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I I

Esipuhe — kirjén synty

Tdama kirja on syntynyt rakkaudesta ihmisyyteen ja opettajuu-
teen — sekd osittain myos olosuhteiden sanelemana. Kirjan sie-
men alkoi kasvaa alitajunnassamme sen jilkeen, kun olimme
molemmat kokeneet uupumuksen ja toipuneet siitd. Positiivi-
sen psykologian tyokalut olivat meille kummallekin tarkeita pa-
rantumisessa ja selviytymisessa.

Koimme molemmat vahvasti, ettd jokaisen opettajan ja kas-
vattajan pitdisi saada samat tyokalut, joita olemme paisseet itse
hyodyntdmadn omassa elamdssaimme. Niiden apu on ollut kor-
vaamattoman suuri. Néitd tyokaluja ovat muun muassa kiitol-
lisuus, tietoisen ldsnéolon harjoittelu, omien todellisten arvo-
jen loytdminen ja niiden mukaisen elamén eldminen. Yhté lailla
ratkaisevia taitoja ovat tunteiden tunnistaminen ja niiden aito
kohtaaminen seka itsemyo6tatunto. Haluamme kulkea kohti pa-
rasta mahdollista ja merkityksellistd eldma4, jossa voisimme ko-
kea kukoistavamme.
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Kirjan synnytti myos pakkopysdhtyminen. Maaliskuise-
na torstaina 2020 istuimme Susannan olohuoneessa ja olimme
juuri lopettaneet onnistuneen neuvottelupuhelun eréaisté tyo-
hyvinvointikoulutuksesta. Kevéén kalenteri néytti hyvalta Koh-
ti kukoistavaa koulua -koulutuksien osalta. Kuitenkin taivaal-
la haamotti synkkia pilvia: koronakriisi oli vyoryméssd myds
Suomeen. Torstaina 12.3. katsoimme epéuskoisina hallituksen
tiedotustilaisuutta erilaisista rajoituksista. Perjantaina 13.3. oli
kalenterimme kevadn osalta lahes tdysin tyhjentynyt, ja viimei-
set koulutusten peruutukset tehtiin siind vaiheessa, kun kou-
lut suljettiin.

Téma oli tdysin ymmarrettavad. Myos meille ihmisten turval-
lisuus ja terveys olivat etusijalla. Kriisin aikana on keskityttdva
hoitamaan vain valttdméttomimmat asiat. Tuskin kukaan opet-
taja haluaa kuulla positiivisen psykologian tyokaluista ylimé&a-
rdisessd tunnin webinaarissa ldhes 12 tunnin etédtyopdivén jal-
keen. Oli keksittdva jotain muuta. Nyt oli kirjan aika tulla esiin.
Olimme yritténeet hahmotella ja kirjoittaa kirjaa muiden téiden
ohessa, mutta se oli joutunut védistymééin kiireiden vuoksi.

Tdama kirja on kirjoitettu opettajilta opettajille, jotta jokai-
nen opettaja voisi kukoistaa ja voida hyvin. Tdma kirja tuo hy-
vinvointitaitoja opettajille. Se avaa positiivisen psykologian
tutkittua tiedettd ja tuo harjoituksia seka tyokaluja oman hyvin-
voinnin parantamiseen. Kirja yhdistaa positiivista psykologiaa,
tyohyvinvointitutkimusta, omia kokemuksiamme uramme var-
relta sekd muiden opettajien kokemuksia tyohyvinvoinnista.

Me kirjoittajat olemme molemmat luokanopettajia, ja meil-
la on yhteensd yli kahdenkymmenen vuoden opettajakoke-
mus. Olemme opettaneet peruskoulun kaikilla luokka-as-
teilla ja erityisopetuksessa. Me molemmat olemme kokeneet
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koulumaailman haasteet, mutta myos antoisan tyon monet
mahdollisuudet ja sen tuoman ilon. Olemme molemmat koke-
neet elaméssimme myos voimien loppumisen — Reetta tyouu-
pumuksen ja Susanna uupumuksen sekd sen mukanaan tuoman
ahdistuksen ja masennuksen. Tdma on yksi kaikista meitéd yh-
distdvistd asioista samoin kuin suorittaminen ja entinen per-
fektionismi. Emme suinkaan ole ainoita opettajia, joissa ndmé
piirteet ovat hallitsevia. Olemme malliesimerkkeja siitd, kuinka
suorittajan eldma voi viedd lujaa metséén.

Téama on myo0s osin se syy, miksi olemme ldhteneet tekeméaén
tyotd hyvinvoinnin parissa ja kirjoittamaan kirjaa hyvinvoinnis-
ta juuri opettajille. Opettajan tyo on kiireistd ja kuormittavaa,
mutta samalla se on my6s palkitsevaa, iloa tuovaa ja merkitysta
antavaa. Tdmén vuoksi olisikin téirke&s, ettd jokaisella opettajal-
la olisi mahdollisuus tutustua positiiviseen psykologiaan ja hy-
vinvointiin vaikuttaviin tekijoihin. Néin he voisivat ennaltaeh-
kaistd tybuupumusta.

Usein kuulemme koulutuksiimme osallistuneilta opettajil-
ta, ettd vaikka tiedossa olisi, kuinka tdrkeda ja ehka valttdma-
tontékin itseensd tutustuminen ja itsensd kohtaaminen on, se
jdd usein hyvin pintapuoliseksi tai sille ei ole 16ydy aikaa ja so-
pivaa paikkaa elaméssd. Naméd asiat helposti siirretddn sivuun
jonkin tarkeaimman tieltd. Hyvinvointitaitojen opettaminen yli-
opisto-opinnoissa on myos hyvin vahdistd. Opettajankoulutus
perustuu edelleen paljolti kasvatustieteelliseen, pedagogiseen
ja oppiainekohtaiseen sisdltoon. Moni opettaja kaipaisi koulu-
tukselta myds itsenséd johtamisen, tunteiden johtamisen ja vas-
taanottamisen taitoja sekd hallinnantaitoja, vuorovaikutustaito-
ja, kohtaamistaitoja ja itsemydtétuntotaitoja.
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Jotta voisimme hyvin tydssamme ja elamidssamme, on mei-
dédn tehtdvéd matka itseemme. Vililld tuo matka nostaa esiin ki-
peitd asioita ja tunteita. Toivomme tdman kirjan auttavan lukijaa
ndiden asioiden késittelyssi ja avaavan polun kohti kukoistavaa
opettajuutta. Toivomme kirjan auttavan opettajia voimaan pa-
remmin ja ehkdiseméédn tyduupumusta. Emme voi antaa lisére-
sursseja, pienentdd oppilasryhmid emmeka vaikuttaa koulujen
sisdilmaongelmiin. Tdmén kirjan avulla voimme kuitenkin lisata
opettajien voimavaroja seké auttaa heitd elamidn kukoistavam-
paa elamaa.

REETAN TARINA

Ensimmaiselld luokalla kirjoitin haparoivin kirjaimin kaverini
ystdvikirjaan haaveammatin kohdalle opettaja. Thailin ala-as-
teen opettajaani Kirstid. Han oli rauhallinen ja lemped ja osasi
tukea meitd oppilaita juuri oikealla tavalla. Erityisesti ihailin ha-
nen siistid tyopoytddnsa, jossa paperit ja kirjat olivat jéarjestyk-
sessd ja jonka laatikot pursusivat uusia kynapaketteja ja kumeja.
Po6ydén taakse oppilaat harvoin péésivit, mutta silloin sai ihailla
lahietaisyydeltd kaikkea jannittavad, mitd opettaja sdilytti poy-
dén erilaisissa lokerikoissa. Eniten rakastin opettajan kalenteria,
joka tayttyi lukujarjestyksestd, laksyistd, poissaolomerkinnoisté
ja tarralapuista! Kuinka haaveilinkaan, ettd saisin liimata saman-
laisia lappuja omaan kalenteriini.

Ja pddsinhdn mind niitd liimaamaan! Valmistuin Helsingin
yliopistosta kasvatustieteen maisteriksi vuonna 2007. Tein toi-
td ensin erityisopettajana, kunnes sain viran itdhelsinkildises-
td peruskoulusta. Opettajana olen vahvasti padssyt kayttaimaan
yhtd ydinvahvuuttani, innostusta. Olen ollut mukana projek-
teissa ja hankkeissa, ohjannut ndytelmékerhoa ja oppilaskuntaa,
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johtanut tiimeja ja ollut osana johtoryhmaa. Luokassa vahvuuk-
siani ovat olleet oppilaan kohtaaminen ja into heittdytyéd kokei-
lemaan kaikkea uutta. Tyopoytani ei todellakaan ole ollut siisti
ja jarjestyksessd, mutta kalenteri tdyttyi merkinnoista ja tarra-
lapuista. Saatoin innostuneisuuttani myos ylisuorittaa ja kokea
niin negatiivista kuin positiivistakin stressia.

Kun palasin hoitovapaalta toihin esikoiseni ollessa yksivuo-
tias, koin valtavaa kuormitusta, joka lopulta johti uupumiseen ja
sairauslomaan reilun vuoden jilkeen. En osannut pysahtya mis-
saan. En pitdnyt toissa tarvittavia taukoja, ja toiden jalkeen kii-
rehdin hakemaan lasta hoidosta tukka putkella. Minusta tun-
tui, ettd olin jatkuvasti vadrassd paikassa. Olin kuitenkin myos
innoissani toihinpaluusta ja olin taas mukana monessa: "Kyll4,
mind hoidan!Joo, tulen mukaan!” Ty6t kasaantuivat, podin huo-
noa omaatuntoa, en osannut priorisoida, delegoida enka pyy-
tdd apua. Neuvolaladkarin maarayksestd jdin sairauslomalle en-
nen toisen lapsen syntyméd. Tama oli valttdmaton pysdytys,
jotta ndin tilanteeni kunnolla. Kun pysdhdyin ja lepasin, koin
ettd pikkuhiljaa sain pédtini pinnalle valtavan kuorman alta.
Aloin néhdé ratkaisuja ympdrilléni, ja kun sain itseni tasapai-
noon, tilanteet eivit ndyttineetkddn endi niin sekavilta, vaikeil-
ta ja kuormittavilta.

Vanhempainvapaan jilkeen jatkoin opintovapaalla ja otin ai-
kaa itselleni. Tarkastelin toimintaani ja tilannettani etdisyyden
padstd. Minun oli tunnistettava hyvinvointini rajat. Tein tietoi-
sesti muutoksia omassa ajattelussani ja toiminnassani. Sovin
rehtorin kanssa 80 prosentin tyGajasta. Péétin, ettd pienten las-
ten ditind minun on jaksettava myos kotona, joten péétin, etten
tuo opettajan toitd kotiin. Olin edelleen johtoryhmassi ja joh-
din tiimia, silld todella nautin kehitystyosta. Luokkatyohon otin
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mukaan enemmain armollisuutta itseéni ja oppilaitani kohtaan.
Palautumisesta tuli myos osa tyOpdivid. Toissd otin pdivittdin
pienen hetken rauhoittumiseen hiljaisessa luokassa vilitunnin
aikana. Tyopdivén jialkeen annoin itselleni aikaa palautua puoli
tuntia ennen kuin hain lapset hoidosta. Rauhoitin viikosta muu-
tamia iltoja perheelle ja ennen kaikkea opettelin laittamaan itse-
ni muiden edelle. Mydnteinen ja ratkaisukeskeinen asenne aut-
toi. Tein tyotd suurella ilolla ja innolla, kuitenkin tasapainossa
jaksamiseni kanssa. Opettajan tyossd innokkuuden rinnalle oli
noussut toinen ydinvahvuuteni: toiveikkuus.

Nyt koen, ettd missioni on auttaa muita opettajia, jotka
kamppailevat samojen haasteiden kanssa kuin mind aikoinaan.
Tdmaén kirjan toivon antavan lohtua ja toivoa uupuneille opetta-
jille. Hyvinvoinnin avaimet ovat sinulla!

SUSANNAN TARINA

Opettajuus on aina ollut osa minua. Se on kulkenut mukanani
lapsuuden leikeistd tihdn pédivddn. Se on muuttanut muotoaan,
kasvanut ja kehittynyt, joutunut valilld antamaan tilaa jollekin
muulle, mutta minulle on aina ollut luontaista opettaa. Se oli
lapsuuden lempileikkini, nuoruuden unelmani ja varhaisaikui-
suuden padméirdni. Minulle on ollut aina selvii, ettd minusta
tulee luokanopettaja. Jo pienend koululaisena olisin niin mie-
lellani vaihtanut rooleja maailman ihanimman Taru-opettaja-
ni kanssa.

Tieni oikeaksi opettajaksi alkoi vuonna 2005 pédstessa-
ni opiskelemaan Tampereen yliopistoon Hameenlinnan opet-
tajankoulutuslaitokseen. Valmistuin luokanopettajaksi ja
kasvatustieteiden maisteriksi syksylla 2010. Erikoistuin opin-
noissani erityispedagogiikkaan, esi- ja alkuopetukseen seka
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ympdristotietoon. Olen toiminut luokanopettajana kymmenen
vuotta monissa erilaisissa tehtévissa ja eri-ikdisid oppilaita opet-
taen. Pienten koululaisten syddmestda kumpuava oppimisen ilo
luo niitd hetkia, jolloin aika pyséhtyy. "Ope, mé osaan lukea!”
tai "Nyt ma tajuun!” -lauseet liikuttavat joka kerta edelleenkin.
Nautin opettajuudesta, ja se tuo elamééni merkitysta.

Kasvatuksen lisdksi kiinnostuksen kohteitani ovat olleet
aina ihmisten véliset suhteet, vuorovaikutus ja psykologia. Olen
opiskellut Tampereen yliopistossa myos henkilostéjohtamista ja
tyohyvinvointia. Talld hetkelld toteutan innostuksen ja oppimi-
sen ilon luonteenvahvuuksiani suorittamalla tyd- ja organisaa-
tiopsykologian opintoja.

Koin eldmaissdni todella suuren mullistuksen sairastuessa-
ni vaikeasti uupumukseen ja masennukseen. Olin kokenut mo-
nia muutoksia elamisséni: olin muuttanut uuteen kaupunkiin,
olimme rakentaneet omakotitalon ja olin vaihtanut tyopaikkaa.
Toissa olin ops-agentti, vararehtori, musiikkivastaava, kirjasto-
vastaava, kieltenope ja yhdysluokan opettaja. Olin saanut kak-
si lasta lyhyen ajan sisilld ja mennyt naimisiin. Lisdksi mieheni
joutui pitkdan tyoskentelemédn ja asumaan viikot toisessa kau-
pungissa monen sadan kilometrin padssa meistd. Ndiden vuo-
sien voisi ajatella olevan eldmédni ihanimpia ja kauneimpia pien-
ten lasten ditind. Ja kylld ne sisalsivatkin suuria ihania ja elamaa
tdynna olevia tapahtumia. Mutta monia ihania hetkié ja some-
kuvia oli edeltdanyt itku. Toisinaan tuntui mahdottomalta nous-
ta sdngystd. Tunsin, ettd olin totaalisen vdsynyt. Kuitenkin aina
ryhdistdydyin ja lisdsin tahtia. Jaksoin. Taistelin. Sitten se ta-
pahtui — romahdus. Se sana kuvaa kaikkea parhaiten. Kaikki
oli mustaa.
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Minulle uutinen sairastumisesta oli jarkyttédvé, mutta samal-
la my6s helpottava. Kaikki sai jonkinlaisen selityksen. Minut
madrattiin aluksi tdyslepoon. Nukuin ja opettelin olemaan teke-
mittd mitddn. Suorittajalle timai oli aluksi todella vaikeaa.

Erddnd unettomana aamuyoné luin Helsingin Sanomia keit-
tion poydén &ddressd ja tormasin artikkeliin positiivisesta psyko-
logiasta. Olin pitkddn miettinyt, mité voisin opiskella, ja yhték-
kid olin 16ytényt etsiméni: jotain, minka olemassaolosta en ollut
edes tiennyt. Positiivinen psykologia vei minut tdysin mennes-
sadn. Ajatus siitd, ettd voisin taas joskus nauttia elamasté ja olla
oma iloinen itseni toi valon pilkahduksen.

Nyt taaksepdin katsoessani koen vahvasti, ettd tuosta alkoi
uusi elaméni. Positiivinen psykologia on tarjonnut minulle val-
tavasti ndkokulmia itseni, toimintani ja hyvinvointini tarkas-
teluun. Se on ollut suuressa roolissa parantumisprosessissani
muiden hoitojen ohella. Olen etuoikeutettu, kun olen saanut tu-
tustua positiivisen psykologian tyokaluihin. Koen myds hyvin
vahvasti, ettd haluan jakaa tdté tutkittua tietoa ja taitoa eteen-
pdin mahdollisimman monelle. Tamén kirjan kirjoittaminen
tuntuu hyvin merkitykselliselta, ja toivonkin, ettd tdma voisi toi-
mia mahdollisimman monelle opettajalle, kasvattajalle ja miksi
ei kaikille muillekin ihmisille siltana kohti kukoistavampaa seka
merkityksellisempé@d elamaa ja tyoeldmaa.

"Eldmdn lahja on mittaamattoman arvokas,
ja minun tehtdvini on vaalia sen valoa itsesséni.”
— Antoine de Saint-Exupéry

Porvoossa ja Helsingissa lokakuussa 2020
Reetta ja Susanna
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Kun opettaja voi hyvin,
koko koululla on mahdollisuus kukoistaa.

Opettaja, miten siné voit juuri nyt? Koetko, etté sinulla riit-
tdd jaksamista niin tyopdivadn kuin sen jalkeenkin? Koetko tyosi
merkitykselliseksi? Ehditko palautua tyopdivan jalkeen? Osaat-
ko rajata tyoméérési ja pitda itsestdsi huolta? Kohteletko itsedsi
lempedsti ja myotituntoisesti?

Opettajien tyohyvinvointi, tyosséd jaksaminen ja tyon kuor-
mittavuus ovat puhuttaneet pitkddn. Opetusalan ammattijér-
jesto OAJ:n teettimdn Opetusalan tyoolobarometrin (2017)
mukaan opettajien tydolot ja tyohyvinvointi ovat heikentyneet
viime vuosien aikana. Opettajien tyomaara ja tyohon kaytetta-
vd aika ovat lisddntyneet. Yli puolet rehtoreista ja opettajista te-
kee tyota viikonloppuisin, ja noin kolmasosa opettajista kéyttaa
useita arki-iltoja tyontekoon. Kolmasosa opettajista kokee, ettei
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voi vaikuttaa omaan tyohonsid. Opetusryhmit paisuvat. Niin
oppilaat ja huoltajat kuin kollegat ja esimiehetkin saattavat kiu-
sata opettajia ja kohdella heitd epaasiallisesti. Monien tyokyky
on heikentynyt, ja opettajat kokevat stressid. Kyselyn mukaan
myds tyotyytyviisyys ja tyon ilo ovat vihentyneet.

Jyvéskyldn yliopistossa vuonna 2020 julkaistussa tutkimuk-
sessa tutkittiin luokanopettajien tyohyvinvointia ja sen vaiku-
tuksia pedagogiseen laatuun. Tulosten mukaan kolmannes
opettajista koki tydssddn stressid paljon tai melko paljon. Opet-
tajan kokemalla stressilld on vaikutusta my6s oppilaisiin. (Lerk-
kanen ym. 2020.)

On onneksi my0s opettajia, jotka voivat tydssddn hyvin ja
jotka nauttivat opettamisesta eivitka koe tyotd liian raskaaksi.
On opettajia, jotka kokevat jopa tyon iloa ja tyon imua. On opet-
tajia, jotka ovat kokeneet uupumuksen tydssddn mutta toipu-
neet siitd. On opettajia, jotka kokevat merkityksen tunnetta joka
paivé lahtiessddn toihin. Opettajan opintoihin on edelleen pal-
jon hakijoita, ja ammatti on monen nuoren unelma, vaikkakin
vuosikymmenten saatossa tyé on muuttanut muotoaan.

Tyo on iso osa elamdédmme, silld vietdimme tyopaikoilla noin
kolmasosan ajastamme péivittdin. Voimme suhtautua tyohon
monella tavalla. Toisille tyd on vain tyotd, toisille opettajil-
le se on kutsumus ja iso osa identiteettid. Toisille tyo on paik-
ka, jossa kdyda pdivittdin, jotta saisi rahaa elamiseen. Osa ko-
kee uralla etenemisen tirkeéksi ja on tdmédn vuoksi sitoutunut
tyohonsa. Jos tyo taas on kutsumus, sitd tehdddn intohimoisesti
sen itsensd vuoksi. Vaikka tyohon voikin suhtautua eri tavoin,
meistd jokainen kuluttaa kuitenkin huomattavan osan eldmas-
td sen parissa. Ei ole yhdentekevaa, kuinka ty6 vaikuttaa meihin
ja hyvinvointiimme.



(Golidert

Téssd kirjassa pureudumme positiivisen psykologian tutkit-
tuun tietoon ja annamme tyokaluja kohti parempaa ty6hyvin-
vointia. Positiivinen psykologia keskittyy ihmisen hyvinvoinnin,
terveyden ja nditd ennakoivien tekijéiden tutkimiseen seka edis-
tdmiseen. Nimestadn huolimatta se ole pakkopositiivisuutta tai
onnellisuushomppéd vaan tutkittua tiedettd niistd asioista, joil-
la voimme lisdtd hyvinvointiamme. Tarkoitus ei ole kadntaa aja-
tuksia vakisin myonteisiksi tai lakaista haasteita ja epamiellytta-
vid tunteita maton alle. My0s positiivisen psykologian tutkimus
keskittyy eldmdn varjopuoliin. Puhutaan resilienssitaidoista
eli haasteista selviytymiskyvyistimme ja siitd, kuinka vaikeuk-
sia kohdatessamme voimme kasvaa vahvemmiksi. Hyvinvoin-
ti on paljon enemmain kuin vain pahoinvoinnin poissulkemis-
ta. Meilld jokaisella on mahdollisuus loytéaé kukoistava itsemme.

My6s uusimmassa tyopsykologian tutkimuksessa hyodyn-
netddn positiivisen psykologian tutkimusta. Tyohyvinvointi on
laaja ja monimuotoinen késite. Arkikielessd se tarkoittaa yleen-
sd tyossd viihtymist tai tydssd jaksamista. Tyohyvinvointiin liit-
tyvit niin tyoolot, johtaminen kuin ty6ilmapiiri, mutta siihen
vaikuttavat myods meiddn omat valintamme niin tyossd kuin
sen ulkopuolella.

Téaman kirjan ldhtokohtana on ajatus, ettd jokainen opettaja
voi vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa myos itse. Kaikkea vas-
tuuta ei kuitenkaan ole tarkoitus sysata yksittdiselle opettajalle.
Kasittelemme aihetta my6s tyoyhteison kannalta ja annamme
esimerkkejd siitd, kuinka tyoyhteisdssa voidaan hyddyntéda posi-
tiivisen psykologian tyokaluja. Kirja ei tarjoa helppoja ratkaisuja.
Joidenkin kirjan teemojen késittely ja harjoittelu voi tuntua vaike-
alta ja aikaavievilta. Tunteiden kohtaaminen, omien arvojen tar-
kasteleminen tai oman toiminnan muuttaminen ei ole helppoa.



//// ¢ //fy’ﬁ ’”n ﬂj' Jtrevetre //ﬂ/yﬁ

Miten positiivisen psykologian tyokalut toimivat? Tyokaluil-
la tarkoitamme harjoituksia ja ndkokulmia, joilla on tutkitusti
positiivinen vaikutus hyvinvointiimme. Esimerkiksi myontei-
syyden lisddminen ja kiitollisuuden harjoittaminen lisddvét niin
fyysistd kuin henkistd hyvinvointia. Kiinnittdmalld huomiota
toisten kohtaamiseen ja ihmissuhteisiin voimme edistdd myon-
teistd ilmapiirid niin tyopaikoilla kuin omassa eldmdssamme.
Usein kiinnitimme palautumiseen liian vihdan huomiota. Kun
tunnistamme meille sopivat palautumiskeinot ja lisédmme pa-
lautumista esimerkiksi tyopéivien lomaan, voimme helpottaa
tyossd jaksamista. Resilienssitaidot puolestaan auttavat meitd
ponnahtamaan haasteista ja vaikeuksista takaisin jaloillemme
ja lisadvat muutosketteryyttimme. Myds tyon merkityksen 16y-
tdminen sekd omien arvojen mukainen eldma edistévat hyvin-
vointia ty0ssd ja vapaa-ajalla.

Positiiviseen psykologiaan perustuva positiivinen pedago-
giikka on ollut jo useita vuosia mukana opetuksessa, ja siitd on
julkaistu lukuisia kirjoja myos suomeksi. Koemme, ettd nyt on
aika kiinnittdd huomio oppilaista opettajiin. Kun me opettajat
voimme hyvin, tunnistamme ja hyddynndmme omia vahvuuk-
siamme, pystymme sddtelemédn stressidmme paremmin, tun-
nistamme arvomme ja elamddmme vaikuttavat uskomukset
sekd ajatusmallit, olemme valmiita viemé&én nditéd asioita myos
omaan opetukseemme.

Me uskomme opettajan hyvinvoinnin siirtyvidn myos lap-
siin ja nuoriin, opiskelijoihin ja sitd kautta koko yhteiskuntaan.
Suuressa mittakaavassa olemme jokainen linkitettyjd toisiimme.
Siksi silld on vilid, kuinka me voimme ja kdyttdydymme, mita
sanomme tai jitimme sanomatta. Tekemadlld rohkeasti mat-
kaa itseemme ja lisidmalld hyvinvointiamme voimme huomata
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pikkuhiljaa turhan kuoriutuvan pois. Jéljelle jaa oleellinen ja
aito. Tamén kuoren alta paljastuu kukoistava yksil6 ja myos va-
hitellen yha kukoistavampi yhteiso.

Kirjan ensimmadinen osa késittelee opettajien tyohyvinvoin-
tiin vaikuttavia teemoja sekd niitd asioita, jotka aiheuttavat
kuormitusta, stressiéd ja uupumusta. Ensimmaéisessd osassa esi-
tellddn my0s positiivisen psykologian tiedettd. Toinen osa késit-
telee kokonaisvaltaista hyvinvointia eli kukoistusta (engl. flou-
rishing). Aihetta ldhestytadn kukoistuksen kehd -mallin kautta.
Osassa esitetddn kuusi osa-aluetta, joiden pohjalta jokainen
voi pohtia ja kehittdd omaa hyvinvointiaan. Kolmannessa osas-
sa puolestaan keskitytdédn yleisesti itsetuntemukseen. Siind ka-
sitellddn omia asenteita ja toimintatapoja sekd muita taustalla
vaikuttavia seikkoja, jotka saattavat jarruttaa tai edistdd hyvin-
voinnin kehittymistd. Kolmannen osan teemana on myds elin-
ikdinen kasvu kohti hyvinvointia. Kirja sisaltdad lukuisia harjoi-
tuksia, joiden avulla positiivisen psykologian tyokalut voivat
tulla osaksi jokaisen opettajan elaméa.

Olemme saaneet myos kunnian haastatella seitseméd opet-
tajaa ja rehtoria, jotka ovat tuoneet esiin omat nakemyksensa ja
kokemuksensa ty6hyvinvoinnista ja opettajuudesta timén kir-
jan sivuille. Suuri kiitos ndiden tarinoiden jakamisesta! Ne he-
rattavat kirjan ajatukset ja tyokalut henkiin.









Arkikielessa tyohyvinvointi tarkoittaa yleensa tydssa viihtymis-
ta tai tyossa jaksamista. Voimme hyvin, kun jaksamme lahtea aa-
mulla toihin, tyo herattda meissa myonteisia tunteita tai ajatuksia
emmeka ole uupuneita tyopaivan tai -viikon jalkeen. On tarkeaa,
ettd meilld jaa aikaa ja energiaa jaettavaksi myods perheelle, ysta-
ville ja harrastuksille.

Tyohyvinvointi on laaja kasite, ja siihen vaikuttaa monet asiat,
kuten tyoilmapiiri, johtaminen ja tyon kuormittavuus. Nykykasi-
tyksen mukaan tyéhyvinvointi ei ole vain tydpahoinvoinnin pois-
tamista vaan aktiivista huomion kiinnittamista tydhyvinvointia li-
saaviin tekijoihin.

Positiivinen psykologia on hyvinvoinnin tiede, joka keskittyy
yksiloiden ja yhteisojen hyvinvoinnin tutkimiseen seka edistami-
seen. Sen pohjimmainen ajatus on, etta myos olemassa olevaa
hyvaa voidaan parantaa. Kokonaisvaltainen hyvinvointi voi saa-
da ihmiset ja yhteisot kukoistamaan. Positiivisen psykologian tyo-
kaluja voidaan hyodyntaa kaikenlaisissa tyoyhteisoissa tydhyvin-
voinnin lisaamiseen.
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TyGeldma on yhd vaativampaa, ja tdmd muutos ndkyy myos
kouluissa. Teknologian kehitys, uudenlaiset tyoskentelytavat
sekd innovaatioiden ja yrittdjyyden korostuneisuus tyoelamas-
sd heijastuvat kouluihin. Suomalainen koulutus ja opetus on ar-
vostettua myos maailmalla. Tdmén tason yllapitdiminen edellyt-
tdd opetukselta jatkuvaa kehittymista.

Téamén vuoksi opettajien tyohyvinvointi on merkittavéssa
asemassa. Opettajan hyvinvoinnin vaikutus niakyy suoraan lap-
sissa ja nuorissa sekd koko koulun toiminnassa. Tutkimusten
mukaan opettajan tyohyvinvoinnilla on vaikutuksia esimerkiksi
opettajan pedagogisen tyon laatuun ja oppilaiden akateemisiin
taitoihin. Sen vuoksi opettajan tydhyvinvointi on yhtd aikaa yk-
sittdisen opettajan, koko koulun ja samalla yhteiskunnan asia.

Tyolainsddddnnossa tyohyvinvointi maédritelldadn turval-
lisen tyon tekemiseksi asianmukaisissa olosuhteissa. Siihen
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vaikuttavat tyokyky, terveys, tyon tekeminen, tyOymparisto,
tyopaikan ihmissuhteet, johtaminen ja tyOnantajapolitiikka.
Tyohyvinvointi on yksilon asia, mutta sen edellytykset luodaan
tyopaikoilla. Hyvassakin tyoyhteisossd ja -ilmapiirissa tarvitaan
keinoja ja tyokaluja hyvin yllapitoon.

Opettajien tyohyvinvointiin vaikuttavat moninaiset tekijdt
aina opettajan omasta terveydentilasta tydympéristoon ja po-
liittisiin pa&dtoksiin. Tyon tekemiseen ovat kytkoksissa lukuisat
asiat, joihin emme voi useinkaan itse vaikuttaa. Kuntien talousti-
lanne on hyvin erilainen, ja tdmé johtaa siihen, ettd eri kouluissa
eri puolilla Suomea opetukseen kéytettavissa olevat resurssit ovat
hyvinkin erilaiset. Se, kuinka resurssit on kunnissa jaettu tai mi-
ten tydilmapiirid johdetaan, ei ole yksittdisen opettajan kasissa.

Tyohyvinvointia edistédvid tekijoitd ovat tyohyvinvoinnin
asiantuntijoiden Marja-Liisa Mankan ja Marjut Mankan (2018)
mukaan organisatoriset tekijit, johtaminen, tydyhteiso, tyon
hallinta ja tyontekijan oma hyvinvointi sekd asenne tyota ja hy-
vinvointia kohtaan. Organisaation tasolla kouluissa tyohyvin-
vointia edistdvit selkeét tavoitteet, joustavuus, jatkuva kehitty-
minen seké toimiva tyoympaéristd. Johtamisen kouluissa tulisi
olla osallistavaa ja kannustavaa.

Silld, miten kohtaamme toiset ihmiset ja kuinka tulemme itse
kohdatuksi tyopaikalla, on vaikutuksia hyvinvointiimme ja tyo-
homme. Monelle kollegat ovat tyon henkireikd, mutta yksikin
huono ihmissuhde tyopaikalla voi vaikuttaa hyvinvointiin hei-
kentédvasti. Kohtaamme tyossémme liudan muita ihmisid pai-
vittdin, mutta térkein ihmissuhde opettajan tydssd on kohtaa-
minen oppilaiden ja opiskelijoiden kanssa. Opettajan ty6 onkin
yksi merkittavimmistd ihmissuhdetdistd maailmassa.

Yksi tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista on tyon hallinta
eli se, kuinka hyvin voimme itse vaikuttaa omaan tydhomme ja
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kuinka monipuoliseksi tyomme koemme. Téma toteutuu opet-
tajan tyossd melko hyvin, silld meilld on laaja vapaus toteuttaa
tyotaimme haluamallamme tavalla ja tehdd opetustyotda omalla
persoonallamme. Tyon hallintaan liittyvét my6s oma oppiminen
ja kehittyminen. Opetukselta vaaditaan jatkuvaa kehittymistd, ja
opettajien tdydennyskoulutus kehittyy yhé tavoitteellisemmak-
si ja pyrkii vastaamaan yhteiskunnan kehityksen tarpeita. Siksi
monissa kouluissa laaditaankin opettajien ja rehtorin kanssa yh-
teistyossd yksilollisid tdydennyskoulutussuunnitelmia.

Tyohyvinvointiin vaikuttavat myos opettajan oma terveys, fyy-
sinen kunto seké psykologinen padoma. Psykologiseksi padomak-
si kutsutaan niitéd selviytymiskeinoja, joita kdytimme kohdates-
samme erilaisia eldméntilanteita. Se on yksilon kykya olla oman
eldménsd ohjaksissa seké kokea mielenrauhaa. Psykologinen paa-
oma muodostuu osittain periméstd, mutta sitd voidaan myos op-
pia. Psykologiseen padomaan liittyvat muun muassa toiveikkuus,
optimismi, sitkeys ja myonteisyys. Néitd voimme arvioida ja ke-
hittda itsessaimme. Kasvattamalla psykologista pddomaa voimme
parantaa suorituskykya ja kykya selviytyéd haasteista.

My®és asenteillamme on vaikutusta tyohyvinvointiimme. Te-
kemillimme valinnoilla on tyopdivin ulkopuolellakin vaiku-
tusta siihen, kuinka jaksamme tyossémme. Voimme vaikuttaa
omiin ajatuksiimme ja asenteisiimme tyotéd kohtaan.

Emme voi irrottaa tydminddmme irti itsestimme. Olemme
tyopdivén jalkeen edelleen sama ihminen. Roolimme on vain
vaihtunut ehka didiksi tai isdksi, puolisoksi, ystdviksi, omak-
si koti-itseksemme. Siksi ei ole samantekevad, miten voimme
tydossamme. Jos tydhyvinvointi on kohdallaan, nakyvét sen vai-
kutukset my0s tyopdivin jalkeen ja toisin pain.

Tyohyvinvointi ei ole yksistddn tyonantajan tai tyonteki-
jan vastuulla. Kaikkia ty6hyvinvointiin vaikuttavia osa-alueita
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voidaan kehittdd niin tyoyhteisossa kuin jokaisen opettajan ar-
jessa. Tamén kirjan tyokalut sopivat monen tyohyvinvointiin
vaikuttavan tekijan tarkasteluun ja niin yksilon kuin tydyhtei-

sonkin kehittdmiseen.

Opettajan tyon vaativuus
ja kuormittavuus

Opettajien paivdt ovat kiireisid, ja niihin sisdltyy monenlaisia
muuttuvia ja ennakoimattomia tilanteita. Opettajilla on suuri
vastuu lasten ja nuorten hyvinvoinnista seké turvallisuudesta.
On sanomattakin selvdd, ettd opettajan tyo on raskasta ja vaa-
tivaa. Tyohyvinvoinnin tutkimusten mukaan ty6én vaativuus
muodostuu useista tekijoistd. Niitd voivat olla fyysiset, psykolo-
giset, sosiaaliset sekd organisatoriset tekijit.

Opettajan tyossa fyysisid ja psykologisia vaativuustekijoi-
td on useita. Pédivit ovat pirstaleisia ja kiireisid, ja valilld ope-
tustiloissa tai ruokalassa melu alkaa kivuta jo haitallisiin desi-
beleihin. Taukoja voi olla vihin, tai ainakin niitd pidetédén liian
vdhidn. Valitettavan monet opettajat joutuvat tekeméédn tyota
koulurakennuksissa, jotka aiheuttavat monenlaisia oireita huo-
non sisdilman takia. Opettajan psyykkisid voimavaroja taas vie-
vit tyon vastuullisuus, huoli oppilaista ja monenlaiset tunteet,
joita kohtaamme paivittdin lukuisissa vuorovaikutustilanteissa.

Sosiaaliset vaativuustekijat liittyvat tyopaikan ilmapiirin
ja esimiehen tukeen. Jos tyoilmapiiri ja ihmissuhteet koulussa
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eivit ole kunnossa, vaikuttaa huono ilmapiiri tyohyvinvointiin
heikentévésti. Hyvin pienissa kouluissa saatetaan kirsid vuoro-
vaikutuksen ja kollegiaalisen tuen puutteesta. Vastaavasti isossa
tyoyhteisossa voi olla vaikeaa tutustua ja loytda yhteisollisyytta.
Esimiehen tuki, opettajien tasapuolinen kohtelu ja avoin vuoro-
vaikutus ovatkin ensisijaisen térkeitd opettajien tyossé jaksami-
sen kannalta.

Organisatoriset vaatimukset liittyvét tyon jarjestimiseen ja
rakenteellisiin ratkaisuihin. Néitd ovat esimerkiksi tyojarjestyk-
seen ja vastuualueisiin liittyva tekijat, tilasuunnittelu ja se, kuin-
ka resurssit on jaettu kouluissa tai kuinka paljon opettajalla on
vaikutusmahdollisuuksia omaan tyéhonsa.

Opettajan ty0 on vaativaa ihmissuhde- ja asiantuntijaty6-
td, ja tyonkuva itsessdédn voi olla kuormittava. Monelle meista
tyostressi on tuttua. Ty6- ja organisaatiopsykologiassa voidaan
erotella kuusi erilaista laadullista kuormitustekijaa tyostressin
aiheuttajiksi. Nama ovat tekijoitd, jotka aiheutuvat itse opetta-
jan tyosta:

— kognitiiviset vaatimukset: tiedon tuottaminen, ajatustyo,
paatokset ja ongelmanratkaisut

— intensiivisyyden vaatimukset: ajallinen panostus, vastuu
ja oman tydrauhan hallinta

— eettiset vaatimukset: vaativat eettiset tilanteet, huonot ja
hyvit valinnat

— emotionaaliset vaatimukset: sosiaalinen vuorovaikutus

— tyon epavarmuus: pelko tyon menettimisesta

— tyon ja perheen ristiriita: yksityiseldmdn vaatimukset ja
perheroolit

(Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017).
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Opettajan tyossé toteutuu paivittdin ldhes koko kuormitta-
vuuden kirjo. Opettajan tyon kognitiivinen kuormitus liittyy ai-
neenhallintaan ja pedagogiikan asiantuntijarooliin seka siihen,
ettd joudumme ratkomaan monenlaisia ongelmia tydssémme.
Pyorittelemme jatkuvasti koko opetussuunnitelman palettia
suunnitellessamme opetustamme ja luodessamme yhtendisia il-
mioldhtoisid opetuskokonaisuuksia. Toisinaan joudumme rat-
komaan lasten ja nuorten ongelmia heiddn perheidensa ja op-
pilashuollon kanssa. Mietimme sopivia keinoja tukea oppilaita
vililld unissammekin. Nédihin tilanteisiin ei ole olemassa aina
yhtd ja oikeaa ratkaisua. Opettajina voimme kokea raskasta vas-
tuuta paatoksistimme.

Ty6 on hyvin intensiivistéd ja emotionaalisesti kuormittavaa.
Tutkimusten mukaan opettajan tyssd kuormittavat kiire ja suu-
ret tyon ulkoiset vaatimukset. Kuormitusta koetaan suuresta
tyomadrastd, joka ulottuu aina kokeiden korjauksista suunnitte-
luun ja lisddntyneisiin kirjallisiin téihin. Tyohomme kohdistuu
ulkoapéin usein aivan liiallisia vaatimuksia siitd, kuinka meidan
taytyisi tyotamme tehdd. Meistd voi tuntua siltd, ettd tarvittai-
siin useampi opettaja vastaamaan niin huoltajien, poliitikkojen,
kuntien opetustoimen kuin mediankin luomiin vaatimuksiin.

Emotionaalista kuormitusta tuo jatkuva vuorovaikutus op-
pilasryhmien kanssa. Isossa ryhmaéssé sattuu ja tapahtuu kai-
kenlaista, ja pdivan aikana koetaan monia tunteita. Opettajana
otamme opetusryhmaén tunteita vastaan kuin séilio, eikd paivassa
ole aina tilaa hengdhtdi tai purkaa omia tuntemuksia. Oppilaan
murheet ja huolet eivit katso paikkaa eivatka aikaa, ja olemme
tyopdivin aikana sekd joskus jopa sen jéilkeenkin tavoitettavissa.
Kannamme huolta oppilaista ja oman tyon riittdvyydestd, joten
ty0 voi usein seurata ajatuksissamme kotiin. Kuormitusta tuovat
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my0s tydyhteison ilmapiiriin liittyvat haasteet. Sanotaan, ettei
opettajalla ole yhtdén samanlaista tyopdivad. Tama kuvaa hyvin
tyon vaihtelevuutta. Joskus poikkeukset tuovat mukavaa vaihte-
lua, mutta usein mielen valtaa tunne siiti, etti olisi ihanaa kes-
kittyd vain perustyohon eli opettamiseen — sithen, mihin meidat
on koulutettu.

Opettajan tyossé harvoin tarvitsee pelitéd tyosuhteen loppu-
mista. Se on nykyéén yksi harvoista toistd, joissa viran saanut
opettaja voi olla tydsuhteessa eldkeikddn saakka, jos ei tapahdu
mitddn, mika johtaisi viran menetykseen. Monella alalla ei nédin
endd ole. On kuitenkin opettajia, jotka eivit ole vield saaneet va-
kituista virkaa, ja monissa kunnissa saattaa olla paalld opettajien
lomautusuhka tai sijaisuuksia ketjutetaan jopa lainvastaisesti.
Joidenkin aineenopettajien tyot ovat vihissd. Esimerkiksi tai-
to- ja taideaineiden opettajien tuntimdarat ovat viime vuosina
vahentyneet, miké vaikuttaa monen opettajan tyoaikaan ja sa-
malla my6s tyon jatkumiseen. Epdvarmuus tyon jatkumisesta tai
tyomadran vihenemisesté lisdd tyon kuormittavuutta ja huolta.

Tyohyvinvointi ei kuitenkaan rakennu vain tyopaikalla, vaan
myds erilaiset tilanteet kotona, perheessa tai ldhipiirissa vaikut-
tavat asiaan. Opettajakunta on edelleen hyvin naisvaltaista, jo-
ten tyon ja perheen yhteen sovittaminen voi olla haasteellista.
Tutkimusten mukaan vastuu perheesti ja kotitoistd on edelleen
enemmain naisten harteilla. On rankkaa olla pienten lasten van-
hempi ja tehdé péivisin kasvatustyotd. Kuormitusta tuovat huoli
laheisista tai vaikeat elaméntilanteet. Positiivisetkin muutokset
eldmadssd saavat meidén vélilld pois tolaltamme, ja ajatukset kar-

kailevat pois tyoasioista.
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Piirra tyhjalle paperille ympyra ja jaa se kuuteen osaan.
Nimed jokainen osa kukoistuksen kehan osa-alueilla:
mydnteisyys, uppoutuminen, ihmissuhteet, merkitys, ai-
kaansaaminen ja elinvoimaisuus. Kuvittele, ettd ympyran
keskipisteessa on 0 ja ulkokehalla on 10.

Arvioi tamanhetkista olotilaasi tai kukoistustasi astei-
kolla 0-10. Varita jokainen osa-alue vastaamaan omaa eléa-
mantilannettasi kyseisen osa-alueen kohdalta. Esimerkiksi
jos koet itsesi optimistiseksi ja koet mielestdsi paljon myon-
teisia tunteita, saatat arvioida sen arvosanaksi 8. Varitat
osion melkein kokonaan.

Pohdi, mitka asiat vaikuttavat elamassasi myontei-
syyden, uppoutumisen, ihmissuhteiden, merkityksen, ai-
kaansaamisen ja elinvoimaisuuden osa-alueisiin. Koetko
mielestasi jollain osa-alueella enemman kukoistusta kuin
jollain toisella?



