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Opetusalan ty6olobarometri 2017*

+ Tyon ilo, tydsté innostuminen ja tyotyytyvaisyys eivat endéa
kannatelleet opettajien ja esimiesten hyvinvointia (vrt. 2015).

+ Kuormitustekijoita on liikaa, eiké yhteistyo tyopaikalla toimi
samalla tavalla kuin aiemmin.

 Tyokyky koetaan entista heikommaksi, ja téiden epatasainen
jakautuminen kuormittaa opettajia ja esimiehia.

stressin syyt, seuraukset ja - Tyostressia koetaan enemman kuin muualla tyéelamassa, ja
selviytymiskein ot hallitsemattomat muutokset nayttavat lisdavan stressia.

« Liian moni kokee myds epaasiallista kohtelua ja kiusaamista.
« Vakivaltaa tyopaikalla kokee 9% (aiheuttaa lapset/oppilaat).
Marja-Kristiina Lerkkanen « Terveyshaitat ja tydolojen puutteet aiheuttavat tydpoissaoloja.
Opettajankoulutuslaitos

Jyvaskylan yliopisto

Opettajien tyohyvinvointi:

*OA] tilaa joka toinen vuosi koko opetusalaa ja Suomea kattavan aineiston, marraskuussa 2017, n = 1127
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Tyoviikko pidentynyt Tyomaara kasvanut
» Opettajien ja esimiesten keskim&arainen tybdaika + Suurimmalla osalla kuormitus liittyi
ylittdd normaalin tydviikon tydajan (37,9 tuntia): BMAAraan
/ esimiehet 43,7 tuntia viikossa (2015: 42,6) ty X ’ L
/ opettajat 41,2 tuntia viikossa (2015: 40,5). . KaI§S| kolmasosaa (66 %) mainitsi seuraavat
+ Opettajista ja esimiehista yli puolet (55 %) tekee téita tekijat:

W TSI (i Sl L (2T / tyon liiallinen maara tydaikaan nahden

/ lisdantyneet tyotehtavat

/ suuret lapsi-, oppilas- ja opiskelijamaarat
ryhmissa

/ lasten, oppilaiden ja opiskelijoiden lisdantyneiden
ongelmien kasittely
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Taulukko 3. Keskimadrdinen kohoalkaisten tybaika vilken aikana vuaesing 207 ja 2015,
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Tyokyky heikentynyt Tyon ilo vahentynyt
Tyotyytyvaisyys on heikentynyt alle tybeldaman keskiarvon:
+ TyOkyvyn itsearvio ennustaa tyokyvyttomyyselakoitymista / 2013:829% tydhonsa tyytyvaisia erittain tai melko usein
. i i i _10)- / 2015:76%
Tyokyvyn kgsklawo on laskenut (asteikolla 1-10): L o T
/2013 keskiarvo 8,2 - Tydhon syventyminen ovat heikentyneet alle tydelaméan keskiarvon:
/ 2015 keskiarvo 8,0 / 2013: 79% tyshon on mukava syventya erittain tai melko usein
/ 2017 keskiarvo 7,8 i BUERTED
. Tyvok it e el . / 2017:69%
yoKkyvyn Itsearviota laskee, Jos on + Innostuneisuus ylittd& niukasti suomalaisen tydelaman keskiarvon, ja
/ [yc‘)s[ressia erittain paljon naiset ovat tydstaan innostuneimpia:
/ vakavaa ja toistuvaa ep-aasia”ista kohtelua //’ igig ;i Zf: erittain tai melko usein tydstaan innostuneita
. . 3 o
/" kiusaamista / 2017:67%
+ Esimiesten tyokykyarvio oli parempi kuin opettajien. + Kuitenkin edelleen:
* Tybkykya nostaa tyytyvaisyys esimiehen toimintaan e e e ok
(tyytyvaiset 8,2 vs. tyytymattomat 7,6). Fafiom ey
*Opetusalan tydolobarometri 2017 v *Opetusalan tydolobarometri 2017 v,



Stressi

« Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi, ahdistuneeksi
tai hanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mielta.

« Pitkdaikainen stressi voi olla monin tavoin
vaarallista ja johtaa tyduupumukseen.

» Kaikki stressi ei ole haitallista. Tilapéinen
stressi ei yleensa aiheuta ongelmia vaan saa
ihmiset tekem&an parhaansa.
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Mika stressia aiheuttaa?

Stressin aiheuttajia tydelaméassa voivat olla mm.
tyon hallinnan puute,

kohtuuttomat vaatimukset tai liiallinen vastuu,
tuen puute,

Ihmissuhdeongelmat tai kiusaaminen,
epaoikeudenmukaisuus tai epareilu kohtelu,
arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute,
epamaarainen tydnjako

syyllisyys tekemattomista téista

alituinen kiire tai melu,

sopimaton tyo tai tyéttomyys,

perheongelmat tai &killiset elaméanmuutokset.

+ Stressin aiheuttajia ovat myos &killiset traumaattiset tapahtumat,
kuten luonnonkatastrofit, onnettomuudet ja laheisten kuolema.
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Tybuupumus eli burnout

+ Tybuupumus on pitkittyneen tyostressin seurauksena
kehittyva hairiétila, jota luonnehtii

/ uupumusasteinen vasymys,
/ kyynistynyt asenne ty6ta kohtaan ja
/ heikentynyt ammatillinen itsetunto (riittamattémyyden tunne).

+ Tybuupumus ei ole sairaus, mutta siihen liittyy riski sairastua
mm. masennukseen, unihairiéihin, paihdehairiinin ja
stressiperdisiin somaattisiin sairauksiin.

+ Tybuupumus lisaa tapaturmien ja tyokyvyttomyyden riskia.

»  Tyduupumuksen esiintyvyys vaestossa v. 2011:
/ Miehet: 2 % kérsi vakavasta ja 23 % lievasta tyduupumuksesta.
/ Naiset: 3 % karsi vakavasta ja 24 % lievasta tyduupumuksesta.
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TyOstressi lisdantynyt

* TyGstressin maara on selvasti korkeampi kuin
suomalaisessa tyoelamassa keskimaarin
/43 % (2015: 33 %, 2013: 32 %) koki erittéin tai melko usein
tyon aiheuttamaa stressia.
/40 % (2015: 36 %, 2013: 31 %) koki itsensa erittain tai melko
usein poikkeuksellisen vésyneeksi.
* Tyostressia harvoin ja melko harvoin kokeneiden maara
oli véhentynyt 21 %:lin (2015: 28 %, 2013: 28 %).
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07 | 015 200

einsnbanon 7 0

mebobavon | & | B 1

o =Lz Taulukko 19b. Tunnetko

silloin tilldin ®F 50 tyon aiheuttaman stressiar

melo usein @B B rysstressi opetusalalia

ertilinusein 5 0 0 heskimadrin vuosina

N ™ 1054 1338 3012075 ja 2013

since 1083, | 279200 | 8

&
-

Stressin oireet

« Fyysiset oireet mm. paansarky, huimaus,
sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt
virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssakierre ja
selkévaivat.

+ Psyykkiset oireet mm. jannittyneisyys, artymys,
aggressiot, levottomuus, ahdistuneisuus,
masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda
paatoksia ja unen hairiot.

+ Sosiaalisen elaman alueella stressi voi nédkya mm.
perhe- ja parisuhdeongelmina tai eristaytymisena.

« Stressin siirtyminen muihin
Stressin kertyminen
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STRESSI JA VUOROVAIKUTUS
LUOKASSA —tutkimus

Teacher and Student Stress

and Interaction in Classroom
(TESSI: Lerkkanen & Pakarinen, 2016-2022)

Rahoittajat:
Suomen Akatemia, Tyosuojelurahasto, Ehnrothin saatio




TESSI-tutkimus

pyrkii selvittamaan opettajien ja oppilaiden
hyvinvointia ja niihin yhteydessé olevia
tekijoita seka tarttuuko stressi luokassa
opettajan ja oppilaiden valilla.

Lisaksi tarkastellaan, miten opetustytn
kuormittavuus heijastuu luokan
vuorovaikutukseen seka oppilaiden
motivaatioon ja oppimiseen.
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Tutkimuksen sisallot |

« Opettajien kuormittuneisuus ja tyéhyvinvointi —
kyselylomake, tunnemittari ja sylkinaytteet

« Oppilaiden kuormittuneisuus - sylkinaytteet

« Vuorovaikutus ryhmassa — Havainnointi

+ Opettajan huomion kiinnittyminen —
Silménliikekameranauhoitus

« Oppilaiden koulutaitojen ja motivaation kehitys
— Lasten yksilo- ja ryhmatehtavéat
Lasten sosiaaliset taidot ja i aately —
Opettajien arvioinnit
Kotiymparistdn tuki oppimiselle — Huoltajien
kyselylomake

Paivakodin/Koulun johtajien tydhyvinvointi —
Esimiesten kyselylomake ja haastattelut

sncetses. | 27020 | 15

Esiopettajien kuormittuneisuus

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee
itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai
ahdistuneeksi, tai hanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa mielta.

Vastaajista n. 37 % koki
vahintaan melko paljon
kuvatun kaltaista stressia

(vrt. tydolobarometri 43%)

[ p——————
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Tutkimuksen toteutus |

» Esiopetus 2016-2017: 5 kuntaa; 54 esiopettajaa, 536
lasta, 480 huoltajaa, 18 paivakodin johtajaa

« 1.1k 2017-2018: 8 kuntaa; 54 luokanopettajaa, 865
oppilasta, 528 huoltajaa seké 42 koulujen
rehtoreita/johtajia

+ 2.1k 2018-2019

+ 3.1k 2019-2020

Opettajat
Oppilaat
Huoltajat
Rehtorit

Opettajat
Oppilaat

Opettajat Huoltajat Opettajat Opettajat
Lapset

Oppilaat Oppilaat
Huoltajat Huoltajat
Rehtorit

Johtajat

< 2015h 2017 2017 2018
eptember February-April September-  February-
-November i November April
Esiopetusvuosi 1. luokka 2. 1uoKk: 3. luokka
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TESS-tutkimuksen
alustavia tuloksia
ty6hyvinvoinnista

Esimerkkeji stressid kuvaavan T
kortisolihormonitason vaihtelusta
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Extimated Marginal Masmy

Extimsted Margina| Masas

Koko esiopettaja-aineiston keskiarvo T e
yhdeltd paivalta factort

Yksilollista vaihtelua on paljon
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Esiopettajien kuormittuneisuus | Esiopettajien kuormittuneisuus

Mika aiheuttaa sinulle eniten stressié ja kuormittuneisuutta _ L
tyossasi talla hetkella? Mitk& ovat keinosi késitella tydsta johtuvaa stressia?

Yli puolet harrasti liikuntaa tai jotain muuta ja keskittyi
vapaa-ajalla johonkin muuhun kuin tyéasioihin

« Yleista oli viettaa aikaa ja keskustella perheen tai

Yli puolella: liian suuri tydomaara ja ajan
puute aiheuttavat stressia

* Seuraavaksi eniten: lasten ja perheiden ystavien kanssa
mon?nlalswn tuer.‘ tarpelldgn huom|0|r_1t| « Tyohon liittyvista keinoista yleisinté oli keskustella
* Monissa vastauksissa: erilaiset tydyhteisoon tyotovereiden kanssa, tyGajan rajaaminen seka
ja tydn organisointiin liittyvat tekijat seka fyotehtavien jakaminen ja laittaminen
jatkuvat uudistukset ja muutokset AriEYsIarestyks . o .
s . . + Lisaksi: erilaisia ajattelutapoja (armollisuus itselle) ja
* Lisaksi stressia aiheuttivat mm. melu, asenteita (myonteinen asenne) ja myos tarve yksin
ongelmat tyétiloissa, huono palkka ja olemiselle ja hiljaisuudelle (rauhoittuminen, mietiskely)
negatiivinen palaute
s | o | o
- . . . ¢ ¢
Esimiesten kuormittuneisuus I Esimiesten kuormittuneisuus I
Miké& aiheuttaa sinulle eniten stressié ja kuormittuneisuutta
tyossasi talla hetkella? “Ajanpuute, kun yritin toimia samanaikaisesti sokd Mitk& ovat keinosi kasitella tyon aiheuttamaa stressia?
eskariopettajana etté johtajana. Jompikumpi tydtehtavista . . . .
jaa aina vahemmale, mika aineutiaa. huonoa omaatuntoa « Liikunta, harrastukset, tyon ja vapaa-ajan erottaminen
1) Itsensa johtaminen i 1 ot e VAN i « Keskustelu ystavien tai kollegoiden kanssa
+ Liian paljon tita suhteessa kaytettdvissd olevaan - Tehtavalistat ja tehtavien priorisointi
aikaan, suuri vastuu, tilanteet ja ongelmat, joihin ei voi
itse vaikuttaa.
2) Toisten JOhtammen “Vapaa-aikana teen asioita, jotka vievit "Otin 2 kk sitten koiran. Tyopiivit eivit

+ Rekrytoinnit, alaisten suuri méaara, perheiden ja lasten
asiat

3) Muutokset
» Uusi koulu, uusi tehtava ja tyénkuva, uusi ops

“...henkiloston kanssa tulevat tilanteet, joissa esimiehena pitda puuttua
epaammatilliseen tyohon. Henkiloston toive nahda minua enemman, yritan S e
kuitenkin delegoida ja valtuuttaa koko henkilostoa, vastuiden onnistunut

ajatukset pois toisti. Lenkkeilen ja kiyn salilla, veny ja tulee ulkoiltua. Harrastan
nien ystdvid jne. Osaan olla myds armollinen  sidnndllisesti tanssia joka on ollut
itselleni: tilld hetkelld tyomdirini on niin elinikiinen intohimo.”

valtava, etten mitenkdiin voi selvitd kaikista

¥
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Esimiesten kuormittuneisuus I . ) . T
Esiopettajat: Tyon ilo

Johtajakoulutuksella ja taydennyskoulutuksella on

merkitysta 5
«+ Jos ei johtamiseen liittyvaa koulutusta— heikompi
tydsta palautuminen 4 I I |

« Jos ei tdydennyskoulutusta — enemman stressia ja
kuormittuneisuutta

o e T, ka3 7 syksy
+ Eroa paivakodinjohtajien ja koulunjohtajien valilla Kevit
2 I — |
1
Tykkian tehdé niiti ~ Tunnen ylpeyttd tydstani Nautin tydstani
asioita, joita teen toissa



*Folkman & Moskowitz, 2004; Lazarus & Folkman, 1984; Park & Folkman,1997

Esiopettajat: Tyon imu I

Tomesin rimmaron rearsinn

Tydstressin ja
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uupuksen
- Tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen etm_altaehkélsy ja
- Kaikkien osa-alueiden ja vaittamien keskiarvot yli 6 kasittely
(asteikko 1 = ei koskaan 7 = paivittain)
- 55 % koki olevansa paivittain innostunut tydstaan
since 1863 | 2702010 | 25 since 1663, | 2702000 | 2
& &
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Ty6sta palautuminen Tybuupumuksen ehkaisy
. : H H + Huolehdi palautumisesta paivittain
Lepo ja uni lataavat akkuja - Noudata tybalkaja
» Liikunta ja terveellinen ravinto - Lepaa ja nuku riittavasti, jotta palaudut

ikaial + Pida ylla terveellisia elamantapoja mm. liikuntaa
Vapaa-aika ja lomat * Harrasta vapaa-ajalla itsellesi mieluisaa ja tyélle vaihtelua
. . - . tarjoavia asioita

Spsmall_‘set _sqhteet. jaa hqolesL mutta - Pida yll4 sosiaalisia suhteita
vahenna asioiden vatvomista - Varhainen puuttuminen tilanteeseen johtaa parhaisiin tuloksiin

T . = rg . / Tarvittaessa keskustele esimiehen kanssa tyon epéakohdista
Valta aIkthlm keiylttoa paIaUIum_lseen’ / Tybterveyshuollosta voi pyytaa selvitystéa omasta
koska se heikentda unen laatua ja tyskuormituksesta

vaikeuttaa palautumista

sncetses. | 270200 | 27

Stressin kasittely (coping) Tutkimusten mukaan

Yksilon ponnistelut, joilla pyrkii selviamaan * Ongelmanratkaisuun keskittyva strategia
tietysta kuormituksesta ja siihen liittyvista vahentaa burnoutia ja vahvistaa tydhén
tunteista sitoutumista ja hyvaa unta

/ Mentaaliset ja/tai toiminalliset metodit + Tunteisiin keskittyva strategia heikentaa

Strategiat unta ja tydhon sitoutumista seka lisda

/ Ongelmien ratkaiseminen burnouttia

/ Tunteiden kasittely - Toisaalta ed. voivat tukea toisiaan

/ Sosiaaliset strategiat + Sosiaalinen tuki vahentaéa copingin tarvetta

/ Merkitykset: tarkastelee tilanteen ja siihen

V ¢ { « Merkitysstrategia vahentaa stressia
littyv&n merkityksen vuorovaikutusta

snce1ses. | 2702010 | 28
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Mita tydyhteisdssa pitaisi tehda? I . . '
AgeNGEselie i Esimiehen tuki tarkeaa

Tyémaara kohtuullisemmaksi, lisaa tyontekijoita ja resursseja. (14 %)

Johtamiseen, tavoitteisiin ja isii kittyminen olennaiseen (14 %) « Esimiehen ja johdon rooli ty('jhyvinvoinnin

+ Tyorauhaa ja lisaé aikaa per &vaan, oppimisen i P! 6hon (10%) johtajana on kOrVaamaton

+  Avoimuus, Jus, luottamus, positiivinen palaute, illinen arvostus (12 %) L . . ’ T
Yhteisty6n, vuorovaikutuksen ja yhteisollisyyden kehittamista. (10 %) © ESImIehen t0|m|nta Va|kuttaa merklttavastl

* Vastuullisempaa kaytiaytymista tyossa. (8 %) lahes kaikkeen: tyon hallintaan,

 Vhisista tyokvkva ialhyvinvoi - iteits, keskustelua hyvinvoinnista, .. T, R .
T bl tyOtyytyvaisyyteen, tyosta innostumiseen,
e Py tydssé koettu iloon ja tydstressin maaraan.

«  Tyctilat terveellisemmiksi. (4 %)

* Hyva esimies saa tydyksikot toimimaan ja
yhteistydn sujumaan.

+  Tiedonkulun parantamista. (4 %)
Erityisoppilaille enemmaén erityisopetusta. (3 %)

Lisaa palkkaa. (2 %) * My6s ylemman johdon toiminta vaikuttaa
Esimiehen ajanpuutteen ja kuormituksen vahentaminen. (1 %) hyVI nVOinti in.
A ] som =
& &
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Esimiestoiminnan laatu tarkeaa Olenko hyva esimies?

+ Miten tiedonkulku yksikdsséani pelaa? Annanko
riittdvasti tietoa tyohon liittyvista asioista?
Huomioinko tyontekijoiden mielipiteet tarkeissa
asioissa?

Kohtelenko kaikkia tydntekijoita tasapuolisesti ja

» Hyvéksi koetulla esimiestoiminnalla on
merkittava yhteys:

/ tydn hallintaan
/ tybtyytyvaisyyteen

/ tyOsta innostumiseen ja tydssé koettuun iloon reilusti?
/ kokemukseen siita, etta voi vaikuttaa omaa » Annanko tarvittaessa tukea ja apua tyotehtavien

tyotaén koskeviin tarkeisiin paatoksiin hoitamisessa?
/ omaan tydmaaraan + Annanko selke& ja rakentavaa palautetta siit4,
/ tyéryhmien toimivuuteen, kehittamisaktiivisuuteen miten kukin on onnistunut tyéssaan?

ja + Kannustanko kehittymaan tydssa ja tukemaan
/ ryhmien véliseen yhteistychon. taydennyskoulutusta?

e —
¢
|

Lisatietoa TESSI-tutkimuksesta
www.jyu.fi/tessi
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http://www.jyu.fi/tessi

