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— Kvalitatiivinen lahestymistapa

Opettajien kasvanut tydokuormitus on noussut esiin useissa viimeaikaisissa tutkimuksissa (esim.
Pekkarinen & Pekka 2016; Lansikallio ym. 2018). Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda
Turun ammattikorkeakoulun opettajien tydpéivan aikana kokemia tyokuormitustekijoitd ja
kuormituksen hallinnan keinoja. Liséksi tarkoituksena oli selvittdd ja kuvata opettajien
tyétehtavien hoitamiseen liittyvda ajankayttéad ja tyon sisdltéd heidan itsensad kertomana.
Tavoitteena oli saada opettajien tyokuormituksen kokemisesta ja hallinnasta syvéllisempaa
tietoa. Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena ja sen lahestymistapa oli kvalitatiivinen. Tietoa
keréttiin kolmelta Turun ammattikorkeakoulun opettajalta haastatteluiden ja tyopaivakirjojen
avulla. Opettajat tayttivat henkilokohtaista tydpaivéakirjaa kolmena paivana, jotka he saivat itse
valita. Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Turun ammattikorkeakoulu.

Opettajien tyopadivaan kuului opetustydn liséksi valmisteluty6td, verkostotydtd, kokouksia,
yhteydenpitoa ja taukoja. Osalla tydpaivaan kuului myos siirtymisia, opiskelijan ohjausta ja muuta
tyota. Tyotehtaviin paivan aikana kaytetty aika vaihteli alle kahdeksasta tunnista 14 tuntiin. Kaikki
osallistujat tekivat ainakin kerran iltatoité osallistumisen aikana. Kaksi osallistujaa teki téita ennen
tydpaikalle saapumista. Tyodpaikan ulkopuolella tehty tyé oli useimmiten yhteydenpitoa ja
valmisteluty6ta ja se painottui iltaan. Sen maara paivassa vaihteli osallistujien vélilla alle puolesta
tunnista yli kolmeen tuntiin. Osallistujien kuormitustekijat olivat psykososiaalisia, eivatka he
tuoneet esille fyysisia kuormitustekijoita. Tyokuormituksen maaraa mitattiin asteikolla 1-5. Yleisin
vastaus oli 4, joka tarkoittaa paljon kuormitusta. Kuormituksen hallinnan keinot liittyivat
sosiaalisiin suhteisiin, oman hyvinvoinnin yllapitoon, yksilon ominaisuuksiin ja yksilon toimintaan.
Osallistujista kaksi toi esille tyén mielekkyyden kuormittavuudesta huolimatta. Tuloksissa ilmeni
useita yhtalaisyyksia verrattuna aiempiin tutkimuksiin, kuten suuri tyémaara, iltatyot,
yhteydenpidon mééara ja kuormituksen kausiluontoisuus.

Opinndytetydn tulokset antavat ainutkertaista ja syvallista tietoa kohderyhman opettajien
kokemasta kuormituksesta syksylld 2018. Ennen kaikkea ne ovat totuudenmukaisia kuvauksia
osallistujien subjektiivisista kokemuksista. Suppean aineiston takia tdman tapaustutkimuksen
tuloksia ei voida yleistdd ilman lisatutkimuksia. Tuloksia voidaan hyddyntdd Turun
ammattikorkeakoulun opettajien tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa.
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WORKLOAD EXPERIENCES OF THE TEACHERS
OF UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

— Qualitative approach

The increased workload of teachers has been highlighted in many recent studies (e.g. Pekkarinen
& Pekka 2016; Lansikallio et al. 2018). The objective of this thesis was to find out workload factors
experienced by the teachers of the Turku University of Applied Sciences during the workday and
how they manage their workload. In addition, the purpose was to find out and describe how
teachers use their time to manage their work tasks and the content of the work reported by
themselves. The goal was to get more profound information about teachers’ experiences of
workload. This thesis was implemented as a research and the approach was qualitative. The data
was collected from three teachers of the Turku University of Applied Sciences by interviews and
working diaries. The teachers filled in their personal working diaries during three different days
selected by themselves. The employer of this thesis was Turku University of Applied Sciences.

In addition to teaching, teachers’ workdays included also preparation, networking, meetings,
communication and breaks. For some of the participants, workdays included also moving from
one place to another, student guidance and other tasks. The time spent on tasks during the day
varied from less than eight hours to 14 hours. All participants worked at least on one evening
during the participation. Two of the participants worked before arriving to the workplace. Tasks
done outside the workplace were mostly communication and preparation and they were usually
done in the evenings. The hours done outside the workplace varied between the participants from
less than half an hour to more than three hours a day. The workload factors of the participants
were psychosocial. They did not mention any physical workload factors. The level of workload
was measured on a scale of 1 to 5. The most common answer was 4, which means a lot of
workload. The resources for managing workload were related to social contacts, maintaining
one’s wellbeing, individual's qualities and individual’'s actions. Two participants mentioned
meaningfulness of work despite the workload. The results showed many similarities compared to
previous researches, such as, high volume of work, work done in the evening, amount of the
communication and seasonal workload.

The results of this thesis provide unique and profound information about workload experienced
by the target group’s teachers in autumn 2018. Above all, they are truthful descriptions of
participants’ subjective experiences. Due to the limited amount of data, the results of this case
study can not be generalized without further investigations. The results can be utilized to develop
teachers’ wellbeing at work in Turku University of Applied Sciences.

KEYWORDS:

Workload, workload management, teaching, university of applied sciences, qualitative
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon aihe on ammattikorkeakouluopettajien tyéhyvinvointi tydkuormi-
tuksen ja sen hallinnan nakékulmasta. Tybhyvinvointi on tarkea aihe, silla tyolla itsellaén
on merkittava rooli yksilon elamassa. Tyopaikalla ja ty6asioiden parissa vietetdan useita
tunteja paivassa ja useita paivia viikossa. Tyolla on monia merkityksia: se tarjoaa toi-
meentuloa, sosiaalisia suhteita, oman identiteetin rakentamista, mahdollisuuden kehittya
ja kartuttaa omaa osaamista seka saada yhteenkuuluvuuden tunnetta tyénantajan ja tyo-
yhteistn kautta (Pakka & Raty 2010, 5). Lisaksi tytta tekemalla ansaitaan sosiaaliturvaa.
Ty6 tuo aseman yhteiskunnassa seka tarjoaa ajankayton rakennetta ja itsensa toteutta-
misen mahdollisuuksia. (Forma 2017, 14.)

Tyohyvinvoinnille on seka taloudellisia etta eettisia perusteluita (Tarkkonen 2013, 39—
58) ja lisaksi siihen liittyy lakisédateisia velvoitteita ja tavoitteita (Tarkkonen 2012, 50).
Tyo6hyvinvointiin liittyy kuitenkin myds haasteita, joita ovat muun muassa terveydelle hai-
talliset kuormitustekijat, tyostressi ja sen seurauksena kehittyva tyduupumus (Tyoter-
veyslaitos 2018a). Tyokuormituksen terveysvaikutuksista onkin saatavilla runsaasti kir-
jallisuutta ja tutkimuksia. Seka suomalaisissa ettd kansainvalisissa tutkimuksissa on ha-
vaittu psykososiaalisesti kuormittavan tyon, tyon liiallisten vaatimusten ja vahdisten vai-
kutusmahdollisuuksien yhteys uneen (Lallukka & Rahkonen 2009). Fyysisella tydkuor-
mituksella puolestaan on yhteys tuki- ja liikuntaelinoireisiin (Ty6turvallisuuskeskus
2018a).

Erityisesti opettajien tyon kuormittavuus on viime vuosina ollut paljon esilla, myds am-
mattikorkeakouluopettajien osalta. Viimeaikaisissa tutkimuksissa ja uutisissa huolenai-
heeksi on noussut opettajien suuri tydmaara ja ajan riittdmattomyys. Opettajien tydhy-
vinvointia onkin tutkittu esimerkiksi Opettajien ammattijarjestdé OAJ:n joka toinen vuosi
toteuttamalla tyolobarometrilla. Vuoden 2017 tybolobarometrin johtopaatoksissa maini-
taan muun muassa, etta tydssajaksamisessa on tapahtunut muutos huonompaan suun-
taan ja tyon kuormittavuus on muuttunut siten, ettd tydaika ei riitd tydén tekemiseen. Toi-
den pitaisi opetusalalla jakautua tasapuolisemmin, ja stressin seka haitallisen kuormituk-
sen tulisi vahentya. Kokoaikaisten ammattikorkeakouluopettajien viikkotyoaika oli korke-
ampi kuin kaikilla opettajilla keskimaarin. Ammattikorkeakouluopettajista yli 40 % vas-

tasi, etta toitd on liikkaa erittdin usein. Ammattikorkeakouluissa arvioitavien opiskelijoiden
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lukumaara oli lukio-opettajien jalkeen toiseksi suurin verrattuna muihin opettajiin. (Lan-
sikallio ym. 2018, 2, 7, 9, 32.)

Vaikka opettajien tydhyvinvointia on tutkittu paljon, laajamittaista tutkimusta keskittyen
vain ammattikorkeakouluopettajien tydhyvinvointiin ei ole tehty. Edella mainitun tydolo-
barometrin ja tassa tydssa myéhemmin esiteltavien tutkimusten tulokset antavat kuiten-
kin aihetta perehtya heidan tyéhyvinvointiinsa ja erityisesti kuormitukseen entistd enem-
man. Olemassa olevan tiedon lisaksi aihetta on hyva tutkia ilmiéna sen omassa konteks-
tissa, tassa tapauksessa opettajien kokemuksia omassa organisaatiossaan. Tama opin-
naytety® keskittyykin ammattikorkeakouluopettajien omiin kokemuksiin tyékuormituksen
maarasta, tyotehtavien jakautumisesta tydpaivan aikana ja tydkuormituksen hallinnasta.

Aihetta on toivottu Turun ammattikorkeakoulun puolelta.

Turun ammattikorkeakoulussa on aiemminkin selvitetty henkiloston tydhyvinvointia ja
kiinnitetty huomiota siihen liittyviin kehitystoimiin. Esimerkiksi vuonna 2017 Turun am-
mattikorkeakoulu panosti tydhyvinvointiin ja ennaltaehkaisevaan toimintaan tiivistaen ja
hy6dyntden moniammatillista yhteisty6td seka vahvistamalla varhaisen tuen mallia
osaksi tydyhteistn arkea. Saman vuoden alkupuolella toteutetun henkiléstétutkimuksen
tulos oli tyydyttavalla tasolla asiantuntijanormiin verrattuna. (Turun AMK 2018a.) Yhtena
kehityskohteena oli henkiléston kokema suuri tytkuorma, jonka osa koki avoimien vas-

tausten perusteella myds epatasaiseksi (Angerpuro 2017).

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittdd Turun ammattikorkeakoulun opettajien kokemia tyo-
kuormitustekijoitd ja kuormituksen hallinnan keinoja seka selvittda ja kuvata opettajien
tydtehtavien hoitamiseen liittyvaa ajankayttéa ja tyon sisaltva. Keskeisena tavoitteena
opinnaytetytssa on opettajien tydkuormituksen ja sen hallinnan keinojen ymmartaminen
syvillisemmin. Aihetta lahestytaan tapaustutkimuksen keinoin laadullisesta nakdkul-
masta. Opinnaytetyota ja sen tuloksia voidaan kayttda pohjana ensi vuonna toteutetta-
valle terveydenhoitotyon kehittamistehtavalle. Opinnaytetyén toimeksiantaja on Turun

ammattikorkeakoulu.
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2 TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
ORGANISAATIONA

2.1 Organisaation toiminta

Turun ammattikorkeakoulun eli Turun AMK:n toiminnan yllapito kuuluu Turun ammatti-
korkeakoulu Oy:lle. Sen omistajia ovat Turun kaupunki, Salon kaupunki ja Turun yli-
opisto. (Turun AMK 2018b.) Turun AMK jakautuu yhteisiin palveluihin ja kolmeen ope-
tuksen sektoriin: taideakatemia, terveys ja hyvinvointi seka tekniikka ja liiketoiminta (Tu-
run AMK 2018c). Sen vaikutusalue on Varsinais-Suomi (Turun AMK 2018d).

Turun AMK:n paatoimisen henkiléston maara vuonna 2017 oli 713 henkiléa (Turun AMK
2018a) ja opiskelijamaara 8747 henkil6a (Turun AMK 2018d). Henkildstén maara muu-
tettuna henkilétydvuosiksi oli 671 henkil6a, joista 386 kuului opetushenkilokuntaan, 82
T&K- eli tutkimus- ja kehittamishenkilostédn ja 203 muuhun henkilokuntaan (Turun AMK
2018a). Henkilotytvuodella tarkoitetaan lukua, joka kuvaa kokoaikaiseksi muutetun hen-
kilon tyopanosta. Luku lasketaan siten, etta yrityksen kaikki palkatut tunnit jaetaan yri-
tyksen kokoaikaisten palkansaajien vuoden aikaisilla keskimaaraisilla palkatuilla tun-
neilla. (Tilastokeskus 2018.) Edella mainittujen lukujen perusteella opetushenkilékunnan

osuus koko henkilokunnasta on suuri.

Ammattikorkeakoulun opettajat ovat tuntiopettajia, lehtoreita tai yliopettajia. Tuntiopetta-
jien ja lehtoreiden tutkintovaatimuksena on soveltuva ylempi korkeakoulututkinto. Yli-
opettajilta puolestaan vaaditaan soveltuvana jatkotutkintona suoritettu lisensiaatin- tai
tohtorintutkinto. Ammattikorkeakouluopettajilta edellytetddn pedagogisia opintoja ja pe-
dagogista patevyyttd. Edella mainittujen lisdksi niilta opettajilta, joiden opetustehtaviin
kuuluu paddosin ammattiopintojen jarjestaminen, vaaditaan tyékokemusta tutkintoa vas-
taavissa tehtavissa vahintaan kolmen vuoden ajalta. (Valtioneuvoston asetus ammatti-
korkeakouluista 1129/2014, 17 §; Opetusalan ammattijarjesté 2018.)

Turun ammattikorkeakoulussa voi opiskella ammattikorkeakoulututkintoon, toisin sa-
noen AMK-tutkintoon, johtavassa koulutuksessa seka paiva- ettd monimuotototeutuk-
sessa useilla eri aloilla. Koulussa on tarjolla myds ylempaan ammattikorkeakoulututkin-
toon, eli YAMK-tutkintoon johtavaa koulutusta. AMK- tai YAMK-tutkintoja on mahdollista

suorittaa vieraskielisessd koulutuksessa englanniksi pdiva-, monimuoto- tai
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verkkokoulutuksena. Opintoja voi suorittaa lisaksi avoimessa AMK:ssa tai taydennys-
koulutuksessa. (Turun AMK 2018e.)

Tyohyvinvoinnin tueksi Turun AMK:lla on kaytéssaan varhaisen puuttumisen toiminta-
malli, sahkdinen turvallisuuspoikkeamailmoitus, AMK:n tasa-arvo- ja yhdenvertaisuus-
suunnitelma sekad henkilosté-, osaamis- ja tydhyvinvointisuunnitelma. Ennaltaehkaisyn
toteuttamiseksi organisaatiolla on kaytéssdaan myds tydhyvinvointiryhmia, tyésuojelutoi-
mikunta ja tydterveyshuolto, jotka tekevat aktiivisesti yhteistyota. (Angerpuro 2018a; An-
gerpuro 2018b.)

2.2 Tybhyvinvoinnin kehittdminen

Turun AMK:lla on ollut useita tydhyvinvointiin liittyvia kehitystoimia. Organisaatio kehittaa
aktiivisesti tapoja yhteison ja toimijoiden innostuksen ja tydhyvinvoinnin luomiseen seka
mittaamiseen. Syksylla 2015 toteutettiin Innostava yhteiso -poikkileikkauskysely, jonka
avulla mitattiin tyon iloa ja tydn muotoilua. Kysely tehtiin henkilostolle ja opiskelijoille.
Vuonna 2016 tehtiin tyon ilon pitkittdismittaus, jossa selvitettiin kolme kertaa toteutetulla
kolmen kysymyksen sarjalla tyo- ja opiskeluyhteison innostusta eri hetkind. Kysymysten
sarja kasitteli seuraavia tyon ilon osa-alueita: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutu-

minen. (Angerpuro 2018c.)

Vuonna 2017 Turun AMK panosti tydhyvinvointiin muun muassa tiivistamalla yhteisty6ta
tydterveyshuollon kanssa hyddyntamalla oman organisaation tyénohjaajia tydyhteison
ongelmatilanteissa ja voimavarakoulutuksissa. Saman vuoden alkupuolella toteutettiin
Corporate Spiritin henkilostotutkimus, jonka tulokset olivat tyydyttavalla tasolla verrat-
tuna asiantuntijanormiin. Henkildstotutkimuksen yhteydessa jokaiselta yksikolta kerattiin
konkreettisia kehittdmiskohteita toimintasuunnitelmiin. Lisdksi organisaatiossa vahvistet-
tiin varhaisen tuen mallia osaksi tydyhteison arkea. (Turun AMK 2018a.) Henkilostotut-
kimuksen tarkoituksena oli antaa henkiléstdlle mahdollisuus tuoda esiin nakemyksensa
ja ehdotuksensa tyonsa ja tyopaikkansa kehittamiseksi, kartoittaa henkiléston tyytyvai-
syyden ja omistautuneisuuden tasoa seka siihen vaikuttavia tekijoita seka paikallistaa

koulun vahvuudet ja kehittdmisalueet (Angerpuro 2017).

Innostava yhteiso -poikkileikkauskyselyssé selvisi muun muassa, ettd koko ammattikor-
keakoulun henkil6ston innostuneisuus oli 32 %:lla keskimaaraista korkeampi ja 30 %:lla

korkea. Tydn imu, tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen olivat koko
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ammattikorkeakoulun osalta korkeampia kuin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
tutkimusaineistosta saatu vertailuluku. (Turun AMK 2015.) Tyon ilon pitkittaismittauk-
sessa selvisi, etta lukuvuoden edetessa henkilékunnan kokemus tyon ilosta oli vahenty-
nyt, vaikkakin tulokset vaihtelivat huomattavasti kyselykierroksittain. Kevaalla tarmok-
kuuden kokemus oli laskenut THL:n vertailuarvon alapuolelle, kun edeltdvan syksyn mit-
tauksessa se oli ollut vertailuarvoa korkeampi. Tulosten yhteydessa mainittiin, etta kor-
keakoulun toiminnassa on kevaalla ja vuoden lopussa merkittavia kuormituspiikkeja ja

talla saattaa olla merkittéava vaikutus tyon ilon kokemukseen. (Turun AMK 2016.)

Vuoden 2017 henkildstétutkimus toteutettiin Corporate Spiritin PeoplePower®-tutkimus-
konseptilla, jossa Turun AMK:n tuloksia verrattiin Suomen asiantuntijanormiin. Tulos sai
luokituksen B eli valttava, mika oli heikompi kuin Suomen asiantuntijaorganisaatioiden
taso keskimaarin. Tutkimuksen mukaan organisaation vahvuuksiin lukeutui muun mu-
assa tydmotivaatio, silla henkildstolla oli myonteisempi kokemus oman tyén haastavuu-
desta ja mielenkiintoisuudesta kuin asiantuntijaorganisaatioissa keskimaarin. Yksiloke-
hityskeskustelun kayneet olivat tutkimuksen mukaan tyytyvaisempia ja omistautuneem-
pia kuin ne, jotka eivat keskusteluissa kayneet, mika kertoo niiden hyodyllisyydesta. Tu-
lokset oman tydn hyodyllisyydessa olivat suhteellisen hyvét ja liséksi strategian ja naky-
mien viestimista arvioitiin kuten asiantuntijayrityksissa yleensa. Yhtena kehityskohteena
oli henkiloston kokema suuri tydkuorma, jonka osa koki avoimien vastausten perusteella

myds epatasaiseksi. (Angerpuro 2017.)

Viimeisimpana Turun AMK toteutti tydhyvinvointihankkeen "Omalla tydhyvinvointiosaa-
misella lisda voimavaroja tyohon ja vapaa-aikaan”. Se keskittyi tydntekijan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen ja elamantapoihin liittyviin asioihin. Hanke paattyi
elokuussa 2018. Hankkeen toteuttamiseen kuului henkiléstdn tydhyvinvointia ja sen tar-
keytta koskevan tietoisuuden lisaaminen, testaus- ja hyvinvointipalvelupisteen rakenta-
minen ja eri teemoihin liittyvien yhteisollisten ryhmien toteuttaminen. Niiden lisaksi hank-
keessa jarjestettiin hyvinvointi-iltapéiva, joka sisélsi asiantuntijaluentoja hyvinvoinnin eri

teemoista. (Angerpuro 2018a.)
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3 TYOHYVINVOINTI JA TYOKUORMITUS

Ty6 merkitsee toimeentuloa, sosiaalisia suhteita seka oman identiteetin rakentamista.
Tybssa on mahdollisuus kehittya ja kartuttaa omaa osaamista sekd saada yhteenkuulu-
vuuden tunnetta tydnantajan ja tydyhteison kautta. (Pakka & Réaty 2010, 5.) Toisaalta
tydn pakkotahtisuus, epademokraattinen esimies, huonot ihmissuhteet tyopaikalla ja vai-
kutusmahdollisuuksien puuttuminen koskien tydn sisaltoa ja jarjestelyita voivat olla vaa-
rallisia terveydelle. Tydelamalla on monenlaisia vaikutuksia terveyteen, mutta sairastu-

misriski vaihtelee paljon eri ammateissa. (Huttunen 2018.)

Tarkeimpia aihealueita tassa opinnaytetyssa ovat tyéhyvinvointi ja sen haasteet seka
tydkuormitus, siihen liittyvat tekijat ja sen hallinta. Lisdksi opinnaytetydssa halutaan
tuoda esille keskeista tydkuormitukseen liittyvaa lainsdadantoa ja opinnaytetydn aiheen

kannalta olennaisia tyéehtoja.

3.1 Tybhyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on kokonaisvaltainen ilmi6, joka pitda sisallaan fyysisen, psyykkisen, so-
siaalisen ja henkisen tyohyvinvoinnin. Sitd tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti, silla
kaikki osa-alueet liittyvat ja vaikuttavat toinen toisiinsa. Tydhyvinvoinnin kokemiseen vai-
kuttavat tyopaikka, tyonteko ja tydyhteisd, mutta myds yksilon elintavat, terveydentila
seka muu elamantilanne. Tydhyvinvoinnin kasitteessa on samantyyppisia piirteita kuin
maailman terveysjarjest6t WHO:n maaritelméssa terveyden kasitteessa. (Virolainen
2012, 11-12.) Sen mukaan terveys on taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tila eika pelkéastéaén sairauden tai heikkouden puuttumista (United Nations
ym. 1948, 100; Virolainen 2012, 11). Ty6sta voi saada sosiaalisia, pyykkisia ja fyysisia

voimavaroja, mutta se voi myds kuluttaa niitd (Mattila & Paakkénen 2015, 6).

Tyo6hyvinvointi rakentuu hyvasta johtamisesta ja esimiestydsta, tyon organisoinnista, ty6-
yhteison yhteisista pelisdannoistd, osaamisesta, vuorovaikutteisesta toimintatavasta ja
myonteisesta yhteiskulttuurista (Manka ym. 2011, 7). Tyohyvinvointi ja sen edistaminen
kuuluvat seka tyontekijalle ettd tydnantajalle (Tyoterveyslaitos 2018b; Sosiaali- ja ter-
veysministerid 2018). Aiemmin mainittujen tekijoiden liséksi yksilon elintavoilla ja valin-
noilla on vaikutusta tyohyvinvointiin. Esimerkiksi liikunta on keskeinen tapa ennaltaeh-

kaistd ty6- ja toimintakykyd uhkaavia tai heikentavia sairauksia. Myds terveellinen
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ruokavalio auttaa yllapitamaan vireystasoa ja tyokykya. (Tyoterveyslaitos 2018c.) Tyo-
hyvinvoinnin mittareina pidetdaén esimerkiksi sairauspoissaoloja, ty6tapaturmatilastoja,

osaamista ja tyohon liittyvaa ajankayttt6a (Manka ym. 2011, 50).

3.1.1 Ty6hyvinvoinnin eettinen ja taloudellinen perusta

Eettisesti tydhyvinvointia ja sen puolesta tapahtuvaa toimintaa voi perustella esimerkiksi
seuraavanlaisesti: sen, mita tekee ja mihin voi vaikuttaa, taytyy ottaa huomioon muiden
ihmisten hyvinvointi. Tydhyvinvoinnin etiikassa ensisijaista on huolenpito, totuuden sel-
vittdminen ja kohtuus. Huolenpitovelvollisuudella on juridinen perusta, mutta sita voidaan
tarkastella myos eettisestad nakokulmasta. Tahot, joilla on valtaa, voivat vaikuttaa yleisiin
tekijoihin enemman ja nopeammin kuin muut. Tallaisen tahon huolenpito koskee kaikkia
niité inmisia tai asioita, joihin valta ulottuu. Eettisyyden kannalta on tarkeda toimia pate-
van tiedon pohjalta, mika edellyttdd muun muassa tyéolosuhteisiin kohdistuvaa toimintaa
seka olosuhteiden seurantaa ja arviointia. Tydssa on huomioitava, mikéa on mahdollista
ja kestavaa normaaliolosuhteissa ja yksilon suoriutumisedellytysten kannalta. Talla tar-
koitetaan kohtuutta. Ihmisen suorituskykya ei voida nostaa loputtomasti pakkokeinoilla.
Tuloksellisuudella ja tyohyvinvoinnilla on pitk&n aikavalin yhteys toisiinsa. (Tarkkonen
2013, 51-52.)

Organisaatioiden tulokset ja tuotokset syntyvét ihmisten suorittamien ponnistusten, yh-
teistydn ja osaamisen avulla. Jotta tuloksellisuutta voidaan kehittéda eettisesti kestavalla
tavalla, on samanaikaisesti huomioitava henkil6ston tydhyvinvoinnin tarpeet. (Tarkkonen
2013, 39.) Tyohyvinvoinnin puutteeseen liittyvia kustannuksia ovat esimerkiksi sairaus-
poissaolot, tydn tehottomuus ja tyontekijéiden suuri vaihtuvuus. Panostukset tydhyvin-

vointiin ndkyvat usein erilaisten kustannusten vahenemisena. (Manka ym. 2011, 13.)

3.1.2 TyBhyvinvoinnin haasteet

Tyobhyvinvoinnin haasteita ovat muun muassa terveydelle haitalliset kuormitustekijat,
tydstressi ja sen seurauksena kehittyva tyduupumus (TyoOterveyslaitos 2018a). Kuormit-
tava tydymparistd onkin yksi tyypillinen stressin aiheuttaja (Virolainen 2012, 32). Viime
vuosikymmenten aikana tyd on muuttunut psykososiaalisesti kuormittavammaksi ja uni-
ongelmat ovat yleisia (Lallukka & Rahkonen 2009). Myds tyostressi ja poikkeavat tydajat

ovat hyvin yleisid (Harmé& 2007). Tyohon ja tyboloihin liittyvat tekijat seka tydsta johtuvat
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unihairiét selittavat suuren osan tydikdisen vaeston univajeesta (Lallukka & Rahkonen
2009; Harma 2007).

Stressia syntyy, kun yksilon suorituskyvyn ja tyon vaatimusten valilla on ristiriitoja tai kun
niitd on yksilén odotusten ja tyon tarjoamien mahdollisuuksien vélilla (Rauramo 2012,
58). Stressin merkitys tyohyvinvointiin on erittdin suuri. Tydperdinen stressi aiheuttaa
my0s kuluja ja vahentaa tyétehokkuutta. (Virolainen 2012, 31.) Stressin pitkaaikaisia vai-
kutuksia ovat esimerkiksi sairastumisalttius, uupumus, masennus ja ahdistus (Mielenter-
veystalo 2018). Lisdksi se voi aiheuttaa fyysisia oireita, kuten vasymysta, paansarkya,
vatsavaivoja tai unettomuutta. Pitkdaikaisen tyostressin seurauksena syntyva tyduupu-
mus on vakava hairid, johon kuuluu kokonaisvaltainen vasymys ja heikentynyt ammatil-

linen itsetunto. (Rauramo 2012, 59.)

Vuosina 2007 ja 2012 yli 40 % suomalaisista tyoikaisista kertoi kokevansa unettomuutta
toisinaan, muutaman kerran viikossa tai vahintdan muutaman kerran kuukaudessa
(Kronholm ym. 2016). TyoOsta tai tyon ja perheen yhteensovittamisesta aiheutuva stressi
Voi jatkuessaan estdd normaalin palautumisen seka johtaa unen maaran vahentymiseen
seka uniongelmien yleistymiseen ja kroonistumiseen (Lallukka & Rahkonen 2009). Pit-
kékestoinen unettomuus altistaa somaattisille ja psyykkisille sairauksille. Huonounisuus
ja riittamatodn youni ovat yhteydessa muun muassa sepelvaltimosairauksiin ja pitkaaikai-
siin kiputiloihin. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura

ry:n asettama tyéryhma 2018.)

Ty6hon voi liittyd mybds ammattitauteja tai tydperaisia sairauksia. Ammattitauti tarkoittaa
sairautta, joka on paaasiallisesti johtuvat tydn fysikaalisista, kemiallisista tai biologisista
tekijoista ja ne ovat osa tyOperaisia sairauksia. Tydperaisiin sairauksiin lukeutuu ammat-
titautien lisdksi muut sairaudet, joiden syntyyn tyon altisteilla on ollut osuutta. (Oksa
2011))

3.2 Tydkuormitus

Tyokuormitus tarkoittaa ihmisen fyysisten ja psyykkisten toimintojen ja ominaisuuksien
kayttamista tydssa ja tyoprosessissa (Ahola ym. 2015, 7). Kokonaiskuormitus koostuu
fyysisesta ja psykososiaalisesta kuormituksesta seka tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuk-

sesta (Tyoturvallisuuskeskus 2018b).
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Kuormitus on valttamatonta ihmisen hyvinvoinnille, mutta liiallisena tai liian vahaisena
silla voi olla terveydellisia haittoja. Tyontekijan kannalta sopiva tyékuormitus kuitenkin
edistaa tyokykya ja terveytta. (Harjanne & Tyoturvallisuuskeskus 2010, 51.) Sopiva ty6-
kuormitus mahdollistaa riittdvan palautumisen, mutta pitkaaikainen tai lian voimakas
kuormitus altistaa sairastumiselle. Kuormituksen kokeminen on yksildllistd. (Rauramo
2012, 43-44.) Yksi tydhyvinvoinnin lahtokohdista Turun ammattikorkeakoulussa on se,
ettd tyokuormitus on oikeassa suhteessa osaamiseen ja voimavaroihin (Angerpuro
2018a).

Ylikuormituksella on heikentava vaikutus tyéhyvinvointiin ja tydn laatuun, kun taas liian
vahainen kuormitus vahentaa motivaatiota ja lisaa riskia syrjaytymiselle. Kasvatus- ja
opetusalalla ylikuormitusta voivat aiheuttaa esimerkiksi laajat tehtavakokonaisuudet ja
suuri tydmaara. (Tamminen & Tyoéturvallisuuskeskus 2010, 16.) Alikuormituksen taus-

talla voi olla lilan helpoksi koettu ty6 tai liian vahdinen maaréa kontakteja (Soini 2011).

Liiallinen kuormitus johtaa kuormittuneisuuteen, jolla tarkoitetaan kuorman kasautumista
(Rauramo 2012, 43). Kuormittuneisuuden takana voi olla esimerkiksi tyon sisalto, laatu
tai maara, tydyhteison toimintatavat, vuorovaikutusongelmat, yhteiskunnalliset tekijat tai
yksilén ominaisuudet ja elamantilanne (Tamminen & Ty6turvallisuuskeskus 2010, 16).
Tyypillisia stressitekijoita tydpaikalla ovat kuormittava tydymparisto ja lilan suuri ty6-

maara suhteessa kaytettavissa olevaan aikaan (Virolainen 2012, 32).

3.3 Tyon kuormitustekijat

Kuormitustekijoilla tarkoitetaan henkildstosta riippumattomia, tydssa tai tydymparistossa
olevia tekijoita, jotka asettavat henkildlle vaatimuksia (Tamminen & Ty0turvallisuuskes-
kus 2010, 52). Kuormitustekijat jaetaan Tytsuojeluhallinnon (2018a; 2018b) mukaan
psykososiaalisiin ja fyysisiin tekijoihin. Kuormitustekijat voivat olla myodnteisid voimava-
ratekijoita tai haitallista kuormittumista aiheuttavia. Psyykkisia, eli yksiloon liittyvia teki-
joita voivat olla esimerkiksi tavoitteet, vastuu, tyémaara ja arvoristiriidat. Sosiaalisia, eli
vuorovaikutukseen liittyvia tekijoita ovat tiedonkulku, ristiriitatilanteet, yksintydskentely ja
yhteistyd. (Rauramo 2012, 54-55; Tyoturvallisuuskeskus 2018c.) Psykososiaalinen
kuormitus on siis henkisté ja sosiaalista kuormittumista (Mattila & Paakkonen 2015, 6).
Fyysisia tekijoita puolestaan ovat tyfasento, tyoliikkeet ja muu fyysinen rasitus (Rau-

ramo 2012, 47; Ty6suojeluhallinto 2018a). Tydkuormituksen arviointimenetelma TIKKA
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kasittelee tydaikoihin liittyvia kuormitustekijoita edellisten lisdksi omana osanaan (Ahola
ym. 2015, 6).

3.3.1 Psykososiaaliset kuormitustekijat

Psykososiaaliset kuormitustekijat voidaan luokitella muun muassa sen mukaan, mihin
ne liittyvat: tyon sisaltoon, tyon jarjestelyihin tai tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen
liittyviin sek& muihin, tyétehtaviin liittymattémiin kuormitustekijéihin. Muutos on merkit-
tava liiallisen henkisen kuormituksen aiheuttaja ja se koskettaa kaikkia edella mainittuja
osa-alueita. Muutoksen kokeminen on kuitenkin yksil6llistd. Psykososiaaliset kuormitus-
tekijat voivat olla luonteeltaan maaréallisia tai laadullisia. M&arallinen kuormitus voi tar-
koittaa esimerkiksi sitd, ettéa tyota on liikaa tai lian vahan seka liiallista kiiretta ja aikapai-
netta. Laadullinen kuormitus tarkoittaa esimerkiksi muistin kuormittumista, jatkuvaa tark-
kavaisuutta, ihmisten kohtaamista ja vaatimusta nopeisiin reaktioihin. (Mattila & Paakkao-
nen 2015, 6-8.)

Psyykkinen kuormittuneisuus oli seitsemé&n vuoden seuranta-aikana yhteydessa kaksin-
kertaiseen riskiin metabolisen oireyhtyman syntymisessa. Se oli yhteydessa myds 2.4-
kertaiseen kokonaiskuolleisuuteen 11 vuoden seurannan aikana. Psyykkisen kuormittu-
neisuuden ja sydan- ja verisuonitautiriskin valinen yhteys nayttaisi olevan sukupuoli-
sidonnainen. Psyykkisesti kuormittuneilla miehilla todettiin 28—44 % korkeammat sydan-
ja verisuonitautien riskipisteet verrattuna véhemman kuormittuneisiin miehiin, mutta nai-
silla vastaavaa yhteytta ei todettu. Psyykkisesti kuormittuneilla oli 1.79-kertainen riski
kohonneisiin CRP-arvoihin, jotka aiemmissa tutkimuksissa on yhdistetty kohonneeseen
sydan- ja verisuonitautiriskiin. Tutkimuksen tulokset tukevat psyykkisen kuormittuneisuu-
den, metabolisen oireyhtyméan ilmaantumisen ja lisd&ntyneen kuolleisuuden vélista riip-
pumatonta yhteyttd. (Puustinen 2011, VII.) Lisaksi sek& suomalaisissa etta useissa kan-
sainvalisissa tutkimuksissa on havaittu yhteys unen ja psykososiaalisesti kuormittavan
tyon, tyon liiallisten vaatimusten ja vahaisten vaikutusmahdollisuuksien valilla (Lallukka
& Rahkonen 2009).

3.3.2 Fyysiset kuormitustekijat

Fyysinen tyokuormitus pitaa sisallaan tydasennot, tyoliikkeet, likkumisen ja fyysisen voi-

mankayton. Liiallisella fyysisella tytkuormituksella on yhteys tuki- ja likuntaelinoireisiin.
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Esimerkiksi pitkddn samanlaisena jatkuva tydasento voi johtaa staattiseen, pysyvaan li-
hasjannitykseen ja sen seurauksena syntyviin kiputiloihin. Seisomatydssa ongelmana on
paikallaan seisominen, joka rasittaa alaraajojen lihaksia ja verenkiertoa enemman esi-
merkiksi kavelyyn verrattuna. Istumatydssa kuormitusta aiheutuu selélle, niskalle ja kau-
larangalle. Istumatyd itsessaén kuormittaa elimistda yksipuolisesti ja liian vahan. (Tyo-
turvallisuuskeskus 2018a.) Myds tyon fyysisella kuormittavuudella on vaikutusta uneen
ja se on kytkoksissa tyon psykososiaaliseen kuormittavuuteen. Raskas fyysinen kuormi-
tus on kuitenkin vahentynyt ja tietokonetta tyopaikalla k&yttavien osuus lisdantynyt. (Lal-
lukka & Rahkonen 2009.)

3.4 Tybkuormituksen hallinta

Tarkeimpia tyohyvinvointia edistavia tekijoitd ovat ammattitaito ja tyon hallinnan tunne
(Mattila & Paakkonen 2015, 9). Myonteista tyokuormitusta voidaan edistdd kohdista-
malla toimenpiteité tyossa kaytettavaan teknologiaan, organisaatioon ja yksiléon liittyviin
tekijoihin. Terveyden edistaminen ja osaamisen kehittAminen ovat keskeisia tydokuormi-
tuksen hallinnan keinoja yksilon osalta. Yksil6lliseen kuormittumiseen vaikuttavat esi-
merkiksi persoonallisuustekijat ja terveydentila. Muita yksil6llisia tekijoitd ovat motivaatio,
muutoksiin suhtautuminen ja paineensietokyky. On huomionarvoista, ettd samassa
tydssa ja tydolosuhteissa toinen kuormittuu haitallisesti ja toinen taas ei. Koulutus ja har-
joittelu auttavat tyon tekemisessad vahemman kuormittavaksi. Kuormituksen hallinnassa
tyd- ja urakokemuksen lisaksi hyddyllisia ovat tiedot ja taidot seka tuki- ja ammatilliset
verkostot. (Rauramo 2012, 44, 46.)

3.4.1 Palautuminen

Terve ihminen kestaa lyhytaikaisesti voimakkaita kuormituspiikkeja. Yksilon palautumi-
nen on kuitenkin oleellista kuormituksen kannalta. Palautumista voi tapahtua vapaa-
ajalla mutta sita tarvitaan myds tyopaivan aikana. (Rauramo 2012, 43, 46.) Tiivistahtinen
tydskentely ilman selkeita palautumisjakoja kasvattaa paivan kuormittavuutta (Virolainen
2012, 94). Palautuminen tyosta on kehollista ja mielensisaista toimintaa. Tydpaivan ai-
kana palautumista tapahtuu lounas-, kahvi- ja muilla tydn tauoilla. On myés tarkeaa lah-

ted ajoissa pois tyOpaikalta, saada ajatukset irti tyostad ja olla jatkamatta tyontekoa
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kotona. Olennaista on l6ytda kuormituksen ja palautumisen tasapaino. (Tyoterveyslaitos
2018d.)

Viitaten useisiin tutkimuksiin, Sonnentag & Fritz (2007, 205-207) esittavat, etta tydsta
palautumisen strategioita ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hal-
linta ja kontrolli. Psykologista irrottautumista tydsta voi toteuttaa esimerkiksi tydasioiden
miettimista ja sahkopostin lukemista valttamalla seka harrastusten avulla. Rentoutumi-
nen tapahtuu itselle mieluisten asioiden avulla ja siihen liittyy myonteisten tunnetilojen
kokeminen. Taidon hallinnalla tarkoitetaan vapaa-ajan toimintoja, jotka tuottavat onnis-
tumisen kokemuksia, esimerkiksi opiskelun muodossa. Kontrolli on vaikutus- ja valinta-
mahdollisuuksia seka paattksentekoa littyen omaan vapaa-ajan viettoon. (Sonnentag &
Fritz 2007, 205-207; Rauramo 2012, 46—47.) My0s tydssa itsessaan on palauttavia voi-
mavaratekijoitd, joista tarkein on esimiehen oikeudenmukainen toiminta ja tuki. Lisaksi
niité ovat vaikutusmahdollisuudet tyohon, tydyhteison tuki ja tydsuhteen jatkuvuus. Riit-
tamaton palautuminen nakyy ensimmaisend unihairiding, artymyksen tunteena, tar-
peena vetaytyd sosiaalisesta vuorovaikutuksesta, vasymyksena ja energian puutteena.
(Tyoturvallisuuskeskus 2018d.)

Liikunta kasvattaa fyysisia ja henkisia voimavaroja seka helpottaa tyosta irrottautumista.
Liséksi silla on vahentava vaikutus stressiin, psyykkiseen kuormittuneisuuteen ja tyo-
uupumukseen. Koettu palautuminen paranee sitda mukaa, mitd enemman arkeen saa
lisattya liikuntaa. Liikunnan saannollisyys on oleellista palautumisen kokemukselle. Lii-
kunta, joka kuormittaa kevyesti ja kohtalaisesti, edistaa verenkiertoa ja aineenvaihdun-

taa. Liilkunnasta on apua myos unen syventamisessa. (Tyoterveyslaitos 2018d.)

3.4.2 Ennaltaehkaisy

Ennakointi ja suunnitelmallinen toiminta ovat tehokkaimpia tapoja ehkaista haitallista
henkista tyokuormitusta. Ennaltaehkaisysta on hyotya paitsi yksilolle, myods koko organi-
saatiolle. Sen positiivisia vaikutuksia ovat tyotyytyvaisyyden ja tyéhyvinvoinnin parantu-
minen seké& sen seurauksena tyonsa kehittdmiseen motivoitunut henkildsto. Lisaksi or-
ganisaation tuottavuus lisdantyy, kun tyontekijat ovat tyopaikkaan ja tydhon sitoutuneita
poissaolojen ja sairaana tydskentelemisen vahenemisen myota. Jokaisella tyOpaikalla
tulee olla riskienhallintajarjestelma riskien arvioimista ja ennakoimista varten. Jarjestel-
man pohjalta voidaan laatia ennaltaehkaisevat toimenpiteet. (Mattila & Pdékkénen 2015,
10, 14))
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Opettajan ty6 kuormittaa henkisesti. Fyysisesta kunnosta huolehtiminen saanndllisen ja
monipuolisen liikunnan avulla auttaa henkisen kuormittumisen hallinnassa yksilétasolla.
Liikunnan on todettu parantavan psyykkista ja sosiaalista toimintakykya fyysisen toimin-
takyvyn lisaksi. (Tamminen & Ty6turvallisuuskeskus 2010, 24.) Elamanhallinnan tunne
toimii henkisend voimavarana, joka edistéda stressitilanteista selviamista. Esimerkiksi
tydpaikan hyvat ihmissuhteet vahvistavat tunnetta merkittéavasti. Positiivinen asenne
tyota ja tyopaikkaa kohtaan vaikuttaa yksilon tydhyvinvointiin lisddmalla muun muassa
viihtyvyytta ja virkeytta. Yksilon asenteeseen positiivisesti vaikuttavia tekijoitd ovat mie-
luisa tyd, mukavat tyokaverit ja esimiehen henkiléstoa huomioiva johtamistyyli. (Virolai-
nen 2012, 193, 196.) Muutos voi horjuttaa hallinnan tunnetta ja liséaksi luoda epavar-
muutta ja pelkoa, kun tutuista toimintatavoista ja tehtavistd on luovuttava. Muutostilan-
teessa on panostettava luottamuksen, vuorovaikutuksen, mielekkyyden ja hallinnan tun-
teen yllapitAmiseen. Esimiehen tehtavana on pystyd perustelemaan muutoksen tarkeys
ja saada motivoitua henkilost6d muutokseen. (Mattila & Padkkonen 2015, 8.)

Fyysiseen tydkuormitukseen voidaan vaikuttaa suunnittelemalla tilat ja tyoprosessit hy-
vin ja huolehtimalla kéayttssa olevien tydvalineiden tarkoituksenmukaisuudesta. Tydtilat
ja -jarjestelyt tulisi suunnitella siten, ettéa eri toiminnot ovat lahella toisiaan ja tavaroita
tarvitsee kuljettaa vain vahan. Sen liséksi, ettd hyva jarjestys ja siisteys vaikuttavat kuor-
mitukseen, ne myos edistavat tydn sujumista ja tehostavat tydskentelyd. Kuormitusta voi
vahentaa tyopisteen, kuten tydvalineiden ja kalusteiden, saadailla ja vaihtelemalla ty6ta-
poja. Kaikkia hankalia tytasentoja ja tyoliikeita ei kuitenkaan ole mahdollista poistaa,
joten liikuntaelimiston ylikuormituksen valttdmiseksi tuleekin ensisijaisesti vahentaa nii-

den toistoja ja ajallista kestoa. (Ty6turvallisuuskeskus 2018a.)

3.4.3 Vastuut ja tytvalineet

Tyontekij6illa on henkildkohtainen vastuu omasta terveydestaan, vireydestaén ja jaksa-
misestaan huolehtimisessa. Vastuuseen kuuluu saannéllinen liikunta, riittdva uni ja mo-
nipuolinen ravinto. Lisdksi jatkuva ammattitaidon yllapitdminen, hyvaan tydilmapiiriin vai-
kuttaminen omalta osalta seka tydkaverin auttaminen kuuluvat yksilén vastuuseen. Esi-
miehella on oma roolinsa tydkuormituksen ennaltaehkaisyssé. Han voi esimerkiksi pa-
nostaa koulutukseen, huolehtia siitd, ettei kuormita yksipuolisesti parhaita resurssejaan,
kehittda tyboloja ja tyota, antaa arvostusta, tukea ja palautetta, tiedottaa tehokkaasti ja

painottaa ryhman onnistumista yhteisvastuullisesti. Ongelmatilanteissa esimiehen tulee
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tarttua havaittuihin ongelmiin ja pyrkia korjaamaan tydénteon edellytysten ja vaatimusten
valistd epasuhtaa. Esimies vastaa myds erilaisten organisaation henkisen hyvinvoinnin
mittareiden kaytdsta, mutta tyontekijalla itselladn on vastuu osallistua niihin aktiivisesti,
jotta tydyhteisda voidaan kehittaa. (Mattila & Paakkoénen 2015, 11-12, 14.)

Esimiehen kaytdssa olevia henkisen hyvinvoinnin mittaamisen tyovalineita ovat sairas-
poissaolojen seuranta, ilmapiirikysely, kehityskeskustelut ja riskin arviointi, joka sisaltaa
myds henkisen kuormituksen riskien arvioinnin. Tydterveyshenkilost6 voi kartoittaa hen-
kistd kuormitusta henkilékohtaisilla haastatteluilla ja terveystarkastuksilla. (Mattila &
Paakkonen 2015, 13-14.) Kaytetyimpia menetelmia tydékuormituksen arviointiin tyoter-
veyshuolloissa ovat TIKKA (tyon integroitu kokonaiskuormituksen arviointi), QPS-Nordic
(pohjoismainen tydn psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden yleiskysely) seka ParTy (Pa-
rempi TyOyhteis0d) seka tydtoimintalahtdiset menetelmét. Liséksi tyoterveyshuollossa
tehdaan tyoyhteisoselvityksia. Yksittaisen henkilon tilan arvioimiseen voidaan kayttaa
valmiita mittareita, esimerkiksi BBI-15 (Bergen Burnout Indicator), BAI (Beckin ahdistus-
kyselylomake), BDI-II (Beckin depressiokysely) ja SCL-90 (Symptom Check List - 90),
ICF (kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus) ja MBI-GS

(Maslachin yleinen tyduupumuksen arviointimenetelmd). (Salmela 2013.)

Yksi esimiehen keinoista puuttua tyokuormitukseen on varhainen tuki, joka tarkoittaa
henkilon tyohyvinvoinnin ja tydkyvyn parantamiseksi kayttdon otettavia toimenpiteita.
Kéaytdssa tulee olla yhteisesti sovitut toimintamallit ja toimiva yhteistyo toimijoiden valilla.
Varhaisen tuen prosessimalli alkaa havaitusta tyokyvyn alenemisesta, jota seuraa esi-
miehen ja tyontekijan valinen keskustelu tilanteesta. Epailtdessa terveysongelmaa tulee
tydntekijan, esimiehen ja tydterveyshuollon tehda tiivista yhteistyota. Prosessin lopputu-
lemana on ty6tehtavien tai tydolojen muokkaaminen tyontekijélle sopiviksi tai uusi tyo.
(Mattila & Paakkonen 2015, 12-13.)

3.5 Lainsdadanto ja tydehtosopimus

Suomessa tydn tekemista ohjaa lainsaadanto tyéturvallisuuden, tydterveyden, tybaiko-
jen ja tydsuojelun ndkokulmasta (Tyoterveyslaitos 2018e). Tyohon liittyvia lakeja ovat
Tyo6turvallisuuslaki (738/2002), Laki tydsuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojeluyh-
teistoiminnasta (44/2006), Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001), Sairausvakuutuslaki
(1224/2004) ja Tydaikalaki (605/1996).
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Ty6turvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajan huolehtimaan tyontekijéiden turval-
lisuudesta ja terveydesta tydssa. Se maarittaa tyonantajalle velvollisuuden ryhtya tarvit-
taviin toimiin, jos tyontekijan todetaan tydssaan kuormittuvan hanen terveyttaan vaaran-
tavalla tavalla (25 8). Tyonantajalla on velvollisuus jarjestaa tyontekijoilleen tyoterveys-
huolto sellaisten terveysvaarojen ja -haittojen ehkaisemiseksi ja torjumiseksi, jotka joh-
tuvat tyodsta seka tyontekijoiden turvallisuuden, tydkyvyn ja terveyden suojelemiseksi ja
edistamiseksi. Tama velvollisuus pitaa sisalladn myds tyon ja tydolosuhteiden terveelli-
syyden ja turvallisuuden selvittdmisen ja arvioinnin tyéterveyshuollon menetelmia kéayt-
téden ottaen huomioon yhtena tekijana muun muassa tydn kuormittavuuden. (Tyoterveys-
huoltolaki 1383/2001, 4 §, 12 8.)

Tybaikaa, ylityotd, lepoaikoja, vuorotyotd ja tybaika-asiakirjoja saatelee tyOaikalaki
(605/1996). Yleissaannoksen (6 8) mukaan sdanndllinen tydaika on enintdén kahdeksan
tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa. Viikoittainen saannéllinen tytaika voidaan
jarjestaa myos keskimaarin 40 tunniksi enintdén 52 viikon ajanjakson aikana. Saannolli-
nen tydaika saadaan yleissaannoksesta poiketen jarjestaa niin, ettd se on kolmen viikon
pituisena ajanjaksona enintd&n 120 tuntia tai kahden viikon pituisena ajanjaksona enin-
tadan 80 tuntia (7 8). Kuitenkin tydnantaja seka tyonantajien tai tyontekijoiden yhdistys,
joiden toimintapiiri kasittdd koko maan, voivat tydehtosopimuksessa sopia saannolli-
sestd tybajasta aiemmista saannoksista poiketen. Tydehtosopimukseen perustuva
saannollinen tybaika saa olla keskimaarin enintdén 40 tuntia viikossa enintaan 52 viikon

ajanjakson aikana (9 8).

Yksityisen opetusalan tydehtosopimus maarittelee ammattikorkeakoulun yliopettajan ja
lehtorin vuositytajan 1624 tunniksi lukuvuoden aikana, josta opettaja saa vahintaan 406
tunnin osalta maarittda tydn ajan ja paikan itse. Lisdksi opettajan tulee maaritella tyoai-
kansa kayttd lukuvuoden, lukukauden tai palvelussuhteen alussa tehtévassa tyoaika-

suunnitelmassa. (Yksityisen opetusalan tyéehtosopimus 2018-2021, 136.)
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4 OPETTAJIEN TYOKUORMITUS

Kasvatus- ja opetusalalla ylikuormituksen aiheuttajia ovat esimerkiksi laajat tehtavako-
konaisuudet ja suuri tydmaara, lisdantynyt yksildllisen opetuksen vaatimus, tdiden epa-
tasainen jakautuminen, liian suuret ja heterogeeniset ryhmat, sijais- ja tukihenkilésto-
pula, liian monet projektit ja hankkeet seka erityistukea tarvitsevien lasten lisaantyminen.
Opettajat pitavat tyotaan fyysisesti kohtuullisen kevyena. He pitavat myos tyokykyaan ja
terveydentilaansa hyvana. Selan kierrot ja kumarat asennot ovat fyysisesti kuormittavia
tybasentoja, joita tapahtuu luokkatilanteissa, kun oppilaita ohjataan yksil6llisesti. My6s
nayttopaatteellda tydskenteleminen ja pitkdkestoinen seisominen aiheuttavat fyysista
kuormitusta. (Tamminen & Ty6turvallisuuskeskus 2010, 16, 23.)

Tassa luvussa esitellaan joitakin ajankohtaisia tutkimuksia liittyen opettajien tydkuormi-
tukseen. Kokonaisuuden hallinnan takia ja tarkan arvioinnin perusteella paatettiin keskit-
tya muutamaan laajempaan tutkimukseen. Mainitsemisen arvoista kuitenkin on, etta nii-

den liséksi aiheesta on tehty myds useita yksittaisia ja suppeampia tutkimuksia.

4.1 Suomalaiset tutkimukset

4.1.1 Tybhyvinvointi sivistysalalla

Keva seuraa yhdessa Tyoturvallisuuskeskuksen ja Kuntaryhmén kanssa ty6oloja ja tyo-
hyvinvointia julkisella alalla. Nykymuodossaan Julkisen alan tyohyvinvointi -tutkimus to-
teutettiin ensimmaisen kerran vuonna 2014 ja se on jatkoa aiemmalle Kuntatyontekijoi-
den hyvinvointi -tutkimukselle. Viimeisin tutkimus tehtiin vuonna 2016 ja se toteutettiin
kyselyna, joka sisalsi 36 tydoloja ja 2 taustatietoja kartoittavaa kysymysta. Vastauksia
keré&ttiin kunta-alalta ja kirkon alalta. Kunnan aloja olivat sivistysala, sosiaaliala, tekninen,
puhtaus- ja ruokahuoltoala, terveysala seka hallinto ja toimistoty6n ala. Kirkon aloja oli-
vat hallinto- ja toimistotyd, hautausmaat ja kirkon palvelutyé sekd seurakuntaty®. Vuo-
sien 2014 ja 2016 tutkimuksissa opettajat luokiteltiin kunnalliselle sivistysalalle. Yleisim-
pid ammattinimikkeita sivistysalalla olivat aineenopettaja tai lehtori, lastentarhan opet-
taja, luokanopettaja, opetusalan asiantuntija, opinto-ohjaaja seka kirjasto-, arkisto- tai
museotyontekija. (Pekka & Perhoniemi 2014, 17; Pekkarinen & Pekka 2016, 11-12,14.)
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Sivistysalalla seka hallinto- ja toimistoalalla fyysinen tyokyky koettiin useammin parem-
maksi kuin muilla ammattialoilla ja sivistysalan vastaajista vain 17 % koki tyonsa fyysi-
sesti raskaaksi vuonna 2016. My6s vuoden 2014 luku oli matalimmasta paasta verrat-
tuna muihin aloihin, sen ollessa 14 %. Vuonna 2016 vastaajista 80 % piti fyysista tyoky-
kyaan hyvana tai erinomaisena ja 81 % koki henkisen tydkykynsa hyvaksi tai erin-
omaiseksi. Luvut ovat samalla tasolla kuin vuonna 2014. Vuonna 2016 sivistystoimen ja
terveysalan tyontekijat arvioivat muita useammin tydhyvinvoinnin kehittyneen huonom-
paan suuntaan. Heista joka neljas néki kehityksen negatiivisena. Kuitenkin sivistysalan
vastaajista 81 % koki tydssaan innostusta ja tyon iloa ja 96 % koki tyonsa tarkeaksi ja
merkitykselliseksi. Tyon ilon kokemus oli samalla tasolla kuin vuonna 2014. Verrattuna
muihin ammattialoihin, sivistysalan téissé koettiin useammin tyohon liittyvien vaikutus-
mahdollisuuksien olevan riittdvat molempina vuosina. Vuonna 2016 vastaajista 80 % ja
vuonna 2014 heista 77 % kertoi kdyvansa sdanndollisesti esimiehen kanssa ennalta suun-
nitellun kehityskeskustelun. Vuonna 2016 vastaajista 69 % oli sitd mielta, etta tydyhtei-
sOssé tyot on organisoitu hyvin ja 74 % koki, etta tydyhteisdssa on hyva tai erinomainen
ilmapiiri. Luvut ovat pysyneet lahes samana verrattuna vuoteen 2014. Molempina vuo-
sina vastaajista 73 % oli sitéd mielta, ettd esimies kasittelee henkiléston kanssa tyéhon
liittyvia muutoksia. (Pekkarinen & Perhoniemi 2014, 23-26, 34, 41, 50, 61; Pekkarinen
& Pekka 2016, 18-19, 21-24, 35-37, 43, 49.)

Vuoden 2016 tulosten mukaan tyén henkinen kuormitus oli lisdantynyt sivistysalalla.
Tyontekijoistd 68 % koki tydnsa henkisesti raskaaksi, kun aiemmassa tutkimuksessa
luku oli 61 %. Vuonna 2016 tybajan riittavyytta tyotehtavien tekemiseen ei koettu yhta
hyvaksi kuin aiemmin. Vuonna 2014 vastaajista 46 % koki, etta aikaa on riittavasti, jotta
tyd saadaan tehdyksi, mutta vuonna 2016 enaa 37 % oli sitd mielta. Vuonna 2014 vas-
taajista 28 % koki, etta aikaa ei ole riittavasti, mutta vuonna 2016 vastaava luku oli 40
%. Vuoden 2016 tutkimuksen mukaan sivistysalalla tulisi kiinnittda huomiota henkiléston
kokemaan kiireeseen ja henkiseen tydkuormitukseen, jotka ovat molemmat merkittavasti
lisdantyneet. (Pekkarinen & Perhoniemi 2014, 33, 37; Pekkarinen & Pekka 2016, 4, 14,
18-19, 21-24, 27, 35-37, 43, 49-50, 52-53, 66.)

4.1.2 Opetusalan tydolobarometri

Opettajien ammattijarjestd OAJ selvittda joka toinen vuosi opettajien ja opetusalan esi-

miesten tyGhyvinvointia, tyooloja ja turvallisuutta tydolobarometrilla. Kyselyn vastaajat
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ovat OAJ:n jasenia, jotka tydskentelevat opetusalalla varhaiskasvatuksesta yliopistoihin
ympari Suomea. Vuoden 2017 ty6olobarometrin tulokset olivat heikommat, kuin vuoden
2015 tulokset. Erityisen huolestuttavat tulokset saatiin ammatillisista oppilaitoksista, ai-
kuiskoulutuskeskuksista ja ammattikorkeakouluista. Vastaajia oli 1127, joista 12 %:lla

paaasiallinen tehtava oli ammattikorkeakoulussa. (Lansikallio ym. 2018, 2, 4.)

Vuoden 2017 barometrin mukaan suurimmalla osalla kuormitus liittyi tydmaaraan: 66 %
mainitsi kuormitustekijoina tyon liiallisen maaran tybaikaan nahden, lisdéntyneet tydteh-
tavat ja suuret lapsi-, oppilas- ja opiskelijamaarat ryhmissa. Kokoaikaiset opettajat teki-
vat viikon aikana keskimaarin 20,3 tuntia oppituntien ulkopuolista tyéta. Ammattikorkea-
kouluopettajien oppituntien ulkopuolinen tyd oli 30,7 tuntia viikossa. Opettajista ja esi-
miehista yli 55 % tydskenteli viikonloppuisin molempina paivina ja 62 % tydskenteli kes-
kimaarin kolmena arki-iltana. Tuloksissa todettiin, etta tutkimus antoi viitteita sopimuksen
mukaisen tydajan ylittamisesta ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa seka esimiesteh-
tavissa. Tuloksista ilmeni, ettd kokoaikaisten ammattikorkeakouluopettajien tydaika oli
47,0 tuntia viikon aikana, kun taas kaikkien opettajien keskimaarainen tydaika oli 41,2
tuntia viikossa. Ammattikorkeakouluopettajista yli 40 % vastasi, etté tdita on liikaa erittain
usein. Kaikkien vastaajien keskiarvo oli alle 30 %. Kyselyssa vastaajat arvioivat omaa
tyokykyaéan asteikolla 0-10 ja tulosten mukaan tama tyokyvyn keskiarvo oli laskenut edel-
leen. Merkittavia eroja oppilaitosten vélilla ei ollut: parhaat arviot olivat lukioista, perus-
kouluista ja kansan- tai kansalaisopistoista (7,9) ja heikoin arvio ammattikorkeakouluista
(7,5). (Lansikallio ym. 2018, 2-7, 9, 11, 18.)

Tyohyvinvoinnin kehityssuunta on ollut huolestuttava, kun verrataan vuoden 2017 tyo-
olobarometrin tuloksia aiempiin vuosiin. Vuonna 2015 Opetusalan tydolobarometriin vas-
tasi 1076 opettajaa, joista 9 % oli ammattikorkeakouluopettajia. Vuonna 2015 kokoaikai-
silla ammattikorkeakouluopettajilla oli 168 opiskelijaa arvioitavana lukukauden aikana,
kun keskiarvo kaikilla opettajilla oli 109 opiskelijaa. Luku oli toiseksi suurin lukio-opetta-
jien jalkeen. Vuonna 2017 tulos oli edelleen toiseksi suurin verrattuna muihin opettajiin
ja lisdksi se oli hieman kasvanut: tuolloin vastaava luku oli 174 opiskelijaa lukukaudessa,
kun keskiarvo kaikilla opettajilla oli 117 opiskelijaa. Opetusryhmien maaré kokoaikaisilla
opettajilla lukukauden aikana oli molempina vuosina pienempi kuin kaikissa kouluissa
keskim&éarin. Tybolobarometreissa vastaajia pyydettiin arvioimaan sen hetkista tyokyky-
aan asteikolla 0-10. Vuonna 2013 kaikkien osallistujien keskiarvo oli 8,2, vuonna 2015
8,0 javuonna 2017 7,8, mika tarkoittaa, etta luku on ollut laskusuuntainen. Vuoden 2017

tulosten mukaan tyostressin m&ara opetusalalla on suurempi kuin suomalaisessa
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tydelamassa keskimaarin. Tyostressin maara on kasvanut kaikissa ikaryhmissa. Ammat-
tikorkeakouluissa on palattu tydstressin kokemisen suhteen neljan vuoden takaiseen ti-
lanteeseen. Ammattikorkeakouluopettajista tydstressia koki melko usein tai erittdin usein
yhteensa 52 % vastaajista, joka on enemman kuin vuonna 2015, jolloin vastaava osuus
oli 37 %. Vuonna 2013 osuus oli 53 % vastaajista. (Lansikallio & llves 2016, 2, 5, 16-17;
Lansikallio ym. 2018, 8-9, 18-19.)

4.2 Opettajien tyokuormitus Englannissa

Department for Education on toteuttanut useita opettajien tydkuormitukseen liittyvia tut-
kimuksia esimerkiksi vuosina 2014, 2016 ja 2017. Tutkimuksissa kaytettiin tydkuormituk-
sesta termia "workload”, joka voi tarkoittaa myds tydn maaraa, mutta tdssa opinnayte-
tydssa se on kdannetty tydkuormitukseksi.

Englannin kouluissa tehdyssé laadullisessa Exploring teacher workload -tutkimuksessa
haastateltiin 75 osallistujaa, jotka olivat joko esimiehid, uran alkuvaiheessa olevia opet-
tajia, pitkaaikaisia opettajia tai osa-aikaisia opettajia. Tutkimus toteutettiin puhelinhaas-
tatteluna vuonna 2017 ja se oli jatkoa vuoden 2016 tutkimukselle. (Department for Edu-
cation 2018, 3.) Teacher Workload Survey 2016 -tutkimus kohdistui myds Englannin
koulujen opettajiin. Tutkimus toteutettiin verkkokyselyna, johon vastasi 3186 opettajaa.
(Higton ym. 2017, 5.) Syksylla 2014 tehdyssa Workload Challenge -tutkimuksessa tehtiin
verkkokonsultaatio, joka siséalsi kolme avointa kysymysta liittyen tydkuormitukseen. Kai-
ken kaikkiaan vastauksia saatiin 43 832. Vastaajista 16 820 vastasi kaikkiin kolmeen ky-
symykseen. Tarkempaan analyysiin valittin 10 % otos kaikkiin kolmeen kysymykseen
vastanneista, yhteensa 1685 vastaajaa. Osallistujista suurin osa, yhtensa 86 %, oli luo-
kanopettajia ja keskijohtoa. Vastaajat tydskentelivat joko akatemiassa, ala-asteella tai

ylaasteella. (Gibson ym. 2015, 6.)

4.2.1 Tydkuormitus ja kuormitustekijat

Vuonna 2017 opettajat kertoivat yleisesti korkeasta kuormituksesta, joka oli hallittavissa
ainoastaan heidan tekemilla&n suurilla tyétunneilla. Yleisimpia syita kuormitukselle olivat
hallintoty6t, kaytbksen seuraaminen ja turvallisuudesta huolehtiminen, arviointikriteeris-
ton muutokset, tietojen seuranta, merkinnat ja arvioinnit sek& suunnittelu ja tapaamiset.

Syyt korkeaan kuormitukseen vastasivat yleisesti vuoden 2016 tutkimuksen havaintoja.
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Osalllistujien mukaan lukuvuodessa on tiettyja kuormituspiikkeja, joita ovat lukuvuoden
alku, joulu, koeviikkoja edeltava aika ja loppuvuoden raportointi. (Department for Educa-
tion 2018, 3, 13, 18, 53.) Vuonna 2016 kaikista osallistujista 52 % mielesta tydkuormitus
oli vakava ongelma, 41 % mielesta se oli melko vakava ongelma, 5 % mielestéa se ei ollut
vakava ongelma, 0 % mielesta se ei ollut ongelma lainkaan ja 2 % ei osannut sanoa.
Suurin osa henkilékunnasta ei ollut samaa mielta siitd, ettd selviaisi tybkuormastaan so-
pimuksen mukaisilla tunneilla tai etté tydn ja yksityiselaman valinen suhde olisi tasapai-

nossa ja tyokuorma olisi hyvaksyttavaa. (Higton ym. 2017, 72, 97.)

Vuonna 2017 kokoaikaiset opettajat, joilla oli vahintaan 11 vuoden kokemus, kertoivat
tiettyjen tydkuormituksen osa-alueiden muuttuneen ongelmallisiksi sen sijaan, etta tyo-
kuormitus olisi kokonaisuudessaan hallitsematonta. Naitd osa-alueita olivat tietojen seu-
ranta, hallinto ja arvosanojen merkinnat. Suuri osa opettajista korosti merkintéjen maa-
rad jatiheyttd. Puolet alle viisi vuotta opettajan tehtavissa tydskennelleista oli sita mielta,
ettd tyokuormitus on hallittavissa ja puolen mielesta ei ollut. Ne, jotka tunsivat tyékuor-
mituksen olevan hallittavissa, kertoivat syyksi sen, ettei heilld ollut perhevastuuta, he
valitsivat tyoskentelevansa pitkaa paivaa tai he olivat kehittaneet toimivia ratkaisuja ty6-
jarjestelyiden jakamiseen, kuten suunnittelun jakaminen kollegoiden kanssa. (Depart-
ment for Education 2018, 12.)

Vuonna 2017 kaikki osa-aikaiset opettajat pitivat tybkuormaansa korkeana, mutta hallit-
tavissa olevana. Syyna hallinnan tunteeseen oli se, etté he olivat tarkoituksella joko va-
hentaneet palkallisia ty6tuntejaan tai pitineet ne samana, jos he olivat alun perinkin ryh-
tyneet osa-aikaisiksi. Esimerkiksi perhesyistd osa-aikaisiksi ryhtyneet jaivat osa-aikai-
siksi sen takia, ettd kokoaikainen tytskentely olisi tuonut lisda tyokuormitusta. Kaikki
osa-aikaiset opettajat ilmoittivat tydskentelevansa tydajan ulkopuolella ja he kokivatkin
tydmaaran olevan hallittavissa erityisesti sen takia, etté heilla oli kotona aikaa hallinnol-
listen tdiden hoitamiseen. He pitivat sitd palkattomana suunnittelu-, valmistelu- ja arvi-

ointiaikana. (Department for Education 2018, 12.)

Vuonna 2016 luokanopettajien ja keskijohdon tydviikkoon mahtui keskimé&érin 54,4 tuntia
tyota. Ylempien esimiesten keskiarvo oli 60 tuntia viikossa. Lahes kolmasosa osa-aikai-
sista opettajista ilmoitti, ettéd 40 % heidan kokonaistuntimaarastaan oli tehty koulun ulko-
puolella iltaisin, viikonloppuisin tai varhain aamulla. Ala-asteen ja yldasteen opettajat te-
kivat viikon aikana keskiméaarin 17,2 tuntia tyota koulun ulkopuolella ja ylemmat esimie-
het keskimaarin noin 17,7 tuntia. Koulun ulkopuolella tehdyt tuntiméaéarat sijoittuivat ylei-

simmin 5,1 h ja 20 h vélille kaikkien osallistujien kesken. 1 % ei tehnyt ylitoita lainkaan ja
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1-2 % teki 40 tuntia tai enemman. Muuta kuin opetustyota oli luokanopettajilla 31,6 h ja
keskijohdolla 36,6 h viikossa. Kokoaikaisilla opettajilla muuta ty6ta oli keskimééarin 33,9
h ja osa-aikaisilla 25,6 h viikossa. Kaikissa ryhmissa suurin osuus muusta tyosta oli hen-
kilokohtaista suunnittelua tai tuntien valmistelua. Toiseksi suurin osuus oli oppilaiden ar-
vosanojen merkitsemista tai tdiden korjaamista. (Higton ym. 2017, 6—7, 28-30, 34, 37,
46.)

Vuonna 2014 vastaajista 63 % oli sitda mielta, etta liiallinen yksityiskohtien vaatimus teki
tehtavista raskaita ja 45 % oli sitd mielta, ettd paallekkaisyydet lisasivat tydkuormitusta.
Liséaksi 41 % oli sitd mieltd, ettd tyon liiallinen byrokraattinen luonne teki tyon raskaaksi.
Muita vastaajien toteamia kuormitustekijoita olivat tydn maara, josta heidan taytyi selvita
kaytettavissa olevassa ajassa, eparealistiset tai lyhyet aikarajat, pitkat tapaamiset ja hei-
dan roolilleen epadolennaisiksi mielletyt tapaamiset. Lisdksi liian monen informaatiolah-
teen hallinta, huonot tai epaluotettavat laitteet ja ohjelmistokoulutuksen puute seka sel-
keyden puute koskien havainnointivaatimuksia koettiin kuormitustekijoind. Useimmin
mainitut tarpeettomaan tai epatuottavaan tyokuormitukseen myoétavaikuttavat asiat sopi-
vat kategoriaan "oppituntien suunnittelu ja opetuskaytannaét, arviointi ja raporttien hoita-
minen”. Toiseksi eniten mainintoja sijoittui kategoriaan "koulun hallinto ja johto”. On kui-
tenkin huomioitava monien vastaajien maininnat siita, etteivat hoidettavat tyot olleet tar-
peettomia tai tuottamattomia, vaan olennaisia osia koulussa tydskentelyssa. Tyotehta-
vien maara puolestaan oli sellainen, etteivat he pystyneet saamaan niita valmiiksi, vaikka
he tyoskentelivat enemmén kuin sopimuksen mukaisten tuntien verran. (Gibson ym.
2015, 7, 16-17.)

4.2.2 Kuormituksen hallinta

Vuonna 2017 tyokuormituksen seka tyon ja muun eldman tasapainon hallinnassa kay-
tettyja keinoja olivat ty6tuntien hallinta, hallinnollinen itsekuri ja olemassa olevien resurs-
sien kayttd seka osa-aikaisilla opettajilla itse osa-aikatyoskentely (Department for Edu-
cation 2018, 5, 22).

Suurella osalla opettajista oli tapana saapua koululle aikaisin aamulla ja / tai viipya kou-
lulla my6h&aan tarkoituksenaan hallita tyékuormitusta. Suurin osa esimiehista ja kokoai-
kaisista uran alkuvaiheella olevista opettajista mainitsivat tAméan hallintakeinona ja ker-
toivat tyoskentelevansd myohaan illalla kotona seka viikonloppuisin. Osa opettajista ker-

toi oppineensa ajan my6td olemaan vdhemman vaativia itseddn kohtaan ja ajoittain
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madaltamaan omia vaatimuksiaan. Osallistujat halusivat painottaa, ettéd he ovat koke-
muksen myota oppineet, etta on tarkeaa olla tydskentelematta joka viikonloppu. Keinoja
sen varmistamiseksi oli esimerkiksi tietokoneen jattdminen tydpaikalle, olemalla tarkka
siitd, etta lahtee koululta tiettyyn aikaan eiké ota téita kotiin, sosiaalisten tapahtumien
jarjestaminen arki-iltoihin sekd pyoéraileminen tdihin ja sieltd pois, mik& auttoi huolehti-
maan terveydesta ja esti kirjojen ja tietokoneiden kantamisen mukana. (Department for
Education 2018, 22—-23.)

Samana vuonna osallistujat kertoivat, etta on tavallista saada 100—-200 séhkdpostia pai-
vassa. Esimiesten mukaan sahkopostien kasittelyssa on tarkedd oppia kurinalaiseksi.
Keinoja tahan olivat esimerkiksi sahkdpaostien hoitaminen heti sen sijaan, etta olisi pa-
lannut niihin myéhemmin seka sahkdpostin tyhjentdminen joka paiva. Heidan mielestaan
oli tarkeaa ottaa huomioon muut tydyhteiséssa. Tahan toimintatapaan kuului, ettéa ty6-
sahkoposteja ei lahetettaisi iltaisin tietyn ajan jalkeen ja toimitusviiveen asettaminen sah-
koposteihin, jolloin ne saapuvat vastaanottajalle vasta aamulla, vaikka ne olisi lahetetty
jo illalla. Useat esimiehet mainitsivat tekevansa listoja jokaiselle paivalle, jotta tydtehta-
vat olisi jarjestetty ja priorisoitu. (Department for Education 2018, 24-25.)

Osa-aikatytdskentely oli yksi keino hallita tydkuormitusta. Osa-aikaiset opettajat kertoivat
tydskentelevansa vapaapaivina pitkin viikkoa. Useimmat heista kertoivat tekevansa
taytta viikkoa, mutta olevansa osa-aikaisessa tydsuhteessa. Suurin osa heista oli tietoi-
sesti paattanyt pysya osa-aikatydssa tai vahentanyt tydtuntejaan tykuormituksen hallit-
semiseksi. Siirtyminen kokoaikaiseen tydhon olisi voinut tuoda lisdkuormitusta. Yksittai-
set opettajat kertoivat kayttdvansa aiemmin kehitettyjd, jo olemassa olevia ja julkisesti
saatavilla olevia resursseja. He l0ysivét resursseja esimerkiksi verkkosivustoilta. Jotkut
olivat myés maksaneet niistd itse. Pidempé&éan alalla tydskennelleet kertoivat kaytta-
vansa uudelleen aiempien vuosien resursseja ja opetussuunnitelmia opastuksena ja mu-

kauttamalla niita tarpeen vaatiessa. (Department for Education 2018, 12, 25, 27.)

Vuonna 2014 useimmin ehdotettuja ratkaisuja kuormitukseen olivat muutokset vastuu-
velvollisuuksissa, kuten tilivelvollisuudessa ja suorituksia koskevissa todistuksissa, tuki
seka ajan ja resurssien tehokas kayttd. Tarkempia ehdotuksia kuormitukseen puuttumi-
sen strategioiksi olivat muun muassa merkintajarjestelmien muuttaminen, tietojen syo6t-
tamisen ja analysoinnin tarpeen vahentaminen seka ajan lisddminen suunnittelua, val-

mistelua ja arviointia varten. (Gibson ym. 2015, 28-31.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda Turun ammattikorkeakoulun opettajien tyépaivan ai-
kana kokemia tyokuormitustekijoita ja kuormituksen hallinnan keinoja. Kokonaisvaltaisen
kuvan saamiseksi tarkoituksena oli myds selvittaa ja kuvata opettajien tyétehtavien hoi-
tamiseen liittyvaa ajankayttda ja tyon sisaltéa heidan itsensa kertomana. Tavoitteena oli,
etta opettajien tyokuormituksen kokemisesta ja hallinnasta saataisiin syvéllisempaa tie-
toa. Kerattya tietoa voidaan hytdyntaa muun muassa kuormituksen hallinnan kannalta
parempien tydskentelytapojen kehittamisessa ja myohemmin opintojen aikana toteutet-

tavassa terveydenhoitotydn kehittamistehtavassa.
Opinnaytetydssa pyrittiin vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Mita opettajan tyopaivaan sisaltyy ja miten tyotehtavat jakautuvat ajankaytolli-
sesti?
Millaiset tekijat opettajan tydssa vaikuttavat koetun tydkuormituksen maaraan?
Millaisia keinoja opettajalla on oman tydkuormituksensa hallintaan?

Kuinka kuormittuneeksi opettaja kokee itsensa paivan aikana?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena opinnaytetyéna. Tutkimuksellinen opin-
naytetyo etsii vastauksia tydelaméan kysymyksiin tai ongelmiin esimerkiksi kokeiden, mit-
tauksien, kyselyiden ja haastatteluiden avulla. Siind voidaan esimerkiksi pyrkid uuden
toimintamallin kehittdmiseen tai kehittamisideoihin tyéelaman kaytantdjen paranta-

miseksi tutkimalla ja kartoittamalla jotakin asiaa. (Lapin AMK 2018.)

Teoreettinen viitekehys hankittiin luotettavista ja ajantasaisista tutkimuksista, verkkosi-
vustoista ja kirjallisuudesta. Tiedonhaussa hyddynnettiin keskeisia terveysalan tietokan-
toja, kuten CINAHL Complete ja Medic. Tiedonhausta tehtiin suunnitelma ja sen tukena
kaytettiin tiedonhakutaulukkoa (Liite 1). Tietoa haettiin aiheeseen liittyvilla hakusanoilla
sekad suomeksi ettd englanniksi. Kaytettyja hakusanoja olivat esimerkiksi opettaja, ope-
tus, tyokuormitus, stressi, kuormitustekijat ja palautuminen. Tiedonhankinnan perus-

teella maariteltiin keskeiset kasitteet ja aiheet, jotka toimivat pohjana aineistonkeruulle.

Aineistonkeruumenetelmana tassa opinnaytetytssa oli yksilbhaastattelu (Liite 2) ja osal-
listujien itse tayttama lomake, josta kaytetaan nimea tyopaivakirja (Liite 3). Perusjouk-
kona tassa opinnaytetydssa olivat Turun AMK:n opettajat. OAJ:n luottamusmies auttoi
hankkimaan osallistujaehdokkaita tutkimusta varten. Lopulta mahdollisia osallistujia va-
likoitui kolme ja heilta kysyttiin halukkuutta osallistua. Ennen osallistumista he saivat
opinnaytetytta koskevan informaatiokirjeen (Liite 4), jonka luettuaan he antoivat tietoi-
sen suostumuksensa osallistumiseen allekirjoittamalla suostumuslomakkeen (Liite 5).
Opettajat haastateltiin, minka jalkeen he saivat ty6paivakirjan taytettavakseen. Toimek-

siantajan mukaan Kirjallista tutkimuslupaa ei tarvittu, vaan lupa saatiin suullisesti.

6.1 Kvalitatiivinen lahestymistapa

Taman opinnaytetydn menetelma oli padasiassa kvalitatiivinen, eli laadullinen, mutta sii-
hen yhdistettiin myds kvantitatiivista, eli maarallistd menetelmaa. Laadullista ja maaral-
lista tutkimusta kaytettdessa samanaikaisesti voidaan puhua triangulaatiosta eli moni-
menetelmaisesta tutkimuksesta. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tutkittavan il-
midn kuvaaminen, ymmartaminen ja tulkinnan antaminen seka pyrkimys sen syvalliseen
ymmartamiseen. Se tutkii yksittaisid tapauksia, kun taas maarallinen tutkii tapausten

joukkoa. Laadullinen tutkimus ei maarallisen tutkimuksen tavoin pyri yleistyksiin, eika
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sen tuloksia voikaan yleistaa, silla ne patevat vain tutkimuskohteen osalta. (Kananen
2008, 24-25; Kananen 2014, 18-19.) Tassa opinnaytetytssa tutkittava ilmié oli Turun
ammattikorkeakoulun opettajien kokema tyékuormitus. Laadullinen lahestymistapa koski
opettajien kokemuksia tydkuormituksesta ja sen hallinnasta sekda muita heidan esille
nostamiaan asioita, kun taas maarallinen lahestymistapa liittyi tyétehtaviin kuluvaan ai-

kaan ja aikavaliin.

Laadullinen tutkimusprosessi etenee syklisesti, silla jokainen tutkimuksen vaihe vaikut-
taa seka meneillaan oleviin etta seuraaviin tutkimusprosessin vaiheisiin, minka lisaksi
osa vaiheista tapahtuu samanaikaisesti. Tiedonkeruu- ja analyysivaiheet kulkevat kasi
kadessa ja vaikuttavat toinen toisiinsa. Tutkimusprosessista ei voida esittda eksaktia ja
lineaarista etenemismallia, kuten kvantitatiivisessa tutkimuksessa. (Kananen 2008, 26,
50.) Opinnaytetytn toteuttamisen aikana tiedonkeruu- ja analyysivaiheet vaihtelivat ja
olivat osittain myo6s paallekkaisia. Teoreettista viitekehysta taydennettiin kaikkien tyévai-
heiden aikana tarpeen mukaan, mik& vaikutti osaltaan myds muihin tydvaiheisiin, kuten

analyysiin.

Samasta ilmiostéa voi olla useita, keskenaan ristiriitaisiakin nakemyksia eri aikoina ja eri
konteksteissa, silla yksilon kasitys todellisuudesta syntyy sosiaalisessa vuorovaikutuk-
sessa. Tastad huolimatta tutkimuksen tekemisen lahtokohtana tulee pitaa olettamusta
siitd, etta tutkija on kykeneva ymmartamaan asioita edes jollain tapaa samoin kuin toiset
ihmiset. (Puusa & Juuti 2011, 78.)

Opinnaytetydssa hyoddynnettiin siséllonanalyysia, joka on laadullisen aineiston perus-
analyysimenetelma. Sitd voidaan pitdd yksittaisend metodina tai valjempana teoreetti-
sena kehyksena. Menetelmalla voi analysoida miltei mita tahansa kirjalliseen muotoon
saatettuja dokumentteja. Sisallénanalyysissa on kyse tutkittavan ilmién kuvaamisesta

tiivistetyssé ja yleisessd muodossa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103, 117.)

Analyysivaiheessa aineistoa lahestyttiin seka aineisto- etta teorialahtdisesti. Aineistolah-
toinen lahestymistapa tarkoittaa etenemista yksittéisesta yleiseen. Talléin pyrkimyksené
on yleistdminen yksittaisten tapausten avulla. Teorial&ht6inen lahestymistapa puoles-
taan etenee yleisesta yksittdiseen ja pyrkimyksena on tehda johtop&atoksia yksittaisista
tapauksista. Niiden yhdistelmassa paattely [&htee liikkeelle aineistosta, mutta ei poissulje
teorian kayttod. Yhdistetyssa lahestymistavassa teoria ja kaytanto vuorottelevat. (Kana-
nen 2008, 21-23). Keratysta aineistosta ja eri tapauksista etsittiin esille nousevia tee-

moja. Analyysivaiheen jalkeen tuloksia verrattiin aiempiin tutkimuksiin ja tietoihin.
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Laadullisen tutkimuksen aineiston kasittelyvaiheisiin kuuluu yhteismitallistaminen, koo-
daus, luokittelu ja yhdistaminen. Yhteismitallistaminen tarkoittaa, etta eri aineistomuodot
muutetaan samaan muotoon, yleensa tekstimuotoon. Esimerkiksi danitallenteet voidaan
purkaa tekstimuotoon. Koodauksessa aineistosta etsitdan tutkittavan ilmién kannalta
olennaiset tekstikokonaisuudet ja tiivistetddn ne siten, ettd kokonaisuuksille annetaan
sen sisaltva kuvaava ilmaisu, eli koodi. Luokitteluvaiheessa tarkastellaan, mitka koodit
muodostavat oman ryhmansa eli luokkansa. Luokille annetaan omat nimet. (Kananen
2014, 99-101.) Aineisto voidaan luokitella aineistolahtdisesti tai teoriapohjaisesti. Aineis-
tolahtdinen luokittelu tehddén sen mukaan, mitéa aineistosta I0ydetdan. Teoreettisessa
luokittelussa aineistoa katsotaan teorian luomia kasitteitd ja luokkia hytdyntaen. (Kana-
nen 2014, 108.) Opettajien tyopaivien sisaltd ja kuormituksen hallinnan keinot luokiteltiin
aineistolahtoisesti, kun taas kuormitustekijat luokiteltiin hyddyntaen seka aineistolah-
toista etté teoriapohjaista lahestymistapaa.

6.2 Tapaustutkimus eli case-tutkimus

Opinnaytetydn tutkimusstrategiana kaytettiin tapaustutkimusta, joka on yksi yleisimpia
laadullisen tutkimuksen tiedonhankinnan strategioita (Metsdmuuronen 2008, 16). Ta-
paustutkimuksessa tutkitaan yhta tai useampia tapauksia. Tapaus voi olla esimerkiksi
yritys, yhteis6, ihmisryhma tai yksil6. Tapausta tarkastellaan reaalimaailman ymparistos-
saan. Usein tapauksia on vain yksi, mutta myds niin sanottu monicasetutkimus on mah-
dollinen. Tapaustutkimuksessa kaytetaan triangulaatiota eli yhdistetaan eri tietolahteita.
(Kananen 2008, 57, 84; Metsamuuronen 2008, 17.) Tassa tytssa tapauksilla tarkoite-

taan tutkimukseen osallistuneita Turun AMK:n opettajia.

Tapaustutkimuksessa olennainen l&ahestymistapa on tapausten vertailu. Usein on hyo-
dyllistd valita useampia tapauksia ja tarkastella niitd rinnakkain sen sijaan, etta tehtaisiin
syvéluotaus yksittdiseen tapaukseen. Nain toimimalla voidaan 16ytaa tutkimuskysymyk-
sid, joita ei yhtd tapausta tutkimalla huomata ja kehittaa niille ratkaisukeinoja. (Kurunmaki
2007, 74.)

6.3 Haastattelu

Haastattelu sopii metodiksi erityisen hyvin esimerkiksi silloin, kun halutaan tdsmentaa

vastauksia, tutkitaan emotionaalisia asioita tai kartoitetaan tutkittavaa aluetta
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(Metsamuuronen 2008, 39). Haastattelut voidaan jakaa strukturoituihin ja puolistruktu-
roituihin haastatteluihin, teemahaastatteluihin ja avoimiin haastatteluihin (Kananen 2008,
73). Keskeista haastattelussa on pyrkia saamaan halutusta asiasta mahdollisimman pal-
jon tietoa ja kiinnostuksen kohteena olevasta ilmiésta monipuolinen kuva. Haastattelijan
rooli on kokonaisuuden kannalta tarkea, silla hanen oma olemisensa ja kysymyksen-
asettelunsa vaikuttaa tuotetun aineiston siséltoon. Haastattelutilanteessa tarke&a on
luoda luottamuksellinen ilmapiiri ja motivoida haastateltavaa osallistumaan tilanteeseen
taysipainoisesti. Haastattelun avulla tutkijan on mahdollista paasta lahelle tutkittavia hen-
kiloita ja jollain tasolla ymmartad heidan kokemuksiinsa perustuvia subjektiivisia kasityk-
sidan. (Puusa & Juuti 2011, 76-78.)

Tassa opinnaytetydssa yhdistettiin puolistrukturoitua haastattelua ja teemahaastattelua.
Puolistrukturoidussa haastattelussa on valmiit kysymykset, mutta vastausvaihtoehdot
puuttuvat. Kysymykset ovat siis avoimia. (Kananen 2008, 73.) Puolistrukturoitu haastat-
telu sopii kaytettavaksi esimerkiksi, kun aihe on arkaluontoinen (Metsémuuronen 2008,
41). Teemahaastattelu on kahden ihmisen vélista keskustelua tutkijan etukateen mietti-
mista yleisluontoisista teemoista, jotka kasitellaan yksi kerrallaan (Kananen 2014, 70).
Siina teemat kdydaan haastateltavan kanssa lapi ja koko ilmién osa-alueiden mukaan-
tulo pyritdén varmistamaan ennakkovalmisteluilla (Kananen 2008, 73). Puolistrukturoitu
haastattelu kulkee joskus myos teemahaastattelun nimella (Metsdmuuronen 2008, 41).
Haastattelumuotoja ovat syvahaastattelu, yksildhaastattelu ja ryhmahaastattelu (Kana-
nen 2008, 74). Taman opinnaytetytn haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Kysy-
mykset olivat muuten luonteeltaan avoimia, mutta yhdessa oli valmiit vastausvaihtoeh-
dot.

Haastattelut toteutettiin lokakuun 2018 aikana ja niille varattiin aikaa 30 minuuttia. Kai-
kissa haastatteluissa paikalla oli kaksi haastattelijaa sekéd haastateltava Turun AMK:n
opettaja. Haastatteluissa osallistujia pyydettiin kertomaan yleisesti tyénkuvastaan seka
milla koulutusalalla tai sektorilla han tydskentelee. Lisdksi kysyttiin tyburan pituus ope-
tusalalla. Osallistujia pyydettiin kuvailemaan tyohonsa liittyvaa kuormitusta ja kertomaan,
mitk&a heidan mielestddn ovat keskeisia kuormitustekijoita tyossaan. Lisaksi heitd pyy-
dettiin kertomaan, onko heill& keinoja hallita tydkuormitustaan ja millaisia ndma mahdol-
liset keinot ovat. Heit& pyydettiin arvioimaan kuormituksen maaraa yleisella tasolla. Val-
miit vastausvaihtoehdot oli luokiteltu jarjestysasteikolle (1-5). Jarjestysasteikossa mitat-
tavan muuttujan arvot voidaan jarjestaa jonkin ominaisuuden mukaan (KvantiMOTV

2007). Tassa tapauksessa muuttujana on kuormitus ja mitattava arvo on kuormituksen
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maara. Luku 1 tarkoittaa erittain vahan kuormitusta ja luku 5 erittéain paljon kuormitusta.
Haastattelut aanitettiin haastateltavien suullisella suostumuksella. Myohemmin haastat-
telut litteroitiin. Litterointi tarkoittaa esimerkiksi aanitallenteen muuttamista kirjalliseen
muotoon jatkokasittelyd varten. Haastatteluaineisto tulee kirjoittaa mahdollisimman sa-
natarkasti tekstimuotoiseksi tiedostoksi. (Kananen 2008, 80.) Litteroidut haastattelut 1a-

hetettiin kullekin osallistujalle tarkistettavaksi, minka jalkeen aanitteet havitettiin.

6.4 Kirjallinen aineisto

Kirjalliset aineistot voivat toimia haastatteluiden tukena ja taydent&jind, mutta myos sel-
laisenaan tutkimusmateriaalina. Ne voivat olla luotettavampia kuin haastattelut, silla ih-
misen muisti on rajallinen ja toisinaan myds valikoiva. (Kananen 2008, 81-82.) Asiakir-
jalahteena voidaan kayttdd muun muassa henkilokohtaisia dokumentteja, kuten paiva-
kirjoja tai muistiinpanoja. Tapaustutkimuksessa on tarke&é kayttda dokumentteja vah-
vistamaan ja lisaamaan muista lahteista saatua nayttéad. (Yin 2014, 106-107.) Tassa
opinnaytetyossa kirjallinen aineisto saatiin luomalla tytpaivakirja ja pyytamalla osallistuja
tayttamaan sita kolmena paivana. Tyopaivakirja laadittiin hyodyntamalla lomakkeen laa-
timisen keinoja. Lomakkeessa kysymykset voivat olla avoimia tai strukturoituja eli val-

miita vastausvaihtoehtoja sisaltavia (KvantiMOTV 2010).

Tyopaivakirjassa kaytettiin kahta avointa kysymysta. Ensimmaisella selvitettiin tydpaivan
kulkua siten, etta osallistujat merkitsivat kolmena paivana vapaamuotoisesti muun mu-
assa tydympariston, paivan tyotehtavat ja tyén tauotuksen kellonaikoineen. Toisessa
avoimessa kysymyksessa heidan tuli arvioida kuormituksen maaraan vaikuttaneita teki-
joita. Kuormituksen maaran paivakohtaiseen mittaamiseen kaytettiin yhta strukturoitua

kysymysta, jonka vastausvaihtoehdot oli luokiteltu asteikolle 1-5, kuten haastattelussa.

6.5 Aikataulu

Tyoskentely jakautui suunnitelma- ja raportointivaiheeseen. Ajankaytto koostui parity0s-
kentelystd, itsenéisesta tydskentelystd, ohjausajoista, erilaisista tapaamisista, aineiston
keraamisestd, seminaareista, opinndytetydmessuista ja kypsyysnaytteesta. Suunnitel-
mavaiheeseen kuului aikataulusuunnitelman laatiminen, aiheen rajaaminen, tiedonhan-

kinnan aloittaminen ja menetelmé&n valinta, joka tapahtui yhteistydssa koulun edustajien

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Melina Elo & Norma Poyry



34

kanssa seka ohjaavan opettajan avulla. Liséksi suunniteltiin tutkimukseen osallistuville
annettava lomake eli tyopdaivakirja. Suunnitelma esiteltiin muille opinnaytetyon tekijdille
suunnitelmaseminaarissa. Raportointivaiheessa jatkettiin tiedonhakua ja tdydennettiin
teoreettista viitekehysta koko prosessin ajan tarpeen mukaan. Haastattelut ja aineiston-
keruu toteutettiin, minka jalkeen keratyt vastaukset analysoitiin ja niista kirjoitettiin ra-
portti. Valmis opinnaytety6 esiteltiin opinnaytetyémessuilla. Messuja varten tydsta tehtiin
suullinen esitys. Tarkemmat tiedot aikataulusta I6ytyvat liitteesta 6. Valmis tyo julkais-

taan sahkoisessa muodossa Theseus-julkaisuarkistossa.
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7/ TULOKSET

Tutkimukseen pyydettiin kolme Turun ammattikorkeakoulun opettajaa. Kaikki valitut
osallistuivat sekd haastatteluun etté tyopaivakirjan tayttamiseen. Opettajista kaksi tyos-
kentelee terveyden ja hyvinvoinnin sektorilla ja yksi tekniikan ja liiketalouden sektorilla.
Heidan ty6uransa opetusalalla vaihtelivat alle 10:n ja yli 20:n vuoden valilla. Osallistujat

nimettiin kirjaimin A, B ja C.

Opettajien tyotehtavat jaettiin kategorioihin seka luokiteltiin tytpaikalla ja tyén ulkopuo-
lella hoidettuihin tydtehtaviin. Tuloksista ilmenee tydnteon aikavéli seka tydtehtaviin kay-
tetty aika. Kuormitusta tarkasteltiin sen maaran mukaan ja kuormitustekijat jaettiin maa-
réllisiin ja laadullisiin tekijoihin. Kuormitukseen vaikuttaneita tekijoita tarkasteltiin myos
paivakohtaisesti. Kuormituksen hallintakeinoja vertailtiin osallistujien valilla ja ne luoki-
teltiin sosiaalisiin suhteisiin, hyvinvoinnin yllapitoon, yksildn ominaisuuksiin ja yksilon toi-

mintaan.

7.1 Opettajien tydnkuva ja tyopdaivat

Osallistuja A kertoi, ettéd héanen tydnkuvaansa kuuluu opettaminen, opiskelijoiden ohjaa-
minen, tutorina toimiminen, ohjatun harjoittelun ohjaavana opettajana toimiminen ja to-
teutussuunnitelmien tekeminen. Hanen mukaansa tyonkuvaan kuuluu nykyaan enem-
man kaikkea muuta kuin opettamista, kuten kirjaamisia, tietojen hakemista ja viemista
jarjestelmiin, minka lisaksi luokassa ollaan vahemman ja sinne mennaan vihemman val-
mistautuneena. Osallistuja B kertoi, ettd hanen tydnkuvaansa kuuluu opetusta, siséltaen
esimerkiksi erilaisia ammattiaineita, seka jarjestelman yllapitotdita, tutkimus-, kehittamis-
ja innovaatiotdita eli hanketoitéa seka henkilokohtainen vastuualue. Osallistuja C kertoi,
ettd hanen tydnkuvaansa kuuluu opetusta, joka sisaltaa tyopajoja, simulaatio-opetusta
ja harjoituksia yhteistydssa tyéelaman kanssa, seké opetusta tdydennyskoulutuksessa,
hanketoita, yhteistyoprojekteja ja henkilokohtainen hankkeistettu projekti. Hanen mieles-

tdan tyonkuva on laaja ja monipuolinen.

Tyopaivakirjoissa esiin tullut tydpaivan sisalto jaoteltiin seuraaviin kategorioihin: opetus-
tyd, valmistelutyd, tauot, siirtymiset, opiskelijan ohjaus, kokoukset, verkostotyd, yhtey-
denpito ja muu tyd. Jaottelua varten ei kaytetty valmiiksi olemassa olevaa pohjaa, vaan

se tehtiin sen mukaisesti, mitd tyopaivakirjoista nousi esille. Koska opettajat saivat
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merkita tydtehtdvansa vapaamuotoisesti, on huomioitava, etta tyétehtavien maarittely
voi olla tulkinnanvarasta. On siis mahdollista, etta toinen kokee jonkin asian ty6tehta-
vaksi ja joku toinen taas ei. Taman takia osallistujat eivat valttamatta ole merkinneet

samoja asioita tydpaivakirjoihinsa.

Kategoria SEIWA]

Opetustyo Simulaatiot, luennot, tydpajat, seminaarit, tehtévien tarkastaminen ja
tenttitulosten merkinnat jarjestelmiin
Valmisteluty6 Kurssien suunnittelu ja niihin liittyvat kaytannon jarjestelyt, luentojen,

tehtavien, aikataulujen ja harjoitustdiden suunnittelu, seuraavan pai-
van/viikon suunnittelu, tentin valmistelu, kokouksiin valmistautuminen
sek& niiden suunnittelu ja jarjestely, taydennyskoulutuksen suunnit-
telu, opetuksen suunnittelu, l&pikdyminen ja siihen valmistautuminen,
yhteisen opetuksen suunnittelu, kurssien vieminen jarjestelmiin, aihei-
den vieminen lukujarjestyksiin, tilavaraukset, valinevaraukset, luokka-
tilan ja valineiden esivalmistelu, tilan siivous, materiaalin hankkiminen,
opetuksesta keskusteleminen koulutusvastaavan kanssa, vierailija-
luennoitsijan kaynnin sopiminen ja yhteistydn suunnittelu

Tauot, kahvitauot ja lounastauot
Siirtymiset Siirtyminen kampusten ja muiden tilojen valilla

Ol clEnrellElsl | Ohjeistaminen séahkopostitse, ohjaus liittyen henkilokohtaiseen opinto-
suunnitelmaan (HOPS-keskustelu), poissaolojen korvaamisesta sopi-
minen, opinndytetydohjaus ja opinnaytetydseminaarit

Kokoukset Suunnittelupalaverit kollegoiden kanssa, tyokokoukset, tutkimusryh-
man kokoukset, hankepalaverit, koulutuksen rahoitukseen liittyvat ko-
koukset, henkilokohtaiseen tydnosaan liittyvat kokoukset ja yhteisty6-
palaverit

Yhteisty6 kollegoiden kanssa, kollegoiden konsultointi, informointi ja
auttaminen, hankeyhteistyo ja tydelamayhteistyo ja/tai -verkostot.

Sahkdpostien lukeminen ja niihin vastaaminen, tekstiviestit kollegoi-
den kanssa, puhelut esimiesten ja kollegoiden kanssa

Tyovalineiden kunnosta huolehtiminen, opetusvélineisiin liittyvat ti-

laukset, tiedotustilaisuuteen osallistuminen ja henkilokohtaiset tyon-

osat
Taulukko 1. Tyopdivien sisélto jaettuna kategorioihin.

Osallistujia pyydettiin merkitsemaan tydpaivakirjaan kellonajat, joiden sisalla he hoitivat
tyohon liittyvia tehtavid. Osallistujan A tydtehtaviin kaytetty aika sijoittui ensimmaisena
paivana klo 8.30-15.30, 16.30-17 ja 19.30-22.30 valille, toisena paivana klo 8.40-15.30
ja 20.30-21.30 valille seka kolmantena paivana klo 7.00-7.20 ja 7.50-16.15 vélille. En-
simmaisena paivana tytehtavien hoitamiseen kaytetty aika oli yhteensa 10 h 30 min,
toisena paivana 7 h 50 min ja kolmantena 8 h 45 min. Osallistujan B ty6tehtaviin kaytetty
aika sijoittui ensimmaisena paivana klo 8.00-19.00 ja 19.30-21.00 vélille, toisena paivana
klo 8.00-20.00 ja 20.30-22.00 valille ja kolmantena paivana klo 8.00-21.00 ja 21.30-22.30
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vdlille. Ensimmaisena tydpaivana tydtehtavien hoitamiseen kaytetty aika oli yhteensa 12
h 30min, toisena paivana 13 h 30 min ja kolmantena paivana 14 h. Osallistujan C ty6-
tehtaviin kaytetty aika sijoittui ensimmaisené péaivana klo 7.30-16 ja 17-17.25 valille, toi-
sena paivana klo 6.10-6.30 ja 7.45-15.30 vdlille ja kolmantena paivana klo 7.50-16.25 ja
21.10-22 vdlille. Ensimmaisena paivana tyodtehtavien hoitamiseen kaytetty aika oli yh-
teensa 8 h 55 min, toisena paivana 8 h 5 min ja kolmantena paivana 9 h 25 min. Lisaksi
osallistuja C kaytti viilkonloppuna yhtena paivana yhteensa 1 h 30 min aikaa ty6tehta-

viensa hoitamiseen.

Naiden kolmen paivan aikana osallistuja A kaytti tydtehtaviensa hoitamiseen keskimaa-
rin 9 h paivassa, osallistuja B kaytti keskimaarin 13 h 20 min ja osallistuja C keskimaarin
8 h 50 min. Kaikkien osallistujien kaikkien paivien keskimaarainen tydtehtaviin kaytetty

aika oli 10 h 25 min. Luvut on py®dristetty 5 minuutin tarkkuudelle.

7.2 Tyotehtavat tydpaikalla ja tydpaikan ulkopuolella

Tyopaivakirjoissa ilmenneet tydtehtavéat luokiteltiin tyopaikalla tehtyihin ja tydpaikan ul-
kopuolella tehtyihin tehtaviin. Luokitteluun ei kaytetty valmista pohjaa, vaan se tehtiin
sen mukaan, mitd aineistosta nousi esille. Tydpaikalla tyopaiva koostui opetustydsta,
siirtymisista, valmisteluttista, tauoista, yhteydenpidosta, verkostotydsta, opiskelijan oh-
jauksesta ja muusta tydsta. Osallistujan A tyotehtavia ty6paikalla olivat opetustyo, val-
misteluty®, yhteydenpito ja kokoukset. Ty6paivat sisélsivat myos taukoja. Osallistujan B
tyotehtavia olivat opetusty6, valmistelutyd, opiskelijan ohjaus, muu ty6 ja kokoukset. Pai-
vat sisalsivat myos taukoja ja siirtymisia. Osallistujan C tydpaikalla hoitamiin tehtaviin
puolestaan kuului opetusty, valmistelutyd, verkostoty®, yhteydenpito, kokoukset, opis-

kelijan ohjaus ja muu tyd. Paivat sisalsivat myds siirtymisia ja taukoja.
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Osallistuja Paiva Aikavali Kategoria

1 8.30-15.30 Opetustyd, valmistelutyd, kokous
Taukoja 2

2 8.40-15.30 Opetustyo, valmistelutyd, yhteyden-
pito
Taukoja 2

3 7.50-16.15 Opetustyd, valmistelutyd, kokous
Taukoja 2

1 8.00-19.00 Opetustyd, valmistelutyd, muu ty6
Taukoja 3

2 8.00-20.00 Opetustyo, kokous, muu tyd
Taukoja 4

3 8.00-21.00 Opetustyo, opiskelijan ohjaus, muu
tyo
Taukoja 6, siirtymisia 2

1 7.30-16.00 Opetustyo, valmistelutyd, kokous,

verkostotyd, yhteydenpito, muu tyd
Taukoja 1, siirtymisia 1

2 7.45-15.30 Opetustyo, valmistelutyd, opiskeli-
jan ohjaus, kokous, verkostoty6, yh-
teydenpito, muu tyo
Taukoja 1

3 7.50-16.25 Opetustyd, valmistelutyd, yhteyden-
pito, muu ty®
Taukoja 1, siirtymisia 2

Taulukko 2. Tydtehtavat tydpaikalla.

Tyb6asioita hoidettiin jonkin verran tydpaikan ulkopuolella. Osallistuja A teki toita yhtena
paivana matkalla kotiin, yhtend aamuna matkalla t6ihin ja kahtena iltana kotona. Hoidet-
tavat asiat olivat luonteeltaan yhteydenpitoa, valmisteluty6ta ja verkostoty6ta. Osallistuja
B teki kotonaan valmistelutdita iltaisin kaikkina kolmena paivana. Osallistuja C teki toita
yhtend aamuna ennen tyopaikalle tuloa, yhtend iltana ja yhtend iltapaivana toiden jal-
keen. Hanen hoitamansa tyotehtavat olivat yhteydenpitoa ja verkostotyota. Lisaksi osal-
listuja C hoiti tydasioita myos viikonloppuna. Kaiken kaikkiaan tyopaikan ulkopuolella
tehdysta tyosta korostuu yhteydenpito-, valmistelu- ja verkostotyd. My6s opetukseen liit-
tyvaa tyota oli yhdella osallistujalla yhtena iltana.
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Osallis- Paikka, jos merkitty Kategoria

Matkalla kotiin 16.30-17

Yhteydenpito

- 19.30-20 Yhteydenpito, verkostotyo
Kotona 20-22.30 Yhteydenpito, opetusty®
2 Kotona 20.30-21.30 Yhteydenpito, valmisteluty®
3 Matkalla t6ihin 7.00-7.20 Yhteydenpito, verkostotyo
1 Kotona 19.30-21 Valmistelutyo
2 Kotona 20.30-22 Valmistelutyd
3 Kotona 21.30-22.30 Valmisteluty®
1 - 17-17.25 Yhteydenpito, verkostotyo
2 - 6.10-6.30 Valmisteluty®
3 - 21.10-22 Yhteydenpito, verkostotyo
Vp* - 8.10-8.40 Valmisteluty®

- 15.00-16.00 Valmisteluty®, verkostotyd

Taulukko 3. Tydtehtavat tydpaikan ulkopuolella. * Vapaapaiva.

Osallistujat tekivat keskimaarin 11 % tyttehtavista tyopaikan ulkopuolella. Luku kuitenkin
vaihteli osallistujien valilla ja paivakohtaisesti 4—-33 % valilla. Osallistujan A tyotehtéaviin
kaytetysta ajasta keskimaarin 17 % oli tydpaikan ulkopuolista ty6ta. Osallistujalla B vas-
taava luku oli 10 % ja osallistujalla C se oli 6 %. Osallistujan C kohdalla viikonloppuna
tehtya ty6téa ei ole huomioitu keskiarvossa.

Osuus % Yhteensa

Osallis- Paiva Tyopaikalla Osuus % Tyopaikan
tuja ulkopuolella

1 7h 67 % 3h 30min 33 % 10h 30min
2 6h 50min 87 % 1h 13 % 7h 50min
3 8h 25min 96 % 0Oh 20min 4 % 8h 45min
1 11h 88 % 1h 30min 12 % 12h 30min
2 12h 89 % 1h 30min 11 % 13h 30min
3 13h 93 % 1h 7% 14h

1 8h 30min 95 % Oh 25min 5% 8h 55min
2 7h 45min 96 % 0Oh 20min 4 % 8h 5min

3 8h 35min 91 % 0Oh 50min 9% 9h 25min
Vp * Oh 0% 1h 30min 100 % 1h 30min

Taulukko 4. Ty6tehtavien jakautuminen typaikalle ja tydpaikan ulkopuolelle. * Vapaapaiva.
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7.3 Koetut kuormitustekijat ja kuormituksen maara

Haastatteluissa opettajilta kysyttiin, mitka ovat keskeisia kuormitustekijoita heidan tyos-
saan ja millaista kuormitus heidan mielestaan on. Opettajia pyydettiin myds arvioimaan,
mika on heidan kuormituksensa aste yleensa asteikolla 1-5, jossa 1 = erittdin vahén, 2

= vahan, 3 = sopivasti, 4 = paljon ja 5 = erittain paljon.

Osalllistuja A koki, ettd kuormitusta on talla hetkelld erittain paljon ja nain on ollut koko
syksyn. Han kertoi, etta tydén luonne on muuttunut ja opettajilla on epéatasapaino sen
suhteen, miten opetus on sijoitettu lukuvuoteen, esimerkiksi hanella suurin osa opetuk-
sesta on ollut elokuun lopun ja syysloman valissa ja vdhemman ennen joulua. Kuormitus
liittyy siis muun muassa aikaan. Valmisteluty6t, “jalkihommat” ja jarjestelmien hallintaan
liittyvat tyot jaavat iltoihin ja viikonloppuihin. Han kertoi, ettei valilla ehdi saamaan asioita
valmiiksi tydpaivan aikana, jolloin tydskentely jatkuu illalla, jotta selvidisi seuraavan péai-
van opetuksessa. Lisédksi muutoksia tapahtuu nopeasti esimerkiksi kaytdssa olevissa
jarjestelmissé. Muistettavaa on paljon ja kun jarjestelmida on useita, on vaikea muistaa
mista mikakin asia l6ytyy. Hanen mielestaan tydhyvinvointi on koko ajan laskenut sen
takia, ettéd kuormittavuus on lisdantynyt. Lisaksi tydén kuormittavuus ja kuormittuneisuus
on tehnyt sen, ettd hdnen muistinsa on niin tdynnd, etta asiat unohtuvat ja muisti on

parhaillaan melko huono.
Osalllistuja A: ” Hyvad ku oman nimen sentdéd muistaa.”

Osalllistuja B koki, ettéa kuormitusta on paljon. Han kertoi, etta kuormitus pitaéa sisallaan
Kiiretta ja pitkia tyopaivia. Lisaksi han koki, etta tydtehtavid on enemman kuin niihin va-
rattua aikaa. Keskeisina kuormitustekijéind han mainitsi suuret opiskelijaryhmaét ja opis-
kelijoiden maaran, jotka tuovat ylimaaraista tyota seké erilaiset tydtehtavat, jotka hajot-
tavat tyopaivad. Myos kokouksia on hanen mukaansa paljon. Han kertoi, etta kuormitus
on kasvanut suuremmaksi kuin vapaus tyon teossa. Osallistuja C koki, ettd kuormitusta
on paljon. Kuormitus on h&nen mukaansa kausiluontoista: valilla on sellaisia viikkoja,
etta kuormitusta on ihan liilkaa, mutta valilla taas esimerkiksi opetusta ei ole niin paljon
ja on helpompi hoitaa muita asioita. Han kertoi, etta tyfasioita ei voi jattaa toihin, vaan
niitd hoidetaan pitkin paivaa, miten milloinkin ehtii. Kuormittavinta hanen mielestaan oli
se, ettd on monta asiaa hoidettavana samanaikaisesti eika aina ole mahdollista rajata

tyontekoa siten, etta voisi keskittya yhteen asiaan kerrallaan. Liséksi han koki
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kuormittavana sen, ettei pysty tekemaan asioita niin hyvin kuin haluaisi, silla hoidettavia

asioita on niin paljon.

Osallistuja A: ” Nytki on aika monta koetta odottanu kaks viikkoo, et kuka ne nyt
korjais. Ku ei jaksa. Siis joskus on pakko pitaa se ilta vapaana.”

Osallistuja C: ”...niinku ma eniten ehkd kuormittavana koen sen, et on nii monta
palloo samaan aikaan ilmassa, ni sit ikaan ku sen rajaaminen, et haluais tehdéa niin,
et ma oon nyt lasné ja teen tété asiaa nyt ja sit ma teen jotain muuta asiaa, mut se
ei oo aina mahollista ... ja ikdaan ku oma mieli juoksee sit niis asioissa, ni se, se on

ehka se haaste...”

Tyopaivakirjoissa kuormituksen astetta arvioitiin jokaisen paivan osalta asteikolla 1-5,
jossa 1 = erittdin vahan, 2 = vdhan, 3 = sopivasti, 4 = paljon ja 5 = erittain paljon. Jokai-
selta paivalta kysyttiin myos kuormituksen mééraén vaikuttaneita tekijoitéa. Osallistumis-
paivét eivat valttdmatta olleet perékkaisia paivia.

Osallistuja A koki ensimmaisené paivana erittain paljon kuormitusta ja siihen vaikutti se,
ettd tyotd oli sopiva maara tydpaikalla, mutta kotona taytyi tehda rastihommia. Lisaksi
kuormituksen asteeseen vaikutti tieto siitd, ettd seuraava paiva tulisi olemaan raskas.
Toisena paivana kuormitusta oli paljon ja siihen vaikutti se, etta hanella ei ollut koko
paivaa opetusta luokassa, vaan sai tehdyksi toimistotoita ja lisdksi se, etta paiva oli ha-
nen mielestdén inhimillisen pituinen ja kotona ei tarvinnut tehda kauan toita. Kolmantena
paivana kuormitusta oli sopivasti. Paiva ei ollut osallistujan mielesta lilan kuormittava sen
takia, ettd hanelld oli aikaa tehda toita tydhuoneessa. Han ei myoskaan kokenut stressia
Siitd, etta pitaisi tehda asioita valmiiksi seuraava paivaa varten, silla viikonloppu oli alka-
massa. Osallistujan A keskimaarainen kuormituksen maaréa osallistumispaivien aikana
oli 4.

Osalllistuja B koki paljon kuormitusta jokaisena kolmena paivana. Ensimmaisena paivana
kuormittavuutta lisasi paivan pituus. Myds toisena paivana kuormituksen asteeseen vai-
kutti paivan pituus ja se, etta paiva sisélsi paljon erilaisia asioita. Kolmantena paivana
vaikuttavana tekijana oli jalleen paivan pituus. Osallistuja mainitsi myos, etta kuormituk-
seen vaikutti se, etta kyseisella viikolla oli neljana paivana iltatunteja. Osallistujan B kes-

kimaarainen kuormituksen maara oli osallistumispaivien aikana 4.

Osalllistuja C koki ensimmaisena paivana paljon kuormitusta. Kuormituksen asteeseen

vaikutti tiivis ja kuormittava aamu, mika johtui siitd, ettd kaiken tuli olla valmista
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opetuksen alkaessa. lltapaiva oli osallistujan mielesta "ok”, silla hanella oli aikaa hoitaa
juoksevia asioita. Toisena paivana kuormitusta oli paljon ja asteeseen vaikutti se, etta
paiva sisélsi paljon asioita, jotka vaativat keskittymistd. Tama johti hanen mielestaan
myds siihen, ettéd hanen ei ollut mahdollista panostaa opetuksen laatuun ja kehittdmiseen
niin paljon kuin olisi halunnut. Vaikka kuormitusta oli paljon, han koki paivan mielek-
kaaksi. Kolmantena paivana kuormitusta oli erittéin paljon. Kuormituksen asteeseen vai-
kutti se, ettd hanella oli monta asiaa hoidettavana samanaikaisesti ja kiire saada tilat ja
valineet valmiiksi opetusta varten. Lisaksi kuormitukseen vaikutti se, etta osallistuja oli
paivan kiinni opetuksessa, jolloin muita t6ita, esimerkiksi sdhképosteja, jai tekematta ja
han joutui tydskentelemééan illalla. Osallistujan C keskimaarainen kuormituksen maara

oli osallistumispaivien aikana 4,33.

Kaikkien osallistujien yleisen kuormituksen keskiarvo yleensa oli 4,33. Kaikkien osallis-
tujien kaikkien paivien kuormituksen keskiarvo oli 4,11, moodi 4 ja mediaani 4. Kuormi-

tuksen aste vaihteli valilla 3-5. Luvut kuvaavat osallistujien keskimaaraista kuormitusta

osallistumispaivien osalta. Arvo 4 tarkoittaa "paljon kuormitusta”.

Osallistuja  Yleensa Paiva 1 Paiva 2 Paiva 3 Paivien

4
433 411

Taulukko 5. Tydkuormitus yleensa ja paivakohtaisesti. * Keskiarvo.

Osallistujien haastatteluissa ja tydpaivakirjoissa esille tuomat kuormitustekijat olivat psy-
kososiaalisia. Fyysisia tekijoita ei tullut ilmi, mutta niiden esiintymista opettajien tyossa
ei voi tAman opinnaytetyon perusteella poissulkea. Pohjana psykososiaalisten tekijoiden

luokittelulle kaytettiin Mattilan & Paakkdsen (2015, 6) esittdmaa luokittelua maarallisiin

ja laadullisiin tekijoihin.

Osallistuja Maaralliset tekijat Laadulliset tekijat

Useat jarjestelmat Muistettava paljon asioita

A
e Aikapaine e Asioiden hajanaisuus
e Epétasapaino tdiden sijoittumi- e Uudet tyotilat
sessa lukuvuoteen e Toiden jatkaminen illalla
e Tiedossa tydlas seuraava paiva
o Kiire e Erilaiset tydtehtavat
o Pitkat tyopaivat e Hajanainen tyopaiva
e Paljon tyétehtavia e Uudistukset
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Taulukko 6. Maarélliset ja laadulliset kuormitustekijat.

e Suuret ryhmat

o Paljon opiskelijoita

e Useat samanaikaiset tehtavat

e Jatkuva kiire

o Kuormituksen maara kausiluon-
toista

e Tiivis aikataulu

o |ltaopetus
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Keskittymista vaativat asiat

e Koko paiva kiinni opetuksessa

e Tyoskentely illalla

Tyo6paivakirjoihin merkityt kuormitukseen vaikuttaneet tekijat jaettiin kuormittaviin ja hel-

pottaviin tekijoihin. Jako tehtiin sen mukaan, mita aineistosta nousi esille. Kuormituste-

kijoita mainittiin enemman kuin kuormitusta helpottavia tekijoita. Osallistuja B ei mainin-

nut helpottavia tekijoita yhtendkaan paivana. Osallistujia ei kuitenkaan pyydetty erittele-

maan kuormittavia ja kuormitusta helpottavia tekijoita, joten on mahdollista, ettéd niiden

esiintymisesta tai maarallisesta suhteesta ei saada taysin realistista kuvaa.

Osallistuja Kuor-
mitus

5
4

Kuormittavat tekijat

Rastihommat kotona
Raskas seuraava paiva

Paivan pituus

Paivan pituus

Paljon erilaisia asioita péai-
van aikana

Paivan pituus

lltatunnit kyseisella viikolla
Tiivis ja kuormittava aamu
luokan valmistelun takia
Paljon keskittymisté vaati-
via asioita

Monta asiaa hoidettavana
samanaikaisesti

Kiire saada tilat ja valineet
valmiiksi

Paivan kiinni opetuksessa,
joten muut tyot jaivat iltaan

Helpottavat tekijat

Tyota sopiva maara tyo-
paikalla

Inhimillisen pituinen
paiva

Kotona ei paljoa toita
Aikaa tehda toita tyo-
huoneessa

Ei valmisteluita seuraa-
valle paivalle

lltapaivalla aikaa hoitaa
juoksevia asioita
Paiva oli mielekas

Tyotehtaviin
kaytetty aika
10 h 30 min

7 h 50 min

8 h 45 min

12 h 30 min

13 h 30 min

12 h

8 h 55 min

8 h 5 min

9 h 25 min

Taulukko 7. Paivakohtainen kuormitus, vaikuttaneet tekijat ja tehtaviin kaytetty aika.
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7.4 Tydkuormituksen hallinta

Osalllistujilta kysyttiin, onko heilla keinoja hallita tydkuormitusta ja jos on, millaisia ne
ovat. Vastaukset liittyen kuormituksen hallintaan olivat hyvin erilaisia ja aineiston maara
oli suhteellisen vahainen, joten niiden kategorisointia ei koettu tarpeelliseksi. Sen sijaan

hallintakeinot luokiteltiin sellaisina, kuin ne aineistossa esiintyivat.

Osallistuja A mainitsi, etta kollegat ovat ensimmainen asia kuormituksen hallinnassa.
Han kertoi, ettéd hanella on tietty kollega, jonka kanssa he rauhoittuvat ja ovat yhteydessa
toisiinsa iltaisin. Hanen mielestaan kotiasioiden tulee olla kunnossa, jotta tydssa jaksaa
ja han kokee sen myds voimavarana. Lisdksi han harrastaa liikkuntaa kuntosalin muo-
dossa. Toisaalta han mainitsi myds, ettd kuormitus ei tunnu olevan hallittavissa. Osallis-
tuja B kertoi, etta hyvia keinoja ei oikeastaan ole, mutta pitka kokemus alalla auttaa, silla
sen avulla han pystyy esimerkiksi arvioimaan tehtavien kiireellisyytta ja tarkeytta. Pitkan
uran tuomasta materiaalivarastosta on my¢s apua. Osallistuja C kertoi, ettd tyon hallin-
nassa auttaa, kun elama tyon ulkopuolella, kuten perhesuhteet ja harrastukset seka ter-
veys ja oma mieli, ovat kunnossa, mutta myds tydajan ja vapaa-ajan rajaaminen. Vah-
vuudekseen hén koki hyvan keskittymiskyvyn ja tehokkuuden. Liséksi han kertoi, etta
selvida opetuksentayteisista viikoista suunnittelemalla asiat mahdollisimman hyvin. Han
kuitenkin haluaisi hallita kiirettd ja monen asian samanaikaista hoitamista paremmin.
Opetusuran alkuvaiheessa hanen taytyi kertomansa mukaan oppia hyvaksymaan, etta
hanella on monta asiaa kesken. Han kertoi, ettei voi sanoa péarjadavansa siind hyvin,

mutta kuitenkin parjaa "ihan ok”.

Osallistuja A: "Taytyy kyl sanoo, taytyy kotiasiat olla kunnos, et tas tyos jaksaa, mei-

naan sit, jos siel ois viel joku hardeli, ni se ois sairausloma.”

Osallistuja A: ” Ma olen paattanyt, et mina paatan omasta elamastani sit kuitenki ja

siit hyvinvoinnist.”

Osallistuja B: ” Ei oikeestaan hyvié keinoja ei ole, tietysti paras keino on se nyt pitka
kokemus néista ty6tehtavista, niin, niin pystyy arvioimaan tehtavien sité tarkeytta ja
kiireellisyyttd ja on sellasta pienta pelivaraa, et jos ajattelee, et uutena opettajana
tulis niikon tallasiin ty6tehtaviin, niin sitte tilanne ois tosi paljon haasteellisempi, kun
ei ois niinko mitaa sellasta niinku materiaalivarastoa ja kokemuspankkia, josta voi
niinku tiukkoihin tilanteisiin ammentaa, vaan joutus kaikki niiko aina luomaa siita

niiku tyhjasts.”
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Osallistuja C: ”...sanotaan, et haluaisin huomattavasti paremmin hallita sita Kii-

retta...”

Osallistuja A Osallistuja B Osallistuja C
*Kollegan tuki *Pitk& kokemus *Perhesuhteet kunnossa
Kotiasiat kunnossa *Tilannearvio / *Harrastukset
« Liikunta arviointikyky « Liikunta

*Materiaalivarasto oTerveyS kunnossa
*Mieli kunnossa
* Keskittymiskyky
* Tehokkuus
*Suunnittelu
+Tydajan ja vapaa-ajan
rajaaminen

Taulukko 8. Osallistujien keinoja hallita tydkuormitusta.

Osalllistujien nimeamat hallintakeinot erosivat keskendan seka laadultaan ettd maaral-

taan. Esille tulleet keinot luokiteltiin aineistolahtdisesti ihmissuhteisiin, oman hyvinvoin-

nin yllapitoon, yksilén ominaisuuksiin ja yksilén toimintaan.

Sosiaaliset Hyvinvoinnin Yksilon Yksilon
suhteet yllapito ominaisuudet toiminta
*Kollegan tuki s Liikunta * Pitk& kokemus * Suunnittelu
+Kotiasiat *Harrastukset * Arviointikyky * Tilanteen arviointi
kunnossa *Huolenpito » Keskittymiskyky *Ty6- ja vapaa-
*Perhesuhteet omasta mielesta «Tehokkuus ajan rajaaminen
kunnossa ja terveydesta +Materiaalivarasto

Taulukko 9. Hallintakeinojen luokat.

7.5 Tyodn muutokset ja mielekkyys

Haastatteluissa osallistujille annettiin mahdollisuus tuoda esille muitakin asioita, joita ha-
luavat kertoa tyostaan. Lisdksi haastatteluiden lopussa sovellettiin avointa haastattelua,
jolloin voitiin keskustella vapaamuotoisemmin muistakin aiheeseen liittyvista asioista.
Esille tulleesta tyon kuormittavuudesta huolimatta opettajat toivat itse esille, ettéa tyé on
kuitenkin mielekasta. Lisaksi kaikkien opettajien kanssa keskusteltiin organisaation vii-
meaikaisista muutoksista. Osallistujista kaksi nosti muutokset esille, joten niista paatet-

tiin keskustella myds kolmannen osallistujan kanssa.
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Osalllistuja A kertoi, ettei olisi 10 vuotta sitten uskonut, ettd hanen tydnsa olisi sellaista
kuin se nyt on ja etta oli kuvitellut, ettd muutama vuosi menisi harjoitellessa ja sitten
tilanne helpottuisi. Hanen mukaansa tilanne mahdollisesti jossain kohtaa helpottikin,
mutta nyt tilanne ei ole helpottuakseen. Ennen hanella oli tdissa tiivis opettajaporukka,
jonka kesken jarjestettiin erilaista vapaa-ajan toimintaa, mutta nyt han kokee, etté jaksa-
mista siihen ei enda tasta porukasta l16ydy ja toiminta on vahentynyt. Han toivoisi myos,
ettd opiskelijatkin tietaisivat, millaista opettajan tyé on. Hanen mielestaan jotakin tarvitsisi
asialle tehd&, mutta entiseen ei ole paluuta vahennettyjen valtion rahoitusten takia. Talla
hetkella opettajilla ei ole valineitd tarjota luokassa oloa, vaikka hanen mielestaan erityi-
sesti terveysalalla olisi tarke&a olla lasna opiskelijoille. Opetuksen ei tarvitsisi hanen mu-
kaansa olla luennointia, vaan esimerkiksi oman esimerkin nayttamistd, mutta sellaista ei
ole en&da niin paljon kuin aiemmin. Hanen mielestaan opettajat tarvitsisivat enemman
resursseja opetukseen kuin mitd he nyt saavat. Lisaksi han kertoi, etta opettajat ovat
nykyaan paljon yksin ja han kaipaa tiimityoskentelya.

Osallistuja A: "Ja opiskelijat ei tieda, mika se meijan tyo on. Et olis tavallaan kiva, ku
heki tietais, et ei tas vaa mennakkaa neljalt kotii ja aleta villasukkaa kutomaa, vaa sit

aletaa sita seuraavaa péivaa miettii.”

Osalllistujan B mukaan organisaation viimeaikaiset muutokset ovat hajottaneet paivaryt-
mid. Hanen mielestaan yksi isoista kysymyksista on organisaatiouudistus, jonka seu-
rauksena opetusaloja on keratty uudenlaisiksi kokonaisuuksiksi ja opettajien tyotehta-
vien sijoitus organisaation sisdlla muuttuu. My6s osallistuja A otti puheeksi muutokset,
joita olivat uudet tilat ja niiden haltuunotto seka tydnkuvan, tyon luonteen ja jarjestelmien
muutokset. Osallistujan A mielesta tydskentelytilojen muutokset eivét kuitenkaan yksin
ole syy tyon kuormittavuuteen, mutta niillakin voi vahan olla vaikutusta asiaan. Osallis-
tujan C mielestd muutokset eivat ole vaikuttaneet kuormituksen kokemiseen. Hanen mie-
lestaan nykyisin tydelamassa ainoa pysyva asia on jatkuva muutos eika han koe itsedan
lahtokohtaisesti muutosvastarintaiseksi. Toisaalta hdanen mielestd&n muutos ei ole jar-

kevaa ilman perusteluita.

Osallistuja B kertoi, etta paivia on monenlaisia, kuten kaikissa ammateissa on; péiva voi
olla mukava, vaikka se olisi pitka, mutta valilla on myos ei-kivoja paivia. Hanen mieles-
taan isoja kysymyksia tyossa ovat vaihtelevuus ja virkarakenteen tasapuolisuuteen liitty-
vat haasteet tyonjakotilanteissa. Osallistuja C koki, ettd tydon monipuolisuus on rikkaus
ja ettd han pitaa tyostaan todella paljon. Hanen mielestdén tyé on kuormittavaa, mutta

myds antoisaa. Han pohti aiempaa ammattiaan terveysalalla ja kertoi, ettd siella ty6
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harvemmin kuormittaa siviilielamaa ja etta tyot voi jattaa téihin, mutta nykyisessa tydssa

se ei ole mahdollista.

Osallistuja B: ”Noo varmaan kaikissa ammateissa on se, etta et on paivia ja on paiva,
etta valil on mukavia, kivoja paivia, vaikka péiva vois ollakki kakstoista tuntia pitk&, nii
se ei haittaa, mut sit taas on paivid, jolloin niilkon huomaa sen, etté, et ei nyt taas oikein

ollu kauheen kivaa tdd homma...”

Osallistuja C: ” Joo varmaan se, et se on toisaalta rikkaus mydskin, et tyd on hirveen
monipuolista, et ma tykkaan siit tosi paljon, et nyt on opetusta ja sit iltapaivalla mieti-

tdénki hankejuttuja ja sit tehédéan taas jotain muuta...”

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Melina Elo & Norma Poyry



48

8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon toteuttamisessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan maarit-
telemia hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita. Niitd ovat rehellisyyden, yleisen huo-
lellisuuden ja tarkkuuden noudattaminen, asianmukaisten tiedonhankinta-, tutkimus- ja
arviointimenetelmien kayttaminen, avoimuus, vastuullisuus tuloksia julkaistaessa, asian-
mukaisten lahdeviitteiden merkinta, eettisen ennakkoarvioinnin tekeminen ja tietosuojan

huomioiminen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

8.1 Eettisyys

Opinnaytety6n tekemiseen liittyy aina perehtyminen olemassa olevaan aineistoon ja sen
hyddyntaminen, mutta plagiointiin ei saa syyllistya. Plagioinnilla tarkoitetaan lainausten
esittamista omana tuotoksena tai pohdintana. Lainaaminen on tuotava rehellisesti julki
tukeuduttaessa muiden tekemiin tutkimuksiin. (Kananen 2008, 135.) Opinnaytety0ssa
kaytettiin asianmukaista ja mahdollisimman tarkkaa viittaustekniikkaa. Tekijoiden omat
ajatukset erotettiin selvasti kaytetyista lahteista.

OpinnaytetyOn eettisyytta arvioitaessa on otettava huomioon se, etté tekijat ovat opiske-
lijoina itsekin osa Turun ammattikorkeakoulun yhteisda. Huomionarvoista onkin se, etta
oliko silla vaikutusta opinnaytetydn tekemiseen tai haastattelun ja tyopaivakirjan taytta-
miseen. Lisaksi on hyva pohtia, minkalainen tdm& mahdollinen vaikutus on. P&&saantai-
sesti opettajat eivat avaudu tyon haasteista tai kuormituksesta opiskelijoille. Osallistujat
kuitenkin valittiin siten, etta he eivat olleet tekijoille entuudestaan tuttuja esimerkiksi ope-
tuksen kautta. He eivat todennékdisesti tule opettamaan tekijoita tulevaisuudessakaan.
Na&in toimimalla valtettiin opinndytetyon tekijoiden ja osallistujien vélinen henkilokohtai-

nen opettaja-opiskelija-asetelma.

Opinnaytetyon tekijoilla on eettinen velvollisuus asianmukaiseen informointiin tutkittavan
oikeuksia kunnioittaen. Tietoon perustuvan suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen
voi antaa vain asianmukaisen informaation perusteella. Luottamuksellinen suhde tutkit-
tavan ja tutkijoiden valilla on tarkea tutkimuksen kannalta. Lisdksi huolellinen informointi
vahvistaa tutkimusprosessin lapindkyvyytta ja osallistujan luottamusta hanta koskevien
aineistojen vastuulliseen kasittelyyn. Informointi tulee tehda kirjallisesti aina, kun kasitel-

l[&an arkaluonteisia tietoja. (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2018.) Tutkimukseen
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osallistujille valitettiin informaatiokirje (Liite 4), jossa kerrottiin muun muassa opinnayte-
tydn aiheesta, tutkimuksen tavoitteesta, osallistujien valinnasta ja sen tekijoista. Lisaksi
informoinnissa selvitettiin osallistujille myds keratyn aineiston sailyttdminen tulevaa ke-
hittamistehtava varten. Arkistoiminen on tarkeaa myos tiedon tarkistettavuuden takia.
Osallistujille kerrottiin, etta aineisto tullaan havittamaan asianmukaisesti. Osallistuminen
seka haastatteluun ettd kyselyyn perustui vapaaehtoisuuteen ja niihin pyydettiin osallis-
tujan kirjallinen suostumus (Liite 5). Kirjallista tutkimuslupaa ei toimeksiantajan mukaan

tarvittu, vaan lupa saatiin suullisesti.

Hyvaan tieteelliseen kaytantdéon kuuluu tietosuojan huomioiminen (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 7). Anonymisoinnilla tarkoitetaan henkilttietojen kasittelya siten,
ettei henkilda voida endé tunnistaa niistd. Anonymisoinnissa on huomioitava kaikki koh-
tuudella toteutettavissa olevat keinot, joiden avulla tietojen muuttaminen takaisin tunnis-
teellisiksi olisi mahdollista. Anonymisoituja tietoja ei katsota enaa henkildtiedoiksi. (Tie-
tosuojavaltuutetun toimisto 2018.) Kerétty aineisto kasiteltiin ja sailytettiin luottamuksel-
lisesti. Osallistujien henkildllisyys salattiin eik& heille kerrottu toistensa henkil6llisyytta.
Keratyt tiedot kasiteltiin siten, ettei yksittaisia osallistujia pysty tunnistamaan vastauksien
sisallosta, kuten tydonkuvasta tai ilmaisutyyleista. Etenkin suorien lainauksien kohdalla
kaytettiin tarkkaa harkintaa anonymiteetin suojaamiseksi. Analyysin jalkeen alkuperai-
nen osallistujien henkilo- tai muita tunnistetietoja sisdltava aineisto havitettiin asianmu-
kaisesti, mista myo6s informoitiin osallistujia. Arkistoitavista aineistoista osallistujia kos-

kevat tunnistetiedot poistettiin.

8.2 Luotettavuus

Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys hankittiin mahdollisimman luotettavista ja ajanta-
saisista tutkimuksista, verkkosivustoista ja kirjallisuudesta. Sen luotettavuutta saattaa
kuitenkin heikenta& se, etta kaikkea tietoa ei ollut saatavilla viimeisen viiden vuoden
ajalta, vaan tiedonhakua jouduttiin laajentamaan viimeisen kymmenen vuoden ajalle.
Nelja lahdetta ylitti myds kymmenen vuoden rajan, mutta lahteistd saatu tieto arvioitiin
suhteellisen pysyvaksi. Tiedon luotettavuutta pyrittiin varmistamaan etsimalla samaa ai-

hetta kasittelevaa tietoa useista eri lahteista.

Luotettavuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon muun muassa se, etta laadullisen tut-
kimuksen luotettavuuskriteeristd on erilainen kuin maarallisen tutkimuksen kriteeristd

(Kananen 2014, 150). Luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan yleensa kasitteita
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validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetti tarkoittaa, etta tutkitaan sitd mita pitadkin tutkia.
Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tulosten yleistettavyytta muihin vastaaviin tilanteisiin ja si-
sainen validiteetti puolestaan tarkoittaa tulkinnan ja kasitteiden virheettomyytta. Relia-
biliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyytta eli toistettavuutta. (Kananen 2008, 123.) Seka
Tuomi & Sarajarvi (2018, 160-165) ettéd Kananen (2008, 123—-128) kuitenkin nostavat
esille validiteetti- ja reliabiliteettikasitteiden kaytdn problematiikan laadullisessa tutkimuk-
sessa seka erilaisia kriteereité luotettavuuden arviointiin. Laadullisen tutkimuksen kohde
ja sen ilmeneminen laajemmin ovat usein ainutkertaisia, joten on hyvaksyttava ajatus
siitd, ettei ole mahdollista tavoittaa absoluuttista ja kaikille yhtenevaista todellisuutta
(Puusa & Juuti 2011, 78). Huomionarvoista on, etta tulokset kuvaavat osallistujien sen-
hetkista tilannetta tydelamassa eika niista voi paatella muiden ajanjaksojen tai muiden
opettajien tilannetta.

Opinnaytetydn luotettavuuden arvioinnissa kaytettiin Kanasen (2014, 151-153) esitta-
mia yleisia laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereita: vahvistettavuus, luotettavuus
tutkitun kannalta, arvioitavuus / riittdva dokumentaatio, tulkinnan ristiriidattomuus ja sa-

turaatio eli kylla&ntyminen.

Vahvistettavuus voi kaytdnndssa tarkoittaa sita, etta aineisto ja tulkinta annetaan luetta-
vaksi henkillle, joka sen on antanut. Tulos on luotettava tutkittavan kannalta, jos hén
vahvistaa tutkijan tulkinnan ja tutkimustuloksen. (Kananen 2014, 151.) Tassa opinnayte-
tydssa haastatteluiden litteroinnit l[&hetettiin osallistujille luettavaksi ja kaikki heista antoi-
vat vahvistuksen tulkinnasta. Tuloksia ei sen sijaan lahetetty heille luettavaksi, mika voi
heikentaa luotettavuutta. Aineistotriangulaatiolla eli tiedon kerdéamisella eri tietolahteista
voidaan saada vahvistusta tulkinnalle. Niin toimimalla voidaan tarkastella sita, tuotta-
vatko eri tietolahteet toisiaan tukevia tuloksia. T&ma voi osaltaan parantaa luotettavuutta.
(Kananen 2014, 152.) Tassa opinnaytetydssa kaytettiin kahta tietolahdetta: haastattelua

ja tyopaivakirjaa.

Dokumentaatio on yksi tarkeimmista tyon uskottavuutta vahvistavista asioista. Ratkaisu-
polun tarkistaminen on mahdollista riittavan dokumentaation avulla. (Kananen 2014,
153.) Keratty aineisto arkistoitiin kirjallisessa muodossa, jotta se voidaan tarvittaessa
tarkistaa. Opinnaytetyon toteutus ja tulokset Kirjattiin raporttiin tarkasti, jotta lukija voi

seurata paattelya tyossa.

Tulkinnan ristiriidattomuudesta kaytetaan termia sisainen validiteetti. Aineiston koodaa-

misessa voi iimeta tulkinnanvaraisuuksia ja tulkintoja voidaan yksittaisestakin aineistosta
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saada monia. Luotettavuutta lisaa se, etta kaksi tutkijaa paatyy samaan lopputulokseen
eli tulkinta on ristiriidatonta. (Kananen 2014, 153.) Talla opinnaytetydlla oli kaksi tekijaa,
joten luonnollisesti molemmat osallistuivat aineiston tulkintaan ja tulosten kirjoittamiseen.

Tuloksista oltiin tekijoiden kesken yhta mielta.

Luotettavuutta vahvistaa myos saturaatio eli kylladntyminen. Saturaatiolla tarkoitetaan
sita, ettd eri lahteiden tarjoamat tutkimustulokset alkavat toistua. Kyllaantymispiste saa-
vutetaan, kun vastaukset alkavat toistua. (Kananen 2014, 153-154.) Useat haastatte-

luissa ja tyOpaivakirjoissa esiin tulleet asiat vastasivat ja tukivat toisiaan.

Haastattelussa on hyva huomioida haastateltavan mahdollinen taipumus antaa niin sa-
nottuja sosiaalisesti hyvaksyttyja vastauksia tietyistd aihepiireistd keskusteltaessa.
Haastattelun mahdolliset virhelahteet voivat liittya haastateltavaan, haastattelijaan tai ai-
heutua haastattelutilanteesta. Arvioitaessa haastattelun onnistumista ja luotettavuutta on
huomioitava reaktiivisuus- ja tulkintavirhekysymykset. Reaktiivisuudella tarkoitetaan ky-
symysta siitd, kuinka paljon tutkija vaikuttaa saatuihin vastauksiin ja tutkimustuloksiin
esimerkiksi kysymyksenasettelulla. Tulkintavirheisiin voi johtaa esimerkiksi se, etta tut-
kittava ei ymmarrd kysymysta tai tutkija ei ymmarra vastausta haastateltavan tarkoitta-
malla tavalla. (Puusa & Juuti 2011, 78.)

Haastatteluiden aikana kysymys toistettiin tai muotoiltin selvemmaksi, jos kysymys jai
osallistujalle epaselvéksi. Osallistujien vastauksia tarkennettiin tarpeen mukaan. Myo6s
haastatteluiden jatkokasittelyn, kuten litteroinnin, vaiheistamisella pyrittiin havaitsemaan
ja korjaamaan mahdolliset tulkintavirheet seké varmistamaan annettujen tietojen virheet-
tomyys. Ensin toinen tekijoista kirjoitti haastattelun puhtaaksi, minka jalkeen se annettiin
toiselle tekijalle tarkistettavaksi. Lopuksi osallistujille lahetettiin oman haastattelunsa lit-
terointi luettavaksi, jotta heilla oli mahdollisuus tarkentaa tai oikaista tekstia siten, etta se
vastaa mahdollisimman hyvin heidan kertomaansa. He saivat myds mahdollisuuden
poistaa siité jotain, mikali kokivat sen tarpeelliseksi. Tarkistuksen jalkeen aanitteet haas-
tatteluista havitettiin. Litteroinnit arkistoitiin asianmukaisesti mahdollista tarkistamista ja
tulevaa kehittamistehtavaa varten. Raportissa kaytettiin haastatteluista saatuja suoria

lainauksia tekstin tueksi, jotta myds lukija voi nahda, mista tulkinnat on tehty.
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9 POHDINTA

Opinnaytety6n tarkoituksena oli selvittda Turun ammattikorkeakoulun opettajien tyopai-
van aikana kokemia tyokuormitustekijoita ja kuormituksen hallinnan keinoja. Kokonais-
valtaisen kuvan saamiseksi tarkoituksena oli myos selvittaa ja kuvata opettajien tyéteh-
tavien hoitamiseen liittyvaa ajankayttda ja tyon sisaltod heidan itsensa kertomana. Ta-
voitteena oli saada syvéllisempéaa tietoa opettajien tydkuormituksen kokemisesta ja hal-
linnasta. Tietoa kokemuksista keréttiin tapaustutkimuksen muodossa Turun ammattikor-

keakoulun opettajilta.

Kaikkiin opinnaytety6td ohjanneisiin kysymyksiin saatiin vastauksia, joskin vaihtelevissa
maarin. Opettajien tydnkuvasta ja kuormitustekijoista saatiin runsaasti tietoa, mutta kuor-
mituksen hallinnan keinot jaivat suhteellisen pintapuolisiksi. Tuloksissa havaittiin useita
yhtalaisyyksia aiempiin tutkimuksiin. Keskeisia yhteisia tekijoita olivat ajan riittamatto-
myys tydtehtavien hoitamiseen, suuret ty6tunnit, iltaty6t, yhteydenpidon méara ja kuor-
mituksen kausiluontoisuus. Yhtélaisyyksien lisdksi my6s eroja 16ytyi. Esimerkiksi tassa
opinnaytetydssa esille tulleista hallintakeinoista ei 16ytynyt merkittavia vastaavuuksia
verrattuna Englannin kouluissa tehtyihin tutkimuksiin. Myds tyon mielekkyytta tuotiin
esille kuormittavuudesta huolimatta. Opinnaytetydn haasteina oli aiheen ja tiedonhan-
kinnan rajaaminen seka yhtenevdisen tulkinnan tekeminen. Haasteista huolimatta tyo
onnistui pddosin odotetulla tavalla ja se antaa laajan kuvan tyokuormituksesta seka ylei-

sella tasolla ettéa opetustytssa.

Opetusalan barometrissa nousi esille, etté opettajista ja esimiehisté yli 62 % tyoskente-
lee keskimaarin kolmena arki-iltana (Lansikallio ym. 2018, 6). Opinnaytetydn osallistu-
jista kaikki tekivat toita arki-iltana ainakin kerran kolmen paivan osallistumisen aikana.
Yksi osallistujista teki iltatoita kaikkina paivina. Englannin kouluissa iltatydskentelya on
pidetty myds kuormituksen hallintakeinona (Department for Education 2018, 22), mutta
opinnaytetyon osallistujat mielsivat iltatydskentelyn pikemminkin kuormitusta aiheutta-
vaksi tekijaksi. Yhden osallistujan mielesta toita ei ole mahdollista jattaa téihin. Yksi opet-
tajista tyoskenteli myos viikonloppuna. Tasté ei kuitenkaan voitu tehda johtopaatoksia,

silla viikonlopputydn merkitsemista ei oltu systemaattisesti pyydetty kaikilta opettajilta.

OAJ:n barometrissa kokoaikaisten ammattikorkeakouluopettajien viikkotytaika oli 47
tuntia, joka oli korkea suhteessa kaikkien opettajien keskiarvoon (Lansikallio ym. 2018,

7). Tybhon kaytetty aika korostui myds opinnaytetyohon osallistuneilla opettajilla: paivan
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aikana kaytetty aika vaihteli alle 8 tunnin ja 14 tunnin valilla, keskiarvon ollessa 10 h 25
min. Opetusalan barometrin vastaajista 66 % mainitsi kuormitustekijoina tyon liiallisen
maaran tydaikaan nahden, lisdantyneet tydtehtavat ja suuret lapsi-oppilas- ja opiskelija-
maarat ryhmissa. Verrattuna muihin kouluihin, arvioitavien opiskelijoiden maara opetta-
jaa kohden lukukauden aikana oli ammattikorkeakouluissa toiseksi suurin, mutta opetus-
ryhmien maara oli keskiarvoa pienempi. (Lansikallio ym. 2018, 8-9,11.) Opinnaytetydssa
yksi opettaja kertoi, ettd toitd on enemman kuin niihin on varattu aikaa ja toinen puoles-
taan kertoi, etta ei ehdi hoitamaan kaikkia tehtavid tyopaivan aikana. Yksi opettajista
mainitsi opiskelijoiden suuren lukumé&aran ja suuret opiskelijaryhmat yhtena kuormitus-

tekijana.

Yhteydenpidon maara korostui kahden opettajan ajankayttssa. Yhteydenpitoon kuului
esimerkiksi sahkodpostien ja puheluiden hoitaminen. Yhteydenpitoon liittyvd maara on
noussut esille my6és Englannin kouluihin kohdistuneessa tutkimuksessa, jossa ilmeni,
ettd osallistujat saattavat saada jopa 100—200 sédhkdpostia paivassa (Department for
Education 2018, 24).

Yhtena kehittdmiskohteena Turun AMK:ssa toteutetussa henkilostotutkimuksessa ol
henkilostén kokema suuri tydbkuorma, jonka osa koki myds epatasaiseksi (Angerpuro
2017). Niin sanotut kuormituspiikit on havaittu myés Englannin kouluissa (Department
for Education 2018, 18). Haastatteluissa kaksi opettajaa kertoi, ettd kuormitusta on
yleensa paljon ja yksi kertoi, etta sité on yleensa erittdin paljon. Tydpaivéakirjoissa yleisin
vastaus paivakohtaiseen kuormitukseen oli 4 eli paljon kuormitusta. Téiden epatasainen
jakautuminen lukuvuoden sisalla seka kuormituksen kausiluontoisuus nousivat esille
myds tassa opinnaytetydssa. Tyon kausiluontoisuuden, pienen otannan ja tutkimuksen
keston takia ei voida sanoa, oliko kyseesséa niin sanotusti tavanomainen, erityisen kuor-

mittava vai erityisen kevyt ajanjakso, vaikka kuormituksen taso olikin osallistujilla korkea.

Opettajien esille tuomat kuormitustekijat olivat psykososiaalisia. Opettajat eivéat tuoneet
esille fyysisia kuormitustekijoitd. Tama voi johtua siitd, ettei niita esiinny juuri kyseisilla
opettajilla, mutta syy voi olla myo6s tulkintaeroissa. Opettajia ei pyydetty erittelemaan
psykososiaalisia ja fyysisia tekijoita, mika jatti heidan oman tulkintansa varaan sen, mita
tyokuormituksella tarkoitetaan. On mahdollista, ettéa fyysisid haasteita ei mielletty ty6-
kuormitukseksi. Aiemman tiedon valossa opettajat kuitenkin pitavat tyotdan fyysisesti
kohtuullisen kevyena ja sivistysalalla fyysinen tyokyky on koettu paaosin hyvaksi (Tam-
minen & Tyoturvallisuuskeskus 2010, 23; Pekka & Perhoniemi 2014, 50-51; Pekkarinen
& Pekka 2016, 18-19). Ei voida kuitenkaan poissulkea, etteikod fyysistd kuormitusta
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esiintyisi Turun AMK:n opettajilla tai yleisesti opetustytssa. Jatkossa olisikin mielenkiin-

toista tutkia niiden osuutta opettajien tykuormituksessa.

Sivistysalalla 81 % koki tyon iloa ja innostusta vuonna 2016 (Pekkarinen & Pekka 2016,
23). Turun ammattikorkeakoulun henkildston innostuneisuus oli poikkileikkauskyselyssa
62 %:lla keskimaaraista korkeampi tai korkea (Turun AMK 2015). Opinnaytetydssa ei
kysytty osallistujilta tyon ilosta tai innostuksesta, mutta tydn mielekkyys nostettiin esille
kahden osallistujan toimesta, vaikka he toivatkin esille useita kuormitustekijoita. YKksi

osallistuja korosti pitavansa tydstaén todella paljon ja etta tydon monipuolisuus on rikkaus.

Osallistujien esille tuomissa kuormituksen hallintakeinoissa oli joitakin yhteisia piirteita
tydsta palautumisen strategioiden kanssa (Sonnentag & Fritz 2007, 205-207; Rauramo
2012, 46-47). Kaksi opettajista kertoi harrastavansa liikuntaa, ja fyysisestd kunnosta
huolehtiminen sadanndllisen ja monipuolisen likunnan avulla onkin yksi keino henkisen

kuormittumisen hallintaan yksilétasolla (Tamminen & Tyoéturvallisuuskeskus 2010, 24).

Verrattuna Englannin koulujen opettajiin, keinot hallita kuormitusta olivat hyvin erilaisia.
Englannin kouluissa yksittaiset opettajat kertoivat kayttavansa valmiiksi olemassa olevia
resursseja ja pidempéaén alalla tydéskennelleet hyédynsivat aiempien vuosien resursseja
ja opetussuunnitelmia apunaan (Department for Education 2018, 27). Opettajista yksi
kertoi, etta pitka kokemus ja materiaalivarasto auttavat kuormituksen hallinnassa. Opet-
tajat eivat maininneet valmiiden tai ulkoisten resurssien kaytdsta kuormituksen hallin-
nassa, vaan heiddan mainitsemansa hallintakeinot olivat heidan henkilokohtaisia keino-
jaan. Kuitenkin tydssa tuli ilmi tarve paremmalle kuormituksen hallinnalle. Jatkossa voi-
sikin kohdistaa tutkimusta selvittdmaan vield enemman opettajien henkildkohtaisia kei-
noja kuormituksen hallintaan ja esimerkiksi organisaation tarjoamien keinojen kayttdon

liittyvid kokemuksia.

Kaksi osallistujaa nosti esille erilaisia muutoksia. Toisen heista painotti, ettd muutokset
eivat kuitenkaan ole ainoa syy kuormitukselle, mutta niilla voi olla hieman vaikutusta.
Vaikka muutoksen kokeminen on yksil6llistéd, on se kuitenkin merkittava liiallisen henki-
sen kuormituksen aiheuttaja (Mattila & Paakkénen 2015, 8), joten jatkossa voisi olla ai-
heellista perehtya selvittamaan muutosten vaikutusta kuormituksen kokemiseen organi-

saatiossa.

Opettajia pyydettiin valitsemaan tydpaivakirjaan heidan mielestaan itselleen tyypilliset
tyopaivat, jotta saataisiin mahdollisimman totuudenmukainen kuva siité, millaista heidan

tyonsa tavallisesti on ja karsittua pois erityisen poikkeukselliset tyopaivét, kuten koko
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paivan kestavaan tilaisuuteen osallistuminen. Tasta huolimatta on huomioitava tydtehta-
vien ja tydn maaran vaihtelevuus ja jakautuminen yksilékohtaisesti sekd mahdolliset
kuormituspiikit lukuvuoden sisalla. Tulokset kertovat taméanhetkisen kuormituksen maa-
rasta ja laadusta osallistuneilla opettajilla, mutta ensisijaisesti ne ovat totuudenmukaisia
kuvauksia kyseisten pdaivien aikaisesta kuormituksesta. Tama oli tiedossa alusta asti

eika opinnaytetyon tarkoitus ollutkaan tulosten yleistaminen.

Taman opinnaytetydn tuloksia arvioitaessa on huomioitava, ettd kuormituksen kokemi-
nen on yksiléllistd (Rauramo 2012, 44). Toinen voi kuormittua sellaisesta asiasta, josta
toinen taas ei kuormitu. Kokonaiskuormitus koostuu fyysisen ja psykososiaalisen kuor-
mituksen lisdksi myds tyd- ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta (Tyoturvallisuuskeskus
2018b). Tassa tydssa ei pyritty selvittdmaan tai erittelemaan tydkuormituksen ja yksityis-
elaman valistad suhdetta, mutta on hyva muistaa, etta kuormituskokemuksen takana voi
olla my6tavaikuttamassa muitakin kuin tydohon liittyvia tekijoitd. Myds kuormituksen kes-
tolla voi olla vaikutusta kuormituksen kokemukseen, mutta keston mittaaminen ei kuulu-

nut tahan tyohon.

Tulkintavirheiden mahdollisuus liittyy seka tekijdihin ettd osallistujiin. Monet kasitteet, ku-
ten tydkuormitus, kuormitustekijat ja tydtehtavat voivat olla tulkinnanvaraisia. Lisaksi yk-
silbiden kasitykset siitd, mika on tydaikaa ja mitka asiat ovat tyétehtavia, voivat vaihdella.
Myds kysymysten tulkitseminen voi olla yksilékohtaista. Kuormituksen maéra on vah-
vasti sidonnainen yksilén kokemukseen ja siten esimerkiksi maaritelma siita, mita "paljon
kuormitusta” tarkoittaa, voi vaihdella eri yksiléiden valilla. Tekijdiden haasteena puoles-
taan oli vastausten tulkitseminen osallistujan tarkoittamalla tavalla ja raportoiminen siten,
ettd alkuperainen tarkoitus ei muutu. Tulkintavirheita pyrittiin valttamaan sailyttamalla
osallistujien alkuperdiset ilmaisut, koskien esimerkiksi tyotehtavia, mahdollisimman pit-
kélle prosessin edetessa ja ilmaisuja muokattiin vain tarpeen mukaan esimerkiksi tun-

nistettavuuden salaamiseksi.

Opinnaytetyon pyrkimyksena ei ollut kvantitatiivisen tutkimusotteen tavoin tulosten yleis-
taminen, mutta se antaa ainutkertaista ja pelkkia lukuja syvallisempé&a tietoa juuri Turun
AMK:n opettajien kokemasta tyokuormituksesta seka heidan ajatuksistaan syyslukukau-
della 2018. On kuitenkin huomioitava, etta tulosten perusteella ei voi paatella ammatti-
korkeakouluopettajan tyon olevan aina sellaista kuin tuloksissa eika tuloksia voida myos-
k&an yleistda muihin Turun AMK:n opettajiin. Lisdksi on huomioitava, etta tydon maaraan
ja laatuun vaikuttaa moni asia, kuten ajankohta. Kuormituksen maara ei valttdmatta ole

pysyvaa, vaan se voi vaihdella lukuvuoden aikana. Ottaen huomioon tydn
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kausiluontoisuuden, lyhyen seuranta-ajan ja pienen otoksen, tuloksista ei voida tehda
suurempia paatelmia opettajien kokonaistilanteesta. Toisin sanoen tulokset eivéat ole

yleistettavissa ilman jatkotutkimuksia.

Ennen kaikkea tulokset ovat totuudenmukaisia kuvauksia osallistujien tyosté ja kuormi-
tuksesta kyseisena ajankohtana. Keratyn tiedon hyétyna on se, etta siitd saadaan tietoa
juuri kyseisen kohderyhman kuormituksesta ja sitéa voidaan hyddyntaa opettajien tyohy-
vinvoinnin kehittdmisessa. Tulosten pohjalta voisi kiinnittdd huomioita esiin nousseisiin
kuormitustekijoihin ja kohdistaa tukea kuormituksen hallinnan keinoihin. Esille tulleita
muita asioita, jotka eivat suoraan vastanneet opinnaytetydn kysymyksiin, voisi kayttaa
pohjana uusille tutkimusaiheille. Lisaksi kerattya tietoa voidaan hyédyntaa opinnaytetyén

tekijoiden tulevassa kehittamistehtavassa.
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10 JOHTOPAATOKSET

1. Opettajan tyd Turun ammattikorkeakoulussa sisaltaa paljon muutakin kuin perin-
teistd opetustyota. Kaikilla kolmella osallistujalla tydhdn kuului opetustyon liséksi val-
misteluty6td, verkostotyota, kokouksia ja yhteydenpitoa. Kaikkien tydpaivét sisalsivat
taukoja ja kahdella osallistujalla myds siirtymisia kampusten tai muiden tilojen valill.
Kahdella opettajalla tyénkuvaan kuului opiskelijan ohjausta ja muuta ty6ta, kuten jo-
kin henkilékohtainen projekti tai vastuualue. Kaksi opettajaa toi esille hankety6t. Val-
mistelutython sisaltyi erittéin paljon erilaisia tehtdvia verrattuna muihin kategorioihin.

2. Tyotehtaviin kaytettiin paljon aikaa kolmen osallistumispéivan aikana, mutta ajankay-
tossé oli kuitenkin huomattavia eroja osallistujien valilla, silla se vaihteli alle 8 tunnista
14 tuntiin paivassa. Keskimaéarin tyotehtavien hoitamiseen kaytettiin paivan aikana
10 h 25 min. Tydpaikan ulkopuolella tehty tyd painottui iltaan ja se oli useimmiten
yhteydenpitoa ja valmistelutytta. Kaikki osallistujat tekivat ainakin kerran iltatdita
osallistumisen aikana. Kaksi osallistujaa teki toita ennen téihin saapumista. TyOpai-
kan ulkopuolella tehty tyd vaihteli osallistujien kesken alle puolesta tunnista yli kol-
meen tuntiin paivassa.

3. Opettajien seka haastatteluissa etta tyopaivakirjoissa esille tuomat kuormitustekijat
olivat psykososiaalisia. Ne jakautuivat tasaisesti maarallisiin ja laadullisiin tekijihin.
Myds helpottavia tekijoita tuotiin esille. Fyysisia kuormitustekijoita opettajat eivat tuo-
neet esille. Kaikki opettajat nostivat esille iltatytt seka aikaan liittyvia kuormitusteki-
joita, joita olivat kiire, aikapaine ja tiivis aikataulu. Tydtehtavia on enemman kuin nii-
hin varattua aikaa. Esille nousi myos téiden epatasapainoinen jakautuminen luku-
vuoden sisalla ja kuormituksen kausiluontoisuus. Osallistumisen aikana opettajat ko-
kivat useimmiten paljon kuormitusta.

4. Kuormituksen hallinnan keinot vaihtelivat opettajien kesken suuresti. Esille tulleet
keinot liittyivat sosiaalisiin suhteisiin, oman hyvinvoinnin yllapitoon, yksilon ominai-
suuksiin ja yksilon toimintaan. Kaksi opettajista nosti esille perhe- tai kotiasioiden
tarkeyden seka huolenpidon omasta hyvinvoinnista. Hallintakeinot olivat osallistujien
henkilokohtaisia keinoja. Organisaation tarjoamia keinoja ei noussut esille.

5. Kaksi opettajista kertoi muutoksista organisaatiossa ja tydssa: toisen mielesta ne
voivat vaikuttaa kuormitukseen, mutta eivat yksin ole syy sille ja toisen mielesta ne
olivat hajottaneet paivarytmia. Opettajista kaksi toi kuitenkin esille tydn mielekkyyden
kuormittavuudesta huolimatta. Yksi heistd korosti, ettd tydon monipuolisuus on rik-

kaus.
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it

Kaikki julkaisutyy-

Tietokanta Hakusanat [Rajaukset Osumat [Otsikon |Abstrak- [Kokoteks-
perus- tin perus- tin perus-
teellava- teellava- feellava-
littu littu littu

. |valto Tyokuormi- 29 1 1 -
tus
. Medic Opetus Vuosivali 2013- 4 1 1 -
AND 2018
Stressi Vain kokotekstit
IAsiasanojen sy-
nonyymit kay-
tossa
Kieli: suomi
. Medic Opetus* Vuosivali 2008- 7 1 - -
AND 2018
Steress* \Vain kokotekstit
Asiasanojen sy-
nonyymit kay-
tossa
Kieli: suomi
. Medic Kuormitus- Muosivali 2008- 6 - 1 -
tek* 2018
\Vain kokotekstit
Asiasanojen sy-
nonyymit kay-
tossa
Kieli: suomi
. [Cinahl Comp- [Teacher Vuosivali 2008- 16 1 - -
lete AND 2018
(Ebsco HOST) [Load \Vain kokotekstit
Kieli: englanti
. [Cinahl Comp- [Teacher Vuosivali 2008- 7 - 1 -
lete AND 2018
(Ebsco HOST) |[Strain \Vain kokotekstit
Kieli: englanti
. [Cinahl Comp- [Teacher Vuosivali 2008- 105 - 4 -
lete AND 2018
(Ebsco HOST) [Coping \Vain kokotekstit
Kieli: englanti
. Medic Palautumi* [Vuosivali 2008- 16 - - 1
AND 2018
Tyo* \Vain kokotekstit
Kieli: suomi
. Medic Psykosos* |Vuosivali 2008- 11 2 - 1
AND 2018
Kuormi* \Vain kokotekstit
Kieli: Suomi
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Haastattelukysymykset

1.

2.

Milla koulutusalalla/sektorilla tydskentelet?

Kuinka pitkaan olet tydskennellyt opetusalalla?

Mité& tyonkuvaasi kuuluu?

Kuinka paljon (asteikolla 1-5) ja minkalaista tydkuormitusta yleensa koet tydssasi?
1 = erittdin vahan, 2 = vahan, 3 = sopivasti, 4 = paljon, 5 = erittéain paljon

Mitk& ovat mielestasi keskeisid kuormitustekijoita tydssasi?

Onko sinulla keinoja hallita tydkuormitusta? Millaisia?

Onko sinulla muuta kerrottavaa tyostasi?
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TyoOpaivakirja

Tutkimus opettajien tyokuormituksesta ja sen hallinnasta ty6paivan aikana

— Tyopaivakirja osallistujalle

Mita tarkoitamme tyokuormituksella?

Tyokuormitus tarkoittaa ihmisen fyysisten ja psyykkisten toimintojen ja ominaisuuksien kayttamista
tyossa ja tyoprosessissa (Ahola ym. 2015, 7). Kuormitus on valttamatonta ihmisen hyvinvoinnille, mutta
liiallisena tai liilan vahaisena silla voi olla terveydellisia haittoja. Tyontekijan kannalta sopiva tyokuormitus
kuitenkin edistaa tyokykya ja terveytta. (Harjanne & Tyéturvallisuuskeskus 2010, 51.) Ylikuormituksella
on heikentava vaikutus tyohyvinvointiin ja tyon laatuun, kun taas liian vdhédinen kuormitus vahentaa

motivaatiota ja lisaa riskia syrjaytymiselle (Tamminen & Tyoéturvallisuuskeskus 2010, 16).

Lahteet:

. Ahola, K.; Aminoff, M.; Hannonen, H.; Hopsu, L.; Harma, M.; Kandolin, |.; Leppénen, A.; Pehkonen, |.; Ropponen, A. & Sallinen, M.
2015. Tyékuormituksen arviointimenetelma TIKKA. 3. uudistettu painos. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

e  Harjanne, K. & Tybturvallisuuskeskus 2010. Tyéturvallisuus ja tydterveys tydpaikalla.1. painos. Ty6turvallisuuskeskus TTK.

. Tamminen, H. & Tyéturvallisuuskeskus 2010. Tyéturvallisuus ja tydhyvinvointi opetustydssa. 1. painos. Ty6turvallisuuskeskus TTK,
Kuntayhtyma ja Palveluryhma.

Perehdy seuraaviin ohjeisiin ennen tyopaivakirjan tayttdmista:

— Osallistuminen tapahtuu erikseen sovittuna aikana, vastausaikaa on viikko.

— Kuvaile tyopaivakirjaan tyopaivasi kolmen (3) paivan ajalta. Paivat, joista kirjoitat, voit valita itse.

— Pyri valitsemaan sellaiset paivat, jotka mielestasi kuvaavat yleisesti ottaen tyotasi parhaiten. Ei
kannata valita sellaista paivaa, joka on jollakin tapaa erityisen poikkeava muista tyopaivista, esim.
koko paivan vievaan tilaisuuteen osallistuminen.

— Tayta tyopaivakirjaan tyopaivasi sisaltamat tydtehtavat, tauot, tydskentely-ymparisto (esim. tyopiste,
koti ym.) ja aikavali, jolle toiminta sijoittuu seka muita omasta mielestasi olennaisia asioita.

— Jos tydtehtavissa on paallekkaisyyksia, ei niihin kuluvaa aikaa tarvitse eritella yksityiskohtaisesti vaan
ne merkataan samalle aikavalille. Jos tyoskentely tapahtuu tydajan ulkopuolella, kirjoita sekin selvasti
nakyviin.

- Riittaa, etta aikavalin merkitsee suurpiirteisesti.

— Tarkeinta on, etta kerrot tyopaivastasi omin sanoin. Voit kayttaa kuvailussa esimerkiksi yksittaisia
sanoja tai kirjoittaa paivakirjamaisesti.

— Pyri tayttamaan tyopaivakirjaa tyopaivan aikana ja tyon ohessa tilanteen salliessa. Voit taydentaa
tekstia myos muulla ajalla. Yla- tai alarajaa tekstin maaralle ei ole.

— Jokaiselle paivalle on valmiiksi oma sivu, mutta ne kaikki ovat samanlaisia.

— Tarkista lopuksi, ettéd kaikkiin kysymyksiin on vastattu ja palauta taytetty tyopaivakirja Word-
tiedostona sovittuun paivaan mennessa sahkopostitse osoitteeseen

Suositeltavaa olisi vastata kysymyksiin kirjoittamalla suoraan téahan tiedostoon, mutta mikali haluat
mieluummin kirjoittaa kasin, voit tulostaa tyopaivakirjan. Tassa tapauksessa huolehdi, etta vastauksillesi
on tarpeeksi tilaa. Sovi palautustavasta erikseen yllamainitun sahkopostin kautta.
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Paiva 1

Paivamaara:

Kuvaus paivasta
Aikavali Kuvaus

Esim. 8-10 Opetus, simulaatiotilanne luokassa. Taman tekstin voit poistaa, kun alat kirjoittamaan.

Lisaa riveja saat tuomalla kirjoittimen tahan ruutuun ja painamalla tabulaattoria.

Kuinka paljon tyokuormitusta koit paivan aikana? (Alleviivaa vaihtoehto)

1 = Erittain vahan

2 = Vahan
3 = Sopivasti
4 = Paljon

5 = Erittain paljon

Kerro omin sanoin, mitka tekijat vaikuttivat paivan aikana tydokuormituksen asteeseen?
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Informaatiokirje

INFOKIRJE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE

Hyva tutkimukseen osallistuja

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Turun ammattikorkeakoulusta. Teemme opinndytetydtd liittyen opettajien
ty6hyvinvointiin. Tarkempi aiheemme on korkeakouluopettajan kokema tydkuormitus ja sen hallinta tydpdivan aikana.
Kyseessa on tapaustutkimus, johon valitaan kolme osallistujaa Turun ammattikorkeakoulun opettajista. Opinndytetyon
toimeksiantaja on Turun ammattikorkeakoulu.

Tyohyvinvoinnista ja tyohon liittyvista kuormitustekijoistd on saatavilla runsaasti kirjallisuutta ja tutkimuksia. Tydhyvinvointiin
liittyy myds ongelmia, joita ovat mm. tyostressi, tyduupumus ja haitallinen tyokuormitus. Erityisesti opettajien tyon
kuormittavuus on viime vuosina ollut paljon esilla. Opettajien tydhyvinvointia on tutkittu esimerkiksi Opettajien ammattijarjestd
OAUJ:n joka toinen vuosi toteuttamalla tydolobarometrilla (lisdtietoja OAJ:n verkkosivuilla). Olemassa olevan tilastotiedon lisaksi
aihetta on syyta tutkia myds ilmiéna sen omassa ymparistossa. Keskeisena tavoitteena opinndytetydssa on ymmartaa ja saada
syvdllisempaa tietoa opettajien tydpdivan aikana kokemasta tyokuormituksesta, tydkuormitustekijoista ja kuormituksen
hallintakeinoista.

Vastauksesi on tarked, silla osallistujiksi on valittu vain muutama opettaja. Pyrimme saamaan tietoa nimenomaan Turun
ammattikorkeakoulun opettajien tyosta ja kokemuksista, jolloin tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntdd juuri teidan
tyohyvinvointinne edistamiseen. Tietoja keratdan ensisijaisesti syksyn 2018 opinndytety6ta varten, mutta niita voidaan kayttaa
myds mybhemmin opintojen aikana tehtdvdssd terveydenhoitotyon kehittdmistydssa. Tutkimus on kertaluontoinen ja
osallistuminen siihen tapahtuu kolmena péivana yhden viikon ajan.

Tarvittavat tiedot ja opettajien kokemukset kerdtaan osallistujilta haastattelulla ja tydpdivékirjaksi nimetylla lomakkeella, jonka
he tayttavat itse ja palauttavat vastausajan loputtua. Tyopaivakirjaan ei merkata nimea tai muita henkilGtietoja. Haastattelussa
kysytaan osallistujan taustatiedot, joita ovat koulutusala/sektorijolla han tyoskentelee seka tyduran pituus opetusalalla, minka
lisaksi hanelle esitetdaan kysymyksia yleisesta tyonkuvasta ja siihen liittyvista kuormitustekijoista. Tyopaivakirjaan on tarkoitus
kasitellaan luottamuksellisesti. Tietoja ei luovuteta ulkopuolisille eivatka osallistujaa koskevat tiedot paljastu tutkimustuloksista
ulkopuolisille.

Osallistumisesta ei koidu tutkittaville haittaa, mutta haasteena voi olla vastaamiseen kuluva aika tydajalla. Siihen on varauduttu
mahdollistamalla vastaaminen myos tydajan ulkopuolella. Haastatteluun tulee varata 30 minuuttia ja aika sille sovitaan erikseen.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinulla on oikeus peruuttaa suostumuksesi tai keskeyttaa osallistuminen missa
vaiheessa tahansa. Pyydamme kuitenkin informoimaan asiasta meille mahdollisimman pian. Osallistumisen peruuttamisesta tai
keskeyttamisesta ei koidu sinulle haittaa.

Suostumuksen perusteella kerattdvid tietoja voidaan kdyttdd myShemmin opintojen aikana toteutettavassa
terveydenhoitotydn kehittamistydssa. Opinndytetyon tulokset raportoidaan Turun ammattikorkeakoulussa syyslukukauden
2018 aikana ja valmis opinndytetydn raportti julkaistaan Theseus-tietokannassa.

Opinnaytetytamme ohjaa Maika Kummel, FT, TtM, koulutusvastaava, lehtori.
Puh.
E-mail:

Vastaamme mielellamme heranneisiin kysymyksiin!

Terveisin,

Norma Pdyry, terveydenhoitajaopiskelija Melina Elo, terveydenhoitajaopiskelija
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Suostumusliomake

SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEEN JA SIINA KERATTAVIEN HENKILOTIETOJEN
KASITTELYYN

Opinnaytetydn nimi: Korkeakouluopettajan kokema tyékuormitus ja sen hallinta tyépaivan aikana

Opinndytetyon toteuttaja / rekisterinpitajé

Tutkimukseen osallistujan koko nimi

Tutkimukseen osallistujan syntyméaika

Yhteyshenkilg, jolta tutkimuksen osallistujat voivat tarvittaessa

pyytaa lisatietoja tutkimuksesta

Suostun osallistumaan ylla mainittuun opinndytetyéhon liittyvaén tutkimukseen ja siina tarvittavien tietojen
kerddmiseen. Suostun myos siihen, etté kerattyja tietoja voidaan kayttda mydhemmassa kehittamistydssa.
Suostumus on annettu vapaaehtoisesti. Minulle on ennen suostumustani annettu tutkimuksesta ja siihen
littyvastad henkildtietojen késittelysta informaatiota suostumuslomakkeen liitteena olevalla informaatiokir-
jeelld, johon olen tutustunut. Annettu informaatio siséltaa selvityksen opinnaytetyon tarkoituksesta, sen hyo-
dyista ja haitoista seka tutkimuksessa kerattavien henkildtietojen késittelysta. Voin milloin tahansa peruuttaa
tamén suostumuksen ilmoittamalla peruutuksesta opinnéytetyon toteuttajalle.

Paikka ja aika Suostumuksen antajan allekirjoitus

(nimen selvennys)

Paikka ja aika Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

(nimen selvennys ja asema tutkimuksessa)

LIITE Infokirje osallistujalle

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Melina Elo & Norma Poyry



Aikataululomake

Liite 6 (1)

Viikko Paivat, teemat ym. Osallistujat

35 30.8. Parityd: Suunnitelman aloitus

36 4.9. Ohjausaika Tekijat & ohjaava opettaja
6.9. Tapaaminen Tekijat, ohjaava opettaja, Terhyn tyhy-

ryhman vetéja & HR-suunnittelija

Paritydskentely 5 paivana

37 10.9. Tapaaminen Tekijat & HR-suunnittelija
11.9. Tapaaminen Tekijat & henkilostopaallikko
12.9. Ohjausaika Tekijat & ohjaava opettaja
Paritydskentely 4 paivana

38 Paritydskentely 4 paivana

39 25.9. Tapaaminen Tekijat & OAJ:n luottamusmies
27.9. Suunnitelman palautus
Paritydskentely 4 paivana

40 2.10. Suunnitelmaseminaari
Paritydskentely 3 paivana

41 Aineistonkeruu
Paritydskentely 4 paivana

42 Itsenéinen ja onlinety®

43 23.10. Ohjausaika Tekijat & ohjaava opettaja
Aineistonkeruu
Paritydskentely 2 paivana

44 Aineistonkeruu
Paritydskentely 4 paivana

45 Paritydskentely 4 paivana

46 13.11. Ohjausaika Tekijat & ohjaava opettaja
Paritydskentely 4 paivana

a7 Paritydskentely 5 péaivana

48 27.11. Ohjausaika Tekijat & ohjaava opettaja
Paritydskentely 5 péaivana

49 3.12. Raportin palautus

50 10.12. Opinnaytetydémessut
11.12. Raporttiseminaari ja kypsyysnayte
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