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TIIVISTELMA

Tdssd tutkimuksessa selvitettiin  litkunnan aineenopettajien ty6hyvinvoinnin ja
tyouupumuksen tilaa sekd litkunnan aineenopettajien tyduupumukseen ja tyohyvinvointiin
yhteydessd olevia tekijoitd. Lisdksi vertailtiin tyokokemuksen, sukupuolen ja koulun
oppilasméérédn vaikutuksia tyhyvinvoinnin ja tyduupumuksen kokemisessa.

Opettajien tydhyvinvointia ja tyduupumusta on tutkittu Suomessa runsaasti, mutta litkunnan
aineenopettajien tyShyvinvointia ja tySuupumusta on tutkittu melko véhén.
Liikunnanopettajan vastuulla on opettaa oppilaita pitimééan huolta fyysisestd, psyykkisesta
ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, joten liikkunnanopettajien omaa tyohyvinvointia tulisi tutkia
tarkemmin.

Tutkimuksen luonne oli kvantitatiivinen eli midréllinen, mutta tutkimuksessa oli piirteiti
myo0s laadullisesta tutkimuksesta. Tutkimuksen aineisto kerittiin Webropol-kyselynd helmi-
maaliskuun 2020 aikana. Kysely jaettiin kahteen Facebook-ryhméén, Jotain todella uutta
litkunnanopetuksessa” sekd ”Suomen opettajien ja kasvattajien foorumiin”. Tutkimukseen
osallistui 87 litkunnan aineenopettajaa 15 eri maakunnasta. Kyselylomake muodostui
taustatiedoista, kahdesta mielipideasteikollisesta osiosta, joissa oli yhteensd 35 viittdmaa
sekd avoimesta kysymyksestd, jossa kysyttiin tekijoitd, jotka ovat yhteydessd liikunnan
aineenopettajien tyohyvinvointiin ja tyduupumukseen.

Kyselyyn vastanneista litkunnan aineenopettajista 46 prosenttia ei ollut lainkaan uupuneita,
52,9 prosenttia oli lievésti uupuneita ja 1,2 prosenttia uupuneita. Analysoitaessa sukupuolen,
tyokokemuksen ja oppilasmiirin vaikutusta tyduupumuksen kokemisessa eroja ei l10ytynyt.
Liikunnan aineenopettajien avoimissa vastauksissa ty6hyvinvointiin ja tyduupumukseen
liittyviksi tekijoiksi nimettiin litkunnanopetuksen ympdiristot, oppilasryhmét, tydyhteison
tuki, tyon tehtdvisisdllot ja ajan puute tuntien vilissa.

Tutkimuksen perusteella liikkunnan aineenopettajat eivdt ole kovin tySuupuneita.
Sukupuolella, tyokokemuksella tai koulun oppilasmdirdllda ei ollut vaikutusta
tyduupumuksen kokemisessa. TyShyvinvoinnin ja tyduupumuksen kokemiseen vaikuttavat
usein litkunnanopetuksen ulkopuoliset tekijét.

Asiasanat: kasvatus, tyohyvinvointi, tyduupumus, litkunnanopettaja
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1 JOHDANTO

Liikunnan aineenopettajien tyotd, tyoOtehtdvid, tyOssd viithtymistd, koulutusta ja
tyokokemuksen merkitystd ty6hyvinvointiin on tutkittu kansainvélisesti jonkin verran
(Santavirta, Aittola, Niskanen, Pasanen, Tuominen & Solovieva 2001, 1-2; Topic &
Mujanovic 2012, 1-6; Salin, Huhtiniemi & Hirvensalo 2017, 565-569; Zavidovique, Gilbert
& Vercambre 2017, A85). Opettajien tyduupumus on ollut melko paljon esilld yleisessa
keskustelussa (Tolpo 2018; Niinistd & Koivunen 2018). Salinin ym. (2017, 565-569)
mukaan litkunnanopettajan opetustyon ulkopuoliset tehtdvét, kuten yhteydenpito
vanhempiin, kokoukset ja suunnittelu ovat lisddntyneet, joten on aiheellista tutkia ndiden
mahdollista  vaikutusta tyShyvinvointiin.  Opetusalojen  ammattijarjeston (OAJ)
tyoolobarometrin (2017) mukaan 59 prosenttia vastanneista opettajista koki, ettd tyotd on
litkaa erittdin tai melko usein. Tydolobarometriin vastanneista 71 prosenttia oli tyytyvaisid
nykyiseen ty0honsd erittdin tai melko usein. Opettajien tyOstressi on tydolobarometrin
mukaan selvésti korkeampi kuin keskiméérin muissa ammateissa. (OAJ, 2017.) Liikunnan
aineenopettajien tyShyvinvointia ja tyduupumusta on varsinkin Suomessa tutkittu melko
vdhén. Litkunnan oppiaineen tehtdvéksi on perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa
(Opetushallitus  2014) maédritelty oppilaiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tukeminen. Liikunnan aineenopettaja on pddosin vastuussa ndiden tehtidvien
toteutumisesta. Téssd tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita liikunnan aineenopettajien
tyohyvinvoinnista, koska hyvinvoiva litkunnan aineenopettaja on turvallisen, toimivan ja

laadukkaan litkunnanopetuksen elinehto.

Tilastokeskuksen ammattiluokituksen (2010) mukaan taito- ja taideaineiden opettajia on
lukioissa ja peruskoulun yldluokilla 23 303. Taito- ja taideaineiden opettajilla tarkoitetaan
musiikin-, kuvataiteen-, kdsityon-, kotitalouden- ja liikunnanopettajia. Opetushallituksen
(2016) selvityksen vastaajista esi- ja perusopetuksen liikunnanopettajia oli 582, mutta
tastdkddn selvityksestd ei kdy ilmi, oliko opettajilla liikunnan aineenopettajan kelpoisuutta.
Selvityksessd ei myoskddn tavoitettu kaikkia litkunnanopettajia Suomessa. Salinin ym.
(2017, 565-569) mukaan liikunnanopettajan tyotehtdviin kuuluu tuntien suunnittelua,
litkuntapaikoille kulkemista, litkuntatilojen varaamista seké oppilaiden valvomista tunneilla
ja siirtymien aikana. Tyonkuvaan kuuluu myds litkuntavilineistd ja -tiloista huolehtiminen.

Liikunnan aineenopettajan tyonkuva on monipuolinen ja oppimisympéristot eroavat muista



oppiaineista. (Salin ym. 2017, 565-569.) Niiden asioiden vuoksi tyShyvinvointiin
vaikuttavat asiat voivat olla hyvin erilaisia kuin esimerkiksi luokanopettajilla tai muilla

aineenopettajilla.

Tamén tutkimuksen aiheen valintaan vaikutti aiheeseen liittyvan tutkimuksen vahdisyys,
aiheesta kdyty keskustelu seki tutkijoiden kiinnostus liikkunnanopettamista kohtaan. Toinen
tutkijoista on suorittanut liikunnan aineopinnot ja toinen liikunnan perusopinnot
opettajankoulutuslaitoksessa. Molempien tutkijoiden mielenkiinnon kohteena on litkunnan
opettaminen valmistumisen jilkeen. Taméan tutkielman tarkoituksena on tuottaa tutkittua
tietoa litkunnan aineenopettajien ty6hyvinvoinnin tilasta sekd selvittdd, mitka tekijit ovat
yhteydessé litkunnan aineenopettajien tyduupumukseen ja tyohyvinvointiin. Tietoa voidaan
tulevaisuudessa hyoddyntdd liikunnan aineenopettajien tyohyvinvoinnin tukemisessa seké

tyouupumukseen vaikuttavien tekijoiden vihentdmisessa.



2 LHKUNNANOPETUS JA LIKUNNANOPETTAJAN TYO

2.1 Liitkunnanopetus

Koululiikunnalla tarkoitetaan kaikkea koulun jérjestimii ja organisoimaa liikuntaa, johon
sisdltyvit lisdksi vélitunnit, kerho- ja iltapdivatoiminta sekd muut liikkunnalliset tapahtumat
(Laakso, Nupponen & Telama 2007, 50). Opetus ndhddén opettajan ja oppilaiden vilisend
vuorovaikutuksena, jonka pddamidrdnd on edistdd oppilaiden oppimista opetustavoitteiden
mukaisesti (Hirsjarvi 1983, 131; Varstala 2007, 125). Koulun litkuntatunnit ovat erityisen
tarkeitd niille lapsille, jotka eivit osallistu koulun ulkopuoliseen harrastustoimintaan ja ovat
fyysisesti passiivisia vapaa-ajalla. Ndin heiddn fyysistd aktiivisuuttaan saadaan lisdttya.

(Salin 2019, 78.)

Oppilaiden sisdisen motivaation tukeminen on yksi keskeisimmistd koululiikunnan
tavoitteista, koska timi saattaa motivoida heitd omaehtoisen litkunnan harrastamiseen.
Sisdistd motivaatiota voidaan tukea tarjoamalla myonteisid kokemuksia ja vahvistamalla
oppilaiden pitevyyden tunnetta litkkumisessa. (Koivula, Laine, Pietild & Nordstrom 2017,
264.) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus 2014) on mééritelty
litkkunnan tehtédvéksi oppilaiden hyvinvoinnin tukeminen. Toimintakyvyn osa-alueet ovat
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen. Liikunnanopettajan vastuulla on yksittdisten
positiivisten kokemusten tarjoaminen sekd litkunnalliseen eldméntapaan tukeminen.
Liikunnanopetuksen avulla pyritddn edistimididn yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja

yhteisoOllisyyttd sekd tuetaan kulttuurista moninaisuutta. (Opetushallitus 2014, 148.)

Yleisesti opettajan ty0dssd korostuvat tyon eettinen perusta, ammatillinen sisidltdosaaminen
ja yhteiskunnallinen kasvatustehtdvd. Tyon keskiossd ovat lapset ja heiddn opettaminen,
tukeminen, ohjaaminen, kannustaminen ja kasvattaminen. Opettajien tyd on monella tapaa
hyvin samanlaista oppiaineesta riippumatta. Koulun sisdiset sddnnot ja kidytdnnot, samat
oppilaat ja opetusryhmét seki toimintaa ohjaavat opetussuunnitelman perusteet ovat samoja
kaikille opettajille opetettavasta aineesta riippumatta. (Salin ym. 2017, 564-567.)
Liikunnanopettajan tydssd keskeisin muista oppiaineista erottava tekijd on erilaiset
oppimisympéristot (Laakso 2007, 18; Salin ym. 2017, 567). Liikunnanopetus voi tapahtua

esimerkiksi liikuntasalissa, pururadalla, koulun kentélld tai uimahallissa, jolloin erilaiset



vaatimukset suunnittelulle, opetukselle ja turvallisuusndkokulmille lisddntyvat (Salin ym.

2017, 564-567).

2.2 Litkunnanopettajan ammatti ja ty0sséd vithtyminen

Liikunnanopettajan odotetaan toimivan innostavana esimerkkind ja muiden opettajien
tukijana  koulun toimintakulttuurin  litkunnallistamisessa.  Liikunnanopettaja  on
parhaimmillaan koko tydyhteisonsd hyvinvointia kehittdvd ja edistdvd hyvinvoinnin
ammattilainen. Litkunnanopettajan opetusvelvollisuus vaihtelee kouluasteesta riippuen 23—
25 oppituntiin viikossa. Yleisimpiin tyotehtdviin kuuluvat arviointi, suunnittelu ja itse
opetus. Opetustydon ulkopuoliset tehtdvdt ovat opettajan tyOssd lisdéntyneet, kuten
yhteydenpito vanhempiin, yhteissuunnittelu, kokoukset ja luokanvalvojan tehtédvit.
Opettajalla menee muuhun ty6hon kuin opettamiseen keskimiddrin kymmenen tuntia
vitkossa.  Pédivittdisiin  tyotehtdviin  kuuluvat  esimerkiksi tuntien  suunnittelua,
litkkuntapaikoille  kulkemista, tilojen varaamista sekd oppilaiden valvomista.
Liikunnallistamis-projektit ja -hankkeet siirtyvdt usein liikunnanopettajan vastuulle.
Juhlaohjelmien sekd tapahtuma- ja liikuntapdivien suunnittelu kuuluvat usein
litkkunnanopettajan tyonkuvaan. Tyotehtdviin kuuluvat olennaisesti litkuntavilineiden
kunnossapito ja yhteistyd eri tahojen kanssa, jotka ovat vilttiméattomid turvallisuuden ja

opetuksen toteutumisen kannalta. (Salin ym. 2017, 565-569.)

Aiemmissa tutkimuksessa (Santavirta ym. 2001, 1-2; Topic & Mujanovic 2012, 1-6) on
todettu, ettd miesliikunnanopettajat ovat viihtyneet ty0ssddn yleisesti paremmin ja olleet
vihemmén uupuneita kuin naisliikunnanopettajat. Maikeld (2014, 6) on tutkinut
tyokokemuksen merkitystd ammatissa pysymiseen. Aiemmin on tutkittu myds ulkoisten
tekijoiden vaikuttavuutta litkunnanopettajien tydssd (Santavirta ym. 2001, 1-2; Kroupis,
Kouli & Kourtessis 2019, 579; Ptacek, Vnukova, Raboch, Smetackova, Sanders, Svandova,
Harsa & Stefano 2019, 4974-4980).

Arvidsson, Hikansson, Karlson, Bjork ja Persson (2016, 2) toteavat, ettd naiset ndyttivat
altistuvan herkemmin stressitekijoille ja henkiselle uupumiselle kuin miehet. Ei ole
kuitenkaan selvdd, johtuvatko ndméd erot siitd, ettd miehet ja naiset tyOskentelevit eri

tyOtehtdvissd tai asemissa. Tdma tydmarkkinoiden sukupuolittaminen vaikeuttaa miesten ja



naisten vertailua eri ammateissa. (Arvidsson ym. 2016, 2.) Zavidoviquen ym. (2017, A85)
tutkimuksessa noviisiopettajat kokivat tydolosuhteensa huonommiksi ja ympéristonsa
epaterveellisemmaksi kuin kokeneemmat opettajat. Uransa keskivaiheilla oleviin verrattuna
senioriopettajat olivat herkemmin sitd mieltd, ettd heidén tyOstdén oli tulossa “koko ajan
vaikeampaa”. Senioriopettajilla ilmeni enemméan uupumisen oireita, he olivat vihemmén
tyytyvéisid elaméinlaatuunsa sekéd terveystilanteeseensa varsinkin psyykkisen ja sosiaalisen

hyvinvoinnin nikdkulmasta. (Zavidovique ym. 2017, A85.)

Litkunnanopettajat ovat kokeneet saavansa koulutuksestaan hyvit evédidt tulevaan
ammattiinsa (Salin ym. 2017, 566). Lapsen kehityksen kannalta on oleellista, ettd
litkkunnanopetusta eli litkuntapedagogiikkaa toteuttavat kattavan koulutuksen saaneet
asiantuntijat. Suomessa Jyviskyldn yliopiston liikuntatieteelliselld tiedekunnalla on
pddvastuu  litkunnanopettajien  koulutuksesta.  Liikuntapedagogisen  tutkimuksen
tarkoituksena on varmistaa, ettd liitkunta-alan koulutuksen tiedeperusta ja empiiriset
kaytannot kehittyvit jatkuvasti. Jyvéskyldn yliopistossa voi lukea liikuntapedagogiikkaa
pddaineena ja valmistua liikuntatieteiden kandidaatiksi (LitK, 120 opintopistettd) ja
litkuntatieteiden maisteriksi (LitM, 180 opintopistettd). Liikuntatieteiden maisteri on patevi
opettamaan liikuntaa perusopetuksessa, lukiossa, toisen asteen ammatillisessa
koulutuksessa, ammattikorkeakoulussa ja yliopistossa yliopisto-opettajana. (Jaakkola,
Liukkonen & Sédkslahti 2017, 20.) Liikunnanopettajan ydintehtdviin, kuten
suunnittelemiseen ja opettamiseen, on litkunnanopettajan koulutuksessa saatu parhaimmat
valmiudet. Koulutuksen koetaan antavan heikommat valmiudet opetuksen ulkopuolisiin
tehtdaviin, kuten esimerkiksi koulun ulkopuoliseen yhteydenpitoon ja luokanvalvojan

tehtdviin. (Salin ym. 2017, 566.)

2.3 Koululiikunta

Liikuntakasvatuksen arvot ovat alusta alkaen heijastaneet yhteiskunnan yleisid
kasvatustavoitteita ja timd on viistimattd ndkynyt litkunnanopetuksessa. Tamén vuoksi
litkkuntakasvatukselle on ollut ominaista vahva sosiaalinen kontrolli, jossa liikkumista

pyritdin edistimiin jopa pakottamalla. (Ilmanen 2017, 43.)



Peruskoulu-uudistuksen (1972) myotd kuri, jirjestys ja suorituskeskeisyys vdistyivit
voimistelunopetuksessa ja tavoitteellisuus, kasvatuksellisuus ja suunnitelmallisuus
korostuivat opetuksessa. Fyysisen kunnon painottaminen véheni ja 1970-luvulla alettiin
kiinnittdd huomiota taitoihin. (Lahti 2017, 27-30.) Vield vuoden 2004 opetussuunnitelman
perusteissa ohjeistetaan varsin perinteiseen lajivalikoimaan, mutta vuoden 2014
opetussuunnitelmassa mainitaan yksittdisend lajina ainoastaan uinti. Tdmi mahdollistaa
koulun liikuntatuntien monipuolisuuden sekd uusien lajien kokeilemisen liikuntatuntien
sisdlloissd. (Lahti 2017, 27-30.) Uusimman opetussuunnitelman mukaan keskeisid
arvopddmdiirid litkuntakasvatuksessa on myonteiset kokemukset ja edellytykset

litkunnallisen eliméntavan muotoutumiselle (Ilmanen 2017, 47).

Uuden opetussuunnitelman mukaisesti litkunnan tehtdvénd on kasvattaa lapsia litkkkumaan
litkkunnan avulla. Aktiivinen fyysinen toiminta, motoristen perustaitojen oppiminen ja
fyysisten ominaisuuksien harjoitteleminen mukautetaan oppilaiden ikéd- ja kehitystasoon
sopivaksi. Liikunnan oppiaineen tehtdvdnd on tarjota oppilaalle mahdollisuuksia iloon,
keholliseen ilmaisuun, osallisuuteen, sosiaalisuuteen, rentoutumiseen, leikinomaiseen
kisailuun, ponnisteluun sekd toisten auttamiseen. Liikunnanopetuksen keskeiset
sisdltdalueet ovat fyysinen toimintakyky, sosiaalinen toimintakyky ja psyykkinen
toimintakyky. Fyysiseen toimintakykyyn sisdltyy fyysinen aktiivinen toiminta, havainto-,
ratkaisu-, tasapaino-, liikkumis-  ja  vélineenkésittelytaidot =~ monipuolisissa
oppimisympéristoissd. Sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteisiin siséltyvdt pari- ja
ryhmaétehtdvit, leikit, harjoitukset ja pelit, joissa harjoitellaan yhteisollisyyttd ja muiden
huomioimista. Psyykkisen toimintakyvyn tavoitteissa korostuvat pitkdjanteinen ponnistelu
yksin ja ryhmaissd tavoitteiden saavuttamiseksi. Lisdksi korostetaan iloa ja virkistysté
tuottavien litkuntatehtdvien siséllyttimistd opetukseen. Opetussuunnitelman perusteissa ei
ole erikseen miiritty lajeja keskeisten sisdltdalueiden harjoitteluun, vaan opettajan tulee
osata valita toiminta ja harjoitteet niin, etti keskeisten sisdltdalueiden tavoitteet toteutuisivat.

(OPS 2014, 274-275.)



3 TYOHYVINVOINTI JA TYOUUPUMUS

[Imioné tyohyvinvointi koskee jokaista tydeldaméssé olevaa henkildd, koska lahtokohtaisesti
useimmat ihmiset pyrkivdt onnellisuuteen. Useimmat haluavat vithtyd mahdollisimman
hyvin tyOssddn ja sdilyttdd energisyytensd koko tyOpdivdn ajan. Tydterveyslaitoksen
médritelmé tyohyvinvoinnille on: “TyShyvinvointi tarkoittaa, ettd ty0 on mielekéstd ja
sopivaa turvallisessa, terveyttd edistivéssd sekd tyduraa tukevassa tyOympadristossd seka
tyOyhteisossd”. (Virolainen 2012, 9—12.) Tyduupumusta ei tule sekoittaa termiin tyostressi,
koska niilléd tarkoitetaan eri asioita. Ty0stressilld voidaan tarkoittaa melkein miti tahansa
tunnekokemusta tilanteessa, jossa tyon vaatimukset ja tyontekijin kyvyt eivdt ole
tasapainossa. Stressi on ithmisen oma keino yrittdd sopeutua tilanteeseen, eikd se ole aina
kielteistd. Uupumus taas syntyy pitkélld aikavélilld, kun sopeutuminen tilanteeseen ei

onnistu ja palautuminen on mahdotonta. (Heinonen 2001, 9.)

3.1 Tyohyvinvointi ja tydymparistd

Suomalaisilla tydpaikoilla on tehty tyokykya ylldpitavad toimintaa 1900-luvun alusta 1dhtien
ja sen tavoitteena on kaikkien tyossdkdyvien terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen.
Varhaisen puuttumisen avulla pyritdén edistiméén yksilon terveytti ja tyokykya ja estimddn
tyokykyéd heikentdvid prosesseja riittdvan aikaisin. TyOpaikan eri osapuolten vilinen
yhteistyd sekd esimiehen ja tyoterveyshuollon tuki ovat keskeisid asioita tuettaessa yksilon
tyokykyd. (Turja, Kaleva, Kivisté & Seitsamo 2012, 12—13.) Yha useammin tyoeldmassi
toitd tehdddn tiimeissd, tyOpareina tai sosiaalisissa verkostoissa. Liheisten tyGtovereiden
tyohyvinvointi vaikuttaa my0s yksittdisen tyontekijin hyvinvointiin. (Hakanen &

Perhoniemi 2012, 11.)

Guarino, Santibanez ja Daley (2006, 191) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd koulut, jotka
koostuivat péddasiassa vdhemmistoryhmien lapsista, heikommassa sosioekonomisessa
asemassa olevien lapsista sekd heikosti suoriutuvista oppilaista olivat opettajille
haastavimpia tydskentelypaikkoja. Téllaiset haastavammat tyOympdristot eivdt ole yhtd
houkuttelevia tyopaikkoja, kuin vihemmén haastaviksi luokitellut tydpaikat. (Guarino ym.

2006, 191.) Borman ja Dowling (2008, 379) ovat saaneet samankaltaisia tuloksia meta-
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analyysissddn koskien opettajien ammatissa pysymistd. He havaitsivat, ettd yksi opettajan
ammatin vaihtuvuuteen liittyvé tekijé oli koulun oppilasrakenteen heikko sosioekonominen

asema. (Borman & Dowling 2008, 379.)

Tyohyvinvoinnin kannalta on olennaista, ettd tyd on mielekéstd ja sujuvaa turvallisessa
ympdristossd, joka edistdd terveyttd sekd tukee tyouraa. Téarkeitd tekijoitd ovat koko
tyOympadristd ja tyoyhteisd. TyShyvinvointiin voi vaikuttaa monet muutkin tekijat kuin
pelkdstadn tyohon liittyvét tekijét, kuten esimerkiksi suuret elamédnmuutokset. Keskeisten
yksityiselimén osa-alueiden ja tyOeldmidn yhteensovittaminen heijastuvat hyvani
tyohyvinvointina. Hyvinvoiva tyontekija paneutuu tyohonsd, on yhteistyokykyinen sekéd
tekee laadukasta ty6td. (Raziq & Maulabakhsh 2015, 717; Puttonen, Hasu & Pahkin 2016,
6.)

Kroupis ym. (2019) tutkivat, miten koulun litkuntafasiliteetit olivat yhteydessi
kreikkalaisten litkunnanopettajien tyotyytyvéisyyteen ja tyOuupumuksen tasoon.
Tutkimukseen osallistui 282 litkunnanopettajaa, jotka olivat idltddn 24—65-vuotiaita.
Tulokset osoittivat, etti ne opettajat, jotka karsivdt keskitason tai matalan tason
tyouupumuksesta olivat tyytyvdisid itse tyohon ja ohjaukseen, mutta tyytymattomia
etenemismahdollisuuksiin ja palkkaan. Lisdksi ne opettajat, jotka tydskentelivit kouluissa,
joissa oli hyvét liikuntafasiliteetit, olivat tyytyvdisempid kuin ne, joilla oli kdytdssddn
heikommat liikuntafasiliteetit. Tutkimuksen mukaan liikunnanopettajien hyvinvoinnin
kannalta olisi tdrkedd, ettd koulujen liikuntafasiliteetit olisivat mahdollisimman hyvit.

(Kroupis ym. 2019, 579.)

Tyohyvinvointi voi myds vaihdella aika ajoin ja sitd ei ndhdd pysyvénd asiana.
Tyohyvinvointi on tdrkedd, koska hyvinvoivat tyontekijdt ovat yrityksen keskeisin
voimavara. Tyohyvinvointi parantaa yrityksen tai organisaation kilpailukykyd,
innovatiivisuutta ja houkuttelevuutta tyonantajana. MEADOW-tutkimuksen mukaan
nykypdivdnd tyohyvinvoinnin aktiivinen edistiminen on tyOpaikoilla hyvinkin yleista.
(Virolainen 2012, 9; Puttonen ym. 2016, 6.) Ldhes puolet teollisuuden, 61 prosenttia
palveluiden ja yli 80 prosenttia kuntien ja valtion tydnantajien edustajista kertoi, ettd
organisaatiossa on selkeit tavoitteet tyohyvinvoinnin edistimiseksi (Puttonen ym. 2016, 6).
Ty6hyvinvoinnin kehitys ei ole jddnyt pelkdstddn tyonantajan harteille, koska myds
tyontekijit ovat alkaneet kiinnittdd huomiota elintapoihin, ty6tapoihin ja asenteisiin. Ennen

tyontekoon motivoi pddasiallisesti toimeentulo ja raha, mutta nykyéén tyontekijét arvostavat
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entistdi enemmén tydviihtyvyyttd, sopivia haasteita, kehitysmahdollisuuksia ja uuden

oppimista. (Virolainen 2012, 9.)

Ammatillinen pétevyys on yhteydessd opettajien tyohyvinvointiin. Opettajat, jotka jatkavat
ammatillista kouluttautumistaan kokevat enemmén hallinnantunnetta omassa ty0ssdan.
Erityisesti aloittelevat ja ikddntyvit opettajat kokevat tarvitsevansa enemmin tukea,
ohjaamista sekd ammatillista lisdkoulutusta. (Saaranen, Sormunen, Pertel, Streimann,
Hansen, Varava, Lepp, Turunen & Tossavainen 2011, 239.) Opettajien tyOtyytyvaisyyteen
vaikuttavat tekijidt ovat muun muassa vapaus, luovuus, pitkit lomat, tyon vaihtelevuus seka

mahdollisuus tydskennelld nuorten kanssa (Santavirta ym. 2001, 7).

3.1.1 Tyokyky ja tyOtyytyviisyys

Tyokyvyn késitteelld tarkoitetaan kykyéd selviytyd tyotehtdvistd. Edellytyksend hyville
tyokyvylle on tyOon asettamien vaatimusten ja tyOntekijin fyysisten ja psyykkisten
voimavarojen tasapaino. Tyontekijin odotukset koskien ty6td ja tydon antamia
mahdollisuuksia tulisi kohdata. Yksi tutkituimmista tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin kuvaajista
on tyOtyytyvidisyys. Tyotyytyvéisyyden Kkésitteelld tarkoitetaan tyon aikaansaamia
myonteisid ja miellyttdvid emotionaalisia reaktioita. (Salin ym. 2017, 569.) Hyvélla
tyokyvylla ei turvata pelkdstidn tydssd jaksamista, vaan silld on pidempiaikaisia vaikutuksia
pitkdlle eldkevuosiin asti. Hyvilld tyokyvylld pystytddn vaikuttamaan my0s vanhuusidn
terveyteen ja hyvinvointiin. (Turja ym. 2012, 12.) Tyoétyytyvéisyyden vastakohta on
tyOtyytymittomyys, joka kuvastaa kielteisid ja epéamiellyttivid tuntemuksia. Tyon
psyykkinen rasitus, tyontekijin vaikutusmahdollisuudet sekéd yksilon yleinen tyytyvéisyys

vaikuttavat tyotyytyvéisyyteen. (Salin ym. 2017, 569.)

Liikunnanopettajien tyokykyd on tarkasteltu Jyvaskyldn yliopiston liikuntatieteiden
tiedekunnan ja Liikunnan ja Terveystiedon Opettajat ry:n (LIITO) teettdmélld kyselylld
kevailld 2011. Kyselyyn vastasi 688 liikkunnan- ja terveystiedon opettajaa. Opettajat
arvioivat fyysisen kuntonsa, terveytensi sekd psyykkisen terveytensd hyviksi.
Viisiluokkaisella asteikolla (1=erittdin huono, S5=erittdin hyvd) keskiarvoksi tuli 4,2.
Miesopettajat arvioivat tyokykynsé yleisesti hieman paremmaksi kuin naisopettajat. (Salin

ym. 2017, 571-572.) Opetustyd koetaan henkisesti raskaaksi ja tyd koetaan yleisemmin
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stressaavammaksi kuin muilla aloilla keskimddrin. Opettajien tyokyky ja koettu
terveydentila koetaan kuitenkin paremmaksi ja eldkeikdén jaksavia on runsaammin kuin

muilla aloilla keskiméérin. (Onnismaa 2010, 55.)

Santavirta ym. (2001) selvittivit peruskoulun ja lukion opettajien tyoolosuhteita,
lomautusten vaikutuksia, opettajien tyotyytyvidisyyttd sekd heiddn tydssd jaksamistaan.
Tutkimuksessa selvitettiin myos tekijoitd, jotka ovat yhteydessd opettajien tydssd
jaksamiseen ja mitkd ovat kuormittavia tekijoitd heidin tydssdén. Tutkimukseen osallistui
1028 suomalaista peruskoulun ja lukion opettajaa tasaisesti kaikilta kouluasteilta. Lisédksi
kahdeksan prosenttia opettajista opetti usealla luokka-asteella. Sukupuolijakauma vastasi
suomalaisen peruskoulun ja lukion opettajien sukupuolijakaumaa, koska naisia
tutkimukseen osallistujista oli 75 prosenttia ja miehid 25 prosenttia. Tulosten mukaan suuri
osa opettajista koki, ettd heiddn tyonsd oli palkitsevaa ja he pitivét tyostddn. Opettajien
mukaan jokapdiviisen tyon kuormittavimpia tekijoitd oli kiire, melu, puutteelliset tyétilat,
opetuksen valmistelu, kokeiden laatiminen ja korjaus sekd opetusvélineiden niukkuus.
Uupuneita opettajia oli 16 prosenttia ja vakavasti uupuneita noin neljd prosenttia.
Naisopettajat olivat tidmén tutkimuksen mukaan yleisemmin uupuneempia kuin

miesopettajat.

Mikeld (2014, 6) on tutkinut suomalaisten liikunnanopettajien tyOtyytyvaisyytta,
vaihtuvuutta ja aikomusta pysyd ammatin parissa. Tutkimuksessa selvitettiin syitd
tyOtyytyvéisyyteen sekd mitattiin  ammatissa pysyvyyttd. Tutkimuksessa tutkittiin
Jyviskyldn yliopistosta litkunnanopettajiksi valmistuneita vuosilta 1980-2008. Kyselyyn
vastanneita oli 1084, joista 76 prosenttia tydskenteli litkunnanopettajana ja 23 prosenttia
muissa ammateissa. Vastaajista noin kaksi prosenttia oli eldkoitynyt. Liikunnanopettajina
tyoskennelleistd 79,5 prosenttia oli tyytyvdisid tai todella tyytyvéisid tyohonsd, mutta 39
prosenttia oli aikeissa vaihtaa ammattia. TyoOtaakka ja stressi vaikuttivat
ammatinvaihtoaikeisiin yleisimmin naisilla kuin miehilld. Aikomukset vaihtaa ammattia
olivat korkeimmillaan niilld opettajilla, jotka olivat tydskennelleet 16-20 vuotta
litkunnanopettajana. Tiukat aikataulut, huonot tydolosuhteet ja psyykkinen tyotaakka olivat
yhteydessd ammatinvaihtoaikeisiin yleisimmin naisilla kuin miehilld. Kollegiaalisen
vuorovaikutuksen puute oli yleisimmin yhteydessd ammatinvaihtoaikeisiin miehilld kuin
naisilla. Hyvit tydolosuhteet, hyvin organisoitu opetus ja arvostus olivat tarkeitd tekijoitd

tyOtyytyvidisyyden sekd ammatissa pysymisen kannalta.
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Topic ja Mujanovic (2012, 1-6) tutkivat slovenialaisten litkunnanopettajien
tyotyytyvdisyyttd. Tutkimuksen mukaan slovenialaisten liikunnanopettajien tyotyytyvéisyys
oli yleisesti hyvilld tasolla. Pienemmissa kouluissa tydskentelevit liikunnanopettajat olivat
tyytyvédisempid urakehitysmahdollisuuksiin, palkkaan, luokkakokoihin, koulun muuhun
henkilokuntaan sekd johtamiseen kuin liikunnanopettajat, jotka tyOskentelivit isommissa
kouluissa. Alakoulun liitkunnanopettajat olivat yleisesti tyytyvdisempid tyohonsd kuin
ylakoulun liikunnanopettajat. Yldkoulun liikunnanopettajat olivat tyytyvdisempid
tyOaikoihin ja lukujdrjestyksiin kuin alakoulun opettajat. Miesliitkunnanopettajat kokivat

olevansa ty0ssdin yleisesti tyytyvdisempid kuin naisliikunnanopettajat.

Opettajan tyotd pidetddn yleisesti raskaana ja vaativana (Santavirta ym. 2001, 6). Opettajia
tutkittaessa tyOtyytyviisyys on termind hieman epidselvd. Opettajien tyOtyytyvdisyyttd on
haastavaa mitata, koska eri tilanteet voivat olla eri henkil6ille tirkeitd. Nama kokemukset
ovat yksilollisid ja silloin riippuvaisia yksilostd ja hdnen kokemuksestaan. (Skaalvik &
Skaalvik 2010, 1061.) Opettajat, joilla on enemmén tydkokemusta raportoivat olevansa
tyohonsa tyytyvédisempid kuin opettajat, joilla tyokokemusta on vihemmin (Opetus- ja

kulttuuriministerion julkaisuja 2015, 38).

Tyonhallinnan ja tyon vaatimusten mallin avulla voidaan tarkastella tyOtyytyviisyyttd ja
tyOtyytymittomyyttd. Mallin mukaan tyon haasteiden méédrd sekd piirteet, joihin
tyontekijdlld ei ole mahdollisuuksia vaikuttaa tai joihin vaikutusmahdollisuudet ovat
vihdiset, synnyttavit tyon kuormitusta. Liitkunnanopettajan tyon vaikutusmahdollisuuksien
vihdisyyteen liittyvdt asiat ovat muun muassa opetustilojen etdisyys ja saatavuus,
oppilasaines, opetusryhmien koko sekd ty0ajat. Liikunnanopettajalla on hyvit
vaikutusmahdollisuudet sithen, miten toteuttaa opetusta. Tyon haasteet voivat koostua
moninaisista asioista. Tyon mielenkiinnon kannalta ty6 vaatii sopivan kokoisia haasteita,
mutta pahimmillaan haasteet voivat uuvuttaa tyontekijan. TyOstressi médritellddn tyon
suurten haasteiden ja pienten vaikutusmahdollisuuksien yhdistelméksi. Tyotyytyviisyyttéd
koetaan tilanteessa, jossa vaikutusmahdollisuudet ovat hyvit ja tyon haasteet ovat sopivan
tasoisia. (Salin ym. 2017, 569-570.) Liikunnanopettajien tyon laatua pystyttdisiin
merkittdvasti parantamaan riittdvilld tyonjohdon ja kollegoiden tuella ja kannustuksella.
Tyotyytyviisyyttd vihentdvid tekijoitd ovat esimerkiksi koulun niukaksi koetut taloudelliset

resurssit sekd liikunnan véhdinen arvostus. Opettajien tyotyytymittomyyttd lisddvét
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oppilaiden kurinpito- ja motivaatio-ongelmat sekéd oppilaiden kiyttdytyminen. (Santavirta

ym. 2001, 6; Mikeld & Hirvensalo 2013, 4-5.)

3.1.2 Tydn imu ja tyonilo

Tyon imun kisite voidaan mééritelld tydinnoksi, tydylpeydeksi sekd tyOstd nauttimiseksi.
Kaésite edustaa myodnteistd tyopsykologiaa ja sen katsotaan olevan késitteellinen vastakohta
tyouupumukselle sekd tyohon kylldstymiselle. Tyon imulla oletetaan olevan mydnteisia
vaikutuksia organisaation sekd tyontekijidn toimintaan ja hyvinvointiin. (Mauno, Pyykko &
Hakanen 2005, 16—17.) Tyon imulla tarkoitetaan my0Onteistd tunnetta sekd motivaation tilaa
tyOssd, jossa tyontekijd kokee tarmokkuuden, omistautumisen ja uppoutumisen kokemuksia
(Hakanen & Perhoniemi 2012, 9). Tarmokkuus kuvaa sinnikkyyttd vaikeissakin
tyOtehtivissd, energisyyttd sekd halukkuutta panostaa tyohon. Omistautumisen késite liittyy
kokemuksiin tydon merkityksellisyydestd sekd innosta ja ylpeydestd tyotd kohtaan.
Uppoutunut tyontekijd on syvisti keskittynyt ja irrottautuminen tyonteosta voi tuntua
vaikealta. Tyon imu ei kohdistu mihinkéén tiettyyn asiaan, ihmiseen tai tapahtumaan, vaan
se on pitkdaikainen laajasti levittyva tidyttymyksen tilan tunne. (Seppédld 2014, 224-225.)
Kehittidva ja monipuolinen tyd, monipuoliset voimavarat ty0dssd, tydyhteisoltd saatu tuki seka
palaute siitd, miten tydssddn suoriutuu edistdvét tyon imua. Lisdksi yksilolliset voimavarat,
tyotovereiden tyon imu seké tyon rasituksista palautuminen saattavat liséti tyontekijan tyon

imua. (Hakanen & Perhoniemi 2012, 9-10.)

Tyon imu voidaan teoreettisesti jakaa tyon vaatimukset ja tyon voimavarat -malliin, jossa
psykososiaaliset tydolot toteuttavat kahdenlaista tyohyvinvointia. Tyohon liittyy fyysisid ja
henkisid voimavaroja kuluttavia vaatimuksia, joita voivat olla esimerkiksi tyotehtdvien
vaikeudet, tyOroolien epidselvyys tai tyon madrd. Riski tyduupumuksen kehittymiselle seka
tyokyvyn ja terveyden heikentymiselle kasvavat, jos tyon vaatimuksista ei ole
mahdollisuutta palautua ja ne pitkittyvit. Tyon voimavaroja ovat sosiaaliset, materiaaliset
seka psyykkiset tekijét, jotka helpottavat tyon vaatimusten kohtaamista, edistdvét oppimista
sekd henkilokohtaista kasvua tydssd. Tyon imu vdhentdd sairauspoissaoloja, somaattisia
oireita sekd unihdiriditd. Tyon imulla on myOnteinen yhteys itse arvioituun terveyteen ja

tyokykyyn. Tyon imu lisdé tyontekijén sitoutumista tydeldmadn, aloitteellisuuteen, hyvéin
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tyosuoritukseen sekéd haluun jatkaa nykyisessd tyopaikassa. (Hakanen & Perhoniemi 2012,

9,39-41.)

Tyonilo on yksittdisen henkilon kokemus, mutta sen rakentamiseen vaaditaan koko
tydyhteisod. Ilo on positiivinen voima, jolla voidaan vastustaa negatiivisia vastavoimia kuten
riitoja, tyOpaikkakiusaamista, epidsosiaalista kiyttdytymistd ja vékivaltaa tyOyhteisossi.
Tyonilo syntyy positiivisista kokemuksista, kuten toisten arvostamisesta, huomioimisesta,
kiittimisestd ja kannustamisesta. Tunteet tarttuvat useimmiten huomaamattomasti
vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Opettajan ammatissa tunneviestien
lahettdminen korostuu, koska ne vilittyvdt kaikille kouluyhteison jédsenille. Tyonilo on
merkittdvd tyohyvinvoinnin edistdjd, joten ei ole yhdentekevdd kokeeko tyOniloa vai

tyOpahoinvointia. (Salovaara & Honkonen 2013, 132-134.)

3.2 Tybuupumus

Burnout eli tydbuupumus on tydssé kehittyvé vakava stressioireyhtyma. Tyduupumus syntyy
tyOstressin  kautta, mutta etenee stressistd pidemmdlle ja vaikeammaksi olotilaksi.
Tyduupumus sijoittuu pysyvdmman, vaikea-asteisen psyykkisen sairauden sekd stressin
vilimaastoon. Tyouupumusta kuvataan my0s tilaksi, jolle on ominaista jatkuva ja
kokonaisvaltainen visymys, joka ei hdvid normaalilla lepojaksolla. (Santavirta ym. 2001, 2;
Onnismaa 2012, 16.) Emotionaalinen vdsymys johtaa kyynistymiseen, jolloin tyonilo katoaa
ja tyon merkitys sekd mielekkyys epdilyttaviat. Uupumuksen tilassa ammatillinen patevyys
koetaan heikompana ja tyOstd suoriutuminen on haastavampaa. Tyouupumus johtuu
henkildstd itsestddn, tydolosuhteista sekd tyoyhteisostd. (Santavirta ym. 2001, 2; Onnismaa
2012, 16.) Tyduupumuksen esiintyvyys videstossd vaihtelee tydeldmin tilanteen mukaan,
mutta tutkimusten mukaan naiset kérsivit tyouupumuksesta yleisimmin kuin miehet
(Arvidsson ym. 2016, 2; Duodecim, 2018). Burnout-termin kayttd alkoi yleistyd 1970-
luvulla Yhdysvalloissa etenkin niiden ihmisten keskuudessa, jotka tyoskentelivét
thmissuhdetydssd. Huomionarvoista on se, ettd burnoutin tirkeys sosiaalisena ongelmana
tunnistettiin - ammattilaisten keskuudessa kauan ennen kuin siitd tuli tutkijoiden

systemaattisen tutkimuksen painopiste. (Maslach, Schaufeli & Leiter 2001, 398.)
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Tyon kuormitus voi johtaa tyduupumukseen. Tyon vihéiset hallintamahdollisuudet, liialliset
vaatimukset, epéselkeédt tyoroolit sekd tydssd eristdytyminen liittyvdt tyduupumukseen.
Tyodaikojen huono hallinta aiheuttaa huonoa terveytts, sairauspoissaoloja sekd psyykkisti
rasittuneisuutta. Suurin osa uupumusoireista aiheutuvat haitallisista tydoloista. (Heinonen
2001, 9; Turja ym. 2012, 12.) Vuonna 2011 noin neljdsosa Suomen tyOssdkiyvistd karsi
jonkinasteisesta tyouupumustilasta (Duodecim 2018). Tyduupumus on prosessi, jossa
tyontekijan psyykkiset voimavarat ovat jatkuvasti koetuksella ja ehtyvét vihitellen. Tama
ilmenee kolmen eri oireen kautta, jotka ovat uupumusasteinen vasymys, kyynistyneisyys ja

heikentynyt ammatillinen itsetunto. (Maslach ym. 2001, 397; Duodecim 2018.)

Santavirran, Solovievan ja Theorellin (2007, 213-228) tutkimuksessa selvitettiin, miten eri
madritelmdt tai ldhestymistavat kuormittavasta tyostd olivat yhteydessd opettajien
tyouupumukseen.  TySuupumusta mitattiin =~ (n=1028) henkiselld  uupumisella,
elinvoimaisuudella ja henkiselld hyvinvoinnilla. Opettajat, jotka raportoivat tyonsd olevan
kuormittavaa ja vaativaa, mutta joilla oli enemmin péditintidvaltaa, kokivat vihemmain

tyduupumusta.

Ptacek ym. (2019, 4974-4980) selvittiviat tutkimuksessaan (n=2394) opettajien
tyOstressitekijoiden, eldmédntavan ja tyouupumuksen yhteytti. Tulosten mukaan
miesopettajat kokivat enemmén emotionaalista tyouupumusta, kun taas naisopettajat
raportoivat korkeammista psyykkisen uupumisen merkeistd. Tutkimuksen mukaan suurempi
palkka oli yhteydessd pienempédin tyouupumukseen ja terveelliset eldméntavat olivat
yhteydessd matalampaan uupumustasoon. Tuloksista kdy ilmi, ettd ne opettajat, jotka
viettivit enemmén aikaa perheidensd kanssa sekd kéyttivit enemmén aikaa omiin

kiinnostuksen kohteisiinsa, kokivat véhemmén uupumusta.

Arvidsson ym. (2016, 1-11) tutkivat ruotsalaisten opettajien (n=490) tyduupumusta. He
luokittelivat tyduupumuksen ulottuvuuksiksi vdsymisen, kyynisyyden ja ammatillisen
tehokkuuden. Tulosten mukaan puolet opettajista raportoi matalia tyduupumuksen merkkeja
kaikissa kolmessa ulottuvuudessa. Opettajista 15 prosenttia raportoi korkeita arvoja
vahintdidn kahdessa kolmesta ulottuvuudesta. Liséksi opettajista neljd prosenttia raportoi
korkeita arvoja kaikissa kolmessa ulottuvuudessa. Kasvava ty6uupumuksen taso oli
yhteydessd kasvavaan tyon vaatimuksiin, emotionaalisiin vaatimuksiin ja tunteiden
piilottamisen vaatimuksiin. Tyduupumuksen taso oli yhteydessd myds vdheneviddn tyon

kontrolliin, tydpaikan tukeen, johtamiseen ja mindpystyvyyteen.
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Vaikka uupumus reflektoi stressiulottuvuutta tyduupumuksessa, se ei pysty kuvaamaan siti
suhdetta, joka ihmiselld on tyohonsd. Uupumus ei ole yksinkertaisesti jotakin, mitd koetaan,
vaan se ajaa tyOsti etdéntymiseen emotionaalisesti ja kognitiivisesti, jotta voidaan selvitd
tyon kuormittavuudesta. Varsinkin ihmispalvelutydssd emotionaalinen etddntyminen
viahentdd ihmisen kyvykkyyttd vastata tarpeisiin ja toimia tydssddn mahdollisimman
tehokkaasti. Depersonalisaatio on yritys ottaa etdisyyttd itsensd ja muiden vilille niin, ettd
aktiivisesti valtellddin muiden ihmisten kohtaamista. Heidén vaatimuksiinsa on helpompi
suhtautua, kun heiddt ndhddin persoonattomina henkildind. Tétd depersonalisaatiota eli

kyynisyyttd kohdataan jatkuvasti uupumustutkimuksissa. (Maslach 2001, 403.)

Heikentynyt ammatillinen itsetunto on vield monimutkaisemmin yhteydessd uupumukseen
ja kyynisyyteen. Kroonisia ylivoimaisia vaatimuksia sisiltavit tyotilanteet, jotka vaikuttavat
uupumiseen tai kyynisyyteen, heikentdvit todenndkodisesti tehokkuuden tunnetta. Lisdksi
uupumus tai depersonalisoituminen héiritsee tehokkuutta. On vaikeaa tuntea saavuttavansa
jotakin, kun tunnet itsesi uupuneeksi tai autat ithmisid, joita kohtaan olet valinpitdimiton.
Tehokkuuden puute ndyttidd johtuvan selvemmin asiaan liittyvien resurssien puutteesta, kun
taas uupumus sekd kyynisyys ilmenevéit tyon ylikuormituksen ja sosiaalisten tilanteiden

vuoksi. (Maslach 2001, 403.)

Tyduupumus on yleistd lahjakkaiden, ahkerien, kunnianhimoisten ja ty6honsd
omistautuneiden keskuudessa. Odotukset voivat kdyda liian suuriksi ja kun odotuksia ei
voida endd tdyttdd, seuraa uupumus. Tadmi johtaa suoritustason laskuun ja motivaation
vihenemiseen. (Heinonen 2001, 10.) Tydssd jatkamisen tukemista tulisi lisdtd, silld véesto
ikddntyy ja tyOeldmistd poistuu enemmdn védked kuin sinne tulee. Haasteita tyOssd
jaksamiselle ja jatkamiselle luovat tyoeldmén tulevaisuutta muovaavat seikat. N&itd ovat
kiire, kansainvilistyminen, verkostomaisuus sekd tydurien epdvarmuus ja katkonaisuus.
Kiire on lisdéntynyt viime vuosina ja se onkin yksi suurimmista tyon kuormitustekijoista.

(Turja ym. 2012, 12.)
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3.2.1 Stressi

Stressilld tarkoitetaan ympariston ja yksilon vélistd vuorovaikutusprosessia, jossa yksilo
kokee hyvinvointinsa uhatuksi eikd pysty selviytyméddn ympériston vaatimuksista.
Yksilotasolla stressin psykologiset ja fysiologiset prosessit heijastuvat niin yksilon
toimintaan ja kdytokseen kuin koko organisaatioon kokonaisuudessaan. Stressi voi olla
positiivista, mutta aikaa palautumiseen tulee olla riittavésti. (Onnismaa 2010, 15—18.) Stressi
atheuttaa hermostuneisuutta, jadnnittyneisyyttd, keskittymishdirioitd sekd muistin
huononemista (Santavirta ym. 2001, 2). Muita stressin fyysisid oireita ovat huimaus,
paddnsiarky, vatsavaivat, hikoilu, selkdvaivat sekd syddmentykytys (Mattila, 2018).
Pitkittynyt stressi saattaa johtaa oireyhtyméan, jossa ilmenee usein unihdirioitd, heikotusta,
paansarkyd, sydantuntemuksia, huimausta, drtymystd ja jatkuvaa vasymysta (Ritvanen 2006,

27).

Stressiin ja uupumiseen liittyvit syyt ovat hyvin moninaisia ja niitd voidaan késitelld muun
muassa yksilon, yhteiskunnan tai organisaatioiden kannalta (Pasanen 2001, 95). Stressi
voidaan jaotella hyvain stressin eli eustressiin tai pahaan stressiin eli distressiin. Sopivissa
madrin stressi lisdd tehokkuutta ja auttaa selviytyméén niin mentaalisista kuin fyysisistdkin
haasteista. (Fohr 2016, 29.) Puutteellinen palautuminen stressistd voi pidemmalld aikavalilla
aitheuttaa muun muassa mielenterveysongelmia tai sydin- ja verisuonitauteja (Onnismaa
2010, 15-18). Sopimaton tyd, tydttdmyys, melu, liiallinen vastuu, perheongelmat, alituinen
kiire tai dkilliset elimédnmuutokset ovat tekijoitd, jotka aiheuttavat stressid. Tyoeldméssa
stressid aiheuttavat muun muassa kohtuuttomat vaatimukset, tuen puute, kiusaaminen,
epdoikeudenmukaisuus, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute, epadmaiiriiset tyonjaot
sekd tyonhallinnan puute. Stressiin saattaa auttaa muun muassa huolien jakaminen,
murehtimisen viahentdminen, lepddminen, liikunta, alkoholin vélttiminen, ihmissuhteiden

hoitaminen sekd optimismi. (Mattila, 2018.)

Kouluty6hon liittyvé stressi aiheuttaa jatkuvaa psykofysiologista kuormitusta opettajille
(Onnismaa 2010, 15-18). Opettajan ammatille tyoperdinen stressi on hyvin yleista.
Ty0perdinen stressi voi aiheuttaa opettajilla pitkédaikaisia henkisid ja fyysisid terveyshaittoja.
Opettajan tyOperdinen stressi saattaa vaikuttaa negatiivisesti oppilaiden terveyteen,
hyvinvointiin seki aiheuttaa suuria kustannuksia julkiselle taloudelle opettajien uranvaihdon

ja sairaspoissaolojen takia. (Naghieh, Montgomery, Bonell, Thompson & Aber 2015, 1.)
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Stressitilan pitkittymistd voi valttdd, jos on hyvi késitys omista selviytymisen keinoista ja
mahdollisuus kayttdd jaksamisen vilineitd. Hyvid stressinhallintakeinoja on omien
tyotapojen kehittiminen suotuisaan suuntaan sekd mahdollisten ongelmien ratkaiseminen

tyOyhteisossi. (Salovaara & Honkonen 2013, 203-205.)

Yksilot, jotka ovat tyytyviisid eldmidinsd kestdvit stressid paremmin kuin eldméédnsi
tyytyméttomat yksilot (Gustems-Garnicer & Calderon 2019, 3). Opettajan stressi vaikuttaa
opettajan toimintaan ja sitd kautta oppilaiden oppimiseen. Stressi on muuttuva,
monimutkainen ja kokonaisvaltainen prosessi. ldn myotd stressistd palautuminen on
hankalampaa. (Onnismaa 2010, 15—18.) Hyvikuntoiset opettajat kokevat vihemman stressia
ja hyvé aerobinen kunto auttaa stressinhallinnassa kohottaen itsetuntoa sekd parantamalla

mielialaa (Ritvanen 2006, 27; Onnismaa 2010, 15-18).
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4 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd liikunnan aineenopettajien tyShyvinvoinnin ja
tyduupumuksen tilaa sekd mitkd tekijit ovat yhteydessd litkunnanopettajien
tyduupumukseen ja tyonhyvinvointiin. Lisdksi selvitettiin, onko opettajan sukupuolella,
tyokokemuksella tai koulun oppilasméarilla vaikutusta tydhyvinvointiin ja tyduupumuksen

kokemiseen.

Tutkimuskysymykset:
1. Millainen on litkunnanopettajien tyohyvinvoinnin ja tyduupumuksen tila?

2. Mitka tekijit ovat yhteydessé liitkunnanopettajien tyohyvinvointiin ja

tyouupumukseen?

3. Miten opettajan sukupuoli, tyokokemus tai koulun oppilasmééré vaikuttaa

ty6hyvinvoinnin ja tyduupumuksen kokemiseen?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama luku késittelee tutkimuksen toteutusta ja tutkimustulosten analysoinnissa kdytettyjé
menetelmid. Tutkimuksen luonne on pédosin kvantitatiivinen eli miéréllinen, mutta

tutkimuksessa on piirteitd myos laadullisesta tutkimuksesta.

5.1 Tutkimusote ja ldhestymistapa

Madrillisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoitus on selittdd ilmioitd kerdamalla
numeerista tietoa, joka analysoidaan matemaattisesti (Sukamolson 2007, 2).
Kvantitatiivisten menetelmien vahvuudet ovat siind, etti ne tuottavat tosiasiallisen ja
luotettavan tuloksen, jotka ovat yleensé yleistettdvissd (Steckler, McLeroy, Goodman, Bird
& McCormick 1992, 1). Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on sosiaalisen tutkimuksen
muoto, jonka avulla pystytddn kayttdmadn suhteellisen jasentdamatontd tietoa. Laadullinen
lahestymistapa korostaa subjektiivisuuden merkitystd tutkimusprosessissa, tutkii
luonnollisesti esiintyvid tapauksia ja kayttdd verbaalista 1dhestymistapaa tilastollisen sijaan.
Laadullisella tutkimuksella on useita tarkoituksia, kuten kuvaus, selitys, raportointi,
avainkdsitteiden luominen, teorian luominen ja testaus. (Cohen, Manion & Morrison 2018,
287.) Laadullisten menetelmien vahvuudet ovat siind, ettd ne tuottavat rikkaita,
yksityiskohtaisia ja kelvollisia tietoja, jotka ovat perdisin suoraan tutkimukseen osallistuvilta
(Steckler ym. 1992, 1). Tédsséd tutkimuksessa valittiin laadullinen tutkimusote mééréllisen
rinnalle, koska litkunnan aineenopettajilta haluttiin saada nikemyksia tekijoistd, jotka ovat

yhteydessé tyohyvinvointiin ja tyduupumukseen.

5.2 Tiedonkeruumenetelmat

Aineistonkeruumenetelméksi valittiin kysely, koska se on laajalti kéytetty ja hyddyllinen
viline kerdtd tietoa asiasta tai ilmi0std nopeasti. Tietoa voidaan hallita ilman tutkijan
ldsndoloa ja tieto voidaan analysoida suoraviivaisesti. Kyselytutkimuksen negatiivisena
puolena voidaan ndhdd sen tydlds kehittdminen, rajoitetut vastausvaihtoehdot ja

pinnallisuus. (Cohen, Manion & Morrison 2007, 317.)
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Tutkimuksen kohderyhmén eli litkunnan aineenopettajien tyohyvinvoinnin tilaa ja
tyduupumukseen yhteydessi olevia tekijoitd selvitettiin Webropol-kyselyllé (liite 1). Kysely
toteutettiin helmi-maaliskuun 2020 aikana ja liitkunnan aineenopettajia ldhestyttiin kahden
eri Facebook-ryhmén kautta. Kysely jaettiin “Jotain todella uutta liikunnanopetuksessa’-
ryhméssd, jossa jdsenid on 10 000 sekd “Suomen opettajien ja kasvattajien foorumi”-
ryhmadssé, jossa jdsenid on yli 15 000. Kysely jaettiin kumpaankin ryhméén kaksi kertaa.
Vastaajien tuli olla patevid litkunnan aineenopettajia. Vastauksia saatiin yhteensd 87
vastaajalta, joista 63 vastaajaa oli vastannut myds avoimeen kysymykseen "Onko mielestési
joitain muita tekijoitd, jotka ovat yhteydessd liikunnanopettajien tyohyvinvointiin ja

tyouupumukseen?”.

Suomessa kdytetddn erilaisia mittareita tyduupumuksen arvioinnissa. Néitd ovat esimerkiksi
Bergen Burnout Indicator (BBI-15) sekd Masclachin yleinen tyduupumuksen
arviointimenetelma (MBI-GS). Téssd tutkimuksessa pdddyttiin kdyttimédidn Masclachin
yleistd tyOuupumuksen mittaria, koska kokemusten mukaan se sopii kaikille
ammattiryhmille, kun taas Bergen Burnout Indicator toimii paremmin toimihenkil6ille.
(Ahola, Tuisku & Rossi 2018.) Téssa tutkimuksessa paddyttiin kdyttimain Santavirran ym.
(2001) Masclachin yleisestd tyouupumuksen arviointimenetelmistd mukailtua mittaria (ks.
liite 1), jossa tutkittiin peruskoulun ja lukion opettajien tydympéristod, tyotyytyvaisyyttd ja
tyOssd jaksamista. Tdhdn tutkimukseen mittarista valittiin 22 kohtaa, jotka koskevat
tyOuupumusta. Santavirran ym. (2001, 13) faktorianalyysin perusteella mittarin 19 kohtaa
mittaavat uupumuksen kolmea eri ulottuvuutta, jotka ovat uupumusasteinen vidsymys
(kysymykset: 2, 3, 6, 7, 8, 11, 13, 20), kyynistyneisyys (kysymykset: 4, 10, 15, 16) ja
heikentynyt ammatillinen itsetunto (kysymykset:1, 9, 12, 14, 17, 18, 19).

Tyduupumusmittarin mukaisesti kolmesta ulottuvuudesta tehtiin omat summamuuttujansa.
Heikentyneen ammatillisen itsetunnon arvot kédnnettiin vastaamaan kahden muun
muuttujan arvoja. Naiistd kolmesta ulottuvuudesta luotiin tySuupumusta mittaava
summamuuttuja. Tyouupumuksen tila jaettiin kolmeen eri ryhméén, jossa arvoilla 1-2 (ei
koskaan—muutaman kerran vuodessa) vastanneet saivat arvon 1="ei lainkaan uupuneet,
arvoilla 24 (muutaman kerran vuodessa—kerran viikossa) vastanneet saivat arvon
2="lievisti uupuneet ja arvoilla 4-6 (kerran viikossa—pdivittdin) vastanneet saivat arvon

3="uupuneet”.
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5.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksen aineiston analyysi tehtiin IBM SPSS Statistic -ohjelmalla. Tutkimuksen
aineiston muuttujat olivat pddasiassa laatuero- eli nominaaliasteikollisia. Mitattavat asiat
olivat eroteltavissa siis laadullisesti eikd méaarillisesti. (Metsdmuuronen 2005, 59.) Aineiston
analysoinnissa on kaytetty T-testid, Kruskall-Wallisin testid sekd yksisuuntaista

varianssianalyysié tutkittaessa ryhmien vélisten keskiarvojen eroja.

T-testilld voidaan selvittidd, eroavatko kahden ryhmén keskiarvot toisistaan. Tdmid on
yksikertaisin varianssianalyysin muoto verrattaessa kahden riippumattoman ryhmén
keskiarvoja toisiinsa. (Metsdmuuronen 2005, 548, 1179.) Téssd tutkimuksessa T-testid
kaytettiin, kun selvitettiin, onko litkunnan aineenopettajan sukupuolten vililli eroja

tyouupumuksen kokemisessa.

Tassd tutkimuksessa selvitettiin keskiarvojen avulla ryhmien vilisid eroja litkunnan
aineenopettajien tyShyvinvoinnin ja tyduupumuksen kokemisessa. Tutkimuksessa
selvitettiin, onko opettajan sukupuolella, tyokokemuksella tai koulun oppilasmaarilla
vaikutusta tyShyvinvointiin ja tyduupumuksen kokemiseen. Keskiarvojen vilisid eroja
selvitettiin  yksisuuntaisella varianssianalyysilld sekd Kruskall-Wallisin-testilld, kun

vertailtavia ryhmid oli enemman kuin kaksi.

Laadullisen aineiston analyysissd tehtiin induktiivinen siséllonanalyysi. Induktiivisessa
analyysissd edetddn yksittdisistd asioista isompien yldkategorioiden luomiseen (Tuomi &
Sarajarvi 2018). Aineiston analysointi ja jako tehtiin Microsoft Word -ohjelmaa hyddyntéden.
Laadullisen aineiston analyysi toteutettiin siten, ettd avoimet vastaukset luokiteltiin ensin
padluokkiin, jonka jilkeen piddluokat jaettiin alaluokkiin. Metsdmuurosen (2005, 233)
mukaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineisto tulee jérjestéé sellaiseen muotoon,
ettd sen perusteella tehdyt johtopdédtokset on mahdollista irrottaa yksittdisistd tapahtumista,

henkil6istd, lausumista ja siirtdd yleiselle teoreettiselle ja kasitteelliselle tasolle.

5.4 Aineiston kuvaus

Kyselyyn vastanneista liikkunnan aineenopettajista 74,7 prosenttia oli naisia ja 25,3 prosenttia

oli miehid (kuvio 1).
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KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden liikunnan aineenopettajien sukupuolijakauma (n=87).

Vastaajista noin kolmannes (34,1 %) oli idltdén 20—35-vuotiaita, 42,4 prosenttia oli idltdén

36-50-vuotiaita ja 23,5 prosenttia oli idltdén 51-70-vuotiaita (kuvio 2).
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KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden liikunnan aineenopettajien ikdjakauma (n=387).

Vastaajat luokiteltiin “aloitteleviin opettajiin”, jos heiddn tyokokemuksensa oli 0—5 vuotta,
“kokeneisiin opettajiin”, jos heiddn tyokokemuksensa oli 6—15 vuotta sekd “erittdin
kokeneisiin opettajiin”, jos heididn tyokokemuksensa oli 16—40 vuotta. Aloittelevia opettajia
oli 32,9 prosenttia, kokeneita opettajia oli 34,1 prosenttia ja erittdin kokeneita opettajia oli

32,9 prosenttia (kuvio 3).
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KUVIO 3. Kyselyyn vastanneiden liikunnan aineenopettajien tyokokemusjakauma (n=387).

Liikunnan aineenopettajia tavoitettiin kaikista muista maakunnista, paitsi Ahvenanmaalta,
Lapista, Keski-Pohjanmaalta ja Pohjois-Karjalasta. Suurin osa vastaajista ilmoitti nykyisen

tyOpaikkansa sijaitsevan joko Uudellamaalla tai Varsinais-Suomessa.

Kyselyyn vastanneista liikkunnan aineenopettajista 49,4 prosenttia ilmoitti tyoskentelevénséa
ylakoulussa, 37,9 prosenttia lukiossa, 29,9 prosenttia yhtendiskoulussa, 11,5 prosenttia
alakoulussa ja 3,4 prosenttia ammattikoulussa. Kysymysosiossa oli mahdollisuus valita

useampi vaihtoehto, joten vastauksia oli yhteensd 115.

Kysyttidessd opettajien timénhetkisen koulun oppilasméérdd, vastaajista 32,2 prosenttia
(n=28) ilmoitti tydskentelevinsd 0-350 oppilaan koulussa, 37,9 prosenttia (n=33) 350600
oppilaan koulussa ja 29,9 prosenttia (n=26) yli 600 oppilaan koulussa (kuvio 4).
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KUVIO 4. Kyselyyn vastanneiden litkunnan aineenopettajien jakautuminen koulujen

oppilasmdidrien mukaan (n=387).

Liikunnan aineenopettajista 77 prosenttia (n=67) vastasi opettavansa yldluokkia, 37,9
prosenttia (n=33) lukiossa, 26,4 prosenttia (n=23) alaluokkia ja 3,4 prosenttia (n=3)
ammattikoulussa. Tassd kysymyksessd oli mahdollisuus valita useampi vaihtoehto, joten

vastauksia oli yhteensd 126 kappaletta.

Kohdassa, jossa kysyttiin millaisia ryhmid liikunnan aineenopettajat opettavat, 94,3
prosenttia (n=82) vastaajista ilmoitti opettavansa sekaryhmid (tyt6t ja pojat samassa
ryhmissd). Tyttoryhmid opetti 55,2 prosenttia (n=48) vastaajista ja poikaryhmid 29,9
prosenttia (n=26). Kysymyksessd oli mahdollisuus valita useampi vaihtoehto, joten

vastauksia oli 156.
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5.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

5.5.1 Luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden tarkastelu on fokusoitunut yleensi
késitteisiin reliaabelius, objektiivisuus seki sisdinen ja ulkoinen validius. Reliaabeliudella
tarkoitetaan tulosten samana pysyvyyttd, kun tutkimusta toistetaan samalle tai vastaavalle
koehenkiloryhmélle samassa kontekstissa. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 162-164.)
Tutkimuksen tulokset eivit saa olla sattumanvaraisia ja tulosten tulee olla mahdollisimman
tarkkoja. Luotettavuuden lisddmiseksi otoksen on edustettava koko perusjoukkoa.
Luotettavuutta on saattanut heikentéd erilaiset virheet, kuten késittelyvirheet, mittausvirheet,
peitto- ja katovirheet sekd otantavirheet. (Heikkild 2001, 30, 185.) Téssd tutkimuksessa
tutkittavat olivat vastanneet kaikkiin kyselylomakkeen kohtiin ja lisdksi vapaaechtoiseen
avoimeen kysymykseen oli vastannut 72 prosenttia tutkimukseen osallistuneista. Vastaajat
olivat vastanneet huolellisesti kaikkiin kyselyn kohtiin. Tdssd tutkimuksessa pyrittiin
tavoittamaan edustava perusjoukko tutkittavista. Kaésittelyvirheet, mittausvirheet seki

otantavirheet pyrittiin minimoimaan huolellisella aineiston késittelylla.

Objektiivisuuden kaisitteelld tarkoitetaan sitd, miten tutkimuksen 16ydokset selittyvit
tutkittavien henkildiden kontekstista ja ominaisuuksista, eivétkd tutkijan kiinnostuksen
kohteista, nikokulmista, motivaatiosta tai harhoista. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 162—
164.) Tutkimuksen tulokset eivét saa riippua tutkijasta eli tutkijan vaihtaminen ei muuta
objektiivisen tutkimuksen tuloksia (Heikkild 2001, 30-31). Tdmén tutkimuksen tekijét ovat
molemmat perehtyneet litkunnan aineenopettajan ammattiin, mutta tutkijoiden omat

kasitykset ja tiedot jétettiin tietoisesti tdimén tutkimuksen ulkopuolelle.

Validiteetti voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla
tarkoitetaan tutkimuksen yleistettdvyytté ja sisdiselld validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen
omaa luotettavuutta. (Metsdmuuronen 2005, 57.) Tutkimuslomakkeen tulee mitata oikeita
asioita ja niiden tulee kattaa koko tutkimusongelma. Edustavan otoksen saaminen, korkea

vastausprosentti ja perusjoukon tarkka miérittely lisdavét validin tutkimuksen toteutumista.

(Heikkili 2001, 29.)
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Hyvin mittarin kehittelyprosessi on usein varsin pitkd prosessi ja mittaria olisi hyva
tarkastella myos ulkoisesti (Metsamuuronen 2005, 59). Tdmén tutkimuksen kyselya
kehiteltiin  kollegoiden ja ohjaajan kehitysehdotuksilla useampaan kertaan sekid
hyodynnettiin jo olemassa olevaa tyouupumusmittaria, jonka toimivuus oli Santavirran ym.

(2001) tutkimuksessa todettu toimivaksi.

Tamén tutkimuksen aineiston analysointivaiheen luotettavuutta lisddvéna tekijani oli se, ettd
aineiston analysoijia oli kaksi. Molemmat tutkijat ovat saaneet perusteet tilastolliseen
analyysiin opettajankoulutuslaitoksen tilastollisen analyysin kurssilla. Tutkijoiden
kokemattomuus tilastollisesta analyysistd voidaan kuitenkin ndhdd tdmin tutkimuksen

luotettavuutta heikentivani tekijana.

5.5.2 Eettisyys

Kasvatustieteellistd tutkimusta tehdessd eettiset kysymykset ovat térkeitd, silld usein
tutkimuskohteena on ithminen tai ihmisryhmi, jonka kédyttdytymistd jonkin ilmion suhteen
tutkitaan. Tutkimuseettiset kysymykset ovat tutkimuksissa aina ldsné tavalla tai toisella,
joten tutkimuseettisiin kysymyksiin tulisikin suhtautua vakavasti. (Soininen & Merisuo-

Storm 2009, 47, 49.)

Tutkimuksessa noudatettiin hyvén tieteellisen kaytdnnon ohjeita. Yleinen tarkkuus,
huolellisuus ja rehellisyys olivat timén tutkimuksen keskiossd tulosten tallentamisessa,
esittimisessd ja tulosten arvioinnissa. Muiden tutkijoiden tyé on huomioitu asianmukaisilla
lahdeviittauksilla ja tietoaineistot on tallennettu asetettujen vaatimusten mukaisesti.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Yksiloihin kohdistuvaan tutkimukseen osallistuvilla on oikeus pysyd anonyymind.
Tutkimuksen ei tule siséltdd minkdinlaisia ominaisuuksia tai piirteitd, joiden perusteella
koe- tai tutkimushenkildiden identiteetti olisi tunnistettavissa. Yksildtutkimuksissa olisi
anonyymiteetin takaamiseksi tarkoituksenmukaista kéyttdd koehenkilon tunnistimena
keksittyd nimed tai numeroa. Anonyymiteettikysymys on térkedd tuoda esille tutkimukseen
osallistyjille jo ennen mittausten alkua. Tutkittavilla on myds oikeus salassapitoon.
Tutkimuksen kohteena olevalla on oikeus pitdéd hintd itseddn koskevaa tietoa julkisuudelta

salassa. Kaikki tutkimukseen osallistujat eivdt halua tuoda ilmi esimerkiksi poliittista
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vakaumustaan. Lupa tutkimuksen tekemiseen tulisi saada aikuisilta sekd lasten kohdalla
heiddn opettajaltaan tai huoltajiltaan. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 48.) Vastaajien
identiteetti pysyi anonyymind koko kyselyn ajan. Osallistuminen tutkimukseen oli
vapaachtoista ja tutkimuksen saatekirjeessé vastaajille selvitettiin tutkimuksen luonne, aihe,

kayttotarkoitus sekd anonymiteetti ja luottamuksellisuus.

Tutkimustieto on aina luottamuksellista. Luottamuksellisuuden takia on tirked tiedostaa,
kenelld on oikeus késitelld kyseistd tutkimusaineistoa. Kouluun ja oppilaisiin liittyva
tutkimus edellyttidd usein koulun kortiston kdyttod, jolloin edellytyksend on luvan saaminen
koululta ja toisaalta sitoutuminen luottamuksellisuuteen tietojen késittelemisessd. Tutkijan
tulee ymmartaa jokaisen tutkittavan loukkaamattomuus ja ihmisarvo. Tutkittavalla onkin
oikeus odottaa tutkijalta vastuuntuntoa. Tutkijan hienotunteisuus korostuu, mitd
arkaluontoisempi aithe on. Tutkijan tulee olla rehellinen sekd tekstinsd lukijoille ettd
itselleen. Tutkijan ei tule yrittdd esittdd toisen tekstid omina ajatuksinaan, vaan rehellisesti
antaa kunnia tekstistd sille, jolle se kuuluu. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 48-49.)
Tutkimuksen saatekirjeessd kerrottiin, miten tutkimusaineistoa séilytetddn sekd kenelld on
padsya aineistoon. Saatekirjeessd tuotiin ilmi tutkimusaineiston hévittiminen viiden vuoden

kuluttua tietosuojaohjeiden mukaisesti.

Tutkimustulokset tulisi esittdd rehellisesti sekd sellaisessa muodossa, ettd ne ovat
kontrolloitavissa. Tyo0std tulisi ilmetd, missd alkuperdinen aineisto on néhtdvissa.
Tutkimustuloksia ei saa muuttaa tai kaunistella, vaan tutkimustulokset tulee esittdd
sellaisina, kuin ne todellisuudessa ovat. Tutkijan tulee rehellisesti raportoida tutkimuksen
puutteet. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 49.) Tassd tutkimuksessa tutkimustulokset
esitettiin rehellisesti ja siten, miten ne todellisuudessa olivat. Tutkimustuloksia ei muutettu

tai kaunisteltu ja tutkimuksessa noudatettiin kaikilta osin hyvid eettisid kiytdnteita.
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6 TULOKSET

6.1 Liikunnan aineenopettajien tyduupumuksen tila

Kyselyssd esitettiin 22 kohtaa, jotka mittasivat tyduupumuksen kolmea eri ulottuvuutta.
Ulottuvuudet olivat heikentynyt ammatillinen itsetunto (H), uupumusasteinen visymys (U)
ja kyynistyneisyys (K). Liikunnan aineenopettajien piti arvioida asteikolla 1-6 (1=ei
koskaan, 2=muutaman kerran vuodessa, 3=kerran kuussa, 4=kerran viikossa, S=muutaman
kerran viikossa, 6=pdivittdin), miten usein he kokevat véittimien kaltaisia tuntemuksia tai

ajatuksia.

Liitkunnan aineenopettajien vastausten keskiarvo 4,9 heikentyneen ammatillisen itsetunnon
ulottuvuuden kysymyksissd olivat erittdin positiivisia, jolloin vastaajien ammatillisen
itsetunnon voidaan sanoa olevan hyvélld tasolla. Uupumusasteisen vasymyksen osiossa
vastausten keskiarvo oli 2.9. Tdmi osoittaa, etti opettajat kokevat jonkin verran
uupumusasteista visymystd. Kyynistyneisyyttd mittaaviin kysymyksiin liikunnanopettajat
vastasivat keskiarvolla 1,9, miké osoittaa opettajien vahiistd kyynistymistd. Kuviossa 5 on

esitetty keskiarvot tyduupumuksen mittarin osiossa.
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(H) Tunnen itseni iloiseksi tydskenneltyani kiinteasti oppilaideni kanssa
(H) Pystyn helposti luomaan leppoisan ilmapiirin oppilaideni kanssa
(H) Minun on helppo ymmartaa, milté oppilaistani tuntuu

(H) Tunnen vaikuttavani myonteisesti ihmisten elamaan tyoni kautta
(H) Tunnen olevani tdynna energiaa

(H) Olen saanut aikaan monia arvokkaita asioita tassa tyossa

(H) Kasittelen oppilaitteni ongelmia hyvin tuloksin

Pystyn suhtautumaan tyynesti henkisiin ongelmiin

(U) Tunnen tekevani liikaa tyota

(U) Tyéni turhauttaa minua

(U) Tyopaivan paattyessa tunnen olevani aivan lopussa

(U) Olen vasynyt jo aamulla tietdessani, ettd minun pitda kohdata uusi
typaiva

(U) Tunnen olevani henkisesti tyhjiin puserrettu tyostani

Tyo6skentely valittdmasti ihmisten kanssa stressaa minua tydssani liilkaa

Tunnen, etta oppilaat syyttavat minua joistakin ongelmistaan

(U) Tunnen olevani kestokykyni rajoilla

(U) Tunnen olevani lopen uupunut tydstani

(U) Jatkuva tydskentely ihmisten parissa on minulle todella rasittavaa

(K) Olen tunteettomampi ihmisia kohtaan kuin mita olin aloittaessani tdman
tyén

(K) Olen huolissani, etta tdma ty6 kovettaa minua
(K) En oikeastaan valita siita, miten joidenkin oppilaideni kdy

(K) Tunnen kohtelevani joitakin oppilaita ikéén kuin he olisivat esineita

1

H = Heikentynyt ammatillinen itsetunto, U = Uupumusasteinen vasymys, K =
Kyynistyneisyys

5 29
5 26
517
491
4.82
457
4.48
433
377
3.70
3.30
2.70
268
232
231
230
229
223
214
211
187
1.44

1 = ei koskaan, 6 = paivittdin 1,00 2,00 3,00

5,00 6,00

KUVIO 5. Liikunnanopettajien tyéuupumukseen liittyvien tuntemusten ja ajatusten

keskiarvot asteikolla 1—-6 (n=87).

Liikunnan aineenopettajista ei lainkaan uupuneita oli 46 prosenttia, lievdsti uupuneita oli

52,9 prosenttia ja uupuneita 1,2 prosenttia. Kuviossa 6 on esitetty lilkunnan aineenopettajien

tyduupumuksen tila ndissd kolmessa eri luokassa.
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KUVIO 6. Vastanneiden litkunnan aineenopettajien tyouupumuksen jakautuminen (n=387).

6.2 Sukupuolen, tyokokemuksen ja oppilasmééran vaikutus tyduupumuksen
kokemisessa

Analysoitaessa sukupuolen, tydokokemuksen ja koulun oppilasmaddrdn merkitysti
tyduupumuksen kokemisessa ryhmien vililld ei ollut eroja. Analysoitaessa sukupuolten
vilisid eroja tyduupumuksen kokemisessa miesten keskiarvo oli 1,4 ja naisten 1,6 (p=0,140,
t(85)=-1,491). Analysoitaessa tyokokemuksen vaikutusta tyduupumuksen kokemisessa
noviisiopettajien keskiarvo oli 1,5, kokeneiden opettajien 1,6 ja erittdin kokeneiden
opettajien 1,6 (p=0,727). Selvitettidessd koulun oppilasmééran vaikutusta tyduupumuksen
kokemiseen 0-350 oppilaan kouluissa opettavien keskiarvo oli 1,6, 350-600 oppilaan
kouluissa 1,5 ja yli 600 oppilaan kouluissa 1,6 (p=0,533). Analysoitaessa sukupuolta,
tyokokemusta ja oppilasméddrdad eri tyduupumuksen ulottuvuuksiin (uupumusasteinen
visymys, kyynistyneisyys, heikentynyt ammatillinen itsetunto) sukupuolten vililld oli ero
uupumusasteisen viasymyksen kokemisessa (p=0,008), jossa miesten vastausten keskiarvo

oli 2,4 ja naisten keskiarvo 3.
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6.3 Liikunnan aineenopettajien tyduupumukseen ja tyonhyvinvointiin liittyvét
tekijat

Liikunnanopettajien tyohyvinvointiin ja tyouupumukseen liittyvid tekijoitd selvitettiin
kyselyssd strukturoiduilla kysymyksilld sekd kyselyn lopussa avoimella kysymyksella.
Kyselylomakkeessa oli esitetty véittimid, joihin vastaajat vastasivat viisiportaisella Likert-
asteikolla (1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin eri mieltd, 3=ei samaa eikd eri mieltd,
4=jokseenkin samaa mieltd ja 5=tidysin samaa mieltd). Vastaukset jaettiin kolmeen ryhmaéén,
jotka olivat samaa mielté (tdysin samaa mielté ja jokseenkin samaa mieltd), ei samaa eika eri
mieltd sekd eri mieltd (tdysin eri mieltd ja jokseenkin eri mieltd). Kuviossa 7 on esitetty

vastaajien keskiarvot kyselyn kysymyksen yhdeksin viittdmiin.
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Liikunnan aineenopettajien tyohyvinvointiin ja
tyouupumukseen liittyvien tekijoiden
prosenttijakaumat
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KUVIO 7. Liikunnan aineenopettajien vastausten jakaumat prosentteina (n=387).

Vastaajista 78,2 prosenttia oli tyytyvdisid litkunnanopettajan ammattiin ja 86,2 prosenttia
koki olevansa hyvd ammatissaan. Litkunnan aineenopettajista 87,4 prosenttia koki, ettd
heilld on tyOssddn riittdvésti pditidntdvaltaa. Kyselyyn vastanneista 63,2 prosenttia ei
kokenut oppituntien suunnittelua ty6lddksi ja 62,1 prosenttia vastaajista ei kokenut
ryhménhallintaa haastavaksi. Vastaajista 46 prosenttia koki koulun liikuntatilat riittaviksi ja
70,1 prosenttia koki koulun liitkuntavarusteet riittdviksi. Opettajista 62,1 prosenttia koki

saavansa tarpeeksi tukea esimiehilti ja kollegoilta.

Liikunnan aineenopettajista jatkuvaa kiireen tuntua koki 74,7 prosenttia vastaajista sekd 31

prosenttia oli miettinyt usein uranvaihtoa. Liikunnan aineenopettajista 69 prosenttia ilmoitti
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litkuntatuntien melun ja d4nien kuormittavan opetustydssd. Vastaajista kolmasosa ilmoitti

tyoméérinsé olevan liian suurta sekd 49,4 prosenttia koki opetusryhmien koot liian isoiksi.

Miehet (keskiarvo 4,0) pitivét tydmaérdnsd yleisemmin sopivampana, kuin naiset (keskiarvo
3,2), ero oli tilastollisesti merkitsevd (p=0,006). Naiset (keskiarvo 3,9) tunsivat tydssdin
jatkuvaa kiireen tuntua yleisemmin kuin miehet (keskiarvo 3,4) ja ero oli tilastollisesti
merkitseva (p=0,023). Miehet (keskiarvo 3,9) kokivat opetusryhmien koot liian isoiksi naisia
(keskiarvo 3,0) yleisemmin, ero oli tilastollisesti merkitsevd (p=0,001). Miehet (keskiarvo
4,5) kokivat olevansa hyvid ammatissaan yleisemmin, kuin naiset (keskiarvo 4,2), ero oli

tilastollisesti merkitseva (p=0,038). Tulokset on esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Liikunnan aineenopettajien tyéhyvinvointiin ja tyouupumukseen liittyvien
tekijoiden tilastollisesti merkitsevdit erot keskiarvoissa miesten ja naisten vililld (asteikko 1—

5, 1= tdysin eri mieltd, 5= tdysin samaa mieltd) (n=387).

Viite Mies (ka) Nainen (ka) p t

n=87 n=22 n=65

Tydméérdni on 3,95 3,18 0,006 (85)2,812
sopiva

Tunnen tydsséni 3,36 3,92 0,023 (85)-2,213
jatkuvaa kiireen

tuntua

Opetusryhmien 3,86 2,95 0,001 (85)3,312
koot ovat liian

isoja

Koen olevani 4,50 4,13 0,038 (85)2,104
hyvéd ammatissani

Y1i 600 oppilaan kouluissa (keskiarvo 4,2) tydskentelevit litkunnan aineenopettajat tunsivat
tyossdin jatkuvaa kiireen tuntua yleisemmin, kuin 0—350 oppilaan (keskiarvo 3.4) tai 350—
600 oppilaan (keskiarvo 3,8) kouluissa tyoskentelevit liikunnan aineenopettajat, ero oli
tilastollisesti merkitsevd (p=0,018). Koulun liikuntatilat koettiin pienemmissa kouluissa (0—
350 oppilasta, keskiarvo 3,6) riittdvimmiksi, kuin 350-600 oppilaan (keskiarvo 3,1) ja yli
600 oppilaan (keskiarvo 2,1) kouluissa. Ero oli tilastollisesti merkitsevd (p=<0,001).
Opetusryhmien koot koettiin liian isoiksi yleisimmin 350-600 oppilaan (keskiarvo 3,5) ja
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yli 600 oppilaan (keskiarvo 3,3) kouluissa, kuin 0-350 oppilaan (keskiarvo 2,6) kouluissa.

Ero oli tilastollisesti merkitseva (p=0,005). Tulokset on esitetty taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Tilastollisesti

merkitsevdt erot

vastausten keskiarvoissa koulun

oppilasmdcdrdn mukaan (asteikko 1-5, 1= tdysin eri mieltd, 5= tdysin samaa mieltd) (n=87).

Viite Koulun Koulun Koulun p f
oppilasméérd | oppilasmadrd | oppilasméaara
0-350 (ka) 350-600 yli 600 (ka)
(ka)
n=87 n=28 n=33 n=26
Tunnen 3,39 3,81 4,15 0,018 4,190
tyOsséni
jatkuvaa
kiireen tuntua
Kouluni 3,64 3,09 2,11 0,000 9,012
litkuntatilat
ovat riittavét
Opetusryhmien | 2,60 3,54 3,34 0,005 5,739
koot ovat litan
isoja

Ryhmien wvililld ei

todettu eroja,

kun analysoitiin

litkunnanopettajien tyduupumuksen ja tyohyvinvoinnin kokemisessa.

tyOkokemuksen vaikutusta
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6.4 Liikunnan aineenopettajien avoimet vastaukset tyduupumukseen ja
tyohyvinvointiin liittyen

Kyselyn avoimessa kysymyksessd: “Onko mielestdsi joitain muita tekijoitd, jotka ovat
yhteydessi liikunnanopettajien tyohyvinvointiin ja tyduupumukseen?” Vastauksia saatiin
yhteensd 63 kappaletta. Opettajien ndkemysten mukaan liikunnan aineenopettajien
tyohyvinvointiin ja tyouupumukseen ovat yhteydessd “litkunnanopetuksen ympéristot”,
“oppilasryhmét”, “tyOyhteison tuki”, ’tyon tehtdvisisdllot” ja ”ajan puute tuntien vélissd”.
Hallintoasiat mainittiin 18 vastauksessa, litkuntatilat 15:ssd, kollegat 14:ssd, ryhmékoot ja
muut oppilaisiin liittyvit tekijat 11:sséd, arviointi- ja suunnitteluasiat yhdekséssa, viestinté ja
oppilaiden kanssa toimiminen kahdeksassa, tydjarjestyksen rakentuminen ja
inkluusio/integraatio seitseméssd, oma fyysinen jaksaminen ja vélituntivalvonnat ja

sekaryhmat neljdssd, tdydennyskoulutus ja avustajat kahdessa ja MOVE-testit yhdessd

vastauksessa. (Taulukko 3)

TAULUKKO 3. Avointen vastausten luokittelu ja vastausmddrdt kysymykseen ~Onko
mielestdsi joitain muita tekijoitd, jotka ovat yhteydessd litkunnanopettajien tyohyvinvointiin

ja tyéuupumukseen? ”.

Paéluokka Alaluokat Vastausten méara

Tyon tehtdvasisillot (n=44) | Hallinto 18
Arviointi/Suunnittelu 9
Viestintd 8
Oma fyysinen jaksaminen 6
Taydennyskoulutus 2
Move 1

Oppilasryhmit (n=41) Ryhmaékoko 11
Muut oppilaisiin liittyvét 11
tekijat
Oppilaiden kanssa toimiminen | 8
Inkluusio/integraatio 7
Sekaryhmiit 4
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TyOyhteison tuki (n=26) Kollegat 14

Koulun johto 10

Avustajat 2
Liikunnanopetuksen Liikuntatilat 15
ympéristot (n=25)

Ympdristot 10

Ajan puute tuntien vélissa Tydjérjestyksen rakentuminen | 7
(n=11)

Vilituntivalvonnat 4

6.4.1 Tyon tehtavasisillot

Vastauksissa kédvi ilmi, ettd liikunnanopettajien tyon eri tehtdvésisdllot kuormittavat
litkkunnan aineenopettajia melko paljon. Tyon tehtdvisisdlloistd jaoimme alaluokkiin
viestintd (vastaajat 3, 59), hallinto (vastaajat 5, 12) move (vastaaja 17), oma fyysinen
jaksaminen (vastaajat 44, 59), tdydennyskoulutus (vastaaja 5), arviointi/suunnittelu
(vastaajat 29, 54). Litkunnan aineenopettajat kokivat litkunnanopetuksen ulkopuoliset asiat
kuormittavina tekijoind. Palaverit, kiky-tunnit, lisdéntynyt tyoskentely péételaitteella, turhat
palaverit, omat fyysiset rajoitteet, arvioinnin epamdiirdisyys ja korvaavien tehtdvien
suunnittelu ndhtiin opetustyon ulkopuolisina asioina, jotka vievdt resursseja itse
litkkunnanopettamiselta. Toisaalta positiivisena asiana ndhtiin onnistuneesti suunnitellut

tunnit, joista oppilaat innostuvat.

V3:”Opetuksen ulkopuolista sdldid paljon (mailit, --) tuntuu ettd haluaisi perehtyd paremmin
omaan aineenhallintaan, opetuksen kehittimiseen muttei ehdi, kun sdld vie aikaa siltd

’

tirkeimmadiltd ja se alkaa turhauttamaan.’

V59:”--Runsaasti lisddntynyt tyo pdcdtelaitteen ddressd tyopdivien pddtteeksi kotona (wilma,

sdhkoposti...). --"

V5:”Turhautumista aiheuttaa muu opettajan tyohon kuuluva: palaverit, kikyt jotka on

suunnattu ldhinnd luokanopettajille--"

V12:”Kaikenlainen ns. ei opettamiseen liittyvdt asiat. Itse litkunnanopettaminen ei kuormita

minua juuri lainkaan. Mutta valvontaluokat ja siihen liittyvit ongelmat. Kaikenlaiset turhat
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palaverit, paperien tdytot ja turhat uudet linjaukset. Esim. lapset puheeksi-ideologia ja muu
vastaava sdld, jota tuputetaan opettajille. Kaikki ndmd vievdt aivan jdrjettomdn mddrdn

’

tyotunteja usealta opettajalta ja se kaikki on pois itse opettamisesta ja sen suunnittelusta.’

V17:”--asiat, joita liikunnanopettajien oletetaan tekevin ilman erityistd korvausta tai

lisdresursseja: move-mittaukset--"

V44:”Erilaiset vaivat ja krempat haittaavat jonkin verran tuntien suunnittelua ja liikkeiden

ndyttamistd. Harmittaa kun ei pysty. --"
V59:”--Ikddntyvilld opettajilla tyon fyysinen rasitus vs. oma kunto/terveys. --"
V5:”-tdydennyskoulutuksen puute (omalla ajalla ja omalla rahalla saa toki mennd)”

V29:”--Arviointi on todella raskasta ja aikaa vievdd ja sitd kyseenalaistetaan yhd enemmdn.
Pitdisi olla tosi selkedit kriteerit ja tavoitteet, mitd litkunnan ops ei anna. Lisdksi pitdisi olla

videomateriaalia oppilaiden toiminnasta arvioinnin tueksi. --"

V54:”--Positiivisesti vaikuttaa hyvin suunnitellut tunnit, joista oppilaat innostuvat. Tamd

>

motivoi etsimddn uusia innostavia pelejd ja harjoitteita.’

6.4.2 Oppilasryhmit

Liikunnanopettajat korostivat oppilasryhmien seka niihin liittyvien inkluusion/integraation
(vastaajat 38, 54), ryhmidkoon (vastaaja 10), sekaryhmien (vastaajat 38, 54), oppilaiden
kanssa toimimisen (vastaajat 3, 30) ja oppilaisiin liittyvien muiden tekijoiden (vastaajat 23,
55) merkitystd toimivan liitkunnanopetuksen jdrjestdmisessd. Liikunnan aineenopettajat
painottivat huolenaiheita, jotka liittyivét erityisen tuen oppilaiden rooleihin isoissa ryhmissa,
isojen ryhmikokojen tuomiin haasteisiin sekd sekaryhmien toimimattomuuteen
litkunnanopetuksessa. Lisdksi opettajat olivat huolestuneita oppilaiden heikentyneestd
fyysisestd toimintakyvystd ja asenteista. Positiivisina asioina opettajat kokivat yleisesti

oppilaiden kanssa toimimisen ja itse litkkunnanopettamisen.

V38:” -- erityisen ja tehostetun tuen oppilaiden integrointi. Ihan muutamassa vuodessa tyo
muuttunut totaalisesti, koska jokaisessa sekaryhmdssd 3-6 erittdin haastavaa oppilasta,

’

joiden toiminta pilaa koko ryhmdn toiminnan. --’
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V54:7-- Erityisen tuen oppilaat eivit saa tarvitsemaansa tukea suurissa ryhmissd ja tamd
heijastuu huonona kdytoksend. --"

V10:”Ryhmdkoolla on suuri vaikutus. Suuri ryhmdkoko lisdd haasteita monella tapaa.

’

Pienessd ryhmdssd toiminta sujuu paremmin.’
V38:7-- Eniten kuormittaa toimimattomat sekaryhmdit--"
V54:”-- Sekaryhmissd menndcdn helposti poikien ehdoilla ja tytot jddvdt taka-alalle. --”

V3:”Itse opettamista ja nuorten parissa tyoskentelystd tykkddn ja koen sen arvokkaaksi ja

’

tarkedksi.’

V30:Minulla on ADHD ja ahdistuneisuushdirio, mutta molemmat auttavat minua tyossdni.
ADHD:n avulla jaksan paljon ja innostuminen on yksi vahvuuksistani ja ADHD:n kautta
ymmdrrdn hyvin kdrsimdttomid, tylsistyvid, omaehtoisia, energisid, villejd, impulsiivisia
oppilaita ja ahdistuneisuushdirion kautta tajuan ja osaan tukea nuoria, joilla samoja

’

haasteita.’

V23:”Liikunnanopetus on oppiaineena sellainen, jonka tunneilla oppilaan oman eldmdn
haasteet tulevat helposti esiin jo kehonkielestd alkaen. Tuntuu, ettd aikuisen tarve on suuri,
ja litkunnanopettajana vastaan tulee paljon tilanteita, joissa ilmenee nuoren paha olo ja
ongelmat ja joihin on puututtava. Tyonkuva on siis paljon muutakin  kuin

’

litkunnanopettaminen. Tdamd kuormittaa paikoitellen hyvin paljon.’

V55:”--Uupumista aiheuttaa jatkuva stressi. Stressi johtuu oppilaiden heikentyneestd
keskittymiskyvystd ja hdirioherkkyydestd. Oppilaat ovat vuosi vuodelta taidoiltaan ja
motoriikaltaan heikompia. Oppilaat kohtelevat toisiaan ja jopa opettajia entistd

epdkunnioittavammin. Oppilaiden kodeista ei ole juurikaan apua. --"

6.4.3 TyOyhteison tuki

Tyoyhteison tuki nostettiin esiin useassa vastauksessa ja ndistd vastauksista eroteltiin koulun
johtoon (vastaajat 3, 50, 52), kollegoihin (vastaajat 11, 36, 49) ja avustajiin (vastaajat 32,
37) liittyvét asiat. Liikunnan aineenopettajien vastauksista ty0yhteison tukeen liittyen voi
todeta, ettd johdon ja kollegojen tuki on elinehto toimivalle tydyhteisdlle ja hyvinvoiville
tyontekijoille. Johdon ja kollegojen tuki on erittdin tarpeellista, mutta samalla huono

johtaminen, kollegojen viliset erimielisyydet sekd tuen puute vaikuttavat negatiivisesti
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tyShyvinvointiin ja lisdd tyduupumuksen mahdollisuutta. Ty6hyvinvointia vdhentdvid ja
tyduupumusta lisdédvid tekijoitd olivat vastaajien mukaan muun muassa esimiehen heikko
arvostus liikuntaa kohtaan, esimichen ja kollegoiden riittdvén tuen puuttuminen,
epétasapuoliset tyonjaot liikunnanopettajakollegoiden kesken seké johtajuuden ja yhteisten

sddntdjen puuttuminen.

V3:”--tarvitsisi lisdd tukea esimieheltd nuorena opettajana, sairaana ollessa sijaisia ei

oteta/ei ole, joten kun joku pois otoillaan jdttiryhmid litkunnassa ja muissa aineissa--"

V50: ”--Tyonantaja ei arvosta litkuntaa, ei halua korvata lisdityotd eikd varsinkaan ratkaista
ongelmia. Tdmd on suurin tyohyvinvointiani heikentdvd asia. --"

’

V52: ”Johtajuus ja yhteiset sddnndt hukassa.’

V11:”Yhteistyon sujuminen liikunnanopettajakollegoiden kanssa ja tasapuolinen tyon ja
vastuiden jako liikuntaa opettavien kesken on hyvin oleellinen tyohyvinvointiin vaikuttava
asia. Liikunta oppiaineen ja litkunnanopettajan tyon ja ammattitaidon arvostus punnitaan
silloin, kun tarvitaan esimiehen tukea. Mikddn ei uuvuta enemmdn kuin se, ettd ei tule

kuulluksi, eikd saa apua silloin kun sitd tarvitsisi.”

’

V36: Tyopari eli poikien opettaja pilaa kaiken.’

V49:”Koulussamme on loistava tiimi, joka koostuu psykologista, kuraattorista ja
terveydenhoitajasta. Eli apua ja ymmdrrystd l6ytyy aina, jos on ongelmia jonkun oppilaan
kanssa!”

’

V32: 7 --Avustajia voitaisiin tarvita myos litkunnassa. --°

>

V37:7-- Itselldni on nykyisin useita avustajia ja siksi tyé on mielekdstd. --’

6.4.4 Liikunnanopetuksen ympéristot

Liikunnanopetuksen ympéristdt ja sithen sisdltyvit liikuntatilat (vastaajat 21, 50) ja
ympdristdt (vastaajat 1, 37) koettiin tdrkeiksi onnistuneen liitkunnanopetuksen
mahdollistavaksi tekijiksi. Liikunnanopettajat korostivat vastauksissaan liikuntatilojen ja
ympdristdjen merkitystd toimivan liikunnanopetuksen jirjestdmiselle. Aikaa ja energiaa
kuluu liikuntatilojen etsimiseen, varaamiseen ja suunnitelmien uudelleen laatimiseen.
Vastauksista kédvi ilmi, ettd liikuntatilat ovat usein muussa kuin liikunnanopetuksen
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kéytossd. Séddolosuhteet sekd liikunnan maksuttomuus tuovat myds lisdhaasteita
litkkunnanopetuksen jérjestaimiseen halutulla tavalla, koska liikunnanopetusta ei vélttimatta

pystytd jarjestimain halutussa paikassa tarkoituksenmukaisella tavalla.

V21:”--Kurssien suunnittelu ldhinnd kdytettivissd olevien tilojen mukaan eikd tavoitteiden
mukaan tai pedagogisesti jdrkevdsti. Liikuntatilat usein muussa kdytossd ja itse pitdd etsid

korvaavat tilat.”

V50:"Meilld ei ole omaa liitkuntatilaa ja kaikki aika menee liikuntatilojen jdrjestimiseen,
varaamiseen eri jdrjestelmissd, neuvotteluihin muiden koulujen kanssa liikuntatiloista,
taisteluun litkuntatiloista ja keksimiseen mitd milldkin tunnilla voi tehdd, kun vdlilld ei I6ydy
mitddn tilaa. Olen ollut nykyisessd tyossdni noin 6 vuotta ja joka vuosi tilanne vain

huononee. --"

V1:”Liitkunnan maksuttomuus on vaikuttanut meiddn kouluun. Erityisesti se, ettd oppilaat

ovat turhautuneita, koska eivit saa kokeilla uusia juttuja. --"

V37:” Sdiden muuttuminen epdluotettaviksi, jatkuvat muutokset suunnitelmissa talven

kadottua. --"

6.4.5 Ajan puute tuntien vélissa

Useassa vastauksessa kritisoitiin ajan puutetta tuntien vélisséd ja jaoimme ndmé alaluokkiin
vilituntivalvonnat (vastaajat 13, 61) ja tydjérjestyksen rakentuminen (vastaajat 8, 43, 60).
Jatkuva kiireen tuntu nihtiin kuormittavana tekijand liikunnanopettajan ammatissa ja
vilituntivalvonnat, siirtymit tuntien vililld ja tydjarjestyksen rakentuminen lisdsivdt ajan
puutetta ja kiirettd tyOpdivien sisdlld. Mahdollisuus vaikuttaa tyojérjestyksen tekemiseen

koettiin positiivisena asiana.

V13:” Kiireen tuntu, joka johtuu vilituntivalvonnoista ja siitd, ettd pitdid myos muita

oppitunteja.”

V61:”--Vilituntivalvonnat ovat yksi isoimmista kuormitustekijoistd: ne vievdt runsaasti
aikaa vaatteiden vaihtoineen, minkd vuoksi tulee kiire aloittaa seuraavaa oppituntia/koota

valmiiksi tunnilla tarvittavaa vilineistod. ”
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V8:”Liikunnan opetuksen lisdksi muiden tuntien vdilissd jdd hyvin vdhdn aikaa esim.

)

kirjaamiseen tai seuraavalle tunnille valmistautumiseen.’

V43:7--Olen erittdin tyytyvdinen, ettd voin vahvasti vaikuttaa lukujdrjestyksen tekemiseen,

kuten muutkin aineryhmadt. --"

V60: ’Kiire, vaihtelevat lukujdrjestykset ja pdivdt: vdlilld tosi tiukka aikataulu, paljon
tunteja ja paikan vaihtoja eikd taukoja. Isossa koulussa on paljon tekijoitd, joiden kanssa

pitdd sopia asioista ja ottaa jdrjestelyissd huomioon. --"
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7 POHDINTA

Tutkimuksessa selvitettiin, millainen on liikunnanopettajien tyohyvinvoinnin ja
tyduupumuksen tila. Tutkimuksessa selvisi, ettd uupuneita liikkunnan aineenopettajia (n=87)
oli vastaajista 1,2 prosenttia, lievésti uupuneita oli 52,9 prosenttia ja ei lainkaan uupuneita
46 prosenttia. Tutkimuksen mukaan 78,2 prosenttia oli tyytyvdisid liikunnanopettajan
ammattiin, kuitenkin 31 prosenttia vastaajista ilmoitti miettineensd usein uranvaihtoa. Nama
tulokset ovat samansuuntaisia kuin Médkeldn (2014) tutkimuksessa, jossa 79,5 prosenttia
litkkunnanopettajina tyoskennelleistd oli tyytyvéisid tai todella tyytyvédisid ammattiinsa,
mutta 39 prosenttia oli ilmoittanut ammatinvaihtoaikeista. Maunon ym. (2005, 16-17)
mukaan tyon imu sisdltdd tyoninnon, tyoylpeyden sekd tyostd nauttimisen késitteet. Téhan
tutkimukseen vastanneet litkunnan aineenopettajat vaikuttivat olevan tyytyvéisid
ammattiinsa ja omaan ammattitaitoonsa litkunnanopettajana, joten heiddn voidaan sanoa

kokevan jonkin asteista tyon imua.

Tutkittaessa sukupuolen vaikutusta tyGuupumuksen kokemisessa ryhmien vililld ei tissa
tutkimuksessa ollut eroja. Sukupuolten vililld oli kuitenkin ero uupumusasteisen
vasymyksen kokemisessa, joka on yksi kolmesta tyduupumuksen ulottuvuudesta. Naiset
kokivat tdssd tutkimuksessa enemmaéan uupumusasteista vasymysté kuin miehet. Tama tulos
on samansuuntainen, kuin Santavirran ym. (2001) ja Arvidssonin ym. (2016) tutkimuksissa,
joiden mukaan naisopettajat olivat yleisemmin uupuneempia kuin miesopettajat. Santavirran
ym. (2001) tutkimuksessa tutkittavista 75 prosenttia oli naisia ja 25 prosenttia michid. Tassa
tutkimuksessa sukupuolijakauma oli vastaavanlainen kuin Santavirran ym. (2001)
tutkimuksessa. Naiset kokivat tdssd tutkimuksessa tyOmédrdnsd isommaksi kuin
miesliitkunnanopettajat. Lisédksi he kokivat ty0ssdédn enemmén jatkuvaa kiireen tuntua,
eivitkd kokeneet olevansa yhtd ammattitaitoisia kuin mieslitkunnanopettajat. Santavirran
(2001, 2) ja Onnismaan (2012, 16) mukaan uupumustilassa oma ammatillinen pétevyys
koetaan usein heikompana, jolloin tyOstd suoriutuminenkin on haastavampaa. Miehet
kokivat naisia yleisemmin ryhmien koot liian isoiksi. Sukupuolten vilisten erojen valossa
herdd kysymys, ovatko naisliikunnanopettajat tunnollisempia kuin mieslitkunnanopettajat.
Vaikuttaa myds siltd, ettd naisliikunnanopettajat kokevat ammatilliset haasteet

voimakkaammin kuin miesliikunnanopettajat.
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Jatkuva kiireen tuntu tydssd oli yleisempidd isoissa kouluissa kuin pienemmissi, koulun
litkuntatilat koettiin riittdviksi pienemmissé kouluissa useammin kuin isoissa kouluissa ja
opetusryhmien koot koettiin liian isoiksi isommissa kouluissa. Liikuntatilojen yhteytta
tyOtyytyviisyyteen ja tyduupumuksen tasoon on tutkinut Kroupis ym. (2019), joiden
tutkimuksen mukaan hyvét liikuntatilat olivat yhteydessd hyvdidn tyotyytyviisyyteen.
Puttosen ym. (2016) sekd Raziqin ja Maulabakjshin (2015) mukaan tydhyvinvoinnin
kannalta tirkeitd tekijoitd ovat koko tyOympéristo ja tydyhteisd. Voidaan siis ajatella, ettd
litkuntatilojen ja -vélineiden riittdvyys on litkunnanopettajan ammatissa ensiarvoisen
tarkeitd tekijoitd. Topicin ja Mujanovicin (2012) tutkimuksessa miesliitkunnanopettajat
kokivat olevansa tyOssddn yleisesti tyytyvdisempid kuin naislitkunnanopettajat.
Vastaavanlaisia tuloksia ei tdssd tutkimuksessa ollut. Tyokokemus ei tissd tutkimuksessa
ollut yhteydessa litkunnanopettajien tyohyvinvointiin tai tyduupumukseen. Tdma tulos on
eroava Zavidoviquen ym. (2017) tutkimustuloksesta, jonka mukaan senioriopettajilla ilmeni
enemmdn uupumisen oireita uransa keskivaiheilla oleviin opettajiin verrattuna.
Tyokokemuksen merkitys erosi tdssd tutkimuksessa Opetus- ja kulttuuriministerion (2015)
tutkimustuloksista, joiden mukaan enemmén tyokokemusta omaavat opettajat olivat
tyytyvdisempid ty0honsd, kuin vdhemmén tyokokemusta omaavat opettajat. Téamédn
tutkimuksen suhteellisen pieni otosjoukko saattaa vaikuttaa tulosten eroavaisuuteen

verrattaessa tuloksia aiempien tutkimusten tuloksiin.

Kyselyn avoimessa kysymyksessd: ”Onko mielestdsi joitain muita tekijoitd, jotka ovat
yhteydesséd litkunnanopettajien ty0hyvinvointiin ja tyduupumukseen?” Saatiin vastauksia
yhteensd 63 kappaletta. Monissa vastauksissa kédvi ilmi litkunnanopetuksen ympéristdjen
tarkeys, oppilasryhmien vaikutus opettajan ty6hon, tyOyhteison tuen tdrkeys, tyon
tehtavisisdltojen haasteellisuus sekd ajan puute tuntien vililli. Vastauksista kdy ilmi
litkkunnanopettajan tyon haasteellisuus, monipuolisuus sekd ty6hon vaikuttavat
moniulotteiset asiat. Liikunnan aineenopettajien vastauksista voidaan todeta, ettd
tyduupumukseen ja ty6hyvinvointiin vaikuttavat asiat liittyvét usein muihin tyStehtiviin,
kuin oppituntien pitoon. Salinin ym. (2017) mukaan litkunnanopettajankoulutuksesta
huonoimmat valmiudet saadaankin nimenomaan opetuksen ulkopuolisiin tehtdviin.
Vastaajat nostivat esiin muun muassa yhteydenpitoon liittyvdt asiat, kiky-tunnit,
epamadadrdiset arviointikriteerit, ylimédraiset palaverit ja kokoukset, puutteelliset liikuntatilat,
litkkuntatilojen varaamisen, litkunnan maksuttomuuden, integraation, tyOyhteison tuen

puutteen, tdydennyskoulutuksen puutteen, jatkuvan kiireen ja liian isot ryhmékoot, joihin
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toivottaisiin lisdd tukitoimintoja, kuten avustajia. Liikunnanopettajakoulutuksessa tulisi
ottaa tarkemmin huomioon nimé opetuksen ulkopuoliset tyotehtivit, jotka saattavat lisdta

tyduupumuksen kokemista seké vaikuttaa tyohyvinvointiin.

Kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimusotteen yhdistdminen téssé tutkimuksessa auttoi
syventdiméddn ymmarrystd liikunnan aineenopettajien tydhyvinvoinnin ja tyduupumuksen
kokemisessa. Varsinkin avoimen kysymyksen vastauksista saataisiin jatkossa hyvid
jatkotutkimusaiheita. Ainoastaan kvantitatiivista tutkimusotetta kdyttdmélld tutkimuksen
tulokset eivit olisi olleet monipuolisia. Kvalitatiivisessa osassa nousi esiin asioita, joita
tutkimuksessa ei ollut aikaisemmin otettu huomioon. Olisi mielenkiintoista toteuttaa
vastaava tutkimus myos isommalle tutkimusjoukolle, joka jdi tdssd tutkimuksessa melko
pieneksi. Pienen tutkimusjoukon takia tutkimuksen tulokset eivédt ole yleistettdvissa.
Tutkimusjoukon kokoon saattoi vaikuttaa systemaattisuuden puute vastausten kerdémisessa,
tutkimuslomakkeen haasteellisuus sekéd suhteellisen lyhyt vastausten kerdysaika. Voidaan
pohtia, onko tdhdn tutkimukseen saatu tarpeeksi edustava otos suomalaisista litkunnan
aineenopettajista, koska tutkittavia ldhestyttiin aktiivisten keskusteluryhmien kautta. Naissi
ryhmissd opettajat ovat varmasti motivoituneita ja kiinnostuneita omasta ammatistaan seka
sen kehittdmisestd. Tallaisista ryhmistd on mahdollisesti haastavaa tavoittaa muita, kuin
motivoituneita ja innostuneita opettajia. Vastauksia kerdttdessi olisi voitu ldhestyd suoraan
eri maakuntien kouluja, eri ammattijérjestojd sekd kerdtd vastauksia pidemmaén aikaa. On
vaikeaa sanoa, onko tutkimusjoukko edustava otos perusjoukosta vai onko kyselyyn
vastannut pddosin tyossddn hyvinvoivia liikkunnan aineenopettajia. Tutkimus olisi
mielenkiintoista toteuttaa pitkittidistutkimuksena, jonka avulla saataisiin tietoa
tyohyvinvoinnin muutoksista pidemmaltd aikavéliltd. Pitkittdistutkimuksella pystyttdisiin
laajemmin tutkimaan myds tyon ulkopuolisten tekijoiden, kuten eldmanmuutosten
vaikutusta tyOhyvinvointiin. Té&méan tutkimuksen mukaan uupuneita litkunnan
aineenopettajia oli 1,2 prosenttia vastaajista, mutta uskomme uupuneiden prosentuaalisen
madrdn olevan todellisuudessa korkeampi. Tulevaisuudessa voitaisiin  selvittaa
haastatteluin, mitkd tekijat wvaikuttavat liikunnanopettajien tyShyvinvointiin ja
tyduupumukseen.  Haastattelut ~ voisivat  auttaa  ymmadrtimaidn  syvillisemmin
tyohyvinvoinnin taustalla olevia tekijoitd. Haastatteluiden avulla tyShyvinvoinnin ja

tyduupumuksen mittareita pystyttdisiin edelleen kehittdmédn parempaan suuntaan.
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Tutkimuksen perusteella voi todeta, ettd litkunnan aineenopettajat eivdt ole kovin
tyouupuneita. Tyokokemuksella, sukupuolella tai koulun oppilasmiéréllé ei ole vaikutusta
tyduupumuksen kokemisessa. Liikunnan aineenopettajien mukaan yleisimmait tekijdt, jotka
vaikuttavat ty0hyvinvoinnin ja tyduupumuksen kokemiseen ovat usein opetuksen

ulkopuoliset tekijét.
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Liite 1. Webropol-kyselylomake

Liikunnanopettajien tyohyvinvointi ja tyduupumus

1. Sukupuoli *
Mies

Nainen

Muu

En halua kertoa

2. Syntymévuosi (esim. 1990) *

3. Ty6kokemus liikunnanopettajana *

alle vuosi
noin 1 vuosi
noin 2 vuotta
noin 3 vuotta
noin 4 vuotta
noin 5 vuotta
noin 6 vuotta
noin 7 vuotta
noin 8 vuotta
noin 9 vuotta

noin 10 vuotta

noin 11 vuotta
noin 12 vuotta

noin 14 vuotta



noin 15 vuotta

noin 16 vuotta

noin 17 vuotta

noin 18 vuotta

noin 19 vuotta

noin 20 vuotta

noin 21 vuotta

noin 22 vuotta

noin 23 vuotta

noin 24 vuotta

noin 25 vuotta

noin 26 vuotta

noin 27 vuotta

noin 28 vuotta

noin 29 vuotta

noin 30 vuotta

noin 31 vuotta

noin 32 vuotta

noin 33 vuotta

noin 34 vuotta

noin 35 vuotta

noin 36 vuotta

noin 37 vuotta

noin 38 vuotta

noin 39 vuotta

noin 40 vuotta



yli 40 vuotta

4. Nykyisen tyOpaikan sijainti (maakunta) *
Ahvenanmaa
Eteld-Karjala
Eteld-Savo
Eteld-Pohjanmaa
Kainuu
Kanta-Hidme
Keski-Pohjanmaa
Keski-Suomi
Kymenlaakso
Lappi

Pirkanmaa
Pohjanmaa
Pohjois-Karjala
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Péijat-Hame
Satakunta
Uusimaa

Varsinais-Suomi

5. Koulu, jossa opetan on (voit valita useamman vaihtoehdon) *

Alakoulu

Ylakoulu



Yhtendiskoulu
Ammattikoulu

Lukio

Muu, mika?

6. Koulun oppilasméaara *

0-50
50-100
100-150
150-200
200-250
250-300
300-350
350-400
400-450
450-500
500-550
550-600
600-650
650-700
700-750
750-800
800-850
850-900

900-950



950-1000

yli 1000

7. Luokka-asteet, joita opetan (voit valita useamman vaihtoehdon) *

Alaluokat
Ylaluokat
Ammattikoulu

Lukio

8. Opetan (voit valita useamman vaihtoehdon) *
Tyttoryhmid
Poikaryhmid

Sekaryhmid

9. Valitse sopivin vaihtoehto, joka kuvaa tilannettasi parhaiten liikunnanopetukseen liittyen*

tdysin eri jokseenkin el samaa jokseenkin taysin
mieltd eri mielti eikd eri samaa mieltd | samaa
mieltd mieltad

Minulla on tydsséni
riittdvasti

padtantidvaltaa*™

Tyomédrini on

sopiva*

Tunnen ty0sséani
jatkuvaa kiireen

tuntua*

Koen saavani

tarpeeksi tukea




esimiehilténi ja

kollegoiltani*

Liikuntatuntien
melu/ddnet kuormittaa

minua*

Kouluni
litkuntavarusteet ovat

riittavat*

Kouluni liikuntatilat

ovat riittavat*

Opetusryhmien koot

ovat liian isoja*

Koen
ryhménhallinnan

haasteelliseksi*

Koen oppituntien
suunnittelun

tyolaaksi*

Koen olevani hyva

ammatissani*

Olen tyytyvéinen
liikkunnanopettajan

ammattiin*

Olen miettinyt usein

uranvaihtoa*

10. Kuinka usein sinulla on seuraavien viittimien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia? Valitse

sopivin vaihtoehto kussakin kohdassa, joka kuvaa tilannettasi parhaiten. *

ei muutaman | kerran kerran muutaman | paivittdin
koskaan kerran kuussa | viikossa | kerran

vuodessa viitkossa




Tunnen olevani

tdynnd energiaa*®

Ty6ni turhauttaa

minua*

Tunnen tekevini

liikaa tyota*

En oikeastaan
valitd siitd, miten
joidenkin

oppilaideni kay*

Tyoskentely
valittomasti
ihmisten kanssa
stressaa minua

tyOssdni litkaa*

Tunne olevani
henkisesti tyhjiin
puserrettu

tyOstani*

Tydpdivin
paattyessd tunnen
olevani aivan

lopussa*

Olen visynyt jo
aamulla tietdesséni,
ettd minun pitda
kohdata uusi

tyOpéiva*

Minun on helppo
ymmartié, miltd
oppilaistani

tuntuu*®




Tunnen
kohtelevani
joitakin oppilaita
ikadn kuin he

olisivat esineitd*

Jatkuva
tyoskentely
ihmisten parissa on
minulle todella

rasittavaa*

Kasittelen
oppilaitteni
ongelmia hyvin

tuloksin*

Tunnen olevani
lopen uupunut

tyOstani*

Tunnen
vaikuttavani
myonteisesti
thmisten elamain

tyoni kautta*

Olen
tunteettomampi
thmisid kohtaan
kuin mitd olin
aloittacssani tdmén
tyon*

Olen huolissani,
ettd tama tyo
kovettaa minua*

Pystyn helposti
luomaan leppoisan
ilmapiirin
oppilaideni
kanssa*




Tunnen itseni
iloiseksi
tyoskenneltyéni
kiintedsti
oppilaideni
kanssa*

Olen saanut aikaan
monia arvokkaita
asioita tissa
tyOssa*

Tunnen olevani
kestokykyni
rajoilla*

Pystyn
suhtautumaan
tyynesti henkisiin
ongelmiin*

Tunnen, etta
oppilaat syyttavat
minua joistakin
ongelmistaan™®

11. Onko mielestési joitain muita tekijoitd, jotka ovat yhteydessa liikkunnanopettajien

tyOhyvinvointiin ja tyduupumukseen? Voit vastata avoimesti.



