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Tassa tutkimuksessa tarkastellaan luokanopettajien tydn rajaamiseen vaikuttavia edistavia
tekijoita seka luokanopettajilla kdytossa olevia konkreettisia tyon rajaamisen taktiikoita. Lisaksi
tutkimuksessa sivutaan ndiden vaikutusta tydhyvinvointiin. Tydn rajaamista on tarkeaa tutkia,
silla tilastoiden mukaan luokanopettajien tydn kuva on laajentunut ja tydomaara kasvanut, joka
on suoraan yhteydessa tyduupumukseen ja alalta pois vaihtamiseen.

Tutkimus toteutettiin laadullisena puolistrukturoituna teemahaastatteluna. Tutkimukseen
haastateltiin neljaa vahintaan viisi vuotta kentalla tydskennellyttd luokanopettajaa. Aineiston
analyysi on toteutettu teoriaa ohjavan analyysin avulla ja se analysoitiin hyddyntaen Mansfield
ym. (2016) resilienssiprosessimallia, johon on perustellusti yhdistetty Anderson & Hedstrom
(2024) rajatyotaktiikat. Aineiston analysointivaiheessa tutkimusta varten muodostettiin
Opettajan tyon rajaamisen malli, joka on teoriaan pohjautuva malli ja ohjaa tulososion
rakentumista.

Tutkimuksen tuloksien mukaan tiivis yhteistyo kollegoiden kanssa nahtiin olevan merkittavin
tyon rajaamista edistava tekija. Luokanopettajien kayttamista tyon rajaamisen taktiikoista
sosiaalisen teknologian taktiikat nahtiin keskeisimpana keinona tyon ja vapaa-ajan rajojen
yllapitamisessa. Tuloksista voidaan tulkita, etta tyoyhteisdssa on oltava avoin ja luottava
ilmapiiri, jotta tyon rajaamisen jatkuva yllapitaminen mahdollistuu. Nykypaivana sosiaalinen
teknologia (sahkoposti, Wilma, WhatsApp) on suuressa roolissa opettajan tyota ajatellen, joten
opettajilla tulee olla paljon erilaisia keinoja sen rajaamiseen. Tyohyvinvoinnin ndkokulmasta
tiiviin yhteistydn puuttuminen kollegoiden kanssa tai vahaiset sosiaalisen teknologian
rajaamisen keinot olivat suoraan yhteydessa heikentyneeseen tyohyvinvointiin.

Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd vuonna 2026 opettajan on erityisen tarkeaa rajata tyotaan
kasvavasti kaytettavan sosiaalisen teknologian ndkdkulmasta. Myds yhteistyota tyoyhteisossa
kollegojen ja esihenkiléiden kanssa on jatkuvasti yllapidettava ja huollettava, silla tyoyhteisolla
on merkittava rooli tydn rajaamisessa.

Avainsanat: tydn rajaaminen, rajateoria, tydsta irrottautuminen, tydhyvinvointi
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1 Johdanto

Luokanopettajien tyo koetaan usein kuormittavana. Ty0 ja terveys 2012 —
haastattelututkimuksessa kéy ilmi, ettd kaikista tyontekijoistd 28 prosenttia kokivat tyonsa
henkisesti melko tai hyvin raskaaksi, kun taas koulutuksen toimialalla vastaava osuus oli 39
prosenttia (Kivekds & Ahola, 2013). Opettajat sitoutuvat usein voimakkaasti tyohonsa, jolloin
heidin on vaikeaa irrottautua tyonséd vaatimuksista vapaa-ajalla (Vihésarja ym., 2022).
Sonnetag (2012) méérittelee psykologisen irrottautumisen tyOsté tilana, jossa ihminen irtautuu
tyOstd henkisesti eikd ajattele tyohon liittyvid asioita ollessaan vapaa-ajalla. Myds Sonnetag
toteaa, ettd voimakas sitoutuminen tyohon liittyy heikompaan tydsté irrottautumiseen.

Opettajilla on siis jo ammatillisen luonteen puolesta heikko 1dhtokohta tyon rajaamiseen.

Hyvin tuoreet tutkimukset osoittavat, ettd opettajat vaihtavat pois kasvatusalalta, silld
tyomadra sekd sen kuormittavuus kiy liian suureksi ja ty0 vaikuttaa heikentivasti
tyohyvinvointiin. OECD:n laatiman tutkimuksen mukaan joka neljis alle
kolmekymmentdvuotias yldkoulun opettaja on harkinnut alansa vaihtamista seuraavan viiden
vuoden sisélld (Opetusalan Ammattijérjestdo OAJ, 2025). Myds australialaisen tutkimuksen
mukaan opettajat vaihtavat kasvatusalalta pois suuren tyokuormituksen sekd huonon tyon ja
vapaa-ajan tasapainon seurauksena ja vuonna 2022 kasvatusalalta poistumisen aste oli 11,6 %
(Cuervo & Vera-Toscano, 2025). Tyon rajaaminen on siis ehdottoman térkedé opettajan

tyohyvinvoinnin, tydhon sitoutuneisuuden seké tydssa pysymisen kannalta.

Tamin tutkimuksen tavoitteena on selvittdd luokanopettajien tyon rajaamista edistivia
tekijoitd, heiddn kayttimidédn tyon rajaamisen konkreettisia taktiikoita sekd tyon rajaamisen
vaikutusta luokanopettajien tyhyvinvointiin. Aihetta on tarked tutkia, silld opettajan tyohon
kuuluu vaatimuksia, kuten suuri tyoméaaréd (Salmela-Aro, ym., 2022). Suuren tyOmairin
lisdksi nykypdivdna opettajiin kohdistuu valmiina olon ja kdytettdvissd olon vaatimus
(Lapinoja, 2006). Opettajan tyonkuva on laajentunut, eiki se ole endd vain opettamista.
Opettajan tulee hallita opetuksen pedagoginen nikokulma, kuin myds esimerkiksi oppilaiden
erillisten tukien tarpeet sekd digipedagogiikka. Kyseisten odotusten ja vaatimusten takia
onkin hyvin oleellista, ettd opettaja ymmartdd omat rajansa ja omaa kyvyn rajata tyotaan
omaan jaksamiseen sopivalla tavalla. Opettajan tulee myds ymmartid ja hyvéksyd, ettd hinen
ei tule olla koko ajan tavoitettavissa ja valmiustilassa vaan myds opettaja saa levitd, palautua

ja irrottautua tydstidn niin kuin kuka tahansa muukin toista ammattia harjoittava henkilg.



Tutkimuksessa kaytettiin laadullista menetelméé seki puolistrukturoitua teemahaastattelua.
Tutkimuksessa paddyttiin kdyttdméén nditd menetelmid, silld haluttiin keskittyd nimenomaan
luokanopettajien omiin kokemuksiin ja ndkemyksiin tyon rajaamisesta. Tutkimukseen
valittiin neljd luokanopettajaa ja kriteerind oli, ettd opettajat olivat tydoskennelleet vihintdén
viisi vuotta luokanopettajina, jotta heille olisi karttunut riittdvésti kokemusta tyon

rajaamisesta.



2 Teoriatausta

2.1 Tyonrajaaminen ilmiona

Ty0n rajaaminen on luokanopettajien keskuudessa haastava ilmio, johon vaikuttaa seki tyon
rakenne ettd opettajan luonne. Tyon rakenne voi olla luokanopettajien tyon rajaamisen esteend
ja muun muassa tyon emotionaaliset vaatimukset seké aikarajoihin ja suoriutumiseen liittyva
paine rajoittavat luokanopettajien kokonaisvaltaista irrottautumista tdistd (Varol ym., 2021).
Varol ym. (2021) tutkimuksen mukaan ala- ja yldkoulun opettajista 41,5 prosenttia ja muista
opettajista 30,3 prosenttia kokevat vaikeuksia irrottautua tyostd, kun muiden ammattien
tyontekijoilla kyseinen prosenttiosuus on 21,3. Psykologinen tyostd irrottautuminen onkin iso
osa luokanopettajan tyOn rajaamista ja yksi keskeinen tyon haaste on sen jatkuvuus.
Luokanopettajan ty0 ei yleensi paity, kun koulupdiva padttyy. Tyohon kuuluu opetuksen
lisdksi muun muassa tuntien suunnittelu, materiaalien valmistelu, arvioinnit seké viestinta
huoltajien kanssa. Oppituntien suunniteluun ja toteutukseen liittyva tyo siirtyy helposti vapaa-
ajalle. Myos huoltajien kanssa kdytédva viestintd on lisddntyneen teknologian kidyton myota
helppo ulottua opettajan omalle ajalle. Tdmén vuoksi selkedd rajaa tydajan ja vapaa-ajan

vilille voi olla vaikeaa méarittaa.

Opettajan luonne on myos tiiviisti yhteydessi tyon rajaamiseen. Yleisesti opettajat kokevat
tyonsd hyvin merkitykselliseksi, joka saattaa heikentdd opettajan tyon rajaamista esimerkiksi
tyotehtdvien prioriteettien himéartymiselld. Opettajat ovat hyvin sitoutuneita tyohonsé, jonka
vuoksi onkin tyShyvinvoinnin ja yleisen hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkedd ymmartaa
omat rajansa ja oppia irrottautumaan toistd omalla ajalla. TyOsté irrottautumisen keinoina
voidaan ndhdé esimerkiksi erilaiset palautumisen keinot. Fritz ym. (2010) tutkimuksen
tuloksista voidaan tulkita, ettd vapaa-ajan palautuminen tukee hyvinvointia myos tyoviikon

aikana.

Ty6n rajaaminen onkin moniulotteinen ilmid, jossa yhdistyvit niin tyon rakenteelliset tekijat
kuin yksildlliset tekijit. Tyon rajaaminen ei riipu pelkéstéddn tyomaérastd, vaan siithen
vaikuttaa my0s se, miten opettaja kykenee irrottautumaan tyOstdédn eli mitd keinoja opettajalla

on tydstd irrottautumiseen ja miten opettaja hallitsee tyon ja vapaa-aikansa tasapainoa.



2.2 Rajateoria jarajatyotaktiikat

Ty0n rajaaminen ja tyon rajaamisen taktiikat liittyvat vahvasti rajateoriaan (Boundary
Theory), jonka ajatuksen keskidssa on yksilon siirtymét tyon ja vapaa-ajan roolien seka
identiteettien vililld ja miten yksilot hallitsevat néita siirtymid (Ashfort ym., 2000). Tyon ja
vapaa-ajan rajoilla tarkoitetaan sité erottavaa linjaa, milloin yksild toimii tydroolissa ja
milloin vapaa-ajan roolissa. Teorian mukaan rajat eivét ole vain fyysisié, vaan ne voivat olla
myds ajallisia, psykologisia tai sosiaalisia. Rajateorian mukaan rajojen muodostumisen
tyyleja on kaksi, segmentointi ja integraatio. Tyylit kuvaavat missd méarin yksilo pitdé tyon ja

vapaa-ajan erilldén tai sallii niiden sekoittumisen.

Segmentoinnissa yksilo pitdd tyon ja vapaa-ajan valiset rajat visusti erilldédn. Segmentointia on
esimerkiksi toiden tekemidttomyys viitkonloppuisin tai Wilman kéyttdméattomyys vapaa-ajalla.
Integraatiossa puolestaan yksilo sallii rajojen liukuvuuden ja niiden sekoittumisen.
Integraatiota on esimerkiksi tuntien suunnittelu vapaa-ajalla tai Wilma-viestiin vastaaminen
tyOajan ulkopuolella. Yksilot kuitenkin yleisesti sijoittuvat johonkin segmentoinnin ja
integroinnin vilille, silld tyon rajaaminen ei ole aivan yksiselitteistd. Esimerkiksi arkisin rajan
tyylind saattaa korostua enemman integraatio ja taas viikonloppuisin segmentointi voi
toteutua enemmissd méérin. Rajat eivit my0skién ole pysyvid, vaan ne voivat vaihdella

péivin, viikon tai eldméntilanteen mukaan.

Rajateoriaa hyddyntévin tutkimuksen (Andersson & Hedstrom, 2024). mukaan keskeisié
taktiikoita tyon rajaamiseen ovat ajalliset taktiikat, fyysiset taktiikat, kdyttdytymisen taktiikat
sekd kommunikatiiviset taktiikat. Ajalliset taktiikat tarkoittavat ty6- ja vapaa-ajan
aikajaksojen erottamista toisistaan, kuten oman tydajan kunnioittaminen ja siind pysyminen.
Fyysisid taktiikoita ovat esimerkiksi tyOpaikalta poistuminen sekd tyopuhelimen jéttdminen
tyOpaikalle tyOpdivin péadtyttyd. Kédyttdytymisen taktiikat tarkoittavat tydmaérén hallitsemista.
Naitd ovat esimerkiksi tydméérin rajaaminen itse, sen delegoiminen tai tarvittaessa avun
pyytdminen kollegoilta. Sosiaalisen teknologian taktiikalla tarkoitetaan sitd, miten henkild
erottaa tyon ja kodin yhteyden teknologian avulla esimerkiksi jattimalla kannettavan
tietokoneen koululle tai olemalla vastaamatta tyotd koskeviin viesteihin vapaa-ajalla.

Tyon rajaamisen taktiikat ovat hyvin yksildllisesti vaihtelevia ja opettajat kéyttavat eri
rajatydtaktiikoita oman harkinnan, tilanteeseen sopivuuden ja osaamiskykynsd mukaan.

Rajatydtaktiikoiden kéyttoon ja valintaan vaikuttavat myds tyOyhteison kdytdnnot ja



tyOpaikan toimintakulttuuri, jotka voivat parhaimmassa tapauksessa tukea tyon ja vapaa-ajan
tasapainoa. TyOn rajaaminen rakentuu siis niin yksilollisten valintojen kuin tydymparistén

vuorovaikutuksessa.
2.3 Tyon rajaamisen merkitys tyohyvinvoinnille

Anttonen ja Résénen médrittelevit tyohyvinvoinnin tutkimuksessaan seuraavasti:
”TyoOhyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyoté, jota ammattitaitoiset
tyontekijét ja tyoyhteiso tekevit hyvin johdetussa organisaatiossa. Tydntekijit ja tydyhteisot
kokevat tyonsd mielekkadksi ja palkitsevaksi ja heiddn mielestdédn tyo tukee heidén

eldménhallintaansa.” (Anttonen & Résénen, 2009, s. 18)

Tyohyvinvoinnilla on suoria vaikutuksia opettajan eldméén ja hyva tyohyvinvointi tukee
opettajan kykya kohdata erilaisia haastavia tilanteita tydssd sekd tukee opettajan yleista
hyvinvointia ja terveyttd. Tyon rajaamisella on my0nteisid vaikutuksia henkiseen
jaksamiseen, fyysiseen terveyteen ja motivaatioon suoriutua tyotehtavistd (Wendsche &
Lohmann-Haislah, 2017). Puolestaan tyon rajaamattomuudella voidaan ndhdi olevan suora
vaikutus ty0hyvinvoinnin heikentymiseen (Salmela-Aro ym., 2022). Ty6hyvinvointi on siis
keskeisessd asemassa, kun puhutaan luokanopettajien tyon rajaamisesta ja sen merkityksesti

tyohyvinvoinnille.

Tyon rajaamisen vaikutusta tyohyvinvointiin on merkityksellisté tutkia, silld tutkimukset
osoittavat maailmanlaajuisesti huolen opettajien tyduupumuksesta (Ariel ym., 2013). Pyhélto
(2011) kertoo suomalaisilla opettajilla olevan korkein tyduupumus verrattuna muihin
thmisldheisiin asiantuntija ammatteihin. Tyouupumukseen vaikuttaa Pyhilton (2011) mukaan
muun muassa opettajien kasvanut tyomééra ja kiristynyt tyotahti. Tyoméarin kasvaessa on
tarkedd tiedostaa opettajien kdytdssé olevia tyon rajaamisen keinoja sekd tuoda tyon
rajaaminen nikyvammaksi kasvatusalalla. Tyouupumusta kokevat korkeakoulutetut
asiantuntijat saattavat kehittda haitallisia selviytymismenetelmid (coping-menetelmid)
esimerkiksi ylisitoutumista tyohonsé, joka saattaa ajan kuluessa vain lisétd ja voimistaa
tyduupumusta (Vihésarja ym., 2022). Tdmén vuoksi onkin tdrkeéd tutkia tyon rajaamista
edistdvii tekijoitd sekd konkreettisia keinoja yhtend mahdollisena tyduupumusta ehkdisevana

tekijéna.



10

Mansfield ym. (2016) esittda resilienssiprosessimallin (Kuvio 1), jossa resilienssiin liittyvét
henkilokohtaiset voimavarat sekd kontekstuaaliset voimavarat ovat vuorovaikutuksessa, kun
yksilot hyodyntivit resurssejaan ja kdyttavét tiettyja strategioita saavuttaakseen resilienssin
lopputuloksia. Kuviossa henkilokohtaisilla voimavaroilla tarkoitetaan esimerkiksi
motivaatiota seki sosiaalista ja emotionaalista kompetenssia. Kontekstuaaliset voimavarat
tarkoittavat ihmissuhteita, koulukulttuuria ja tukiverkostoa. Kuvion strategioilla viitataan
ongelmanratkaisuun, ajanhallintaan seké tyon ja muun elimén tasapainon ylldpitdmiseen.
Resilienssin lopputuloksilla tarkoitetaan sitoutumista tyohon, tyotyytyvéisyytta sekd

ty6hyvinvointia.

Henkilékohtaiset
voimavarat ¢

(esim. motivaatio, l
sosiaalinen ja

emotionaalinen \

osaaminen) Strategiat Resilienssin
(esim. tulokset
I ongelmanratkaisu, — (esim. sitoutuminen,

Kontekstuaaliset

ajanhallinta, tydn ja
vapaa-ajan
tasapainon yllapito)

tyotyytyvaisyys,
hyvinvointi, tydssa
sitoutuminen)

voimavarat
(esim. ihmissuhteet,
koulukulttuuri, I
tukiverkostot) .

Kuvio 1. Opettajan resilienssiprosessimalli suomennettuna (Mansfield ym., 2016, s.5).

Mansfield ym. (2016) resilienssiprosessimallia on hyodynnetty tutkimuksen
analyysivaiheessa seké tutkimuksen tulososiossa. Analyysivaiheessa mallin avulla
rakennettiin padkategorioita sekd alakategorioita ja niiden teemoja. Tulosvaiheessa mallin

avulla pyrittiin selvittiméén kyseisten kategorioiden avulla ratkaisut tutkimustavoitteisiin.

Koska tyon rajaaminen on niin moniulotteinen ilmid, johon vaikuttavat niin yksildlliset eli
henkilokohtaiset voimavarat sekd yhteisolliset tekijdt eli kontekstuaaliset voimavarat kuin
myoOs opettajan omat konkreettiset valmiudet tyon rajaamiseen eli strategiat, on
resilienssimallin kéytto tutkimuksessa perusteltua. Mallin avulla voidaan perustella myos

henkildkohtaisten ja kontekstuaalisten tekijoiden vaikutusta tyohyvinvointiin tyon rajaamisen



ndkokulmasta sekd tutkimuksessa tutkittavien tyon rajaamisen konkreettisten taktiikoiden

vaikutusta tyohyvinvointiin.

11
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3 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, mitké tekijét edistdvét luokanopettajien tyon rajaamista,
millaisia tyon rajaamisen konkreettisia keinoja opettajilla on sekd millainen merkitys tyon
rajaamisella on opettajien henkilokohtaisiin kokemuksiin ty6hyvinvoinnista. Tutkimus jakaa
tietoa kasvatusalan ammattilaisille tekijoisté, joita tyon rajaamisen edistdmiseksi voi
hyodyntdd. Edistdvien tekijoiden liséksi tutkimuksen avulla saadaan tietoa siitd, mita
konkreettisia keinoja luokanopettajat télla hetkelld kayttdvét tyon rajaamiseen ja tarkoituksena

on jakaa tietoa ndiden keinojen merkityksesti ja hyodyllisyydesta.

Tutkimuskysymykset on laadittu vastaamaan tutkimuksen tavoitteita ja ne ovat:

1. Mitka eri tekijit edistavét luokanopettajien tyon rajaamista?
2. Millaisia konkreettisia taktiikoita luokanopettajilla on tyon rajaamiseen?

3. Miten tyon rajaaminen vaikuttaa luokanopettajien tyohyvinvointiin?

Tutkimuskysymykset on laadittu siten, ettd niiden avulla saadaan tietoa haastatteluun
osallistuvien henkilokohtaisista kokemuksista tyon rajaamisesta. Tutkimukseen valikoitui
tutkimuskysymys tyon rajaamista edistdvisti tekijoistd, silld tutkimuksella haluttiin selvittia,
mitk4 erilaiset tekijdt ovat niité, jotka tyon rajaamisen taktiikoiden rinnalla edesauttavat tyon
ja vapaa-ajan pitimisté tasapainossa. Tutkimuskysymys tyon rajaamisen konkreettisista
keinoista valikoitui tdhdn tutkimukseen sen vuoksi, ettd tutkimus tuottaisi hyodyllisté tietoa
kentdlld toimiville opettajille tyon rajaamisen taktiikoiden kayttdmisestd, jotta tyon
rajaaminen olisi mahdollisimman onnistunutta ja sen ylldpitiminen ylipd4tdin mahdollista.
Lopuksi tutkimukseen valikoitui kysymys siitd, miten tyon rajaaminen vaikuttaa
tyOhyvinvointiin. Tdmén tutkimuskysymys valikoitui tutkimukseen, silld tyduupumus on
suuressa roolissa puhuttaessa opettajan ammatista nykypdivéni (Ariel ym., 2013). Onkin
tarkedd pohtia, 10ytyyko tyon rajaamisesta mahdollisesti ratkaisu tyohyvinvoinnin

kehittimiseen ja ylldpitimiseen.

Tutkimuksen ldhtdolettamukset perustuvat aiempiin tutkimuksiin opettajien tyon rajaamisesta
sekd luokanopettajaopinnoista saatuihin kokemuksiin. Lahtoolettamuksena on, etti
luokanopettajien tyon rajaamista edistavit tekijit sekd tyon rajaamisen konkreettiset keinot

ovat varmasti henkilokohtaisia ja hyvin erilaisia. Lihtoolettamuksena on my®ds, ettéd
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luokanopettajat kokevat tyon rajaamisen merkittdvéksi suhteessa tyohyvinvointiin, mutta tyon

rajaaminen saattaa olla kuitenkin haasteellista tyon luonteen puolesta.
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4 Tutkimusmenetelma

4.1 Aineiston hankinta

Tutkimus on laadullinen ja sen tarkoituksena on kisitelld luokanopettajien tyon rajaamista
edistdvid tekijoitd, tyon rajaamisen keinoja sekd tyon rajaamisen merkitystd tyohyvinvointiin.
Laadullinen tutkimus on empiiristi ja sen tarkoituksena on tarkastella havaintoaineistoa ja
argumentoida (Tuomi ym., 2018). Tutkimuksen aineisto keréttiin laadullisin menetelmin,
koska tavoitteena oli saada tietoa luokanopettajien omista kokemuksistaan tyon rajaamiseen

liittyen.

Tutkimuksen aineisto kerittiin haastattelemalla neljda véhintddn viisi vuotta kentélla
tyoskennelleitd luokanopettajia, jotta heille olisi kertynyt kokemusta tyon rajaamisesta.
Haastattelu toteutettiin hyddyntéden puolistrukturoitua teemahaastattelua. Haastattelua varten
oli laadittu valmiiksi haastattelukysymyksia (Liite 1) ja puolistrukturoidun teemahaastattelun
ansiosta haastattelutilanteessa haastateltaville pystyttiin esittimain tdydentivid kysymyksia.
Puolistrukturoidussa haastattelussa kaikilta haastattelijoilta kysytdén samat kysymykset, mutta
he saavat vastata niihin tdysin omin sanoin, ilman valmiita vastausvaihtoehtoja (Eskola ym.,
1998). Teemahaastattelussa puolestaan on ennalta méarétty aihepiiri, josta keskustellaan
ilman valmiita kysymyksii, haastattelijan tukisanalistan avulla (Tuomi ym., 2018).
Puolistrukturoitu teemahaastattelu mahdollistaa siis samojen kysymysten kysymisen
jokaiselta haastateltavalta, mutta antaa samalla myds keskustelutilanteelle hieman vapautta.
Haastateltavalle voidaan esittda lisdkysymyksii ja hinen kanssaan voidaan jaada juttelemaan
keskustelua herattavista aiheesta. Haastattelut kestivét noin 45 minuuttia ja ne nauhoitettiin,

jonka jilkeen ne litteroitiin ja analysoitiin sisdllon analyysid kdyttden.

Tutkimuksen menettelytapa ja eettisyys varmistettiin haastattelupyynnolld. Hyvéksyttyyn
haastattelupyyntoon vastattiin haastattelevalle ldhetettévalld tutkimuslupalomakkeella (Liite
2) ja tietosuojailmoituksella (Liite 3), jotka haastateltava allekirjoitti ja tditen myontyi
haastateltavaksi sekéd hyvéksyi haastattelun nauhoittamisen ja tutkijoiden aineiston
analysoinnin osana tutkimusta. Haastateltavalla oli oikeus perua suostumuksensa, missi
tahansa tutkimuksen vaiheessa. Haastateltavan henkil6tietojen suojaaminen varmistettiin
pitdimaélla nauhoitusviline poissa internetyhteydestd nauhoittamisen aikana ja dénitallenteen

siirtdmiselld yliopiston tietoturvalliseen Seafile tiedostopalveluun. Henkil6tietojen
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suojaaminen varmistettiin my0os kayttimalla haastateltavista tunnistamattomia koodinimia

muun muassa litteraateissa.
4.2 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi on toteutettu teoriaa ohjavan analyysin avulla ja se analysoitiin
hyodyntden Mansfield ym. (2016) resilienssiprosessimallia (Kuvio 1). Tutkimusta varten
kuvio suomennettiin ja sitd muokattiin tutkimusaiheeseen sopivaksi (Kuvio 2). Kuvio sopi
tdman tutkimuksen tyon rajaamisen aihepiiriin, mutta kohtaa resilienssin lopputulokset,
muokattiin pitdmdan siséllddn ty6hyvinvoinnin, silld tutkimus keskittyy tutkimaan tyon

rajaamisen merkitystd kokonaisvaltaisesti tydhyvinvointiin eiké ainoastaan resilienssiin.

Tutkiessa aiempaa kirjallisuutta ja tutkimuksia tyon rajaamisesta, huomattiin niissa
samankaltaisten teemojen nousevan ja toistuvan (Kinnunen ym., 2016; Anderson &
Hedstrom, 2021). Tutkimuksen haastattelurunkoa laatiessa tarkoituksena oli selvittda
haastateltavilta samoihin teemoihin perustuvia tyon rajaamiseen liittyvid henkilokohtaisia
kokemuksia ja tilanteita. Tdstd syystd myo0s aineistossa, ettd tuloksissa neljd rajatyotaktiikkaa

nousee vahvasti esiin.

Rajatydtaktiikat yhdistettiin Mansfieldin ym. (2016) kuvioon kohtaan strategiat, silld
alkuperiisessé kaaviossa Mansfield ym. kuvaavat strategioina muun muassa ajan hallintaa
sekd tyoeldmaén tasapainoa. Rajatyotaktiikoista fyysiset taktiikat limittyvét nykymaailmassa
vahvasti sosiaalisen teknologian kanssa. Kinnunen ym. (2016) toteavat tutkimuksessaan, ettd
nykypdivéina teknologia mahdollistaa tyon tekemisen myds tydajan ja tyOpaikan ulkopuolella
useissa eri ammateissa. Sosiaalisen teknologian taktiikoita ovat esimerkiksi tyopuhelimen
ynnd muiden teknologisten laitteiden jittiminen tydpaikalle. Liséksi sosiaalisen teknologian
taktiikoihin kuuluu laajemmin tieto- ja viestintiteknologian rajaaminen esimerkiksi Wilman
kayttdmattomyys tyOajan ulkopuolella. Joten tutkimusta palvelee fyysisten taktiikoiden

muokkaaminen sosiaalisen teknologian taktiikoiksi.

Tutkimusta varten laadittiin opettajan tyon rajaamisen malli (Kuvio 2), joka on toteutettu
Mansfield ym. (2016) resilienssimallin (Kuvio 1) pohjalta ja sithen on yhdistetty Andersson
& Hedstrom (2024) tutkimuksen rajatyotaktiikoita, jotka kuvion 2 mallissa ovat tyon

rajaamisen taktiikat. Tyon rajaamisen mallissa on esitetty tutkimuksen péékategoriat, jotka
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ovat tyOn rajaamista edistavit tekijit, tyon rajaamisen konkreettiset taktiikat sekd ndiden

tekijoiden vaikutukset ty6hyvinvointiin.

Tyon rajaamista edistavat tekijat:

N4

Henkilokohtaiset tekijat
* asenne
« palautumiskeinot
¢ ihmissuhteet
* tyokokemus

Tyon rajaamisen taktiikat

* sosiaalisen teknologian Tydhyvinvointi
taktiikat “%

* ajankayton taktiikat

* kayttaytymisen taktiikat

Kontekstuaaliset tekijat + kommunikatiiviset taktiikat

* tydymparistd

* tydyhteisé

* toimintakulttuuri
* resurssit

\2

Kuvio 2. Opettajan tyon rajaamisen malli: Mansfield ym., (2016), opettajan resilienssiprosessimallin muunneltu versio

Aineisto analysoitiin sisdllon analyysin menetelmad kéyttden. Sisillonanalyysilld saadaan
keritty aineisto jirjestetyksi tulosten ja johtopditosten tekoa varten. Sen avulla saadaan
tutkittavasta ilmidstd kuvaus tiivistetyssd ja yleisessd muodossa (Tuomi ym., 2018).
Haastattelut litteroitiin, jonka jdlkeen aineisto pelkistettiin ja ryhmiteltiin tiiviimpéén
muotoon. Padkategorioiden, alakategorioiden seké niiden siséltdjen avulla koottiin taulukko,
jossa esiteltiin ne. Pelkistetyssé aineistossa ensimmaéiselld rivilld oli padkategoria eli tyon
rajaamista edistiva tekijit (Taulukko 1) ja tyon rajaamisen taktiikat (Taulukko 2).
Alakategoriat kirjattiin myds riveille ja niiden alapuolelle tehtiin kirjauksia aineistosta.
Taulukon vasempaan reunaan kirjattiin ylos misti haastattelusta litteraatti oli periisin.
Haastatteluja oli neljd, joten kirjaukset olivat H1-H4. Seuraavaan sarakkeeseen poimittiin
litteraateista luokanopettajien kokemuksia. Viimeisessd sarakkeessa tarkennettiin vield

poimitun litteraatin siséltoa.

Taulukko 1. Kategoriat ja niiden sisdllot esiteltynd tyon rajaamista edistévista tekijoista.

TYON RAJAAMISTA EDISTAVAT TEKUAT

henkilokohtainen tekija
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"Kyl se vaikuttaa et on se asenne siihen,

H1 ettd nyt md rajaan sitd tyotd " asenne

H2 "meil on oikeesti hiljasta" palautumiskeino
H3 "mul on kuiteski kotona mun perhe " ihmissuhteet

H4 "ku kokemusta on tullu lisdd ni mé en oo tyokokemus

endd tddl kuuteen asti"

kontekstuaaliset tekijat

"mehdn suunnitellaan aika paljon yhdessd
ko meil vaihtuu et kuka tekee minkdki
H1 suunnitelman” tydyhteiso

"Meil on hyviit tilat niin md teen paljon
sielld koulus, md jéén mielummin sinne
H2 tekemddn.” tyoymparisto

"sanotaan ettd viimesen 10 vuoden aikana
kouluski puhutaan enemmdn [tyén
H3 rajaamisesta] " toimintakulttuuri

"meil on optimaalinen tilanne ettd me
psytytddn tilaamaan kirjoja esimerkiks
H4 lapsille" resurssit

Tutkimuksen padkategoria tyon rajaamista edistivét tekijit luokiteltiin tutkimuksen
teoreettista viitekehystd (Kuvio 2) hyddyntéen alakategorioihin (Taulukko 1). Tyon rajaamista
edistévien tekijoiden alakategorioiksi muodostui henkilokohtaiset tekijét ja kontekstuaaliset

tekijat, joista muodostettiin vield tarkemmat siséllot.

Taulukko 2. Kategoriat ja niiden sisdllot esiteltyné tyon rajaamisen konkreettisista taktiikoista.

TYON RAJAAMISEN KONKREETTISET TAKTIIKAT

sosiaalisen teknologian taktiikat

”Sen md oon rajannu ettd wilmaa mé luen
H1 pddasias virka-aikana."

ajankayton taktiikat

"meil alkaa oppitunnit 8:30, mut mé oon
yleensd aina tuntia/ 45 min ennemmin

H2 sielld tyémaalla."
kayttaytymisen
taktiikat
"ettd jos sanois, ettd nyt en jaksa tehdd
tdtd, ettd voiko joku muu, ni sit tosa ois
H3 kolme et noni me tehdddn"

kommunikatiiviset
taktiikat
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"En pahastu viikonloppusin jos tdd mun
H4 ldhikollega téissd soittaa"

My0s péddkategoria tyon rajaamisen konkreettiset keinot luokiteltiin tutkimuksen teoreettista
viitekehystd (Kuvio 2) hyddyntien alakategorioihin (Taulukko 2). Ty6n rajaamisen
konkreettisten taktiikoiden alakategorioiksi puolestaan muodostui sosiaalisen teknologian
taktiikat, ajankdyton taktiikat, kdyttdytymisen taktiikat sekd kommunikatiiviset taktiikat. Tyon
rajaamisen konkreettisten taktiikoiden sisdllot eivét olleet yhtd yksiselitteisid kuin tyon

rajaamisen edistdvien tekijoiden sisillot, joten niitd ei avattu taulukkoon tarkemmin.

Aineiston luokittelun jédlkeen aineiston luokitellut haastattelumaininnat laskettiin, eli
kvantifioitiin, joka on aineiston maarallistd késittelyd (Eskola & Suoranta, 2014). Mainintojen
laskennat suoritettiin sekd pddkategorioille, ettd alakategorioille. Pdékategorioiden eli tyon
rajaamista edistévien tekijoiden ja tyOn rajaamisen taktiikoiden luokiteltuja mainintoja
laskettiin yhteensd 188, joista 116 mainintaa oli tyon rajaamista edistivien tekijoiden
mainintoja ja 72 mainintaa oli tyon rajaamisen taktiikoiden mainintoja. Alakategorioiden

mainintamadrat esitetdan tarkemmin tulosluvussa.

4.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellessa on otettava huomioon aineiston pieni otanta.
Aineisto koostui neljistd haastattelusta, joka voi vaikuttaa tulosten yleistettivyyteen.
Menetelméni haastattelu on kuitenkin tutkimuskysymysten luonteeseen nihden
tarkoituksenmukainen, silld tutkimuksella pyrittiin selvittimééan luokanopettajien kokemuksia
tyon rajaamisesta. Tutkimuksen luotettavuutta tukee haastattelutilanteessa kahden
haastattelijan ldsndolo, jolloin tarkempien havaintojen perusteella pystyttiin esittiméan
tarpeellisia lisdkysymyksié. Tutkijat kommunikoivat havainnoistaan analyysivaiheessa ja
pyrkivit tekeméén niiden pohjalta yhdenmukaisia tulkintoja. Tuloksiin voi kuitenkin
vaikuttaa tutkijoiden oma tulkinta, miké on tyypillistd laadullista tutkimusta tehdessa.
Tutkimuksen tuloksia tulee tarkastella ennemmin suuntaa antavina, silla tulokset ovat
haastattelijoiden henkildkohtaisia ndkemyksid tyon rajaamisesta ja liséksi osa tuloksista voi

olla tulkinnanvaraisia, mika liittyy laadullisen analyysin luonteeseen.
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5 Tulokset

Tulososiossa kisitellddn haastatteluista saatua aineistoa kuvion 2 opettajan tyon rajaamisen
mallin avulla. Tuloksissa kerrotaan, mitka eri tekijét edistavit luokanopettajien tyon
rajaamista sekd mité konkreettisia keinoja luokanopettajilla on tyon rajaamiseen. Sen liséksi
tuloksissa pohditaan, millainen merkitys tyon rajaamisella on luokanopettajien

tyOhyvinvointiin.
5.1 Tyonrajaamista edistavat tekijat

Kuviossa 3. esitetdédn tutkimuksen tulokset tyon rajaamisen edistévistd tekijoista.
Kontekstuaalisten tekijéiden mainintoja nousi aineistosta esiin 71 kertaa ja henkilokohtaisten
tekijoiden mainintoja nousi aineistosta esiin 45 kertaa. Kuviosta voidaan siis tulkita, ettd

kontekstuaaliset tekijét vaikuttivat voimakkaammin tyon rajaamisen edistdmiseen.

Tyon rajaamista edistavat tekijat

Kontekstuaaliset tekijat

Henkildkohtaiset tekijat

0 10 20 30 40 50 G0 70 80

Kuvio 3.Tyén rajaamista edistéivien tekijoiden mainintojen lukumddrdt aineistossa

Téssé luvussa tulkitaan, mitka eri tekijat edistdvét luokanopettajien tyon rajaamista. Naitd
tyOn rajaamista edistdvia tekijoitd, joita luokanopettajat toivat esiin haastatteluissa, olivat
asenne, palautumiskeinot, ihmissuhteet seké tyokokemus. Voidaan siis tulkita, ettd erilaiset
henkil6kohtaiset voimavarat edistévét luokanopettajien tyon rajaamista. Ndiden liséksi
luokanopettajat kertoivat haastatteluissa kontekstisidonnaisia tyon rajaamista edistavia

tekijoitd. Naita tekijoitd olivat tydympéristd, tyOyhteisod, toimintakulttuuri sekd resurssit.
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Henkilokohtaisten voimavarojen lisdksi tyon rajaamista edistivét siis myds kontekstuaaliset

voimavarat.

Haastattelija: Mitd keinoja sd koet, ettd sulla on tyén rajaamisen edistimiseen?
Haastateltava: Ne omat ymmdrrykset niistd voimavaroista ihan ehdottomasti, tyoyhteisén

ilmapiiri, tyokaverit ja tyénanatajan antamat puitteet.

Kysyttdessd haastateltavalta tyon rajaamista edistdvid keinoja, saatiin vastaukseksi kokoava
nikemys edistévistd tekijoistd. Haastateltava toi esiin omien voimavarojen, tyoyhteison sekd
tyonantajan merkityksen. Luokanopettaja toi esiin, ettd tyon rajaamiseen vaikuttaa vahvasti
yksilon lisdksi my0s yhteiso ja tyon rajaamista tulisikin tarkastella laajemmin osana

luokanopettajien tyOymparistoa.
5.1.1 Henkildokohtaiset tekijat

Haastatteluissa luokanopettajat kertoivat, miten asenne, palautumisen keinot, ihmissuhteet ja
tyokokemus edistdvit tyon rajaamista. Henkilokohtaiset tekijit ndhtiin tirkeina keinoina
rajata tyotd. Henkilokohtaisten tekijéiden mainintoja haastatteluissa esiintyi yhteensé 45
kertaa. Luokanopettajat toivat haastatteluissa esiin heiddn arvostuksensa vapaa-aikaa kohtaan,
jonka nihtiin vaikuttavan tyon rajaamiseen. Haastatteluissa kerrottiin, miten luokanopettajan
tyd on nykypdivind uuvuttavaa ja raskasta, jonka vuoksi muun muassa tirkeitd ihmissuhteita

sekd palautumisen keinoja pidettiin merkityksellisessd roolissa vapaa-ajalla.

Haastateltavien mukaan méérétietoinen asenne edisti tyon rajaamista. Méérétietoista asennetta
tarvittiin muun muassa siind, ettd hallitsee tydaikaansa sekd saavuttaa itse ennalta maaratyt

tavoitteet tydajan puitteissa.

”Se vaatii semmosen asennoitumisen mun mielestd, ettd nyt md rajaan sitd tyotd. Ettd se

motivaatio tdytyy olla.”

“Ku md pddtdn, ettd md teen jotain, niin md laitan ovet kiinni ja sit md keskityn vaan siihen.

>

Nyt md teen tdmdn homman ja kun md saan tin kuntoon, niin sit md ldhden.’
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Luokanopettajat toivat esille, ettd pdéttdessidin suorittaa tietyn asian ja siind onnistuessaan,
tavoitteen saavuttaminen tuotti hyvii mieltd ja edisti tyon rajaamisen jatkumista ja
ylldpitamisté tulevaisuudessa.

»

“Semmonen armollisuus itsed kohtaan, ettd [tdssd tyossd] ei ole koskaan valmis.’

Kahdessa haastattelussa haastateltavat mainitsivat, ettd opettajan tydssi ei ole koskaan valmis,

jonka takia tyon rajaamisen kannalta on merkittdvéa olla myds armollinen itselleen.

Yksi merkittdava tekijd tyon rajaamisessa oli erilaiset tyostd palautumisen keinot.
Haastateltavien mukaan hiljaisuus tyopéivén jdlkeen on tirked palautumiskeino ja se auttaa
siirtyméén ajatuksissa tyOstd vapaa-ajalle.

’

“Meil on oikeesti hiljasta. Md kaipaan sen tdysin totaalisen rauhottumisen et ei oo ddnid.’

“Ja tietysti noi tyomatkat ku siind tyopdivin jdlkeen sd kdyt mielessd ne asiat ja sitte ne jid

bl

sithen matkalle.’

Tyopéivan jilkeinen véliton oman tilan ja ajan ottaminen erilaisilla keinoilla, kuten
hiljaisuudella tai tydmatkalla on tdrked keino palautua, silld se auttaa opettajaa kdymaién lapi

tyopdivin tapahtumat ja opettaja padsee oikeasti irtautumaan tyosti kokonaisvaltaisesti.

Keskeinen palautumiskeino haastateltavien mukaan oli liséksi jonkin mielekkdan asian
tekeminen vapaa-ajalla, kuten erilaiset harrastukset. Mielekkdiden asioiden tekeminen auttoi
siirtiméén ajatukset pois tydasioista, ja ne auttoivat rajaamaan tyotd, kun vapaa-ajalla oli

jotain merkityksellistd, mitd odottaa.

“Sul tiytyy ol siel vapaa-ajal joku minkd takia sd rajaat sitd tyotd, koska jos siel vapaa-ajal ei

»

00 mitddn, ni sd helposti olet tddl kuuteen asti.

“Tdytyy loytdd sielt vapaa-ajalt joku harrastus, onks se sit se oma perhe tai projekti tai muu

mikd vie ajatuksia pois [tyostd].”

Haastatteluissa nousi siis esiin tyon ja vapaa-ajan tasapainon merkitys tyon rajaamisen

kannalta. Myonteiset tapahtumat, henkil6t tai muut henkilokohtaiset asiat vapaa-ajalla
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lisdsivat luokanopettajien motivaatiota irrottautua ty0dstiin ja pitdmadn omista rajoistaan
kiinni. Erilainen vapaa-ajan toiminta toimi tdrkeéni vastapainona hektiselle ja joskus jopa
uuvuttavalle luokanopettajan tydlle. Vapaa-ajan arvostaminen tuki luokanopettajan paatosta

rajata tyotdan.

Luokanopettajat kuvasivat ihmissuhteiden, kuten perheen, ystivien ja yleisesti positiivisten
kotiolosuhteiden merkitysté ja niiden ndhtiin vaikuttavan myonteisesti tyon rajaamiseen.
Haastateltavat painottivat, ettd kodin ja tyon tdytyy olla seka fyysisesti, ettd emotionaalisesti

tasapainossa.

“Omat lapset ku ne tulee kdaymdcdn niin se on semmonen et nyt md voin taas olla omien

’

rakkaitteni kans siind. Se on aika hyvd tdmmonen palauttava tekijd.’

>

“Ku sulla on tyé, koti ja vapaa-aika tasapainossa, niin sulla on aika hyvd fiilis.’

Haastateltavat kertoivat, ettd yksi tirked tyon rajaamista edistidva tekijé oli myds tyokokemus
ja sen karttuminen tyduran aikana. Tyokokemuksen karttuessa opettajat kuvasivat tyon
rajaamisen olevan helpompaa, silld he tunnistivat jo omia jaksamisen rajojaan. Haastateltavat
kuitenkin kertoivat, ettd tyouran alkuvuosina, kun tydkokemusta ei ollut ja omien jaksamisen

rajoja ei vield tunnistettu, oli tyon rajaaminen haastavaa.

"Sitten kun hoksas sen tyon rajaamisen kahden ekan vuoden jdlkee, ni kyl se paransi sitd
omaa jaksamista. Ensinndki vapaa-ajal, mut myés tddl téissd, koska pddsi oikeesti

irtaantumaan kunnolla, eikd murehtinu viikonloppuna [tydasioita].”

Haastateltavien mukaan tyokokemuksen kautta karttunut kyky rajata ty6td on vahvasti
liitoksissa esimerkiksi ajallisiin tyon rajaamisen keinoihin. Haastateltavat kertoivat
noviisivuosiensa ty0n rajaamisesta, ja siitd, kuinka alkuvuosina péivit venyivét hyvin pitkiksi.
Péivien venyminen johtui joko opettajan alkuvaiheen tunnollisuudesta tai siitd, etteivat

opettajat vield osanneet priorisoida tyotehtiavidén.

Haastateltava: Sanotaanko ndin, ettd ku kokemusta on tullu lisdd, ni md en oo endd tddl
kuuteen asti, et nyt md ldhden tddltd aika hyvissd ajoin.
Haastattelija: Oliks noviisiopettajana semmosta [tyoaika venyi myohddn]?

Haastateltava: Oli.
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Luokanopettajat kertoivat, miten karttuneen tyokokemuksen kautta, oli helpompi tunnistaa
omaa jaksamista, tyon vaatimuksia ja oppia tunnistamaan omat rajansa paremmin.
Haastateltava kertoi, ettd on ennen tyokokemuksen karttumista tehnyt t6itd myohéén jopa
kuuteen asti iltapdivélld, mutta nykydin ldhtee toistd hyvissé ajoin. Luokanopettaja oli saanut
varmuutta omista taidoistaan, jolloin tyon rajaaminen mahdollistui. Ty6kokemus on siis

todella keskeinen tekijé, joka tukee tyon ja vapaa-ajan tasapainon yllapitdmista.
5.1.2 Kontekstuaaliset tekijat

Haastatteluissa luokanopettajat toivat esiin tydyhteison, tydympariston, toimintakulttuurin
sekd resurssien merkityksen tyon rajaamista edistdvind tekijoind. Kontekstuaaliset tekijat
néhtiin keskeisessi roolissa tyon rajaamisen edistdmisessd. Kontekstuaalisten tekijoiden

mainintoja esiintyi haastatteluissa yhteenséd 71 kertaa.

Luokanopettajat kertoivat, ettd tyéyhteison toiminta edisti omaa tyon rajaamista. Téllaista
tyOn rajaamista edistdvai tyoyhteisollistd toimintaa oli muun muassa tyon rajaaminen
kollegoiden kanssa, jota tuki esimerkiksi yhteisopettajuus tai tiiviin yhteistyon tekeminen

luokka-asteen muiden opettajien kanssa.

“No siis meilldhdn on ihan loistava kakkosten tiimi, ettd me tehdddn yhteiset suunnitelmat ja
sitten aina yks valmistaa ne materiaalit sille seittemdllekymmenelle, ettd tddhdn on aivan

loistava!”

“Siis tdd yhteisopettajuus on mun mielestd ihan huikeen hieno idea ja mehdn suunnitellaan

aika paljon yhdessd. Se helpottaa jonkun verran sitd [tyon rajaamista].”

Yhteisty® saman luokka-asteen opettajien kanssa nihtiin helpottavan omaa tyon rajaamista,
kun vastuu materiaaleista oli vuorotellen aina yhdelld opettajalla. My0s yhteisopettajuus
néhtiin helpottavan omaa tyon rajaamista, silld suunnittelutydn vastuu oli vuorotellen aina

yhdella opettajalla.

Tyoympadristostd luokanopettajat mainitsivat koulun toimivien tilojen vaikutuksen edistdvasti
tyon rajaamiseen. Opettajat kertoivat, ettd kun koululla on hyvit ja rauhalliset tilat, he jaavit

mieluummin tekemédn opetuksen jalkeiset tyoasiat, kuten kokeiden korjaamiset, koululle.
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“Md oon todennu, et se ei vilttamdttd ole hyvd ratkasu tulla sinne kotiin niiden toitten ja
kirjojen ja muitten kanssa. Md haluan pitdd sen kodin mun turvasatamana, sielld md saan
rauhottua toistd. Nykynen koulu on aivan huippu, meil on hyvit tilat ja md teen paljon aina

sielld, md jddn mielummin sinne tekemddn.”

Opettajat perustelivat tydymparistollistd tyon rajaamista oman kodin turvaamisella. Opettajille
oma koti on paikka rauhoittua tydpdivistd ja oma koti ndhdddn omana turvapaikkana, joten
opettajat eivit halunneet vieda esimerkiksi erilaisia materiaaleja kotiin. Toiden tekeminen
tyopaikalla auttoi luokanopettajia rajaamaan ty6td selkeimmin erilleen vapaa-ajasta ja samalla
suojasi heidédn omaa turvapaikkaansa eli kotia tyfasioilta. Téiden jddminen tydpaikalle
tyopdivin jilkeen auttoi opettajia myo0s irrottautumaan tydstd henkisesti, kun tyopéiva oli
paattynyt. Kun tydasiat eivét tulleet opettajan mukana kotiin se edesauttoi huolellista

palautumista opettajan tyOsta.

Luokanopettajat toivat esiin haastatteluissa my0s tyopaikan toimintakulttuurin roolin tyon
rajaamista edistavina tekijand. Opettajat kokivat, ettd lisddntynyt keskustelu tyon rajaamisesta
tyopaikalla ja esihenkildiden kannustus siihen helpottaa my6s omaa tyon rajaamista. Yhteiset

kéaytanteet tyopaikalla auttoivat pitdméén kiinni tyon rajaamisesta.

“Sanotaan, ettd viimesen 10 vuoden aikana meiddin tyomaallammekin puhutaan enemmdn

siitd, ettd hei, kaheksasta neljddn asti, et pitikdd siitd kiinni tai seittemdstd kolmeen mikd se

>

nyt kelldki sitten on, jopa johto ja esimiehet toivoo sitd samaa.’

Haastatteluissa nostettiin myds esiin oppimisentuen uudistus ja se nédhtiin tyon rajaamista
edistdvina tekijdnd. Luokanopettajat toivoivat, ettd oppimisentuen uudistuksen mydtd muun

muassa kirjaamista olisi véhemmaén, joka edistdisi tyOn rajaamista.

“Nyt oppimisen tuen uudistus toivottavasti vihensi tdtd kirjaamista. Silloin ku oli [vanha
oppimisen tuki], niin sehdn oli tosi iso tyomddrd, ku piti tehdd aina kaikki moniammatilliset

yhteistyot ja pedagogiset arviot ja palaveerata ja palaveerata.”

Resursseista luokanopettajat mainitsivat materiaaliset resurssit sekd henkilostoresurssit.

Resurssit mainittiin my0s tyon rajaamista edistdvana tekijand. Materiaaliset resurssit pitivit
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sisdllddn esimerkiksi resurssit tilata oppilaille tyokirjat. Henkilostoresurssit puolestaan olivat

koulunkdyntiavustajien ja erityisopettajien kdytettdvyyteen liittyvit resurssit.

“No meil on aika optimaalinen tilanne, ettd me psytytddn tilaamaan kirjoja esimerkiks
lapsille, ihan tyokirjoja, uusia kirjoja, varikynid siis ihan kaikkee. Meil on kunta satsannu

kouluun todella paljon ja satsaa edelleenki, meil on tukiopetustunteja, meil on avustajia ja

bl

tosiaan l6ytyy materiaaleja ihan aasta 66hon eli mul on tdilld hetkelld helppoa olla.’

Opettajat kertoivat, ettd resurssien ollessa kunnossa on oman tydn rajaaminen helpompaa ja
oma ty0 keventyy, silld opettajan ei tarvitse kayttdd aikaa materiaalien hankkimiseen tai
tuottamiseen ja opettaja saa oppitunneille henkilostoapua. Oman tyon keventyessa opettajien
on todenndkdisesti helpompi tehdé tyotehtavét ajallaan, eikéd heidédn tarvitse venyttaa
tyOpdivadnsd. Resurssit ndyttaytyvit siis keskeisend tyon rajaamista edistivina tekijana, silla
opettajien ei tarvitse jatkaa tydasioita vapaa-ajallaan, jolloin ty0n ja vapaa-ajan rajat sdilyvit

paremmin tasapainossa.
5.2 Tyonrajaamisen taktiikat

Kuviossa 4. on esitetty tulokset luokanopettajien kiyttdmistd konkreettisista tyon rajaamisen
taktiikoista. Sosiaalisen teknologian taktiikat nousivat mainintamédéariltdan suurimpana
teemana. Sosiaalisen teknologian taktiikan mainintoja nousi aineistossa esiin 30 kertaa.
Toiseksi suurimpana teemana mainintamadriltdén nousi ajankédyton taktiikat ja ndita
mainintoja nousi aineistossa esiin 21 kertaa. Kéyttdytymisen taktiikan mainintoja nousi

aineistossa 16 kertaa ja kommunikatiivisen taktiikan mainintoja nousi aineistossa 5 kertaa.
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Kuvio 4. Tyén rajaamisen taktiikoiden mainintojen lukumddrdt aineistossa

Téssd luvussa késitellddn luokanopettajien kdyttdmid konkreettisia tyon rajaamisen taktiikoita.
Ty0n rajaamisen taktiikoita ovat sosiaalisen teknologian taktiikat, ajankdyton taktiikat,

kayttdytymisen taktiikat sekd kommunikatiiviset taktiikat.
5.2.1 Sosiaalisen teknologian taktiikat

Opettajat mainitsivat sosiaalisen teknologian taktiikat tirkeédksi osaksi tyon rajaamista ja ne
nousivat suurimmaksi teemaksi tyon rajaamisen keinoissa. Nykypédivana opettajan on helppo
ottaa tyOpuhelin kotiin, vastata viesteihin kotisohvalta tai laittaa kollegalle viestid vield
iltamyohéén. Sosiaalisen teknologian rajaaminen néhtiin siis keskeisessé roolissa
tarkasteltaessa tyon rajaamista. Haastateltavat kertoivatkin, ettd sosiaalisen teknologian

rajaamisessa hyvin keskeistd on pddttié rajata sen kiyttod vain tydajalle.

Haastattelija: miten sd rajaat sosiaalisen teknologian kdyttod tyon ja vapaa-ajan vililld?

Haastateltava: No sillain, ettd md en kdytd sitd.

Kaikki haastateltavat kertoivat, etti vastaavat esimerkiksi Wilma-viesteihin, Whatsapp-
viesteihin tai sdhkoposteihin vain tydajan puitteissa eli klo 8—16 vélisena virka-aikana. Osa
haastateltavista jitti tyGpuhelimen kouluun tydajan paityttyd eivétkd vieneet sitd lainkaan
vapaa-ajalle. Haastateltavat, jotka ottivat tydpuhelimen vapaa-ajalleen, laittoivat sen

valittomasti ddnettomaélle tydajan loputtua.
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”Sen md oon rajannu ettd Wilmaa md luen pddasias virka-aikana eli 8—16, ettd sitd md en

avaa sen jilkeen.”

Térkeénd osana sosiaalisen teknologian rajaamista ndhtiin myds kommunikointi huoltajien
kanssa. Opettajat kertoivat, ettd he tiedottavat huoltajia lukuvuoden alussa heidén
tavoitettavuudestaan. Osa opettajista kertoi, ettd saattavat katsoa tulleen Wilma-viestin vield
illalla, mutta vastaavat siithen vasta seuraavana aamuna tydajan alkaessa. Opettajat
perustelivat kyseistd kdytdntdd oman henkilokohtaisen tilan suojelemisella ja he eivét
halunneet, ettd huoltajille tai oppilaille tulee kisitys, ettd heille voi laittaa koska tahansa

viestia.

”No md sanoin heti syksylld, ettd Wilma on se jota luen. Vastaan virka-aikana ja noin

’

kaheksasta kello kuuteentoista md oon tavotettavissa.’
“Joskus vastaan illalla myés viestiin, mut sit md ain ajattelen mielessdni, et nyt ne ndkee, et

md vastaan tdhdn aikaan ja nyt ne tietdvdt, ettd voi aina ldhettdd mulle tdhdn aikaan viestin.”

Haastateltavat kertoivat myos oman puhelimen suojelemisen tdrkeydestd. Omaa
puhelinnumeroa ei haluttu jakaa huoltajille eikd vélttdmattd edes kollegoille. Oman
puhelinnumeron suojaamista opettajat perustelivat silld, ettd tydoasioiden mieleen
palautuminen vapaa-ajalla on raskasta ja he haluavat palautua arki-iltoina tai viikonloppuina

rauhassa.

”Esimerkiks meil on opettajia, jotka ei oo ottanu tyépuhelimia. Kylld mun tdytyy aina vastata

niil omas puhelimes [kollegan sanoma]. NO EI TODELLAKAAN TARTTE, et tyépuhelin on

1)

tyopuhelin ja oma puhelin on oma puhelin.’

Selkeiden aikarajojen asettaminen opettajan tavoitettavuudesta on tirkedé sosiaalisen
teknologian osalta. Jatkuva saavutettavuus tydviestien, séhkopostin, Wilman tai muiden
sosiaalisen teknologian kanavien kautta hdmirtié tyon ja vapaa-ajan vilisté rajaa, ellei
opettaja aseta tavoitettavuudelleen selkeité rajoja. Sosiaaliselle teknologialle asetetut rajat
mahdollistavat paremman irrottautumisen tyosté, tukevat palautumista ja parantavat

tasapainoa tyon ja vapaa-ajan vélilld.
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5.2.2 Ajankayton taktiikat

Yhtenid konkreettisena tyon rajaamisen keinona luokanopettajat toivat esille ajankayton
taktiikat, jotka nousivat toiseksi suurimpana teemana tyOon rajaamisessa. Opettajat mainitsivat
jokapdivdisid ajankdyton keinoja tyon rajaamisen tueksi, mutta myos laajempia esimerkiksi

ennen lukuvuoden alkua tapahtuvia ajankdyton hallinnan keinoja.

Keskeisend keinona tyon rajaamisen tueksi néhtiin tyopaikalle saapuminen noin tuntia ennen
oppituntien alkua. TyOpaikalle saapuminen ennen oppituntien alkua néhtiin tehokkaana

tydaikana, mutta myds hetkend, jolloin oli mahdollista valmistautua tulevaan paivéan.

“Esimerkiks, ku md meen toihin ni md meen siis vartti yli seittemdn, meil alkaa oppitunnit
8:30, mut md oon yleensd aina tuntia/ 45 min ennemmin sielld tyomaalla. Md saan

valmisteltua kaikki sillain, ettd sielld on homma toiminnassa.”

Aamulla tyopaikalle saapuminen ennen oppituntien alkua tai vastaavasti iltapédivalla
oppituntien jélkeen tyOpaikalle jaédminen ndhtiin olennaisena keinona rajata tyoti, silld keino
nousi esiin jokaisen haastateltavan kohdalla. Oppituntien ympérilld tapahtuva tyoasioiden
hoitaminen edesauttaa siind, ettei ty0asioita hoidettaisi esimerkiksi kotona, kun on jo paisty

irtaantumaan tyosta vapaa-ajalle.

Toisaalta yksi luokanopettaja nosti haastattelussaan esiin, ettd kun hinell4 oli tiedossa pitkid
péivid katsomossa lasten urheilukisojen parissa niin miksei hén samalla kdyttdisi aikaa
hyodyksi hoitamalla tydasioita sielld sen sijaan, ettd hian tekisi samat asiat esimerkiksi
koululla tyopdivén jélkeen. Voidaan siis todeta, ettd opettajan tydssd on toisinaan vaikeaa

pitdd tyon ja vapaa-ajan véliset rajat selkedsti erillddn.

“No se [tyon ja vapaa-ajan vdliset rajat] ndkyy sillain, ettd md oon tehokas ajankdyttdijd. Jos
md tieddn, ettd mulla on pitkd pdivd jossain katsomossa (lasten kisoissa), niin md otan sinne
aina korjattavaa mukaan ja hyédynndn sen ajan saati, ettd md jdisin tinne tyopdivin

pddtteeks.”

Samankaltaisesti, kuin tyopaikalla tyasioiden hoitaminen ennen tai jilkeen oppituntien,
luokanopettajat toivat esiin tyopaikalle tulemisen viikko(ja) ennen lukuvuoden alkua. T6ihin

ajoissa tuleminen ennen lukuvuoden alkua auttoi suunnittelemaan tulevaa lukuvuotta, miké
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puolestaan edesauttoi pitdméaén kiinni tyon rajaamisesta, kun on valmiiksi katsottu

esimerkiksi hyppytunnit, joiden aikana voi tydasioita hoitaa.

“Jos koulu alkaa vaikkapa 7. pdivd elokuuta, niin md meen aina elokuun alus jo toihin. Md
laitan mun kalenteriin jo sen rungon, mikd helpottaa hallitsemaan sitd tilannetta, sit ku tyot
alkaa. Esimerkiks keskiviikkona mul on yks hyppytunti, ni sen hyppytunnin aikana md aina

suunnittelen seuraavan viikon keskiviikkoon asti. Sehdn rajaa sitd, ettd mun ei tartte vieddd

’

kotiin niin hirveesti sitd duunia sieltd.’

To6ihin tuleminen hyvissd ajoin ennen lukuvuoden alkua mahdollisti siis tydvuoden
suunnittelun rauhassa, joka edesauttoi tyon rajaamista myohemmin lukuvuoden aikana.
Toiden suunnitteleminen sekd jdsentdminen hyvissé ajoin tukee opettajan hallinnan tunnetta
omasta tyostddn. Hyvissd ajoin suunniteltu lukuvuosi ja hallinnan tunne omasta ty0stién
vahentdvit hektisid kiireen tunteen kokemuksia, jotka voisivat horjuttaa tyon rajaamisen
jatkuvaa ylldpitdmistd. Tyoasioiden aikatauluttaminen mahdollistaa sen, ettei tyot tule
opettajan vapaa-ajalle. Tuloksista voidaan tulkita, ettd tdiden suunnittelu, aikatauluttaminen ja
jasentdminen ovatkin ajankdyton taktiikan rinnalla hyvin keskeisessé roolissa pohdittaessa

luokanopettajien tyon rajaamista edistavid tekijoita.
5.2.3 Kayttaytymisen taktiikat

Kayttdytymisen taktiikat nousivat haastatteluissa maininnoiltaan toiseksi pienimpéna teemana
tyon rajaamisessa. Kédyttdytymisen taktiikat nousivat haastatteluissa esille tilanteissa, joissa
keskusteltiin tydyhteisostd. Tydyhteison avoimuus ja luottamus esihenkildon ja kollegoihin
vaikutti vahvasti kiyttdytymisen taktiikoiden kdyttdmiseen osana omaa tyon rajaamista.
Opettajat kertoivat, ettd avoimen ilmapiirin tydyhteisoissd kayttaytymisen taktiikoiden

kayttdiminen tapahtui hyvin matalalla kynnyksella.

Suurimpana kéyttdytymisen taktiikkana nostettiin esille oman tyOmééran rajaaminen.
Haastateltavat painottivat, ettd omien rajojen ymmartdminen ja tietoinen tyOmaarin
rajaaminen on olennainen osa kdyttdytymisen taktiikkaa. Tietoiseen tydOmédrin rajaamiseen
liittyy vahvasti opettajan luonne ja hdnen oma motivaationsa rajata tyoti kuin myds ymmarrys
tyOn prioriteeteista eli siitd, mikd on oikeasti olennaista ja miké on yliméérdistd. Opettajat

kertoivat, ettd esimerkiksi oppituntien suunnittelu sekd opetettavan asian materiaalien
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valmistus oli prioriteeteissa ensimmaéisend ja yliméérdisten materiaalien valmistus tapahtui

kiytettidvissd olevan ajan sekd oman jaksamisen puitteissa.

Haastateltavat kertoivat, ettd tyotehtdvien delegointi ndhtiin myos tarkeédnd osana
kayttaytymisen taktiikkaa. Opettajat, jotka tekivit tiivistd yhteistyotd saman luokka-asteen
opettajien kanssa tai opettajat, jotka harjoittivat yhteisopettajuutta, kiyttivét kyseisté
taktiikkaa paljon. Opettajat perustelivat taktiikan kdyttod oman jaksamisen turvaamisella.
Tyotehtdavien delegoinnissa opettajat kertoivat, ettd samalla kun oma tydssd jaksaminen
turvataan, taktiikka auttaa koko opettajatiimid jaksamaan paremmin, kun aina on joku, joka on

valmis tarjoamaan auttavaa kitti.

”Se tiimityo, et sielt saa apua ja pystyy helpottaan omaa jaksamistansa vdililld. Voi iskee

vaikeet oppilaat toiseen luokkaan vililld.”

“Meilld on niin ihana tilanne, ettd jos sanois, ettd nyt en jaksa tehdd tdtd, ni sit tosa ois kolme

et noni me tehdddn.”

Tyotehtidvien delegoimisen rinnalle nousi avun pyytdminen omiin tyotehtdviin. Siind missa
delegointi nihtiin sekd tyotehtdvéan, ettd sen vastuun siirtdmisend kollegalle, avun pyytdminen
néhtiin ennemminkin tuen tarpeena. Tuen pyytdminen kollegalta néhtiin tirkedna
kayttaytymisen taktiikkana, mutta avun tai tuen pyytdminen myos esihenkil6ltd oli olennainen

osa omaa ty0ssd jaksamista.

"Myés esihenkilGiden tuki vaikuttaa tyéhyvinvointiin, pitdid olla myds heihin aktiivisesti
vhteydessd. Esimerkiks sanomalla, mul on nyt tdssd tosi paljon tditd, tarvitsen tihdn tukea,

ettd ei jdd vaan yksin.”

Opettajan oman tyoméadran médratietoinen rajaaminen ja tehtivien delegoiminen sekd avun
pyytdminen omiin tydtehtdviin auttoi luokanopettajan tyokuorman keventdmisessa.
Luokanopettajien tydn rajaaminen pysyi hyvin hallinnassa, kun he eivit pyrkineet tekemiin
kaikkea itse vaan tunnistivat myds tilanteet, jolloin on hyva jakaa vastuuta kollegoiden
kesken. Tyomééran rajaaminen, tehtdvien delegoiminen ja avun pyytdminen vaatii opettajalta

tuntemusta omista rajoistaan sekd luottamusta tydyhteison jdsenid kohtaan.
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5.2.4 Kommunikatiiviset taktiikat

Kommunikatiiviset taktiikat nousivat haastatteluissa maininnoiltaan pienimpané teemana tyon
rajaamisessa, mutta huoltajien ja tydyhteison kanssa kommunikoinnin rajaaminen vapaa-ajalla

ndhtiin kuitenkin keskeisend tyon rajaamisen keinona.

Keskeisend kommunikatiivisena taktiikkana ndhtiin huoltajien kanssa kéytiavan
kommunikoinnin rajaaminen. Luokanopettajat toivat esille, ettd heilld on tietyt ajat paivasta,
jolloin he ovat huoltajien tavoitettavissa, mutta ndiden aikojen ulkopuolella he eivit
esimerkiksi vastaa heiltd tuleviin viesteihin tai puheluihin. Opettajat toivat my®0s esille, ettd
mikali huoltajiin tormattiin vapaa-ajalla, niin silloin haastateltavat eivét mieluusti kuitenkaan
puhuneet tyodasioista heididn kanssaan. Huoltajien kanssa kaytdvin kommunikoinnin liséksi
myos oppilaiden kanssa kommunikointi rajattiin vapaa-ajalla. Luokanopettajat kertoivat, etta
eivit esimerkiksi hyvéksy oppilaiden kaveripyyntdjé sosiaalisessa mediassa, koska haluavat

silld tavoin muun muassa varmistaa tyon ja vapaa-ajan rajojen sdilymista.

Tyoyhteison tuki ndhtiin tirkeédssi roolissa my0s vapaa-ajalla ja viikonloppuisin.
Luokanopettajat kertoivat, ettd he mielelldin vastasivat kollegoiden puheluihin myds
viikonloppuisin eivétkd pahastuneet, jos kollega halusi kisitelld tydasioita heiddn vapaa-
ajallaan. Haastateltavilta kysyttiin olisiko heiddn suhtautumisensa kollegoiden puheluihin
vapaa-ajalla kuitenkin erilainen, mikéli tdma olisi systemaattisesti toistuvaa. Téhin
haastateltavat antoivat vastauksia siitd, miten kollegoiden puhelut vapaa-ajalla ndhtéisiin
kuormittavina, mikéli ne olisivat systemaattisesti toistuvia ja silloin niihin tulisi puuttua ja

kayttdd tyon rajaamista tiukemmin.

Haastateltava: En pahastu, jos viikonloppusin esimerkiks tid mun ldhikollega soittaa tai
sanoo et voitasko puhuu hetki, ni se ei haittaa mua.
Haastattelija: Oisko eri tilanne, jos se ois jotenki systemaattisesti jatkuvaa?

Haastateltava: Olis, sit se olis todellakin hdiritsevdd.

Kaiken kaikkiaan haastatteluista ilmeni siis omien rajojen tunnistaminen ja niista kiinni
pitdminen, mutta samalla myos kollegoiden rajojen ymmaértdminen ja niiden kunnioittaminen.
Huoltajien ja kollegoiden kanssa kdytidvan vuorovaikutuksen rajaaminen, kun opettaja on itse

vapaa-ajallaan, vaatii selkeitd kaytintdjd sekd odotusten asettamista esimerkiksi
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muodostamalla selkeét aikarajat, jolloin opettaja on tavoitettavissa niin huoltajille, kuin

kollegoillekin.
5.3 Tyodnrajaamisen vaikutus tyéhyvinvointiin

Tutkimuksessa tutkittiin my0s tyon rajaamisen merkitystd tyohyvinvoinnin kannalta.
Haastateltavien vastauksista voitiin tulkita, ettd tyon rajaamista edistdvat tekijat sekd tyon
rajaamisen taktiikat vaikuttivat tyOhyvinvointiin padsééntoisesti edistiavésti. Puolestaan tyon
rajaamattomuus ndhtiin tydhyvinvointia heikentidvéni ja haastateltavat painottivat tyon
rajaamattomuuden vaikutusten olevan ty0hyvinvoinnille hyvin kriittisid. Tassd luvussa

keskitytdénkin pohtimaan tyon rajaamattomuuden vaikutusta tyShyvinvointiin

Haastattelija: Jos ajatellaan tyohyvinvointia kokonaisuutena, niin millanen rooli tyén
rajaamisella on siind?
Haastateltava: No kyl silld varmaan on siind iso rooli. Jos sitd tekis niinkun koko ajan, ettd

Jatkaa viel tydpdivin jéilkeen kotona sitd hommaa, ni kyl se kuormittaa liikaa.”

Tyon rajaamista edistévia tekijoitd nousi haastatteluista esiin asenne, palautumisen keinot,
thmissuhteet sekd tyokokemus. Edistdvien tekijoiden puuttuminen heikensi tyon rajaamista ja
vaikutti samalla heikentévisti luokanopettajien kokemaan ty6hyvinvointiin.

Luokanopettajat toivat haastatteluissa esiin tyokokemuksen tarkeyden tyon rajaamisessa ja
varsinkin ensimmaisind opetusvuosina tyokokemuksen puutos nédhtiin vaikuttavan vahvasti

tyon rajaamattomuuteen ja sitd kautta myds heikentdvésti tyohyvinvointiin.

“Kyl se sillo ekoin vuosin oli, kun ei rajannut yhtddn ja oli tddlld tosi myohddn, ni sillo oli se

Jjaksaminenki aika koetuksella”.

Kontekstuaalisissa tyon rajaamista edistavissa tekijoissd tyoyhteisd nahtiin suurimpana
tekijand ja kollegoiden tuen puuttuminen vaikuttikin opettajien ty0ssé jaksamiseen
heikentévisti, silld tyotehtévid ei voinut jakaa kollegoiden kanssa. My6s muiden
kontekstuaalisten tekijoiden, tydympdriston, toimintakulttuurin tai resurssien vajavaisuus

ndhtiin heikentdvén tyohyvinvointia.

“Jos on pienemmds yksikos, niin sullahan on paljo enemmdn tehtdvdd tietylld tavalla ja se on

semmosta yksindistd, ettei oo sitte taas sitd kollegoiden tukea siihen [tyon rajaamiseen].”
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Haastattelija: Tuliks sillon (pienessd yksikossd) enemmdn tyot vapaa-ajalle?
Haastateltava: Tuli, tein paljon enemmdn omalla ajalla. Meit oli vaan kaks
opettajaa siel koulus, ni oli enemmdn tehtdvdd, et sillon oli kyl aika semmost hektistd se

homma.

Haastateltavat toivat esille erilaisia tyon rajaamisen taktiikoita, kuten ajalliset, sosiaalisen
teknologian, kiyttdytymisen sekd kommunikatiiviset taktiikat ja ne néhtiin tirkeédnd osana
tyOn rajaamisessa. Haastateltavien kuvaamista kokemuksista voitiin tulkita, ettd tyon
rajaamisen taktiikoiden kdyttdminen vaikutti positiivisesti ty0ssd jaksamiseen seké
tyohyvinvointiin. Haastateltavat kertoivat myds kokemuksia tilanteista, joissa tyon rajaaminen
ei ollut tapahtunut onnistuneesti ja tyo sekd vapaa-aika olivat padsseet sekoittumaan.
Haastateltavat kuvasivat, ettd tyon rajaamisen taktiikoiden puutteellinen kiyttd vaikuttaa
heikentivésti jaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Ajallisten rajojen rikkoutuminen tai
puuttuminen néhtiin tyShyvinvoinnin heikentymisen kannalta kriittisimpéné

kompastuskohtana.

Haastateltava: Ku md ldhdin tddlt perjantai-iltana kello kuus, niin md havahduin siihen sit
itsekkin.
Haastattelija: Oliks sd kuin vdsynyt sillon?

Haastateltava: Olin vdsynyt, todella visynyt.

Téssd tutkimuksessa lahestyttiin tyon rajaamisen vaikutusta tyohyvinvointiin ehkd hieman
negatiivisesta nakokulmasta nimittiin tyon rajaamattomuuden kautta. Syy miksi
tutkimuksessa ldhestyttiin aihetta ndin, johtuu siitd, ettd tuloksista voidaan péétella, ettd
opettajien tyon ja vapaa-ajan ollessa tasapainossa, he kokivat voivansa kokonaisvaltaisesti
hyvin. Tuloksista kay ilmi, ettd luokanopettajat kokivat tdlloin jaksamisensa olevan todella
hyvi, heilld oli motivaatiota tehdi ty6tién ja heilld oli energiaa my0s vapaa-ajallaan. Sen
sijaan tuloksista voidaan péitelld, ettd kun opettajien tyon rajaaminen heikentyi muun muassa
runsaan tyoméairian johdosta, he voivat paljon huonommin. Tyon rajaamattomuus oli suoraan
yhteydessd opettajien heikentyneeseen jaksamiseen tyossddn. Tulee huomioida, ettd tyon
rajaamisen tai rajaamattomuuden vaikutusta tyohyvinvointiin tutkittiin tassé tutkimuksessa

kuitenkin melko vidhén. Vaikka ty6hyvinvointi ei ollut tutkimuksen paiteemana, voidaan



tuloksista kuitenkin ndhda, ettd tyon rajaamisen vaikutus luokanopettajien kokemaan

tyohyvinvointiin on todella vaikuttava.
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6 Johtopaatoksetja pohdinta

Tassd tutkimuksessa pyrittiin selvittiméén luokanopettajien tyon rajaamista. Tutkimuksen
tavoitteena oli selvittdd, mitka eri tekijét edistdvét tyon rajaamista ja millaisia konkreettisia
tyon rajaamisen keinoja luokanopettajat kdyttavat pitddkseen tydajan ja arjen hallinnassa ja
tasapainossa. Kyseisten péétavoitteiden lisdksi tutkimuksessa sivuttiin tyon rajaamisen

keskeisid vaikutuksia tyShyvinvointiin.
6.1 Tulosten tarkastelua

Tulokset osoittavat, ettd tyon rajaaminen ei ole aivan yksiselitteistd ja siithen vaikuttavat niin
yksilolliset kuin yhteisolliset tekijét ja tyon rajaamisen konkreettisia taktiikoita on paljon ja ne
vaihtelevat opettajakohtaisesti kuin myds tilannekohtaisesti. Tété tulosta tukee Ashfort ym.
(2000) tutkimus rajateoriasta, jossa esiteltiin kaksi rajojen muodostumisen tyylid,
segmentointi ja integraatio. Tutkimuksen mukaan yksil6 ei muodosta rajoja vain
segmentoinnin tai integraation tyylilld, vaan rajojen muodostumiseen vaikuttaa erilaiset

tilanteet ja hetket.

Segmentoinnissa yksilo pitdd tyon ja vapaa-ajan viliset rajat visusti erillddn ja haastateltavat
toivat timén kaltaisia tilanteita esiin henkilokohtaisissa edistdvissé tekijoissd, kuten
esimerkiksi tyostd kokonaisvaltainen irrottautuminen viikonloppuna. Haastateltavien
vastauksista voidaan tulkita, ettd viikonloppuisin tyon rajaamisen tyyli oli painottunut
segmentoinnin puolelle. Integraatiossa puolestaan yksil6 sallii rajojen liukuvuuden ja niiden
sekoittumisen. Haastateltavien vastaukset kertovat, ettd tyon rajaamisen tyylind integraatio
painottuu puolestaan enemmin arkipdiviin ja integraatiota havaittiin esimerkiksi tyon
rajaamisen taktiikoiden yhteydessd esimerkiksi liukuvana tydaikana tai sosiaalisen

teknologian kayttona tydajan ulkopuolella.

Tulosten perusteella tyon rajaamisen edistimiseen vaikuttavat tekijit olivat joko
henkildkohtaisia tai tyOyhteisosidonnaisia eli kontekstuaalisia tekijoitd. Léhtdolettamus
tutkimusongelmaan oli, ettd luokanopettajien tyon rajaamista edistivit tekijit ovat varmasti
henkilokohtaisia ja hyvin erilaisia. Vaikka haastateltavien vastaukset olivat erilaisia, niistd oli
yleistettivissd paljon samoja teemoja. Tulosten perusteella tirkeimmat edistivét tekijét olivat
opettajan oma asennoituminen tydn rajaamiseen sekd kokemuksen kautta kerdantynyt kyky

asettaa rajoja. Tyokokemuksen karttuminen ja siti kautta ammatillisen identiteetin
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vahvistuminen painottuikin jokaisessa haastattelussa ja kokeneemmat opettajat tunnistivatkin
paremmin omat rajansa, jaksamisensa sekéd osasivat priorisoida tyotehtdvidian. Tuloksista
ilmeni, ettd myos ihmissuhteet seké erilaiset henkilokohtaiset palautumiskeinot ovat myds

keinoja ylldpitdd tyoeldmin ja vapaa-ajan tasapainoa.

Luokanopettajien mukaan henkilokohtaisten tekijoiden liséksi tyon rajaamista edistivét
kontekstuaaliset tekijéit. Tulosten mukaan yhteistyd kollegoiden kanssa néhtiin olevan hyvin
suuressa roolissa tyon rajaamisen edistdmisessd. Yhteistyo kollegoiden kanssa nostettiinkin
jokaisessa haastattelussa tarkedksi teemaksi ja sen suoraa yhteyttd tyon rajaamiseen
painotettiin hyvin vahvasti. Varol ym. (2021) tutkimuksessa todetaan, ettd kollegoilta saatu
tuki vihentdd tyOstd irrottautumisen vaikeuksia. On erityisen tdrke#dd tehda tiivistd ja toimivaa
yhteisty6ta kollegoiden kanssa, silld opettajan tyomadra ja velvoitteet ovat lisdéntyneet, kuten
Salmela-Aro ym. (2022) tutkimuksessa on myos todettu. Yhteistyd kollegoiden kanssa jakaa
tyoméérin ja puolittaa esimerkiksi suunnitteluun tai valmisteluun kdytettdvén tyodajan.
Tuloksien mukaan myds avoin ilmapiiri tydyhteison sekd johdon vililld edistda tyon
rajaamista. Haastateltavat kertoivatkin, ettd tydpaikoilla puhutaan nykydidn avoimemmin tyon
rajaamisesta ja sen merkityksestd hyvinvoinnin kannalta. Kysyttiessd luokanopettajilta,
opetettiinko heille tyon rajaamisesta yliopistossa, vastaukset olivat kielteisid. Tarkastellessa
luokanopettajien alanvaihtoprosentteja johtuen juuri liiallisesta tyoméaarista ja tyon ja vapaa-
ajan rajojen sekoittumisesta, voidaan todeta, ettd tyon rajaamisesta on hyvin tirkedd
keskustella jo yliopisto-opintojen aikana ja keskustelua on yllapidettdva tyoelamassa
tyOyhteison seké johdon toimesta. Tulosten mukaan myds tydpaikalla kdytettdviat resurssit

sekd tyOympadristd vaikuttivat tyon rajaamisen edistdmiseen.

Tulosten mukaan luokanopettajilla on kdytossddn monipuolisia taktiikoita tydn rajaamiseen.
Andersson & Hedstrom (2024) tutkimuksen mukaan keskeisid rajatyotaktiikoita tyon
rajaamiseen ovat ajalliset taktiikat, fyysiset taktiikat, kdyttdytymisen taktiikat seké
kommunikatiiviset taktiikat. Tuloksissa nousi tdysin samoja rajatyotaktiikoita, joista
Andersson & Hedstrom (2024) tutkimuksessaan kertoo. Erityisesti fyysinen taktiikka, joka
tassd tutkimuksessa tarkentui sosiaalisen teknologian taktiikaksi, ndyttaytyi keskeisend
keinona tyon rajaamisessa. Tuloksissa suurimmaksi tyon rajaamisen keinoksi nousikin
selkedsti sosiaalisen teknologian rajaaminen. Sosiaalinen teknologia on nykyiin suuressa
roolissa luokanopettajien tyonkuvassa ja sen vuoksi se vaatii my0s enemmaén rajaamista.

Tulosten perusteella opettajat nostivat esiin paljon erilaisia keinoja, miten he rajaavat
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sosiaalisen teknologian kayttdd tyon ja vapaa-ajan vililla. Vaikka ldhtoolettamuksena oli, ettéd
luokanopettajien tyon rajaamiset keinot ovat hyvinkin henkil6kohtaisia niin kaikki
haastateltavat nostivat esiin myos paljon samankaltaisia taktiikoita tydn rajaamisessa.
Esimerkiksi jokainen luokanopettaja rajasi sosiaalisen teknologian kéyttod asettamalla selkeit
aikarajat huoltajille, milloin on muun muassa puhelimen, Wilman tai sdhkdpostin kautta
tavoitettavissa. Jokainen haastateltava kertoi myos jattavénsi tyolédppérin ja tyopuhelimen

tyOpaikalle tai ottaessaan tyopuhelimen kotiin, laittavansa sen heti dénettomaélle.

Luokanopettajat hydodyntédvét monipuolisesti erilaisia tyon rajaamisen taktiikoita, kuitenkin
opettajan tyon luonne ja jatkuva vuorovaikutus huoltajien kanssa sekéd tyon siirtyminen
helposti vapaa-ajalle digitaalisten vélineiden kautta, voi haastaa tyon rajaamista. Tyon
rajaamisessa myoOs luokanopettajien yksilolliset taktiikat ovat todella tarpeellisia, mutta eivét
valttdmattd aina riittdvid. Tyon rajaamiseen tulisikin saada apua yksil6llisten taktiikoiden

lisdksi myds laajemmin tyOyhteison ja koulun toimintakulttuurista.

Tamin tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd tyon rajaamisella on suuri rooli
tarkasteltaessa tyohyvinvointia. Tétd tulosta tukee Wendsche & Lohmann-Haislah (2017)
tutkimus, jossa todettiin tyon rajaamisella olevan myonteisid vaikutuksia yleiseen
hyvinvointiin ja titd kautta tydhyvinvointiin. Salmela-Aro ym. (2022) tutkimuksessa
todettiinkin, ettd tyon rajaamattomuudella ndhtiin olevan heikentéva vaikutus
tyohyvinvointiin ja tutkimus on linjassa timén tutkimuksen tulosten kanssa ty6hyvinvoinnin
heikentymisessd. Luokanopettajat toivat esiin, ettd varsinkin noviisivuosina tyon rajaaminen
oli haastavaa ja jatkuva tyon rajaamattomuus vaikutti heikentévisti jaksamiseen.

Mansfield ym. (2016) opettajan resilienssimalli tukee myos ty6hyvinvoinnin ndkdkulmaa.
Tuloksien perusteella tyon rajaamista edistdvét tekijat sekd tyon rajaamisessa kéytetyt

konkreettiset taktiikat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa tyohyvinvoinnin kanssa.

6.2 Jatkotutkimusehdotukset ja tutkimuksen rajoitukset

Tuloksissa sekd tyon rajaamista edistivissa tekijoissd ettd tyon rajaamisen keinoissa esiin
nousi vahvasti yhteisty0 kollegoiden kanssa. Kysyttdesséd haastateltavilta, mistd he ovat
oppineet konkreettisia tyon rajaamisen taktiikoita, jokainen haastateltava kertoi oppineensa

taktiikoita kokeneemmilta ja kauemmin kentilla tyoskennelleiltd kollegoilta.
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Luokanopettajat toivat esiin, ettd tyon rajaaminen ilman kollegoiden tukea olisi huomattavasti
haastavampaa. Tuloksista voidaankin todeta, ettd luokanopettajat luottavat vahvasti
vanhempiin ja viisaampiin kollegoihinsa ja heidén kokemuksiinsa tyon rajaamisesta.
Aderibigbe ym. (2014) toteavat tutkimuksessaan, ettd mentoroinnista on suuri hyoty seka
kokeneemmalle opettajalle eli mentoroijalle sekéd nuorelle noviisiopettajalle eli
mentoroitavalle, silld se on yhteinen oppimisprosessi. Mentorointi vahvistaa reflektiivista
ajattelua, ammatillista harkintaa seki edistdé yhteistyota ja keskustelukulttuuria tyoyhteisossa.
Myo6s OAJ:n (2025) tuoreessa tutkimuksessa painotettiin, ettd mentoroinnin painoarvoa olisi
hyva lisdta tydeldméssd. Tdmén tutkimuksen tulosten ja kédytetyn kirjallisuuden perusteella
voikin todeta, ettd mentoroinnin roolia luokanopettajien tyon rajaamisen tukemisessa olisi
syyté tutkia tarkemmin. Jatkotutkimuksessa voitaisiin tutkia, miten mentorointi tukee

luokanopettajien ammatillisten rajojen asettamista seké tyon ja vapaa-ajan tasapainoa.

Tutkimuksen rajoituksina voidaan pitdd haastatteluaineiston rajallisuutta. Aineiston otoskoko
on pieni, joka voi vaikuttaa tutkimuksen tulosten yleistettdvyyteen. Haastatteluaineisto
koostuu haastateltavien kokemuksista tyon rajaamisesta eiki niitd voida suoraan yleistda
isompaan perusjoukkoon. Rajoituksena voidaan pitdd my0s aineiston laatua, joka oli
johdateltu haastattelukysymysten avulla rajatydtaktiikoiden teemojen suuntaan.

Jatkotutkimuksena haastattelun voisi suorittaa avoimempien haastattelukysymysten avulla.

Tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdd myos sitd, ettd tyohyvinvointia ei otettu laajemman
tarkastelun kohteeksi. Tédssa tutkimuksessa sivuttiin tyohyvinvointia melko pinnallisesti.
Tuloksissa ilmeni kuitenkin tyon rajaamisen ja rajaamattomuuden suuri merkitys
tyOhyvinvoinnille. Tuloksista selvidi, ettd hyva tyon rajaaminen parantaa opettajien
jaksamista ja voimavaroja, kun taas tyon rajaamattomuus heikentdd merkittdvésti opettajien
tyohyvinvointia ja tyOstd selviytymistd. Ottaen huomioon luokanopettajien kasvaneen
tyduupumuksen, tydssé jaksamisen ja kasvatusalalta pois vaihtamisen olisi tirkedd tutkia
laajemmin tyon rajaamisen mahdollisuutta parantaa opettajien tydhyvinvointia ja
tyOtyytyvaisyyttd. TyOn rajaaminen opettajien tydhyvinvoinnin parantajana olisikin

mielenkiintoinen jatkotutkimuskohde.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Kuinka monta vuotta olet ollut luokanopettajana?

1.Miten ymmarrat tydon rajaamisen tai mita tyon rajaaminen merkitsee juuri sinulle?

-->ja millaisissa tilanteissa sita tarvitaan?

Ajalliset rajat ja taktiikat

2. Miten hallitset tydaikaasi arjessa?

3. Miten sinun tydsi ja vapaa-aikasi valiset rajat nakyvat kaytanndssa?

4. Kerro tilanne tai kokemus, milloin ajalliset rajat ovat vaikuttaneet omiin

voimavaroihisi?

5. Miten koulujen aikataulut, kalenterit tai lukujarjestykset vaikuttavat siihen milla

tavoin rajaat tyotasi?

--> Vaikuttaako vuositydaika siihen, miten rajaat tyotasi?

6. Millaisia muita ajankayton taktiikoita tai rutiineja sinulla on, jotka

auttavat sailyttdmaan tydn hallinnassa?

7. Mista olet oppinut nama ajalliset taktiikat, joista olet nyt kertonut?

Fyysiset ja materiaaliset rajat

8. Miten koulun fyysinen tila tai tydymparisto vaikuttaa siihen, ettd misséa ja miten teet

tyotasi?

9. Kerro tilanteista, joissa olet vienyt tyot vapaa-ajalle, joko

konkreettisesti materiaaleina tai henkisesti?

10. Kerro tilanteita tai kokemuksia, joissa koulun resurssit ja

materiaalit ovat helpottaneet tai vaikeuttaneet tyon kuvaasi?
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Sosiaalisen teknologian rajat

11. Miten erilaiset viestintavalineet (esim. Wilma, sdhkdposti, WhatsApp) vaikuttavat

tyon ja vapaa-ajan rajoihisi?

12. Millaisin eri keinoin rajaat teknologian kayttda tyon ja vapaa-ajan valilla?

13. Millaisin keinoin rajaat yhteydenpitoa vanhempien, kollegoiden tai johdon kanssa

tyon ja vapaa-ajan valilla?

14. Mista olet oppinut nama sosiaalisen teknologian rajat tai taktiikat, joista olet nyt

kertonut?

Sosiaaliset ja symboliset rajat

15. Kerro tilanteista, joissa tydyhteisosi sosiaaliset suhteet ovat tukeneet tai

haastaneet tydn rajaamistasi?

--> Millaisia yhteisia kaytanteita tyoyhteisdssasi on sovittu tydn rajaamisen avuksi?

16. Milta tuntuu asettaa rajoja, jos ne ovat ristiriildassa tydyhteison kanssa?

17. Miten suhtaudut tilanteisiin, joissa joku tydyhteisdn

jasen rikkoo sinun asettamiasi rajoja tyon vuoksi?

18. Mitka asiat ovat sinulle tarkeita opetuksessa?

--> Kerro tilanteita, joissa olet saanut rajata opetustasi sinulle tarkeiden

asioiden mukaan?

19. Mita keinoja koet sinulla olevan tydn rajaamisen edistdmiseen?

Kayttaytymisen taktiikat ja hyvinvointi

20. Mita erilaisia henkilokohtaisia keinoja kaytat palautumiseen tyopaivan jalkeen?

21. Milla tavoin vapaa-ajan identiteettisi vaikuttaa tydhosi opettajana?

22. Millaisia tilanteita sinulla on ollut, joissa tyon rajaaminen on parantanut

tyohyvinvointiasi?
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--> Enta tilanteita, joissa tydn rajaaminen tai sen puutos on heikentanyt

tydhyvinvointiasi?

23. Miten sinun jaksamisesi ja motivaatiosi vaikuttavat tyon rajaamiseesi?

24, Jos ajatellaan tydhyvinvointiasi kokonaisuutena, millainen rooli tydn rajaamisella on

siind?
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Liite 2. Tutkimuslupalomake

Syksyinen tervehdys!

Tutkimuksen tekijat

Siiri Virtanen ja Pinja Ylilammi

Tutkimuksemme aiheena on luokanopettajien tyon rajaamisen merkitykset ja tydn

rajaamisen keinot

Tutkimuksemme tarkoitus on selvittda, millainen merkitys tyon rajaamisella on
opettajien henkildokohtaisiin kokemuksiin tyohyvinvoinnista ja millaisia tyon rajaamisen

keinoja opettajilla on.

Tutkimus tehdaan osana kandidaatin tutkielmaa Turun yliopiston

opettajankoulutuslaitoksella.

Tutkimus toteutetaan haastatteluna, jonka kesto on noin 40-60 minuuttia.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja haastateltava saa keskeyttaa tai

peruuttaa osallistumissuostumuksensa tutkimuksen missa vaiheessa tahansa.

Haastattelun aineisto keratdan sahkoisesti danitallenteena ja sailytetdan toukokuuhun
2026 asti ja danitallenteen litteraatti toukokuuhun 2028 asti Seafilessa. Tutkimuksessa

haastateltavan henkilollisyys pysyy salassa kaikissa vaiheissa.
Tutkijoiden yhteystiedot:

Siiri Virtanen, puh. 0442001566, sahkoposti sitvir@utu.fi

Pinja Ylilammi, puh. 044974906, sahkoposti plylil@utu.fi

Haastateltavan suostumus ja allekirjoitus

Paivays

Haastattelijan allekirjoitus
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Liite 3. Tietosuojailmoutus

Rekisterin nimi:

Luokanopettajien tyon rajaamisen merkitykset ja keinot

Rekisterinpitaja:

Siiri Virtanen, Pinja Ylilammi

Vastuuhenkilon yhteystiedot:

Siiri Virtanen, puh. 0442001566, sahkoposti sitvir@utu.fi

Pinja Ylilammi, puh. 0449749065, sahkoposti plylil@utu.fi

Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitukset ja kasittelyn oikeusperuste

Kasittely on tarpeen tieteellista tutkimusta varten. Tutkimukseen osallistuvien antamia
tai heista kerattavia tietoja kasitellaan luottamuksellisesti ja heidan henkildtietonsa
pysyvat salassa tutkimuksen joka vaiheessa. Aineistonkeruumenetelmanamme toimii
aanitetyt haastattelut. Haastatteluaineistojen pohjalta lAhdemme vastaamaan

tutkimuskysymyksiimme.

Henkildtietojen EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan mukaisena

kasittelyperusteena on

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

[ rekisterdity on antanut suostumuksensa henkildtietojen kasittelyyn (suostumus 6 art.

1 e-kohta)

Omuu mika

Kasiteltavat henkilotietoryhmat

Haastateltavasta kerattavia henkildtietoja ovat haastateltavan koko nimi,

sadhkdpostiosoite, jonka kautta haastattelupyynndt on laitettu seka aaniraidasta


mailto:sitvir@utu.fi
mailto:plylil@utu.fi

47

tunnistettava aani. Kerddmme myds haastateltavilta tiedon, kuinka monta vuotta he

ovat tyoskennelleet opettajina.

Henkilotietojen vastaanottajat tai vastaanottajaryhmat
Tietoja ei siirretd eika luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle.
Tietojen siirto kolmansiin maihin

Henkilotietoja ei luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle. Kayttamamme

pilvipalvelu on Seafile, joka ei siirra tietoja kolmansiin maihin.
Henkil6tietojen sailyttamisaika

Haastattelun aaniraita tallennetaan alylaitteelta Seafile verkkopalveluun toukokuuhun
2026 asti ja danitallenteen litteraatti toukokuuhun 2028 asti. Siirron yhteydesséa aineisto

poistetaan laitteelta, jolla haastattelun nauhoitus on tehty.

Tiedot, mista henkilotiedot on saatu

Henkilotiedot keratdan suoraan haastattelututkimukseen osallistuvilta.
Tiedot automaattisen paatoksenteon ml. profiloinnin olemassaolosta

Tietoja ei kdyteta automaattiseen paatoksentekoon tai profiloinnin tekemiseen.



