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Millainen on suomalainen työelämä 
2020-luvulla?

Mitkä asiat työhyvinvoinnissa ovat 
ajankohtaisia?

Löydätkö niistä yhtymäkohtia oman 
työsi arkeen?
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Työhyvinvointi puhututtaa
Tutkija: ”Nuorten työ-
uupumus on uskomattoman 
suuri ongelma kansan-
taloudelle”
Nuorten aikuisten 
työuupumuksen todellinen 
hinta yhteiskunnalle selviää 
vasta vuosikymmenien 
kuluttua. Keskimäärin 
yhteiskunta ja työnantaja 
menettävät noin 420 euroa 
jokaisesta tekemättömästä 
arkityöpäivästä.
HS 7.3.2023

Nuoret uupuvat jo pian 
päästyään työelämään – saa 
lyhentää työaikaansa, jotta 
jaksaa
Työterveyslaitoksen 
seurantatutkimusten mukaan 
joka neljäs suomalainen 
työntekijä oireilee tai kokee 
työuupumuksen uhkaa. 
Uupumus on yleistynyt myös 
nuorten vasta työuraansa 
aloittavien joukossa.
YLE uutiset 20.3.2023
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Suomalaiset eivät voi töissä kovin hyvin, kertoo 
seurantatutkimus – työuupumusoireilu on lisääntynyt, 
työn imu kadoksissa (Työterveyslaitos 2019-2022; n=480)
� kokemus omasta työkyvystä heikentynyt samalla, 

kun työuupumusoireilu lisääntynyt
� reilu neljännes kokee työuupumusoireita ja 

harkitsee irtisanoutumista
� työn imua koetaan vain kerran viikossa
� nuorempi ikä yhteydessä heikompaan 

työhyvinvointiin ja vähäisempiin voimavaroihin
� sosioekonomiset erot vaikuttavat

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyohyvinvoinnin-heikentymista-ei-ole-
saatu-pysaytettya
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Työuupumusta koskevien tutkimusjulkaisujen 
volyymin kehitys 2000-luvulla (Hakanen & Kaltiainen, 2022)
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OAJ:n työolobarometri 2021
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Mitkä asiat tai ilmiöt korostuvat tämän päivän 
opettajan työssä? (Erityisopettajaopiskelijat, 2023)
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Mitkä asiat tai ilmiöt korostuvat tämän päivän 
opettajan työssä? (Opetusalan työntekijät, 2023)
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Työssään hyvinvoiva opettaja
� Kykenee ylläpitämään laadukasta 

vuorovaikutusta, jolle on 
luonteenomaista herkkyys 
oppilaiden tarpeille, kyky niihin 
vastaamiseen sekä myönteisen 
oppimisilmapiirin edistäminen 
(Lerkkanen, Pakarinen, Messala, Penttinen, 
Aulén & Jõgi, 2020). 

� Opettajan työssä jaksamisen 
tukeminen turvaa oikeuden 
yhtäläiseen ja laadukkaaseen 
koulutukseen. 
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DigiErko-verkostotapaamisen antia
8.11.2023
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DigiErko-verkostotapaamisen antia
8.11.2023
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DigiErko-verkostotapaamisen antia
8.11.2023
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DigiErko-verkostotapaamisen antia
8.11.2023
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”Minun on paha olla, olen siis olemassa” 

(Graham Greene, Loppuun palanut, 1961)
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Opettajan työuupumus
1. Työperäinen väsymys - rakentuu erityisesti työn määrällisen 

ylikuormituksen seurauksena

2. Kyynistymisen kokemukset – koetaan ensi sijassa suhteessa ammatilliseen 
yhteisöön 

3. Riittämättömyyden tunteet – koetaan etenkin opettaja-
oppilasvuorovaikutuksessa

 (Mukaillen Maslach, C., Schaufeli, W. & Leiter, M. 2001. Job burnout.
Annual Review of Psychology, 52, 397–422.)
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Burnout Assesment Tool (2022)
� Työuupumuksen oirekirjon laajentuminen
◦ Krooninen väsymys (ekshaustio)
◦ Henkinen etääntyminen työstä (kyynistyminen)
◦ Kognitiivisen toiminnan häiriöt (esim. keskittymiskyvyn 

heikentyminen ja muistivaikeudet)
◦ Tunteiden hallinnan heikentyminen (esim. äkilliset 

tunnereaktiot)

+ Määritellyt raja-arvot työuupumukselle
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Opettajan työn kuormittavuustekijät
� Haastavat vuorovaikutustilanteet
� Työn intensiivisyys ja ennakoimattomuus
� Työpäivät rikkonaisia ja tehtävät keskeytyvät usein
� Ympäristössä usein runsaasti taustamelua
� Vaatimus itsenäiseen työn organisointiin
� Ulkoiset vaatimukset huoltajilta ja yhteiskunnasta
� Työn eettinen kuormitus
� Työnkuvan muutos
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Keskeisiä havaintoja (Räsänen, 2023)

� Aineisto kerätty vuosina 2010 (T1n = 2310) ja 2016 (T2n = 
1450) - tasainen edustus luokan-, aineen- ja erityisopettajia

� Puolet opettajista harkitsee alanvaihtoa
 à alanvaihdon harkinta pysyvää
 à taustasyyt vaihtuvat ajassa
� Tyypillisimmillään alanvaihtoa harkinnut uran keskivaiheilla 

oleva miesopettaja
� Alanvaihdon harkinta yhteydessä työuupumusoireisiin ja 

heikommaksi koettuun työyhteisösuhteeseen
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Kategorisoidut alanvaihdon harkinnan taustasyyt 
mittauskerroilla T1 (2010) ja T2 (2016) %. (N=313) 
(Räsänen, 2023)
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Mistä työkyky koostuu?
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Työn kuormittavuus – JAKSANKO?

Ikääntyminen alkaa olla iso ongelma työssäni 
sekä henkisellä että fyysisellä puolella. (Kokenut 
aineenopettaja, nainen, 3015, T2)

Henkisesti kuluttava työ, vanhenen liian aikaisin. 
(Uran keskivaiheilla oleva aineenopettaja, mies, 
3694, T1)

Opettajan työkyky
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Moninaiset syyt – OSAANKO?

Opettajan työnkuva on muuttunut ja muuttuu, 
mutta koen, etten saa tarpeeksi evästystä ja 
mahdollisuuksia selviytyä työstäni. Jatkuva 
riittämättömyyden tunne väsyttää ja hämmentää. 
Ärsyttävää on se, että ylemmiltä tahoilta tuputetaan 
idealistisia ajatuksia, mutta toteutukseen ei anneta 
resursseja. (Uran keskivaiheilla oleva 
aineenopettaja, nainen, 3329, T1)

Opettajan työkyky
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Työstä etääntyminen – HALUANKO?

En ole niin motivoitunut tai innostunut työstäni, että voisin 
kuvitella tekeväni sitä ja olevani onnellinen tai edes 
tyytyväinen työhöni ja voivani hyvin elämässä eläkeikään 
asti. (Noviisi luokanopettaja, nainen, 970, T2)

Joskus tuntuu, että olen tehnyt tätä työtä jo niin kauan, 
että olisi kiva kokeilla jotain muutakin. Ystäväpiirissäni on 
paljon urallaan edenneitä - "MINÄ JUNNAAN PAIKALLANI". 
(Uran keskivaiheilla oleva erityisopettaja, nainen, 5846, T1)

Arki tappaa, ei mahdollisuuksia edetä paitsi rehtoriksi, joka 
on viimeinen työ johon haluan (Uran keskivaiheilla oleva 
luokanopettaja, mies, 447, T2) 

Opettajan työkyky
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Perusopetusjärjestelmään liittyvät syyt ja 
vuorovaikutussuhteiden haasteet – 
SAANKO?

Työn vaikeus, ei itse opettaminen tai 

työskentely vaan lähinnä se, että muutoksia / 

vaatimuksia tekevät tahot, joilla ei ole 

riittävästi tietoa käytännön työstä / arjen 

ongelmista. (Urankeskivaiheilla oleva 

erityisopettaja, nainen, 5865, T1) 

Opettajan työ on paljolti ihmissuhdetyötä, 

vaikka pidänkin siitä, se on henkisesti hyvin 

kuluttavaa. (Kokenut luokanopettaja, mies, 

1910, T2)

Opettajan työkyky



Pitkittyneesti alanvaihtoa harkinneiden 
opettajien työuupumusriski (n=313) 
(Räsänen, 2023)
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Kohtalainen työuupumusriski (n = 134, 42.8%)
Korkea ja kohoaa työperäinen väsymys ja riittämättömyys (n =  84, 26.8%)
Korkea ja vähenevä uupumusriski (n = 60, 19.2%)
Kohoava työperäinen väsymys ja vähenevä riittämättömyys (n = 35, 11.2%)
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Opettajan alanvaihdon harkinnan, työuupumusoireiden ja 
työyhteisösuhteen välinen yhteys (Räsänen, 2023)
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Työhyvinvointia tukevia tekijöitä
� Hyvinvoinnin tarttuminen työyhteisössä
� Arvostus ja tunnustus
� Asenne ja tulevaisuuteen suuntautuminen
� Hyvinvointia tukevien toimintatapojen oppiminen: 

oman työn organisointi, itsensä johtaminen, 
palautuminen

� Kehittyminen ja kehittäminen
� Työnohjaus
� Verkostotyö
� Hyvin toimiva yhteistyö ja johtaminen
� Vaikuttamismahdollisuudet
� Resilienssi
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Aikaa palautumiselle

Mikrotauot työpäivän aikana

Riittävä ja levollinen yöuni

Arki-illat työpäivän jälkeen

Viikonloput ja arkipyhät

Lomat 
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Työhyvinvointia tukevia arjen 
käytänteitä
� Tietoinen työpäivän päättäminen (kotiin 

lähteminen ennalta päätettynä aikana)
� Työviestinten (puhelin ja sähköposti) 

mykistäminen vapaa-ajan ajaksi
� Joistakin projekteista kieltäytyminen
� Priorisointi ja itsensä helpommalla päästäminen
� Vertailun lopettaminen
� Perustason, riittävän hyvän tunnistaminen
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Työn rajaamisen muistilista:
• Onko tähän työasiaan käytetty ylimääräinen tunti tärkeämpi kuin se aika, jonka voisin käyttää 

omaan hyvinvointiin tai perheeseeni? 

• Vaatiiko työsopimukseni minulta tämän tekemistä?

• Maksetaanko minulle tästä nimenomaisesta työstä?

• Aiheuttaako tämän tekemättä jättäminen vakavia haittoja jollekin?

• Olisivatko opiskelijat kykeneviä tekemään osan tästä työstä itse?

• Onko saatavilla valmista materiaalia, jota voisin käyttää tämän tehtävän hoitamiseen?

• Voisinko vaatia työnantajaa hankkimaan valmista materiaalia tähän tehtävään?

• Onko tämä tärkeämpää, kuin oma elämäni ja hyvinvointini?

• Mitä seurauksia olisi, jos jättäisin tämän tekemättä?

• Häviänkö oikeudessa, jos päätän olla tekemättä tätä?
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Työuupumuksen liikennevalomalli
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Arvioi omaa työhyvinvointiasi

THL:
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti 35



Pohdi testitulostesi taustalla 
vaikuttavia tekijöitä

� Mitkä asiat selittävät tuloksiani? 

� Miten voisin muokata työtäni tai työolojani 
työhyvinvointia paremmin edistäviksi? 

� Keneltä voin kysyä tukea?
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Kiitos!

� katariina.rasanen@uef.fi

� www.linkedin.com/in/ka
tariinarasanen
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