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Opettajien tyohyvinvointi on keskeinen tekija heidén uravalinnoissaan ja yleisessd tyotyyty-
viisyydessddn. Aiempi tutkimus osoittaa, ettd korkea stressi, tyduupumus ja riittdméton tuki
ovat johtavia syitd sithen, miksi monet opettajat uupuvat ja péaéttavét jattda ammatin koko-
naan. Opettajien tyohyvinvoinnin heikentyminen ja lisdéntyneet alanvaihdot muodostavat
merkittdvin haasteen suomalaiselle koulutusjirjestelmélle. Tdmén tutkimuksen tavoitteena on
selvittdd tarkemmin, millaiset ty6hyvinvointiin ja tyduupumukseen liittyvét tekijat ovat johta-
neet opettajien alanvaihtopditoksiin sekd millaisina he itse ndkevit opettajan tydolosuhteiden
kehittdmistarpeet.

Opettajien tyohyvinvointiin ja alanvaihtoon liittyvid nikemyksié tutkitaan haastattelemalla
entisid opettajia. Tutkimuksessa haastateltiin neljdad henkilo4d, jotka olivat aikaisemmin toimi-
neet opettajan ammatissa ja sittemmin vaihtaneet alaa muun muassa ty6hyvinvoinnin ongel-
mien sekd uupumukseen liittyvien tekijoiden takia. Haastattelumenetelména kédytettiin puo-
listrukturoituja yksilohaastatteluja haastateltavien henkilokohtaisten ndkemysten selvitta-
miseksi. Pddpaino oli sen ymmartdmisessd, mitké tekijit vaikuttivat opettajien padtoksiin siir-
tyd muille aloille. Aineisto analysoitiin teoriaohjaavan sisdllonanalyysin avulla. Teoreettisena
viitekehyksend hyddynnettiin kolmea keskeistd hyvinvointia ja voimavaroja késittelevad teor-
1aa, jotka yhdessd mahdollistavat kokonaisvaltaisen nikemyksen opettajan tyon kuormi-
tustekijoistd, motivaatioon vaikuttavista tekijoistd ja alanvaihdon syisté.

Tulokset osoittivat, ettd alanvaihtopéatostd edelsi pitkékestoinen kuormitus, jota selittivét eri-
tyisesti tyon vaatimusten kasvu (tyomaira, tyonkuvan muutokset), resurssien niukkuus, tyon
hallinnan puute sekd kokemus riittiméttomyydestd. Opettajat kokivat myds, ettd heiddn asian-
tuntijuuteensa ei luotettu, miké lisdsi tyOperdista stressid ja kuormitusta. Alanvaihto koettiin
hyvinvointia lisddvéni ratkaisuna, joka mahdollisti palautumisen ja ammatillisen itsetunnon
vahvistumisen.

Haastateltavat esittivat konkreettisia ehdotuksia opettajien tyohyvinvoinnin parantamiseksi.
Naistd keskeisimpid olivat muun muassa ryhmékokojen pienentdminen, pedagogisen autono-
mian vahvistaminen, hallinnollisen tyon vihentdminen seké opettajien tydterveyshuollon ke-
hittdminen. Tutkimus korostaa tydolojen kehittdmisen merkitystd opettajien tyohyvinvoinnin
parantamisessa ja alan pysyvyyden tukemisessa. Tunnistamalla tirkeimmat tekijét, jotka vai-
kuttavat opettajien padatoksiin vaihtaa alaa, tima tutkielma tarjoaa arvokkaita ndkemyksid
opettajien tyohyvinvoinnin seké tydssd pysyvyyden parantamiseen.

Avainsanat: tyohyvinvointi, tydbuupumus, alanvaihto, opetustyo
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Johdanto

Opettajien tyohyvinvointi on keskeinen tekijd heiddn ammatillisessa jaksamisessaan, tyossa
pysymisessiin ja sitoutumisessaan kouluyhteiséon (Soini, Pietarinen & Pyhélto, 2008). Viime
vuosina opetusalan kuormittavuus, muuttuvat tydolosuhteet ja lisdantyva tyduupumus ovat
nousseet laajasti esiin seké tutkimuksessa etté julkisessa keskustelussa. Tédssd kandidaatintut-
kielmassa tarkastellaan entisten opettajien kokemuksia tyohyvinvoinnista, uupumuksesta ja
alanvaihdosta. Tutkimuksen tavoitteena on ymmartda, millaiset tydhyvinvointiin liittyvét teki-
jat ovat vaikuttaneet alanvaihtopaitokseen sekd millaisina entiset opettajat ndkevét opettajan

tyon kehittdmistarpeet.

Tyohyvinvointi viittaa kokonaisvaltaiseen kokemukseen siitd, miten yksilo jaksaa ja voi tyos-
sddn. Se muodostuu tyon vaatimuksista ja voimavaroista, kuten mahdollisuudesta vaikuttaa
omaan tyohon, tydyhteison tuesta ja tyon merkityksellisyydesté (Schaufeli & Bakker, 2004;
Bakker & Demerouti, 2017). Ty6hyvinvointi ei ole pelkistdan uupumuksen puuttumista, vaan
sithen kuuluu myo6s tyon imu, eli innostus ja energisyys tydssd. Epétasapaino tyon vaatimus-
ten ja voimavarojen vililld voi lisatd tyon kuormittavuutta, heikentié tyon merkityksellisyyttad

ja lisété riskid tyduupumuksen kehittymiseen (Hakanen, 2011).

Ty6uupumus on pitkdaikaisen tyGperdisen stressin seuraus, joka ilmenee emotionaalisena vés-
ymyksend, kyynistymisend ja heikentyneend ammatillisena itsetuntona (Maslach & Leiter,
1997). Tyohyvinvoinnin heikentyminen ilmenee usein uupumuksena, joka kasautuessaan voi
lopulta johtaa ammatinvaihtoon. Opetusalalla tyduupumusta lisddvat esimerkiksi jatkuvat
muutokset, ristiriitaiset odotukset ja kuormittavat tydmairét, ja se on osoitettu merkittéviksi
alanvaihdon taustatekijiksi (Soini et al., 2008; Tikkanen et al., 2021). Ty6duupumus voi nikya
opettajilla vihentyneend tyoilon kokemuksena ja lisdéntyneind alanvaihtoaikeina (Soini, Pie-

tarinen & Pyhélto, 2008).

Alanvaihto tarkoittaa pdatosta siirtyd pois nykyiseltd ammattialalta toiseen. Opettajien
kohdalla alanvaihto liittyy usein kokemukseen tyon kuormittavuudesta, riittimattomasti
tuesta tai heikentyneesti ty6hyvinvoinnista (OAJ, 2021). Viime vuosien selvitysten mukaan
alanvaihtoa harkitsevien opettajien madard on kasvanut merkittdvasti: Opetusalan ammattijér-
jestd OAJ:n selvityksen mukaan jopa 59 % peruskoulun opettajista harkitsi alanvaihtoa syk-

sylld 2021, kun vastaava osuus oli vain noin kolmannes vuonna 2019. Aiempi tutkimus



osoittaa lisdksi, ettd opettajat kokevat voimakasta kuormitusta ja uupumusta, jota lisddvit suu-
ret tyovaatimukset ja resurssien riittimattomyys (Tikkanen et al., 2021). Myos jatkuva stressi,
tyOuupumus ja vihéinen tuki heikentévét opettajien tyShyvinvointia ja voivat johtaa
padtokseen poistua alalta (Soini et al., 2008). Alanvaihtoa harkitsevien opettajien maarian
voimakas kasvu muodostaa merkittdvin yhteiskunnallisen haasteen. Koska ilmidll4 on laajoja
vaikutuksia seki opettajiin itseensi ettd koulutusjérjestelmén toimivuuteen, on olennaista
ymmartdd, millaiset tydolosuhteisiin ja hyvinvointiin liittyvét tekijat ohjaavat opettajien

urapaitoksia.

Aiempi tutkimus tarjoaa ristiriitaisia tuloksia esimerkiksi ién ja sukupuolen yhteydesta tyo-
uupumukseen (Cordes & Dougherty, 1993; Kalimo & Toppinen, 1997; Lazarus & Folkman,
1984). Tama korostaa tarvetta tarkastella ty6hyvinvointia useista ndkokulmista, seka
yksilollisten ettd organisatoristen tekijoiden kokonaisuutena. Tassé tutkimuksessa tyohyvin-
vointia jasennetddn TyOn vaatimusten ja voimavarojen teorian (Bakker & Demerouti, 2017)
avulla, ja tarkastelussa hyddynnetdin myos Maslachin ja Leiterin (1997) tyduupumusmallia
sekd Decin ja Ryanin (2000) itsemidrddmisteoriaa. Nam4 teoriat tdydentdvit toisiaan ja luovat

laajan teoreettisen perustan ty0hyvinvoinnin ja -uupumuksen tarkastelulle.

Tutkimus tdydentdd aiempaa tietoa laadullisilla haastatteluilla entisiltd opettajilta, jotta void-
aan syventdd ymmarrysti opettajien alanvaihtoaikeista ja tydssd pysymiseen vaikuttavista
tekijoistd. Tutkimuksen tulokset tarjoavat kdytdnnon ehdotuksia koulutuspolitiikan kehittdmi-
seen ja opettajien tyohyvinvoinnin parantamiseen, mikd voi vihentdd alanvaihtoa ja tukea

koulujen kykya tarjota laadukasta opetusta pitkalld aikavalilla.



1. Teoreettinen viitekehys

Tassd tutkimuksessa tarkastellaan opettajien tyohyvinvointia ja alanvaihtoa kolmen keskeisen
teoreettisen ndkokulman kautta: Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli (Bakker &
Demerouti, 2017), Maslachin ja Leiterin (1997) tyouupumusmalli, sekd Decin ja Ryanin
(2000) itsemiidraimisteoria. Ndiden teorioiden avulla voidaan ymmartdd, miten tyGuupumus
kehittyy, millaisia tekijoita sen taustalla on, ja miten motivaatio seké tydolosuhteet voivat

ohjata opettajan pédétdstd pysyd opetusalalla tai siirtyd muihin ammatteihin.

1.1 Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli

Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli kuvaa, miten tyon piirteet vaikuttavat tyontekijin
hyvinvointiin (Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli, 2001). Mallissa tyon kuormituste-
kijdt ja positiiviset resurssit jactaan fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin ulot-
tuvuuksiin (Schaufeli & Bakker, 2004). Niista tekijoistd koostuvat tyon vaatimukset voivat
kuluttaa tyontekijédn voimavaroja, kun taas tyon voimavarat tukevat jaksamista, lisddvit moti-
vaatiota ja edistivit tyon merkityksellisyyden kokemusta (Schaufeli & Bakker, 2004; Bakker
& Demerouti, 2017).

Tyon vaatimukset edellyttavit tyontekijaltd jatkuvaa fyysista tai psyykkistd ponnistelua.
(Schaufeli & Bakker, 2004). Vaatimukset voidaan jakaa haasteisiin ja esteisiin: haasteet voi-
vat lisdtd motivaatiota, jos voimavarat ovat riittdvit, kun taas estevaatimukset lisddvét kuormi-
tusta ja riskid tyduupumukselle (Crawford, LePine & Rich, 2010; Seppild & Hakanen, 2017).
Tyoolosuhteet, kuten suuret luokkakoot, resurssien riittimattomyys ja jatkuvat muutokset,
muodostavat opettajien tyossd merkittdvid vaatimuksia (Manka & Manka, 2016; Mauno, Huh-

tala & Kinnunen, 2017).

Voimavarat voivat puolestaan tukea tyon imua ja ty6hyvinvointia. Néitd voivat olla esimer-
kiksi toimivat tyovélineet, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon, kollegoiden tuki ja oikeu-
denmukainen johtaminen (Schaufeli & Bakker, 2004). Hakanen (2011) korostaa my®&s henki-
l6kohtaisia voimavaroja, kuten optimismia ja sinnikkyytté, jotka tukevat tydssdjaksamista.
Tydhyvinvointi rakentuu vaatimusten ja voimavarojen suhteesta. Jos vaatimukset ovat koh-

tuullisia ja voimavarat vahvat tai edes riittdvat, tyontekijd voi kokea tyon imua ja



tarmokkuutta. Pitkddn jatkuva epdtasapaino voi sen sijaan heikentdd hyvinvointia ja lisété

uupumisen riskid (Hakanen, 2011).

Teoreettinen viitekehys rakentuu oletukselle, ettd ihminen on kokonaisuus, ja ty6hyvin-
vointiin vaikuttavat seké tyon rakenteelliset tekijét ettd yksilon henkilokohtaiset voimavarat ja
eldaménkokonaisuus. Tyduupumus ei siten synny irrallaan muusta eldmésti, vaan tyon
vaatimukset voivat kuormittaa yksiloa erityisesti silloin, kun tyén ulkopuoliset voimavarat
ovat heikentyneet tai eldméntilanne on muuten kuormittava (Hobfoll, 1989; Mékikangas ym.,

2017). Tama nakokulma on keskeinen myos opettajien tyohyvinvoinnin tarkastelussa.

Opettajien tydssd vaatimusten ja voimavarojen malli sekd sen tekijit voidaan hahmottaa sel-
visti. Opetustydssd psyykkiset vaatimukset ovat korkeita: opetuksen suunnittelu, arviointi,
tunnekuormitus ja jatkuva reagointi erilaisiin oppilastilanteisiin lisdévit henkista rasitusta
(Mauno, Huhtala & Kinnunen, 2017). Sosiaaliset vaatimukset voivat liittyd esimerkiksi van-
hempien kanssa tehtidvdén yhteistyohon tai tydyhteison ristiriitoihin. Opettajan tyn organisa-
toriset vaatimukset voivat korostua ryhmékokojen kasvaessa, resurssien vihentyessé ja tyon
luonteen muuttuessa (Manka & Manka, 2016). Samaan aikaan opettajien tydssé voi olla pal-
jon sellaisia voimavaroja, jotka tukevat jaksamista: pedagoginen autonomia, kollegoiden ja
esihenkildn tuki, mahdollisuus vaikuttaa tydjarjestelyihin sekd kokemus tyon merkitykselli-
syydestd (Hakanen, 2011; Bakker & Demerouti, 2017). Riittdvit voimavarat voivat muuttaa

korkeat vaatimukset hallittavaksi koetuiksi haasteiksi ja lisdtd tyon imua.

Koulun ja opetuksen jérjestdjian rooli on keskeinen, silld tydhyvinvointi rakentuu pitkalti itse
tyOssd ja sen rakenteissa (Mikikangas et al., 2017; Manka & Manka, 2016). Opettajan
tyossdjaksaminen ei riipu vain yksilon henkilokohtaisista ominaisuuksista, vaan myos siité,
millaisia resursseja tyOyhteiso, organisaatio ja laajempi yhteiskunnallinen konteksti tarjoavat
(Bourdieu, 1986; Hobfoll, 1989). Kun tyopaikan kédytdnndt ja johtaminen tukevat voimava-

roja, opettajien tyossdjaksaminen paranee merkittavésti.

1.2 Tyo6uupumusmalli

Maslachin ja Leiterin (1997) tyduupumusmallissa tyouupumuksen mééritelldén koostuvan
kolmesta osa-alueesta: emotionaalisesta uupumuksesta, kyynistyneisyydesté ja heikentyneesté

ammatillisesta itsetunnosta (Kuvio 1).



Kuvio 1. Tyéuupumus kolmitahoisena oireyhtymana

Emotionaalinen vasymys

TYOUUPUMUS

Ammatillinen itsetunto Kyynistyneisyys

Emotionaalinen visymys tarkoittaa tyontekijan voimavarojen ehtymisté ja jatkuvaa visy-
mystéd. Se ilmenee psyykkisend, fyysisend ja sosiaalisena kuormittuneisuutena. Emotionaali-
sesti visyneet ihmiset kokevat haasteita vasymyksestéd toipumisessa ja palautumisessa. Kyy-
nistyminen taas on usein selviytymiskeino, jolla emotionaalisesti visynyt ihminen pyrkii suo-
jaamaan itsednsi ja valttdimain entistd suuremman visymisen. Tallin hdnen asennoitumi-
misensa ja tydpanoksensa. Samalla kyynistynyt tyontekijd kuitenkin heikentdd hyvinvointiaan
ja tyOssd jaksamistaan entisestddn. Ammatillisen itsetunnon heikentyminen liittyy kokemuk-
seen omasta riittdmittomyydestd ja osaamisen puutteesta. Se nikyy esimerkiksi riittiméatto-
myyden tunteena, kun tydssdjaksaminen on heikentynyt niin, ettei ty0ssd endd suoriuduta
omien tai muiden asettamien kriteerien mukaisesti. Kaikki tyohon liittyvé vaikuttaa raskaalta,

ja vahitellen itseluottamus ja tunne ammattitaitoisuudesta hiavidad (Maslach & Leiter, 1997).

Opettajien tyduupumukseen vaikuttavat erityisesti tyon kuormittavuus, jatkuvat muutokset
koulutusjérjestelméssi seké oppilaiden ja huoltajien kasvavat odotukset (Soini, Pietarinen &
Pyhailto, 2008). Uupumuksen kasautuessa se voi johtaa alanvaihtoaikeisiin, kun tydssé koettu

merkityksen tunne ja tyohyvinvointi heikkenevit (Soini, Pietarinen & Pyhalto, 2008).



1.3 Motivaatio ja tyossa pysyminen

Decin ja Ryanin (2000) itseméardédmisteoria tarjoaa motivaatioteoreettisen nakdkulman opet-
tajien ty6hyvinvoinnin ja tydssd pysymisen tarkasteluun. Se keskittyy ihmisen psykologisiin
perustarpeisiin: autonomiaan, kyvykkyyteen ja yhteenkuuluvuuteen (Kuvio 2). Teorian mu-

kaan tyohyvinvointi ja tydssd pysyminen riippuvat siitd, missd méérin ndma tarpeet tayttyvat

tyOympéristossa.

Kuvio 2. Decin ja Ryanin itsemaddrdédmisteoria opettajan tyohyvinvoinnin tarkastelussa

MOTIVAATIO JA HYVINVOINTI TYOSSA

— AN

KyvykKkyys Autonomia
ell tunne osaamisestaan ja eli mahdollisuus

o o Yhteenkuuluvuus ) L
riittivyvdestiin tyossi S . . vaikuttaa tychon
ja tydyhteison tuki

Autonomia tarkoittaa tyontekijin mahdollisuutta vaikuttaa omaan ty6honsd. Opettajan tyOssd
koettu autonomian puute voi ilmeté esimerkiksi liiallisena hallinnollisena kuormituksena ja
viahidisend mahdollisuutena tehdi pedagogisia padatoksida. Kyvykkyys puolestaan liittyy tyonte-
kijan kokemukseen omasta osaamisestaan ja kehittymismahdollisuuksistaan. Jos opettaja ko-
kee, ettei hinelld ole riittdvid resursseja suoriutua tyostidn, hinen ammatillinen itsetuntonsa
voi heikentyé. Yhteenkuuluvuus tarkoittaa tunnetta siité, ettd kuuluu yhteisdon ja saa tukea
tyOyhteisoltddn. Tydyhteison tuen puute voi pahimmillaan johtaa tyduupumukseen ja liséta

alanvaihtoaikeita (Deci & Ryan, 2000).

Itsemédradamisteorian ndkokulmasta opettajan tydhyvinvoinnin heikentyminen voi johtua siita,
ettd tyo ei endd tarjoa riittdvisti autonomiaa, patevyyden kokemusta tai yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Télloin opettaja voi kokea motivaation heikkenemisti ja pohtia alanvaihtoa ratkai-

suna tyohyvinvoinnin parantamiseksi.
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1.4 Teoriataustan yhteenveto

Kolmea edelli esiteltyé teoriaa yhdistdmailla voidaan muodostaa kokonaisvaltainen viitekehys
opettajien ty6hyvinvoinnin, uupumuksen ja alanvaihdon tarkasteluun (Katso kuvio 3). Tyon
vaatimusten ja voimavarojen malli (Bakker & Demerouti, 2017) auttaa tunnistamaan opetus-
tyon rakenteelliset kuormitus- ja tukitekijit, kun taas Maslachin ja Leiterin tyduupumusmalli
(1997) kuvaa, miten pitkittynyt kuormitus voi kehittyd emotionaaliseksi uupumukseksi, kyy-
nistymiseksi ja ammatillisen itsetunnon heikkenemiseksi. Itsemidrdédmisteoria (Deci & Ryan,
2000) tdydentéa tatd ndkokulmaa selittimalld, miten tydolosuhteet vaikuttavat opettajien mo-
tivaatioon ja haluun pysy4 alalla tai siirtyd muihin tehtdviin. Yhdessé teoriat tarjoavat selitys-
mallin, jossa opetustydn vaatimusten ja voimavarojen epatasapaino voi johtaa tyduupumuk-
seen, heikentdd psykologisten perustarpeiden tiyttymistd ja lopulta lisétd alanvaihtopdétdsten
todenndkoisyyttd. Tassd tutkimuksessa viitekehys ohjaa haastatteluaineiston analyysia ja tu-
kee tulosten tulkintaa erityisesti opettajien ty0hyvinvoinnin ja alanvaihdon rakenteellisten

taustatekijoiden ymmartamisessa.

Kuvio 3. Tutkimuksen teoriapohja
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2 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, millaiset tydhyvinvoinnin tekijét johtavat opettajien
paétoksiin vaihtaa alaa. Tutkimuksessa tarkastellaan myos tekijoitd, jotka ovat johtaneet mah-
dolliseen tyduupumukseen. Lisdksi tutkimuksessa selvitetddn, millaisia ratkaisuja entiset opet-
tajat itse ndkevit opettajien tydolojen parantamiseksi. Haastatteluiden avulla pyritddn vastaa-

maan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Mitkd tyShyvinvointiin ja tyduupumukseen liittyvét tekijédt ovat johtaneet opetta-

jien paatoksiin vaihtaa alaa?

2. Millaisia ratkaisuja entiset opettajat ndkevit opettajien tyohyvinvoinnin edisti-

miseksi ja alanvaihdon ehkéisemiseksi?
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3 Menetelmait

Tutkimus toteutettiin laadullisena haastattelututkimuksena, silla tavoitteena oli syventida ym-
marrystd opettajien tyohyvinvointiin ja alanvaihtoon liittyvistd kokemuksista. Laadullinen 14-
hestymistapa mahdollisti yksilollisten kokemusten ja merkitysten esiin tuomisen (Hirsjérvi &
Hurme, 2015). Téssd luvussa esitelldan tutkimuksen osallistujat seka tutkimuksen toteutusta

tarkemmin. Liséksi tutustutaan aineiston késittelyyn ja tutkimusetiikkaan.

3.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui nelja (n = 4) kriteereihin sopivaa haastateltavaa. Laadulliselle tutki-
mukselle tyypillisesti tutkimuksen osallistujat valikoituivat harkinnanvaraisesti sen perus-
teella, ettd he voivat tarjota mahdollisimman syvillisti tietoa tutkittavasta ilmiostd (Tuomi &
Sarajirvi, 2018, 98). Tutkimuksen osallistujiksi valittiin sellaisia henkilditd, jotka ovat aikai-
semmin tydskennelleet opettajan ammatissa, ja sittemmin siirtyneet pois opetustyosti. Osal-
listujia tutkimukseen etsittiin ottamalla yhteytta henkil6ihin, jotka olivat aikaisemmin
julkisesti kommentoineet opettajien tyohyvinvoinnin pulmia, ammatin kuormittavuutta seka
opetustyostd ldhtemistd. Valintakriteerind oli, ettd osallistujat olivat tydskennelleet opettajan
ammatissa vahintdin viisi vuotta. Lisdksi tutkimukseen haettiin haastateltavia, jotka olivat ko-
keneet erilaisia tydssdjaksamisen haasteita, kuten tyduupumusta. Haastateltavia opettajia py-
rittiin valitsemaan erilaisista 1&htokohdista, jotta ndkemykset edustavat laajasti erilaisia opet-

tajien tyOympéristoja.

Kaikki tutkimuksessa haastatellut olivat opettajankoulutuksen kéyneitd, péatevid opettajia.
Haastatelluista kaksi oli naisia ja kaksi miehid, ja idltdén he olivat 35-55-vuotiaita. Jokainen

haastateltava oli ollut vihintdin viisi vuotta opetustydssé (ks. Taulukko 1).



Taulukko 1. Osallistujien taustatietoja
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Osallistuja

Sukupuoli

lka

Koulutus

Tyokokemus
opettajana

Opetustehtavat ja
muut huomiot

T1

MNainen

35

Luokanopettaja,
aineenopettaja

5 vuotta

Maonipuolinen opettajakokemus:
sijaisuuksia luckanopettajana,
koulunkaynninohjaajana
valmistavan opetuksen luokalla
(valmo) ja aikuiskoulutuksessa
kielten opettajana.

T2

Mies

55

Luokanopettaja, medianomin
koulutus

14 vuotta

Maonipuolinen opettajakokemus:
luckanopettajana 8 vuotta, sitd
ennen liikkunnan lehtori,
ammattikoulu- seka
ammattikorkeakouluopettaja.

T3

MNainen

40

Luokanopettaja,
aineenopettaja

8 vuotta

Useita sijaisuuksia
luokanopettajan ja
erityisopettajan toissa.

T4

Mies

40

Luckanopettaja

12 vuotta

Luokanopettaja, tyot useassa
kunnassa, vakinainen virka

Huom! Osa tiedoista suuntaa antavia osallistujien yksityisyyden suojaamiseksi.

3.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd aikaisemmin opettajan ammatissa toimineiden henkildiden

nidkemyksid ja yksilollisid kokemuksia. Tutkimus toteutettiin puolistrukturoituina haastatte-

luina, jotka soveltuvat hyvin tilanteisiin, joissa halutaan yhdistdi ennalta suunnitellut teemat

ja vastaajien omien kokemusten vapaampi kuvaaminen (Hirsjdrvi & Hurme, 2015). Haastatte-

lumenetelma tarjosi joustavuutta mutta samalla varmisti, ettd kaikki keskeiset teemat kasitel-

tiin.

Haastattelurunko (Liite 1) laadittiin tutkimuskysymysten seké tyohyvinvointia ja tyduupu-

musta kisittelevien teorioiden (Maslach ja Leiter, 1997; Demerouti, Bakker, Nachreiner &

Schaufeli, 2001) pohjalta. Haastattelurungossa kasiteltiin muun muassa tyéhyvinvoinnin ko-

kemuksia, tydssd koettuja kuormitustekijoitd, tyOyhteison tukea, alanvaihtopédatoksen tausta-

syitd sekd hyvinvoinnin muutosta alanvaihdon jilkeen. Haastattelun avainkysymykset valmis-

teltiin etukédteen, ja tarvittaessa esitettiin tarkentavia kysymyksié sekd jdtettiin tilaa my0s

spontaanille keskustelulle. Tutkimuksen haastattelut suoritettiin huolellisesti ja systemaatti-

sesti, jotta varmistettiin laadukkaiden ja luotettavien tietojen kerdédminen. Samalla jdtettiin ti-

laa haastateltavien omille ndkemyksille ja kokemuksille.
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Tutkimuksen tietosuojailmoitus tehtiin Turun yliopiston ohjeiden mukaisesti tietosuojailmoi-
tus-lomakkeella, joka l4hetettiin haastateltaville saateviestin yhteydessi. Saateviesti, jossa

kerrottiin tutkimuksen sisdlto ja tarkoitus, ldhetettiin séhkopostitse haastateltaville.

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina alkuvuodesta 2025. Haastatteluista kolme toteu-
tettiin videopuheluna etdyhteydelld Zoomissa, ja yksi puhelimitse haastateltavan toiveesta.
Haastattelujen kesto vaihteli noin 30—70 minuutin vilill4, riippuen siitd, millaisia vastauksia
haastateltava antoi. Kaikki haastattelut nauhoitettiin osallistujien suostumuksella tutkimuksen
luotettavuuden takaamiseksi, ja dénitteet tallennettiin tietosuojaturvallisesti Turun yliopiston

Seafile-palveluun aineiston kisittelyd varten.

Ennen haastattelujen toteuttamista haastattelurunkoa testattiin yhdelld henkil6lla. Esitestauk-
sessa haastateltu henkild vastasi tutkimuksen kohderyhmai: aikaisemmin opettajan ammatissa
toiminut ja sittemmin alaa vaihtanut. Esitestauksessa arvioitiin kysymysten ymmaérrettavyytta,
johdattelevuutta ja teemojen kattavuutta. Esitestauksessa ei ilmennyt ongelmia, ja sen perus-

teella haastattelurunko todettiin toimivaksi eikd siithen tarvittu merkittdvida muutoksia.

3.3 Aineiston kasittely ja analyysi

Naubhoitettu haastatteluaineisto litteroitiin tarkasti tekstimuotoon ennen aineiston analyysié.
Transkriptioissa dokumentoitiin puhujien sanojen lisdksi analyysin kannalta merkitykselliset
tauot ja danndhdykset. Litteroinnin jdlkeen aineisto analysoitiin systemaattisesti poimimalla
niissd toistuvia teemoja ja yhteyksid. Aineisto analysoitiin teoriaohjaavan sisidllonanalyysin

avulla, jossa hyodynnettiin my0s induktiivisia piirteitd (Tuomi & Sarajdrvi, 2018).

Litteroinnin jilkeen aineisto luettiin kokonaisuutena selkeén yleiskuvan saamiseksi. Aineis-
tosta tunnistettiin merkitysyksikoitd, eli ilmauksia, jotka kuvasivat tyohyvinvointia, kuormi-
tusta tai alanvaihtoon vaikuttavia tekijoitd. Haastatteluaineisto luokiteltiin ja taulukoitiin sel-

keiden péddteemojen alle tutkimuskysymyksiin nojaten.

Aineisto analysoitiin teoriaohjaavan siséllonanalyysin avulla. Analyysin tydtapana toimi koo-
daus (Taulukko 2). Analyysissa yhdistyivét teoreettisesta viitekehyksesta johdetut késitteet
sekd aineistosta nousevat uudet teemat. Haastatteluaineistosta esiin nousseet merkitysyksikot

99 9

nimettiin koodeiksi (esim. riittimattdmyyden tunne”, “kasvava tyomaéra”, ’puutteellinen
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tuki”). Koodit ryhmiteltiin niin, ettd samankaltaiset koodit koottiin alaluokkiin. Alaluokat yh-
distettiin laajemmiksi teemoiksi, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Haastatteluaineistosta
eriteltiin tyOssdjaksamista tukevat seké heikentévit tekijét, alanvaihdon vaikutukset hyvin-
vointiin, sekéd ehdotuksia opettajien tydssidjaksamisen parantamiseksi. Haastateltavien kerto-
muksista poimittiin kuhunkin padteemaan kuuluvat koodit, kuten ”puutteellinen tuki” ja “’suu-

ret ryhmékoot”. Lopuksi teemoja tulkittiin, eli laadittiin kuvaus siitd, miten teemat liittyvét

opettajien tyohyvinvointiin ja alanvaihtoon.

Taulukko 2. Esimerkki aineiston koodauksesta

Tybdssé jaksamista ja hyvinvointia heikentavit tekijat

Haastateltavan kertomus

Kuvaus

Koodi

T1,V43: Jokaisen pitaa pitaa itse
itestdémme huolta. Ja ma en silloin
sitd ymmartanyt, enka osannut,
eiké ehka ollut semmosia, niinku
tarjottu semmaosia vélineita tai
kerrottu, etté nyt ndista vois olla
hyotya.”

Haastateltava koki, ettd tydpaikalla
ei tarjottu tukea tai valineita
tychyvinvoinnin yllapitamiseen.

Organisaation puutteellinen tuki
tyohyvinvointiin

T1, Vd4: "Ryhmékoosta, niin mun
mielesté perusopetuksessa on
aivan liian isot ryhmékoot. Ja tota,
se on raskasta myds niille

Haastateltava koki, etté liian suuret
ryhmét haastoivat yksiléllisen
opetuksen toteuttamista ja
lisasivat kuormitusta.

Suuret ryhmakoot ja
yksiloohjauksen haastavuus

oppilaille. Oppilaissakin on
semmosia, jotka kuormittuu siita,
ettd koko ajan on semmoista
halinaa. Ja sitten on vaikea tehda
semmoista yksilollistd ohjausta.”

Kun koko haastatteluaineisto oli koodattu systemaattisesti, esiin nousseita koodeja analysoi-
tiin. Aineiston sisdisestd variaatiosta eli vaihtelusta etsittiin yleisimpid teemoja aineiston siséi-
sen vertailun avulla. Analyysissa tarkasteltiin sekd aineistoyksikoiden vélisid eroja ettd yhta-
laisyyksid. Huomio kiinnitettiin erityisesti toistuviin ilmidihin, mutta myds poikkeaviin néke-

myksiin, jotta aineistoa ei yliyleistettdisi (Eskola & Suoranta, 2014).

3.4 Tutkimusetiikka

Ennen haastattelua osallistujille kerrottiin tutkimuksen aiheesta, tarkoituksesta sekd etenemi-
sestd. Saatua aineistoa ja tietoja kdytetddn luottamuksellisesti ainoastaan téssé tutkimuksessa

ja vain tutkimustarkoituksessa. Tutkimusta tehtdessd noudatetaan voimassa olevaa
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lainsdddédntod, kansainvélisid ihmisoikeussopimuksia seki tietoturva-asetuksia. Ennen haastat-
teluja osallistujille toimitettiin myds suostumuslomake, jossa kuvattiin tarkemmin tietosuoja,

pseudonymisointi ja oikeus keskeyttdd osallistuminen missé tahansa tutkimuksen vaiheessa.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, ja kaikki haastateltavat antoivat kirjallisen tai
sdahkoisen suostumuksen osallistumiselle. Haastatteluaineisto on tirkeéa sdilyttda tietoturvalli-
sesti sithen soveltuvalla alustalla, erityisesti, kun kyse on arkaluontoisesta aineistosta. Tutki-
muksen materiaalit ja saadut tulokset sédilytetddn turvallisesti Turun yliopiston Seafile-palve-
lussa, jonka jdlkeen ne tuhotaan asianmukaisesti. Haastateltavia ei ollut mahdollista tunnistaa
litteraatioista tai tutkimuksen lopullisista tuloksista, silld kaikki henkild- ja paikkatiedot pois-
tettiin litteroidessa. Haastateltavien pseudonymiteetti varmistettiin, ja tuloksia analysoitaessa

osallistujiin viitattiin nimityksilld Tutkittava 1, Tutkittava 2 jne., tai lyhenteilld T1, T2...

Haastattelukysymykset laadittiin mahdollisimman selkeiksi ja objektiivisiksi niin, ettd ne ei-
vit johdatelleet vastaajia tai asettaneet heitd epdmukavaan asemaan. Tutkija pyrki olemaan
neutraali ja kuunteleva haastattelija. Tutkimusprosessissa pyrittiin luomaan avoin, turvallinen

ja luottamuksellinen ilmapiiri, jossa haastateltavat saattoivat kertoa kokemuksistaan vapaasti.
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4 Tulokset

Tassd luvussa tarkastellaan haastatteluaineistosta esiin nousseita opettajien tyohyvinvointiin ja
alanvaihtoon liittyvid keskeisid tekijoitd tutkimuskysymysten mukaisesti. Ensin kédsitelldan
alanvaihtopiétdkseen johtaneita tyohyvinvointiin ja tyduupumukseen liittyvid tekijoitd, minka
jélkeen esitellddn entisten opettajien ndkemyksid opettajan tyon kehittimisestd ja alanvaihdon

ehkédisemisesta.

4.1 Alanvaihtoon johtaneet tekijat

Tyohyvinvointia heikentdvit tekijét olivat haastatteluaineiston perusteella moninaisia. Ne
muodostivat kokonaisuuden, jossa yksittdiset haasteet kietoutuivat toisiinsa ja johtivat lopulta
uupumusoireiden kehittymiseen. Tdmé vastaa Maslachin ja Leiterin (1997) kuvaamaa meka-
nismia, jossa pitkittynyt kuormitus johtaa emotionaaliseen uupumiseen ja ammatillisen itse-
tunnon heikkenemiseen. Aineiston perusteella alanvaihto ei ollut yksittdinen paitos tai dkilli-

nen ratkaisu, vaan pitkén ja kuormittavan prosessin lopputulos.

Keskeisimmaiksi kuormitustekijaksi nousivat suuret ryhmékoot yhdistettyni oppilaiden mo-
ninaisiin tuen tarpeisiin. Haastateltavat kuvasivat, kuinka oppilaiden oppimiseen, kiyttayty-
miseen ja hyvinvointiin liittyvdt haasteet kasaantuivat samoihin ryhmiin samalla, kun resurs-
seja haasteiden kohtaamiseen koettiin olevan liian vdhin. Opettajan kiytossd olevat resurssit
elvit riittdneet vastaamaan laajan oppilaskirjon erilaisiin tuen tarpeisiin, mika lisisi luokan-
hallinnan kuormittavuutta ja vihensi mahdollisuuksia pedagogisesti laadukkaaseen opetuk-
seen. Jokainen haastateltu kuvasi tyOpaivien koostuneen usein jatkuvasta selviytymisestd, jol-
loin opetusty6hon ei pystynyt keskittymiin toivotulla tavalla. My6s pienryhmémahdolli-
suuksien puute koettiin haitalliseksi sekd oppilaiden ettd opettajien kannalta. Erds opettaja
kuvasi tilannetta voimakkaasti:

“On oppimisen ongelmia, kdytoshdiriditd, autisteja — kaikki samassa nipussa.

Onhan se hullua” (T2/V14).

Tyon vaatimusten kasvu ilmeni aineistossa myds muista nadkokulmista. Haastateltavat kuva-
sivat opettajien tyonkuvan laajentuneen opetuksesta kohti kasvatuksellisia, sosiaalityon kal-
taisia ja jarjestyksenvalvonnallisia tehtdavid. Tdma heikensi kokemusta pedagogisesta autono-

miasta ja ammatillisesta patevyydestd, jotka ovat myos itseméédradmisteorian (Deci & Ryan,
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2000) mukaan keskeisid tyohyvinvoinnin edellytyksid. Lisdksi opetussuunnitelman vaatimus-
ten koettiin olevan osin irrallisia koulutydn arjesta, mika lisdsi turhautumista ja tyon kuormit-
tavuutta. Opettajat kuvasivat joutuneensa ottamaan vastuulleen tehtévid, joita ei koettu varsi-
naisesti opettajan tyonkuvaan kuuluviksi:
“Pitdisi enemmdn uskaltaa rajata asioita, ettd ndamd nyt ei kuulu opettajalle...
Opettajan ei tarvi olla se sosiaalityontekijd, terveydenhoitaja ja poliisi ja ties mitd”

(T3/V46).

Ty0On vaatimusten kasvu johti jatkuvaan kiireen ja selviytymisen kokemukseen, minka
seurauksena ty0 valui usein vapaa-ajalle toisinaan myds huomaamatta. Haastateltavat kuva-
sivat, kuinka hallinnollinen ty6 vei aikaa pedagogiselta ydinty6lti, jolloin tydn rajaaminen
vapaa-ajasta kévi entistd haastavammaksi. Esimerkiksi suunnittelutyd, kokeiden tarkasta-
minen ja Wilma-viestintd olivat tyStehtdvid, joita haastatellut tekivit herkésti tydajan jalkeen-
kin. Ne opettajat, jotka kykenivét rajaamaan tyon vapaa-ajasta ja yllapitimain palauttavia
rutiineja, kuvasivat jaksamisensa paremmaksi. Liikunta, harrastukset, perhe, sosiaaliset su-
hteet seké terveelliset elimédntavat ja selkeét arjen rutiinit tukivat palautumista. Tadmai tukee
késitysté siitd, ettd palautumisen mahdollistavat voimavarat ehkéisevit uupumusoireita (Son-
nentag, 2018). Suurin osa haastateltavista kuitenkin koki, ettei tyon intensiivisyys mahdollis-

tanut riittdvad palautumista, miké johti univaikeuksiin ja uupumusoireisiin.

Resurssien riittimattomyys ilmeni aineistossa laajasti. Haastateltavat kokivat, ettd koulun-
kdynninohjaajien, erityisopettajien ja oppilashuollon henkiloston puute vaikeutti opetustyota
merkittdviasti. Useimpien esiin nousseiden kuormitustekijoiden taustalla oli resurssien vihe-
neminen. Aikaisemmissakin tutkimuksissa on todettu, ettd resurssipula heikentda tyon hallit-
tavuutta ja lisdd emotionaalista kuormitusta (Soini et al., 2008). Riittiméattomét resurssit olivat
keskeinen syy riittiméttdomyyden tunteelle — tunteelle, joka nousi aineistossa yhdeksi keskei-
simmadksi uupumusta selittdvéksi tekijaksi. Kaikki haastateltavat kuvasivat tydssd koettua
vahvaa ja toistuvaa riittiméttomyyden tunnetta. Kokemus siiti, ettei ty6td voitu tehda
omien ammatillisten ihanteiden mukaisesti, heikensi ammatillista itsetuntoa ja lisdsi uupu-
musta:

“Se semmoinen riittdmdttomyys, mitd sielld luokassa tuntee” (T3/V5).

Onnistumisen kokemuksia esiintyi vain satunnaisesti, ja ne jdivét usein kuormittavan arjen

varjoon:
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“Enemmdnkin niin pdin et vdlilld sai niitd ihania hetkid... mutta arki oli raskasta”

(T1/V18).

Uupumus ilmeni muun muassa univaikeuksina, visymykseni, aistiherkistymiseni ja
voimattomuutena. Moni kertoi, ettei palautuminen onnistunut endi edes pitkien lomien ai-

kana. Uupumus muodostui monelle ratkaisevaksi tekijéksi alanvaihtopadtoksessa.

Kaikille haastateltavista tyon merkityksellisyyden kokemus toimi ajoittain suojaavana voi-
mavarana, joka auttoi sietimiin tyon korkeita vaatimuksia. Tdmé heijastaa tyon vaatimusten
ja voimavarojen mallin mukaista voimavarojen tasapainottavaa roolia (Bakker & Demerouti,

2017).

Kollegiaalinen tuki nousi aineistossa keskeiseksi hyvinvointia edistdvaksi voimavaraksi
niille, jotka sitd kokivat. Mahdollisuus jakaa kokemuksia, huumori opettajainhuoneessa ja ko-
keneempien kollegoiden tuki vahvistivat jaksamista. Toimiva ty0yhteiso tarjosi emotionaa-
lista palautumista vastapainona tyon vaatimuksille:

“Niissd paikoissa, joissa tyoyhteisé oli kaverillinen, niissd selkedsti jakso... ja sielld

oli mydés pitkid uria tehneitd kollegoita, joista oli paljon apua” (T4/V9).

Kaikki eivit kuitenkaan kokeneet saavansa riittivia tukea lihiympéristostiin. Kollegojen
oma uupumus, ristiriitainen ilmapiiri tai hierarkkisuus lisdsivét yksinidisyyden tunnetta ja
vaikeuttivat uupumukseen puuttumista. Usein my0s esihenkiloiden tuki koettiin pinnalliseksi
tai riittdmattomaksi, eikd kuormitukseen aina suhtauduttu vakavasti tai puututtu ajoissa.

“Ei siind ldhiyhteisossd ollut hirvedsti tukea” (T1/V14).

Haastatteluissa korostui tyon yksindisyys. Vaikka tydyhteiso olisi ollut toimiva, monet tyOar-
jen haasteet piti kohdata ilman riittdvaa tukea, ja luokkahuoneessa vastuun koettiin olevan
pitkélti yksin opettajalla. Erityisesti tyon yksindisyys korostui valmistavan opetuksen opetta-
jan kertomuksissa - luokka oli erilldin muusta kouluyhteisostd. Vaikka opettajilla oli moninai-
sia haasteita, ei muulla koulun véella usein ollut kdsitystd heidédn arjestaan: muun muassa op-
pilaiden suuresta ikdjakaumasta, kielellisistd haasteista sekd haasteista tarjota riittdvia tukea

oppilaille. Tama lisési kuormitusta ja yksindisyyden tunnetta.

“Me oltiin kuitenkin erillddn sitten muusta koulun toiminnasta” (T1/V15)
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“Isoja ryhmid, ja sielld tietenkin erilaisia haasteita oppilailla, --, ikdjakauma oli aika

iso, 17-vuotiaat oli vanhimmat ja nuorimmat sielld 9-10v kieppeilld.” (T1/V5).

Lisdksi fyysiset tydolosuhteet heikensivit joidenkin haastateltavien tychyvinvointia. Yksi
haastateltava kertoi sisdilmaongelmien heikentineen tybhyvinvointiaan ja lisinneen poissa-
olojaan. Liséksi useat haastatellut mainitsivat melun ja aistikuormituksen fyysisesti
kuormittavina tekijoind. Myos opettajien tyoterveyshuollon puutteet nousivat esiin: matalan

kynnyksen tukea ei koettu olevan saatavilla, eikd opettajien kokemuksia aina otettu vakavasti.

Useat haastatelluista kokivat myds, ettd yhteiskunta ei luota opettajiin riittdvésti ammattilai-
sina. Tdm4 ilmeni opettajien kokemana lisdintyneena hallinnollisena kuormituksena, tiuk-
koina ohjeistuksina ja véhiisind vaikutusmahdollisuuksina. Vaikka opettajat ovat korkeasti
koulutettuja asiantuntijoita, tyon autonomia koettiin jatkuvasti heikkeneviksi, mika lisdsi
riittdméattomyyden tunnetta ja heikensi tyon mielekkyyttéd. Jatkuvat opetussuunnitelmamuu-
tokset, dokumentointivaatimukset ja lisddntyneet palaverit kasvattivat opettajan tyon maéraa

ja vahvistivat kokemusta siitd, etteivit tyon rakenteet mahdollista laadukasta opetusta.

4.2 Ehdotuksia opettajien tyohyvinvoinnin parantamiseksi

Haastateltavat esittivit useita konkreettisia, seké yksilollisia ettd rakenteellisia kehittimiseh-
dotuksia, joiden avulla opettajien tyohyvinvointia voitaisiin edistdd ja alalla pysymistd tukea.
tyon hallittavuuteen seké opettajien asiantuntijuuden arvostamiseen. Haastateltavien koke-

musten perusteella yksilolliset jaksamista tukevat keinot eivit yksin riitd, mikali tyon raken-

teelliset ongelmat sdilyvét ennallaan.

Keskeisimpind tyohyvinvointia parantavina tekijoind nousivat esiin ryhméikokojen
pienentiminen seké resurssien lisdfiminen, jotka mainittiin kaikkien haastateltavien pu-
heessa. Haastateltavat kokivat nykyiset ryhmédkoot erityisen kuormittaviksi, silld ne vaikeutti-
vat opetuksen toteuttamista ja oppilaiden yksil6llisiin tarpeisiin vastaamista. Ryhmékokojen
pienentdmisen néhtiin olevan edellytys seké laadukkaalle opetukselle ettd opettajien jaksami-

selle. “Perusopetuksessa on aivan liian isot ryhmdkoot” (T1/V44).
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Resurssien kohdentamisen kannalta keskeisend haastateltavat korostivat liséksi erityisesti
koulunkiynninohjaajien, erityisopettajien seki oppilashuollon palveluiden riittimét-
tomyyttd. Useampi haastateltava toi esiin, ettd oppilaille olisi saatava riittavid tukikeinoja esi-
merkiksi moniammatillisen yhteistyon keinoin, jotta oppilaiden tuen tarpeisiin voitaisiin
vastata ajoissa ja vastuu ei kasaantuisi kohtuuttomasti opettajille. Oppilashuollon toivottiin
olevan aidosti ldsnéd koulun arjessa, ei ainoastaan tarvittaessa tavoitettavissa. Myos pien-
ryhméopetuksen ja yksilollisen tuen mahdollisuuksien lisidminen néhtiin keskeisend

keinona hallita tyokuormaa ja tukea sekd oppilaiden ettd opettajien hyvinvointia.

Useissa haastatteluissa nousivat esiin myos pedagogisen autonomian vahvistaminen ja hal-
linnollisen tyon vihentiminen tyon mielekkyyttd ja hallittavuutta lisddvina tekijoina.
Haastateltavat kokivat, ettd opettajien asiantuntijuuteen ei aina luoteta riittavésti, mika heik-
entdd tyon motivaatioperustaa. Eréds haastateltava kuvasi ristiriitaa koulutustason ja tyon arjen
kokemusten vililla:

“Ensin pitdd olla maisteri ja sitten kohdellaan kuin rivityéntekijid” (T4/V51).

Hallinnollisten velvoitteiden, kuten kirjaamisten, raportointien ja lukuisien palaverien,
koettiin vievdn aikaa pedagogiselta ydintyolti ja lisddvén stressid. Usea haastateltava nosti
esiin, ettd tyon mielekkyyttd voitaisiin lisitd selkeyttimiilld tyonkuvaa, vihentimilli by-
rokratiaa ja lisiimailla opettajien vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohonsi ja sen ra-
kenteisiin. Liséksi osa haastateltavista nosti esiin tarpeen selkeille ja yhdenmukaisille
kaytinnoille, esimerkiksi oppilaiden puhelimen kdyttoon ja tydrauhaan liittyen. Ndmé main-
innat perustuivat yksittdisten haastateltavien kokemuksiin, mutta ne liitettiin laajempaan

tarpeeseen selkeistd pelisddnndistd, jotka tukevat opettajan ty6td ja oppilaiden velvollisuuksia.

Tyoyhteison ja esihenkilotyon merkitys korostui useissa haastatteluissa. Esihenkil6ilté toi-
tamista sekd kdytdntdjd, jotka ehkéisevit opettajien kokemaa yksindisyyttd tydssdan. Yhteis-
opettajuus néhtiin yhtend keinona jakaa vastuuta ja keventdd kuormitusta, samoin mahdolli-
suus joustavampiin tydjérjestelyihin. Mahdollisuus suunnitella omaa ty6jéarjestysté ja jakaa
tyotaakkaa esimerkiksi yhteisopettajuudella ndhtiin tirkeind tyon hallinnan ja palautumisen

kannalta.
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Opettajankoulutuksen kehittiimiseen liittyvit ehdotukset painottuivat jaksamisen, palau-
tumisen ja omien rajojen tunnistamisen késittelyyn jo opintojen aikana. Useampi haastateltava
koki, ettd ty6hyvinvoinnin haasteisiin ei valmistauduta riittavasti koulutuksen aikana, vaikka
ne ovat keskeinen osa opettajan tyotd. Opettajankoulutukseen toivottiin siséltdjé, jotka tukevat
itsetuntemusta, stressinhallintaa ja palautumiskeinojen tunnistamista. jotta tulevat
opettajat osaisivat ty0eldméssa pitdd puoliaan, rajata tyOméadriainsa ja huolehtia omasta
jaksamisestaan.

“Pitdisi puhua jaksamisen haasteista ja omien rajojen tunnistamisesta jo opetta-

Jjankoulutuksessa—tavallaan sitd itsensd tutkimista, ettd missd mun rajat menee, mitd

md jaksan ja miten md palaudun” (T1/V41).

Kolme neljistd haastateltavasta nosti esiin myds palkkauksen episuhdan tyon vaativuu-
teen, vastuullisuuteen ja koulutustasoon nihden. Riittimittomén palkkauksen koettiin hei-
kentdvén alan vetovoimaa ja sitoutumista sekd toimivan esteené opettajan tyohon palaamiselle
alanvaihdon jdlkeen. Tyon vaatimusten ja korvauksen vilinen epdsuhta koettiin epidoikeuden-
mukaisena ja tydmotivaatiota heikentévind. Opettajien palkkausta parantamalla voidaan lisétéd

kokemusta siiti, ettd opettajien tyOtd arvostetaan.

Fyysisten tyoolojen osalta haastateltavat painottivat terveellisten ja turvallisten koulutilojen
merkitystd. Sisdilmaongelmat ja huonokuntoiset rakennukset néhtiin vakavina tyohyvin-
vointia heikentdvind tekijoind, joihin tulisi puuttua viivyttelemattd. Rakennusten kunnosta ei
saa sadstdd; koulun tulee olla terveellinen tyopaikka. Parantamalla tyGympérist6jd voidaan
edistdd opettajien sekd oppilaiden hyvinvointia ja ehkiistd poissaoloja.

“Tyoympdriston tulee olla terveellinen — sisdilma ei voi olla sddstékohde” (T4/V49).

Liséksi tyoterveyshuollon roolia pidettiin keskeisené opettajien jaksamisen tukemisessa.
Haastateltavat korostivat oikea-aikaisen ja matalan kynnyksen tuen merkitystd. Tyoterveyshu-
ollon tulisi reagoida uupumusoireisiin varhaisessa vaiheessa, ei vasta kriisitilanteissa. Jo-
kainen haastateltavista koki, ettd nykyinen tydpaikka tarjoaa opetustydssd kohdattua moni-
puolisempia hyvinvointia tukevia tyokaluja tyontekijoilleen. Matalan kynnyksen
keskusteluavun, psykologipalveluiden sekd palautumista ja stressinhallintaa tukevien toimin-
tamallien ndhtiin olevan térkeitd ennaltaehkdiseviéd keinoja. TyShyvinvoinnin tukemisen toi-

vottiin ndkyvan my0s konkreettisina tekoina, kuten litkunta- ja kulttuurietuina seké
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tyOyhteison yhteisind hyvinvointia edistévind kdytintoini, kuten tydyhteisopdivina.

Haastateltavat korostivat kiytannonléheisten ja toteuttamiskelpoisten ratkaisujen merkitysta:
”Tdmmosid niinkun kdytdnnon tekoja, eikd mitddn kaiken maailman korulauseita pu-
heessa, vaan ihan oikeasti asioita, jotka pystytdidn toteuttamaan. Ja pystytidn toteutta-
maan tasapuolisesti kaikille tyoyhteison jésenille.—ja ettd silloin kun on sitten jotain

mielen pddlld, niin siitd pddsis puhumaan mahdollisimman nopeasti.” (T4/V46).

Haastateltavien kehittimisehdotuksia tdydensivit alanvaihdon jélkeiset kokemukset, jotka tar-
josivat vertailukohdan opettajan tyon kuormitustekijoille ja hyvinvointia tukeville rakenteille.
Kaikki haastateltavat kuvasivat alanvaihdon lisdnneen hyvinvointiaan merkittdvasti. Uusissa
tyotehtdvissé tyon vaatimukset ja voimavarat koettiin tasapainoisemmiksi: tydajat olivat sel-
kedmmait, tyon hallittavuus parempi ja palautuminen sujuvampaa. Tyon ja vapaa-ajan erotta-
minen oli helpompaa, ja stressin koettiin vihentyneen. Lisdksi tyon koettu oikeudenmukai-
suus vahvistui, kun vastuut ja palkka olivat paremmin tasapainossa. Alanvaihdon myd&té haas-

tateltavat pystyivét tarkastelemaan opetustydssd kokemaansa uupumusta selkedmmin ja tun-

Kaikki haastateltavat olivat siirtyneet tyotehtédviin, joissa ei vaadittu yhta intensiivistd 14sné-
oloa kuin opettajan tydssd. Rauhallisempi tydympaéristd ja mahdollisuus tehdé etityotd koet-
tiin hyvinvointia edistavéksi, vihemman kuormittavaksi tydskentelytavaksi. Opetusty9ssa
vastaavia hyvinvointia tukevia ratkaisuja voitaisiin soveltaa lisidimilli tyon joustavuutta ja
vahentdmalld yhtdjaksoista intensiivistd ldsnédoloa silloin, kun se ei ole pedagogisesti véltti-
méitontd. Esimerkiksi suunnittelu-, arviointi- ja hallinnollista ty6td voitaisiin toteuttaa osittain
rauhallisissa tyotiloissa tai etdtyond, mikd voisi vahentdd aistikuormitusta ja tukea palautu-

mista opetustydn vastapainona.

Kokonaisuutena haastateltavien kehittdmisehdotukset osoittavat, ettd opettajien tyohyvinvoin-
nin parantaminen edellyttié laaja-alaisia rakenteellisia muutoksia. Tyon vaatimusten ja voi-
mavarojen tasapainottaminen, opettajien asiantuntijuuden arvostaminen seké konkreettinen
tuki arjen tyOsséd ovat keskeisid edellytyksid opettajien tydssd pysymiselle ja alan vetovoiman

vahvistamiselle.
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5 Pohdinta

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin entisten opettajien kokemuksia opettajan tyon kuormi-
tustekijoistd, tydhyvinvoinnista seké alanvaihtoon johtaneista syisté. Lisdksi tavoitteena oli
selvittdd, millaisilla keinoilla opettajien tyohyvinvointia tulisi haastateltavien ndkemysten

mukaan parantaa, jotta alanvaihtoa voitaisiin ehkéista.

Tulokset osoittivat, ettd alanvaihtopéatokset eivit olleet yksittdisten tekijoiden seurausta, vaan
muodostuivat pitkén aikavilin kuormituksen ja riittdméttomyyden kokemusten kumuloitumis-
esta. Keskeisimmiksi kuormitustekijoiksi nousivat suuret ryhmékoot, vihenevét resurssit,
tyon vaatimusten kasvu, tyon hallinnan ja autonomian heikentyminen seka néihin liittyvit
uupumuksen kokemukset ja riittdméttomyyden tunteet. Ndiden tekijoiden seurauksena opetta-

jien kokema uupumus syveni, mika johti lopulta alanvaihtoon.

Kehittimisehdotuksissa korostuivat erityisesti rakenteelliset muutokset, kuten ryhmékokojen
pienentdminen, resurssien lisddminen, hallinnollisen tyon vdhentdminen seki opettajien

asiantuntijuuden vahvempi arvostaminen.

5.1 Tulosten suhde aiempaan tutkimukseen

Tulokset ovat pitkélti linjassa aiemman tutkimuskirjallisuuden kanssa ja vahvistavat késitysté
siitd, ettd opettajien uupumus usein liittyy rakenteellisiin tekijoihin, et yksilollisiin puutteisiin.
Maslachin ja Leiterin (1997) kuvaama tyduupumuksen kehittyminen pitkittyneen kuormi-
tuksen seurauksena nousi selkedsti esiin haastateltavien kertomuksissa. Tyon vaatimusten
kasvu ja voimavarojen riittdméttomyys johtivat emotionaaliseen uupumukseen, kyynisty-
miseen ja ammatillisen itsetunnon heikkenemiseen (Maslach & Leiter, 1997), miké lopulta
heijastui padtokseen vaihtaa alaa. My0os tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin (Bakker &
Demerouti, 2017) ndkokulmasta tarkasteltuna opettajien tyon vaatimukset niyttaytyivét
selvésti voimavaroja suurempina, miki heikentéd tydssé jaksamista. Tulokset tukevat aiempia
havaintoja siitd, ettd resurssien viheneminen, tyon hallinnan heikkeneminen ja riittdmat-
tomyyden kokemus lisddvét opettajien uupumisriskid (Soini ym., 2008). Lisdksi
itsemddrdédmisteorian (Deci & Ryan, 2000) mukaiset psykologiset perustarpeet, kuten autono-
mia ja patevyyden kokemus, eivit haastateltavien kokemusten perusteella toteutuneet ope-

tustydssd riittavalla tavalla.
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My®és Soini et al. (2008) ovat osoittaneet, ettd opettajien uupumus liittyy usein suuriin tydvaa-
vat vahvasti esiin my0s tdssa tutkimuksessa. Samansuuntaisesti Cuddapah ym. (2011) ja Ryan
ym. (2017) ovat todenneet, ettd tydyhteison vahéinen tuki, hallinnollisten tehtdvien lisdénty-
minen ja tydonkuvan laajeneminen ovat tyypillisid opettajien alanvaihtoaikeisiin liittyvié syita.
Nadin ollen tutkimuksen tulokset viittaavat sithen, ettd opettajien tydhyvinvoinnin haasteet ku-
ten tdmén tutkimuksen havainnot eivét ole yksittdistapauksia, vaan heijastelevat laajempia il-

mioditd opetusalan tydoloissa.

Tamén tutkimuksen lisdarvo suhteessa aiempaan tutkimukseen liittyy erityisesti entisten
opettajien alanvaihdon jilkeisiin kokemuksiin. Tutkimuksen haastatteluaineisto koostuu
opettajista, jotka ovat jo siirtyneet pois opetustydsti ja tarkastelevat kokemuksiaan ja-
lkikédteen. Tam& mahdollistaa reflektiivisemman ja etddnnytetymmain nédkokulman opettajan
tyon kuormitustekijoihin. Haastateltavat eivit ainoastaan kuvanneet kuormitustaan opetustyon
aikana, vaan pystyivit alanvaihdon jilkeen jisentiméddn uupumustaan rakenteellisena ilmiona

yksildllisten epdonnistumisten sijaan.

Samalla haastateltavat olivat jo toipuneet uupumuksestaan ja toimivat nykyisin uusissa, toimi-
vammissa tyOymparistoissd. Tdmén vuoksi he pystyivit nostamaan esiin konkreettisia hyvin-
vointia tukevia kédytdntoji, joita voitaisiin osittain soveltaa myos opetustyohon. Tadma
ndkokulma syventdd ymmarrysti opettajien uupumuksesta ja tarjoaa uudenlaista ver-
tailupintaa opetustyon rakenteiden tarkasteluun, silld se tiydentdd aiempaa tutkimusta, jossa

opettajien kokemuksia on tarkasteltu pddosin tyduran aikana tai alanvaihtoa harkittaessa.

5.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa keskeistd on aineistonkeruun, analyysiprosessin ja
tutkimusvalintojen ldpindkyvyys sekéd se, miten hyvin tutkimus tuottaa uskottavia ja perustel-
tuja tulkintoja tarkasteltavasta ilmidstd (Tuomi & Sarajérvi, 2018). Laadullisessa tutkimuk-
sessa luotettavuutta ei arvioida niinkdén tilastollisen yleistettdvyyden kautta, vaan ilmion sy-
vallisen ymmartdmisen, analyysin johdonmukaisuuden ja tulkintojen perusteltavuuden niko-

kulmasta (Patton, 2015).
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Tutkimus toteutettiin laadullisena haastattelututkimuksena, jossa kéytettiin puolistrukturoitua
haastattelumenetelmii. Menetelmd mahdollisti sekd tutkimuskysymysten kannalta keskeisten
teemojen systemaattisen kédsittelyn ettd haastateltavien yksildllisten kokemusten esiin tuomi-
sen (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Haastateltavien valinta perustui harkinnanvaraiseen otantaan,
joka on tyypillinen laadullisessa tutkimuksessa, kun tavoitteena on saavuttaa ilmi6ti parhaiten
valaisevia nikemyksid (Tuomi & Sarajéirvi, 2018). Haastateltavat valittiin siten, etti heilld oli
kokemusta sekéd opettajan tyOsté ettd alanvaihdosta, jotta he pystyivét tarjoamaan nikemyksié
tutkimuskysymysten kannalta relevantista ndkokulmasta. Pieni otoskoko (n = 4) on perusteltu
laadullisessa tutkimuksessa, jossa tavoitteena on ilmion syvillinen tarkastelu kokemusten

kautta ennemmin kuin yleistettdvien tulosten tuottaminen (Tuomi & Sarajérvi, 2018).

Haastattelut toteutettiin huolellisesti etdyhteyksin ja puhelimitse, nauhoitettiin osallistujien lu-
valla ja litteroitiin huolellisesti. Litterointi sisélsi paitsi sanatarkat ilmaukset myds tauot ja
merkitykselliset ddnteet, miké parantaa aineiston autenttisuutta ja analyysin luotettavuutta
(Elo & Kyngis, 2008). Haastattelukysymykset muotoiltiin neutraaleiksi ja avoimiksi, eikd
haastateltavia johdateltu tiettyihin vastauksiin. Liséksi haastattelurunko testattiin etukéteen,

mikad paransi kysymysten ymmarrettdvyytté ja teemojen kattavuutta.

Aineiston analyysi toteutettiin yhdistaimélld induktiivista ja teoriaohjaavaa siséllonanalyysia.
Analyysiprosessi eteni systemaattisesti merkitysyksikdiden tunnistamisesta koodaukseen ja
edelleen teemojen muodostamiseen tutkimuskysymysten mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi,
2018; Elo & Kyngis, 2008). Teoreettinen viitekehys ohjasi tulkintaa, mutta analyysissa hu-
omioitiin myds aineistosta nousevat uudet ndkokulmat, mika vahensi tutkijan ennakko-ole-

tusten vaikutusta ja vahvisti tulosten uskottavuutta.

Tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltiin laadullisen tutkimuksen keskeisten kriteerien kautta:
uskottavuuden, johdonmukaisuuden, siirrettivyyden ja vahvistettavuuden nikdkulmista
(Tuomi & Sarajarvi, 2018). Uskottavuutta vahvistivat aineiston rikas kuvailu, suorat haastat-
telusitaatit sekd analyysin selked kytkentd tutkimuskysymyksiin ja teoriaan. Johdonmukaisuus
varmistettiin dokumentoimalla tutkimuksen vaiheet systemaattisesti, jolloin lukija voi seurata,
miten tulokset on muodostettu. Siirrettivyyttd edistdd aineiston ja kontekstin yksityiskohtai-
nen kuvaus, joka mahdollistaa lukijan arvioida, missd médrin tuloksia voidaan soveltaa mui-
hin vastaaviin tilanteisiin (Patton, 2015). Haastateltavat edustivat eri taustoista tulevia entisii

opettajia, mika lisdd tulosten tulkinnallista monipuolisuutta. Vahvistettavuutta edistivat
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analyysin systemaattisuus, litteroinnin tarkkuus seké se, ettd tulkinnat ovat johdettavissa suo-

raan aineistosta eivitka perustu tutkijan ennakko-oletuksiin.

Luotettavuutta vahvistavat myos tutkimusetiikkaan liittyvat toimet, jotka huomioitiin koko
tutkimusprosessin ajan: osallistuminen oli vapaaehtoista, haastateltavat antoivat kirjallisen
suostumuksen, ja aineisto sdilytettiin turvallisesti pseudonymisoituna hyvén tieteellisen kay-

tannon mukaisesti.

Tutkimuksen rajoitteena voidaan pitdi pientd otoskokoa seké haastattelumenetelmén vuo-
rovaikutuksellista luonnetta, joka voi vaikuttaa vastausten muotoutumiseen (Hirsjérvi ym.,
2012). Haastattelun luonne voi vaikuttaa vastaajien ilmaisuun, silli haastattelijan 14snéolo ja
vuorovaikutus voivat muokata vastauksia. Lisdksi haastattelututkimuksen luotettavuuteen voi-
vat vaikuttaa muun muassa seuraavat tekijat: haastattelun huolellinen suunnittelu ja valmis-
tautuminen, haastattelijan roolin tunteminen, vuorovaikutuksen ylldpitdiminen haastattelun ai-
kana, sekd mahdollisten muistojen védéristymien tai subjektiivisten tulkintojen huomioiminen.
Haastattelijan kéyttaytymiselld, eleilld ja ilmeilld voi olla merkitysté tiedon laadun kannalta,

joten ndihin seikkoihin tulee kiinnittdd huomiota (Hirsjdrvi & Hurme, 2001)

Toisaalta haastattelumenetelmi mahdollisti vastausten tarkentamisen ja ilmion syvéllisen
ymmartdmisen, mikd on laadullisen tutkimuksen keskeinen vahvuus. Nelja syvéllisesti
analysoitua haastattelua pystyy tuomaan merkittdvad ndkokulmaa tutkittavaan ilmiéon, ja
laajempi kvantitatiivinen tutkimus voisi tdydentéa tietoa alanvaihdon laajuudesta ja taustate-

kijoiden vaikutuksista.

Kokonaisuutena tutkimuksen luotettavuus perustuu huolellisesti toteutettuun aineistonkeruu-
seen, systemaattiseen analyysiin seki teoreettisesti ja empiirisesti perusteltuihin tulkintoihin.
Laadullisen tutkimuksen ndkdkulmasta tutkimus tarjoaa uskottavan ja syvillisen kuvan

opettajien ty6hyvinvoinnin ja alanvaihdon ilmidsté.

5.3 Tutkimuksen hyodynnettivyys

Tutkimustulokset tarjoavat kattavaa tietoa niisté tekijoistd, jotka johtavat opettajien uupumuk-
seen ja lopulta alanvaihtoon. Keskeinen johtopditds on, ettd opettajien alanvaihto ei ole seu-

rausta yksittdisistd henkilokohtaisista tekijoisté, vaan pitkdaikaisesta, rakenteellisesta
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kuormituksesta, johon ei ole kyetty vastaamaan riittavilla tukitoimilla. Ndiden tekijoiden tun-
nistaminen mahdollistaa ennaltachkéisevien toimenpiteiden suunnittelun, joiden avulla opetta-
jien tyohyvinvointia voidaan vahvistaa jo ennen tilanteen kriisiytymistd. Suomen koululaitok-
sen kehittimisen ndkokulmasta keskeistd on, ettd opettajien tyohyvinvoinnin vahvistaminen
edellyttdd systemaattisia ja pitkdjanteisid rakenteellisia ratkaisuja yksilotason sopeutumisen

tukemisen sijaan.

Tuloksia voidaan hyddyntéé laajasti koulutuspolitiikan ja opetustoimen kehittdmisessa, silla
ne tuovat esiin organisatorisia ja rakenteellisia haasteita, joiden ratkaiseminen edellyttdd riitti-
viai resursointia ja selkeitd strategisia linjauksia. Koulutuspolitiikan tasolla tutkimus tukee
paitoksentekoa erityisesti resurssien kohdentamisessa, tydkuorman keventdmisessé sekd opet-
tajien tyon hallinnan ja autonomian vahvistamisessa. [lman niihin tekijéihin kohdistuvia toi-
menpiteitd opettajien uupumus ja alanvaihto uhkaavat heikentéé koulutusjérjestelmén toimi-

vuutta ja jatkuvuutta.

Kuntien ja koulujen johtamisen ndkdkulmasta tutkimus korostaa tarvetta kehittidd opettajien
tyooloja kestavimmiksi. Erityisen keskeisid kehittimiskohteita ovat uusien opettajien pere-
hdytys seké systemaattinen mentorointi, jotka voivat tukea tydssd jaksamista uran alku-
vaiheessa ja ehkdistd varhaista uupumista. Lisdksi tutkimustulokset puoltavat varhaisen tuen
mallien vahvistamista sekd tyohyvinvointia edistdvien kdytdntojen kehittdmistd, joissa huomi-
oidaan tyon kuormittavuus, tyotaakan jakautuminen ja riittdva palautuminen. Téllaiset ra-

kenteelliset tukimuodot voivat lisdtd opettajien kokemaa turvaa ja sitoutumista tyohon.

My®0s opettajankoulutuksen ja tdydennyskoulutuksen nékokulmasta tutkimuksen tulokset ovat
hyoddynnettavissé. Erityisesti tydhyvinvointiin, palautumiseen ja kuormitustekijéiden tunnista-
miseen liittyvien sisdltdjen vahvistaminen voi parantaa opettajien valmiuksia kohdata tyon

vaatimuksia. Tdydennyskoulutusten avulla voidaan liséksi tukea opettajien ammatillista jaksa-

mista ja tarjota keinoja tyohyvinvoinnin ylldpitdmiseen muuttuvissa tydolosuhteissa.

Kokonaisuutena tutkimus osoittaa, ettd opettajien alanvaihdon vdhentdminen edellyttdd moni-
tasoista kehittimisty6td, jossa huomioidaan koulutuspolitiikka, kuntatason paatoksenteko,
koulun johtaminen seké opettajankoulutus. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyddyntaa

konkreettisesti opettajien tydolojen parantamisessa ja alan pysyvyyden edistdmisessd. Néin
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tutkimus tarjoaa perustellun ja kdytdnnonlédheisen ndkokulman sithen, miten Suomen koulu-

laitoksessa voidaan edistdd opettajien tydssd jaksamista ja ehkdistd alanvaihtoa.

5.4 Jatkotutkimusaiheita

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin opettajia, jotka olivat jo vaihtaneet alaa tyGuupumuksen tai
muiden tyohyvinvoinnin haasteiden vuoksi. Jatkossa olisi tarkeda tutkia myos niitd opettajia,
jotka ovat kokeneet samankaltaisia kuormitustekijoitd tydossdédn mutta ovat silti pysyneet am-
matissaan. Téllainen ndkokulma voisi tuoda esiin niitd tekijoitd, jotka auttavat opettajia jatka-
maan tyOssdin haasteista huolimatta. Kiinnostavia tutkimuskohteita olisivat esimerkiksi opet-
tajien palautumiskeinot, resilienssi ja muut suojatekijit, sekd tydyhteison tarjoaman tuen mer-
kitys tyossd jaksamiselle. Lisdksi jatkotutkimuksessa olisi perusteltua tarkastella opettajien
kuormitusta kokonaisvaltaisemmin, huomioiden laajemmin myds tyon ulkopuoliset tekijat,
kuten perhetilanne ja yksityiseldmén kuormitustekijat. Néiden tekijéiden parempi ymmartdmi-
nen voisi tukea tyduupumuksen ja alanvaihdon ennaltachkiisya seké edistdd opettajien amma-

tissa pysyvyytta.

Tulevaisuuden tutkimuksessa olisi hyddyllistd tarkastella myos koulutuspoliittisten paétdsten,
kuten opetussuunnitelmamuutosten, pitkdn aikavélin vaikutuksia opettajien tyohyvinvointiin.
Koulutuspoliittiset linjaukset voivat huomattavasti muokata opettajien tyon sisdltod ja
vaatimuksia, ja siksi niiden yhteydestd tyokuormitukseen, stressiin ja jaksamiseen tarvitaan
syvempad ymmarrystd. Lisdksi sisdilmaongelmien ja muiden fyysisten tydolosuhteiden
vaikutukset opettajien hyvinvointiin ja alanvaihtopddtoksiin ansaitsevat lisdtutkimusta, silld

aiheet ovat nousseet viime vuosina yhd ndkyvimmin esiin julkisessa keskustelussa.

My0s yhteisopettajuuden ja tydaikajoustojen vaikutuksia opettajien kokemaan tyohyvin-
vointiin olisi tarpeen tarkastella systemaattisesti. Ndiden ty6jarjestelyjen mahdolliset
myoOnteiset vaikutukset tyon hallintaan, kuormituksen jakautumiseen ja ammatilliseen tukeen
voivat tarjota arvokasta tietoa tyoolojen kehittdmiseksi. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd jat-
kotutkimuksella olisi merkittdva rooli opettajien ty0sséd jaksamisen ja alanvaihdon syvél-

lisemmassd ymmartdmisessd sekd tyohyvinvointia edistdvien ratkaisujen kehittimisessa.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Haastattelurunko ja mahdoellisia apukysymyksifi haastattelutilanteeseen:

Haastattelun aloitus: Kiitokset osallistumisesta, muisiutukset siitd, eitd vastataan oman kokemuksen mukaan ja
mikimuksen saa keskeyitis halutessaan missd vaiheessa tahansa.

Haastateltavan tausta:
-Voitko kertoa itsestdsi yhyest?
-Minkilainen on annatillinen taustasi opetusalalla?

(Tarkentavia kysymyksii: Kawanko teit opetustyoii? Kuinka pitkiian tydskentelit opettajana ja missi tyitehtivissi
(luokanopetiaja, ancenopetiaja, ammatillisen oppilaitoksen opetiaja...7) Kuinka paljon teit tyoeh untim3ieillisest,
caim. viikkotuntitasolla®)

Tyvihyvinvointiin vaikuttavat tekijft:

-Tydihywinvoinnin kokemus: Miten kavailisit yleisesti tydhyvinvointiasi opettajana?
(Tarkentavia kysyrnyksit: Mitks tekijit rokivat hyvinvointiasi opettajana™ Mitkd tekijit puolestaan heikensivit
tydbyvinvointiasiT)

-Tyitiniird ja kuormims: Koitko, et tyOmiied oli hallitavizza? Miksi‘miksi ¢i? Miten rajasin tydtdsi?

-Tydyhteistn merkinys: Miten tydyhteisd (esim. kollegat, johto) vailutti tydhyvinvoimtiisi? Koitko saavasi riittivist tukea
tyliyhicisiliisi?

Stressi ja nupumus:

-Mikd tilanteet tai tekijit aihewttivat sinulle stressid rydsssi? Koitko opettajantybssisi vupurnusta tai raskasta
kuormitusta? ( Tarkentavia kyvsymyksid: Jos kylla, kuinka usein ja miten se vaikuoii jaksamiseesi? Kuinka kauan
uupurnuksen kokermukset kestivin ja miki kuormituksen taustalla oli?)

-Stressinhallintastrategiat: Miti keinoja kvt stressin hallintzan? FKoitko n&mi keinot rittiviksi? Miksi‘'miksi ¢i? Miten
tytnantaja tuki tai olisi voinwt tukea sinua stressinhallinnassa?

-Mikdi vaikutus oppilailla ja oppilaiden huoltajilla cli ns. asiakaskunnalla oli jaksamiscesi (Tarkentava kysymys: Koitko
cttli kevensivil tydtaakkaa vai atheuiuiko joistakin tilanteista erityisen paljon kuormitasta®)

-0liko elimassisi muita kuormittavia tekijoiti vai koetko, ettd tyd oli pliZasiallinen rasite?

Alanvaihtokokemus:
-Alanvaihdon syyit: Mitkd (lopulliset) fekijat johtivat piiditdkseesi siiny8 pois opetustydsis?
-Alanvaihdon vaikuts: Kerro hicman nykyvisestd tyOstisi

(Tarkentavia kysymyksia: Oletko huomannut alanvaihdon parantaneen hyvinvointiasi’ uupumusiasi tal auftanoen
Jaksamiseen? Jos kylli, miten? Oletko kokenut nykyisen tydn vihemmiin koormittavaksi? Misti tima voisi johioa®
Vertaillaan edellisen tydn ja nykyisen tydn kuonmitustekijdits)

-Onko potain, mith kaipaat opetiajan tydstd nykyvisessi tilanieessasi?

Ratkaisuja tybhyvinvoinnin parantamiseksi:
-Kehityschdotukset: Minkilaiset muutokset auttaisivat opettajia jaksamaan paremmin tydsstisnT Miten koet tybnamajan
roolin tydhyvinvoinnin edistimisessi?

-Stressinhallinnan parantaminen: Mitd parannuksia stressinhallinnan tukeen tai tyoolosubieisiin voisit ehdotiza? Millaiset
resurssit tai tuet auttaisivat opettajia hallitsecmaan tydn kuormitusta parcmmin?

Haastattelun lopetus

-Loppukysymykset: Onko jofain, mitd haluaisit vield lis&td tai kertoa kokemuksistasi atheeseen (opetiajan
tydhyvinvointiing, vepumuksesn tai alanvailioon) liittyen?



