analyysilla. Teoriaohjaavassa analyysissa analyysi ei
suoraan johda teoriasta, mutta teoriaa voidaan hyddyntaa osana analyysia (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 109). Teoriaohjaava sisallénanalyysi pohjaa vahvasti aineistoon, mutta
abstrahoinnissa hyddynnetaan teoreettisia kasitteitd (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 133). Tamén
tutkimuksen aineiston analyysissa hyodynnettiinkin teoreettista kasitteistoad yla- ja alaluokkien

nimeamisessa.

Tutkimuksen aineiston analysointi alkoi analyysiyksikdiden etsimiselld. Analyysiyksikot
voivat olla muun muassa yksittaisid sanoja, lauseita tai kokonaisia ajatuskulkuja (Tuomi &
Sarajérvi, 2018, s. 122). Analyysiyksikdiden valitsemista ohjasivat tutkimuskysymykset,
mutta aineisto kadytiin lapi kokonaisvaltaisesti. Teoriaohjaavassa analyysissa edetaankin aluksi
hyvin aineistoléhtdisesti (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 111). Analyysiyksikot nimettiin niin,

etta h tarkoitti haastateltavaa, v vastausta ja a analyysiyksikkoa, eli yksi analyysiyksikko
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esitettiin esimerkiksi muodossa h3/v5/a2. Analyysiyksikéiden koodaamisen jalkeen
analyysiyksikoiden sisallot pelkistettiin. Sisallonanalyysin pelkistdmisvaiheessa eli
redusoinnissa alkuperéisten ilmausten sisalto tiivistetadn (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 123—
124). Redusoinnin jalkeen siirrytadan klusterointiin eli ryhmittelyyn, jossa pelkistetyista
ilmauksista muodostetaan alaluokkia (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 124-125). Esimerkit
aineiston redusoinnista ja klusteroinnista tdssa tutkimuksessa 10ytyy taulukosta 2.
Klusteroinnin jalkeen abstrahoinnissa, eli késitteellistimisen vaiheessa, alaluokista
muodostetaan ylaluokkia ja ylaluokat muodostavat padluokkia (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.
125-126). Esimerkki abstrahoinnista tassa tutkimuksessa 16ytyy taulukosta 3. Luokkien
muodostamisen apuna kaytettiin tdssa tutkimuksessa teoreettisia kasitteitd, kuten psykologiset
voimavarat ja tyéhyvinvointi. Tassa tutkimuksessa jokaiseen tutkimuskysymykseen
muodostettiin yksi paaluokka ja kahdesta kuuteen ylaluokkaa. Alaluokkia jokaisessa

ylaluokassa oli v&hintdan kaksi ja enimmilldén kuusi.

Taulukko 2. Esimerkki aineiston redusoinnista ja klusteroinnista.

Alkuperainen ilmaus (/analyysiyksikko) Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Mut kyl mull valilla jannittdé, ku mé oon vaik | Haasteista kuuleminen. | Tyon haasteet ja
nahny jotain haasteista, ku puhutaan, ni vaatimukset
tulee semmonen niinku jannittyny olo, et nyt
mun niinku pitais parjata siella

No sellasta hektista, et pitéda olla koko ajan Ty0 vaatii keskittymista
niinku tosi skarppina ja sillee niinku ja jaksamista.
jaksavainen (..).

Taulukko 3. Esimerkki aineiston abstrahoinnista.

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Tyon haasteet ja vaatimukset Ty6hyvinvointi Tybelama

Tyo6ssa viihtyminen

Tydeldmaosaaminen Ty6eldmasiirtyméan tukeminen

Kollegiaalinen tuki

5.4 Tutkimusetiikka

Erityisesti laadullinen tutkimus, jota hyddynnetéén kasvatustieteiden alalla, nostaa esiin
tutkimuksentekoon liittyvid eettisié tekijoitd, koska siind usein tutkitaan ihmisia (Dooly ym.,
2017, s. 351). Tutkimusetiikka onkin ehdoton osa tutkimusprosessia. Tdman tutkimuksen

toteuttamisessa noudatettiin Hyvén tieteellisen kdytannon perusperiaatteita (TENK, 2023).
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N&ma perusperiaatteet k&sittdvat muun muassa tutkimuksen puolueettomuuden, reliabiliteetin
seka vastuullisuuden (ALLEA, 2023, s. 5; TENK, 2023, s. 12).

Kun osallistujien kerddminen tutkimusta varten aloitetaan, tulee tutkijan ilmaista selkedasti
tutkimuksensa tarkoitus, siséltd seka menetelmét (Cohen ym., 2007, s. 55). Tutkimukseen
osallistumisen on oltava vapaaehtoista ja se vaatii osallistujan suostumuksen. Suostumus
suojaa yksilon vapautta seka itsemaaraadmisoikeutta (Cohen ym., 2007, s. 52). Suostumukseen
sisdltyy oikeus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta tai keskeyttéa osallistuminen missé
tahansa tutkimusprosessin vaiheessa (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 156). Téssa tutkimuksessa
osallistujien suostumuksen vapaaehtoisuudesta pidettiin huolta ilmoittamalla tutkimuksen
kohderyhmélle tutkimuslupalomakkeessa tutkimuksen vapaaehtoisuudesta seké oikeudesta
keskeyttad tutkimukseen osallistuminen.

Tutkimusta tehdessa on pidettdva huolta siitd, etta tutkittaville ei koidu tutkimukseen
osallistumisesta mitéén haittoja (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 156). Haastatteluun
osallistumisesta pyrittiinkin tekemé&én mahdollisimman helppoa, niin haastatteluajan kuin -
paikankin suhteen. Myds muu tutkittavien turvallisuus on otettava huomioon (TENK, 2023, s.
13). Esimerkiksi haastateltavan tietojen turvaaminen on olennaisen tarkeda. Tutkittaville on
kerrottava aineiston kaytosté seké sailyttdmisesté ja ndiden on toteuduttava vaadittujen
kaytanteiden mukaisesti (ALLEA, 2023, s. 7-8). Tassa tutkimuksessa aineisto keréttiin
haastattelemalla ja haastattelut danitettiin. Tasta kerrottiin haastateltaville ja luvan saanti
sisdllytettiin &anitteeseen. Haastateltaville kerrottiin myds tietosuojalomakkeessa, miten
heidén antamiaan tietoja sailytetddn. Tutkimuksen haastattelujen danitteet sdilytettiin
tietoturvallisessa Seafile-pilvipalvelussa ja aanitiedostot havitettiin litterointien tullessa
valmiiksi. Viela haastattelutilanteessa kerrattiin, ettd haastateltavien tiedot pysyvat
anonyymeind ja niitd hyddynnet&én vain tutkimuskayttoon. Haastateltavien omia nimié ei
kaytetty sahkopostiviestien lisaksi missdan muissa tutkimukseen liittyvissa tiedostoissa, vaan
ne korvattiin anonymisoiduilla tunnisteilla, kuten H1. Haastattelujen litteroinneista poistettiin
myos haastateltavien mainitsemat nimet ja paikkakunnat, joista haastateltavat olisivat voineet

tulla tunnistetuiksi.
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6 Tulokset

Tutkimuksen tulokset jakautuivat tutkimuskysymysten ympérille. Ensimmaéinen
tutkimuskysymys kartoitti luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksia psykologisten
voimavarojen hyddyntadmisesta. Toinen tutkimuskysymys keskittyi
luokanopettajaopiskelijoiden suhtautumiseen tyéelamaan siirtymiseen. Kolmas
tutkimuskysymys tarkasteli luokanopettajaopiskelijoiden ajatuksia psykologisten
voimavarojen merkityksesta opettajan ammatissa. Tulokset jokaiseen tutkimuskysymykseen
kaytiin lapi yksitellen. Jokaisen tutkimuskysymyksen tulokset jaettiin yl&- ja alaluokkiin ja

niitd on havainnollistettu taulukoiden avulla.
6.1 Psykologisten voimavarojen hyddyntaminen

Ensimmainen tutkimuskysymys kasitteli luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksia
psykologisten voimavarojen hyodyntdmisestd. Tamén tutkimuskysymyksen tulokset
muotoutuivat vahvasti haastatteluissa esimerkkeind annettujen psykologisten voimavarojen
ymparille. N&ité valmiina annettuja psykologisia voimavaroja olivat itseluottamus,
minapystyvyys, optimismi, resilienssi, itsemyotatunto seka stressinhallintakyky. Néiden
lisdksi haastateltavien vastauksista nousi seuraavia tekijoitd, jotka voi k&sittdd psykologisina
voimavaroina: itsevarmuus, itsetuntemus ja itsearvostus. Haastateltavat antoviat esimerkkeja
tilanteista, joissa he kayttavat naita psykologisia voimavaroja. Naméa esimerkit jakautuivat
kuuteen ylaluokkaan, joita olivat itsetunto, optimismi, itsemy®6tatunto, stressinhallintakyky,

resilienssi seké& hankaloittavat tekijat (taulukko 4).

Taulukko 4. Psykologiset voimavarat -paaluokan jakautuminen yla- ja alaluokkiin.

Paéluokka Ylaluokka Alaluokka
Psykologiset Itsetunto 1) minépystyvyys 2) itseluottamus 3) heikon
voimavarat itsevarmuuden kompensointi
Itsemydtatunto 4) itseensa suhtautuminen 5) omat
vaatimukset
Optimismi 6) toiveikkuus 7) luottamus hyviin lopputulemiin
Stressinhallintakyky 8) ennakointi 9) stressin lievitys 10)
palautuminen 11) kognitiivinen arviointi
Resilienssi 12) sinnikkyys 13) selviytyminen
Hankaloittavat tekijat 14) korkea vaatimustaso 15) asioiden

kasaantuminen
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6.1.1 Itsetunto

Haastatteluissa nousi esiin useita psykologisia voimavaroja, jotka liittyivat yksilon
suhtautumiseen hanen omiin kykyihinsa ja taitoihinsa. Psykologisista voimavaroista,
mindpystyvyys, itseluottamus ja itsevarmuus liittyvat vahvasti toisiinsa. Niihin liittyy
erityisesti kasityksia omista kyvyisté ja taidoista (Bandura, 1977, s. 79; Bandura, 1986, s.
390-394; Greenacre ym., 2014, s. 170) sek& ndiden késityksien kautta kokemus omasta
arvosta. Itsetunto kattaa niin kasitykset pystyvyydesté ja kyvyistd, kuin myds omasta arvosta
(Rosenberg, 1965, viitattu l&hteessa Zhao ym., 2021; Westfall, 2020, s. 381). Taman vuoksi
min&pystyvyydest4, itseluottamuksesta ja itsevarmuudesta muodostettiin yhteinen ylaluokka,
itsetunto. Tdmén ylaluokan alle syntyi kolme alaluokkaa. Nam4 alaluokat olivat

minapystyvyys, itseluottamus seké heikon itsevarmuuden kompensointi.

Minapystyvyys -alaluokka kuvasi sitd, kuinka haastateltavat luottivat siihen, etta he pystyvét
selviytymaan kuormittavistakin tilanteista. Erds haastateltavista kuvasi mindpystyvyyttaan
nain: “Ja mul on toi mindpystyvyyski aika hyvidlld tolalla, et uskon, ettd selviydyn eldmdssd
niinkun kaikista tilanteista.” (H2) Haastatteluissa nousi myds esiin se, kuinka erityisesti
kuormittavissa tilanteissa minapystyvyyden kokemus voi horjua: “(..) et tavallaa vaikka oli
niinku rankkoja tilanteita ja sellasii hetkii siin, vaik sijaisuuden aikana, etta mietti, et ei

oikeesti jaksa, ni sit vaa oli sillee, et kyl ma niinku pystyn téahan (..).” (H3)

Itseluottamus -alaluokka sisalsi haastateltavien kokemuksia luottamuksesta siihen, ettd osaa
toimia tilanteissa oikein tai saa hoidettua vaaditut asiat. Haastateltavat kuvasivat, kuinka
aiemmat kokemukset tai aiemmin opitut asiat olivat omiin kykyihin luottamisen pohjalla.

Ja sit mul on kumminki semmonen optimistinen asenne, et “mé saan kumminki
tehtyd tin, ku mé saan aina kaiken tehtyy”. Et oli se sit viha ikdvii ja oli se sit
rankkaa, ni aina tulee kaikki kumminki tehtyy, ennemmin tai myéhemmin, ni sit
tommonen ajatus myos tukemassa sita stressaavaa eldmantilannetta. (H2)

Itseluottamusta, ainakin kun oon tehny ty6td, niin huomaa, etta oppii uusii asioita
ja sit oppii niinku luottamaan siihen, ettd, et ma tiedan miten tés tilantees pitéa
toimia. Niin se auttaa tommaosis haastavissa tilanteissa. (H4)

(..) aika paljon luotan sithen mun kykyyn ja siihen taitoon niinku olla l1&sna siella
luokassa ja reagoida rauhallisesti niihin asioihin. (..) ni sitte ma luotan siihen mun
omaan tapaan toimia (..). (H5)

Kolmas itsetunnon alaluokka, heikon itsevarmuuden kompensointi, sisalsi esimerkkeja

tavoista, joilla haastateltavat pyrkivat kompensoimaan heikkoa itsevarmuuttaan. Yksi tapa oli
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valttaa sellaisia tilanteita, joissa ei ollut varma omista kyvyistdan: “En vdlttimditti oo
myodskaan ihminen, joka hakeutuu sellasiin tilanteisiin, mis mulla ei ois itseluottamusta, mut
kylldhdn niitki pakosta tulee.” (H2) My0s itsevarmana teeskentelya hyddynnettiin tilanteissa,

joissa oma valmistautuminen koettiin puutteelliseksi.

(..) mulla on semmonen ‘fake it till you make it’ -asenne, etta tavallaan, vaikka mé
tietéisin, et m& meen nyt pitaé oppituntia johon maa oon tosi huonosti
valmistautunu ja on vdhan semmonen olo, ettd maa en niinku itekkaa oo
valttamatta ihan perilld siitd aiheesta, ni sit ma niinku vaa uskottelen itelleni, et
maa kylla niinku, kylla mé& osaan, ja sillee kyl parjaa vahintaanki. (H3)

6.1.2 Itsemydtatunto

Itsemydtatunnon ylaluokasta koostettiin kaksi alaluokkaa: itseensa suhtautuminen seka omat
vaatimukset. Ensimmainen alaluokka kuvasi sitd, kuinka haastateltavat pyrkivét suhtautumaan
lempedsti itseensd epdonnistumisten tai riittdméattdmyyden tunteiden ilmentyessa. Tdman
lisaksi yhdeksi itsemydtatunnon keinoksi lueteltiin positiivisen mindpuheen harjoittaminen
erityisesti tilanteissa, joissa omat ajatukset nahtiin itselle haitallisiksi tai ne keskittyivét
negatiivisiin asioihin. Toisaalta osa haastateltavista koki, ettd juuri itsemyotatunto on

sellainen psykologinen voimavara, jota olisi tarpeen vielé kehittaa.

Ja kyl mé koen, et kyl mé niinku suhtaudun itseeni silleen lempeasti ja
ymmartévaisesti, kun on tullu epdonnistumisia tai riittdmattomyyden tunnetta (..)
jos ne ajatukset on vaha semmosia itseadn niinku semmosia, et nei kehitd mua ja
ne vaan tuottaa mulle hallaa (..). Niin my6s niinku osaan hyvin tunnistaa nait
ajatuksia ja tunteita ja sit ehka tyontaa ne pois, kun pitaa. (H2)

(..) vaikka niinku harrastuksissa, et mé harrastan joukkuevoimistelua, ni siind just
huomaa, et ku paljon katotaan videolta sitd omaa tekemista, ni et siina
ehdottomasti jotenki pitdd myos ehka niinku sitd itsemyaotatuntoo. Et siiné helposti
menee siihen, et “voisin tehd ton paremmin ja ton paremmin ja ton paremmin”,
mutta kuitenki pyrin 16ytdd myds niitd “ton mé tein paremmin ku viime
treeneissd” ja sillee “toi ndyttdd hyviltd” ja sillee. (H3)

Mun heikkous on aina ollu toi itsemyotatunto. Et se on semmonen mika on mulle
tosi vaikeaa. Et tota helposti sitten turhaudun itseeni tai soimaan itseéni, jos tulee
vastoinkdymisié. Et se on semmonen ainaki mité pitd4 ehdottomasti harjotella
vield. (H4)
Toinen itsemyo6tatunnon alaluokista, omat vaatimukset, kasitteli haastateltavien ajatuksia
vaatimuksista. Yksi haastateltavista kertoi, kuinka liialliset vaatimukset voivat tuoda liséa

stressid: “Et ei 00 ainakaa mitaan itse asettamia rajoja mita pitas noudattaa ja tois niinku
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lisaa stressid. ” (H2) Lisaksi sen ymmartaminen, etté itselté ei ole realistista vaatia tdydellista

suoriutumista tuli esiin erdan haastateltavan vastauksessa.

Et sitte sillee niinku on itsemyotatuntoo, etté joskus sielld voi epdonnistuu. Kaikki
tunnit ei oo priimaa ja se on nyt ihan selva juttu (..). (H5)

6.1.3 Optimismi

Optimismiin liittyvat kokemukset muodostivat kaksi alaluokkaa: toiveikkuus seké luottamus
hyviin lopputulemiin. Toiveikkuus -alaluokka késitti toiveikkuuden yllapitdmisen tilanteissa,
joissa asiat eivét olleet menneet suunnitellulla tai halutulla tavalla. T&st4 huolimatta
haastateltavat ajattelivat, ettd asiat tulevat jarjestyméén uudestaan ja monimutkaisista

tilanteista voi oppia.

Mulla on aika myonteinen eldménasenne, ni toi optimismi. Elikka jos taytyy
syystd, koko ajan luotan siihen, ettd asiat menee hyvin ja jos ei joskus mee, ni sit
ne taas jérjestyy uudestaan. (H5)

(..) kyllda mun kokemus on enemman se, ettd enemman tulee niitd hyvia juttuja. Sit
vilil tulee niitd missd, mité jad sit pohtimaan ja miettii, et “no mitds ma oisin
voinu tehd toisel taval paremmin” ja sitte todennikdsesti seuraavalla kerralla, ku
mulla tulee sellanen tilanne, ni sitte mulla on taas tidks uusii tyokalui toimii siin
tilantees. (H5)

Luottamus hyviin lopputulemiin -alaluokka liittyi haastateltavien yllapitdméan luottoon siita,
etta asiat tulevat paattymaan hyvin. Usko hyviin lopputulemiin oli erdan haastateltavan
mukaan perdisin vahvasta luottamuksesta omaan onnistumiseen: “Ni ja varmaan siind on
niinku optimismiaki, sit ma luotan niinku tosi paljon siihen mun onnistumiseen, ni sit ma
Jjaksan niinku selvitd siitd stressaavasta tilanteesta (..).” (H5) Haastateltavat nakivét tallaisen
optimismiin pohjautuvan, hyvié lopputuloksia ennakoivan, ajatusmallin védhentavén ahdistusta

sekd helpottavan haastavasta tilanteesta selvidamisté.

(..) m&a oon aika semmonen optimistiluonteinen, etté jos joku menee huonosti,
niin mé silti odotan, et loppupeleissa kaikki tulee menemaan just niin miten piti.
Eli toivon huonossaki tilanteessa tai pitdydyn huonossakin tilanteessa semmoseen
hyvéan ja niinku hyvaéan lopputulokseen ja koen, et se myds vie semmosta
ahdistusta mun harteilta poies. (H2)

6.1.4 Stressinhallintakyky
Stressinhallintakyvyn ylaluokka jakaantui haastateltavien vastausten perusteella neljaén

alaluokkaan. Ndma alaluokat olivat ennakointi, stressin lievitys, palautuminen ja kognitiiviset

tekijat. Haastateltavat antoivat esimerkkejd ennakoivasta stressinhallinasta eli tavoista, joiden
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avulla he pyrkivét ehkaisemaan stressia. Ennakointi liittyi muun muassa
suunnitelmallisuuteen ja valmistautumiseen. Suunnitelmallisuus ja valmistautuminen nahtiin
tarkednd, kun jonkin asian tekeminen jannitti tai aiheutti stressia: “(..) mdd vaa sitte yritdn

tehd vaa asioita sen etee, ettd se asia mistd md stressaan menis hyvin.” (H3)

Sitte, no jos nyt vaikka mietti sitd, ma tein sen erkkaharjottelun viime syksyna ja
siell& oli valil tosi jannittavii tai et mua niinku ihan aidosti jannitti niinkun pitaa
joku tunti vaikka siella koko luokalle tai jotai, ni sitte kyl ma niinku valmistauduin
siihen tosi huolellisesti. Et sitten tavallaan sit se laski sitd jannitysta, koska ma
tiesin mitd mé teen siella. (H5)

Myo6s omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, kuten riittdva unensaanti ja ravinto, nahtiin
ennakoivana keinona ehkaista stressin syntymistd. Muun muassa unen maaran nahtiin

vaikuttavan arjen haasteista selviamiseen.

(..) se on semmosta niinkun ennakointia, ettd, et kun nukkuu hyvin, ni sitte on
niinku tosi paljon enemman voimia tiaks niinku reagoida niihin juttuihin. Ni ehka
semmost niinku ehka stressinhallintakykya tai sit jotenki ennakoi sitéd, koska sitte
jos on vasyny, ni heti huomaa, etté asiat tuntuu ihan hirveen jotenki vaikealta (..).
(HS)

Ja koen, et mul on kylla hyvé stressinhallintakyky, ku ma oon aika rutiini-
ihminen. Et md meen aina tiettyyn aikaan nukkumaan ja heraén tiettyyn aikaan
vaik oiski vapaapaivéa. (H2)

(..) mut sitten ma myds muistan sen itsen huoltamisen siin vélissa. Et sitte jos ma
oon tehny vaik koko pdivan koulujuttui, ni ma lahen lenkille. Ma p&&sen niinku
ulkoilmaan, ulkoilu, ni mé koen, et semmost stressinhallintaa, ja sit ma tuun
sisélle ja sitten sydn jotain hyvaa, mik& niinku hoitaa mua sisaisesti (..). (H2)

Toinen alaluokka kasitti stressin lievitykseen liittyvat esimerkit. Haastateltavat mainitsivat
erilaisia tapoja, joilla he hallitsevat stressid. Olennaista oli, ettd on itse tietoinen niista asioista,

jotka lievittavat stressid. Naitd oli muun muassa harrastukset, muiden kanssa puhuminen seka

itsenséa rauhoittaminen.

Ja stressinhallintakykyaé, et tiet&a sitte, et mitkd ne on ne omat asiat, mitka lievittaa
sitd stressid. Et ma teen ké&sitoita ja tota kuntoilen ja jotain téllasta, ni tiedén jo
mita valill tarvitaan sit, ku huomaa, et rupee kiehumaan yli. (H4)

(..) ma tykkaan kylla késitella kotona ittekseni tai poikaystavan kanssa. Sillee, ma
koen, et mé tarviin aika paljon niinku puhumista, jos mua joku hairitsee, ni sit ma
niinku tii&n senki, ni ma tykkaan sit hopotella vahan kaikille. (H2)

No, no jos mua vaikka stressaa hirveesti niinku koulu, mé tiidn, et mulla on paljon
tekemistd, ni kyl ma sit niinku pyrin ottamaan sen tilanteen niskan pééaltd. Ma oon
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sillee, et “hei néa pitdd tehdd”. Ma4 niinku puhun itselleni ja rauhotan itseni (..).

(H2)
Kolmas alaluokka kuvasi palautumiseen liittyvié tekijoitd. Haastateltavat kokivat, ettd tytajan
ja -mé&éran rajaaminen on tarkeéd, jotta aikaa j&é itselle ja palautumiselle. Yksi
haastateltavista kuvasi tyon rajaamista néin: “(..) koittaa jdttdd ne asiat esimerkiks, just jos
puhutaan toista, ni t6ihin.” (H1) Haastateltavat myods korostivat tietynlaista suhtautumista
tyohon, jossa tekeminen ei koskaan lopu. Lisdksi oman jaksamisen huomioiminen voi

mahdollistaa palautumisen tarpeen tunnistamisen.

(..) ehka sellasta kykyy, ettd osaa vetda sen rajan siihen, etta ne ty0t ei seuraa
kotiin (..). Et pakko siind on niinku joku sellanen mindset ottaa, etta pystyy
hyvaksyyn sen, etta opettajantyGssa on niinku aina asioita, mita vois tehd. Et ikina
ei 0o sellanen tilanne, ettd on tehny kaiken mité voi tehdé, aina vois tehda lisaa.
Ni, et kuitenki sitte osaa suhtautua siihen tychon niin, ettd antaa myaos sitte sita
aikaa itelle, etta ei tee niita toita. (H3)

(..) jJoku asia mik& héairitsee mua, et pitéis vaikka valita kahden eri asian vélilta ja
mulla on riittdmaton olo, ku haluais teh&d molemmat, ni sit ehk& kuuntelee, et
mihin on jaksamista ja tammaosta. Kyl ma tosi paljon kuuntelen itteeni niinku
viikkotasolla, ettd mihin on jaksamista ja tammosta. (H2)

Ty0ajan rajaamisen lisaksi mieluisten asioiden tekeminen tai salliminen itselle koettiin osaksi
stressinhallintaa. Esimerkiksi harrastukset, kuten urheilu tai kasity6t, nahtiin toimivina
tapoina palautua: “Ja sit koittaa niinku vapaa-ajal sit keskittyy muuhu, esimerkiks urheiluun
tai johonki kdsitoihin tai johonki mitkd on itelle semmosii mieluisia.” (H1) My0s itsensa

palkitseminen ja rentous luettiin osaksi stressistéd palauttavia tekijoita.

Ja sitte mé osaan my0s palkita itsedni oikein hyvin. Et sitten se palkinto, onks se
sit pdivaunet vai herkuttelu joka paivé, ni sillee mé oon aika niinku rento itteni
kanssa, et mullei oo semmosii rajoja, ni must tuntuu, et seki tukee aika hyvin tata
mun niinku stressinhallintaa. (H2)

Neljas alaluokka kuvasi stressinhallinnan kognitiivisia ulottuvuuksia. Kognitiivisen arvioinnin
kautta haastateltavat pyrkivat kasittelemaan tietoaan tilanteesta ja hyddyntdmaan sita
stressinsa hallitsemiseksi. Esimerkiksi tilanteen realiteettien tiedostaminen oli erdén
haastateltavan keino hallita stressi&: “(..) sit md tiedostan faktat, et tin verran aikaa, tin
verran asioi, laitan kaiken tdrkeysjdrjestykseen (..).” (H2) My®s omien ajatusten tietoinen
suuntaaminen pois tydasioista ilmeni yhtenda strategiana: “No ehkdii sillee, ettd kddntdd niinko
ajatuksen jonnekki muualle (..).” (H1) Liséksi kognitiiviseen arviointiin kuuluu omien
kykyjen ja mahdollisuuksien arviointi, jota yksi haastateltavista pystyi hyddyntdmaan

parantaakseen selviytymistdén: “Niin no mulla on ehkd se itsetuntemus se, et md koen, et md



32

tunnen itteni tosi hyvin, niin maa tunnistan just ne eri tarpeet eri tilanteissa, mika sit auttaa

mua just pdrjdadamddn.” (H2)
6.1.5 Resilienssi

Resilienssin ylaluokkaan muodostui kaksi alaluokkaa. Toinen alaluokista késitti
sinnikkyyteen viittaavat kokemukset ja toinen selviytymiseen liittyvét tekijat. Sinnikkyyteen
viittaavat kokemukset liittyivat usealla haastateltavalla siihen, kuinka vaikeissakin tilanteissa

he silti jaksoivat yrittaa tai pitkittyneissa tilanteissa jatkaa eteenpéin.

(..) jos on ollu vaik sijaistamas ja sielld on tullu joku vaikee tilanne, vaiks
oppilaan kanssa, ni mun mielesta toi ehka toi resilienssi tulis siihen. Niinko silti
yrittdéd. (H1)

(..) resilienssi, et sitte jaksaa, no, vaikka toi ei 0o yksittainen tilanne ja tapahtuu
useempii. Ni etté se on tosi rankkaa, mut sitte jotenki jaksaa kuitenki sitte eteenpai
niissa tilanteissa. (H3)

Resilienssii ehdottomasti. Mun toi paikka missa mulla on virka, ni ei 0o mikaan
kaikkein helpoin paivékoti, et tota siel on ollu tosi haastavia kausia, mut et silti
sinne aina tulee palattua takaisin. Et toki sielld on semmosia asioita, muitaki,
mitka siihen vaikuttaa, muttet en lannistu niinku semmosista, ettd olen aina valmis
yrittdméan uudestaan. (H4)

Resilienssin toisessa alaluokassa selviytymiseen viittaavat kokemukset liittyivat osaltaan
itsensé suojelemiseen ja toisaalta rationaaliseen ajatteluun. Haastateltavat pyrkivat muun
muassa selittdmaan tilanteita ulkoisilla tekijoilla, mik& auttoi heita selviaméan haastavista

tilanteista. Taman liséksi realiteettien tiedostaminen toi helpotusta tilanteeseen.

No ainaki jossain treeneiss vois olla ssmmonen tilanne, ettd jos menee vaikka
huonosti tai saa huonoo kommenttii tai joku niinku tavallaa lyttaa alas, ni sitte
pystyy siita selviytyméaa. (..) et ma en kuuntele mitd ne muut sanoo, vaan mietin
vaa et, ma tiidn et ma oon hyvé, et en ma usko noita. (H1)

No resilienssii tosissaan siing, et jos on ollu koronavuosia ja kaiken maailman
hankaluuksia, niin ymmartaa sen, etta se on hetkellist4. Ja et tota, et se ei tuu
jatkumaan ikuisesti (..). (H4)

(..) mé koen, ettd mulle tulee sellanen selkee moodi péalle. Et sit jos on joku
sellanen ajanjakso vaikka joku rankempi, vaikka just kakkosharkka, ni olihan se
aika jaatava tyomaaréaltaan ja sillee oli tosi pitkia paivia, mut sit semmosessa
mulle tulee vaa semmonen tsemppi, tsemppimoodi paalle. (H3)

(..) tuli niinku vaik monta monta kertaa viikossa sellanen tilanne, etté niinko
oppilas huutaa ja haukkuu (..) ni ehké& t&& on just sellanen asia, missa jotenki on
kayttany sellast niinku, sillee jotenki koittanu ajatella just sen jarjen kautta. Etta ei
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00 ottanu niité asioita, mité se oppilas sanoo niinku ihon alle ja sitte vaa, et on
vahan niinku enemman menny ne toisest korvast sisaa ja toisesta ulos. Ja sillee
just k&antany ne niin, ettd ymmartéa sen, etta se oppilas voi tosi pahoin, etté sei
huuda niitd asioita sen takia, ettd mé&& oon oikeesti niitd asioita mité se huutaa,
vaan sen takia, etta se purkaa nyt jotain niinku sellasta tosi ikavaa oloa, mika silla
on itella. (H3)

6.1.6 Haastavat tekijat

Haastavien tekijoiden yldluokkaan muodostui kaksi alaluokkaa. Muodostuneet alaluokat
kasittivat korkean vaatimustason seka asioiden kasaantumisen. Korkea vaatimustaso -
alaluokka liittyi haastateltavien itselleen luomiin, osittain eparealistisiinkin vaatimuksiin,
jotka haastoivat tilanteista selviamistd. Tama ilmeni esimerkiksi seuraavasti: “No ehkd just

varmaan, se et must tuntuu, et ma vaadin itelténi tosi paljon ja ma haluaisin onnistua aina

(.).” (H3)

Ja sit jos ne on kaikki vahan niinku tarkeité. Ja sit ku maa oon aika mo-,
semmonen et ma haluisin antaa kaiken, kaiken ittestani kaikelle. Tai ei valttamatta
kaikelle, mutta ainaki niille asioille, mitkd mua kiinnostaa. Ja just vaik on nyt
syksy takana, mis on niinku sivuaineopiskeluja, ni ei mulla oo sivuaineena mitaén
mik& mua ei kiinnostais. Jotenki et haluis antaa koko ajan kaiken ittestani. Niin
kyl ma koen ne haasteelliseks. (H2)

Toinen alaluokka kokosi haastateltavien kokemukset asioiden kasaantumisesta, minka
koettiin hankaloittavan selviytymista. Haastateltavat kokivat, etta jos tekemista oli paljon tai

haasteita oli elamén eri osa-alueilla, tilanteen hallitseminen tuntui vaikeammalta.

No jos niit tehtdvii on tosi paljon tai jotain. Sit ma koen niinku haasteelliseks, et
miten mul riitt4 aikaa. (H2)

Sanotaan ehk& semmonen, et jos ne niinkun kasaantuu. Et jos tulee paljon, et jos
tulee, on vaikka ty6ssa jotain ja sitte saattaa tulla perheen kanssa jotain tai jostain
muualta vield, jos tulee vaikka terveysmurheita, et jos tulee niinku paljon kerralla,
ni sillon huomaan, et tota on stressinhallintakyky koetuksella. (H4)

No joskus sit tidksa, joskus vaa alkaa kaatuu tilanteet paalle, et esimerkiks jos on
suunnitellu vaikka, ettd tdndédn ma teen mun esseen, minka deadline on tdnaan ja
sitte tota yhtékkii tapahtuuki vaik joku, et tidks kotona vaikka joku semmonen
tidksa tosi yllattava tilanne mihin sun on pakko puuttua (..) et mun pitds tehd tota
toista, ni sillon se vaatii aika paljon just timmaosté jotain, jotain stressinsietoa tai
jotain, ettd sitten niinku pitda vaa koota paéssa se, etta t4é asia on nyt vaan
tehtava, ja sitten mé teen ensin tdman ja sit ma vield tdmanki jalkeen pystyn
tekemadn seuraavan asian, etta sei niinku kaada sité tilannetta. (H5)
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6.2 Suhtautuminen tytelamaan siirtymiseen

Toinen tutkimuskysymys kasitteli luokanopettajaopiskelijoiden ajatuksia tydeldmaan
siirtymisesta. Taman tutkimuskysymyksen tulokset jakoivat haastateltavien ndkemykset
tydelaméaan siirtymisestd kahteen yléluokkaan, tyéhyvinvointi seké tydeldmasiirtyman
tukeminen (taulukko 5). Namé yl&luokat muodostuivat yhdeksésté alaluokasta (taulukko 5).
Tyohyvinvoinnin ylaluokka koostui haastateltavien ajatuksista tyoeldmaan siirtymisesta, jotka
liittyivat tyéhyvinvoinnin eri osa-alueisiin, kuten tyon viihtyvyyteen, merkityksellisyyteen
sekd tyon kuormittaviin tekijoihin. Tydeldmasiirtymén tukeminen -ylaluokka kasitti
haastateltavien toiveet niistd tuen muodoista, joita he haluaisivat saada niin opintojen aikana

kuin myos tyoelaméssa.

Taulukko 5. Tydelaméa-paaluokan jakaantuminen yla- ja alaluokkiin.

Paaluokka Ylaluokka Alaluokka

Tybelama TyO6hyvinvointi 1) tydssa viihtyminen 2) tyon haasteet ja vaatimukset 3)
ammatillinen kehittyminen 4) tydn merkityksellisyys 5) tyon
mahdollisuudet 6) tydyhteiso

Ty6elamasiirtyman 7) tybelamaosaaminen 8) jarjestetty tuki 9) kollegiaalinen
tukeminen tuki

6.2.1 Tyo6hyvinvointi

Tyo6hyvinvointi -ylaluokka koostui kuudesta alaluokasta, joita olivat: tydssa viihtyminen, tyon
haasteet ja vaatimukset, ammatillinen kehittyminen, tyon merkityksellisyys, tyon
mahdollisuudet sek& tydyhteisd. Nama alaluokat ilmentéavéat tydhyvinvoinnin laajuutta seka
sen eri osa-alueiden merkitysta luokanopettajan tydssa. Haastateltavista neljé oli jossain

vaiheessa ollut huolissaan tai pohtinut tydhyvinvointiaan tulevassa ammatissaan.

Tyo6ssa vithtyminen -alaluokka kasitti haastateltavien positiiviset kasitykset seka tyon
miellyttavyyteen liittyvat ajatukset opettajan tyostd. Haastateltavat odottivat, etta tyo tulee
tuntumaan mielekkaalta ja sita haluaa tehda.

No ehka& niinku kuitenki kiva (..). Tai mun mielest& on kiva paasté niinku toihin,
ettei 00 vaa enda opiskelija. (H1)
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Nii, no semmost niinku, m& odotan sitd, et se tuntuu hyvéalta, padsaantosesti. Et
tietty kaikissa t0issé on stressid ja ei aina jaksais mennd, mutt se tuntuu hyvalta se
mun arki sielld t0issé ja se mun paikka siell& koulussa tuntuu hyvalta. (H2)

Tyon merkityksellisyys -alaluokka kasitti haastateltavien ajatukset siitd, miten eri tavoin
luokanopettajan tyo voi olla merkityksellista. Luokanopettajan tyd néhtiin arvokkaana ja
tarkednd. Tarkedksi tyon teki haastateltavien mielestd opettajan keskeinen rooli oppilaiden
elaméssa. Lisaksi oppilaiden kehittymisen seuraaminen néhtiin palkitsevana tekijana
luokanopettajan ty0ssa: “(..) sitte tosi myds semmosta palkitsevaa, koska siel tota pddsee

oikeesti ndkemddn, kun oppilaat oppii ja kasvaa.” (H5)

(..) arvokkaana tyona méa naan, et mulla on jotenki tosi arvokas olo, ku ma oon
siell& toissd, niinku itse. Et m&a oon niinku jollekki tarked ja et mé teen tarkeeté
tyota. (H2)

No md nadn, et se on todella merkityksellinen ammatti ja sellanen tosi, se on
todella tarked ammatti. Ja se on monille oppilaille saattaa olla se opettaja niinku
tosi tosi tarkee ihminen ja sellanen tasanen aikuinen omassa eldmassé. (H3)

Tyoyhteiso -alaluokka kasitti haastateltavien toiveet hyvésté tydyhteisosta. Hyvan tydyhteison
ajateltiin tukevan omaa tydskentelya antamalla motivaatiota seké& luomalla mahdollisuuksia
omien ajatusten ja tuntemusten jakamiseksi. TyOyhteisolté toivottua vertaistukea kuvattiin
seuraavasti: “Md odotan mahdollisesti tulevista tyokavereista ni semmosta niinkun erilaista

semmost ystavyyttd, missd voi jakaa sitd tyéarkea ja opettajuutta (..).” (H2)

Sitte toinen mitd méa niinku odotan ja toivon tosi paljon, on se, etté 1dytais
semmosen tyOpaikan missa ois tosi kiva tydyhteiso. Ett4 se ois varmasti sellanen,
mika tois myos sellasta motivaatioo siihen tyéhon. (H3)

Tyon haasteet ja vaatimukset -alaluokka késitti haastateltavien ndkemyksid ja oletuksia
luokanopettajan tyon luonteesta. Eras haastateltavista néki luokanopettajan tyon
seuraavanlaisesti: “Aika kuormittavana ja ehkd haastavana.” (HI) Jokainen haastateltava
ajatteli, ettd opettajan tydhon kuuluu haasteita ja vaatimuksia. Yksi haastateltavista kuvasi
ajatuksiaan néin: “Mut kyl mull vdlilld jdnnittdd, ku md oon vaik ndhny jotain haasteista, ku
puhutaan, ni tulee semmonen niinku jannittyny olo, et nyt mun niinku pitdis pdrjdtd sielld.”
(H2) Tyon haastavaan luonteeseen ajateltiin vaikuttavan tydarjen Kiireisyys seka vaatimukset

monenlaiselle osaamiselle erilaisten tukitarpeiden lisd&ntyessa.

No sellasta hektistd. Et pitad olla koko ajan niinku tosi skarppina ja sillee niinku
jaksavainen, koska niinku, jos on vasyny, niin se on aika raskasta jaksaa niinkun
ennakoida ja huomata mité kaikkea luokassa tapahtuu ja pitaa niit4 niinku, sita
toimintaa omissa kasissa. (H5)
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Ja, no sitten tietty moninaiset luokat tuo moninaisia niinku tilanteita, et semmonen
tosi monipuolinen arki tulee varmasti olemaan ja sinansa haastava, ku pitéa niinku
olla sitte turvallinen aikuinen, huomioida jokainen yksilona ja niinkun tayttaa
yksiloiden tarpeet ja ku luokas on kumminki monta kymmenta paété varmastikin,
ni siind on niinkun tyolas, tyolas on hyva (..). (H2)

Mut tota tuentarpeisia lapsia on paljon, maahanmuuttajataustasia. Et he luo
semmosen omanlaisen tarpeen sille, et mimmost osaamist taytyy olla. (H4)

Huolta haastateltaville toi ndiden haasteiden kanssa selvidminen sekd avun pyytaminen ja
saaminen. Tdman myota siirtyminen tyoelaméaan herattikin osittain jannittyneita tai
ahdistuneitakin tunnetiloja. Erds haastateltavista myos naki opettajankoulutuksen luovan

epérealistisia vaatimuksia.

Ni sit ehka just se jannittad, ettd kuinka paljon sit pitaa tukeutua muiden ihmisten
apuun ja kuinka paljon niinku vaik tuleval tyopaikal ihmiset on valmiita
auttamaan. Nii just se, ettd se jannittad, koska haluais jotenki olla sillee itsenéinen
ja pystyy niinko toimii itsendisesti siin tydssa, mut tietad, et tulee olee paljo
asioita, mitkd on sellasia, et on aiva pihalla, et “miké tddki on” ja sillee. Sen takii
just varmaa se on aika semmonen, vahan jopa ahdistavaki ajatus se tydelamaan
siirtyminen. (H3)

Nii, et siitd voi mun mielestd vahan enemmanki puhua siitd, et niinku koulussa tai
taalla yliopistolla, siitd lempeydesta sitd omaa juttuu kohtaan. Sitd ett&d meill& ei
aina tarvi olla tosissaankaan niita spektaakkelei joka tunti, koska nythdn meian
demot on aina tavallaan niitd. Ni sithan tasté jaa tavallaan nakymattdmiin just ne
basic tunnit, ni sit ehka se vaa, et niit on ja niit kuuluu olla ja se niinku on sita
arkee ja sit. Nii, ehka sellasesta voi jutella enemmé, et sitten niinku, et se niinku
menee syvalle sinne niinku tajuntaan, ettd, etté ei tarvi niinku, joo, et sit voi
alottaa sillee niinku, olla tyytyvéinen vdhemmastd, et ehkd semmonen keskustelu
on ihan tervetullu. (H5)

Tyon mahdollisuudet -alaluokka kasitti haastateltavien ajatukset ja odotukset erilaisista
mahdollisuuksista luokanopettajan tydssa. Haastateltavat odottivat muun muassa omaa
luokkaa seké oppilaiden opettamista. Naitad odotuksia kuvattiin seuraavasti: “Kyl mé& niinku
varmaa odotan eniten sita, etta oikeesti paasee niinku jonku oppilasryhmén kans toimimaan

silleen pidemmdn aikaa.” (H3)

Ma odotan sitd, ettd ma paédsen tota tekeméan kdytanndssa nyt sitd mité varten ma
olen opiskellu, eli opettamaan. Sit4 opettamista kaikkein eniten. (H4)

Haastateltavat nékivat luokanopettajan tyén myds monipuolisena. Monipuolisuus ilmeni
haastateltavien mukaan mahdollisuutena opettaa eri ikaryhmié seka kayttaa erilaisia

opetusmenetelmia.
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Ja monipuolisena. Ja mé tykk&an siité ajatuksesta, ettd paasee niinku vahan
jokaselle luokalle opettamaan. Tietty eri kouluis on eri kdytantd, mut sillee
ajatuksena, et ma olen patevé ykkosesta kutoseen opettamaan, ni se on must,
semmonen monipuolisuus on Kiva. (H2)

Ja tota sitte mydski mun mielestd hauskaa, koska nyt ku on tuolla
luokanopettajakkoulutuksessa, ni mun mielesta siel teh&a kaikkii kivoi juttuja,
kuvikses ja musiikis ja liikas ja kaikessa. Ni sitte, et siin on kylla tosi paljon
mahollisuuksia ja nii. (H5)
Ammatillinen kehittyminen -alaluokka koostui haastateltavien ajatuksista tydssa
kehittymisestd. Haastateltavat odottivat muun muassa tyokokemuksen karttumista: “Kai
niinku vaa et saa tyokokemusta ja ndikee erilaisia kouluja esimerkiks.” (H1) Vuosien tuoman

tydokokemuksen ajateltiin myos helpottavan tyota.

Alkuun varmasti paljon semmosta, et joutuu tekemaan, ehkd enemman toité sen
suunnittelun ja muun eteen, et 16ytyy semmonen niinkun kdytdnndn osaaminen
siihen ty6hon. Mut et varmasti sekin helpottuu siina sitten vuosien saatossa. (H4)

Toisaalta yksi haastateltavista koki, ettd mielellddn vield kehittdd ammattitaitoaan opiskelujen
parissa. Han kuvasi tuntemuksiaan néin: “(..) niin tavallaa tuntu ihan hyvalt&, et saa hetken

viel kerailla ehka sita just tietotaitoo ja sellasta valmistautumista. ” (H3)
6.2.2 Tyo6elamasiirtyman tukeminen

Ty06eldamasiirtyman tukeminen -ylaluokka koostui kolmesta alaluokasta, jotka kuvasivat
erilaisia tyoelamén osa-alueita, joihin koettiin tarvetta tuelle sek& néiden tukitoimien
jarjestamista. Naita alaluokkia olivat tydeldméosaaminen, jarjestetty tuki seké kollegiaalinen
tuki. Jokainen haastateltava toivoi saavansa tukea tyon induktiovaiheessa. Nuoremmat
haastateltavat (H1, H2, H3) kokivat kaipaavansa enemman tukea myds opintojen aikana
vanhempiin haastateltaviin (H4, H5) verrattuna.

Tyoeldamaosaaminen -alaluokka koostui pitkalti hyvin konkreettisista asioista, joista
haastateltavat toivoivat saavansa tietoa joko jo opintojen aikana tai siirryttadessa tyoelamaan.
Haastateltavat kokivat tarvetta tarkemman ja realistisemman tyonkuvan muodostamiseksi:
“(..) semmost niinku, et miten se koulun niinku arkipdivd kulkee.” (H4) Erityisesti erilaisten
lomakkeiden tayttdminen nahtiin sivuutettuna asiana opinnoissa. Taman liséksi tieto

tydehdoista, kuten oppituntimééristé ja palkanmaksusta, koettiin tarpeellisena.

No ehk& haluis vaa kaytdnnossé tietdd, et miten kaikki asiat menee ja et miten
tietyt tilanteet hoidetaan ja niinku et mité siihen tyéhon oikeesti kuuluu, et niit ei
ehka niinku kéayda Iapi juuri ollenkaa. Et ainaki tosi moni ket on niinku
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opettajaks valmistun, ni sano et tulee aika uutena kaikki asiat. (..). Et mite vaiks
jotkut tietyt lomakkeet taytetdan yms. (H1)

(..) voitais enemman opettaa vaik, et voitas konkreettisesti harjotella, et miten
taytetdan jotain lomakkeita. (..) miten vaikka niinku se, ettd jos m& huomaan, ettéa
oppilas on tuen tarpeessa, ni miten mé& alotan sen prosessin, etté se oppilas pééasis
sinne tuen piiriin. Ja mita kaikkii lomakkeita on (..) tai vaikka
lastensuojeluilmotuksen tekeminen tai niinku jotain tollasta. (H3)

Kaikki n&a oppituntimaérat ja mista saa palkkaa ja mista ei palkkaa, ja kaikki

tdmmaset. Et tota semmosta tietoa kollegoilta ja tietenki esimiehelté (..). (H4)
Jarjestetty tuki -alaluokka kuvasi haastateltavien kokemaa tarvetta jarjestelmélliselle tuelle.
Haastateltavat nékivat tarkeéna, etta tukea tarjottaisiin tiettyjen henkildiden toimesta, joka
samalla myGds madaltaisi avun pyytdmistd. Tuesta toivottiin myos vuorovaikutteista, jotta se ei
olisi vain aloittavan opettajan toimesta kumpuavaa, vaan myos tuen jarjestajat olisivat

aktiivisia tarjoamaan sitéa.

No ma koen, et se ois tarkeetd, et se tuki ois jotenki jarjestelméllista. Et se ois
tarkoituksenmukaista ja se ois oikeesti suunniteltu. (..) ois joku ehka tietty tai
tietyt henkildt, jolle vois niinkun uskoutua ja he ois niinku vérvatty siihen. Ni tois
semmosta turvaa ja semmosta, et se asenne on oikeesti, et mua halutaan auttaa,
ettei tuu sellanen olo, jos ma kysyn jotain apuaa, et ma oisin taakka (..). (H2)

No ainaki ois ihanaa, ettd mulla on semmonen joku emma tiid sanotaanks sita ihan
tyopariks, mutta joku laheinen opettaja, jonka kaa méa pystyn niinku hyvin kayda
niit juttui lapi. (..) Ni ehk& semmonen ois térkeetd, et ois joku semmonen luotto-,
luottotyokaveri, kenelt saa sit semmosta tietynlaista tukee. (H5)

Kollegiaalinen tuki -alaluokka kuvasi haastateltavien odotuksia ja toivomuksia tydyhteison
tarjoamasta tuesta. Haastateltavat toivoivat erityisesti tukea tyOkavereilta siirtyessaan
tyoelaméaén ja nékivat sen merkittdvana asiana: “Kollegoiden tuki on varmasti ensiarvoisen
tarkead, ketka on ollu siella koulussa jo ja tietéda niist semmosista koulumaailman jutuista
(..).” (H4). Tybkavereiden toivottiin toisaalta luovan auttavaista ilmapiirig, mutta myos
tarjoavan konkreettista apua. Haastateltavat ajattelivat, ettd kokeneemmat kollegat voisivat
tukea tyduran alussa olevaa opettajaa muun muassa ottamalla vastuuta opetuksen
ulkopuolisista tehtdvista tai jakamalla omaa osaamistaan helpottaakseen uuden opettajan
tyotaakkaa.

Ni must ois kiva kuulla semmoselt, joka on ollu siel kentél jo, mut siit ei 0o kauaa
ku han on ollu opinnois kumminki. Ni ois kiva kuulla, et mitka hanel oli tarkeita.
Ni sielt vois saada semmost konkretiaa. (H2)

Varmaan just niinku ylipaataan sellast niinku kollegoilta toivoisin varmasti sellast
tukee (..) ni ehka just se mitd ma mietin, vois olla tosi reilua ehké, ku opettaja
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alottaa ihan ensimmaista kertaa ois se, ettd tavallaa ne kollegat v&ha helpottais sita
taakkaa silld, etta ne niinku auttais siing, et ottais niita sellasii ylimaérasii jotai
joulujuhlasuunnitteluu tai sellasta niinku enemman, et jais sit oikeesti aikaa sille
opettamiselle ja niihi oppilaisiin keskittymiselle. (H3)

Sitte mika toinen juttu, niin tavallaan sit ne, jotka on opettanu sitd vuosikurssia tai
jotain luokkatasoa tai jotaki luokkaa ja tehny ne jonkinndkdsen tavallaan, niinku
vahan ajatellu sitg, ettd missa vaihees opettais vaikka mitaki OPS:in sisaltoo. Ni
sit ettd paasis juttelee niiden opettajien kaa, ja ottaa heiltd niinku ideoit siihen, ettéa
miké vois olla niinku hyva tapa toteuttaa tatd OPS:ii niinku tassé oppiaineessa, et
mité ne on niinku kayttany. Ni ei tarvi ihan niinku kaikkee ldhtee kehittele itte ja
miettii, et sitte voi testata ekana vuonna vahan niiden muiden ajatuksia ja sitten
|0yt&éa niitd omia. (H5)

6.3 Psykologisten voimavarojen merkitys opettajan ammatissa

Kolmas tutkimuskysymys kaésitteli luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksia psykologisten
voimavarojen merkityksesta tulevassa ammatissaan. Jokaisen haastateltavan mielesta
psykologisilla voimavaroilla oli keskeinen merkitys opettajan ammatissa. Haastateltavat
kokivat, etta heilld on riittdvasti psykologisia voimavaroja, jotta he voivat selvitd tydelamasta.
Tastd huolimatta he ajattelivat, ettd kehitettdvaa on, ja osa myods néki, ettd tamanhetkisilla
psykologisilla voimavaroilla ty6 olisi kuormittavaa. Haastateltavat korostivat sité, kuinka
psykologiset voimavarat ovat tarkeitd tyossa jaksamisen kannalta. Tydssa jaksaminen jaettiin
ylaluokkiin arjen ja haasteiden mukaan (taulukko 6). Ndamé kaksi ylaluokkaa késittivat
yhteensa neljé alaluokkaa (taulukko 6).

Taulukko 6. Psykologisten voimavarojen merkitys -paaluokan jakaantuminen yla- ja alaluokkiin.

Paéluokka Ylaluokka Alaluokka
Psykologisten Arjessa jaksaminen 1) wvuorovaikutus 2) tytskentely omalla
voimavarojen merkitys persoonalla

Haasteissa jaksaminen  3) epataydellisyyden hyvaksyminen 4) tydn
kuormittavuus

6.3.1 Arjessa jaksaminen

Arjessa jaksaminen -ylaluokka kasitti haastateltavien ndkemyksia psykologisten
voimavarojen térkeydesta tydsté suoriutumisen kannalta. Tama ylaluokka jakaantui
kahteen alaluokkaan, jotka olivat vuorovaikutus ja tydskentely omalla persoonalla.
Vuorovaikutus -alaluokka koostui haastateltavien ajatuksista psykologisten

voimavarojen merkityksestd, kun tehdaan t6itd muiden ihmisten kanssa.



Luokanopettajan tydhon kuuluu vahvasti niin muiden aikuisten kuin myds lasten
kanssa tyoskentely, mika johtaa monenlaisiin, myos ennakoimattomiin, tilanteisiin.
Haastateltavien mielesta téllaisista tilanteista selviamista helpottaa, jos on
psykologisia voimavaroja. Luokanopettajan tydssa on myos keskeista kohdata ja tukea
oppilaita yksil6llisesti, mik& voi haastateltavien mukaan vaatia psykologisia

voimavaroja.

No varmasti kaikkia naita [psykologisia voimavaroja] mita t4ssd on mainittu,
kylla. Et se on, kuitenki tehdaén isojen ja pienien ihmisten kanssa toitd, niin siiné
tulee kaikennakaosii tilanteita. Et ndd on kaikki kylla oikein hyvia keinoja siina
kohtaa, jos tulee jotain haasteit vastaan. (H4)

Ehottomasti varmasti ndita kaikkia [psykologisia voimavaroja], mitka tdssé on
mainittu, etté (..) just sen takii, koska ne tilanteet voi olla niin yllattavia, ni sulla
on oltava tammasid voimavaroja puuttua. Sielld tapahtuu niin paljon eri asioita,
kaikilla on omat niinku, monta yksilé4, jolla on omat murheet ja ilot ja sun pitaa
niinku pystyy kohdata jokainen, ni kyl s tarvit tosi paljon semmosta niinku
jaksamista ja semmosta justiinsa, et pohdit sitd, pohdit nait sun omia voimavaroja.
(HS)

Arjessa jaksaminen -yléluokan toinen alaluokka kokosi haastateltavien ajatuksia siitd,
kun tydskentelee omana itsend luokanopettajan ammatissa. VVuorovaikutukseen
pohjautuvan tyon néhtiin vaativan omalla persoonalla tyoskentelemistd, mik& my0ds
osaltaan nahtiin kuormittavana tekijand. Lisaksi luokanopettajan tyon nahtiin
vaikuttavan vahvasti emotionaalisesti. Haastateltavat nékivat psykologisten
voimavarojen tukevan omana itsena tyoskentelyé ja tyon synnyttdmén tunnekuorman

kantamista.

Iha valtava, ihan niinku sillee, jos vaik, jos ei olis psykologisii voimavaroi, vaik ei
niinku eihén niita tiedostais, ettéd niita kayttaa, ni niita kayttaa ihan niinku joka
ikisend pdivana (..). Et tossa on niinku, joka péiva mustu tuntuu, et on niinku
tunteet pelissa jollain tavalla, niinku hyvéssa ja pahassa, vaikka sité ei niinku
niille oppilaille ndyttaiskaa, nii sillee, joo. Koen, ettd ihan valtava merkitys. (H3)

No, niinku m& sanoin, kun tehddan ihmisten kanssa toité, niin se on mun mielesté
semmonen, et se, se on niin semmosta, vuorovaikutusta. Ja just siind tarvitaan niin
paljon semmosia tunnetaitoja ja muita, niin on ehdottomasti tosi iso merkitys, kun
sé teet omalla persoonalla tyota. (H4)

Mun mielest tosi tarkee, ettd td4&dhan on todella kova tyo sen takii, koska mehan
pistetadn tosi paljon itsemme likoon. Me ollaan koko ajan esill&, niinku, meité
arvioidaan paljon varmasti (..). (H5)
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6.3.2 Haasteissa jaksaminen

Haasteissa jaksaminen -ylaluokka kuvasi haastateltavien nékemyksia psykologisten
voimavarojen merkityksesta tyodssa jaksamisen kannalta. Haasteissa jaksaminen -yléluokka
jakaantui epataydellisyyden hyvéksymiseen ja tyon kuormittavuuteen. Epataydellisyyden
hyvaksyminen -alaluokka kaésitti haastattelijoiden ajatuksia psykologisten voimavarojen
merkityksestéd tyohon liittyvien epdonnistumisen ja keskenerdisyyden hyvéksymisessa.
Psykologisten voimavarojen nahtiin tukevan hyvaksyvaa suhtautumista epétaydellisyyksia

kohdatessa.

No, et vaiks olis niinku semmosii, tai niinkd yrittaisit kaikkes, ni ei se valttamét
siltikaa mee sillee miten s oisit toivonu et se menee. Ni sit pitd4 vaa hyvéksyy se,
et mite asiat on ja jatkaa eteenpai. (H1)

Mutta koen, et ehké toi itsemyd6tatunto on myds tarkee (..). Niin tota, se on ehk&
tarkee ja varsinki silleen ku siirtyy sinne niinku opettamaan, ni ei kaikkee voi teha
taydellisesti, ja me ei olla taydellisid ihmisi&, ni enk& semmonen pit&é asennoitua
siihen, et kaikki ei tuu menee just niinku sa haluut, ni osaa olla niinku myota,
niinku myotaileva itselle, ni se on ehké tarked varsinki tos alussa. (H2)

Tyon kuormittavuus -alaluokka koostui haastateltavien ndkemyksisté siitd, kuinka
psykologiset voimavarat tukevat jaksamista kuormittavassa tydssa. Haastateltavat
ajattelivat, ettd psykologisten voimavarojen omaaminen ja hyddyntaminen
mahdollistavat jaksamisen luokanopettajan tydssa. Yksi haastateltavista myos ajatteli,

etta itsensé kunnioittaminen auttaa tydssa jaksamista.

Mun mielest niil on aika suuri merkitys. Et jos noita taitoja ei 00, ni sit voi olla
aika vaikeeta selviytya tyoelaméssa. (H1)

No kyl siin on suuri [merkitys]. Kyl méa niinku naan sen kumminkin sit
stressaavana tyond ja semmosena ylikuormittavana. Ni se on tarkeetd, et millane
ihminen on ja mité tarvii siihen palautumiseen, et jaksaa taas hopotelld seuraavan
paivén ja seuraava viikko ja seuraava kuukausi, et kyl siin pita& pitdd semmonen,
hyv& semmonen tasapaino. (H2)

Et tavallaan tota kunnioitan niitg, sitd mun omaa jaksamista ja sitda mun omaa
elaméa sen verran, ettd mé en niinkun, et mulle on tosi, tosi harvoin vien tavallaan
toitd niinku kotiin. En ikina tee viikonloppusin t6it4 tai liian pitkalle iltaa tai
sillee, et sitte ma niinku pidan sita tyéhyvinvoinnin kannalta todella tarkeena, et
ma kunnioitan sitd mun omaa niinku aikaa ja mun omaa elamaa ja mun omaa
arkee. Et sitte ne ty6t on niinku tyot (..). (H5)
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7 Pohdinta

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella psykologisten voimavarojen roolia
luokanopettajaopiskelijoiden tdiménhetkisessa elamantilanteessa sekd myohemmin heidén
siirtyessaan opettajan ammattiin. Tutkimustulosten mukaan luokanopettajaopiskelijoilla on
monenlaisia psykologisia voimavaroja, joita he hyddyntavét niin timanhetkisissa opinnoissa,
tydelamassa kuin harrastuksissakin. Psykologisten voimavarojen avulla haastateltavat
pystyivat suoriutumaan tehtavista haastavienkin ajanjaksojen aikana ja toisaalta selvidmaan
kuormittavissa olosuhteissa. Psykologisten voimavarojen merkitys nahtiin keskeisena
luokanopettajan ty0ssé jaksamisen ja tydsta suoriutumisen kannalta. Tutkimuksessa myos
selvitettiin, millaisia ndkemyksia luokanopettajaopiskelijoilla oli tytelaméaan siirtymisesté.
Haastateltavilla oli mydnteisid odotuksia tydelaman suhteen, mutta samalla he myos
tiedostivat tyohonsa liittyvat haasteet ja toivoivatkin tukea erityisesti tyon induktiovaiheessa.
Enemmisto haastateltavista oli myos ollut joskus huolissaan ty6hyvinvoinnistaan tulevassa

ammatissaan.
7.1 Johtopaatokset
7.1.1 Psykologiset voimavarat

Haastateltavat hyodynsivét eri tavoin psykologisia voimavaroja elamassaan. Muun muassa
minapystyvyys ja itsetunto seka itseluottamus nahtiin tarkeina tekijéina kuormittavista
tilanteista selviamisessa. Esimerkiksi timéan myota itseluottamusta pyrittiin kompensoimaan
tilanteissa, joissa se oli alhaisella tasolla. Haastateltavat my6s kuvasivat kuinka aiemmat
kokemukset vahvistavat itsetuntoa. Td&mé tulos on linjassa Neffin (2011, s. 2) nakemyksen
kanssa, jonka mukaan itsetunto on ennemminkin seuraus onnistumisista kuin niiden syy.
Olisikin tarkeaa, ettd luokanopettajaopiskelijat voisivat opintojensa aikana saada onnistumisen
kokemuksia, koska opettajien mindpystyvyys on alhaisimmillaan ensimmaéisen tyovuoden
lopussa (Swan ym., 2011, s. 136). Aiemmat onnistumisen kokemukset ja niiden myo6té
lisddntynyt itsetunto voisivatkin suojata aloittelevia opettajia merkittavaltd minapystyvyyden
tunteen laskulta haastavassa induktiovaiheessa. Toisaalta, jos mindpystyvyyden tunne
lisddntyy liialti opetusharjoitteluiden aikana, se voi voimistaa minapystyvyyden tunteen
laskua siirryttaessa tydelamaan (Swan ym., 2011, s. 136).

Haastatteluista saadut tulokset viittaavat myos siihen, ettd kuormittavien tilanteiden

yhteydesséd minapystyvyys voi horjua. Liu ja kollegat (2024, s. 5) ovatkin l6ytaneet stressin ja
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mindpystyvyyden véliltd kaksisuuntaisen yhteyden: lisadntynyt kokemus stressista voi
heikentdd mindpystyvyyden tunnetta ja toisaalta mindpystyvyyden tunteen vahentyessa
stressin tunne voi lisdéntya. Haastateltavin mukaan optimistinen asenne voi kuitenkin
vahent&a ahdistusta ja helpottaa tilanteesta selviamistd. Baldwinin ja kollegoiden (2003)

mukaan optimistisemmat ihmiset kokevatkin vdhemman stressié.

Haastateltavat hyodynsivat monipuolisesti eri stressinhallintatekniikoita. Haastateltavat
hyddynsivat BERN-mallin osa-alueista kayttaytymiseen, litkuntaan sekd ravitsemukseen
liittyvia tekniikoita. Naiden lisaksi kognitioon ja kayttaytymiseen (CBT) liittyvié tekniikoita
nousi esiin haastateltavien vastauksissa. Meditaatiota tai mielikuvaharjoituksia ei hyddynnetty
stressinhallintatekniikoina tdman tutkimuksen haastatteluaineiston perusteella. Toisaalta
monissa tutkimuksissa on tutkittu stressinhallintatekniikoiden vaikutusta interventioiden
kautta, ja talloin stressinhallintatekniikat on annettu osallistujille valmiina (Ong ym., 2004).
Olisikin tarkeda tutkia millaisia stressinhallintatekniikoita yksilot oma-aloitteisesti

hyodyntavat.

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd heilla on tarpeeksi psykologisia voimavaroja selvitakseen
opettajan tydsta. Osa haastateltavista kuitenkin koki, etta tietyt psykologiset voimavarat,
kuten itsemyotétunto, vaativat kehittamista. Itsemyo6tatunnon hankaluus voi juontaa siitd, etta
opettajankoulutuksessa ei kasitelld itsemyotatuntoa (Awwad-Tabry & Levkovich, 2024, s.
4477; Gibbons & Newberry, 2023, s. 32) Itsemyotatuntoisemman keskustelukulttuurin
lisdédminen opettajankoulutuksessa ja tyOpaikoilla voisi auttaa kehittdmaan tata tarkeaa
psykologista voimavaraa. Dodsonin ja Hengin (2022, s. 10) mukaan tyontekijét voivatkin
tarvita yhteison tukea itsemydétatunnon harjoittamiseen. Sen lisdksi, ettd yksittéiset
psykologiset voimavarat voivat vaatia enemman kehittamista, erilaiset tekijat voivat haastaa
kuormittavista tilanteista selviamista. Haastateltavien kokemusten mukaan asioiden
kasaantuminen sek& omat eparealistiset vaatimukset luovat stressid. Myds Awwad-Tabry ja
Levkovichi (2024, s. 4475) toteavat, ettd itsestd kumpuava vaativuus seké kriittisyys voivat

aiheuttaa stressia.

Psykologiset voimavarat koettiin erittdin tarkeiksi luokanopettajan tydssa. Niin aiempien
tutkimusten kuin myds tdman tutkimuksen mukaan opettajantyd on henkisesti kuormittavaa
(Carroll ym., 2021, s. 425; Onnismaa, 2010, s. 18). Haastateltavat kokivat, ettd psykologisia

voimavaroja voi hyddyntad niin luokanopettajan tyon arjessa kuin haastavissakin tilanteissa.
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Psykologiset voimavarat mahdollistavatkin erittdin kuormittavissa tilanteissa paremman
toimintakyvyn ja voivat suojata psykologista hyvinvointia (Hobfoll, 2002, s. 316).

7.1.2 Tyo6elamaan siirtyminen

Haastateltavien nakemykset tydelaméaan siirtymisesté jakaantuivat tydhyvinvointiin ja tukeen
liittyviin tekijoihin. Jokaisella haastateltavalla oli positiivisia odotuksia tyGeldmaan liittyen,
jotka liittyivat muun muassa tyon merkityksellisyyteen, ammatilliseen kehittymiseen sek&
tydyhteison merkitykseen. Namaé tekijat ovat yhteydessé tyohyvinvointiin (Manka & Manka,
2016, s. 76). Soinin ja kollegoiden (2008, s. 244) mukaan opettajan ty6¢ koetaan mielekkaéna,
mutta samalla sitd my6s pidetddn kuormittavana. Kaikki haastateltavat mainitsivatkin
myonteisten odotusten liséksi tydhon liittyvid haasteita ja vaatimuksia, jotka aiheuttivat osalla
negatiivisiakin tunteita. Tulevaisuuden pohtiminen on kuitenkin hyodyllistd, koska se auttaa
suhtautumaan sellaisiin vaatimuksiin, joita opettajaksi opiskelevat eivét ole osanneet kuvitella

ennen ensimmaisid opetuskokemuksiaan (Hamman ym., 2013, s. 330).

Toinen tydeldmaan siirtymiseen liittyva aihepiiri oli tuki. Jokainen haastateltava toivoi tukea
tyon induktiovaiheeseen. Osa haastateltavista koki, ettd opettajankoulutus ei valmista
kaytannon tehtaviin tydelamassa, kuten lomakkeiden tayttdmiseen, tai anna realistista kuvaa
luokanopettajan tyon arjesta. Smeplassin ja Leiulfsrudin (2022, s. 156) tutkimuksen mukaan
opettajaopiskelijat kokevat opettajankoulutuksen keskittyvan muodollisiin vaatimuksiin,
minkd myota todellinen késitys koulun arjesta ja& vahemmaélle huomiolle. Osa haastateltavista
kokikin kaipaavansa enemman tukea ty6elaméaan siirtymiseen jo myods opintojen aikana.
Haastateltavista he, jotka olivat vanhempia ja joilla oli enemman tyokokemusta, eivat
kuitenkaan kokeneet tarvitsevansa yhta paljon tukea opiskelujen aikana kuin nuoremmat
haastateltavat. Tdma herattdd kysymyksen siit4, onko enemman opintojen vai perehdyttdmisen
tehtdvana tukea luokanopettajaopiskelijoiden kéytdnnon valmiuksia. Tuen tulisi kuitenkin olla
haastateltavien mukaan jarjestelmaéllista. Lisaksi haastateltavat toivoivat, ettd saisivat
tulevaisuudessa tukea tyokollegoiltaan. Aloittelevat opettajat saavatkin usein tukea
kollegoiltaan, mika voi korvata tai tdydent&é perehdytysta (Pogodzinski, 2014, s. 468). Tuen
saaminen on kuitenkin erittain tarkedd, koska yksilon saama tuki heijastuu hdnen henkiseen

hyvinvointiinsa seké stressinhallintakykyynsé (Hobfoll, 2002, s. 309).
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7.2 Tutkimuksen haasteet ja luotettavuus

Eskolan ja Suorannan (1998, s. 211) mukaan laadullisen tutkimuksen kohdalla tutkimuksen
arviointi perustuu tutkimusprosessin luotettavuuteen. Tutkimusprosessin tekee subjektiivinen
tutkija, minka myota tutkija itse on tutkimuksen luotettavuuden kriteeri (Eskola & Suoranta,
1998, s. 211). Tutkimuksen luotettavuutta on pohdittu yleensa reliabiliteetin ja validiteetin
kautta, mutta ndma termit ovat peraisin maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 160). Reliabiliteetin eli johdonmukaisuuden arviointi liittyy
esimerkiksi siihen, tekisikd toinen tutkija samanlaiset johtopaatdkset tai saataisiinko
tutkimusta toistettaessa samankaltaiset tulokset (Cohen ym. 2007, s. 148; Price ym., 2018, s.
63). Kuitenkaan juuri tutkimuksen toistettavuus ei ole niin yksinkertaista, kun tutkitaan
ilmidita ilman niiden manipulointia (Cohen ym., 2007, s. 148). Cohenin ja kollegoiden (2007,
s. 148) mukaan taman voi kuitenkin nédhda laadullisen tutkimuksen vahvuutena, koska ilman
manipulointia saadaan luonnollisempi kuva tutkittavasta asiasta. Téasta huolimatta
tutkimusprosessin tarkka kuvaaminen on olennaista, jotta sen toistaminen olisi mahdollista ja
tyonteko on lapinakyvaa seka arvioitavissa. Tassa tutkimuksessa pyrittiin avaamaan
mahdollisimman tarkasti tutkimukseen osallistuneiden henkildiden valintaa, tutkimuksessa

kaytettyja menetelmid, aineistonkeruun toteutumista sek& aineiston analysointia.

Tutkimuksen aineistonkeruu sujuin paaosin hyvin. Haastattelujen pituus vaihteli 2040
minuutin vélilla. Lyhyemmissé haastatteluissa haastattelijalle vélittyi kuitenkin tunne, ettéd
haastateltava halusi hoitaa tilanteen mahdollisimman nopeasti. TallGin tarkentavat
kysymykset jdivat haastattelijan toimesta vahemmalle, miké on voinut vaikuttaa vastausten
tulkintaan. Taméan myo6ta voikin myds pohtia oliko haastattelukysymyksia liikaa. Toisaalta

0sa vastaajista taas vastasi laajasti viimeisiinkin kysymyksiin.

Haastattelutilanteessa haastateltaville annettiin selitelappu, joka sisélsi psykologisten
voimavarojen méaaritelméan ja esimerkkeja psykologisista voimavaroista. Vaikka
haastateltaville annettiin mahdollisuus antaa esimerkkeja muistakin psykologisista
voimavaroista, kokemukset keskittyivat vahvasti ennalta annettuihin vaihtoehtoihin.
Esimerkit mahdollistivat sen, etta haastateltavat kasittelivat samoja psykologisia voimavaroja.
Tama valinta perustui esitestaukseen, jossa ilmeni, ettd maaritelmén kautta psykologiset
voimavarat voidaan kasittad hyvin moninaisesti. Psykologisten voimavarojen méaaritelma
onkin melko laaja ja maaritelmé&én sopivia psykologisia voimavaroja on enemmaén kuin t&ssa

tutkimuksessa on kasitelty. Esimerkkien antaminen osaltaan rajoittaa aineiston
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monipuolisuutta ja on voinut vaikuttaa aineiston tulkintaan. Toisaalta valmiit esimerkit

helpottivat vastaamista ja mahdollistivat johdonmukaisemman analyysin.

Aineiston analysoinnissa kéytettiin teoriaohjaavaa sisallonanalyysid, joka pohjaa vahvasti
aineistolahtdiseen analyysiin. Aineistolédhtisen analyysin haasteena on tutkijan omien
ennakkoluulojen vaikutus aineiston analyysiin ja toisaalta teoriaohjaavassa aiempi tieto ohjaa
analyysié (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 109). Taman tutkimuksen analyysiprosessin
lapindkyvyyttd on pyritty lisédmaan havainnollistamalla aineiston analyysin eri vaiheita

konkreettisin esimerkein.

Tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa muun muassa pienen otoskoon ja tulosten
tulkinnanvaraisuuden vuoksi. Tutkimuksen tarkoituksena ei kuitenkaan aina tarvitse olla
tulosten yleistdminen, vaan tutkimuksen kohteena olevan ilmién valitseminen voi sen sijaan
laadullisessa tutkimuksessa perustua ilmion selittamiseen (Alasuutari, 2011, s. 235, 237).
Toisaalta Alasuutarin (2011, s. 237) mukaan, kun laadullisen tutkimuksen analyysissa
raakahavainnot yhdistetddn metahavainnoiksi, ei ole enaé puhe yksittéisista tapauksista, koska
nama yhteydet eivét ole sidoksissa vain aineistosta I0ytyviin havaintoihin ja
esimerkkitapauksiin. Esimerkiksi tdman tutkimuksen analysoinnissa muodostui Tydeldmé&an
siirtyminen -ylaluokka, jonka alaluokat tydelamé&osaaminen, jérjestetty tuki seké
kollegiaalinen tuki ilmensivat haastatteluaineistoista esiin nousseita toistuvia aihepiireja, jotka
muodostuivat yksittaisistd havainnoista. Nama alaluokat ja niistd muodostunut ylaluokka
kuvasivat laajemmin ty6eldmaan siirtymisen ilmioon liittyvié nakékulmia, ja niihin on
mahdollista sisallyttaa tutkimuksen ulkopuolisia esimerkkeja. Alasuutarin (2011, s. 238)
mukaan havaintojen pelkistamisen voikin ndhda yleistdmisen tapaisena prosessina. Puusa
(2020, s. 145) kuitenkin huomauttaa, ettd on vaikea tehda luotettavia johtopaatoksia

laadullisesta aineistosta.
7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Taman tutkimuksen tulokset antavat viitteita siitd, miten luokanopettajaopiskelijat suhtautuvat
tydeldmaan siirtymiseen sek& millainen merkitys psykologisilla voimavaroilla on
luokanopettajaopiskelijoille. Osaa tutkimuksen tuloksista myds tukee aiemmin tehtyjen
tutkimusten tulokset. Tutkimusta opettajien tyéhyvinvoinnista on tehty paljon ja talla hetkella
erityisesti nuorten opettajien tyohyvinvointi on erittdin ajankohtainen tutkimuskohde. Murron
ja Wallin mukaan (2023, s. 15) erityisesti nuoremmat opettajat kokevat enemmén stressié ja

arvioivat tyokykynsa heikommin kuin vanhemmat opettajat. Tdma tutkimus antaa tarkeaa



47

tietoa siitd, miten luokanopettajaopiskelijat suhtautuvat tydelamadn siirtymiseen ja erityisesti
millaista tukea he siihen kaipaavat. Olisi tarke&é tutkia laajemmin milla tavoin
opettajankoulutusta ja perehdytysta voisi kehittad. Myos tuki tyon induktiovaiheessa on
erittdin tarke&d, mutta sen saaminen vaihtelee paljon (Barkauskaité & Meskauskiené, 2018, s.
31). Olisikin olennaista luoda yhtendinen ja suunniteltu perehdytysohjelma, jotta jokaisella
aloittelevalla opettajalla on yhtélainen mahdollisuus saada tukea.

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, voisiko psykologisia voimavaroja hyddyntad osana
luokanopettajien tyéhyvinvointia. Tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, etta psykologiset
voimavarat voivat olla yksi tydhyvinvointia tukevista keinoista. Tdman mydté voisikin pohtia,
miten opettajankoulutuksessa seka ty6elaméssa luokanopettajien tyohyvinvointia voidaan
parantaa psykologisia voimavaroja apuna kayttaen. Erityisesti psykologisten voimavarojen
merkitys tydeldmaan siirtyessa on olennainen jatkotutkimuksen kohde. Tyéhyvinvoinnin
tukemisen liséksi psykologiset voimavarat voivat lisaté yleistad hyvinvointia (Lightsey, 1996,
s. 590). Hyvinvointia tukemalla voidaan myods ehkaista opettajien uupumista ja néin vaikuttaa
mya0s opettajapulaan (Agyapong ym., 2022, s. 17; Bartram, 2023, s. 1246). Erilaisten
interventioiden kautta olisi myds mahdollista selvittaa, vaikuttaako psykologisteen

voimavarojen kehittdminen oppilaiden hyvinvointiin ja oppimistuloksiin.

Psykologisia voimavaroja on usein tutkittu yksittaisina voimavaroina (Lightsey, 1996, s. 590).
Pasa Mondelon ja Remorin (2021, s. 11) toistama Psychological Resources Program -
interventio antaa suuntaa tutkimuksille, joissa psykologisista voimavaroista luodaan
kokonaisuuksia, jotka vaikuttavat esimerkiksi ty6hyvinvointiin. Toisaalta my0ds yksittaisten
psykologisten voimavarojen tutkiminen ja vertaileminen voi antaa tarkeaa tietoa siitd, onko
hyodyllistd kehittad useita psykologisia voimavaroja vai keksittya vain yksittaisiin
voimavaroihin. Psykologiset voimavarat voivat olla I&ht6isin yhdesta voimavarasta (Hobfoll,
2002, s. 310), jolloin yhden psykologisen voimavaran kehittdminen voisi lista muita

psykologisia voimavaroja.

Taman tutkimuksen tulosten valossa on mahdollista esitta4, ett4 psykologisten voimavarojen
hyddyntaminen opettajankoulutuksessa ja tydeldmassa voi olla yksi keino parantaa
luokanopettajien tyohyvinvointia, ehkéista tyduupumusta sekd tukea tydelaméén siirtymista.
Jatkotutkimukset voivat syventdd ymmarrysta siitd, kuinka psykologisia voimavaroja voidaan

tehokkaimmin hyddyntad, joko kokonaisuuksina tai yksittaisind voimavaroina.
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Tutkimuksessa tarkastellaan luokanopettajaopiskelijoiden
kokemuksia ja kasityksia psykologisista voimavaroista ja
niiden merkityksesta siirryttdessa tydelamaan. Tutkimuksen
aineisto kerataan haastattelemalla ja tietoa tallennetaan
luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksista ja kasityksista
esimerkiksi psykologisten voimavarojen kayttamisesta,
psykologisten voimavarojen merkityksesta, tydelamaan
siirtymisestd, opettajan tydnkuvasta ja ammatin luonteesta.
Tutkimustulosten perusteella pyritddn tuomaan esille
mahdollisia kehityskohteita luokanopettajaopiskelijoiden
tukemiseksi tybelamaan siirtymisessa. Sahkdpostiosoitteita
kaytetaan haastattelukutsun lahettamiseen.

Henkilttietojen EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan
mukaisena kasittelyperusteena on

kasittely on tarpeen tieteellista tutkimusta varten (yleinen
etu 6 art. 1 a-kohta)

Kasiteltavat
henkil6tietoryhmat

Rekisteriin talletetaan rekisterdidysté seuraavia tietoja:
aanitiedosto, sahkopostiosoite, ika, vuosiluokka, suoritetut
opetusharijoittelut, sijaistamiskokemukset/aiempi
tyokokemus.

Henkil6tietojen
vastaanottajat ja
vastaanottajaryhmat

Tietoja ei siirreta eikéa luovuteta tutkimusryhman
ulkopuolelle.

Aineiston oikeudet ovat kandidaatin tutkielman tekijalla seka
kandidaatin tutkielman ohjaajalla.

Tiedot tietojen
siirrosta kolmansiin
maihin

Henkilttietoja ei luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolella.

Henkilotietojen
sailyttamisaika tai
sen maarittamisen
kriteerit

Haastattelut &&nitetdan ja danitiedostot siirretdéan ja
sdilytetaan tietoturvallisessa pilvipalvelussa, Seafilessa.
Taman jalkeen aanitiedostot poistetaan aanitysohjelmasta.
Haastattelut litteroidaan. Naissa tiedostoissa haastateltavat
pysyvat tunnistamattomina: haastateltava 1, haastateltava 2.
Aanitteet havitetaan, kun kandidaatin tutkielma on valmis ja
arvioitu. Tutkimukseen osallistuja hyvaksyy, etta hanen
vastauksiaan hyddynnetddn kandidaatin tutkielman liséksi
mahdollisesti myds pro gradu- tutkielmassa. Tutkimustietoja
sdilytetaan enintddn 1.5.2027 asti, jonka jalkeen aineisto
havitetaan tietoturvallisesti.
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9. Rekisteroidyn Rekisteroidylla on oikeus pyytaa paasy hanta itsedén
oikeudet koskeviin henkilttietoihin seké oikeus pyytaa tietojensa
oikaisemista tai poistamista taikka kasittelyn rajoittamista tai

vastustaa niiden kasittelya. Oikeutta henkiltietojen
poistamiseen ei sovelleta tieteellisessa tai historiallisessa
tutkimustarkoituksessa silloin, kun poisto-oikeus
todennakdisesti estaa kasittelyn tai vaikeuttaa sité suuresti.
Poisto-oikeuden toteuttamista arvioidaan tapauskohtaisesti.
Rekisteroidylla on oikeus tehdé valitus
valvontaviranomaiselle.

10. Tiedot siita, mista Haastattelukutsujen lahettamiseksi pyydetaan
henkil6tiedot on sahkopostiosoitteita tai
saatu viestin valitysmahdollisuutta yliopistoilta. Muut tiedot

kerataan suoraan
haastattelututkimukseen osallistuvilta.

11. Tiedot Tietoja ei kayteta automaattiseen paatdksentekoon tai
automaattisen profiloinnin tekemiseen.
paatoksenteon ml.
profiloinnin

olemassaolosta

Liite 2. Tutkimuslupalomake
Hei!

Olen kolmannen vuoden luokanopettajaopiskelija Turun yliopistosta. Teen kandidaatin
tutkielmani aiheesta “Luokanopettajaopiskelijoiden psykologiset voimavarat tydeldméan

siirtymisen tukena”.

Haastatteluun voit osallistua, jos opiskelet Turun yliopistossa luokanopettajaksi. Haastattelu
toteutetaan kasvotusten. Haastattelun kesto on arviolta noin 30 minuuttia. Haastattelussa
esitetddn kysymyksié liittyen luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksiin ja késityksiin muun
muassa psykologisten voimavarojen kayttdmisestd, psykologisten voimavarojen

merkityksestd, tydelamaan siirtymisestd, opettajan tyonkuvasta seka ammatin luonteesta.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit kieltayty4 osallistumasta
tutkimukseen, keskeyttaad tutkimuksen tai peruuttaa antamasi suostumuksen osallistua

tutkimukseen milloin tahansa.

Liitteend on tietosuojalomake. Osallistumalla haastatteluun annat suostumuksen
haastatteluvastausten kayttdon kandidaatin tutkielmassani ja tarpeen mukaan myds pro gradu
-tutkielmassa. Haastatteluun vastataan anonyymisti, eikd yksittaisia vastaajia voida tunnistaa

sen perusteella.



Voit ilmoittautua haastateltavaksi vastaamalla tah&n sdhkopostiviestiin. Haastattelut
toteutetaan alustavasti joulukuun aikana. Jos haluat lisétietoja, voit kysyé sahkopostitse.

Kiitos paljon osallistumisestasi jo etukateen!
Ystavallisin terveisin,

Ella Ylonen
Liite 3. Haastattelurunko

Haastateltavan taustaan liittyvat tiedot

- Mink4 ikdinen olet?

- Missé vaiheessa olet luokanopettajaopintojasi?
- Mitka opetusharjoittelut olet suorittanut?

- Minka verran olet tehnyt opettajan sijaisuuksia?
- Onko sinulla muuta tyokokemusta?

Nakemykset opetusalan tilanteesta

- Millaisena néet opettajan ammatin talla hetkella? Millaista ajattelet tyon olevan?
- Misté tietol&hteista kasityksesi opettajan ammatista muodostuu?

Nakemykset tydelamadan siirtymisesta

- Miten suhtaudut siirtymaan opiskelijasta opettajaksi?

- Mitd odotat ty6elamalta?

- Miten koet tehtyjesi opettajansijaisuuksien tai opetusharjoitteluiden merkityksen
tyoeldmaan siirtymisessa?
- Onko sinulla antaa esimerkkeja, miten ajattelet kayttavasi jotain jo oppimaasi

tydelaméassa?

- Miten ajattelet selviytyvési tyostési?

- Esimerkiksi haasteellisista tilanteista tai kuormittavista ajanjaksoista?

Selitelapun antaminen haastateltavalle.

Néakemykset psykologisten voimavarojen merkityksesta

- Millaisia psykologisia voimavaroja olet kayttanyt?
- Missé tilanteissa olet naitd psykologisia voimavaroja kayttanyt?
- Kertoisitko esimerkin jostain tilanteesta, jossa olet kdyttanyt jotain voimavaraa/-
varoja?
- Mitka asiat tekevét sinulle haastavaksi selvitd kuormittavista tai stressaavista
tilanteista?
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- Misté olet oppinut psykologisten voimavarojen kéytosta?

- Millaisia psykologisia voimavaroja uskot tarvitsevasi opettajan tyossasi?

- Ajatteletko omaavasi tarpeeksi psykologisia voimavaroja tyoeldmaan? Miksi?

- Millainen merkitys psykologisilla voimavaroilla on mielestasi opettajan ammatissa?

Né&kemykset tuen tarpeesta

- Millaista tukea olet saanut tyGeldmaan siirtymiseen opintojen aikana?
- Millaista tukea haluaisit ty6elamaan siirtymiseen opintojen aikana?
- Millaista tukea haluaisit, kun olet siirtynyt tydelamaan?

Nakemykset tyéhyvinvoinnista

- Oletko huolissasi tydnhyvinvoinnistasi tulevassa opettajan ammatissasi? Miksi/miksi
et?

- Mitka psykologiset voimavarat koet merkittaviksi tydhyvinvoinnin kannalta?

- Milla tavoin voit itse edistaa tyohyvinvointiasi?

Liite 4. Haastateltavan selitelappu

Psykologiset voimavarat ovat sellaisia asioita, joiden avulla selviét stressaavista ja haastavista

tilanteista. Psykologisia voimavaroja ovat esimerkiksi:

- Minapystyvyys tarkoittaa sita, miten yksilo ajattelee selviytyvansa elamasséan eteen

tulevista tilanteista.
- Itseluottamus tarkoittaa luottamusta omiin kykyihin ja taitoihin.

- Optimismi on myonteinen eldm&asenne, jonka omaava odottaa hyvia lopputulemia

my0s haastavissa tilanteissa.

- Resilienssi tarkoittaa kykyé toipua haastavista tilanteista tai ajanjaksoista. Sen voi
myos ymmartaa sinnikkyytend, eli kykyné jaksaa yrittdd uudestaan vastoinkdymisista

huolimatta.

- Itsemy6tatunto on kykya suhtautua itseensa lempeasti ja ymmartavaisesti silloinkin,

kun kohtaa esimerkiksi epdonnistumisia tai riittdmattémyyden tunnetta.

- Stressinhallintakyky on kykya tai tietoa kdyttaa keinoja, jotka auttavat hallitsemaan

stressié ja sen vaikutuksia.



