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Opettajan ty0 on luonteeltaan erityinen, ja sen tiedetdin olevan yksi kuormittavimmista ammateista.
Opettajat kohtaavat tydssddn monia sellaisia tekijoitd, jotka haastavat tydstd irrottautumista ja
palautumista. Tdmén pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat
opettajien tyOsti irrottautumiseen ja palautumiseen. Lisdksi tutkittiin, millaisia keinoja opettajat
kayttavat irrottautuakseen ja palautuakseen tyostd sekd millainen merkitys liikkunnalla on heidén
jaksamiselleen.

Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen ja sen aineisto kerattiin puolistrukturoidulla haastattelulla.
Tutkimukseen osallistui seitsemén opettajaa eri puolilta Suomea. Haastattelut toteutettiin alkuvuodesta
2026. Aineiston analysoinnissa hyodynnettiin teoriaohjaavaa analyysimenetelmaa, jossa luokittelu
syntyi aineistoléhtdisesti teorian toimiessa analyysin tukena.

Tulokset osoittivat opettajien ndkemysten tyOstd irrottautumiseen ja palautumiseen vaikuttavista
tekijoistd olevan keskenddn hyvin yhtenevid. Opettajan tyon erityispiirteet osaltaan joko haastoivat tai
tukivat palautumista, joskin haastavia tekijoitd oli huomattavasti enemmén. Haastavia tekijoita olivat
muun muassa tyopdivén aikaisten taukojen puute, kiire ja hektisyys, tyon rajattomuus sekd tyon
emotionaalinen ja madréllinen kuormitus. Sen sijaan tydsta irrottautumista ja palautumista edistivét
mahdollisuus pitéé taukoja seki tyon autonomia. Lisdksi ajankohta vaikutti tydsté irrottautumiseen ja
palautumiseen siten, ettd arki-iltaisin palautuminen koettiin haastavimmaksi, kun taas viikonloppuisin
ja lomalla se oli helpompaa.

Selvitdkseen tyon aiheuttamasta kuormituksesta opettajat tukivat tydsté irrottautumistaan ja
palautumistaan monin keinoin. Keskeisimmaéksi keinoksi mainittiin liikunta, jonka jokainen opettaja
toi esiin haastatteluissa. Muita vapaa-ajan keinoja olivat tyon rajaaminen, itsestd huolehtiminen,
sosiaaliset suhteet, erilaiset aktiviteetit seké vapaa-ajan autonomia. Autonomian seka sosiaalisten
suhteiden koettiin edistdvin palautumista myds tydkontekstissa. Liséksi tyopdivin aikaisiksi keinoiksi
mainittiin tydn tauottaminen ja tydmatkat.

Kaikki opettajat kokivat litkunnan edistdvin palautumista, silli se tarjosi mahdollisuuden sulkea
tyOasiat pois mielestd. Ty0sta irrottautumisen liséksi se tuki jaksamista my0s parantaen unta seki
lisdten mielen ja kehon hyvinvointia. Osa opettajista koki lilkunnan merkityksen olevan entista
suurempi kuormittavassa tyotilanteessa, kun taas osa koki sen padinvastoin kuormittavana tekijana.
Lisédksi litkunnan koettiin toimivan opettajan ammatillisen toiminnan tukena.

Tutkimuksen tulokset ovat yhdenmukaisia aiempien tutkimusten kanssa, miké viittaa siihen, etteivét
opettajien kokemukset ty0std irrottautumisesta ja palautumisesta ole sidoksissa mihinkdédn yksittdiseen
tekijéédn, vaan opettajan tyon luonteeseen yleisesti.
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1 Johdanto

Opettajien tydssd jaksaminen, uupuminen ja alanvaihto ovat herdttaneet paljon julkista
keskustelua viime vuosina (esim. Kataja 2021; Kangasniemi 2022; Saloranta 2022).
Opettajien tyonkuva on muuttunut viime vuosikymmenind ja tyomééra kasvanut tehden tyosta
kuormittavampaa kuin aiemmin (Niemi 2023). Tyomairén kasvu ja tyon kuormittavuus olivat
syynd alanvaihdon harkinnalle myds Opettajien Ammattijarjeston OAJ:n vuonna 2021
julkaisemassa selvityksessd, jonka mukaan yli puolet kyselyyn vastanneista opettajista oli
harkinnut alanvaihtoa. Vastaavia tuloksia ilmeni my0s Résédsen (2023, 62) tutkimuksessa,
jossa kasvaneet vaatimukset ja tyon kuormittavuus mainittiin yhdeksi keskeisimmisté syisté
alanvaihdon harkitsemiselle. Lisddantyneen tyoméérén lisdksi alati niukkenevat resurssit ja
voimavarojen viheneminen tekevét tydstd kuormittavampaa ja titen lisddvit myos tyOstressid
(Melkko & Ilves 2024, 33). Lerkkanen ym. (2020, 56) esittivit, etti tyon lukuisat vaatimukset

yhdessé heikon tyosti palautumisen kanssa selittdvit opettajien kuormittuneisuutta.

Lisdksi opettajan ty0 on luonteeltaan sellainen, ettd se ulottuu usein vapaa-ajalle ja suurin osa
opettajista kertookin tekevinsa toitd vapaa-ajalla: opetusalan tydolobarometrin (2021)
mukaan 85 prosenttia opettajista jatkoi tyontekoa tydajan ulkopuolella ja viikonloppuisin
(Golnick & Ilves 2022, 12). Ty6- ja vapaa-ajan rajaamista vaikeuttaa entisestiin se, etti
nykyteknologian myo6té t6itd voi tehdd missd ja milloin vain. Ty on monella tapaa rajatonta,
jolloin kyky asettaa rajoja omalle tyonteolleen korostuu. Opettajan ammatti on tyypillinen
esimerkki tyOstd, jolla ei ole rajoja, ellei niitd itse aseta. (Kinnunen & Mauno 2009, 1-2.)
Résdsen (2023, 62) tutkimustulokset osoittivatkin, ettd kyvyttomyys rajata tydaikaa lisési

opettajien kokemuksia tyon kuormittavuudesta.

Tyo6tehtdvien valuminen vapaa-ajalle luonnollisesti heikentdd opettajien jaksamista ja
palautumismahdollisuuksia. Lisédksi se estdd psykologisen tydsti irrottautumisen, joka on yksi
keskeisimmistd palautumista ja hyvinvointia edistavisté tekijoistd (Sonnentag & Fritz 2007,
217). Silla tarkoitetaan yksilon kokemusta olla psyykkisesti irti tyOstdén, ja se on mahdollista
vain, jos yksilo pidattaytyy tyohon liittyvistd tehtévistain sekd velvollisuuksistaan ja onnistuu
sulkemaan tyoasiat pois mielestdén (Kinnunen 2017, 135). Palautumisen kannalta on
valttimatontd, ettd vapaa-ajalla irrottaudutaan tyosté, ja mikali tdssd epdonnistutaan,
palautumisprosessi ei padse kdynnistymédn. Pitkdén jatkuessaan riittdméton palautuminen
johtaa stressin kasautumiseen, miké on uhka sekd psyykkiselle ettéd fyysiselle terveydelle

(Siltaloppi & Kinnunen 2009, 149). Koska tiedetddn opettajista suuren osan kokevan stressid



ja tyon olevan kuormittavaa (Lerkkanen ym. 2020, 29; Melkko & Ilves 2024, 29), on
tarpeellista 10ytdé toimivia tyOstd irrottautumisen ja palautumisen keinoja, jotka edistévit

opettajien ty0ssid jaksamista.

Vasta vuosituhannen vaihteessa on alettu ymmartda, kuinka keskeinen merkitys
palautumisella on esimerkiksi hyvinvoinnille ja terveydelle (Sonnentag & Geurts 2009, 2).
Aiemmin tutkimus on keskittynyt tarkastelemaan tydstressid ja -kuormitusta, joita on tutkittu
huomattavasti enemmaén (Kinnunen & Mauno 2009, 2-3). Sittemmin yhd useampi tutkija on
kiinnostunut palautumisesta ilmioné (Sonnentag ym. 2017, 366) ja palautumisen tutkimus on
edistynyt huomattavasti (Sonnentag ym. 2017, 372). Palautumisen tutkimus on saanut yha
enemmadn jalansijaa tietotyOn yleistyttyd ja tyon muuttuessa henkisesti entistd vaativammaksi
(Kinnunen & Mauno 2009, 2). Lisdéntyneestd tutkimuksesta huolimatta, moniin kysymyksiin
kaivataan vield vastausta (Sonnentag ym. 2017, 372). Palautuminen on monimutkainen
prosessi, johon vaikuttaa moni tekija. Téstd syystd syvempédd ymmadrrystd eri tekijoiden, kuten

ammattiryhmin vaikutuksista, tarvitaan (Kinnunen 2024, 381).

Opettajan tyon kuormittavuus ja sen mukana tuomat haasteet innoittivat minua tutkimaan
tyOstd irrottautumiseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoitd laajemmin. Lisdksi olen
kiinnostunut siitd, mitd keinoja opettajilla on irrottautua ja palautua tyostd sekd millainen
merkitys litkunnalla on heiddn jaksamisellensa. Tassé pro gradu -tutkielmassa on
tarkoituksena selvittdd, onko opettajan tyon erityispiirteilld vaikutusta sithen, millaiset tyosté
irrottautumisen ja palautumisen keinot koetaan toimiviksi. Aihetta on kansainvélisesti tutkittu
enemman ja vaikka sitd kédsitellddn myds suomalaisessa tutkimuskirjallisuudessa, aihetta on
tutkittu ennemmin yleisestd nikokulmasta. Nekin tutkimukset, joissa palautumista on
tarkasteltu opettajien perspektiivisté, ovat perustuneet méaréllisin menetelmin kerattyihin
aineistoihin. Haastattelun avulla tima tutkimus pyrkii saamaan opettajien oman ddnen
paremmin kuuluviin. Tavoitteena on lisétd ymmarrystd siitd, mikéd on opettajien ndkemys

aiheesta.



2 Tyokuormituksesta palautuminen

Ihmiset voivat kohdata tyopdivin aikana monenlaisia fyysisid, kognitiivisia seké
emotionaalisia vaatimuksia, joihin vastaaminen kuluttaa niin fyysisid kuin psyykkisidkin
voimavaroja. Ehtyneet voimavarat saavat aikaan viasymysti, josta toipuakseen tyontekija
tarvitsee lepoa. Tétd prosessia, jonka aikana tyontekijédn voimavarat tiydentyviét, Zijlstra ja
Sonnentag (2006, 130) kutsuvat palautumiseksi. Siltalopin ja Kinnusen (2007, 30) mukaan
palautuminen on “elpymisprosessi”, jonka aikana palaudutaan aikaisemmasta kuormituksesta
ja jonka seurauksena yksilo kykenee jatkamaan kohti seuraavia vaatimuksia, kuten uutta
tyOpdivad. Se on vilttdmitonta tyontekijan jaksamiselle, silld ilman riittdvad palautumista
visymys ja rasitus kasautuvat, miki voi pitkilld tdhtdimelld heikentdd hyvinvointia ja johtaa

vakaviin terveyshaittoihin (Zijlstra & Sonnentag 2006, 130).

Palautumisen edellytyksend on, ettéd tydjaksojen vélissé tyontekijalld on riittdvisti aikaa
levita. Tati palautumisen mahdollistavaa tyon ja levon vuorottelua kutsutaan “tyon ja levon
sykliksi”. Palautuminen on onnistunut, kun tydntekijin elimistd on palautunut takaisin
perustasolle stressin aiheuttaman viridmisen jilkeen, jolloin puhutaan fysiologisesta
palautumisesta. Kun tyontekijé itse kokee olevansa valmis ja kykeneva jatkamaan tyontekoa,
voidaan puhua psykologisesta palautumisesta (Zijlstra & Sonnentag 2006, 130), jota tdmakin

tutkimus keskittyy tarkastelemaan.

Seuraavaksi esitellddn malleja ja teorioita, joilla palautumista ja sithen vaikuttavia tekijoitd on
pyritty kuvaamaan. Lisdksi tuodaan ilmi, mitd sellaisia piirteitd ja tekijoitd opettajan tyossa
on, jotka haastavat palautumista. Lopuksi kdydain ldpi kolme eri ndkokulmaa, joista

palautumista voidaan tarkastella.
2.1 Palautumista kuvaavat mallit ja teoriat

Verrattuna stressi- ja kuormitusprosessia kuvaaviin teoreettisiin malleihin, palautumista on
mallinnettu suhteellisen véhén (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 32). Yksi keskeisimmisti
malleista, joka ilmentdd tyokuormituksesta palautumista on Meijmanin ja Mulderin vuonna
1998 kehittdma ponnistelujen ja palautumisen malli (Effort-Recovery (ER) Model). Se on yksi
harvoista palautumista kuvaavista malleista, joka keskittyy tarkastelemaan aihetta

psykologisesta ndkokulmasta (Kinnunen & Feldt 2009, 8).



Mallin mukaan ty0 vaatii tyontekijélti henkisié tai fyysisid ponnisteluja, miké saa aikaan
stressid ja kuormitusta. Tyon vaatimusten hellittdessé yksilo pddsee palautumaan, jonka
seurauksena tdma on valmis kohtaamaan uusia ponnisteluja. Ponnistelujen ja palautumisen
valilla vallitsee tasapaino, kun tyontekijé ehtii palautua aiemmasta kuormituksesta ennen
seuraavia ponnisteluja. Mikéli tydn vaatimukset eivédt véisty vapaa-ajallakaan, tyontekija ei
palaudu ja palaa toihin epdedullisessa tilassa (esim. kuormittuneena), jolloin tydskentely
vaatii entistd enemman ponnisteluja. Ponnistelujen ja palautumisen vilisen suhteen ollessa
epitasapainossa, kuormitus pédédsee kasautumaan, mika voi johtaa erilaisiin psykosomaattisiin
oireisiin ja pitkittyessiin terveyden sekd hyvinvoinnin vaarantumiseen. Mallin mukaan tdmén
kielteisen kehityskulun (ks. kuvio 1) estamiseksi ja palautumisen mahdollistamiseksi olisi

olennaista, etteivdt tyon vaatimukset ole 14snéd vapaa-ajalla. (Meijman & Mulder, 1998.)

akuutit
kuormitusreaktiot
~N
riittimaton
palautuminen
h J
epaedullinen tila
lisddntynyt
ponnistelu
kasautuvat
kuormitusreaktiot
( krooniset
terveysongelmat

Kuvio 1. Ponnistelujen ja palautumisen malli Kinnunen (2017) mukaillen

Myos Hobfollin (1989) voimavarojen sdilyttdmisen teoria (engl. Conservation of Resources
(COR) Theory) tarkastelee palautumista psykologisesta ndkokulmasta. Teorian mukaan stressi
seuraa tilanteesta, jossa voimavarat ovat uhattuina, menetetty tai epdonnistuneesti sijoitettu.
Teorian perusajatus on, ettd ihmiset pyrkivét hankkimaan, sdilyttiméén, suojelemaan ja
vaalimaan sitd, mitd he arvostavat (Hobfoll 1989, 516). Néiti arvostettuja asioita kutsutaan

voimavaroiksi, ja niitd voi olla sekd ulkoisia (olosuhteet ja materia) etté sisdisid



(henkilokohtaiset ominaisuudet ja energia). Stressi ja kuormitus uhkaavat niitd voimavaroja,
jotka turvatakseen yksilon on pyrittdva hankkimaan uusia voimavaroja, sdilyttimaian olemassa
olevat voimavarat tai palauttamaan jo menetetyt voimavarat. (Siltaloppi & Kinnunen 2007,
32.) Uhattuja tai menetettyjd voimavaroja voidaan pyrkid palauttamaan myds tyopaivéan

jalkeen itselle mieleisten vapaa-ajan toimintojen avulla (Kinnunen & Feldt 2009, 11).

Vaikka tyontekijd pystyy itse vaikuttamaan omaan palautumiseensa, on tarked tiedostaa, etté
myds tyo ja sen ominaisuudet voivat joko estii tai edistdd palautumista. Hyvin kuormittavan
tyOn tiedetdédn vaativan enemmaén palautumista kuin véhemmén kuormittava tyd. Yleisesti
voidaan ajatella hyvién, terveyttd edistdvin tyon olevan sellaista, joka edistdéd palautumista.

(Kinnunen ym. 2009, 41.)

Bakker ja Demerouti kehittivdt vuonna 2001 tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin (Job
Demands-Resources (JD-R) Model), jonka mukaan tyon ominaisuudet voidaan jakaa
vaatimuksiin ja voimavaroihin. Ty0n vaatimukset viittaavat tyon fyysisiin, psyykkisiin,
sosiaalisiin tai organisatorisiin tekijoihin, jotka vaativat tyontekijéltd fyysisté ja/tai psyykkista
ponnistelua ja saavat timén kuormittumaan joko fysiologisesti tai psykologisesti. Téllaisia
vaatimuksia voivat opettajan tyossé olla esimerkiksi tyon aiheuttamat paineet, epasuotuisa
fyysinen tyGymparistd ja emotionaalisesti kuormittava vuorovaikutus esimerkiksi oppilaiden
kanssa. Vaikka tyon vaatimukset eivit suoranaisesti olisikaan kielteisié, ne voivat muuttua
sellaisiksi, jos ne vaativat tyontekijiltd ponnistelua, josta tdmé ei pysty riittdvasti
palautumaan. TyOon voimavaroilla taas viitataan niihin tyon piirteisiin, jotka joko auttavat
saavuttamaan tyolle asetettuja tavoitteita, vahentivét tyon vaatimuksia ja niiden kielteisia
seurauksia tai edesauttavat tyontekijén kasvua, oppimista seké kehitystd. Esimerkkejd tyon
voimavaroista ovat etenemismahdollisuudet, kollegiaalinen tuki, selked tyonkuva sekd

autonomia. (Bakker & Demerouti 2007, 312—-313.)

Ty6n vaatimusten ja voimavarojen mallin mukaan tyduupumuksen ja -motivaation
kehittymisen taustalla vaikuttavat kaksi psykologista prosessia. Ensinnékin pitkdaikaisten
tyOn vaatimustekijoiden oletetaan kuluttavan tyontekijan henkisid seki fyysisid voimavaroja,
mika voi johtaa uupumiseen ja terveysongelmiin. Toisaalta tyon voimavaratekij6illd nédhdéén
olevan motivoiva vaikutus edistden tyontekijin sitoutumista, suoriutumista ja myonteisempad

mielialaa. (Bakker & Demerouti 2007, 313.)

Ty6n voimavarat ovat siis merkityksellisid itsessdén, mutta lisdksi niiden on todettu

puskuroivan tyon vaatimustekijoiden kielteisid vaikutuksia. Tutkimuksessa, jossa tutkittiin
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suomalaisia opettajia, huomattiin tydn voimavarojen, kuten arvostuksen, tuen seki
myoOnteisen ilmapiirin auttavan opettajia selviytyméén vaativista vuorovaikutustilanteista
oppilaiden kanssa (Bakker ym. 2007, 274). Tyon voimavaroilla on myos osoitettu olevan

lieventdvé vaikutus tyduupumukseen (Bakker ym. 2005, 177).

Vaikka tyon vaatimusten ja voimavarojen mallia ei varsinaisesti ole tehty tarkastelemaan
tyokuormituksesta palautumista, tiedetddn tyon ominaisuuksien olevan yhteydessé
palautumiseen joko myoOnteisesti tai kielteisesti. Ponnistelujen ja palautumisen malliin
peilaten voidaan ajatella tyon voimavarojen edistdvén palautumista, silld kuten aiemmin
todettiin, ne voivat motivoida, vihentii vaatimustekijoitd sekd lieventda tyon kielteisid
vaikutuksia. Toisaalta voidaan olettaa, etti tyon vaatimukset, jotka edellyttivit tyontekijélta
paljon ponnistelua, ovat samalla sellaisia, joista tyontekijan on vaikea palautua. (Kinnunen
ym. 2009, 43.) Samoin kuin ponnistelujen ja palautumisen mallissa, olennaista on tyon
vaatimusten ja voimavarojen vilinen suhde: tyontekijan terveys ja hyvinvointi vaarantuvat,
mikéli suhde muuttuu epdedulliseksi ja tyon vaatimukset ylittdvit voimavarat. Esimerkiksi
sairauspoissaolojen on havaittu lisddntyvén tyon vaatimusten ja voimavarojen epasuhdan

seurauksena (Kinnunen ym. 2009, 48).

Newmanin ym. (2014) kehittimd DRAMMA-malli on yksi viimeisimmistd palautumisen
teorioista. Mallin avulla voidaan selvittdd vapaa-ajan yhteyttd subjektiiviseen hyvinvointiin eli
tilaan, jossa yksilo kokee mydnteisid tunteita sekd tyytyvéisyyttd omaan eldimédnsi (Virtanen,
2021a, 70). Mallin kehittimisessd on kiytetty 363 vapaa-ajan ja subjektiivisen hyvinvoinnin
suhdetta tarkastelevaa artikkelia (Newman ym. 2014, 562). Néiden artikkelien ja niissi
hyddynnettyjen teorioiden pohjalta tutkijat ovat muodostaneet kuusi palautumiskokemusta,
joita ovat irrottautuminen (detachment), rentoutuminen (relaxation), autonomia (autonomy),
taidonhallinta (mastery), merkityksellisyys (meaning) ja yhteenkuuluvuus (affiliation).
Néiden englanninkielisten sanojen alkukirjaimista mallin nimi, DRAMMA, muodostuu
(Virtanen 2021a, 71). Newmanin ym. (2014, 271-272) mukaan vapaa-aika, jossa edelld
mainitut psykologiset tarpeet tiayttyvit, lisdd subjektiivista hyvinvointia.

DRAMMA-mallia ja siind esitettyjd psykologisia tarpeita voidaan soveltaa yleisesti hyvén
eldmén tutkimisessa, mutta viime vuosina mallia on hyddynnetty myos tyOstd palautumisen
tutkimuksessa niin muissa maissa kuin Suomessakin. Esimerkiksi Virtanen (2021) on

kayttdnyt mallia véitoskirjansa teoreettisena viitekehyksena tutkiessaan suomalaisten
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opettajien palautumista. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kaikki kuusi mallissa esitettyé

palautumisen kokemusta edistivét opettajien hyvinvointia (Virtanen 2021b, 11).

DRAMMA-mallin palautumisen kokemuksista neljd ensimmaéisté, irrottautuminen,
rentoutuminen, kontrolli ja taidonhallinta, pohjautuvat Sonnentagin ja Fritzin (2007)
kehittdmadn malliin, jota edelleen hyddynnetdédn paljon palautumisen tutkimuksessa. Naitd
palautumista edistdvid psykologisia mekanismeja Sonnentag ja Fritz (2007) kutsuvat
palautumiskokemuksiksi (recovery experience). Néisti psykologinen irrottautuminen ja
rentoutuminen perustuvat ponnistelujen ja palautumisen malliin (Meijman & Mulder, 1998) ja
taidonhallinta ja kontrolli taas Hobfollin (1998) voimavarojen séilyttdmisen teoriaan

(Kinnunen & Feldt 2009, 18).

Irrottautuminen ja rentoutuminen ovat olennaisia palautumiselle, silld ne edellyttivit, ettei
tyOssd aktivoituneita psykofysiologisia jirjestelmid endd kuormiteta vapaa-ajalla (Sonnentag
& Fritz 2007, 205). Taidonhallinta ja kontrolli taas ovat tirkeitd voimavarojen tdydentdmisen
nikokulmasta. Taidonhallinnalla tarkoitetaan vapaa-ajan toimintoja, joiden avulla yksil6 voi
kokea itsensd pateviksi. Esimerkiksi uuden kielen opiskelu voi haastaa ja tarjota
oppimiskokemuksia muilla osa-alueilla kuin ty6 ja néin auttaa hankkimaan uusia sisdisid
voimavaroja. Kontrollilla taas viitataan yksilon vapauteen paittda vapaa-ajastaan, ja se
voidaankin rinnastaa DRAMMA -mallissa kaytettyyn autonomia-késitteeseen. Kontrolli on
keskeinen hyvinvointia ja palautumista edistavd voimavara. Mallin mukaan ndiden neljan
psykologisen mekanismin avulla yksilo tdydentdd ehtyneitd voimavarojaan ja voi palautua.

(Kinnunen & Feldt 2009, 18—19.)
2.2 Palautumisen haasteet opettajan tyossa

Tutkimusten mukaan opettajat niin Suomessa (Lerkkanen ym. 2020, 29; Melkko & Ilves
2024, 29) kuin kansainvélisestikin (Skaalvik & Skaalvik 2015, 188; Mariano ym. 2023, 9)
kokevat tyon uuvuttavaksi, vaativaksi ja stressaavaksi. Verrattuna muihin aloihin, opettajat
kokevat huomattavasti korkeampaa tyostressid (Golnick & Ilves 2022, 26). Suomalaisille
opettajille teetetyn kyselyn mukaan opettajista 72 prosenttia koki tyonsa stressaavaksi
(Sanoma Pro 2024). Opettajien kokema stressi on korkealla tasolla jopa moneen muuhun
kuormittavaksi miellettyyn ammattiin, kuten hoitajiin ja mielenterveyden ammattilaisiin
verrattuna (de Heus & Diekstra 1999, 275). Suhteessa muihin ammattilaisiin, opettajat
kokivat merkittdvésti enemmaén psyykkisté rasitusta, somaattista oireilua sekd emotionaalista

uupumusta (Schaufeli ym. 1994, 810). Tydterveyslaitoksen tutkimuksessa (2025), jossa
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verrattiin 104 eri ammattiryhmai, todettiin peruskoulun alaluokkien opettajien kokevan

kaikista suurinta tunnekuormitusta tydssdan (Véandnen & Olakivi 2025).

Emotionaalisen kuormituksen liséksi opettajan ty0 sisdltdd useita muita kuormitustekijoitd,
kuten suuri tyomaari, aikapaine, oppilaiden hdiriokdyttdytyminen ja oppilaiden alhainen
motivaatio (Skaalvik & Skaalvik 2015, 184; Skaalvik & Skaalvik 2017, 18; Lerkkanen ym.
2020, 33; Virtanen 2021b, 20). Opetusalan tydolobarometrin (2024) tuloksissa keskeisiksi
kuormitustekijoiksi nousi liséksi toisarvoisten tdiden aiheuttama kuormitus, kireét aikataulut
sekd jatkuva kiire (Melkko & Ilves 2024, 7). Tyopéaivit ovat hektisii ja aikaa levolle on liian
vihén (Skaalvik & Skaalvik 2015, 184).

Tyon mairélliset vaatimukset, kuten aikapaineet, suuri tyomééra seké ylikuormitus ovat
tyypillisid opettajan tydlle ja samalla keskeisimpid palautumista heikentévia tekijoitd, silld ne
rajoittavat mahdollisuuksia palautua monin tavoin (Kinnunen ym. 2009, 43). Ensinnikin, jos
toitd on liikaa, tyontekija todenndkdisesti vie niitd kotiin. Lerkkasen ym. (2020, 33)
tutkimuksessa todettiinkin, ettd yli puolet (53 %) opettajista tekevit toitd myos kotona ja
viikonloppuisin. Toisaalta tietoisuus tekeméttomisté tydtehtavistd voi vaikeuttaa tyostd
irrottautumista, vaikkei toitd konkreettisesti veisikddn kotiin. Lisdksi tyon madréllinen
ylikuormitus voi saada tyontekijdn ennakoimaan ja stressaamaan jo seuraavan paivan toita.
(Kinnunen 2017, 137.) My0s tyon aikapaineet heikentdvit osaltaan palautumista. Niilld,
joiden ty0 sisélsi paljon aikapaineita, oli kohonnut riski kokea palautumisen ongelmia
(Kinnunen ym. 2009, 46). Mitd enemmin aikapaineita tydssd koettiin, sitd vihemmén

rentoutunut ja levollinen mieliala oli illalla ja vield seuraavana aamuna.

Opettajan tyonkuvaan kuuluu monenlaisia tyotehtivia, kuten tuntien suunnittelua, arvioinnin
toteuttamista sekd yhteydenpitoa kodin kanssa, joita voi hoitaa kotoa késin. Mahdollisuus
tehda toitd kotona voidaan ndhdé opettajien autonomiaa ja tyon joustavuutta lisddvini
tekijdnd. Samalla se voi kuitenkin vaikeuttaa tydajan rajaamista ja haastaa tyosta
palautumista. Vaikka opettajilla on vapaus pééttdad omasta tyonteostaan virallisen tydajan
ulkopuolella, varsinaiset tyopdivit ovat kuitenkin hyvin pitkilti ulkopuolelta strukturoituja.
Opettajat eivit pysty pitdméain taukoja silloin, kun he kokevat sille tarvetta ja liséksi ennalta
maédritetyt tauot kuluvat usein erilaisten ty6tehtivien hoitoon, kuten oppilaiden valvomiseen.
(Virtanen 2021b, 21.) Tdma vihentdd kontrollin eli valinnanvapauden kokemusta, jonka on
todettu olevan olennaista taukojen palauttavuuden kannalta (Kinnunen 2017, 134). Vaikka

moni tekiji hankaloittaa opettajien palautumista tyopdivien ja arjen keskelld, heilld on
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huomattava mééra lomia, kuten kesi- ja talvilomat, jotka tarjoavat mahdollisuuden palautua.
On kuitenkin epéselvéi, pystyyko lomat kompensoimaan puutteita palautumisessa

lukukauden aikana. (Virtanen 2021b, 21.)

Edelld mainittujen haasteiden lisdksi monet kouluja koskevat muutokset viime vuosina ovat
lisdnneet opettajien kuormitusta entisestdén. Talld hetkelld, syksylld 2025, voimaan on juuri
astunut oppimisen tuen uudistus, jonka onnistunut toteuttaminen vaatii lisédresursseja samalla,
kun hallitus leikkaa koulutuksesta (OAJ 2025). Liséksi liian suuret opetusryhmit ja tukea
tarvitsevien oppilaiden integroiminen osaksi yleisopetuksen ryhmid on suomalaisten

opettajien mukaan lisdnnyt tyon vaativuutta (OAJ 2024, 11).

Opettajan ty0 sisdltdd siis monenlaisia kuormittavia ja palautumista haastavia tekijoitd. Tamén
takia on tirkedd selvittdd, mitkd keinot auttavat opettajia palautumaan tyon aiheuttamasta
korkeasta stressisti (Sonnentag 2001, 201). Aiemmin esiteltyyn tyon vaatimusten ja
voimavarojen malliin viitaten tyokuormitus on harmitonta niin pitkdan, kun se on
tasapainossa tyontekijdn voimavarojen kanssa. Jos taas tydssd on enemmaén vaatimuksia kuin
voimavaroja, se haittaa palautumista (Bakker & Demerouti 2007, 312; Kinnunen 2017, 137;
Melkko & Ilves 2024, 33). Vaikka opettajat itse voivat tehdd monia asioita suojellakseen ja
edistiddkseen tydohyvinvointiaan ja luodakseen mahdollisuuksia palautumiseen, myos
tyOnantaja voi lisdtd tyon voimavaratekijoitd esimerkiksi mahdollistamalla tyopdivén aikaisia

palauttavia taukoja (Virtanen 2021b, 79).
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2.3 Lahestymistapoja palautumisen tutkimiseen

Palautuminen on ilmiénd monisdikeinen ja sitd voidaan 1dhestyd monesta eri ndkokulmasta.
Sonnentag ja Geurts (2009) jakavat 1dhestymistavat kolmeen ryhméén (kuvio 2). Nama

tutkimuslinjat esitellddn seuraavaksi tarkemmin.

sisdinen

(tyopdivén aikana)
ajalliset ( 3
ulkoinen

(vapaa-aika, viikonloput, lomat)
puitteet . . J

ymparistoon
liittyvit

velvollisuudet
toiminnot \
voimavaroja tdydentavat
-

palautumiskokemukset )

prosessi

1. psykologinen

irrottautuminen
kokemukset :
2. rentoutuminen
3. taidonhallinta
4. kontrolli

fysiologinen ]

seuraus
psykologinen H palautumisen tarve

Kuvio 2. Kolme ldhestymistapaa palautumisen tutkimiseen (Sonnentag & Geurts 2009)

2.3.1 Puitteet

Ensimmaéinen tutkimuslinja keskittyy tarkastelemaan puitteita, joissa palautumista tapahtuu
(Sonnentag & Geurts 2009, 4). Ndma puitteet voidaan edelleen jakaa ympéristdon liittyviin ja
elvyttdvid vaikutuksia. Luontoympaéristolla on todettu olevan psykologisesti ja fysiologisesti
myoOnteisempi vaikutus kuin kaupunkiympéristolld. Luontoympaéristd auttaa esimerkiksi

irrottautumaan arjen vaatimuksista ja ohjaamaan tarkkaavuuden luontoon, millé on elvyttiva
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ja palauttava vaikutus. (Kinnunen 2017, 130.) Luonnossa vietetylld ajalla on osoitettu olevan
my0s monia terveysvaikutuksia, kuten vihentynyt stressi ja lisddntynyt subjektiivinen
hyvinvointi (Hartig ym. 2014, 216). Siltalopin ja Kinnusen (2009, 106) toteuttamassa
kyselytutkimuksessa 72 prosenttia vastanneista totesikin luonnosta nauttimisen olevan hyva

tyOstéd palautumisen keino.

Ajallisia puitteita ovat tydpdivén aikaiset tauot, illat, viitkonloput ja lomat (Kinnunen 2017,
130). Toisinaan voidaan tehdé jako ulkoiseen ja sisdiseen palautumiseen. Ulkoinen
palautuminen tarkoittaa vapaa-ajalla, kuten vapaapiivina ja lomalla tapahtuvaa palautumista,
kun taas sisdinen palautuminen viittaa palautumiseen tyopédivén aikana (Geurts & Sonnentag
2006, 485). Tyypillisesti ajallisia puitteita tarkastelevissa tutkimuksissa on vertailtu
tyontekijin palautumisen tasoa ennen tillaista palauttavaa ajanjaksoa ja sen jélkeen

(Sonnentag & Geurts 2009, 4).

Lomien merkitystd palautumiselle on tutkittu useissa tutkimuksissa (esim. Geurts &
Sonnentag 2006; de Bloom ym. 2009; de Bloom ym. 2013). Lomat vaikuttavat suotuisasti
palautumiseen viahentden uupumusta ja lisdten hyvinvointia seka terveyttd (de Bloom ym.
2009, 23; de Bloom ym. 2013, 627). Positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja palautumiseen
ovat kuitenkin lyhytkestoisia ja hilvenevit loman paityttyd jo ensimmadisten tyopaivien
aikana (de Bloom ym. 2013, 627). Liséksi lomalle laskeutumista saattaa estéé se, ettei toihin
liittyvistd ajatuksista padstdkaan irti loman alettua (Virtanen 2021a, 54-55). Tdma ei tarkoita,
etteivatkd lomat olisi merkityksellisid palautumisen kannalta, mutta tairkedmpéé on kiinnittaa
huomiota arjen keskelld tapahtuvaan palautumiseen (Kinnunen & Mauno 2009, 3). Myds
viikonloput tarjoavat mahdollisuuden palautua arjesta. Rook ja Zijlstra (2006, 233) totesivat,
ettd perinteinen kaksipdivéinen viikonloppu edisti palautumista merkittdvésti: lauantain ja
sunnuntain aikana raportoitiin selkeédsti vahdisempéd vasymysti samalla, kun unenlaatu

koheni huomattavasti.

Vaikka palautumista vapaa-ajalla on tutkittu laajasti, tyOpdivén aikainen palautuminen on
saanut tutkimuksissa vihdisempad huomiota (Kinnunen 2017, 131). TyOpédivin aikaiset
palauttavat tauot ovat kuitenkin merkittivia tyontekijoiden jaksamiselle (Sianoja ym. 2025,
98). Suomalaisessa tutkimuksessa (Sianoja ym. 2016, 9) havaittiin onnistuneen palautumisen
lounastauoilla olevan yhteydessd tarmokkuuden kokemukseen sekd vihdisempiin

vasymykseen. Liséksi lounastauoilla oli palauttava vaikutus, jos ne olivat sdédnnollisid, niiden
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aikana irrottauduttiin tyOsté ja ne pystyi viettimain haluamallaan tavalla (Sianoja ym. 2016,

10).

Tadma on opettajille haasteellista, silld kuten aiemmin todettiin, tydn asettamat velvollisuudet
eivit aina véisty tauoillakaan ja tydsta irrottautuminen on siksi hankalaa. Taukojen tarkoitus
on saada tauko tyotehtévistd ja tyon vaatimuksista, miké ei ldheskddn aina ole mahdollista
opettajan tyOssi. (Virtanen ym. 2021, 812.) Tdma ilmenee myos suomalaisille opettajille
teetetystd kyselystd (Sanoma Pro 2024), jonka perusteella suurin osa (58 %) opettajista kokee,
ettei pysty pitdiméén taukoja tyOpéivén aikana, eikd titen myoskdin palautumaan. Kuitenkin
vihidinenkin ty0std irtaantuminen taukojen aikana riittdd edistiméién hyvinvointia (Virtanen
ym. 2021, 812) ja jo lyhyilld mikrotauoilla on positiivinen vaikutus jaksamiselle (Kinnunen

2024, 371).

Palautumista voi siis parhaillaan tapahtua myos tyOpdivan aikana, mutta etenkin opettajan
tyon luonteen huomioiden vapaa-aika on padsidantdisesti se aika, jolloin palaudutaan. Vapaa-
aika voidaan méidritelld ajaksi, jolloin henkil6lld ei ole tyohon tai perheeseen liittyvia
velvollisuuksia ja voi itse tehdd, mitd haluaa. Vapaa-ajan miirdédn vaikuttaa ammatin liséksi
ikd, sukupuoli, parisuhde ja perheellisyys. Palautumisen kannalta néyttiisi olevan olennaista,
kuinka paljon tillaista vapaata aikaa on ja etenkin henkilokohtainen kokemus sen
riittdvyydesta. (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 101.) Mité riittdmattomammaiksi vapaa-aika
koetaan, sitd vaikeampaa palautuminen on. Omaehtoinen vapaa-aika on siis vilttimatonti,
jotta tyokuormituksesta pddsee palautumaan. (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 102.) Vapaa-ajan
madrdn lisdksi olennaista on, miten vapaa-aika kaytetdan. Palautumista edistdvia ja estivid

vapaa-ajan toimintoja kasitellddn lisdd seuraavassa luvussa.
2.3.2 Prosessi

Toinen ldhestymistapa on tutkia palautumista prosessina. Téllin tarkastelun kohteena ovat
palautumisen taustalla vaikuttavat mekanismit, jotka voidaan jakaa toimintoihin ja
kokemuksiin. Toiminnot voidaan jakaa vield passiivisiin seké aktiivisiin toimintoihin.
Passiivinen palautuminen viittaa helpotuksen tunteeseen, joka ilmenee tyon vaatimusten ja
stressitekijoiden viistyessd. Aktiivisella palautumisella taas tarkoitetaan aktiivista
sitoutumista palautumista edistdviin toimintoihin ja kokemuksiin. (Sonnentag & Geurts 2009,
4.) Palautumisen kannalta sekd passiivinen, ettd aktiivinen palautuminen ovat hyddyllisia,

silld molempien on todettu lisddvén yksilon hyvinvointia (Sonnentag 2001, 205).
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Erilaiset vapaa-ajan toiminnot voivat osaltaan joko edistdi tai estdd palautumista. Vapaa-ajan
toiminnot voidaan jakaa voimavaroja tdydentdviin toimintoihin ja velvollisuuksiin.
Voimavaroja tdydentdviksi toiminnoiksi katsotaan sellaiset vapaa-ajan aktiviteetit, joilla on
palautumispotentiaalia. Ne eivédt vaadi juurikaan ponnistelua, eivitka ne siksi kuormita
yksilon psykofysiologisia jirjestelmii tai voimavaroja, mihin perustuu niiden palauttava
vaikutus. (Sonnentag 2001, 199; Sonnentag & Zijlstra 2006, 332.) Téllaisia voimavaroja
tdydentdvid aktiviteetteja ovat esimerkiksi matalatehoiset toiminnot (esim. TV:n katselu),

sosiaaliset toiminnot (esim. ystdvien tapaaminen) seké fyysiset toiminnot (esim. litkunta).

Tutkiessaan opettajien palautumista, Sonnentag (2001, 203) havaitsi matalatehoisten,
sosiaalisten sekd fyysisten toimintojen olevan positiivisesti yhteydessd koettuun hyvinvointiin
ennen nukkumaan menoa. Vaikka ndytt6 matalatehoisten toimintojen, kuten lepiilyn ja
oleilun, palauttavasta vaikutuksesta on vihdisempai (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 104), se
vaikuttaa olevan eduksi etenkin stressaavaa ty6téd tekeville, kuten opettajille (Sonnentag 2001,
205). Sonnentagin ym. (2017, 367) sekéd Kinnusen (2024, 380) katsauksen mukaan myds
sosiaalisilla seka fyysisilld toiminnoilla oli palauttava vaikutus. Fyysisten toimintojen, kuten
litkkunnan, todettiin edistdvan hyvinvointia monella tapaa. Vaikka fyysinen aktiivisuus
edellyttid yksiloltd ponnisteluja, litkkuntaa harrastaneet ovat kokeneet itsensd palautuneeksi ja
vihemmaén vésyneeksi sen jdlkeen (Sonnentag ym. 2017, 367). Liikunnan merkitysta

palautumiselle tarkastellaan lisaa luvussa 4.

Edelliset tutkimustulokset palauttavista vapaa-ajan toiminnoista niyttiisivdt olevan linjassa
tuoreen kyselytutkimuksen (Sanoma Pro 2024) tulosten kanssa. Tutkimus tarkasteli
suomalaisten opettajien tyShyvinvointia ja jaksamista. Liséksi selvitettiin, mitd keinoja
opettajat kdyttavat palautuakseen kuormittavista tyopéivistd. Opettajien vastauksissa eniten
korostui litkunta. My0s sosiaaliset toiminnot, kuten ajan viettiminen perheen kanssa koettiin
tarkedksi. Matalatehoiset toiminnot, kuten lukeminen ja sarjojen katselu, mainittiin myos
toimivina palautumiskeinoina, miké tukee Sonnentagin (2001, 205) aiempaa argumenttia
niiden merkityksestd opettajien palautumiselle. Lisdksi monet vastaajista painottivat levon ja

unen merkitysta.

Vaikka vapaa-ajan palauttavia toimintoja tutkittaessa ollaan ennemmin kiinnostuneita yksilon
hereilldoloajasta ja sen aikana tapahtuvista aktiviteeteista, unen merkitystd palautumiselle ei
voida sivuuttaa. Uni on palautumisen kannalta kaikista tdrkeinti ja se edistdd seka fysiologista

ettd psykologista palautumista. Unen aikana yksilon fysiologiset voimavarat elpyvét elimiston
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toimintojen rauhoittuessa lepotasolle riittdvan pitkédksi aikaa. Psykologisesta nikokulmasta
unen aikana kisitelldén alitajuisesti paivén aikaisia tapahtumia, jarjestelldén tietoa ja
painetaan mieleen muistijalkia. (Myllymaéki & Kaartinen 2009, 127.) Uni on palautumisen
kannalta merkittavdd my0s siksi, ettd se vaikuttaa olennaisesti siithen, kuinka jaksamme
hereillé ollessamme tehdi muita palautumista edistdvié asioita, kuten nihda ystivia tai

harrastaa liikuntaa (Virtanen 2021a, 56).

Keskeinen unta héiritseva tekijd on stressi. Toisaalta uniongelmat vastaavasti aiheuttavat
stressid, miké voi johtaa kielteiseen kehddn. (Virtanen 2021a, 58.) Korkeiden tyon
vaatimusten on yhdessd vdhiisten vaikutusmahdollisuuksien kanssa todettu johtavan
heikkoon unenlaatuun (Van Laethem ym. 2013, 535). Liséksi stressaavien tydasioiden
vatvominen vaikuttaa unen laatuun kielteisesti (Van Laethem ym. 2015, 391). Tutkiessaan
opettajien tyohyvinvointia Lerkkanen ym. (2020, 35) totesivat, ettd univaikeudet vaikuttivat
kielteisesti ty0std palautumiseen: mitd enemmaén opettajat raportoivat univaikeuksia, siti
vihemmaén he kokivat rentoutuneensa ja irrottautuneensa tyosti. Unella on siis selked yhteys
tyOsti palautumiseen, mutta yhtélailla palautuminen vaikuttaa uneen ja sen laatuun, minka

takia olisi olennaista panostaa palautumiseen jo hereilla ollessa.

On selvia, ettei kaikki aika toiden ulkopuolella ole vapaa-aikaa, vaan aikaa kuluu myos
velvollisuuksiin eli asioihin, jotka ovat enemmén tai vihemmaén pakollisia. Téllaisia asioita
ovat esimerkiksi tyotehtdvien ja henkilokohtaisten asioiden hoitaminen seké kotitydt ja
lastenhoito. Velvollisuuksien hoitaminen vaatii usein ponnistelua ja se koetaan palauttavan

sijaan kuluttavaksi. (Sonnentag & Zijlstra 2006, 332.)

Etenkin tyotehtidvien hoitaminen vapaa-ajalla on este palautumiselle (Sonnentag ym. 2017,
367; Sonnentag 2001, 205). Tydtehtdvien jatkaminen vapaa-ajalla kuormittaa yksilod samalla
tavalla, kuin tyopdivén aikana tehtavét tyot (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 104). Esimerkiksi
sdahkopostien lukeminen, viestien ldhettdminen sekéd tuntien suunnittelu vapaa-ajalla estivit
henkisen ty0sté irrottautumisen ja tdten myds tyOstd palautumisen (Kinnunen & Feldt 2009,
18—19). Suurin osa opettajista jatkaa toitd myos vapaa-aikana, mikéd suoraan vahentidi
palautumista edistdvad vapaa-aikaa (Virtanen 2021b, 21). Tyo6tehtaviin kdytetyn ajan on myds
todettu olevan yhteydessa vihentyneeseen hyvinvointiin ja onnellisuuteen sekd uupumiseen ja
vihidiseen palautumiseen (Sonnentag 2017, 367). Sen liséksi ten Bremmelhuis ja Bakker
(2012, 452) totesivat, ettd toiden tekeminen vapaa-ajalla vihensi tyontekijoiden

tarmokkuuden tunnetta ja tyohon sitoutumista seuraavana paiviani. Vastaavasti tyontekijit,
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jotka kayttivdt vapaa-aikansa voimavaroja tdydentdviin aktiviteetteihin, raportoivat
lisdéntynyttd tarmokkuutta, innostuneisuutta seki tyon imua. Palauttavalla vapaa-ajalla on siis

myonteisid vaikutuksia my0s seuraavaan pdivdin. (ten Bremmelhuis & Bakker 2012, 452.)

Usein myos kotitdiden ja lastenhoidon on koettu haittaavan palautumista. Niin ei kuitenkaan
aina ole. Joissain tutkimuksissa velvollisuuksien hoitamisella ei ole huomattu olevan yhteytta
palautumiseen (Sonnentag ym. 2017, 367) ja ten Bremmelhuis ja Bakker (2012, 453) totesivat
sen jopa edistdvén palautumista. Kotitdiden ja lastenhoidon palauttava vaikutus perustuu
todenndkoisesti niiden tarjoamaan mahdollisuuteen irrottautua toisté, silld ne kuormittavat
usein toisenlaisia voimavaroja kuin ty6 (Virtanen 2021a, 63; Siltaloppi & Kinnunen 2009,
104). Liséksi olennaista vaikuttaisi olevan, hoidetaanko velvollisuuksia omasta tahdosta vai
koetaanko, ettd ne on pakko hoitaa. Kuten aiemmin tyopéivin aikaisia taukoja tarkastellessa
todettiin, kontrollin eli valinnanvapauden kokemus on merkittdva palautumista edistava
tekijd. Sama pétee vapaa-ajan toimintoihin. Jotta ne edistiisivit palautumista, niiden tulisi
perustua omaan valintaan. (Kinnunen 2017, 133—-134.) Kotitydt ja lastenhoito nimittdin olivat
yhteydessa koettuun visymykseen seuraavana aamuna vain, jos ne koettiin velvollisuudeksi.
Jos niiden hoitaminen kumpusi omasta tahdosta, yhteyttd visymykseen ei ollut. (ten

Bremmelhuis & Trougakos 2014, 193.)

Kotitdiden ja palkkatoiden yhdistiminen on kuitenkin useasti kuormittava yhdistelma ja
uhkaa voimavaroja (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 104—105). Siltalopin ja Kinnusen (2009,
109) tutkimuksen mukaan eniten tyokuormituksesta palautumisen vaikeuksia oli kotitoitad
tekevilld perheellisilld. Tassé tilanteessa tyokuormituksen lisdksi myds kotona kuormitutaan
ja mahdollisuudet palautua vapaa-ajalla heikentyvit (Mauno ym. 2009, 71). Tamaé kotitéiden
ja palkkatyon aiheuttama ns. kaksoistaakka (double burden) vaikuttaa kielteisesti etenkin
naisten palautumismahdollisuuksiin, silld tutkimusten (esim. Lammi-Taskula & Salmi 2014,
76—77; Tilastokeskus 2021) mukaan naiset kantavat yhd miehid suuremman vastuun kotitdistéd
ja lastenhoidosta. Yhdistettdessd palkaton ty6 palkalliseen tyohon, naisten kokonaistydaika oli
kuukaudessa 12 tuntia enemman kuin miesten (OECD 2024, 28). Lundbergin ja
Frankenhaeuserin tutkimuksessa (1999, 145) ilmeni, ettd siindkin tapauksessa, ettd naiset ja
miehet kdyttivdt palkkatdihin saman verran aikaa, naisten kayttimé aika kotitoihin oli puolet
miehid suurempi. Huolimatta siité, oliko taloudessa lapsia, naiset kokivat kantavansa
padvastuun kotitoistd (Lundberg & Frankenhaeuser 1999, 147). Myd6s Kinnusen ja Maunon

(2009, 142) tutkimuksessa havaittiin naisilla olevan suurempi riski kokea palautumisen
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ongelmia, mika heiddn mukaansa voi johtua nimenomaan naisten suuremmasta vastuusta

kotitdiden ja lasten hoidossa.

Ylipdétaan perhe-eldma asettaa niin dideille kuin isillekin vaatimuksia, jotka ennemminkin
heikentivit kuin edistidvéat tyokuormituksesta palautumista (Mauno ym. 2009, 67). Vaikka
perhe-eldma kotitdineen ja lastenhoitoineen voikin tarjota myos elvyttdvid voimavaroja ja
palautumista, se vaistimattd vihentdd sellaisen vapaa-ajan miiréa, jolloin henkildlld ei ole
velvollisuuksia, vaan voi itse tehdéd, mitd haluaa. Kuten aiemmassa luvussa todettiin, tdllainen
aika on ensiarvoisen tirkedd palautumisen kannalta ja sen puute uhkaa palautumista etenkin,

jos se koetaan riittdméttomaéksi (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 102).

Yhteenvetona voidaan todeta unen sekd matalatehoisten, sosiaalisten ja fyysisten toimintojen
edistdvin palautumista, kun taas tyonteko vapaa-ajalla selvésti estdd sitd. Velvollisuuksien,
kuten kotitéiden ja lasten hoitamisesta on kirjavaa ndyttod. Palautumisen kannalta ei lopulta
ole kyse siitd, mihin toimintoihin vapaa-aikaa kéyttda, vaan keskeisinti olisi 10ytid4 vapaa-ajan
toimintoja, jotka kuormittavat eri voimavaroja, kuin tyd (Kinnunen & Mauno 2009, 149;
Virtanen 2021a, 43). Liséksi kontrolli, eli vapaus vaikuttaa omaan vapaa-aikaan, sekd sen
myoOtd vapaa-ajan mielekkyys vaikuttaisi edistdvdn palautumista (Kinnunen & Mauno 2009,

149).

Tutkittaessa palautumista prosessina, tutkijat ovat toimintojen lisdksi olleet kiinnostuneita
niihin liittyvistd ominaisuuksista. Onkin ajateltu, etti toimintojen aikaansaamat psykologiset
kokemukset olisivat palautumisen kannalta olennaisempia, kuin toiminnot itsessdén.
(Sonnentag & Geurts 2009, 5.) Toiminnot ja kokemukset ovat yhteydessé toisiinsa, silla tietty
toiminta saa aikaan tietynlaisia kokemuksia. Esimerkiksi mieluisa harrastus (toiminta) voi
auttaa irrottautumaan ty6hon liittyvistd ajatuksista (kokemus). (Kinnunen 2017, 130.) Luvussa
2.1 esitetyt, DRAMMA-mallissakin hyddynnetyt neljd palautumiskokemusta (recovery
experiences) ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinta ja kontrolli.
Jokainen palautumiskokemus edistdd palautumista omalla tavallaan (ks. luku 2.1).
Palautumiskokemuksilla tarkoitetaan niitd mekanismeja, joiden avulla palautumista tapahtuu,
ja ne perustuvat Sonnentagin ja Fritzin vuonna 2007 kehittiméan malliin. Sonnentag ja Fritz
ovat kehittidneet mallin pohjalta myds kyselyn (Recovery Experience Questionnaire), jota

voidaan hyddyntdd ndiden palautumiskokemuksien itsearvioinnissa.

Kinnunen ja Feldt (2009, 20) hyodynsivét edelld mainittua REQ-kyselya tutkiessaan

psykologisten mekanismien yhteyttd tyokuormituksesta palautumiseen. Tulosten perusteella
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kaikkia neljad mekanismia kdytettiin edistimién palautumista, joskin kontrolli ja
rentoutuminen korostuivat. TyOntekijét siis pyrkivit vaikuttamaan omaan vapaa-aikaansa ja
tekemddn rentouttavia asioita. Palautumismekanismien valilla havaittiin myds vahvoja
yhteyksid: mitd enemmain vapaa-ajalla irrottauduttiin tydsté, sitd enemmaén rentouduttiin.

(Kinnunen & Feldt 2009, 20-21.)

Kaytettyihin palautumismekanismeihin vaikuttivat vastanneiden taustatekijat. Naiset
irrottautuivat tyostd miehid heikommin. Lisdksi huomattiin psykologisen irrottautumisen
vaikeutuvan idn myo6té: yli 50-vuotiailla oli suurempi riski kuulua heikosti tyosti
irrottautuviin verrattuna alle 30-vuotiaisiin. (Kinnunen & Feldt 2009, 21.) Toisaalta
tutkimuksessa (Virtanen ym. 2020, 221), jossa tutkittiin ién vaikutusta opettajien
palautumiseen, tulokset olivat pdinvastaisia. Ikddntyneemmait opettajat vaikuttivat palautuvan
nuorempia paremmin, mita voisi selittdd pidempi tyo- ja eliménkokemus ja sen mydtd opitut
palautumisen keinot. Kinnunen ja Feldt (2009, 21) totesivat myds tyomairin olevan
yhteydessa palautumiseen: yli 50-tuntista tyoviikkoa tekevilld oli kohonnut riski kokea tydsti
irrottautumisen vaikeuksia verrattuna lyhyttd tyoviikkoa tekeviin. Parisuhde ja kotona asuvat
lapset taas heikensivit vapaa-ajan kontrollin kokemusta ja rentoutumista (Kinnunen & Feldt

2009, 21), mika tukee aiempaa pohdintaa perhe-eldmin vaikutuksista palautumiselle.

Tutkimusten (Sonnentag ym. 2017, 368) mukaan palautumiskokemukset ovat yhteydessa
onnistuneen palautumisen seurauksiin, kuten vihdiseen visymykseen, stressiin ja
univaikeuksiin. Taidonhallinnan ja kontrollin yhteys palautumisen seurauksiin on vaihdellut
tutkimuksissa. Sen sijaan tutkimustulokset rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen
yhteyksistd palautumisen seurauksiin ovat olleet johdonmukaisia. (Kinnunen 2017, 134-135.)
Tatd voi selittdd se, ettd molemmat kokemukset perustuvat etdisyydenottoon tydstd, minkd on
todettu edistdvén palautumista huomattavasti. Psykologinen irrottautuminen néyttéisikin
olevan kaikista merkittdvin palautumiskokemus, silld sen on todettu olevan vahvimmin

yhteydessa hyvinvointiin (Sonnentag & Fritz 2007, 217; Kinnunen & Feldt 2009, 23).
2.3.3 Seuraus

Kolmas tutkimuslinja késittelee palautumista seurauksena. Tdstd nakokulmasta palautuminen
on enemmaén tai vihemmain onnistuneen palautumisprosessin tulos. Tall6in tutkimuksen
kohteena voi olla esimerkiksi yksilon tuntemukset, fysiologiset muutokset esimerkiksi

verenpaineessa tai sykkeessa sekd tydssd suoriutuminen. (Sonnentag & Geurts 2009, 7.)
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Psykologisesta ndkdkulmasta keskeistd on selvittdd, kuinka tyontekijé itse kokee
palautuneensa ja mikd on hdnen palautumisen tarpeensa (Kinnunen 2017, 131). Palautumisen
tarpeella (engl. need for recovery) tarkoitetaan tyontekijan tarvetta toipua tyon aiheuttamasta
ponnistelusta ja saada tauko tyostd sekd sen vaatimuksista. Palautumisen tarpeesta kertoo
muun muassa kuormittuneisuuden ja drtyneisyyden tunne, viasymys seka tarve vetdytyé
sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. (van Veldhoven & Broersen 2003, 3.) Palautumisen tarpeen
ndhdéén olevan merkki riittdmattomastd palautumisesta ja ennakoivan pidempiaikaista
vasymysta ja stressitilaa (Kinnunen & Feldt 2009, 12). Tutkimuksissa (de Croon 2003, 331;
Sluiter ym. 2003, 62; Kinnunen & Feldt 2009, 15) on todettu tyontekijian kokeman
palautumisen tarpeen ennustavan myohemmin ilmenevid psykosomaattisia oireita,
sairauspoissaoloja, emotionaalista uupumusta, kyynistyneisyytté ja univaikeuksia. Tasté
syystd palautumisen tarpeen tutkiminen on olennaista, kun halutaan ennaltaehkéisti

tybuupumusta ja tunnistaa sen ensimerkkejd (Kinnunen & Feldt 2009, 14).

Tutkiessaan tydon ominaisuuksien ja vapaa-ajan aktiviteettien yhteyttd palautumisen
tarpeeseen, Sonnentag ja Zijlstra (2006, 339) totesivat, ettd tyohon liittyva kontrollin kokemus
sekd sosiaaliset ja fyysiset vapaa-ajan toiminnot vihentévit palautumisen tarvetta. Sen sijaan
tyon vaatimusten, vihdisten vaikutusmahdollisuuksien sekd tyonteon vapaa-ajalla on todettu
lisddvén tarvetta palautua, mika taas nikyi vihdisend hyvinvointina nukkumaan mennessé
(Sonnentag & Zijlstra 2006, 339). Lisédksi vdhdisen psykologisen irrottautumisen on osoitettu
johtavan suurempaan palautumisen tarpeeseen (Sonnentag, Kuttler ym. 2010, 363).

Psykologisen irrottautumisen merkitystd palautumiselle kisitelldén tarkemmin seuraavaksi.
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3 Tyosta irrottautuminen

Tamain pdivin tyolle on tyypillistd, ettd se seuraa tekijadnsa kotiin. Vaikka tyontekija olisi
lahtenyt tyOpaikalta, hidn ei valttimaéttd ole psykologisesti jattanyt tyotddn taakseen.
(Siltaloppi & Kinnunen 2007, 32.) Jos tydasioista ei irrottauduta vapaa-ajalla, tyohon liittyvét
ajatukset aktivoivat samat psykofysiologiset jarjestelmat kuin tyo, vaikka tyon vaatimukset
eivit endd konkreettisesti olisikaan ldsnd. Psykologisen irrottautumisen myo6té tyo voidaan
jattad taakse myos henkisesti, mikd mahdollistaa palautumisen. (Sonnentag & Fritz 2012, 92.)

Tésti syystd kyky irrottautua tydstd on olennainen taito nykypéivin tydeldmassa.

Ty0sté irrottautumisesta kaytetdén usein termid psykologinen irrottautuminen, jonka Etzion
ym. (1998, 579) méadrittelevit "yksilon tydstd irtaantumisen kokemukseksi”. Sonnentagin ja
Fritzin (2015, 72) mukaan se on ty6hon liittyvéstd toiminnasta pidéttaytymisti ja
irrottautumista toistd vapaa-ajalla. Psykologinen irrottautuminen ei ole pelkistddan fyysista
poissaoloa tyopaikalta ja tyotehtdvistd pidattdytymistd, vaan myds tyohon liittyvistad
ajatuksista irti padstamistd (Sonnentag & Fritz 2007, 205-206). Tydasioiden ajattelu vapaa-
ajalla pitdd ylla kognitiivista virittymisté, jolloin ty0std irrottautuminen ja palautuminen

tyOkuormituksesta estyy, eikd yksilo palaudu tdydellisesti (Kinnunen & Feldt 2009, 18—19).

Téassd luvussa perustellaan ensin, miksi tydsté irrottautuminen on palautumisen ja
hyvinvoinnin kannalta merkityksellistd. Sen jilkeen esitellddn tydsté irrottautumisen keinoja
sekd kasitellaan tarkemmin sitd, mitka tekijat edistavét, ja mitka taas rajoittavat tyosti

irrottautumista.
3.1 Tyosta irrottautumisen merkitys palautumiselle

Tyosti irrottautumisen hyodyt perustuvat pitkélti sithen, ettd tydasioiden vatvominen on riski
terveydelle ja hyvinvoinnille altistaen esimerkiksi uniongelmille, masennukselle,
viasymykselle sekd uupumukselle (Kinnunen ym. 2017, 524). Vastaavasti tyosti
irrottautumisella on osoitettu olevan lukuisia myonteisid vaikutuksia. Sen on todettu edistévin
muun muassa tyotyytyvaisyyttd, unta, hyvinvointia, terveyttd, myonteistd mielialaa ja koettua
palautumista (Wendsche & Lohmann-Haislah 2017, 8; Headrick ym. 2023, 834). Liséksi sen
on osoitettu olevan yhteydessd muun muassa viahentyneeseen vasymykseen,
uupumusoireisiin, masentuneisuuteen sekd palautumisen tarpeeseen (Sonnentag ja Fritz 2007,

215; Wendsche & Lohmann-Haislah 2017, 8).
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Psykologista irrottautumista tarkastelevat tutkimukset ovat tuottaneet runsaasti ndyttoda
irrottautumisen myonteisisté vaikutuksista hyvinvointiin (Sonnentag 2012, 115). Ensinnékin
tyontekijt, jotka irrottautuivat tydstd vapaa-ajallaan, voivat psyykkisesti paremmin kuin ne,
jotka eivét padsseet tyostddn irti. TyOstdédn irrottautuvat tyontekijit olivat tyytyvaisempid
eldméénsd ja raportoivat vihemmén uupumusta, psyykkisti rasitusta sekd palautumisen
tarvetta (Moreno-Jiménez ym. 2009, 434; Siltaloppi ym. 2009, 344; Sonnentag, Kuttler ym.
2010, 363).

Toiseksi tyOsté irrottautumisen vaikutukset nikyvit selvasti myos paivittdiselld tasolla. Sen
liséksi, ettd tutkimukset ovat osoittaneet tyOsta irrottautumisen edistdvan hyvinvointia
ylipdétdén, sen on todettu parantavan my0s mielialaa: niind paivind, kun tyontekijét
irrottautuivat tydstdédn, he raportoivat myonteisempad mielialaa kuin niind paiviné, kun he
eivit padsseet irti tyostiddn (Sonnentag 2012, 115.) Kolmanneksi psykologisen irrottautumisen
merkitys korostuu etenkin kuormittavissa ty6tilanteissa. Tdma ilmeni Sonnentagin,
Binnewiesin ym. (2010, 971) tutkimuksessa, jossa todettiin ty0sté irrottautumisen
puskuroivan tyon kuormitustekijéiden aiheuttamia psykosomaattisia oireita. TAma viittaa
sithen, ettd psykologinen irrottautuminen suojaa tyontekijoitd psyykkiseltd kuormitukselta
stressaavissa tydtilanteissa (Sonnentag 2012, 115). Neljanneksi tyostd irrottautuminen on
yhteydessa tydssd suoriutumiseen. Kun tyontekijd on irrottautunut tydstdén vapaa-ajalla, hdn
suoriutuu tyotehtdvistddn paremmin ja on oma-aloitteisempi. Vastaavasti tyostd

irrottautumisen haasteet nakyvit tydsséd suoriutumisessa kielteisesti. (Sonnentag 2012, 115.)

Ten Bremmelhuis ym. (2012, 445) esittivit, ettd tyontekija palautuu, kun hin kayttaa vapaa-
aikaansa aktiviteetteihin, jotka mahdollistavat rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen.
Ty0sti irrottautumista edistdvien vapaa-ajan aktiviteettien on todettu lisddvan tyontekijoiden
elinvoimaisuuden tunnetta seuraavana pédivéana (ten Bremmelhuis ym. 2012, 450). Lisédksi
tyOsté irrottautuminen illalla johti vdhdisempdin vasymykseen ja drtyneisyyteen seuraavana
aamuna (Sonnentag ym. 2008, 681), mikd ndkyi parempana mielialana ja suoriutumisena
seuraavana tyopdiviand (Rothbard & Wilk 2011, 972). Vastaavanlaisia tuloksia saivat
Kinnunen ja Mauno (2009, 23), joiden tutkimuksessa noin puolet vastaajista koki padsevénsa
irti tyOstddn ja rentoutuvansa tyopaivan jilkeen, miké oli yhteydessd myonteiseen mielialaan
seuraavana aamuna. Sen sijaan, jos edellisend iltana ei ollut paéssyt irti tydasioista, seuraavan

aamun mieliala oli todenndkoisimmin drtynyt sekd ahdistunut.
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My0s tyopdivén aikaisella tyostd irrottautumisella on todettu olevan vaikutuksia
palautumiseen. Virtasen ym. (2021, 812) mukaan védhiinen ty0sta irrottautuminen tauoilla
haittaa palautumista ja aiheuttaa kielteisid tunteita myShemmin samana péivéana. Toisaalta, jos
tyOpéivén aikana paistiin irti tyoasioista, palautumisen tarve ja uupumisoireet vahenivét
(Virtanen ym. 2019, 54). Tutkiessaan palautumisen ja uupumusasteisen visymyksen vilista
yhteyttd, Kinnunen (2025, 302) havaitsi selvdn yhteyden vapaa-ajan ty0sté irrottautumisen ja
rentoutumisen sekd uupumisasteisen vasymyksen vililld. Uupumusoireiden lisddntyessa
tyOsté irrottautuminen ja rentoutuminen heikkenivit, kun taas onnistuneen tyosti
irrottautumisen ja rentoutumisen my6ta uupumusoireet vahenivét. Niin ikddn Sianojan ym.
(2025, 98) tutkimuksessa vahiten uupumisasteista visymysta raportoivat tyontekijét, jotka

irrottautuivat tyOdstéén ja rentoutuivat seki tyOpdivin aikana ettd sen jélkeen.

Mikéli tyOstd irrottautuminen on hankalaa eikd ty6hon liittyvisté ajatuksista pdédse eroon
vapaa-ajallakaan, voi palautumisprosessi epdonnistua (Feldt ym. 2007, 60) ja palautumisen
tarve kasvaa (Kinnunen & Feldt 2009, 22). Puutteellinen palautuminen taas voi horjuttaa
hyvinvointia ja pitkékestoisena johtaa tyduupumukseen (Siltaloppi & Kinnunen, 2007, 30).
Tyduupumus on siis epdonnistuneen palautumisen tulos, mutta lisdksi uupumisasteinen
viasymys hankaloittaa palautumista entisestédn, silld sen on todettu olevan yhteydessi
heikompaan psykologiseen irrottautumiseen sekd rentoutumiseen. Tdma on loogista, silld
uupumus viestii nimenomaan siita, ettei tyokuormituksesta ole palauduttu riittdvasti.
Opettajan tyossd tdma voi nikyd siten, ettd opettajaa vésyttdd levosta huolimatta eikd

viikonloppu riitd palautumiseen. (Lerkkanen ym. 2020, 58.)
3.2 Tyosta irrottautumista edistavat ja rajoittavat tekijat

De Jonge ym. (2012, 325) ovat esittineet, ettd tyostd irrottautumisen keinon tulisi vastata
kyseessd olevaa stressitekijdé, jotka on jaettu kognitiivisiin, emotionaalisiin seké fyysisiin
sulkeminen pois mielestd, kun taas fyysisesti vaativasta tyOstd irtaantuminen vaatii lepoa.
Moni ty0, kuten opettajan tyd, kuormittaa my0s emotionaalisesti. Opettaja kohtaa tyopéaivinsi
aikana monenlaisia tunteita, auttaa oppilaita sddteleméin heidin tunteitansa seké joutuu itse
kontrolloimaan omien tunteidensa ilmaisua. Tydstd irrottautumisen keinon tulisi siis olla
linjassa vastaavan stressitekijan kanssa, mutta toisaalta de Jonge ym. (2012, 325) esittéviit,
ettd tdydellinen irrottautuminen vaatii niin kognitiivista, emotionaalista kuin fyysistdkin

etdisyyden ottoa toista.
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Ty0sté irrottautuminen siis edellyttdi, ettd tydasiat suljetaan pois mielestd vapaa-ajalle
siirryttidessd. Tamén totesivat myds Kinnunen ja Mauno (2009, 23) toteuttamansa
paivikirjatutkimuksensa pohjalta, jonka tulokset osoittivat tydsta irrottautumisen ja
rentoutumisen olevan mahdollista vain, jos kielteisten tydasioiden ajattelusta kyetdén
padstimédn irti vapaa-ajalla. Toisaalta tyohon liittyvilld myonteisilld ajatuksilla ei ollut
samanlaista irrottautumista estévié vaikutusta (Kinnunen & Mauno 2009, 23). Meier ym.
(2016, 255) havaitsivat positiivisten tyohon liittyvien ajatusten itse asiassa edistdvan
mielialaa, kun taas kielteisten tydasioiden ajattelun vaikutus mielialaan oli kdénteinen. Téstd
paitellen voisi ajatella tydasioiden positiivisen reflektoinnin jopa edistivén palautumista.
Vastaavasti negatiiviset ajatukset estdvét tyostd palautumisen pitdmalla yll4 korkeaa

virittymisen tasoa. (Kinnunen 2017, 136.)

Téllaista tydasioiden kielteistd ajattelua kutsutaan tunneperéiseksi vatvomiseksi, jolla
tarkoitetaan pakonomaisia ja toistuvia tyohon liittyvid ajatuksia, jotka herattdvit kielteisia
tunteita (Cropley & Zijlstra 2011, 493). Corpleyn & Zijlstran (2011, 491) mukaan se on
opettajille tyypillistd heiddn tyonsd vaativan luonteen takia. Tunneperdinen vatvominen
hankaloittaa tydasioista irti paddsemistd ja estdd palautumista, mikd Kinnusen ym. (2025, 303)

tutkimuksessa ilmeni uupumisasteisena visymyksena.

Toinen ty0sti irrottautumista heikentéva tekija on tyonteko vapaa-ajalla. Psykologinen
irrottautuminen estyy, kun henkinen yhteys toihin séilyy, vaikka fyysisesti emme endi olisi
toissd (Etzion ym. 1998, 584). Useat tutkimukset (Kinnunen 2024, 374) ovat osoittaneet, etti
se haittaa tyOstd irrottautumista ja sitd kautta myos palautumista. Kun ithmiset tuovat toitéd
kotiin ja jatkavat tydasioiden miettimisté, he ovat sitoutuneita tydhonsé vield tyopéivin
jalkeenkin, mika estdd heitd lepddmasté ja hankaloittaa nukahtamista illalla (Cropley &
Zijlstra 2011, 488) seki vahentdd heiddn hyvinvointiaan nukkumaan mennessd (Bakker ym.
2013, 102). Kinnunen ja Mauno (2009, 111) totesivat, ettd mitd enemmaén vastaajat tekivét
toitd vapaa-ajalla, sitd heikommin he irrottautuivat tdistd. Kun otetaan huomioon opettajien
taipumus jatkaa tyotehtdvidan kotona, ei ole yllattavaa, ettd Lerkkasen ym. (2020, 31)

tutkimuksessa 40 prosenttia opettajista kokivat tyostd irrottautumisensa heikoksi.

Lisdksi tyon maarillinen kuormitus néyttiisi vaikeuttavan opettajien psykologista
irrottautumista (Sonnentag & Kruel 2006, 210). Esimerkiksi tyon aikapaineilla on havaittu
olevan kielteinen vaikutus illalla tapahtuvan irrottautumiseen (Kinnunen ym. 2009, 46).

Kinnusen ym. (2011, 824) mukaan suurella tyoméérilld ja aikapaineilla oli kaikista selvin
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yhteys alhaiseen ty0sti irrottautumiseen. Aikapaineiden ja tyostd irrottautumisen vilinen
negatiivinen yhteys viittaa siihen, ettd aikapaineet ja niihin liittyva suuri tyomaira tekee tyosta
irrottautumisesta erityisen haastavaa vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz 2007, 215). Kuten
aiemmin todettiin, liiallinen tyomaéara lisda tyontekijan todenndkoisyyttd vieda toitd kotiin,

miké luonnollisesti heikentdé tdmin mahdollisuuksia irrottautua tydstéén.

Tyon madréllisen kuormituksen lisdksi tyon vaatimukset ylipdétédén heikentdvit psykologista
irrottautumista. Cropleyn ja Millwardin (2003, 203) péivékirjatutkimuksessa todettiin, etti
etenkin niilld opettajilla, jotka kokivat tyonséd erityisen kuormittavaksi, oli vaikeuksia
irrottautua tyOstién ja taipumus tunneperdiseen vatvomiseen. Virtanen (2021b, 63) taas osoitti
opettajien ty0ssddn kohtaamien emotionaalisten vaatimusten heikentévin heidén
irrottautumistaan tyOpéivan aikaisilla tauoilla, miké taas oli yhteydessé vidhdisempéain
hyvinvointiin my6hemmin sini pdivind. Emotionaalisen kuormituksen lisdksi epdselvi raja
tyon ja kodin vililld johti Sonnentagin, Kuttlerin ym. (2010, 363) tutkimuksessa heikkoon
psykologiseen irrottautumiseen, mikéd edelleen johti emotionaaliseen uupumukseen ja
korkeaan palautumisen tarpeeseen. Tamén liséksi stressaava tyotilanne nikyi myos
alhaisempana psykologisena irrottautumisena. Kyvyttomyys irrottautua tyOstd néayttdisikin

kédntdvan tyon stressitekijdt heikoksi hyvinvoinniksi. (Sonnentag, Kuttler ym. 2010, 363.)

Monet tyohon liittyvét stressitekijét siis heikentdvit mahdollisuuksia irrottautua tyosta.
Opettajien kokeman korkean tydstressin onkin todettu olevan yhteydessd heikompaan
psykologiseen irrottautumiseen sekd vihentyneeseen rentoutumiseen (Lerkkanen ym. 2020,
34). Aulén (2025, 71) totesi, ettd opettajien kokema tydstressi ei vain heikentinyt
psykologista irrottautumista, vaan liséksi aiheutti kielteisid tunteita ja stressid seuraavanakin
pdivand. Aulénin ym. (2022, 5) mukaan korkea tyostressi ennusti alhaisempaa psykologista
irrottautumista, mika taas johti entistd korkeampaan stressitasoon. Tdméa noidankeha
hankaloittaa ty0sté irrottautumista ja palautumista juuri silloin, kun sitd eniten tarvittaisiin (de
Croon ym. 2004, 450), ja voi johtaa tilanteeseen, jossa tyokuormitus kasvaa ja tyosté
irrottautuminen vaikeutuu entisestdin (Sonnentag 2012, 116). Opettajien psykologinen
irrottautuminen on Aulénin (2025, 71-72) mukaan erittdin merkittavi tyostressid ja kielteisiad

tunteita ehkéiseva tekija.

Onkin siis olennaista miettid, milld keinoilla psykologista irrottautumista voitaisiin edistié.
Tyopdivin aikaista irrottautumista edisti Sianojan ym. (2016, 9) mukaan pidemmét

lounastauot sekéd tyopaikan ulkopuolella vietetyt tauot. Vaikka timé voi opettajan tydssé olla
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lahes mahdotonta on hyvé muistaa, ettd jo lyhytkin irtaantuminen tydasioista ty0pdivén aikana
on palautumisen nidkokulmasta hyddyksi. Jos irrottautuminen ei ole ty0péivin aikana
mahdollista tai se on tydtilanteen vuoksi haastavaa, jaksamisen kannalta olisi olennaista
pyrkid irrottautumaan tyostd edes vapaa-ajalla (Sianoja ym. 2025). Tyopaivén jdlkeen
olennaista on huolehtia selkeéstd tyon rajaamisesta niin fyysiselld kuin henkiselldkin tasolla.
Ty0n ja vapaa-ajan rajaamisen on todettu edistdvin psykologista irrottautumista seké
vahdisempid palautumisen tarvetta (Sonnentag, Kuttler ym. 2010, 363). Kidytdnnosséd tima
voi tarkoittaa tyotehtdvien loppuun saattamista ennen tyopaikalta ldhtemistd, mika ehkdisee

toiden viemisté kotiin (Sonnentag 2012, 117).

Myo6s median kaytolld on tutkimuksissa todettu olevan suotuisia vaikutuksia irrottautumiselle.
Viihdemedian kuluttaminen voi auttaa viemiin ajatuksia pois tydasioista ja siten edistad
palautumista, etenkin rentoutumisen ja tyostd irrottautumisen kokemuksia (Reinecke ym.
2011, 208). Sama vaikutus voi olla kotitdilld ja lastenhoidolla, vaikka niiden onkin todettu
useammin heikentdvén kuin edistdvén palautumista. Median kuluttamisen tavoin ne voivat
kuitenkin edistdd tyOstd irrottautumista ja siten auttaa myos palautumaan. Sonnentag ja Kruel
(2006, 208) totesivat, ettd omat lapset seki aktiivinen ja toimintaorientoitunut vapaa-aika
ennustivat psykologista irrottautumista merkittiavasti. Kotityot, etenkin lastenhoito, vaativat
aktiivista ldsndoloa, minka takia ne auttavat padstdmadn irti ty6hon liittyvistd ajatuksista

(Rook & Zijlstra 2006, 232).

Palautumisen ei aina tarvitse olla vain rentouttavaa olemista, vaan etenkin, kun tavoitteena on
tyOsté irrottautuminen, se voi olla my0s aktiivista. Fyysinen aktiivisuus, kuten litkkunnan
harrastaminen edisti ten Bremmelhuisin ja Bakkerin (2012, 452) mukaan tyosti
irrottautumista. Liikunta ei useinkaan tarjoa mahdollisuutta rentoutua fyysisesti, mutta siitd
huolimatta se osaltaan edistdd palautumista tarjoamalla mahdollisuuden unohtaa tydasiat.
Esimerkiksi tyopéivén jélkeinen juoksulenkki voi olla kova rasitus keholle, mutta auttaa

psykologisessa irrottautumisessa (Virtanen 2021a, 48).
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4 Liikunnan merkitys tyosta irrottautumiselle ja palautumiselle

Vaikka uni on ensisijaisen tirkedd palautumiselle (Feldt ym. 2007, 68), palautuminen ei
valttamatta edellytéd passiivisuutta (Rook & Zijlstra 2006, 62). Pdinvastoin fyysiselld
aktiivisuudella on todettu olevan olennainen merkitys palautumiselle: se vihentida visymysta
(Rook ja Zijlstra 2006, 227) ja palautumisen tarvetta (van der Starre 2013, 4) seka edistda tyo-
ja toimintakykya (Taimela 2010, 175—177). De Vries ym. (2017, 345) ovat esitténeet
litkkunnan edistdvin tyokykyéd monella tapaa: se edistdd tyontekijoiden fyysisté ja psyykkistd
kykya selviytyd tyon vaatimuksista, vahentdd emotionaalista uupumusta ja yleistd visymysti
sekd parantaa kognitiivisia kykyja. Tyoikéisten liikunta on merkityksellistd paitsi yksilon
oman terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseksi, myds yhteiskunnallisesti, silld fyysisesti
aktiiviset tyontekijat merkitsevit jaksavampaa, terveempéd ja tyokykyisempdd vaestod.
Liikunta tarjoaa mahdollisuuden virkistyd, parantaa toimintakykyé, purkaa stressid sekd
tasapainottaa arkea, mikd on hyoddyksi niin yksildlle itselleen, kuin koko tydyhteisolle. (Vuori

2010, 639-640.)

Liikunnan harrastaminen vaatii fyysistd ponnistelua, minkd vuoksi on hieman ristiriitaista
todeta sen edistidvén palautumista. Silti tutkimukset ovat toistuvasti osoittaneet fyysisen
aktiivisuuden merkityksen palautumiselle (Kinnunen 2024, 371). Litkunnan palauttaville
vaikutuksille 10ytyy niin fysiologisia kuin psykologisiakin perusteluita. Fysiologiset selitykset
liittyvit endorfiinin eritykseen ja ruumiin lampdtilan nousuun, jotka molemmat saavat aikaan
mielihyvid ja myonteistd mielialaa. Psykologisten perusteluiden mukaan urheilusuorituksen
loppuun saattaminen voi saada aikaan hallinnan ja pystyvyyden tunnetta, mika vaikuttaa
myoOnteisesti mielialaan ja hyvinvointiin. (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 103—-104.) Lisdksi
litkkunta on vahvasti yhteydessd psykologiseen irrottautumiseen ja edistia sitd kautta
palautumista (Feuerhahn ym. 2014, 75). Irrottautumista edesauttaa litkunnan tarjoama
mahdollisuus sulkea ty6hon liittyvit ajatukset pois mielestd (Cropley & Millward 2009, 344;
ten Brummelhuis & Bakker 2012, 447).

Liikunnan avulla voidaan my®6s uusia tyon kuluttamia voimavaroja (Feuerhahn ym. 2014, 75).
Liséksi se auttaa ylldpitiméén yleistd terveyttd, mielenterveyttd, unenlaatua ja vireytti, jotka
taas ovat yhteydessd pienempéén palautumisen tarpeeseen (van der Starre ym. 2013, 4).
Liikunta auttaa myds vdahentdmain stressid. Toisaalta tydstressin on osoitettu johtavan
viahentyneeseen litkuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen (Stults-Kolehmainen & Sinha 2014,

106; Sonnentag ym. 2017, 370). Liikunnan ja stressin yhteys on siis kaksisuuntainen: siind
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missé litkunta vihentda stressid, stressi vahentda liikuntaa (Burg ym. 2017, 800). Tamé& on

ongelmallista, silld stressaantuneena palauttavan ja rentouttavan litkunnan merkitys korostuu.

Liikunnan stressid lieventdva vaikutus oli Marianon ym. (2023, 9) interventio-ohjelman
keskiossd. Ohjelman tavoitteena oli alentaa opettajien stressid lisddamalld heidian
litkkuntamotivaatiotaan. Kohderyhmaéksi valikoituivat opettajat, silld heiddn tyonsa tiedetddn
olevan hyvin stressaavaa ja kuormittavaa. Intervention jélkeen opettajat kokivat stressitasonsa
laskeneen ja motivaation liikunnan harrastamiseen lisdédntyneen merkittavasti. Lihes 80
prosenttia opettajista raportoi stressinsd vdhentyneen, minkd seurauksena suurin osa (84 %)
niki litkkunnan tarkednd, ei-lddkinnéllisend keinona vihentia ja hallita stressid. Mariano ym.
(2023, 9) esittivit timén kaltaisen toiminnan olevan toimiva tapa parantaa opettajien
stressinkasittelykykyé ja ndin edistdé heidén eldmanlaatuansa, milld voisi vilillisesti olla

vaikutus myo6s koulun ilmapiiriin ja oppimistuloksiin.

Stressin lisdksi myds kuormittavan tyon on todettu vaikuttavan liikunta-aktiivisuuteen
kielteisesti. Franssonin ym. (2012, 1085) meta-analyysin mukaan liikunnan mééird vihenee
kuormittavan tyon myo6td. Tyontekijoilld, joiden tyd sisdlsi vahdn vaikutusmahdollisuuksia,
mutta paljon vaatimuksia, riski liikkkumattomuuteen vapaa-ajalla oli suurempi kuin niill4,
joiden ty0 ei ollut kuormittavaa. My0s passiivisella ty6lla (vdahidn vaikutusmahdollisuuksia,
vahan vaatimuksia) oli vastaava, litkkkumattomuudelle altistava vaikutus. Vaikuttaa siltd, ettd
tyon epdedulliset ominaisuudet heijastuvat myds vapaa-aikaan: kuormittavassa tydssé
vasymys rajoittaa mahdollisuuksia litkkua, kun taas passiivinen tyd lisdd passiivisuutta myos

vapaa-ajalla (Fransson ym. 2012, 1078; Kinnunen 2017, 138—139).

Liikunnan ja palautumisen viélistd suhdetta tarkastelevissa tutkimuksissa (Lerkkanen ym.
2020; Aulén ym. 2021) suomalaiset opettajat ovat painottaneet liikkuntaa, luonnossa
liikkkumista seka ulkoilua palautumisen keinona. Opettajien ty6hyvinvointia tarkastelevassa
tutkimuksessa useat opettajat mainitsivat liikkunnan yhdeksi kdytetyimmista
stressinkdsittelykeinoista (Lerkkanen ym. 2020, 43). Vastaavan tuloksen saivat myods Aulén
ym. (2021, 5) tutkiessaan opettajien stressinsditelykeinoja ja niiden yhteyttd hyvinvointiin.
Suurin osa (64,5 %) opettajista nosti esiin litkunnan merkityksen ja omasta hyvinvoinnista
huolehtimisen. Liséksi 27 prosenttia vastaajista korosti ulkoilun ja luonnossa liikkkumisen

merkitysta.

Myos opettajille suunnatussa kyselytutkimuksessa (Sanoma Pro 2024) liikunta korostui

useimmin mainittuna tapana palautua tyokuormituksesta. Konkreettisina keinoina opettajat
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mainitsivat ulkoilun ja luonnossa liikkkumisen lisdksi kdvelyn, kuntosalin, joogan ja pyoréilyn.
Kyselyyn vastanneista 62 prosenttia harrasti liikkuntaa véhintdin kolme tuntia viikossa. Moni
opettaja mainitsee my0s tavoitteekseen lisété litkuntaa arkeen ja saada litkkumiseen
saannollinen rutiini. Nama tulokset heijastavat litkunnan merkitystd opettajille osana

jaksamisen ja palautumisen tukemista.

My0s muissa aihetta koskevissa tutkimuksissa liikunnan merkitysté on korostettu. Kinnusen
ja Maunon (2009, 106—107) toteuttamassa kyselytutkimuksessa nelji viidesosaa tyontekijoista
koki litkunnan seké ulkoilun hyvin palauttavana. Tarkasteltaessa vapaa-ajan toimintojen
yhteyttd koettuun palautumiseen, todettiin litkkunnan olevan kaikista palauttavinta. Sen
koettiin my0s edistdvén tyOstd irrottautumista ja olevan kaikista rentouttavin vapaa-ajan
toiminto (Kinnunen & Mauno 2009, 110). Tdma nikyi myds siten, ettd vastaajilla, jotka eivit
harrastaneet liikuntaa vapaa-ajalla, oli kohonnut riski kokea tyokuormituksesta palautumisen
vaikeuksia liikuntaa harrastaviin verrattuna (Kinnunen & Mauno 2009, 107). Liikunta, ulkoilu
ja luonnossa vietetty aika koettiin palauttavimpina vapaa-ajan aktiviteettina myds Korpelan ja
Kinnusen (2011, 10-11) tutkimuksessa. Luonnossa vietetyn ajan palauttava vaikutus perustui
sithen, ettd luonnossa oleminen lisési litkuntaa ja ulkoilua, elaméntyytyvéisyyttd sekd

rentoutumista, miké puolestaan johti vihdisempédéin palautumisen tarpeeseen.

Palauttavan litkkunnan ei kuitenkaan tarvitse rajoittua vain vapaa-aikaan, vaan myds tyOpaivin
aikana pidetyilld tauoilla on merkitysti. Sianoja ym. (2018, 428) osoitti, ettd puistokédvelyt
lounastauoilla sekd tyOpdivéanaikaiset rentoutumisharjoitukset olivat yhteydessa
vihentyneeseen viasymykseen ja parempaan keskittymiskykyyn iltapdivalla. Myds muissa
tutkimuksissa on todettu vastaavia tuloksia. Lounastauonaikaisten puistokdvelyiden ja
rentoutumisharjoitusten merkitysté tyontekijoiden hyvinvoinnille tutki myds de Bloom ym.
(2017). Seka puistokavelyiden ettd rentoutumisharjoitusten todettiin lisdévan rentoutumista,
psykologista irrottautumista sekd taukojen nautinnollisuutta. Liséksi rentoutumisharjoitukset
olivat yhteydessi lisddntyneeseen hyvinvointiin ja tyotyytyvéisyyteen, kun taas puistokdvelyt
vahensivit vasymystd (de Bloom ym. 2017, 21-22). Samankaltaisia tuloksia saivat myds
Johnsen ym. (2022, 664), jotka osoittivat etenkin ulkona kévelyn olevan vahvasti yhteydessa
psykologiseen irrottautumiseen ja mielen hyvinvointiin. Rentoutumisharjoituksia tehneet
tyontekijét taas raportoivat lisddntynyttd elinvoimaisuuden kokemusta. Tutkimustuloksista
voidaan piitelld, ettd tyostd irrottautuminen ja palauttavat, litkunnalliset tauot tyopéivin

aikana tukevat tyontekijoiden hyvinvointia ja jaksamista monella eri tapaa.
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5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Tutkimuksen luonne ja tutkimuskysymykset

Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen eli laadullinen, silld tutkittavasta aiheesta pyritdén
saamaan mahdollisimman syvéllistd ja kuvailevaa tietoa haastattelemalla pientd maaraa
opettajia (Merriam & Tisdell 2015, 38—39). Tutkimuksen tavoitteena on vastata seuraaviin

tutkimuskysymyksiin:

1) Mitka tekijdt vaikuttavat opettajien tyostd irrottautumiseen ja palautumiseen?
2) Millaisia keinoja opettajilla on irrottautua ja palautua toista?

3) Millainen merkitys liikunnalla on opettajien tyosti irrottautumiselle ja palautumiselle?
5.2 Aineistonkeruu ja osallistujat

Tutkimuksen aineisto kerittiin puolistrukturoidulla haastattelulla. Haastattelu
aineistonkeruumenetelménd mahdollisti keskustelun haastateltavien kanssa seké kysymysten
toistamisen ja tarkentamisen, jonka myo6td esimerkiksi epdselvyyksiltd ja vadrinkisityksilta
voitiin valttyd (Tuomi & Sarajarvi 2018, 85). Puolistrukturoitu haastattelu taas oli hyddyllinen
tille tutkimukselle, silld sen avulla voitiin selvittdd haastateltavien ndkemyksié tutkimuksen
kannalta keskeisiin, ennalta méiriteltyihin kysymyksiin kunkin haastateltavan itse

sanoittamina (Puusa 2020, 112).

Ennen aineistonkeruun aloittamista haastattelurunko esitestattiin, miké osaltaan lisda
haastatteluiden luotettavuutta. Esitestauksen my6td huomattiin, mitkéd kysymykset olivat
alttiita vadrinymmarryksille ja sitd kautta tutkimuksen kannalta epdolennaisille vastauksille.
Huomiot kirjattiin ylos ja kysymyksid muokattiin tarpeen mukaan. Testihaastattelun avulla
saatiin myos selville haastattelun arvioitu kesto (ks. esim. Hirsjirvi & Hurme 2000, 72). Vasta

tdmén jélkeen siirryttiin itse haastatteluihin.

Suurin osa haastatteluista toteutettiin etdyhteyksin, jolloin haastateltavat saivat vapaasti valita
ympariston, jossa haastattelu toteutettiin. Tdma saattoi osaltaan tukea haastatteluiden
onnistumista, silld tutkittavat olivat todennékdisemmin tilassa, joka oli heille tuttu ja mieluisa
(Eskola ym. 2018, 34). Télloin minulla tutkijana ei kuitenkaan ollut mahdollisuutta
minimoida héiridtekijoitd haastattelutilanteessa, miké saattoi vaikuttaa haastattelujen laatuun.
Erds haastattelu esimerkiksi keskeytyi ulkopuolisten héiriotekijéiden vuoksi. Mitdén muita

merkittdvid hairioitd ei haastatteluissa ollut huomattavissa, joten niiden voidaan sen kannalta
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todeta olleen onnistuneita. Haastattelutilanteet pyrittiin jérjestimédn mahdollisimman
yhdenmukaisiksi esimerkiksi esittaméllé kaikille haastateltaville samat, haastattelurungon
mukaiset kysymykset ja huolehtimalla omalta osaltani haastattelutilanteiden rauhallisuudesta

sekd kiireettomyydesta.

Kaikki haastateltavat saivat halutessaan valmistautua haastatteluun ennakkoon ldhetettyjen
haastattelukysymysten avulla, mik4 oli olennaista, kun haluttiin kerdtd mahdollisimman
paljon tietoa aiheesta. Lisdksi haastattelukysymyksiin tutustuminen etukéteen on keskeista
haastattelun onnistumisen kannalta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 85—86), silld se auttaa
varmistamaan, ettd haastattelussa keskitytdin tutkimuksen kannalta olennaisiin seikkoihin ja

titen tutkija saa tutkimuksen tarkoituksen ndkdkulmasta merkityksellistid tietoa (Puusa 2020,

113).

Haastattelurunko pohjautui tutkimuskirjallisuuteen ja sen myotd muodostuneisiin kolmeen
tutkimuskysymykseen. Tutkimuskysymysten tismennyttya oli mahdollista rajata
kohdejoukko tarkoituksenmukaisesti (Hirsjarvi ym. 2015, 164). Vaikka palautumista ja tydsti
irrottautumista voitaisiinkin tutkia mink4 tahansa ammattiryhman ndkdkulmasta, tima
tutkimus rajautui koskemaan vain opettajia. Se tuntui luontevalta valinnalta oman tulevan
ammatin kannalta, mutta myds siksi, ettd opettajat kokevat tydssddn paljon stressid ja

kuormitusta, jolloin palautuminen ja tyostd irrottautuminen on erityisen tarkeaa.

Tarkemmin kohdejoukoksi valikoitui peruskoulun opettajat, ja ainoana kriteeriné oli, ettd
haastateltava tydskenteli opettajana tutkimus hetkelld. Néin voitiin varmistua siité, etti
tutkimus antaa mahdollisimman ajankohtaisen kuvan opettajien tilanteesta. Tuomi ja Sarajérvi
(2018, 98) esittévit, ettd laadullisessa tutkimuksessa keskeistd on, ettd tiedonantajat omaavat
mahdollisimman paljon tietoa tai kokemusta tutkittavasta ilmi6std, minka vuoksi edelld
mainitut rajaukset olivat olennaisia. Tarkempaa kohdejoukon rajausta ei nahty tarpeelliseksi,
jotta aineisto kattaisi monipuolisesti eri-ikdisten, eri tyonkuvissa toimivien sekd liitkunta-

aktiivisuudeltaan erilaisten opettajien nakemyksia.

Aineistonkeruuprosessi alkoi tutkimusluvan hakemisella, joka edellytti yhteyshenkilod
kunnalta, jossa tutkimus oli tarkoitus toteuttaa. Yhteyshenkilon 16ydyttyd sovin hdanen
kanssaan tutkimuksen toteuttamisesta. Kun tutkimuslupahakemus hyviksyttiin, yhteyshenkil6
vilitti tutkimustiedotteen kyseisen koulun opettajille. Tétd kautta saatiin nelja haastateltavaa.
Jaoin tutkimustiedotteen myds sosiaalisessa mediassa opettajille suunnatulla kanavalla, jota

kautta saatiin lisdksi kolme haastateltavaa. Yhteensi tutkimukseen osallistui siis seitsemén
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opettajaa. Otoskoko koettiin tdhidn tutkimukseen sopivaksi, silld haastatteluista saatu aineisto
oli kattavaa ja monipuolista ja siten riittdvda. Liséksi haastateltavat muodostivat moninaisen
joukon, silld opettajat olivat keskenidin erilaisista taustoista eri puolilta Suomea, eivétka
vastaukset senkddn puolesta jadneet liian yksipuolisiksi. Eskola (2007, 42) esittddkin, ettd 6—8
haastateltavaa on sopiva maird opinndytetyotd ajatellen, silld tyomaira sdilyy télloin

kohtuullisena, mutta analysoitavaa aineistoa on kuitenkin riittavésti.

Seka koulun ettd sosiaalisen median kautta saatujen haastateltavien kanssa toimittiin samalla
tavalla. Haastattelusta kiinnostuneet opettajat olivat minuun yhteydessa sdahkdpostitse, jonka
jéalkeen sovimme heidén kanssaan ajankohdan haastattelulle. Liséksi vélitin heille etukiteen
tietosuojaselosteen, suostumuslomakkeen sekd haastattelukysymykset (Liitteet 1-3).
Haastattelut toteutettiin tammikuussa 2026. Haastattelut tapahtuivat Zoomin vélitykselld
lukuun ottamatta kolmea haastattelua, joista yksi toteutettiin kasvotusten ja kaksi puhelimitse
haastateltavien toiveesta. Haastattelujen arvioitu kesto oli noin 45 minuuttia, joka oli
jokseenkin osuva arvio usean haastattelun kestdessi noin 40 minuuttia. Pituus kuitenkin

vaihteli 19 minuutista 42 minuuttiin.

Haastatteluista nauhoitettiin dénitallenne sekd Zoomin omalla nauhoitusominaisuudella etti
puhelimella. Varmistuttaessa siité, ettd tietokoneella nauhoitettu dénitallenne oli toimiva,
puhelimella dénitetty tallenne poistettiin. Haastattelujen alussa varmistin suostumuksen
nauhoitukseen ja luin d4neen suostumuslomakkeen, jonka jdlkeen haastateltava antoi
tutkimusluvan suullisesti. Lisdksi muistutin vield osallistumisen vapaaehtoisuudesta seka
oikeudesta keskeyttdé haastattelu tai peruuttaa suostumus tutkimukseen milloin tahansa.
Tédmin jdlkeen siirryttiin varsinaiseen haastatteluosuuteen. Jaoin Zoomissa néytoltdni
haastattelukysymykset siten, ettd ne nakyivét sekd minulle ettd haastateltavalle yksi
kerrallaan. Koin timén helpottaneen aiheessa pysymisté ja toisaalta se vihensi tarvetta toistaa

kysymyksié.

Ensin haastateltavilta kysyttiin taustakysymyksid, joiden tarkoitus oli kartoittaa, minkilaisista
lahtokohdista haastateltava jakaa kokemuksiaan. Taustakysymykset toimivat ikédn kuin
lammittelykysymyksind seka selittivind muuttujina, eli tutkittavaa aihetta tarkastellaan
suhteessa nithin (Valli 2018, 94). Tdssa tutkimuksessa haastateltavien taustaa selvitettiin
kysymailla esimerkiksi ikéd, litkuntataustaa sekd tyomaéraa ja -kokemusta. Kaikki taustatiedot
on otettu huomioon aineistoa analysoitaessa, mutta tulososiossa ja pohdinnassa on esitetty

vain tutkimuksen tulosten kannalta olennaiset tiedot. Haastateltavat taustatietoineen on
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esitelty taulukossa 1. Taustakysymysten jdlkeen siirryttiin palautumista ja tyosti
irrottautumista koskeviin kysymyksiin, josta edelleen viimeiseen osioon, joka koski litkunnan

merkitysta tyostd irrottautumiselle ja palautumiselle.

Taulukko 1. Haastateltavien taustatiedot

Haastateltavat | Tyokokemus | Tyotehtdva Opetustunteja | Ikd | Perhe/ Liikunta-
vuosina viikossa Lapset aktiivisuus
H1 30 Aineen- 24 58 2 aikuista | 2 krt/vk
opettaja lasta
H2 22 Luokan- 25 58 | Aikuiset | 4 krt/vk
opettaja lapset
H3 30 Luokan- 24 55 2 aikuista | Piivittdin
opettaja lasta
H4 8 Luokan- 25 30 | Eilapsia | Piivittdin
opettaja
H5 2 Erityisluokan | 25 30 | Eilapsia | 3-4 krt/vk
opettaja
H6 33 Aineen- 18 59 | Eilapsia | 2 krt/vk
opettaja
H7 12 Luokan- 26 48 2 kotona | Satunnaista
opettaja asuvaa
lasta

Anonymisoituani haastatteluaineiston nimesin kunkin haastateltavan koodein H1-H7.
Koodien avulla haastateltavat pystyttiin erottamaan toisistaan analysointivaiheessa. Lisdksi
koodeja on kiytetty tulososiossa ilmaisemaan sité, kenen haastateltavan sitaatti on milloinkin

kyseessd.
5.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Aineiston kisittely alkoi tallenteiden puhtaaksi kirjottamisella tietoturvallista Transcribe-
litterointiohjelmaa hyddyntéen. Litterointiohjelman tekemit litteraatit kiytiin 1api virheiden
varalta. Samalla aineisto anonymisoitiin, eli siitd poistettiin suorat tunnistetiedot, kuten
haastateltavien ty6- ja asuinpaikat. Seitsemésté haastattelusta litteroitua aineistoa

haastatteluista syntyi yhteensd 48 sivua fontilla Aptos, fonttikoolla 11 ja rivivililld 1,15.

Aineistoon tutustuttiin lukemalla se ensin ldpi useasti (Puusa 2020, 151). Aineistoa
lapikdytidessd huomattiin aineistosta nousevan esiin olennaisia seikkoja tutkittavasta ilmiosta,

jotka eivét kuitenkaan suoranaisesti vastanneet tutkimuskysymyksiin. Tdstd johtuen
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tutkimuskysymyksid paétettiin muokata ja kolmas tutkimuskysymys liséttiin, minka

seurauksena tutkimuksen painopistekin hieman muuttui.

Aineiston analysoinnissa hyddynnettiin teoriaohjaavaa sisillonanalyysid, jossa teoria toimii
apuna, mutta analyysi ei perustu suoraan teoriaan. Toisin sanoen teoriaohjaavassa analyysissa
analyysiyksikot pohjautuvat aineistoon, mutta analyysia ohjaa ja tukee aiempi tieto aiheesta.
Toisin kuin teorialédhtodisessd analyysissa, aiemman tiedon merkitys ei niinkédén ole teoriaa
testaava, vaan pikemminkin uusia ndkdkulmia avaava. Tutkijan analyysiprosessissa siis
vuorottelevat aineistoldhtdisyys ja teoria. (Eskola 2018, 212—214; Tuomi & Sarajarvi 2018,
109-110.) Kéytanndsséd tamé nékyi tdssé tydssa siten, ettd aineistosta etsittiin toistuvia
teemoja seki tutkimuskysymyksiin vastaavia ilmaisuja. Samalla tiedostettiin, miti aiempi
tutkimus aiheesta sanoo ja sen pohjalta aineistosta poimittiin olennaisimmat kohdat.
Esimerkiksi aiemmista tutkimuksista saatu tieto siitd, ettd idllé ja perheellisyydelld on yhteys
palautumiseen, sai etsiméén vastaavanlaisia yhteyksid timén tutkimuksen aineistosta. Osa
analyysin mydtd syntyneistd luokista pohjautuu siis aiempaan tutkimukseen, kun taas osa on

syntynyt tdysin aineistoldhtdisesti.

Analyysin tukena on hyddynnetty tekoédlya Turun yliopiston (2023) ohjeet huomioiden
esimerkiksi luokittelun jasentdmiseen ja luokkien nimedmiseen. Pddasiallisena tyokaluna
tdhdn on toiminut Copilot-tekodlyavustaja. Tutkimusaineistoa ei ole syétetty jarjestelméién
sellaisenaan, vaan varsinaiset analyysia ja luokittelua koskevat ratkaisut seké tulkinnat on
tehnyt tutkija itse. Tekodlyd ei myoOskéén ole kéytetty aineiston luomiseen, vaan aineisto
pohjautuu vain ja ainoastaan tétd tutkimusta varten tehtyihin haastatteluihin. Tekodlyn rooli
analyysiprosessissa on ollut jasentelyn tukeminen seka kasitteellisen selkeyden

varmistaminen.

Analyysiprosessi eteni aineistoldhtdisen siséllonanalyysin tavoin siten, ettd ensin aineistoon
perehdyttiin huolellisesti samalla kirjaten ylos alustavia havaintoja, miké auttoi
kokonaiskuvan hahmottamisessa. Tdman jdlkeen oli helpompi erottaa aineistosta ne kohdat,
jotka olivat tutkimuskysymysten kannalta olennaisimpia. Aineisto kdytiin l&pi kunkin
tutkimuskysymyksen ndkdkulmasta ja vastaukset vérikoodattiin eri vireilld sen mukaan,
mihin kysymykseen ne vastasivat. Varikoodatut ilmaisut redusoitiin eli pelkistettiin
yksinkertaisemmiksi (Miles ym. 2018, 8) ja samalla vérilld koodatuista kohdista alettiin etsid
yhteneviisyyksid. Esiin nousevien sadnndnmukaisuuksien ja samankaltaisuuksien pohjalta

aineistoa alettiin klusteroida, eli pelkistettyjd ilmauksia yhdisteltiin, minké seurauksena syntyi
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alaluokkia. Alaluokkia yhdistelemilld muodostuivat yldluokat, joita edelleen yhdistelemalla
saatiin aikaiseksi padluokat. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 123) Taulukossa 2. on

havainnollistettu analyysiprosessin etenemista.

Taulukko 2. Esimerkki analyysiprosessin etenemisestd

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Ylédluokka Pédluokka
Ei ehdi syoméén tai Kiire ja hektisyys Tyo6n kuormittavuus Opettajan tyon
kédymaéddn vessassa erityispiirteet

péivan aikana

Ei ole ollut aikaa Taukojen puute Taukomahdollisuudet

yhdellekéén tauolle

talla viikolla

Vastuu omasta Vastuu Autonomia

tyOnteosta ja sen

rajaamisesta

Oma persoona on Taipumus ajatella Luonne/Persoona Henkilokohtaiset
sellainen, etti tyoasioita tekijat

pydrittelee tydasioita

I4n myota lisdéntynyt | Ikd Oma eldméntilanne
palautumisen tarve

Tuloksia késitteleva luku on jasennelty tutkimuskysymyksittéin sekd analyysiprosessin myoti
syntyneiden pdi-, yla- seki alaluokkien mukaan. Tulososiota on rikastettu aineistositaateilla ja
lisdksi osaa tuloksista on tdydennetty kvantifioinnilla. Muuttamalla aineisto osittain
numeeriseen muotoon on voitu havainnollistaa sitd, kuinka moni haastateltavista on ilmaissut

saman asian (Tuomi & Sarajirvi 2018, 135).
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6 Tulokset

Tassd luvussa kdydéén lapi tutkimuksen tuloksia. Tulososio etenee tutkimuskysymyksittdin
siten, ettd ensin, luvussa 6.1, késitelldén opettajien tyOsté irrottautumiseen ja palautumiseen
vaikuttavia tekijoitd. Luvussa 6.2 esitelldén opettajien tyOsti irrottautumisen ja palautumisen
keinoja ja viimeisessd luvussa 6.3 tarkastellaan sitd, millainen merkitys litkunnalla on

opettajien tyOsté irrottautumiselle ja palautumiselle.
6.1 Opettajien tyosta irrottautumiseen ja palautumiseen vaikuttavat tekijat

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tarkoitus oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat opettajien
tyOsti irrottautumiseen ja palautumiseen. Haastatteluissa opettajat nostivat esiin useita
seikkoja, jotka osaltaan joko rajoittivat tai tukivat heidén ty0sti irrottautumistaan ja
palautumistaan. Nama4 tekijdt jakautuivat analyysiprosessin mydtd kolmeen pédédluokkaan,
joiden alle muodostui yhteensd yhdeksan yldluokkaa. Padluokiksi nimettiin opettajan tyon

erityispiirteet, ajankohta seké henkilokohtaiset tekijét, joita avataan seuraavaksi tarkemmin.
6.1.1 Opettajan tyon erityispiirteet

Haastatteluissa esiin tulleita opettajan tyon erityispiirteitd olivat taukomahdollisuudet, tyon
kuormittavuus, tyon rajattomuus sekd autonomia. Léhes kaikki mainitut erityispiirteet olivat
sellaisia, jotka haastavat ty0sté irrottautumista ja palautumista joko toissé tai vapaa-ajalla.
Opettajien tyOpdivin aikaista irrottautumista ja palautumista rajoittivat haastateltavien
mukaan eniten taukomahdollisuudet, tarkemmin sanottuna taukojen puute, jonka jokainen
haastateltava nosti esille. Vaikka tauot ovat ennalta maéariteltyjd ja sddnndllisid, ne tiyttyivat
opettajien mukaan useimmiten tyotehtdvistd, kuten vélituntivalvonnoista, seuraavan tunnin
valmisteluista sekd muista juoksevista asioista. Opettajien (n=7) mukaan on hyvin yleisti, ettd
tauot jadvit tyopdivan aikana vihaisiksi tai niitd ei ehdi pitdd lainkaan:

Tadmai ei mene niin, ettd pistdn oven kiinni ja olen téssd hetken itsekseni, tai kdyn

keskelld pdivaad vaikka syomassd lounaan jossain muualla. Timé on vdhin
semmoinen omanlaisensa ty6. (H3)

Taukojen puute rajoittaa tosi paljon sitd palautumista, ettd on téllaisia kausia, ettd
on tosi paljon kaikkea juoksevaa, miké kosahtaa siihen vélitunneille... esimerkiksi
nyt tilld viikolla olen tehnyt kolme tyopdivda ja yhden kuudesta vilitunnista olin
vilkkévalvonnassa ja kaikki muut vélitunnit olen tehnyt jotain oppilaiden kanssa
tai kollegan kanssa. Eli mi en ole yhtdédn vélituntia pitinyt taukoa tai ylipdédtaan
pitdnyt yhtddn taukoa tyOpdivén aikana. Tokihan se rajoittaa sitd palautumista
tyOpédivén aikana, ettd niitd ei saa raivattua siihen kalenteriin niita taukoja. (H4)
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Erds opettajista koki, ettd jos tyOsti ei padse irtaantumaan tyOpdivén aikana ollenkaan, se on
vaikeampaa my0s vapaa-ajalla:

Mulla on aiemmin ollut semmoinen ryhma, jossa oli niin vaikeita ne oppilaat, etti

ne ei pystynyt kdymain vilitunnilla ja niitd piti vahtia koko ajan, ja silloin ei

padssyt (pitdmiin taukoja). Ja silloin se oli than mahotonta, se tyosta
irrottautuminen, ja se jatku kotiin, koska sitd ei paédssyt ikind purkamaan. (H5)

Jos tyOtehtdvit antoivat myoden, opettajat viettivat vélituntinsa mieluiten kollegoiden kanssa
opettajahuoneessa. Toisinaan melun ja hektisyyden vastapainoksi kaivattiin myos hiljaista
yksinoloa omassa luokassa. Keskeisinté kuitenkin oli, ettd tydsti pdistiin irrottautumaan, ja
jos taukoa vietettiin muiden kanssa, juteltiin jostain muusta kuin t6istd. TyOpdivén aikaisilla

tauoilla on siis selvisti palautumispotentiaalia, jos niitd vain on mahdollisuus pitda.

Toinen opettajan tyon erityispiirre oli tyon kuormittavuus, joka kuvaa kaikkia niitd moninaisia
kuormitustekijoité, joita opettajan tyohon kuuluu. Téllaisia tekijoitd olivat kiire ja hektisyys,
kuormittava tyOymparistd seké tydon emotionaalinen, siséllollinen ja méérillinen kuormitus.
Kiire ja hektisyys linkittyy vahvasti edelld mainittuun taukojen puutteeseen, silld monen
opettajan mukaan tyOpdivien hektisyys nédkyi juuri siind, ettei taukoja ehdi pitda:
Than pelkistdin se jatkuva kiire... Ettd sehdn on tosi hektisté sitten se arki
kuitenkin... Siis kuvaavaa on se, ettd tuntuu ettei ehdi koko pédivéssd syomééin
vasta kun kello 14—15, niin td4 nyt ei kylld mitenkdin ainakaan auta siind
palautumisessa... Tai ettd sd saat niinku suunnitella sen, ettd missa vélissé ehtii
vessassa ylipddnsd kdymaéaén. Ettd onhan se niinku tosi ladattua se tyOpéiva... Ettd
opetus plus sit sielld on kaikenlaista valvontaa ja kaikkea muuta miké kuormittaa
niitd lyhyitikin taukoja. Ettd on kopioimista, pitdé tavata joku tietty henkil6 tai
kollega tai oppilas tai... Kylldhdn se sellasta juoksemista on. (HI)
Liséksi kiirettd ja hektisyyttd loivat lukujarjestystekniset seikat, jotka maarittivat paljolti siti,

miten pdivén aikataulu rakentuu. Esimerkiksi lyhyet vélitunnit saivat aikaan sen, ettei

oppituntien vilissd ehdi hengéhtdd, miki aiheuttaa pdivédan kiireen tuntua:

Minusta tuntuu, ettd syke on turhan korkealla vahén koko ajan tdsséd pédivin
aikana. Pdivén aikaiset palautumiset, niitd pitda oikein itse todella yrittdd miettid,
ettd missd kohtaa ja kuinka. Se kylld helposti menee vidhén hilkdksi. Se on tdma
pdivén rakenne, ettd se vaikuttaa. (H6)

Toinen palautumista haastava kuormitustekijd opettajan tydssi oli kuormittava tydympéristo,
jolla opettajat tdssd tutkimuksessa tarkoittivat etenkin tyopdivén aikaista dédnimelua. Erés

opettaja kertoi sen lisddvan palautumisen tarvetta sekd halua viettda vélitunnit hiljaisuudessa
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opettajahuoneen sijasta. Meluisan tydympariston seurauksena hiljaisuutta kaivattiin myos

vapaa-ajalta.

Haastateltavien mukaan opettajan tyosti erityisen tekee myos se, ettd se kuormittaa
emotionaalisesti. Emotionaalista kuormitusta opettajien mukaan aiheutti tyon ihmisldheisyys
sekd tietynlainen oletus siité, ettd opettaja on aina saatavilla. Lisdksi opettaja tulkitsee
jatkuvasti oppilaiden tunnetiloja ja tukee heidin tunteidensditelydén: Pitdd yhtd aikaa
sdddelld vihdn ryhmin tunteita, ja pitdd opettaa, ja pitdd kannustaa, ja osaa pitdd vihin
rauhotella, ja osaa taas pitdd innostaa” (H6). Erds opettaja kertoi ottavansa herkasti oppilaiden
henkilokohtaiset murheet omaksi huolekseen, minké hén koki kuormittavan sekd vaikeuttavan
tyOstd irrottautumista ja palautumista. Hankalat tilanteet sekd vanhempien ettd oppilaiden
kanssa nousivat my0s esille haastatteluissa. Lisdksi opettajat kokivat tydnsd moninaisten
roolien lisddvén emotionaalista kuormaa. Niitd haasteita yksi haastateltavista kuvaili

seuraavasti:

Sé oot samaan aikaan diti ja 148kéri ja opettaja ja se tukipilari, kelle kerrotaan. Ja
sulla on niin monta roolia siind samalla, kun si oot se turvallinen aikuinen, etti se
varmasti vaikuttaa sithen palautumiseen. Ja sitten, ettd kun ollaan nykyéin
yhteydessd Wilman ja viestien kautta, niin aika paljon saa olla just vanhemmille
semmoisena roskalaarina. Ettd se filtteri on vdhéin keventynyt, niin se kylla
vaikuttaa myos ja on varmasti semmoinen erityispiirre, mitd aika harvassa
tyopaikassa on. (H5)

Opettajat mainitsivat myos erilaisia tyon siséllollisia tekijoitd, jotka lisdsivdt kuormittavuutta.
Palautumisen tarpeeseen koettiin vaikuttavan “’kaikki vallitsevat tyotehtivit ja -kuviot”. Itse
opettamisen liséksi usealla haastateltavalla tyohon siséltyi erindisid lisdtoitd kuten
vastuutehtdvid tai tyoryhmid, jotka lisdsivit tyomaarda. Lisdksi sen hetkiselld opetusryhmalla
tai valvontaluokalla todettiin olevan tyon kuormittavuuteen joko myonteinen tai kielteinen
vaikutus. Esimerkiksi tyOstd irrottautuminen koettiin vaihtelevasti joko helpoksi tai vaikeaksi

riippuen siitd minkélaisen luokan saa valvottavaksi:

Joinakin vuosina olen jatkuvasti jossain sairaalan tai muun palavereissa ja
useammalle oppilaalle koko ajan rdétéloiddan, he joutuvat olemaan paljon pois,
radtiloidaan erillisid opintoja tai sitten on hyvin vaikeita kiytoshéirigitd joillakin
jamad olen harva se péivd jonkun kaverin kanssa rehtorin kansliassa, jossa istutaan
ja jutellaan millaista kieltd kédytetdén luokkatovereista ja muuta, niin timmoiset
valuvat enemman sinne vapaa-ajallekin itselle huoleksi. (H6)

Opettajien mukaan opetusryhmésti kuormittavan teki myds sen koko, joka on luonnollisesti

suoraan sidoksissa tyomadrddn: ”Kun luokka on iso, paljon oppilaita ja riippuen luokasta, niin
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on tosi paljon tydtehtévid ja varsinkin kausittain, ettd valilla ei meinaa kerta kaikkiaan riittda
jarkevét tyotunnit endd” (H3). Tyon sisdllollinen kuormitus lisad siis helposti myos

tyOmaaraa, joka opettajan tydssd on usein jo valmiiksi suuri.

Haastateltavien mukaan tyon méaérillinen kuormitus on usein kausiluontoista siten, ettd lomia
edeltdvind aikana tyot kasaantuvat ja toitd on enemman kuin aikaa niiden tekemiseen. Lomaa
edeltidvaad aikaa kuormittavat muun muassa kokeet ja arviointi: ”Onhan ne siis tosi tyollistavid
piikkejé sitten ne koe- ja arviointiajat ja semmoiset ajankohdat. Niin siind vihdn hdméirtyy
sitten sekin se vapaa-aika ja ty0, ettd tuntuu ettd se on vain yhta tyota vélilla” (H1). Kun
tyomaddrad on suuri, tyot uhkaavat valua helpommin vapaa-ajalle, jolloin palautumiselle jai
vihemman aikaa. Opettajat kertovatkin tyon maéréllisen kuormituksen vaikuttavan heidian
tyOstd irrottautumiseensa ja palautumiseensa kielteisesti. Téllaisessa tilanteessa tyon

rajaamisen tdrkeys korostuu: “Pitdd vaan pdittdd, ettd nyt ei enempéd télle paiville” (H3).

Opettajan tyon erityispiirteeksi mainittiin myds tyon rajattomuus, joka sekin asettaa omat
haasteensa ty0Ostd irrottautumiselle ja palautumiselle. Suurin osa opetuksen ulkopuolisista
tyotehtdvistd ovat sellaisia, ettd ne voi hoitaa missé ja milloin tahansa, mika usean
haastateltavan mukaan haittaa etenkin ty0sté irrottautumista ja siti kautta myds palautumista.
Tyotehtdavien tuntuessa loputtomalta pdédtds tyon rajaamisesta tdytyy tehda itse, mika osalle
opettajista tuntui vaikealta: ... voin tehdd vaikka 60 tuntista tydviikkoa ja mun tyot ei
varsinaisesti tule tehdyksi. Ettd aina on jotain, mitd voi tehdd ja mité voi valmistella, mitad
voisi tehdd paremmin ja ndin. Ettd se tyOn rajaaminen on tosi haastavaa” (H4). Toisaalta,

vaikka tyo6td konkreettisesti rajaisikin, tyonteko voi haluamatta jatkua ajatuksen tasolla:

Mika rajoittaa, niin varmaan se, ettd vaikka si tekisitkin muuta tai vaikka si et
oiskaan t6issd, niin niitd opeaivoja ei voi oikein kytked pois paéltd... Mi saatan
heritd keskelld yotd ja mun aivot on ihan taysilld tekemissd seuraavan tyopdivin
asioita. Niin se on kyll4 tosi iso palautumista rajoittava tekiji, se semmoinen
jatkuva, en mé tiedd onko se henkinen, mutta siis semmoinen aivokuorma tai
semmoinen ... kun opettajan tyo ei koskaan lopu. (H4)

Ty0n rajattomuus ja kyky rajata omaa tyoté liittyivat tiiviisti autonomiaan, jolla
haastatteluissa tarkoitettiin sekd vastuuta ettd toisaalta myos vaikutusmahdollisuuksia, joita
opettajan tyOn itsendisyys tuo mukanaan. Autonomia koettiin osittain kuormittavaksi
tekijaksi, silld opettaja on itse vastuussa siitd, ettd kaikki tyotehtévit tulevat hoidetuksi ja

samalla my®0s siitd, ettd osaa vetdd rajan tyon ja vapaa-ajan vilille. Koska kukaan
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ulkopuolinen ei ole méérittaméssi niité asioita, taakka jda opettajan hartioille ja riskind on,

ettei tyontekoaan osaa hallita, miké taas vaarantaa palautumisen:

... milloin mé olen tdissé ja milloin mé olen vapaalla, se on muuten opettajan
tyOssa tosi, ettd kukaan ei tee sitd meidédn puolesta. Jossain muussa firmassa
heilautat kortin sisdédn, kun sd menet sisélle ja kortin kun sd menet ulos ja saattaa
olla hyvinkin sovittua, miten tehddin. Meidan pitdd itse péattia, ettd milloin
korjaan kokeita, suunnittelen tuon ja tuon projektin, milloin ma sité liikuntaa
harrastan, milloin niden kavereita. (H6)

Osa opettajista néki tyon itsendisyyden kuitenkin myos voimavarana, silld se mahdollistaa
esimerkiksi oman tyOpanoksen sdételyn: ... saa loppujen lopuksi paattdd, miten sen tyon
tekee. Ja voi vililla tehdd vidhén 16ysinrantein, jos ei niin jaksa, ja vélilld sitten taas panostaa
enemmain” (H2). Tdm4i voi auttaa jaksamaan t6issd etenkin silloin, kun tyomaééré on suuri eikd

aika tai energia yksinkertaisesti riitd kaikkeen.

Autonomia koettiin siis joko kuormittavana tai tyontekoa helpottavana tekijéna riippuen
opettajasta ja tilanteesta. Parhaimmillaan se toimii tydkaluna, joka mahdollistaa tydonteon
mukauttamisen omaan arkeen sopivaksi, mutta vaatii opettajilta kuitenkin itsensi johtamisen

taitoa, jotta tdssd onnistutaan.
6.1.2 Ajankohta

Toinen ty0sta irrottautumisen ja palautumisen kannalta merkittivéa tekijé oli ajankohta.
Opettajien kykyyn irrottautua ja palautua tyostd vaikutti suuresti se, oliko kyseesséa arki-ilta,
viikonloppu vai loma. Mitd enemmaén vapaa-aikaa oli, sitd paremmin sai otettua etdisyyttd
toihin, mika taas helpotti palautumista: “aika kylld vaikuttaa ihan selkedsti, ettd mitd pidempi
aika on, sitd paremmin palautuukin kylld” (H3). Kadytdnnossé tdma tarkoitti sité, etti
palautuminen tyopéivéan jalkeen arki-iltaisin tuntui opettajista kaikista hankalimmalta ja
lomalla taas kaikista vaivattomimmalta. Opettajien ndkemykset siitd, riittdvitko arki-illat

tyOstd irrottautumiseen ja palautumiseen, vaihtelivat:

Arki-iltaisin vaihtelevasti, ettd en aina kyll tunne, ettd olisin ehtinyt (palautua).
(H2)

Ehk& mé irrottaudun tdistd tai sitten en. On sellaisia péivid, ettd mé teen tdyden
tyOpéivén, tuun joskus viiden jilkeen kotiin ja siitd ma tajun, ettd mun taytyy
jatkaa vield jotain hommaa. (H4)

Talla hetkelld mé ehdin periaatteessa ithan hyvin palautua arki-illan aikana, jos
minulla ei ole mitéédn velvoitteita sen vapaa-ajan eli sen illan aikana. (H7)



43

Toisinaan arki-iltojen koettiin riittdvdn hyvinkin, mutta vélilld erindiset tekijat, kuten
tyOmaéra tai tydpdivinaikaiset tapahtumat, aiheuttivat sen, ettei iltaisin pystynyt
irrottautumaan tai palautumaan. Toisaalta, vaikka arki-ilta tuntuukin hyvin lyhyelté ajalta

palautua, se voi silti riittda:

Se vaihtelee siitd pdivédn pituudesta ja niistd tyStehtdvistd, mutta... Lyhyt aikahan
se loppujenlopuks on. Mutta en ma silti siitd huolimatta... En mé niinku koe, etti
mulla olis nyt joku tiysin totaalinen uupumus koko ajan pailla siitd. Etta
ilmeisesti se sitten, kun saa ne tyot sielld toissd tehtyd, niin sitten se vahdinenkin
aika, mitd sitd on, niin se sitten on sitd omaa aikaa. Ettd normaalisti kylld jotenkin
sitten aina siitd jotenkin jaksaa taas seuraavaan pdivaian. (H1)

Viikonloppuisin ty0sti irrottautuminen ja palautuminen oli opettajista vaivattomampaa, silla
”aikaakin on enemmin kiytettidvissd”. Jo tietoisuus siité, ettd on mahdollisuus nukkua
rauhassa ja viettdd vapaa-aikaa ilman aikatauluja, helpotti rauhoittumista ja palautumista.
Useimmat opettajat (n=6) kokivat kahden paivén tauon toisté tarjoavan sopivan
mahdollisuuden palautua viikon mittaa kertyneesti kuormituksesta, vaikka palautuminen olisi
arki-iltoina jaddnytkin riittdmattoméaksi. Erds haastateltava kuitenkin koki opettajan tyon
olevan sellainen, ettei viikonloppu yksindén riitd siitd palautumiseen. Kuten arkena,

viikonloppuisinkin palautumista hankaloitti osittain tyotehtavit:

Viikonloput tuntuu olevan tosi lyhyitd nykyédéin. Etta se on ihan siis jotenkin

kutistunut kutistumistaan. Ja sit niitd joitakin t6itd... Niin nehén saattaa

vaistiméttd siirtyd tai jaadikin sinne viikonloppuun. Ettd eihédn niitd monia juttuja

saa tiysin sitten kuitenkaan sen tydviikon aikana tehtyé. Etti ne tietysti sy0 sitten

sitd vihaistikin vitkonloppua. (H1)
Lomat olivat opettajista kaikista suotuisimpia ty0Ostd irrottautumiselle ja palautumiselle.
Etenkin pitkdn kesdloman alkaessa uskallettiin rentoutua ja tyosta oli helppo padstédd irti “kun
ei edes horisontissa nde vield toihin paluuta” (H5). Jo pelkki ajatus siité, ettd tyontekoon tulee
keskeytys, koettiin helpotuksena. Toisaalta muutama opettaja kuvaili vaikeuksia jéttaa tyo
taakseen heti loman alettua ja heilld kesti jopa viikkoja irrottautua tyOsté tiaysin. Vastaavasti
he ennakoivat tdiden alkua loman loppua kohden. Piddsddntoisesti lomat tarjosivat kuitenkin

erittdin hyvian mahdollisuuden irrottautua tyosté ja palautua. Kaiken kaikkiaan erds opettaja

kiteyttad ajankohdan vaikutuksen palautumiselle seuraavanlaisesti:

Kylld mé sanon, ettd ne arki-illat ja arki maanantaista perjantaihin menee véhin
silleen yhdessé putkessa. En vilttdmitta sano, ettd ihan hirvedsti kerkee
palautumaan. Ettd se on vihidn semmoinen yksi putki, mutta sitten viikonlopun
aikana kerkee sitten vihan jo miettiméén muitakin asioita. Mutta kylld lomat on
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riittdvit ja just niin kuin sanoinkin, etti viimeistddn silloin pystyy padstddn irti.
(H5)

6.1.3 Henkilokohtaiset tekijat

Haastattelussa ilmeni myos henkildkohtaisia tekijoitd, jotka osaltaan vaikuttivat tyosta
irrottautumiseen ja palautumiseen. Téllaisia henkilokohtaisia tekijoitd olivat luonteeseen ja
elamantilanteeseen liittyvit seikat. Luonteen merkitys nidkyi etenkin ty0sté irrottautumisessa.
Kéytannossid se ilmeni opettajien mukaan siind, kuinka hyvin oma mieli pystyy vaihtamaan
vapaalle tyopdivén jilkeen. Pari opettajaa koki olevansa luonteeltaan helposti tydsti
irrottautuvia: “Padsen kyll aika pian irti siitd, kun mé tdmén tyopaikan oven pistén kiinni,
niin en ma sitd valttdméttd mieti yhtddn” (H3). Ty6hon liittyvit ajatukset oli siis helppo jattda
taakse sen myotéd, kun ldhti tyopaikalta. Siindkin tapauksessa, ettd he huomasivat
murehtivansa jotakin tyOasiaa, heilld oli keinoja sen kisittelyyn, minké seurauksena ajatukset

oli taas helpompi vaihtaa muihin.

Vastaavasti osa opettajista kuvaili olevansa persoonaltaan taipuvaisia ajattelemaan tydasioita
vapaa-ajalla. Erds opettaja tunnisti sen ndkyvan my0s muissa tilanteissa, kuin vain
tyokontekstissa: "Ehké se varmaan jossakin muussakin mun eldméssi voi olla sellainen, etté
ma ehka pydrittelen asioita litkaa padssd” (H2). Ty6hon liittyvit ajatukset vaivasivat kyseisiad

opettajia suhteellisen paljon vapaa-ajallakin ja tyOsté irrottautuminen koettiin haastavaksi.

Toinen tyosta irrottautumisen ja palautumisen kannalta merkittdva tekijé oli opettajien oma
elamantilanne, johon vaikuttivat lapset, vapaa-ajan riittdvyys seki ikd. Haastateltavat olivat
keskenddn hyvin erilaisia sen suhteen, oliko heilld lapsia vai ei. Suurimmalla osalla oli lapsia,
mutta he olivat aikuisia ja muuttaneet pois kotoa, eivitka siten vaatineet yhtilailla aikaa ja
huolenpitoa, kuin pienemmét lapset. Erddlld opettajalla lapset asuivat vield kotona, joskin he
olivat jo teini-ikdisid. Muutamalla opettajalla ei ollut lapsia ollenkaan. Lasten koettiin
haastavan palautumista siten, ettd heiddan huolensa lisdsivit my0s omaa stressitasoa ja soivit
voimavaroja. Toisaalta erds ty0std irrottautumisen kanssa kamppaileva opettaja pohti, olisiko
hénen helpompi irrottautua tydsté ja tyohon liittyvistd ajatuksista, jos hinelld olisi vield lapsia
hoidettavana. Se, ettei lapsia ollut tai he olivat aikuisia, edisti palautumista sitd kautta, ettd

aikaa jdi enemmaén palautumiselle.

Perhe ja toisaalta perheettomyys liittyikin vahvasti sithen, kuinka riittdvdnd vapaa-aika

koettiin. Kun aikaa ei kulunut lastenhoitoon, vapaa-aika koettiin riittdvdimmaksi:
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Minulla ei ndmi perhevelvollisuudet kauheasti rasita, niin kylld minulla on
riittdvasti vapaa-aikaa. (H2)

Mulla varmasti on ihan hyvin sitd (vapaa-aikaa), kun ei ole enii noita lapsia
kuljetettavana, eikd ole tdssd ketdédn ldheistédkadn, jota pitdisi hoitaa, niin mind nyt
ehdin aika kivasti tehda. (H3)

Minulla on sellainen eldméntilanne, ettd minulla on kyll4 ihan hyvin sitd omaa

vapaa-aikaa, kun lapset ovat isoja ja ne eivit endd tarvitse mitddn semmosta

perushoitoa niinkun pienempéna. (H7)
My®os sen hetkinen ty6tilanne vaikutti vapaa-ajan riittdvyyteen. Esimerkiksi kasaantuneet tyot
tai lisdtyot, kuten kokoukset ja palaverit, vihensivit vapaa-aikaa, jolloin se helposti tuntui
riittimattomaltd. Lisdksi tyopdivan pituus sekd kyky rajata tyotd vaikuttivat vapaa-ajan
riittdvyyteen. Opetustunnit paéttyvit usein suhteellisen aikaisin, ja jos opettaja kykenee
rajaamaan loput tyotehtdavinsa siten, ettei niithin kulu kaikkea vapaa-aikaa, aikaa
palautumiselle jaa erddn opettajan mukaan hyvin: ”M4 oon aika hyva rajaamaan mun tyota
niin, ettd jos ma en ihan hirveésti omaa vapaa-aikaani siihen kéyté, niin kylld mi koen, ettd

mulla on tarpeeksi vapaa-aikaa” (HS5).

Ika taas vaikutti tyosté irrottautumiseen ja palautumiseen kahdella tapaa. Pari opettajaa koki
sen tuovan mukanaan tietynlaista rentoutta ja kykyé suhtautua ty6hon kevyemmin:
... en mid nyt kylld ihan hirveésti endd nykydin vaivaa paatani silld tyolla. Etta

nuorempana kylldkin. Asioihin on ehkéd saanut perspektiivid silleen iin mydta.
Ettd ne ei ole niin kauheita asioita kuin ehkd nuorempana ajattelin.” (H1)

Toisaalta erds opettaja koki palautumisen tarpeensa kasvaneen idn myotd: “Ehkd nyt kun olen

tullut vanhemmaksi ihmisend, niin huomaan, ettd se on korostunut se tarve sille

palautumiselle” (H7). Myo6s palautumisen merkityksen oli tajunnut paremmin ikééntyessa.
6.2 Opettajien tyosta irrottautumisen ja palautumisen keinot

Toinen tutkimuskysymys selvitti, millaisia keinoja opettajilla on tydsti irrottautumiseen ja
palautumiseen. Opettajat toivat haastatteluiden aikana ilmi useita keinoja, jotka
analyysiprosessin avulla jaettiin kahteen padluokkaan, tyopéivén aikaisiin sekd vapaa-ajan

keinoihin. Padluokkien alle muodostui yhteensd yhdekséin yldluokkaa.



46

6.2.1 TyoOpaivan aikaiset keinot

TyOpdivén aikaisiksi irrottautumisen ja palautumisen keinoiksi opettajat mainitsivat tyon
tauottamisen, sosiaaliset suhteet, tyomatkat sekd autonomian. Vaikka taukomahdollisuudet
ovat toisinaan vihéiset eiki kiireen keskelld aina riitd aikaa kunnon taukoon, jo pienet
mikrotauot koettiin hyddyllisiksi. Mikrotauko voi olla lyhyt kohtaaminen kollegan kanssa tai
lyhyt hetki omassa luokassa ilman tyon vaatimuksia. Erds opettaja koki mikrotaukojen

onnistuvan jopa oppitunnin aikana, jos oppilasryhmai on sopiva.

Tyon tietoinen tauottaminen koettiin myos tirkeéksi tyostd irrottautumisen ja palautumisen
mahdollistavaksi keinoksi. Useat opettajat tiedostivat taukojen merkityksen ja siten tietoisesti

pyrkivit kdyméén opettajahuoneessa joka vélitunti tai vahintddn kerran paivassé:

Sehidn on kylld semmoinen, miki auttaa irrottautumaan keskelld paivaa. Ja sitten
mydskin se tavallaan, ettd sen ihan erikseen pééttda ja tietdd, ettd mun kannattaa
irrottautua. (H6)

Pyrin siihen, ettd olisin sielld opehuoneella muiden kanssa samaan aikaan
kahvittelemassa ainakin kerran paivassa. (H7)

Opettajahuoneessa pyrittiin kiyméadn myos siksi, ettd sielld voitiin kohdata ja keskustella
kollegoiden ja tyokavereiden kanssa. Sosiaaliset suhteet olivatkin merkittava tyopaivin

aikaista irrottautumista ja palautumista edistévi keino:

No kylld méi sanoisin, ettd kollegoista saa hirveesti energiaa... Ite koen ainakin,
ettd kollegoista saa niinku sellaista virtaa ja voimavaraa ja energiaa, etti siksi
ainakin ite yritdn aina vilituntisin vaikka lyhyestikin kidyda opettajahuoneessa.
Than vaan vihdn puhaltamassa ja tuulettamassa ajatuksia. (H1)

Toisaalta opettajan tyon ollessa tdynnd vuorovaikutusta, vililla sosiaalisten suhteiden

vastapainoksi tauot haluttiin viettdd yksin hiljaisuudessa:

Ihan vaikka laittaa luokan oven kiinni ja on hetken puhumatta kellekdén ja olla

hiljaa tai sitten edes rauhassa hoitaa tyotehtavié... Mutta varmaan siis sellaiset

sosiaaliset tauot ja sitten toisaalta sellaiset ihan hiljaiset tauot vilituntien aikana

olisi kyll4 tosi tarkeitd. (H4)
Kolmas tyopédivén aikainen palautumiskeino oli tydmatkat, joiden koettiin toimivan hyvéni
siirtymana toistd vapaa-ajalle. Tyomatkan aikana voitiin unohtaa tydasiat ja fyysinen siirtyma
tyOpaikalta kotiin auttoi jattiméén myds tyOhon liittyvit ajatukset toihin. Kaksi haastateltavaa

mainitsi pyOrdilevédnsi tdihin vuoden ympéri, minkéa etenkin toinen opettajista koki

virkistdvéni ja tyOstd irrottautumista edistavéand tekijéna.
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Neljannelld palautumiskeinolla, autonomialla, tarkoitettiin haastatteluissa niité
vaikutusmahdollisuuksia, joilla opettaja pystyi sddtelemién tyontekoaan ja sitd kautta
edistiméén palautumistaan. Ensinnékin opettajat nostivat esiin mahdollisuuden suunnitella ja
aikatauluttaa toitddn, joka on paitsi opettajan vastuu, my0s vapaus. Se mahdollistaa téiden
jarjestelyn siten, ettd se parhaiten tukee palautumista. Kdytdnndssi tima saattoi tarkoittaa
esimerkiksi toiden tekemistd ennen viikonloppua siten, ettd vapaapéiville jdisi
mahdollisimman vdhén hoidettavaa, jolloin ty0sté irrottautuminen olisi mahdollisimman

vaivatonta.

Lisdksi opettajat kokivat, ettd he pystyivit sddtelemddn omaa tydpanostaan oman jaksamisen
mukaan, miti avattiin tarkemmin aiemmin (ks. luku 6.1.1). Téiden suunnittelun ja
aikatauluttamisen sekd tyopanoksen sditelyn avulla tyopéivin pituuteenkin oli mahdollista
vaikuttaa: ”... pystyn tosi paljon vaikuttamaan siihen, ettd mink pituisia pdivid ma toissa
vietdn” (H4). Toisena pdivina toistd voi ldhted heti opetustuntien jédlkeen, jos tuntuu
tarvitsevansa enemmaén vapaa-aikaa ja seuraavana péivind taas jaddd pidemmaksi aikaa.
Opettajilla oli siis monia keinoja vaikuttaa sithen, miten, missi ja milloin tekivét tyotédén, mita

voidaan hyodyntdd, kun halutaan edistdé palautumista.
6.2.2 Vapaa-ajan keinot

Vapaa-ajalla tydstd irrottautumista ja palautumista edisti autonomia, tyon rajaaminen, itsesta
huolehtiminen, sosiaaliset suhteet ja aktiviteetit. Autonomia nousi palautumiskeinoksi paitsi
tyOpéivén aikana, my0s vapaa-ajalla. Vapaa-ajan kontekstissa autonomialla tarkoitetaan
mahdollisuutta vaikuttaa omaan vapaa-aikaan ja viettda sitd haluamallaan tavalla. Yksi
opettaja kertoi sen edistdvin hinen palautumistaan: ’(Palautumista tukee) kun saa viettdd aika
sellaista aikataulutonta aikaa ja elamé3 ... sitten saa muokata sen vapaa-ajan omanlaisekseen
ja oman nikdisekseen” (H1). Omaan vapaa-aikaan voitiin vaikuttaa esimerkiksi
aikataulutuksen ja suunnittelun avulla. Opettajat saattoivat esimerkiksi suunnitella, milloin
tekevit tyotehtdvit ja milloin taas nikevét ystivid, liikkkuvat tai lepdévit.
Vaikutusmahdollisuuksia lisdsi se, ettei kotona ollut juurikaan vaatimuksia ja velvollisuuksia,
kuten lastenhoitoa. Télloin vapaa-aikaa oli enemmain sellaisiin asioihin, jotka koettiin

mieluisaksi ja palauttavaksi.

Tadmin seurauksena opettajat pystyivit viettdiméaén oman ndkoistd vapaa-aikaa eli tekeméén

juuri niitd asioita, jotka olivat itselle merkityksellisid. Osa kaipasi enemmain aktiivista vapaa-
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aikaa, kun taas toiset halusivat ennemminkin sellaista aikaa, kun he eivit tee mitéén erityista.

Erdén opettajan sanoin “ehka tirkeintd on se, ettd 16ytda itselleen ne omat keinot” (H4).

... jollakin se voi olla hyvinkin paljon fyysisti urheilua, jollakin se on vihemmaén
sitd enemman jotain muuta. Joku haluaa olla itsekseen, jollakin se on koiran
kanssa ulkoilua, joku neuloo ja muuta kaikkea. Mutta se, ettd semmoinen itsensé
tunteminen... niin se on tirked asia. (H6)

... on tarvinnut tosi paljon semmoisia piivid, ettd kalenterissa ei lue yhtéén
mitéén, vaan on ithan vaan semmoista vapaata aikaa, milloin méa en oikeesti tee
yhtddn mitdén. .. nykyddn huomaan, ettd mieluummin jétén sopimatta, ettd mulla
on vaikka toinen paivi viikonlopusta niin, ettd sielld ei olisi mitddn ohjelmaa.
(H7)

M4 yritdn olla lataamatta mun viikonloppukalentereita ihan tdyteen, ettd sitten

sielld olisi niitdkin péivid, kun mulla ei oikeasti ole mitdan. (H4)
Toinen ty0sti irrottautumisen ja palautumisen keino oli tyon rajaaminen, joka suoraan lisdi
mahdollisuutta kiyttdd vapaa-aikaa palautumista edistdviin toimintoihin ja siten helpottaa
myds tyOstd irrottautumista. TyOn rajaaminen voi olla konkreettista rajaamista, tietoista tyOsta
irrottautumista tai mielessd pyOrivan tyohon liittyvin ajatuksen késittelyd. Tyon
konkreettisella rajaamisella tarkoitettiin yksinkertaisesti sitd, ettei tee tydtehtdvid vapaa-ajalla
tai madrittid tietyn aikarajan, jolloin viimeistdén lopettaa tyonteon. Usealla opettajalla toimiva
tapa rajata t6itd oli niiden tekeminen tyOpaikalla tydpdivén jélkeen:

”Mulla on siis timmdinen tapa, ettd mi teen toissé kaikki tehtdvit tai hommani,

ettd ma en vie niitd kotiin... Ma tykkéén, ettd tyot on tiilla ja koti on sitten eri

ympéristd, ja harrastukset eri ymparistd. Mulla se auttaa kylld ihan tosi paljon
sithen irrottautumiseen ja palautumiseen kumpaankin.” (H3)

Konkreettisesta rajaamisesta huolimatta tyoasiat saattoivat silti olla ajatuksissa, jolloin
tietoinen tyOstd irrottautuminen oli tarpeen: ”Ma yritén sitten silleen oikein ajatuksella olla,
ettd nyt tdma ajatus seis ja joku muu tilalle ja nyt oikein tietoisesti keskittyd siihen, ettd nyt en
mieti nditéd tydasioita ollenkaan™ (HS5). Erityisesti se toimi opettajien mukaan silloin, jos
tyOhon liittyvit ajatukset vaivasivat illalla nukkumaan mennessa tai keskelld yo6ta, jolloin oli

hankalampi ldhted tekemédn mitdén konkreettista.

Toisille taas toimi paremmin mielessd pydrivén asian kisittely. Kéytdnnossa se saattoi olla
esimerkiksi asiasta puhumista kollegan kanssa tai ajatuksen kirjaamista ylds, jonka jélkeen
sen voi unohtaa ja palata sithen my6hemmin uudestaan. Toisaalta erds opettaja koki parhaaksi

antaa itselleen luvan ajatella kyseinen asia loppuun, jonka jédlkeen sen pystyi “siirtiméédn
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ylahyllylle”. Itselle toimivan tavan tunnistaminen koettiin merkitykselliseksi myds tidssa

asiassa.

Kolmas vapaa-ajan palautumiskeino oli itsestd huolehtiminen, johon siséltyi lepo, uni, rutiinit
ja sddnnollinen arki, hieronta seké ajankdyton suunnittelu. Omasta jaksamisesta
huolehtiminen ja sen tukeminen eri keinoin koettiin tarkeéksi: "Hyvéén opettajuuteen liittyy
hyvin vahvasti myds se itsestd huolehtiminen” (HS). Kuten aiemminkin jo tuli ilmi, opettajat
kokivat sen olennaiseksi, ettd kaikkea vapaa-aikaa ei ole tiytetty aktiviteeteilla, vaan on myds
sellaista aikaa, kun saa vain levita. Toisinaan tyOpéivien jalkeen kaivataan nimenomaan
pelkkai lepdilyi tai energiaa ei olekaan muuhun, miké sekin toisaalta viestii levon tarpeesta:
”Monesti tyopdivan jalkeen oon niin visynyt, ettd tekemisen laatu on enemmaénkin sohvalla

makaamista” (H4).

Vastaavasti uni, niin yo- kuin paivaunetkin, koettiin merkittavéksi palautumista edistédviksi
tekijéksi. Uni koettiin niin ikd&n hyvind keinona mitata sité, onko palautunut vai ei. Lahes

kaikki opettajat kertoivat palautumisen puutteen nikyvén ensimméisend younissa:

Kylld se unenlaatu yleensi kertoo siitd, ettd jos méd saan yoni nukuttua hyvin, niin
ma oon ehkd onnistunut siind palautumisessa jollain tavalla jo ty0péivén aikana
tai sitten silloin tyOpéivin jdlkeen, just ennen kuin mi menen nukkumaan. (H4)

Siitd, ettd en ole palautunut kielii se, ettd ei saa nukuttua. Ettd se menee youniin.
Varmaan sitten vastaavanlaisesti kertoo siité, ettd on saanut palauduttua, on ettad
saa nukuttua. Ja ehkd semmoinen, etti ei ole niin kova visymys. Semmoinen
vihin kevyempi olo on silloin palautuneena. (HS)

Uni ja palautuminen kulkevat siis kisi kddessé ja ongelmat toisessa aiheuttaa ongelmia myos
toisessa. Vastaavanlaisesti, jos pdivdnaikainen palautuminen on onnistunutta, myds uni on

hyvaa, miki edelleen tukee palautumista seuraavana paivéna.

Itsestd huolehtimisen keinoksi nimettiin myds hieronta, jonka koettiin palauttavan paitsi
kehoa, myds mieltd. Haastatteluissa tuotiin esille, ettd opettajan tydssd tydskentelyasennot
voivat usein olla epdergonomisia, miké voi aiheuttaa lihasjénnityksié ja kipuja. Niistd
palautumiseen sadnndllinen hierojalla kaynti koettiin toimivaksi tykaluksi. Liséksi sen avulla

rentouduttiin ja voitiin pAéstid irti muista vaatimuksista.

Rutiinit ja sddnndllinen arki ndhtiin myds tarkednd palautumista edistdvina keinona. Erds
opettaja koki rutiinien vapauttavan aivokapasiteettia ja sddstdvén energiaa, kun jokaista arjen

toimintoa ei tarvitse erikseen miettid, vaan ne tapahtuvan ikéén kuin itsestddn. Myos
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sdaannollisen ja rauhallisen arjen merkitys nousi esiin useamman opettajan vastauksissa. Silld
tarkoitettiin sekd oman arjen rauhallista rytmid, mutta myos tyon sddnnollisyyttd: ”... méi
rakastan titd, ettd on viisi paivaa toissé ja kaksi pdivaad vapaalla, eli tatd sddnnollisyyttd” (H7).
Viikonlopun koettiin katkaisevan tyonteon hyvin ja tarjoavan mahdollisuuden hengéhtia

tasaisin viliajoin niin, ettei kuormitus padssyt kasaantumaan.

Rutiinien yllapitdmistd helpotti ajankédyton suunnittelu, jonka apuna toimi hyvin kalenteri.
Kalenteriin ei merkitty vain velvollisuuksia vaan palautumisen kannalta olennaista oli, ettd
my0s vapaa-ajalle jéarjestettiin kalenterista tilaa: "Ehka se, mikd mulla on tarkeinté, niin ettd
kaikki se palauttava tekeminen olisi sielld kalenterissa. Ett4 sit jos mulla ei olisi vaikka ndita
mun ryhmaéliikuntoja kalenterissa, niin ei mun kotona tulisi tehtyd, eikd mun varmaan tulisi
mentyéd” (H4). Kun vapaa-ajan aktiviteetit kirjattiin kalenteriin, oli todenndkdisempai, ettd

arjessa tehtiin myds mieluisia ja palauttavia asioita.

Kuten tyopdivén aikanakin, sosiaaliset suhteet tukivat tydsté irrottautumista ja palautumista
myds vapaa-ajalla. Haastateltavat (n=5) kokivat ystivien, perheen, ldheisten sekd kollegoiden
kanssa vietetyn ajan merkitykselliseksi. Toisaalta pari opettajaa mainitsivat myos tarpeen olla
silloin tdlloin yksin. Laheisten ihmisten kanssa saatettiin esimerkiksi kahvitella, kdyda
kirpputoreilla tai katsella elokuvia. Tyon ulkopuoliset sosiaaliset suhteet tukivat tyosta
irrottautumista, mutta toisaalta kollegoiden kanssa voitiin ’vuodattaa puolin ja toisin”

tydasioita, jos ne vaivasivat vapaa-ajalla, miké kevensi oloa.

Opettajat kayttivit mySds monenlaisia aktiviteetteja edistadkseen irrottautumistaan ja
palautumistaan vapaa-ajalla. Erilaisia aktiviteetteja mainittiin monia ja niiden koettiin
toimivan hyvin vastapainona tyolle. Opettajien keskeisimmét vapaa-ajan aktiviteetit olivat
elokuvat, sarjat ja dénikirjat, matkustaminen, harrastukset sekd liikunta. Elokuvat, sarjat ja

kirjat edistivdt etenkin ty0std irrottautumista:

... katot vaikka jotakin elokuvaa, niin en ma kylld muista mitéén ty6asioita, ettd
kyllda mé sitten keskityn ihan siihen tai kuuntelen dénikirjaa tai jotain muuta. (H3).

Nukkumaan mennessd ma aina luen kirjaa, koska silloin enimmikseen péésee irti

niistd ajatuksista. (H2)
Erityisen tehokkaaksi koettiin kahden eri aktiviteetin yhdistiminen: ... jos nyt ajattelee jotain
kédvelyd, niin mé yhdistdn sitten sithen usein jotain musiikkia tai kirjan kuuntelua tai jotain.

Etté sitten sekin tiyttdd pdén silleen, ettd ei ainakaan niité tydasioita tule mietittyd” (HI).
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Pari opettajaa mainitsivat matkustamisen yhdeksi palautumiskeinoksi. Se oli eduksi ennen
kaikkea ty0Ostd irrottautumiselle, silld maisemanvaihdos auttoi unohtamaan tydasiat. Yksi
opettaja koki, ettd lomat voivat fyysisesti olla palauttavan sijasta kuormittaviakin, mutta ne

palauttavat silti henkisesti, kun padsee ottamaan etdisyytta tyosta.

Liséksi haastatteluissa tuli ilmi monenlaisia harrastuksia, joiden parissa opettajat viettivit
vapaa-aikaansa. Yksi opettajista kertoi harrastuksistaan néin: ... kdsitoité teen ja valokuvaan
ja kayn koiraharrastuksissa jonkun verran ja kirjallisuuspiirissd. Kylld mind pohjimmiltaan
olen aika aktiivinen ja monesta asiasta kiinnostunut, kulttuurista ja tuollaisesta, ettd niitd kun
sopivassa palassa harrastaa, niin sekin edistid kylla sitd palautumista” (H2). Edella
mainittujen lisdksi opettajat harrastivat muun muassa kirjoittamista, opiskelua, ulkoilua ja
teatteria. Kaikki opettajat mainitsivat lisdksi litkunnan, jonka koettiin edistdvin seka tyosta

irrottautumista ettd palautumista. Liikunnan merkitystd avataan seuraavaksi enemmaén.
6.3 Liikunnan merkitys opettajien tyosta irrottautumiselle ja palautumiselle

Kolmannella tutkimuskysymykselld selvitettiin, millainen merkitys litkunnalla on opettajien
tyOsti irrottautumiselle ja palautumiselle. Haastateltavat erosivat liikunta-aktiivisuudeltaan
toisistaan jonkin verran. Osa liitkkui péivittdin, osa harvemmin, mutta jokainen opettaja
harrasti litkuntaa kuitenkin vahintéén kerran viikossa. Myds litkuntamuodot ja -lajit olivat
moninaisia. Opettajien vastauksista muodostui kolme pédédluokkaa, jotka edelleen jakautuivat
yhteensd kahdeksaan yldluokkaan. Liikuntaa tarkastellaan paédluokissa eri ndkokulmista siten,
ettd ensimmaisessd padluokassa sitd késitellddn tyostd irrottautumisen ja palautumisen
edistdjénd, toisessa padluokassa sitd pohditaan kuormittavana tekijana ja kolmannessa

péaéluokassa esitetdédn, kuinka se tukee opettajan ammatillista toimintaa.
6.3.1 Liikunta tyosta irrottautumisen ja palautumisen edistajana

Jokainen haastateltava koki litkunnan edistdvén tydsté irrottautumista ja palautumista ja
tukevan jaksamista. Lisdksi silld ndhtiin olevan erityinen merkitys kuormittavina tydaikoina.
Opettajat olivat yksimielisid siitd, ettd litkkunnan harrastaminen edistdi etenkin tyosté
irrottautumista. Joillekin opettajille (n=3) se oli ainoa keino péasti takuuvarmasti eroon
tyOhon liittyvistd ajatuksista: ... liikuntaharrastukset on melkein sellaisia ainoita paikkoja
tdlla hetkelld, missd mé voin olla varma ja tiedén, ettd ma en ehdi tai pysty miettiméin

tyoasioita” (H4). Sitéd kautta sen koettiin myds auttavan palautumisessa, silld vaikka liikunta



52

olisikin koettu joissakin tilanteissa fyysisesti kuormittavaksi, sen ty0sti irrottava vaikutus

edisti kuitenkin palautumista mielen tasolla.

Haastatteluissa nousi esiin monenlaisia opettajille mieluisia lajeja, muun muassa lenkkeily,
pyordily, tanssi, uinti, ryhmaéliikunta, kuntosali sekd muunlainen voimaharjoittelu. Myos
arkinen litkkuminen, kuten tyomatkapyordily ja ulkoilu koiran kanssa, oli suosittua. Opettajat
toivat esiin, minké litkuntamuotojen he kokivat parhaiten edistévén irrottautumista ja
palautumista. Téstikin opettajilla oli monenlaisia ndkemyksii: siind missi toinen koki
kovatehoisen litkunnan parhaimmaksi, toinen suosi ennemmin lempedi litkuntaa. Useat
opettajat (n=4) toivat kuitenkin esille, ettd keskittymisté vaativa liitkunta edisti ty0sté
irrottautumista parhaiten: ”... semmoinen tdysin intensiivinen, johon sun on pakko keskittya.
Eli se, ettd sulla pitdd olla ne aivotkin sielld mukana, niin se auttaa irrottautumaan” (H2).

Liséksi opettajat luonnehtivat heitd parhaiten palauttavia liikkuntamuotoja seuraavasti:

... miké tahansa liikunta, josta nauttii. Se voi olla sellaista, ettd menee ihan
hikipddsséd, mutta sitten se voi olla mydskin sellaista, ettd vaan nautiskelet. (H3)

... tietysti parhaiten se irrottautuminen on just tuollaisessa jossain ihanassa, joka
on emotionaalisestikin vaikuttavaa, esimerkiksi vaikka se tanssi, ... niin se kaikki
se rytmi ja musiikki ja se energia sieltd, niin kylld auttaa ainakin irrottautumaan ja
kylld palautumaankin. (H2)

Mulle sopii se, ettéd tekee vihén jotain kovatempoisempaa. Ei sithen hetkeksikdin
jai sellaista tilannetta, ettd voisiko tdssd nyt miettid mitdén muuta. Silloin saa
kunnolla ajatukset pois ja sithen omaan tekemiseen. (H5)

Mai tykkddn mieluummin semmosesta lempeistd, vaikka nyt rauhallisesta
hiithdosta tai joku joogatunti on tosi thana. (H7)

Opettajien suosimat liikuntalajit olivat pitkélti sellaisia, joita harrastetaan yksin. Erds opettaja
toikin i1lmi, ettd héntd parhaiten palauttaa yksin litkkkuminen, silld “opettajan ty6 on niin
lapeensi sosiaalinen”, ettd sille kaivattiin vastapainoa. Toisaalta moni (n=4) suosi my0s
ryhmaliikunta- ja tanssitunteja, joissa usein tavataan ihmisid ja litkutaan yhdessd. Myds

ulkoilu ystévén kanssa koettiin tehokkaaksi tavaksi irrottautua ja palautua.

Tyosti irrottautumisen ja palautumisen liséksi litkunta tuki opettajien jaksamista
laajemminkin. Opettajien mukaan litkunta myos edisti unta, lisési kehon ja mielen
hyvinvointia ja lisdksi fyysinen kunto auttoi jaksamaan. Liikunta tuki unta esimerkiksi siten,
ettd sen jdlkeen tuli luontaisesti rentouduttua, minkd myo6td my6s nukahtaminen oli

helpompaa. Seké raskas ettd lempedampi litkunta edistivét unta ja nukahtamista. Raskas
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litkunta sai olon vésyneeksi ja kevyempi liikunta taas rauhoitti kehoa, milld molemmilla oli

rentouttava vaikutus.

Fyysisten hydtyjen lisdksi litkunnalla oli positiivinen vaikutus myds mieleen ja sen
hyvinvointiin: ”Jos on vdhan kurja olo ollut, niin kyll& se liitkunta yleensé auttaa niin, ettd
mieli sitten kohenee kummasti, eiké asiat pyOristy pddssd, ettd ne jaa sitten jonnekin

hiihtoladulle” (H3). Sen koettiin virkistdvin ja tuovan hyvéa oloa seki keholle ettd mielelle:

Kylldhén sitd aina kun lenkilté tulee, niin onhan sitd aina hyvallad mielelld. (H2)

... huomaa, etti jos on vaikka vdhén flunssainen ja jaa tanssitunti tai sali véliin tai
vaikka molemmat, niin kylldhén sitd on semmoinen tunkkainen ja semmoinen
vihin drtynen olo. Etté litkuntahan tekee sen endorfiinien kautta jo sen puolen.
Sitten se, ettd kun sd jotain tanssiaskelta mietit siind, ettd yksi-kaksi tonne ja
ympéri, niin et sd ehdi miettid kenenk&én muun asioita siind. On kylla seké pédlle
ettd kropalle hyviksi. (H6)

Lisdksi litkunnan harrastamisen koettiin edistdvén fyysistd kuntoa, mika taas auttoi jaksamaan
arjessa. Osa opettajista kuvasi tyotdédn fyysisesti vaativaksi, silld tyo sisdlsi paljon seisomista,
hankalia asentoja ja muuta liikettd. Tyot4 ja arkea jaksettiin kuitenkin paremmin, kun tyon

ulkopuolellakin jaksoi liikkua ja pitdd huolta kunnostaan.

Vaikka liikkkuminen saattoi tuntua raskaalta, jos tydpédivén jélkeen olo oli jo valmiiksi
visynyt, usea opettaja silti korosti litkunnan merkitysté juuri sellaisissa tilanteissa.
Kuormittavina tydaikoina litkunnalla oli entistd suurempi merkitys jaksamiselle ja
palautumiselle. Erdédn opettajan sanoin se oli ikddn kuin “henkireikd”. Kuormittava tyGtilanne
saattoi saada aikaan sen, ettd tydstd irrottautuminen hankaloitui, mika taas johti siihen, ettd
palautuminenkin oli haastavaa. Yksi opettaja kuvaili, etté tdllaisessa tilanteessa usein mietti

tyOasioita 0isinkin, jolloin litkunta saattoi olla se ainoa keino péésta irti niistd ajatuksista.

Kaikki opettajat tiedostivat litkunnan tuovan voimavaroja ja tukevan jaksamista, mutta
samaan aikaan usea opettaja tunnisti itsessddn myos sen, ettd alkaa helposti karsimaan juuri

litkkunnasta, jos tuntee olonsa kiireiseksi tai kuormittuneeksi:

Sitten kun on tosi kuormittavaa, niin tietysti jirkevia olisi nimenomaan léhted
litkkkumaan. Mutta mulla kéy kyll& niin, ettd mulla se vihdinenkin liitkunta tuppaa
sitten jddmadn ihan tosi tosi véhiin. Tai ettd en litku valttdiméttd ollenkaan. Etta
tuntuu, ettd sitd energiaa ei sitten liikkkumiseen ole, vaikka sitd varmasti sitten
toisaalta sieltd saisi sieltd litkunnasta. (HI)
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Ettd vaikka sen tietdi, ettd se auttaa, niin sitten monesti ky myos niin, ettd sitten
myods kun on tosi vdsynyt, niin sitten tulee vihemmaén ldhettyéd, mika on sitten taas
omalla tavallaan lumipalloefekti. (HS)

... silloin sitd kaikkein eniten tarvitsisi ja silloin ei valttdmattéd jaksa, kun on hyvin

kuormittunut ja vasynyt. Mulle kdy kylla helposti sitten niin. Vahéan niin kuin

sohvan pohjalle jaa. (H7)
Tallaisissa tilanteissa koettiin tiarkedksi oman jaksamisen kuuntelu ja liikkkumisen
muokkaaminen omiin sen hetkisiin tarpeisiin ja voimavaroihin: ”... silloin pitdi sitten kylla
vihin niin kuin holldté, ettd ottaa vdhan sitten semmoista rauhallisempaa litkuntaa... ettd
kylla pitdd padsta liikkkumaan, ja onhan se kuitenkin, jos jdi ihan istumalla levdhtdméén, niin

el se valttdmattd toimi, mutta sitten pitdd miettid sitd intensiteettid” (H2).
6.3.2 Liikunta kuormittavana tekijana

Myonteisten vaikutusten rinnalla opettajat kuvasivat myos tilanteita, joissa liikunta oli
ennemminkin kuormittavaa kuin palauttavaa. Ensinnékin se saattoi tuntua taakalta
kuormittavassa tydtilanteessa. Osalle liikunnan harrastaminen toimi voimavarana, mutta kuten
aiemmin todettiin, osa saattoi kokea, ettei aika tai jaksaminen riitd siithen. Tilloin se helposti
jai vahemmille tai kokonaan pois. Kyseiset opettajat (n=4) kuvailivat tillaisina hetkini

litkunnan pikemminkin lisddvén kuormitusta kuin tukevan palautumista:

Kylla tdytyy sanoa, ettd 1ahinnd niissd tyohetkissd, kun sitd tyotd pakkautuu
kovasti, niin sitten tulee enemméinkin semmoinen rasite siitd ajatuksesta jo, ettd
nyt mun pitdisi mennd. Nyt mun pitéisi tehdd. Miksen mé nyt ehdi sinne
litkkkumaan? Niin se alkaa kdédntya sitten jo negatiivisen puolelle se koko
litkkkuminen ... niin siitd alkaa sitten jo tuleen vdhdn semmoinen stressitekija.
(HI)

... viime vuosi oli mulle se eka opevuosi. Se oli tosi kuormittava jo itsessdén. Niin
sitten tuntui, ettd se liikuntakin oli vaan semmoista, ettd miksi mun pitdd revetd
vield tommoseenkin. Ettd miksi mun pitdisi jaksaa vield tommoista, kun olin niin
kuormittunut muutenkin. (HS)

Toiseksi liiallinen tai liian raskas litkunta kuormitti opettajia. Vaikka liikunta olisikin tuntunut
mieluisalta ja sitd harrastettiin omasta tahdosta, haastatteluissa kerrottiin sen kuitenkin olevan
pidemmén péélle kuormittavaa. Muutama opettaja kertoi tilanteesta, jolloin oli harrastanut
litkuntaa joko liikaa tai liian raskaasti, milld oli palauttavan vaikutuksen sijasta ollut tdysin

pdinvastainen, voimavaroja kuluttava vaikutus:
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... meilld on esimerkiksi niin aktiivisia lomia, ettd monesti méd oon vdsyneempi
sen loman jilkeen jollain tasolla kuin mitd mé oon ollut ennen sitd lomaa. (H4)

... se voi mennd rasituksen puolelle, jos henkisesti on vésynyt, niin ei se liikunta
valttdmatta siind ole, se raskas litkunta, se paras vaihtoehto. (H2)

Kolmanneksi koettiin, ettd on olemassa my®ds tilanteita, jolloin liikunta ei varsinaisesti edisti
tyOstd irrottautumista ja palautumista. Vaikka litkunnan koettiin useimmiten edistdvin
irrottautumista, erds opettaja kuvaili tilannetta, jolloin lenkkeillessd tydasiat pyOrivit
helpostikin mielessé, silld se ei vaatinut samanlaista keskittymistd kuin vaikkapa tanssitunti.
T&lloin litkunta ei auttanutkaan irrottautumaan toisté, jolloin mydskédan palautuminen ei

tdysin onnistunut.
6.3.3 Liikunta opettajan ammatillisen toiminnan tukena

Sen liséksi, ettd litkunnalla oli opettajista palauttava seké toisaalta kuormittavakin vaikutus,
haastatteluissa ilmeni sen my0s tukevan opettajan ammatillista toimintaa. Haastateltavat
kokivat sen tarjoavan voimavaroja arkeen liikunnallisten taukojen kautta ja tukevan heidin
opettajuuttaan. Muutama opettajista kertoi sisillyttdvansa litkunnallisia taukoja péiviinsa.
Tyopéivien kiireisyys kuitenkin aiheutti sen, ettd opettajat harvemmin yksin pitivit
litkunnallisia taukoja. Siitd huolimatta usea opettaja mainitsi pitdvénsa niitd oppilaiden
kanssa. Sen koettiin piristdvén ja tukevan paitsi omaa, myos oppilaiden jaksamista: ...
oppilainen kanssa tulee pidettya litkunnallisia taukoja ja nehédn on varsin mukavia sekd mulle

ettd oppilaille” (H4).

Liikunta ndhtiin my0s omaa opettajuutta tukevana asiana. Kéytdnndssa tima nékyi
esimerkiksi siind, ettd liikkunnan harrastaminen oli opettajille merkittdva osa itsesté
huolehtimista, mink taas koettiin edistdvin ammatillista hyvinvointia ja hyvai opettajuutta.
Erés opettaja kuvasi asiaa ndin: ”Ma oon ajatellut itse niin, ettd méd oon paljon parempi
opettaja ja semmoinen energinen ja ystavillinen ja kiva, kun mé pidén itsesténi huolta... on
paéstivid esimerkiksi sinne tanssitunnille, jotta on sitten tadlld pirtee ja hyvi ope, ettd méa
ajattelen sen niin” (H6). Liikunnan koettiin siis vaikuttavan kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin

niin, ettd sen myonteiset vaikutukset ulottuivat omaan opettajuuteen saakka.
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7 Pohdinta

Tamain tutkimuksen tavoitteena oli selvittda tekijoitd, jotka vaikuttavat opettajien tyosti
irrottautumiseen ja palautumiseen seki keinoja, joita opettajat kayttivit irrottautuakseen ja
palautuakseen tyOstd. Lisdksi haluttiin tutkia, millainen merkitys liikunnalla on opettajien
tyOsté irrottautumiselle ja palautumiselle. Opettajat valikoituivat tutkimuksen kohteeksi, silld
opettajan ty0 on hyvin erityinen moniin muihin ammatteihin verrattuna ja siséltia monenlaisia
kuormitustekijoitd, joita haastateltavat tissékin tutkimuksessa toivat esille. Siksi haluttiin
tarkastella, ndkyvatkoé ndma erityispiirteet opettajien kdyttdmissd palautumiskeinoissa tai

heiddn nidkemyksissdén palautumisesta.

Tutkimuksen koetaan pédsseen tavoitteeseensa, silld se onnistuu kuvaamaan tyosta
irrottautumisen ja palautumisen ilmi6téd opettajien ndkdkulmasta. Tutkimustulokset valottavat
opettajien ndkemyksid aiheesta tuoden heiddn oman d4nensa kuuluviin ja antaen késitysti
siitd, miten moninaisten tyon kuormitustekijoiden keskelld voidaan palautua. Seuraavaksi
esitelldén keskeisimpid tutkimustuloksia aiempiin tutkimuksiin peilaten. Sen jilkeen
tarkastellaan luotettavuuden ja eettisyyden toteutumista tdssd tutkimuksessa ja viimeisend

esitelldéin jatkotutkimusehdotuksia.
7.1 Johtopaatokset

Tutkimustulokset osoittavat, ettd opettajat kohtaavat tydssddn monia sellaisia tekijoitd, jotka
rajoittavat tyOstd irrottautumista sekd palautumista niin tydpéivéin aikana kuin vapaa-ajallakin.
Osalla opettajista tdmé nékyi vaikeutena irrottautua tyostd, mika taas haittasi heidian
palautumistaan. Selvitdkseen tyon aiheuttamasta kuormituksesta opettajilla oli moninaisia
keinoja, joilla he tukivat tyostd irrottautumistaan ja palautumistaan. Keskeisin keino oli
litkunta, jonka jokainen opettaja mainitsi haastatteluissa. Erityisesti sen koettiin auttavan

tyOstd irrottautumisessa, mika ndhtiin tarkeénd etenkin silloin, kun tykuormitus oli suurta.

Tutkittaessa opettajien tyOstd irrottautumiseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita
haastateltavat toivat esiin useita opettajan tyon erityispiirteitd, joista suurin osa oli
palautumista heikentévid vaatimustekijoitd. Téllaisia olivat esimerkiksi taukojen puute, kiire
ja hektisyys, tyon rajattomuus, sekd tydn emotionaalinen ja maarillinen kuormitus.
Suurimmaksi haasteeksi nousi taukojen puute, jonka jokainen opettaja toi esiin. Ongelma on
noussut esille myds muissa opettajien palautumista koskevissa tutkimuksissa (esim. Virtanen

ym. 2021). Tutkimustulos ei sindnsa yllita, silli myos aiemmassa opettajille teetetyssa



57

kyselyssd suurin osa toi ilmi, ettei pysty pitdimain taukoja tyOpdivén aikana (Sanoma Pro
2024). My6s muut opettajien nimedmét kuormitustekijit ovat identtisid aiempien
vastaavanlaisten tutkimusten kanssa (Kinnunen ym. 2009; Virtanen 2021b; Melkko & Ilves
2024; Vaindnen & Olakivi 2025). Nayttéisi siis siltd, ettd tyon kuormitustekijit haastavat
opettajien palautumista laajalti ja liittyvét pikemminkin opettajan tyon luonteeseen yleisesti,
kuin mihinkéan yksittdiseen henkilokohtaiseen tai paikalliseen tekijdin. Padtelmaa tukee
myos se, ettd haastateltavat téssd tutkimuksessa erosivat keskendén idltdén, asuinpaikaltaan

sekd tyonkuvaltaan, mutta siitd huolimatta kuvatut tyon kuormitustekijit olivat samoja.

Tyon vaatimusten rinnalla opettajat toivat esiin myds voimavaratekijoitd, jotka puolestaan
edistivit tyOstd irrottautumista ja palautumista. Téllaisia tekijoitd olivat tauot tyOpdivan aikana
sekd tyon autonomian tarjoamat vaikutusmahdollisuudet. Samalla, kun opettajat totesivat
taukojen olevan vdhiisid ja tyotehtdvilld kuormitettuja, ne koettiin myds suureksi
voimavaraksi silloin, kun niitd oli mahdollisuus viettdd haluamallaan tavalla. Kollegoiden
kanssa vietetyt tauot opettajahuoneessa tai vastaavasti yksin vietetyt tauot omassa luokassa
antoivat opettajille energiaa ja jaksamista arjen keskelld. Omaan ty6hon vaikuttaminen
mainittiin myds myonteisend tekijiana, silld se mahdollisti oman tyon sédtelyn oman
jaksamisen mukaan. Kuten Bakkerin ym. (2007) tutkimuksessa todettiin, tyon
voimavaratekijét voivat puskuroida tyon vaatimustekijoiden kielteisid vaikutuksia. My0s tissa
tutkimuksessa opettajat totesivat tyon voimavaratekijoiden auttavan jaksamaan tyon

vaatimustekijoita.

On kuitenkin olennaista huomata, ettd haastatteluiden perusteella tyon vaatimustekij6itd oli
huomattavasti enemmaén kuin voimavaratekijoitd. Tadma voi pitkdlld tdhtdimellda muodostua
ongelmaksi palautumisen kannalta, silld tiedetddn tyontekijan terveyden ja hyvinvoinnin
olevan uhattuina, mikéli tyon vaatimusten ja voimavarojen vélilla vallitsee epasuhta ja tyon
vaatimukset ylittavit voimavarat (Kinnunen ym. 2009, 48). Olisikin olennaista pohtia, miten
tyonkuvaa ja tyOpdivid saataisiin muokattua sellaisiksi, ettd ne paremmin tukisivat opettajien
jaksamista ja palautumista. Vastuu tésté ei voi olla vain opettajien harteilla, vaan my0s
esihenkildiden ja edelleen ylempien tahojen tulisi ottaa asia huomioon. Opettajien jaksaminen
on tietenkin itsessddn jo merkityksellinen aihe, mutta sen tulisi kiinnostaa myds siksi, ettd
sairauspoissaolojen on todettu lisddntyvén, mikili tyon vaatimuksia on enemmain kuin

voimavaroja (Kinnunen ym. 2009, 48).



58

Opettajan tyon erityispiirteiden lisdksi ajankohdalla todettiin olevan merkitysté sithen, miten
tyOstd pédstiin irrottautumaan ja palautumaan. Koska opettajat tdssikin tutkimuksessa kokivat
sen olevan haastavaa tyopdivén aikana, arki-iltojen, viikonloppujen sekd lomien merkitys
korostui. Kuten aiemmissa tutkimuksissa (Rook & Zijlstra 2006; de Bloom ym. 2009; de
Bloom ym. 2013), my®os téssd tutkimuksessa haastateltavat korostivat sddnnollisten lomien
sekd perinteisen kaksipdivéisen viikonlopun merkitystd heidén tyOstid irrottautumiselleen ja
palautumiselleen. Opettajat totesivat, ettd mitd pidempi aika tydstd oli taukoa, sitd paremmin
siitd padstiin irti ja voitiin palautua. Koska ty6t valuivat usein vapaa-ajalle ja kotiin, arki-
iltaisin ty0sti irrottautuminen ja palautuminen oli ajoittain hankalaa. Kuormittavina
tydaikoina viikonloputkin saattoivat toisinaan tuntua riittimattomilta. Lisdksi muutama
opettaja koki lomastakin kuluvan jonkin aikaa siihen, ettd tyGstd pédsi tdysin irti. Sama ilmid
havaittiin my0s Virtasen (2021a) tutkimuksessa, jossa todettiin tydstd irrottautumisen

haasteiden olevan toisinaan este lomalle laskeutumiselle.

Myds henkilokohtaisilla tekij6illa oli merkitystéd opettajien tyOstd irrottautumiselle ja
palautumiselle. Opettajat kokivat heidén luonteensa joko helpottavan tai vaikeuttavan tyosta
irrottautumista, miké nékyi siind, kuinka helposti tydasioista paistiin irti tyOpaivan paatyttya.
Vastaavasti omaan eldmaéntilanteeseen liittyvét tekijét, kuten omat lapset, vapaa-ajan
riittdvyys sekd ikd, vaikuttivat tyOsté irrottautumiseen ja palautumiseen joko mydnteisesti tai
kielteisesti. Edelld mainittujen tekijoiden on myds aiemmissa tutkimuksissa todettu olevan
merkittavid palautumisen kannalta (Mauno ym. 2009; Siltaloppi & Kinnunen 2009; Kinnunen

& Feldt 2009; ten Bremmelhuis & Bakker 2012; Virtanen ym. 2020).

Ika ilmeni opettajien tydstd irrottautumisessa ja palautumisessa kahdella tapaa. Ensinnékin
ikddntymisen myoté tyontekoon oli tullut tietynlaista rentoutta, eikd tydasiat pyOrinyt samalla
tavalla ajatuksissa vapaa-ajalla, mitd nuorempana. Tulos on samansuuntainen Virtasen ym.
(2020) kanssa, jotka totesivat ikddntyneiden opettajien palautuvan nuorempia paremmin
pidemmastd ty6- ja eldiminkokemuksesta johtuen. Toisaalta ién koettiin tissd tutkimuksessa
my0s lisdnneen palautumisen tarvetta, miké taas on osittain linjassa Kinnusen ja Feldtin
(2009) tutkimustuloksen kanssa, jonka mukaan yli 50-vuotiaat irrottautuivat tyosti
todenndkdisemmin heikosti verrattuna alle 30-vuotiaisiin. Tdma ei kuitenkaan tiysin pade
tdmén tutkimuksen tuloksiin, silld ikddntyneempien opettajien lisdksi myds nuoremmat

opettajat kokivat yhtélailla tydstd irrottautumisen haasteita.
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Perheellisyys taas vaikutti palautumiseen siten, ettd kun lapsia ei ollut tai he olivat jo
muuttaneet kotoa, vapaa-aikaa koettiin olevan enemmain ja se koettiin my®0s riittdvaksi.
Tutkimustulos on looginen, silld Kinnunen ja Feldt (2009) totesivat kotona asuvien lasten
heikentivén vapaa-ajan palautumista. Tyon maérédllinen kuormitus pdinvastoin vihensi
omachtoista vapaa-aikaa kun taas tyon rajaamisella oli sitd lisddva vaikutus. Vaikka riittavalla
vapaa-ajalla onkin todettu olevan myonteinen vaikutus palautumiseen (Siltaloppi & Kinnunen
2009, 101), haastateltavat tdssd tutkimuksessa raportoivat palautumisen haasteita riippumatta
siitd, miten paljon heilld oli omaehtoista vapaa-aikaa tai kuinka riittdvédna se koettiin. Edella
mainittujen tulosten perusteella voidaan todeta, ettei millddn henkilokohtaisella tekijélld voida
yksin selittdd tyostd irrottautumisen tai palautumisen haasteita. Vaikka haastateltavien
taustatekijoiden todettiinkin olevan yhteydessé tyOsta irrottautumiseen ja palautumiseen,
tulokset eivit ole yksiselitteisid, vaan opettajasta riippuen sama tekijd saattoi joko heikentda

tai tukea palautumista.

Sama pitee opettajien esiin tuomiin tydstd irrottautumisen ja palautumisen keinoihin, jotka
olivat moninaisia ja se minka toinen koki palauttavaksi, saattoikin kuormittaa toista. Tésti
esimerkkind toimii tyOpdivin aikaiset tauot: osa suosi taukoja opettajahuoneessa kollegoiden
kanssa, kun taas osa koki hélyn kuormittavana ja kaipasi tauoilta ennemmin hiljaisuutta ja
yksinoloa. Muita tydpdivénaikaisia irrottautumisen ja palautumisen keinoja olivat tyon
tauottaminen, tydmatkat sekd autonomia, eli omaan ty6hon vaikuttaminen ja sen saitely.
Merkittavimmaksi palautumisen keinoksi nousi tyopéivén aikaiset tauot, mité on korostettu
my0s muissa tutkimuksissa (Sianoja ym. 2016; Sianoja ym. 2025). Vaikkei aikaa
kunnolliselle tauolle aina ollut, mikrotauotkin koettiin palauttaviksi. Mikrotaukojen
merkitysta tyopdivin aikaiselle palautumiselle painottivat myds Virtanen ym. (2021) ja

Kinnunen (2024).

Vapaa-ajan palautumiskeinoiksi opettajat nimesivét autonomian, tyOn rajaamisen, itsesté
huolehtimisen, sosiaaliset suhteet sekd muut aktiviteetit. Autonomialla tarkoitettiin vapaa-ajan
kontekstissa mahdollisuutta vaikuttaa omaan vapaa-aikaan ja viettdd sitd haluamallaan tavalla.
Autonomia eli toisin sanoen kontrolli tai valinnanvapauden kokemus on todettu
palautumiselle merkittdviksi myos aiemmissa tutkimuksissa. Esimerkiksi Kinnunen ja Mauno
(2009, 149) totesivat sen lisddvin vapaa-ajan mielekkyyttd, milld taas oli palautumista
edistdva vaikutus. Lisdksi Kinnunen (2017, 133—-134) totesi, ettd vapaa-ajan toimintojen

palauttava vaikutus perustuu siihen, ettd niitd tehddén omasta tahdosta. Tdma ndkyi téssi
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tutkimuksessa esimerkiksi siten, etté liikunnan harrastaminen koettiin paasaantoisesti

palauttavaksi, mutta jos se koettiin velvollisuutena, vaikutus oli pdinvastainen.

Ty06n rajaaminen koettiin myos merkittdvaksi tyostd irrottautumista ja palautumista
edistdviaksi keinoksi. Kéytdnndssa se tarkoitti tyon rajaamista konkreettisesti esimerkiksi
tekemalla toitd vain tyOpaikalla tai rajaamalla tyontekoa ajatusten tasolla, eli irrottautumalla
tyOsta tietoisesti. Kuten aiemmin todettiin, suurin osa opettajista tekee toitd tydajan
ulkopuolella (Golnick & Ilves 2022, 12), mika heikentéé tyosti irrottautumista ja
palautumista (Sonnentag & Fritz 2007, 217). Résdsen (2023, 62) mukaan se my0s lisdsi
opettajien kokemuksia tyon kuormittavuudesta. Ottaen huomioon ndmaé seikat, on positiivista,
ettd useat opettajat tissa tutkimuksessa tunnistivat tyon rajaamisen merkityksen omalle

jaksamiselleen ja kokivat jopa onnistuvansa siind.

Kuormittavan tyon ohella itsestd huolehtiminen, etenkin lepo ja uni, koettiin keskeiseksi.
Myd0s aiemmin opettajat ovat korostaneet lepoa ja unta olennaisena osana palautumistaan
(Sanoma Pro 2024). Lisdksi opettajat tdsséd tutkimuksessa toivat ilmi unen ja palautumisen
vilisen yhteyden. Kiytdnndssé se nikyi siten, ettd kun palautumisessa oli onnistuttu pédivin
aikana, silld oli mydnteinen vaikutus youniin. Vastaavasti haasteet palautumisessa nikyivét
kielteisesti younissa. Saman yhteyden 16ysivit myos Lerkkanen ym. (2020) sekd Van
Laethem ym. (2015): mitd enemmaén opettajilla oli univaikeuksia, sitd vihemmén he
rentoutuivat ja irrottautuivat tyostd, miké edelleen johti heikompaan unen laatuun. Tulokset
alleviivaavat péivaaikaisen ty0Ostd irrottautumisen ja palautumisen merkitysta tdmin kielteisen

kehén vialttamiseksi.

Liséksi sosiaaliset suhteet sekd muut vapaa-ajan aktiviteetit koettiin tydsté irrottautumiselle ja
palautumiselle olennaisiksi. Sosiaalisten suhteiden, kuten perheen ja ystivien kanssa vietetyn
ajan, on todettu edistdvan palautumista myds aiemmissa tutkimuksissa (esim. Sonnentag ym.
2017; Sanoma Pro 2024). Muita opettajien nimeémid vapaa-ajan aktiviteetteja olivat elokuvat,
sarjat ja ddnikirjat, matkustaminen, muut harrastukset seka litkunta. Opettajat nimesivét

vastaavia palautumiskeinoja myds Sanoma Pron (2024) teettdmassa kyselyssa.

Tassd vaiheessa voidaan palata pohtimaan alussa esitettyd kysymysté siitd, miten opettajan
ammatin erityisyys nékyy opettajien tydssd irrottautumisen ja palautumisen keinoissa.
Tulokset osoittavat opettajien mainitsemien palautumiskeinojen olevan varsin tavanomaisia.
Huomionarvoista kuitenkin on, ettd opettajien vastauksissa korostuivat uni ja lepo, vaikka

ndyttod timén kaltaisten matalatehoisten toimintojen palauttavasta vaikutuksesta on
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vihemmén (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 104). Tulos puoltaa Sonnentagin (2001, 205)
viittimad matalatehoisten vapaa-ajan toimintojen merkityksestéd opettajien palautumiselle.
Myo6s muita matalatehoisiksi toiminnoiksi luokiteltavia aktiviteetteja nousi useasti esiin, kuten
lukeminen ja elokuvien katselu. Kuten tulosluvussa tuotiin ilmi, tyopéivén jdlkeen opettaja on
usein niin vasynyt, ettei voimavaroja ole muuhun, kuin lepéilyyn. Tyon kuormittavuus siis
vaikuttaisi selittivin matalatehoisten toimintojen korostumista opettajien vastauksissa.
Toisaalta myo6s litkunnan harrastaminen nousi palautumiskeinoista ylitse muiden. Sen
suosiota luultavasti selittdd litkunnan vahva yhteys psykologiseen irrottautumiseen

(Feuerhahn ym. 2014, 75), jonka saavuttaminen muin keinoin voi olla opettajille hankalaa.

Tamén tutkimuksen tulokset opettajien kdyttamista irrottautumisen ja palautumisen keinoista
tukevat Kinnusen ja Maunon (2009, 149) sekd Virtasen (2021a, 43) paédtelmaa siité, ettd
palautumisen kannalta keskeisintd ei niinkddn ole se, mihin toimintoihin vapaa-aikaansa
kayttda, vaan se, ettd toiminnot kuormittavat eri voimavaroja kuin tyd. Esimerkiksi litkunta
kuormittaa kehoa, mutta kuormitus on hyvin erilaista, kuin tyén aiheuttama kuormitus, jolloin
liikkunnan harrastaminen voi oikeastaan olla hyvinkin palauttavaa, niin kuin opettajat tassa

tutkimuksessa totesivat.

Liséksi palautumista edistidvien toimintojen ohella on olennaista tarkastella psykologisia
kokemuksia, joita itse toiminnot saavat aikaan. Kuten aiemmin todettiin, eri toiminnot voivat
palauttaa eri mekanismien avulla. Sonnentagin ja Fritzin (2007) esittdmiin
palautumiskokemuksiin peilaten, esimerkiksi liikunta tukee psykologista irrottautumista, kun
taas lepo edistdd rentoutumista. Erds timén tutkimuksen opettajista mainitsi kayttavinsa
vapaa-aikaansa opiskeluun, mika taas liséd taidonhallinnan kokemuksia, ja on sitéd kautta
palauttavaa. Palautuminen ei siis selity vain tekemisen kautta, vaan sen, minkélaisen
kokemuksen se saa aikaan. Tama selittdisi, miksi tyOstd irrottautumisen ja palautumisen
keinot ovat osittain erilaisia opettajien kesken ja miksi jokin toiminto palauttaa toista ja
kuormittaa toista. Tdma péddtelma on linjassa myods Sonnentagin ja Geurtsin (2009, 5) kanssa,
silld he totesivat toimintojen aikaansaamien psykologisten kokemusten olevan palautumisen

kannalta olennaisempia, kuin toiminnot itsessién.

Edelld esitetty padtelma olisi myds looginen selitys sille, miksi litkunta koettiin tdssé
tutkimuksessa toisinaan kuormittavana, vaikka sen palauttavat vaikutukset on todettu useassa
alemmassa tutkimuksessa (esim. De Vries ym. 2017). Jos tutkimustulosta pohditaan edelld

mainitun véitteen pohjalta, kyse voisi olla ennemminkin siité, ettd liikunta nimenomaan
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koetaan taakkana, eikd niinkdin siité, etteiko se itsessddn olisi palauttavaa. Usein esitetién,
ettd litkunta on vahvasti yhteydessa psykologiseen irrottautumiseen (Feuerhahn ym. 2014,
75), mutta erds opettaja tdssd tutkimuksessa toi esille, ettei irrottautuminen aina onnistukaan,
vaan ty0asiat voivat pyorid mielessé lenkilldkin. Liikunnan ja tydsté irrottautumisen vélinen
yhteys ei siis olekaan niin kiistaton, mitd monesti esitetdéin, eikd liikunnan harrastaminen

suoraan takaa sitd, ettd tydasiat unohdettaisiin.

My®s liiallinen tai liian raskas liikunta koettiin kuormittavana. Ponnistelujen ja palautumisen
malliin (Meijman & Mulder 1998) viitaten liikunnan edellyttimit ponnistelut ovat téllaisessa
tilanteessa liian suuria, jolloin niisté ei pysty palautumaan ja litkunta muuttuu palauttavasta
kuormittavaksi. Osa opettajista koki liitkunnan kuormittavana my®s silloin, jos tyodtilanne oli
stressaava. Talloin tyokuorma oli niin suuri, ettei aikaa tai jaksamista liikunnalle ollut ja se jai
vihemmalle. Tulos on yhtenevé Stults-Kolehmaisen ja Sinhan (2014) sekd Sonnentagin ym.
(2017) tutkimustulosten kanssa, jotka my0s osoittivat tydstressin johtavan vihentyneeseen
litkkunnan harrastamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Yleisestikin vaikuttaisi siltd, etti
tyokuormituksen aiheuttama vasymys rajoittaa mahdollisuuksia liikkua (Kinnunen 2017,
138—139), silla liilkunnan méairén on todettu vihenevén kuormittavan tyon mya6ta (Fransson
ym. 2012, 1078). Opettajat totesivat liikkunnan intensiteetin sddtelyn olevan téllaisessa

tilanteessa olennaista, mikd on jarkevdd myos kokonaiskuormituksen hallitsemisen kannalta.

Sen sijaan osa opettajista koki litkunnan péinvastoin entistd merkityksellisemméksi
kuormittavassa tydtilanteessa, silld se mahdollisti tydasioiden unohtamisen ja tarjosi tauon
tyon vaatimuksista. Opettajat mainitsivat litkunnan myds lisddvén kehon ja mielen
hyvinvointia seké parantavan unta. Litkunnan merkitys palautumiselle on tunnistettu myos
alemmissa tutkimuksissa: Korpelan ja Kinnusen (2011) tutkimuksessa sen koettiin olevan
kaikista palauttavinta, kun taas Kinnunen ja Mauno (2009) totesivat sen edistdvin tydsti
irrottautumista ja olevan rentouttavin vapaa-ajan toiminto. On mydnteistd, etti opettajat
tunnistavat, miten monella tapaa liikunta vaikuttaa heidén palautumiseensa ja hyvinvointiinsa,
silld myonteisten vaikutusten tiedostaminen voi auttaa 1dhteméén liikkeelle silloinkin, kun tyo

aiheuttaa stressid ja kuormitusta.

Jokainen haastateltava kertoi harrastavansa liikkuntaa, mutta opettajat erosivat keskenéén siind,
kuinka usein ja missd muodossa he liikkuivat. Osa harrasti litkuntaa péivittdin, kun osa taas
satunnaisemmin. Opettajien liikunta-aktiivisuudella ei sindnsd ole merkitysté, vaan

olennaisinta on, ettd sitd harrastetaan, silld Kinnusen ja Maunon (2009, 107) mukaan se
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vihentda riskid kokea tyostd palautumisen haasteita. Tassé tutkimuksessa litkunnalla ja
palautumisella ei huomattu olevan selvéd yhteyttd. Vaikka opettajat mainitsivatkin litkunnan
edistdvian tyOstd irrottautumista ja palautumista, siitd huolimatta seké aktiivisesti ettia

harvemmin liikkuvat opettajat kokivat ajoittain vaikeuksia irrottautua ja palautua tyosta.

Opettajien suosimia liikuntamuotoja olivat esimerkiksi ryhmaéliikunnat, tanssi, kuntosalilla
kaynti, pyordily seké lenkkeily. My0s arkilitkunta, kuten tyomatkapyordily ja ulkoilu nousivat
esiin. Vastaavanlaisia tuloksia ilmeni Sanoma Pron (2024) kyselyssi, joissa opettajat myds
korostivat ulkoilua, lenkkeilyd, kuntosalia sekéd pydrdilyd mieluisina tapoina liikkua. Kaikista
palauttavimmaksi tdssd tutkimuksessa koettiin keskittymisté vaativa liikunta, silld sen avulla

padstiin kaikista parhaiten irrottautumaan tyosta.

Liikunnan ndhtiin myds toimivan ammatillisen toiminnan tukena. Osana itsestd huolehtimista
se tuki omaa opettajuutta ja mahdollisti sen, ettd tdissd jaksoi paremmin. Muutama opettaja
siséllytti tyopdiviinsi liikunnallisia taukoja joko yksin tai oppilaiden kanssa, mink& koettiin
lisddvin niin omaa, kuin oppilaidenkin jaksamista. Sianoja ym. (2018) osoittivatkin
tyOpdivénaikaisten litkunnallisten taukojen vdhentdvin visymysti ja toisaalta lisddvan
keskittymiskykyé iltapéivélld, mitkd ovat suotuisia vaikutuksia seki oppilaille ettd opettajalle

itselleen.

Tamai tutkimus lisdd tietoa litkunnan merkityksestd stressin lievitykselle ja tyossa
jaksamiselle. Tietoisuuden myo6té litkuntaa voidaan tuoda osaksi opettajien arkea lisdaméll
tyOpdivin aikaista ja tyOpdivén jélkeistd litkuntaa, ja ndin parantaa yksittdisten opettajien seka
koko tydyhteison jaksamista ja hyvinvointia. Liséksi tutkimus tdydentéd tietoa tyOsta
irrottautumisen ja palautumisen keinoista, joita etenkin opettajien ndkdkulmasta on suomeksi
tutkittu toistaiseksi vahédn. Opettajat voivat hyodyntdd tutkimuksesta saatua tietoa omien
palautumiskéytintdjen pohtimiseen ja mahdollisesti 10ytéa itselleen tyokaluja tyosté
irrottautumisen ja palautumisen edistdmiseen. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan soveltaa
opettajien lisdksi myds muihin kuormittavaksi miellettyihin ammattiryhmiin. Tutkimus voi
tarjota tutkittaville ja heiddn tydyhteisolleen lisdtietoa aiheesta, jota voidaan edelleen nostaa

esiin opettajien vélisissd keskusteluissa sekd jatkokoulutuksessa.
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7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tamaén tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytti voidaan tarkastella tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK) laatimiin hyvin tieteellisen kdytdnnon (HTK) ohjeisiin peilaten
(TENK 2023). Sen perusperiaatteita ovat luotettavuus, arvostus, vastuullisuus seka
rehellisyys, joiden toteutumisesta on huolehdittu koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuksen
toteutus kokonaisuudessaan on kuvattu mahdollisimman yksityiskohtaisesti sekd avoimesti.
Kaéytettyihin ldhteisiin on viitattu tdsmaéllisesti ja asianmukaisesti. Lisdksi kaikissa
tutkimuksen vaiheissa on noudatettu yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta. Yhdessa ndma seikat
tukevat tutkimuksen reliabiliteettia eli toistettavuutta, mikd myos lisdd tutkimuksen

luotettavuutta.

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa on tuotava esille, ettd tekoélya on tissa
tutkimuksessa kéytetty analyysiprosessin tukemisen lisdksi kielenhuollossa, ldhteiden
etsinnéssd sekd vieraskielisten ilmauksien kédntdmisessd. Turun yliopiston (2023) linjauksen
mukaisesti tekodlyd on kéytetty tydskentelyn apuna, mutta ajatteluty6 on tehty kuitenkin itse.
Copilot, DeepL ja Turun yliopiston Volterin oma tekoédlyavustaja ovat tukeneet tutkijan
tyoskentelyd, mutta niitd ei ole kdytetty tekstin tuottamiseen, vaan tutkimus on kokonaan
tutkijan itse tekemd. Tekoédlyn antamaan tietoon on suhtauduttu kriittisesti ja tiedon

paikkansapitdvyys on varmistettu aina alkuperdisistd 1dhteista.

My®s tutkijan omaa roolia tutkimuksessa on olennaista pohtia. Tutkijana olen kiinnostunut
opettajien jaksamisesta ja hyvinvoinnista tulevan ammattini puolesta, miké on auttanut
ymmartidméain kontekstia syvillisemmin. Taustani on toisaalta saattanut myos tiedostomattani
vaikuttaa sithen, millaisiin seikkoihin olen tutkimusta tehdessi kiinnittdnyt huomiota.
Tutkimusta toteuttaessa, erityisesti aineistoa analysoitaessa ja raportoitaessa, on kuitenkin
pyritty objektiivisuuteen tarkastelemalla omia ennakkokésityksid ja huomioimalla niiden
mahdollinen vaikutus aineiston tulkinnassa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 163). Samalla
tiedostetaan, ettd tulkinta on harvoin tdysin neutraalia ja usein tutkijan omat kasitykset
ohjaavat sitd hdnen tiedostamattansakin (Hirsjarvi ym. 2015, 161). Lisdksi aineistoa on
kasitellyt ja analysoinut vain tutkija itse, jolloin tulokset ovat yksin hénen tulkinnan
tuotoksiaan. Tulososioon on lisdtty aineistositaatteja tukemaan esitettyjd padtelmié, jotta
lukijan olisi helpompi ymmartdd, minkilaisista ilmaisuista véitteet on johdettu (Hirsjarvi ym.

2015, 233).
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Luotettavuutta voidaan pohtia myds tdssé tutkimuksessa kdytetyn kirjallisuuden kannalta.
Aiheeseen perehdyttiessd hyodynnettiin laajasti niin suomalaista kuin kansainvalistdkin
tutkimuskirjallisuutta seka vertaisarvioituja artikkeleita. Tutkimuksen teoreettinen tausta
pohjautuu seké tuoreisiin, ettd tutkimuksen kannalta merkittidviin vanhempiin léhteisiin ja
teorioihin. Vanhempia ldhteitd on kdytetty harkiten ja niiden kdytto on ollut perusteltua, silld
ne luovat pohjan timén péivin palautumisen tutkimukselle. Tavoitteena oli muodostaa
aitheesta mahdollisimman perusteellinen kdsitys ennen aineistonkeruuta, jolloin monipuolinen
lahteiden kaytto oli oleellista. Vanhempien ldhteiden kédytt6d puoltaa myds Hirsjéarvi ym.
(2015, 113), joiden mukaan tutkijan on pyrittdva kdyttiméan primaarildhteitd. He myds
esittidvat, etti tutkimustaustan laajan tuntemuksen avulla tutkija pystyy perustelemaan, miksi

juuri tdmé tutkimus on tarpeen tehdé (Hirsjarvi ym. 2015, 109).

Tutkimuksen eettisyydestd on huolehdittu hankkimalla tarvittavat luvat ja suostumukset
ennen aineistonkeruun aloittamista. Tdma tutkimus ei kuitenkaan vaatinut eettisen
ennakkoarvioinnin suorittamista (TENK 2019, 16). Ennen aineistonkeruuta tutkimukselle
haettiin lupaa tutkimuksen kohteena olleelta kunnalta ja aineistonkeruu aloitettiin vasta luvan
saatua. Haastateltavat saivat hyvissi ajoin ennen haastatteluja tutustua tietosuojaselosteeseen
sekd suostumuslomakkeeseen. Tutkittavien suostumus vahvistettiin haastatteluissa lukemalla
suostumuslomake kohta kohdalta l4pi, jonka jilkeen tutkittavat antoivat suostumuksensa
suullisesti. Haastattelun luotettavuutta ja eettisyyttd avattiin tarkemmin aiemmin (ks. luku

5.2).

Tutkimukseen osallistuneiden mééra on suhteellisen pieni (n=7), minka vuoksi tdssa
tutkimuksessa esitettyja tuloksia ei voida yleistdd koskemaan opettajia laajemmin. Toisaalta
laadullinen tutkimus ei pyrikdén yleistyksiin, vaan ilmididen ymmaértamiseen (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 59). Télloin haastateltavien médédrdd olennaisempaa on, ettd heilld on
omakohtaista kokemusta aiheesta (Eskola & Suoranta 1998, 18). Tiedonantajien valinnan ei
siis tulisi olla satunnaista, vaan harkittua ja tarkoitukseen sopivaa (Hirsjarvi ym. 2015, 164).
Téstd ndkokulmasta tutkimuksen otannassa on onnistuttu. Vaikkei tutkimustuloksista siis
voidakaan tehda yleistyksid, tdssd tutkimuksessa haastateltavien esiin tuomat ndkemykset
antavat jonkin tasoisen késityksen siitd, miten opettajat mieltavét tyOsté irrottautumisen ja
palautumisen. Tdma voidaan padtelld myd0s siitd, ettd kuten aiemmin todettiin, timédn

tutkimuksen tulokset ovat yhdenmukaisia aiemmista tutkimuksista saatujen tulosten kanssa.
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Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on kuitenkin otettava huomioon, ettd opettajat
osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja omasta halustaan. Tadmén vuoksi voidaan pohtia
sitd, ovatko tutkimukseen osallistuneet olleet ldhtokohtaisesti sellaisia, jotka ovat
kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan ja litkunnasta tavanomaista enemmaén. Tutkimuksesta
on talloin saattanut jaada ulkopuolelle sellaisia opettajia, jotka eivit koe palautumisen
kysymyksié tai liikkuntaa itselle niin merkittdviné, mika taas on voinut vaikuttaa tutkimuksen

tuloksiin.
7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Useimmat palautumista koskevat tutkimukset ovat toteutettu poikittaistutkimuksina tai
vastaavasti lyhyehkdind, 3—7 pdivén kestoisina paivakirjatutkimuksina (Kinnunen 2017,
133-134). Myos tissa tutkimuksessa keskityttiin kuvaamaan opettajien ndkemyksid yhtena
ajankohtana. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia aihetta pitkittdistutkimuksena ja
tarkastella, minkélaisia muutoksia ty0std irrottautumisen ja palautumisen kokemuksissa
ilmenee. Opettajat toivat haastatteluissa esiin palautumisen haasteita esimerkiksi juuri ennen
lomia, kokeiden ja arviointien aiheuttaessa tdiden kasaantumista. Tétd kehitystd voitaisiin
pitkittiistutkimuksen avulla seurata tarkemmin ja saada lisdi tietoa opettajien jaksamisesta
pitkin lukuvuotta. Liséksi voitaisiin saada lisdtietoa siitd, miten palautumiskeinot ja liikkunnan

merkitys muuttuu uran eri vaiheissa tai kuormituksen vaihdellessa.

Tahén tutkimukseen osallistuneet opettajat erosivat tyonkuvaltaan siten, ettd mukana oli niin
luokanopettajia, aineenopettajia kuin erityisopettajiakin. Tarkoituksena ei kuitenkaan ollut
lilemmin eri opettajaryhmien vertailu. Jatkotutkimuksessa voitaisiin kuitenkin tarkastella
mahdollisia eroja eri opettajaryhmien vililla ja vertailla heiddn kokemuksiaan tyosti
irrottautumisesta ja palautumisesta. Taten saataisiin tietoa siitd, l0ytyyko opettajien eridvisti

tyonkuvista selitystd heiddn kuormitukselleen ja palautumisen haasteilleen.

Ylipdétdan méérdllinen tutkimus aiheesta mahdollistaisi eri ryhmien vertailun. Téssa
tutkimuksessa opettajien taustatekijoitd, kuten ikdé, perheellisyyttd seka litkunta-aktiivisuutta,
selvitettiin haastatteluiden yhteydessi, mutta tuloksia analysoitaessa ndiden tekijéiden ja
palautumisen vililtd ei 16ydetty selkeitd syy-seuraussuhteita, joskaan se ei ollut tarkoituskaan.
Jos aineisto olisi suurempi, eri tekijoiden vililtd voisikin 10ytyd yhteyksié ja saataisiin
paremmin tietoa siitd, selittavatko jotkin yksittéiset tekijét opettajien kokemuksia

palautumisesta.
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Niin tdssd kuin aiemmissakin tutkimuksissa on osoitettu litkunnan edistivin tyosti
irrottautumista ja palautumista merkittévésti. Vastaavasti tiedetéén opettajien kokevan suurta
kuormitusta ja stressiéd tyOssdén. Tatd tietoa hyodyntden tulevaisuudessa voitaisiin toteuttaa
interventiotutkimus, joka tarkastelisi, miten esimerkiksi litkunnan lisddminen vaikuttaisi
opettajien tyOstd irrottautumiseen, palautumiseen ja tydhyvinvointiin. Vastaavanlaisella
interventiolla (Mariano ym. 2023) on jo aiemmin saatu lupaavia tuloksia ja litkunnalla on
onnistuttu lieventdmiin opettajien koettua stressid huomattavasti. Voidaan siis olettaa, etti
samankaltainen interventio voisi olla hyddyllinen opettajien hyvinvoinnin lisidmiseksi myos

Suomessa.

Tamén tutkimuksen tulosten perusteella vaikuttaisi siltd, ettd opettajien tydsté irrottautumista
ja palautumista haastavat tekijét liittyvat pitkilti opettajan tyon luonteeseen seki tyOpaivien
rakenteeseen kiireineen. Vaikka opettaja pystyy edistimadn palautumistaan tiettyyn
pisteeseen saakka itse, edelld mainittuihin seikkoihin opettajan on 1&hes mahdoton vaikuttaa.
Jatkossa olisikin tirkedd tarkastella tydyhteison ja koulun toimintakulttuurin merkitysti
opettajien palautumiselle seka sitd, miten organisaatiotasolla voitaisiin tukea opettajien

tyOssdjaksamista.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Opettajien tyOsti irrottautumisen ja palautumisen keinot — Liikunnan merkitys jaksamiselle

Taustakysymykset

Montako vuotta olet toiminut opettajana?
Millainen on tyotehtévasi tilld hetkelld? (esim. luokanopettaja, erityisopettaja,
litkkunnan aineenopettaja)
Montako tuntia sinulla on opetusta viikossa?
o Kuinka paljon arvioit sinulla olevan ty6tunteja viikossa, jos mukaan luetaan
myds muut tyotehtivit?
Millaiseksi koet tyotehtdviesi méddrin suhteessa kéytettdvissd olevaan tydaikaan?
Minka ikdinen olet?
Onko sinulla perhettd/lapsia?

Harrastatko liikuntaa? Millaista? Kuinka usein?

Kysymykset palautumisesta

(Tassa tutkimuksessa palautumisella tarkoitetaan prosessia, jonka aikana tyontekija toipuu

tyon aiheuttamasta kuormituksesta ja hiinen voimavaransa tdydentyvit.)

Koetko tarvetta palautua toista?
o Mitka tekijit vaikuttavat palautumisen tarpeeseesi?
Mika kertoo siitd, ettd olet palautunut? Enté siitd, ettd et ole palautunut?
Miten riittdvina koet vapaa-aikasi (aika, jolloin sinulla ei ole tyd- eikd
perhevelvollisuuksia ja voit tehdd mité itse haluat)?
Miten hyvin koet palautuvasi téistd vapaa-ajalla?
Mika edistdd palautumistasi vapaa-ajalla? Mika rajoittaa?
Miten ehdit palautua toistd arki-illan aikana? Entd viikonlopun aikana? Entd loman
aikana?
Mitka tekijat edistédviat palautumistasi tyopadivéin aikana? Mitka rajoittavat?

Mitké opettajan ammatin erityispiirteet vaikuttavat mielestdsi palautumiseen?
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Kysymykset tyosti irrottautumisesta

(Tassa tutkimuksessa tyosti irrottautumisella tarkoitetaan tyotehtdvista pidattdytymistad

sekd tyohon liittyvisté ajatuksista irti pddstdmistd.)

- Koetko tyosta irrottautumisen tarkeédksi? Miksi?

- Miten usein tydasiat pyorivét mielessési vapaa-ajalla?

- Miten hyvin koet irrottautuvasi tydsté ja tyohon liittyvistd ajatuksista vapaa-ajalla?

- Miti teet, jos huomaat tydasioiden pyorivin mielesséd vapaa-ajalla?

- Mitka asiat hankaloittavat ty0std irrottautumista vapaa-ajalla?

- Mitka tekijét edistavit tyOsta irrottautumistasi tyOpdivan aikana? Mitka rajoittavat
sita?

- Miten kykyysi irrottautua tyostéd vaikuttaa se, onko kyseessa arki-ilta, viikonloppu vai

loma?
Kysymykset liikunnan merkityksesti tyosti irrottautumiselle ja palautumiselle

- Miten litkunnan harrastaminen vaikuttaa kykyysi irrottautua ja palautua toista?

- Millainen merkitys liikunnalla on sinulle kuormittavina tydaikoina?

- Millainen litkunta auttaa sinua irrottautumaan toisté ja palautumaan parhaiten? Miksi?
- Pidétko litkunnallisia taukoja tyOpdiviési aikana? Miten se vaikuttaa jaksamiseesi?

- Onko litkunta joskus tuntunut enemmaén kuormittavalta kuin palauttavalta? Millaisissa

tilanteissa?
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Liite 2. Tietosuojaseloste

Tiedote tutkittaville koskien projektia “ Opettajien tyosti irrottautumisen ja
palautumisen keinot : Liikunnan merkitys opettajien jaksamiselle”

Olet ottamassa osaa Turun yliopistossa jirjestettavéan tieteelliseen tutkimukseen. Tama
tietosuojaseloste kuvaa sitd, miten henkildtietojasi tullaan kidsitteleméan tutkimuksessa.

1. Rekisterinpitiji
Tutkija: Nella Kolari

Yhteyshenkil6 projektia koskevissa asioissa:
Nimi: Nella Kolari

Osoite: Seminaarinkatu 1

Puh.: 045**%%93]

E-mail: n****a@utu.fi

2. Kuvaus tutkimuksesta ja henkilotietojen kisittelysti

Tutkimus on pro gradu -tutkielma, joka selvittdd, miten opettajat irrottautuvat ja palautuvat
tyostd sekd mikd on liikunnan merkitys jaksamiselle. Tutkimuksen aineisto kerdtdin
haastattelemalla 6-10 opettajaa. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, missd mairin opettajat
kayttdvit liikuntaa tyostd irrottautumisen ja palautumisen keinona. Lisdksi tarkoituksena on
tutkia, mitd muita keinoja opettajat kdyttdvit tyOstd irrottautumiseen ja palautumiseen.
Tutkimuksessa keréttavit henkilotiedot ovat haastateltavien nimet ja sdhkopostiosoite, jotka
tarvitaan  yhteydenottoa varten. Lisdksi haastateltavalta kysytddn haastattelussa
tyokokemuksesta ja -mééristd, idstd, perheestd sekd harrastustaustasta. Haastattelusta syntyy
audiotallenne, joka litteroidaan. Litteroitu aineisto anonymisoidaan ja ddnitallenne havitetdén.

3. Tutkimusryhmén vastuullinen yhteyshenkilo
Nimi: Nella Kolari

Osoite: Seminaarinkatu 1, 26100 Rauma
Puh.: 0452356931

E-mail: nekola@utu.fi

Seka tutkimuksen ohjaaja Juli-Anna Aerila

E-mail: julaer@utu.fi

4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Turun yliopiston tietosuojavastaava on tavoitettavissa sdhkopostitse osoitteesta: dpo@utu.fi.
5. Henkilot, jotka osallistuvat henkilotietojen kisittelyyn

Nella Kolari

6. Tutkimuksen nimi sekéi tutkimuksen kesto


mailto:n****a@utu.fi
mailto:nekola@utu.fi
mailto:julaer@utu.fi
mailto:dpo@utu.fi
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Tutkimuksen nimi: Opettajien ty0sté irrottautumisen ja palautumisen keinot : litkunnan
merkitys opettajien jaksamiselle

Suorat tunnistetiedot poistetaan aineiston analysointivaiheessa. Aineistoa sdilytetddn viisi
vuotta tutkimuksen valmistuttua, jonka jélkeen se tuhotaan asianmukaisesti.

7. Henkilotietojen lainmukainen kisittelyperuste

Henkildtietoja  kisitellddn seuraavan, tietosuoja-asetuksen 6(1) artiklassa mainitun,
kasittelyperusteen nojalla:

[ rekister6idyn suostumus;
[ ksittely on tarpeen sopimuksen tdytdntoon panemiseksi;
[ rekisterinpitdjin lakisdéteisen velvoitteen noudattaminen;
[ kasittely on tarpeen rekister6idyn elintirkeiden etujen suojaamiseksi;
L] kasittely on tarpeen yleistd etua koskevan tehtivén suorittamiseksi tai rekisterinpitéjélle
kuuluvan julkisen vallan kdyttdmiseksi:
tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastollisia tarkoituksia varten;
[ tieteellisten aineistojen tai kulttuurisperinnollisten materiaalien arkistointia varten;
U] rekisterinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettu etu.

8. Tutkimusmateriaaliin siséiltyvit henkilotiedot seki suojatoimenpiteet
Tutkimusmateriaaliin siséltyvit tiedot: haastateltavan nimi, sihkopostiosoite, tyokokemus ja -
madrd, ikd, perhe sekd harrastustausta.

Haastateltavan henkil6tietoja  suojataan huolehtimalla tdmédn anonyymiydestd seka
tutkimusaineiston salassapidosta koko tutkimusprosessin ajan.

9. Erityiset henkilotietoryhmiit (arkaluontoiset henkilotietoryhmiit)

Tutkimuksessa ei kasitelld erityisid henkil6tietoryhmid.

10. Henkilotietojen kerdamisen lidhteet

HenkilGtietoja kerdtddn haastattelemalla.

11. Henkilotietojen siirtiminen ja jakaminen kolmansille osapuolille

Henkil6tietoja et siirretd Turun yliopiston/tutkimusryhmén ulkopuolelle.

12. Henkilotietojen siirtiminen EU:n tai ETA:n ulkopuolelle

Henkildtietoja et siirretd Euroopan unionin tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

13. Automaattinen paitoksenteko ja noudatettavat suojatoimet

Automaattista padtoksentekoa ei toteuteta késiteltédviin henkilStietoihin.

Henkil6tietoihin sovelletaan seuraavia suojatoimia:
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Aineisto on salassa pidettiavia.

[] Kirjalliseen materiaaliin sovellettavat suojatoimet:

[] IT-jérjestelmissd toteutettava henkilGtietojen kasittely:
] Muu:

Suorien tunnistetietojen kasittely:

Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa.
[ Analysoitava aineisto sisaltdd suorat tunnistetiedot.

14. Henkilotietojen Kisittely tutkimuksen paattymisen jilkeen

Tutkimusaineisto poistetaan viiden vuoden siilytysajan jilkeen.

15. Oikeutesi rekisteroityni seka niihin tehtavat poikkeamat

Turun yliopiston tietosuojavastaava on tavoitettavissa sdhkopostitse osoitteesta: dpo@utu.fi.
Rekisteroidyn oikeuksiin tehtivit poikkeamat

Tietosuoja-asetuksen seké kansallisen tietosuojalain nojalla rekisteréidyn oikeuksiin voidaan
tehda tiettyja poikkeamia, kun henkil6tietojen késittelyperusteena toimii tieteellinen tutkimus
ja oikeuksien toteuttaminen tekisi késittelyn tarkoituksen (tdssé tapauksessa tieteellisen
tutkimuksen) joko mahdottomaksi tai aiheuttaisi huomattavaa haittaa kasittelylle.

Tarve tehdad poikkeamia rekisterdityjen oikeuksiin arvioidaan aina tapauskohtaisesti. Taméan
tietosuojaselosteen tutkimuksessa on todenndkdisesti tarpeen tehdd poikkeamia seuraaviin
rekisterdityjen oikeuksiin:

[ Oikeus saada padsy tietoihin (Artikla 15)

[ Oikeus tietojen oikaisemiseen (Artikla 16)

[ Oikeus tietojen poistamiseen (Artikla 17)

L] Oikeus késittelyn rajoittamiseen (Artikla 18)
[ Oikeus siirtdd tiedot jarjestelmasta (Artikla 20)
[J Vastustamisoikeus (Artikla 21)

Oikeus valituksen tekemiseen

Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetulle, jos koet, ettd henkilotietojasi on
kasitelty soveltuvan tietosuojalainsddddnnon vastaisesti.

Tietosuojavaltuutetun yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja(at)om.fi
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Liite 3. Suostumuslomake

AINEISTON KAYTTOLUPA ja suostumus tieteelliseen tutkimukseen

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen: Opettajien tyostd irrottautumisen ja
palautumisen keinot: Litkunnan merkitys opettajien jaksamiselle

Olen perehtynyt tutkimusta koskevaan tiedotteeseen (tietosuojailmoitus) ja saanut riittavéasti
tietoa tutkimuksesta ja sen toteuttamisesta. Tutkimuksen sisdlto on kerrottu minulle myos
suullisesti ja olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.
Minulla on ollut riittdvisti aikaa harkita tutkimukseen osallistumista.

Ymmarrén, ettd tdhidn tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista. Minulla on oikeus
milloin tahansa tutkimuksen aikana ja syytd ilmoittamatta keskeyttda tutkimukseen
osallistuminen tai peruuttaa suostumukseni tutkimukseen.

Olen tutustunut tietosuojailmoituksessa kerrottuihin rekisterdidyn oikeuksiin ja rajoituksiin.
O Kylla

Allekirjoittamalla suostumuslomakkeen hyviksyn tietojeni kdyton tietosuojailmoituksessa
kuvattuun tutkimukseen.

Suostun siihen, ettd tutkimuksen péatyttyd tutkimuksen tulokset arkistoidaan.
O Kylla Ol Ei

Annan luvan siihen, ettd minut saa tunnistaa tutkimustuloksista. Talloin tunnistamisen riskeja
tulee arvioida erikseen tutkittavan nikokulmasta.

O Kylld O Ei

Allekirjoituksellani vahvistan, etti osallistun tutkimukseen ja suostun vapaaehtoisesti
tutkittavaksi.

Allekirjoitus Pdiviys

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus Pdivdys

Alkuperidinen allekirjoitettu asiakirja jaa tutkimuksen vastuullisen johtajan arkistoon ja kopio
annetaan tutkittavalle. Suostumusta sdilytetdédn tietoturvallisesti aina, kun aineisto on
tunnisteellisessa muodossa.



