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Millainen on suomalainen tyoelama
2020-luvulla?

Mitka asiat tyohyvinvoinnissa ovat
ajankohtaisia?

Loydatko niista yhtymakohtia oman
tyosi arkeen?




Tyohyvinvointi puhututiaa

Nuoret vupuvat jo pian
paastyaan tyoelamaan - saa
lyhentaa tyoaikaansa, jotta
jaksaa

Tyoterveyslaitoksen
seurantatutkimusten mukaan
joka neljas suomalainen
tyontekija oireilee tai kokee
tyouupumuksen uhkaa.
Uupumus on yleistynyt myaos
nuorten vasta tyouraansa
aloittavien joukossa.

YLE vutiset 20.3.2023

Tutkija: "Nuorten tyo-
uupumus on uskomatioman
suuri ongelma kansan-
taloudelle™

Nuorten aikuisten
tyouupumuksen todellinen
hinta yhteiskunnalle selvidd
vasta vuosikymmenien
kuluttua. Keskimaarin
yvhteiskunta ja tyonantagja
menettavat noin 420 euroa
jokaisesta tekemattomasta
arkityopdaivasta.

HS 7.3.2023



Suomalaiset eivat voi toissa kovin hyvin, kertoo
seurantatutkimus — tyouupumusoireilu on lisaantynyt,
tyon imu kadoksissa (Tyoterveyslaitos 2019-2022; n=480)

e kokemus omasta tyokyvysta heikentynyt samallag,
kun tyouupumusoireilu lisdantynyt

e reilu neljannes kokee tyouupumusoireita ja
harkitsee irtisanoutumista

e fyONn imua koetaan vain kerran viikossa

e NUOrempi ika yhteydessa heikompaan
tyohyvinvointiin ja vahadisempiin voimavaroihin

e sSOsioekonomiset erot vaikuttavat

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyohyvinvoinnin-heikentymista-ei-ole-
saatu-pysayiettya
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Tyouupumusta koskevien tutkimusjulkaisujen
V0|yymin kehifys 2000-luvulla (Hakanen & Kaltiainen, 2022)
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OAJ:n tyoolobarometri 2021

Tyomaaran kasvu nakertaa tyon iloa

TYON MAARA TYYTYVAISYYS TYOHON TYOSTA INNOSTUMINEN
100% 60 prosenttia vastaajista koki, 69 prosenttia vastanneista oli Vastaajista erittdin tai melko
ettd toita on lilkaa erittdin tai nykyiseen tydhonsa tyytyvaisia usein tyostddn innostuneita
melko usein. Osuus kasvoi erittdin tai melko usein. oli 63 prosenttia. Kokemus laski
kahdeksan prosenttiyksikkoa Tama kokemus laski viisi prosenttiyksikk6a
vuoteen 2019 verrattuna. neljd prosenttiyksikkoéa vuodesta 2019.

vuodesta 2019.

69 %




Karjalainen §9.8.2023

”Kostolain” peliatian tukkivan
opettajien suut Unkarissa

Ammattijarjeston mukaan kouluissa on
jo entuudestaan 16 000 opettajan vajaus,
nyt 5000 on jattamassa tyonsa pienten
palkkojen, lisaantyvan tyotaakan ja
tiukkenevan suoritusarvioinnin takia.

Tuula Koponen

nkarissa koulut alkavat
svyskuussa, uillit kertaa
polkkeuksellisen kireds
sa ilmapiirissa. Maassa
on ollut jo vuosia krooninen opetta
japula. Nyt 5000 opettagaa on uhan-
nut irtisanoutua viimeistiin syys
lukukaudella. Arviolta 2000 heis-
til on jo toteuttanut uhkauksensa

Irtisanoutumisten taustalla on
Unkarin parlamentin 4. heindkuu
ta hyvitksymd niin sanottu status-
laki, joka tulee voimaan syyskuun
alussa. [soin muutos on se, etteivil
opettajat ole enill virkasuhtees-
sa tyonantajaansa, vaan heidin on
allekirjoitettava uusi tybsopimus
ota tai jatd -periaatteella

Laki esimerkiksi lisdfi opetta
jien viikoittaista opetustuntien
madrdd ja tivkentaa suoritus
arviointia. EU-komission kesi-
kuussa julkaiseman raportin mu-
kaan unkarikisopettajilks on jo en-
tuudestaan eniten pakollisia ope
stunteja EUssa.

Opettajien palkat sen sijaan ovat
Unkarissa EU-maiden wiseksi ma-
talimmat, jopa "Jarkyttavin alhai-
set”. Aloittelevan opettajan brut-
topalkka on 500 curoa ja kaikki
ne ikilisineen korkeimmillaankin
1100 eurca. Vain Bulgariassa opet-
Lajat ansaitsevat unkarilaiskolle-
gojaan vihemman

Inflaatio on Unkarissa EUn kot
leein, TAllA hetkelld se on 17,6 pro-

conrtia

Korotus on kuitenkin tulossa
vasta 2025, ja silloinkin se on si-
dottu EU-raholtukseen,

EU on jiidyttinyt ainakin 12
miljardin edestd Unkarin tuki
eurog korruptiota ja otkeusvaltio-
periaatetta koskevien riitojen ta
Kia. Jos wuet pysyviie jilissi, pallan-
korotukslakaan el heru

Unkarilla @i olisi varaa menettia
eniiil yhiiiidn opettajaa, arviol maan
opettajien tirkein ammattijdrjestd
PDSZ. Sen mukaan jlirjestelmiissi
on entuudestaan 16 opettajan
vaje. Pula on pahin matematiikan
ja lnonnonticteiden akoilla,

Puolet opettajista on yli 50-vuo-
tiaita eikil alalle ole ollut viime
vuosina tunkua. Opettajan nukin-
toon hakeutuvien midri on puo-
littunut. Koulutuksen aloittaneis-
takin puolet keskevttia opintonsa
ja hakeutun muille aloille

Tilanne on yksinkertaises
ti katastrofaalinen, sanoo koulu-
tustutkija Kriszta Erese RFE/RLin
haastattelussa.

Unden lain pelitdin myos k-
kivan opettajien suut.

Arvostelijat kutsuvat statusla
kia "kostolaikst”. Unkartlaisopet-
tajat ovat yrittiineet kertoa ahdin-
gostaan jirjestimalli mielenosoi-
tuksia ja tydnseisauksia 1,5 vuotta
ravted lakko-oikeurta opettajilla ef
ole, vaon lupa on haettava oikeus

» Prococet on nitld 1a nlinnt

Katalin Tarnai jai elak-
keelle 61-vuotiaana, kos-
ka 40 vuotta tydelamai
tuli tayteen,

Arvosteltavaa tosin olisi. Un-
karin koulutustulokset ovat EUn
keskiarvon akapuclella, ja koulunsa
ennenaikaisesti keskeyttdneiden
miidrd on selviissii kasvussa

Unkarissa &i ole ollut erillisti ope-
tusministerioed pidministeri Vik
tor Orbinin valtakaudella, vaan
opetusalasta on vastannut inhi-
millisten voimavarojen ministe-
rid. Voitettuaan kevain 20022 vaalit
Orbénin hallinto séirsi opetuksen
jarjestyksesti ja turvallisuudesta
vastaavalle sisdministeriolle.

=Olemme avainasemassa Unka-
rin tlevaisuutta rakennettaessa ja
siksi hyvin vaarallista sakkia, nau-
rahtaa opettaja Krisztina Timar,
43, Budapestissa

Oirhdn an arvncrollur Lowdn ca

Unkarin opettajien keski-ika on korkea, silla nuoret eivat hakeugu
opetusalalie kehnon palkkauksen ja pitkien tyopiivien takia



Mitka asiat tai ilmiot korostuvat taman paivan
opeﬂqjan fYéSSEI? (Erityisopettajaopiskelijat, 2023)
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Mitka asiat tai ilmiot korostuvat taman paivan
opettajan tyossa? (opetusalan tyéntekijat, 2023)
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Tyossaan hyvinvoiva opettaja

o Kykenee yllapitimain laadukasta
vuorovaikutusta, jolle on "*
luonteenomaista herkkyys
oppilaiden tarpeille, kKyky niihin
vastaamiseen sckd myonteisen
oppimisilmapiirin edistiminen

(Lerkkanen, Pakarinen, Messala, Penttinen,
Aulén & Jogi, 2020).

e Opettajan tyossa jaksamisen
tukeminen turvaa oikeuden
yhtalidiseen ja laadukkaaseen
koulutukseen.




DigiErko-verkostotapaamisen antia

.11.2023

Mitka asiat tydssa tuottavat sinulle iloq, innostusta ja tyon imua?
15 responses

Uuden kehitt@minen oppilaat, opettaminen ja hyvat tydkaverit

Kehittdminen ja uusien juttujen luominen Monipuoliset tehtévat, tydkaverit, uudet asiat, opiskeijoiden
kohtaaminen

vastavuoroisuus yhteistyossd
Oma kehittyminen

i Mentimeter

Toisten ihmisten innostaminen, toisten onnistuminen.

tyodkaverit, maailman parantaminen/kohentaminen, se ett&
osaa mité tekee ja ettd sillé on merkitysté yhteiskunnan
ndakdkulmasta

Aidot, inhimilliset kohtaamiset.



DigiErko-verkostotapaamisen antia
8.11.2023

l Mentimeter

Mitké& asiat tydssa tuottavat sinulle iloq, innostusta ja tyén imua?
15 responses

Uudet haasteet, uudet asiat. Positiivinen palaute. Kannustavat kollegat, sujuva yhteistyo ja opiskelijoiden Ihmiset, kohtaamiset, reflektoivat keskustelut ja asioiden
Onnistumiset. Tyokavereiden mukavat huumorijutut. onnistuneet kohtaamiset. Uusien opetustehtdvien innovointi. eteneminen.

Kehittéiminen, uudistaminen, yhdessd tekeminen. Kohtaaminen, toisen ihmisen kuuleminen, oppiminen, Tyon vaihtelevuus ja tyétehtdvien monipuolisuus.
Opiskelijoiden kohtaaminen, oli se sitten verkossa tai liveng, dialogisuus ylip&dnsa se, ettd saan tehdd tyota.

vuorovaikutus, opiskelijoiden tukeminen ja kannustaminen.




DigiErko-verkostotapaamisen antia

8.11.2023

Opettajan tyéhyvinvoinnin huoneentaulu

15 responses

Mene ulos omaille vdlitunnille

Aloita pdivé miettimdlla eilen tapahtunutta
mukavaa/positiivista asiaa. Kehu/anna positiivista
palautetta tydkaverille tai oppilaille pdivan aikana.

Yksi tyokaveri meill& aina jarjestad pienid, positiivisia
tempauksia ha yllatyksid, minusta ne ovat ihania. Nyt kun
siité on saatu iloa, myés muut niitd tekee ja yhteishenki on
parantunut.

Tahtad arvosanaan kahdeksan. Aika usein riittdd seitsemdan
ja puoli.

Kéy kahvitauolla vaikkei kahvihammasta pakotakaan, pidd
tyopoyta/huone "kuosissa”, kdy happihyppelylld,

Huomioidaan toiset, edes pikaisesti.Puhutaan avoimesti,
vaikeistakin asioista. lloitaan onnistumisista, pienistd ja
isoista. Tiedet&dn yhteiset tavoitteet ja pidetadn huoli, etta
tyon ydin sdilyy.

l Mentimeter

Jakaa omaa materiaalia muille Kohtelemalla muita
ystavdllisesti.Pitdmalla kiinni yhteisesti sovituista asioista.

Yhdessd rakentaen ja luottaen eteenpdin!

Aina ei tarvitse surffata aallonharjalla, vélillé selviytyminen
riittaa.

15



DigiErko-verkostotapaamisen antia

8.11.2023

Opettajan tyéhyvinvoinnin huoneentaulu

15 responses

Juo kahvin perédn 2 kuppia vettd - aivoille

Pida tyosté vapaita taukoja

Onnistumisten jakaminen ja kollegoiden kannustaminen.
Turvallisen jakamisen mahdollistava kulttuuri, eli hetket seka
huumorille ett& herkkyydelle. Kunnioittava kommunikaatio.

En osallistu negatiivisuutta lietsoviin keskusteluihin ja
valitusmaratoniin. Kavelen silloin pois ja teen jotakin muuta.

 Mentimeter

Mun koulunké&ynninohjaaja tydpari pienluokassa sanoi aina:
“lhmeit& teemme hetkessd, mahdoton vie hieman aikaa.”
Arsyttava tokaisu, mutta toisaalta se muistuttaa
alyvapaasta venymisestd.

Avantoon j&& myoés huolet



"Minun on paha olla, olen siis olemassa”

(Graham Greene, Loppuun palanut, 1961)




Opettajan tyouupumus

1. Tyoperdinen vasymys - rakentuu erityisesti tyon maarallisen
ylikuormituksen seurauksena

2. Kyynistymisen kokemukset — koetaan ensi sijassa suhteessa ammatilliseen
vhteiséon

3. Riittamattémyyden tunteet — koetaan etenkin opettaja-
oppilasvuorovaikutuksessa

(Mukaillen Maslach, C., Schaufeli, W. & Leiter, M. 2001. Job burnout.
Annual Review of Psychology, 52, 397-422.)



Burnout Assesment Tool (2022)

e TyOuupumuksen oirekirjon laagjentuminen
o Krooninen vasymys (ekshaustio)
o Henkinen etaantyminen tyosta (kyynistyminen)
o Kognitiivisen toiminnan hairiot (esim. keskittymiskyvyn
heikentyminen ja muistivaikeudet)

o Tunteiden hallinnan heikentyminen (esim. dkilliset
tunnereaktiof)

+ Mdaaritellyt raja-arvot tyduupumukselle



Opettajan tyon kuormittavuustekijat

e« Hoastavat vuorovaikutustilanteet

e TYON Infensiivisyys ja ennakoimatfomuus

o TYOpPAivart rikkonaisia ja tehtdvat keskeytyvat usein
e YMpAristossa usein runsaasti faustameluo

e Vaatimus itsendiseen tyon organisointiin

e Ulkoiset vaatimukset huoltqijilta ja yhteiskunnasto

e TyONn eettinen kuormitus

e TyONnkuvan muutos

20



Keskeisia havaintoja (rasénen, 2023)

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

e Puolet opettajista harkitsee alanvaihtoa
—> alanvaihdon harkinta pysyvia
—> taustasyyt vaihtuvat ajassa

o Tyypillistmmillaan alanvaihtoa harkinnut uran keskivaiheilla
oleva miesopettaja

e Alanvaihdon harkinta yhteydessa tyouupumusoireisiin ja
heikommaksi koettuun tyoyhteisosuhteeseen

21
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Kategorisoidut alanvaihdon harkinnan taustasyyt
mittauskerroilla T1 (2010) ja T2 (2016) %. (N=313)

(Rasanen, 2023)
Ty6n kuormittavuus Vuorovaikutussuhteiden Koulujarjestelmaan liittyvat syyt Tyosta etddntyminen Moninaiset syyt

haasteet

mTl T2
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Opettajan tydkyky

Tyokyky

Tyon kuormittavuus — JAKSANKO?

Ikddntyminen alkaa olla iso ongelma tyésséni i Tyoolot,
sekd henkiselld ettd fyysiselld puolella. (Kokenut tyoyhteiso,
aineenopettaja, nainen, 3015, T2) Johtaminen
Henkisesti kuluttava tyo, vanhenen liian aikaisin. | Arvot,
(Uran keskivaiheilla oleva aineenopettaja, mies, asenteet,
3694, T1) motivaatio

Osaaminen

Terveys ja

toimintakyky




Opettajan tydkyky

Moninaiset syyt - OSAANKO?

Opettajan tyonkuva on muuttunut ja muuttuu,
mutta koen, etten saa tarpeeksi evdstystad ja
mahdollisuuksia selviytyd tyostani. Jatkuva
riittdmattomyyden tunne vasyttdd ja hdmmentdad.
Arsyttévdd on se, ettd ylemmiltd tahoilta tuputetaan
idealistisia ajatuksia, mutta toteutukseen ei anneta
resursseja. (Uran keskivaiheilla oleva
aineenopettaja, nainen, 3329, T1)

Tyokyky

tyoyhteiso,
johtaminen

Arvot,
asenteet,
motivaatio

Terveys ja
toimintakyky
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Opettajan tyokyky

Tyostd etdcdintyminen — HALUANKO?

En ole niin motivoitunut tai innostunut tydsténi, ettd voisin
kuvitella tekevadni sité ja olevani onnellinen tai edes
tyytyvdinen tyohéni ja voivani hyvin eldmdssé eldkeikéén
asti. (Noviisi luokanopettaja, nainen, 970, T2)

Joskus tuntuu, ettd olen tehnyt tétd tyotd jo niin kauan,
ettd olisi kiva kokeilla jotain muutakin. Ystévapiirisséni on
paljon urallaan edenneité - "MINA JUNNAAN PAIKALLANI".
(Uran keskivaiheilla oleva erityisopettaja, nainen, 5846, T1)

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

Tyokyky

Tyoolot,
tyoyhteiso,
johtaminen

Arvot,
asenteet,
motivaatio

Terveys ja
toimintakyky

26



Opettajan tyokyky

Perusopetusjarjestelmaan liittyvat syyt ja
vuorovaikutussuhteiden haasteet -
SAANKO?

Tyon vaikeus, ei itse opettaminen tai
tydskentely vaan Iéhinnd se, ettd muutoksia /
vaatimuksia tekevdit tahot, joilla ei ole
riittdvdsti tietoa kdyténnén tydstd / arjen
ongelmista. (Urankeskivaiheilla oleva

erityisopettaja, nainen, 5865, T1)

Opettajan tyo on paljolti ihmissuhdetyotd,
vaikka piddnkin siitd, se on henkisesti hyvin
kuluttavaa. (Kokenut luokanopettaja, mies,

1910, 72)

Tyokyky

tyoyhteiso,
johtaminen

- . B
asenteet,
motivaatio

Terveys ja
toimintakyky
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Pitkittyneesti alanvaihtoa harkinneiden
opettajien tyouupumusriski (n=313)

(Rasanen, 2023)
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—e—Kohtalainen tyouupumusriski (n = 134, 42.8%)
——Korkea ja kohoaa tyoperdinen vasymys ja riitamattomyys (n = 84, 26.8%)
—+—Korkea ja vaheneva vupumusriski (n = 60, 19.2%)

Kohoava tyoperdinen vasymys ja vaheneva riittamattomyys (n = 35, 11.2%)
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Opettajan alanvaihdon harkinnan, tyouupumusoireiden ja

tyoyhteisosuhteen valinen yhteys (Raséanen, 2023)

4 )
Pitkittynyt alanvaihdon
harkinta
N /
4 ) 4
Tyduupumusoireet Tyoyhteisosuhde
\_ / \_

29




Tyohyvinvointia tukevia tekijoita

e Hyvinvoinnin tarffuminen tyoyhteisossa
e Arvostus ja tunnustus
e Asenne |a tulevaisuuteen suuntautuminen

e Hyvinvointia tukevien ’rmmm’ra’rapo}pn oppiminen:

oman tyon organisointli, itsensa joh
palautuminen

e Kehittyminen ja kehittdminen

e TyONOhjAUS

e Verkostotyo

e Hyvin foimiva yhteistyo ja johtaminen
o Vaikuttamismahdollisuudet

e Resilienssi

aminen,

30



Aikaa palautumiselle

Mikrotauoft tyopadivan aikanao
Arki-lllat tyopaivan jalkeen
RiittGva ja levollinen youni
Vilkonloput ja arkipyhat

Lomat




Tyohyvinvointia tukevia arjen
kaytanteita

e Tietoinen tyopdivan paattaminen (kotiin
|Ghteminen ennalta padtettyna aikana)

e Tyoviestinten (puhelin ja sGhkoposti)
mykistdminen vapaa-ajan ajaksi

e Joistakin projekteista kieltGytyminen

e Priorisointi ja itsensa helpommalla padstaminen

e Vertailun lopettaminen

e Perustason, riittdvan hyvan tunnistaminen

32



Tyon rajaamisen muistilista:

Onko tahan tydasiaan kaytetty ylimaarainen tunti tarkeampi kuin se aika, jonka voisin kayttaa
omaan hyvinvointiin tai perheeseeni?

Vaatiiko tyosopimukseni minulta taman tekemista?

Maksetaanko minulle tasta nimenomaisesta tyosta?

Aiheuttaako taman tekematta jattaminen vakavia haittoja jollekin?

Olisivatko opiskelijat kykenevia tekemaan osan tasta tyosta itse?

Onko saatavilla valmista materiaalia, jota voisin kayttaa taman tehtavan hoitamiseen?
Voisinko vaatia tyonantajaa hankkimaan valmista materiaalia tahan tehtavaan?

Onko tama tarkeampaa, kuin oma elamani ja hyvinvointini?

Mita seurauksia olisi, jos jattaisin taman tekematta?

Havianko oikeudessa, jos paatan olla tekematta tata?

33



Tyouupumuksen liikennevalomalli

Kohonnut riski
tyouupua

Ei tyouupumus-
oireita

Punaisilla valoilla karsitaan tyduupumusoireista.
Toistuvat tyduupumusoireet haittaavat arjesta sel-
viytymista ja edellyttavat valittomia toimia tilanteen
korjaamiseksi.

Keltaisilla valoilla tyuupumusoireita esiintyy ajoit-
tain ja/tai jonkin verran. Ihminen voi sinnitella pit-
kaan, mutta nyt on aika tunnistaa ongelma ja lahtea
toimimaan hyvinvoinnin palauttamiseksi.

Vihreilla valoilla ei koeta tyduupumusta, ja talta osin
todennakoisesti voidaan hyvin. Silti on mahdollista
kokea vasymysta, stressia tai kyllastymista tyohon
tai vahaista tyon imua.

34



Arvioi omaa tyohyvinvointiasi

Miten voit?
-tyohyvinvointitesti
Selvita nopeasti oman tyohyvinvointisi tilanne.

Kesto 5 minuuttia

Sisdlto 26 monivalintakysymysta liittyen tyossa koettuihin tuntemuksiin ja
toimintamalleihin

Tulos  Oma hyvinvointiprofiili ja tutkittuun tietoon perustuva personoitu
palaute

THL:
hitps://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti
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Pohdi testitulostesi taustalla
vaikuttavia tekijoita

e Mitkd asiat selittavat tuloksianie

e Miten voisin muokata tyotdani tai tyoolojani
tyohyvinvointia paremmin edistaviksie

e Keneltd voin kysya tukeae
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