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Kanniainen, Helka  Terveysalan opettajien työn ulkopuolisten voimavaro-
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 Pro gradu -tutkielma, 48 sivua, 9 liitettä (14 sivua) 
 Ohjaajat:      Professori (ma) Terhi Saaranen ja 


Professori Leena Salminen 
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Opettajan  työhyvinvoinnilla  on  merkitystä  opettajaan  itseensä,  hänen  työyhteisöönsä,  kolle-
 goihinsa ja työn laatuun. Työhyvinvoinnilla on myös todettu olevan yhteyttä opiskelijoiden op-
 pimistuloksiin.  Tässä tutkimuksessa työhyvinvointia tarkastellaan voimavaralähtöisen työhy-
 vinvoinnin näkökulmasta. Sen tavoitteena on löytää yksilöllisten, yhteisöllisten ja rakenteellis-
 ten tekijöiden tuottamia myönteisiä kokemuksia ja tunteita, joiden avulla saavutetaan työhyvin-
 vointia edistäviä asioita. Työhyvinvointi on siten sekä työntekijän että työnantajan vastuulla. 


Persoonallisuuden sekä terveyden, kotiolojen ja vapaa-ajan yhteys työhyvinvointiin tunniste-
 taan, mutta viimeaikaiset tutkimukset ovat painottuneet työhön kuuluviin tekijöihin. 


Tämän tutkimuksen tarkoituksena on kuvata terveysalan opettajien kokemuksia työn ulkopuo-
 listen  voimavarojen  ja  persoonallisuuden  merkityksestä  heidän  itsensä  kokemaan  työhyvin-
 vointiin. Tutkimus tuottaa tietoa, jonka avulla terveysalan opettajat itse ja kouluorganisaatiot 
 voivat löytää keinoja opettajien työhyvinvoinnin edistämiseksi.  


Tähän  haastattelututkimukseen  osallistui  yhteensä  10  terveysalan  opettajaa  kolmesta  eri  am-
 mattikorkeakoulusta Suomessa. Aineisto kerättiin yksilöllisellä teemahaastattelulla. Teemoina 
 olivat: terveysalan opettajien elintavat osana työhyvinvointia ja terveysalan opettajan työn ul-
 kopuoliset ja yksilölliset voimavarat osana työhyvinvointia. Haastatteluaineisto analysoitiin ai-
 neistolähtöisellä sisällönanalyysillä.  


Tulokset kertovat, että opettajat kokevat työn ulkopuoliset voimavarat ja persoonalliset ominai-
 suudet merkityksellisiksi työhyvinvoinnille. Opettajien mukaan työn ulkopuolisia voimavaroja 
 ovat elintavat, työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja vapaa-ajan aktiviteetit. Työhyvinvoinnille 
 merkityksellisiä persoonallisia ominaisuuksia  koettiin olevan positiivisuus, itseluottamus ja -
 tuntemus,  järjestelmällisyys  sekä  joustavuus  ja  sinnikkyys.  Työn  ulkopuoliset  voimavarat  ja 
 persoonallisuus tukevat opettajien työssä jaksamista, työn hallintaa sekä työstä palautumista ja 
 irtaantumista. Lisäksi työn ulkopuoliset voimavarat tukevat työkykyä ja persoonalliset ominai-
 suudet tukevat työhön suhtautumista.  


Tulosten perusteella opettajien elintavoilla ja työnulkopuolisilla voimavaroilla näyttää olevan 
 merkitystä opettajien työhyvinvointiin edistäen työkykyä, työn  hallintaa ja työssä jaksamista 
 sekä  luoden myönteistä  suhtautumista työtä kohtaan.  Lisäksi  ne tukevat  työstä palautumista. 


Näin  ollen  työpaikoilla  on  merkityksellistä  kohdentaa  työhyvinvoinnin  kehittämistoimintaa 
 myös opettajien työn ulkopuolisten voimavarojen tukemiseen ja työhyvinvointia tukevien per-
 soonallisten ominaisuuksien vahvistamiseen.  


Asiasanat:  Terveysalan  opettaja,  työhyvinvointi,  työn  ulkopuoliset  voimavarat,  persoonalli-
suus. 
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The teacher's well-being at work has an impact on the teacher himself, his work community, 
 colleagues and the quality of the work. Well-being at work has also been found to be related to 
 students' learning outcomes. In this study, well-being at work is examined from the perspective 
 of resource-based well-being at work. Its aim is to find positive experiences and emotions pro-
 duced by individual, community and structural factors that help to achieve things that promote 
 well-being at work. Well-being at work is thus the responsibility of both the employee and the 
 employer. The link between personality and health, home conditions and leisure time and well-
 being at work is identified, but recent research has focused on work-related factors. 


The purpose of this study is to describe the experiences of health teachers about the importance 
 of non-work resources and personality to their own well-being at work. The research provides 
 information that enables health teachers themselves and school organizations to find ways to 
 promote teachers' well-being at work. 


A total of 10 health teachers from three different polytechnics in Finland participated in this 
 interview  study.  The  material  was  collected  through  an  individual  thematic  interview.  The 
 themes were: the lifestyles of health teachers as part of well-being at work and the non-work 
 and individual resources of a health teacher as part of well-being at work. The interview mate-
 rial was analyzed by content analysis. 


The results show that teachers perceive non-work resources and personal qualities as relevant 
 to well-being at work. According to teachers, non-work resources include lifestyles, non-work 
 social relationships and leisure activities. The personal qualities relevant to well-being at work 
 were perceived to be positivity, self-confidence and knowledge, systematicness, and flexibility 
 and perseverance. Non-work resources and personality support teachers' ability to cope at work, 
 manage their work, and recover from work. In addition, non-work resources support work abil-
 ity and personality support work attitudes. 


Based on the study, teachers' lifestyles and non-work resources seem to play a role in teachers' 
 well-being at work, promoting work ability, work management and coping at work, and creat-
 ing a positive attitude towards work. In addition, they support recovery from work. Therefore, 
 in the workplace, it is important to focus work well-being development activities also on sup-
 porting  teachers'  non-work  resources  and  strengthening  personal  qualities  that  support  well-
 being at work. 


Keywords: health teacher, work well-being, non-work resources, personality.    



(5)1  JOHDANTO 


Terveysalan opettajien työhyvinvointi vaikuttaa työntekijään itseensä, työyhteisöön ja kol-
 legoihin sekä opiskelijoihin. Sen on todettu lisäävän yksilön kokemaa yleistä hyvinvointia 
 (Hakanen ym. 2011, Manka 2015), ja näkyy työssä motivaationa, sitoutumisena ja innostu-
 misena työtä kohtaan (Manka 2015, TTL 2019a). Hyvinvoivat yksilöt lisäävät työyhteisön 
 hyvinvointia, minkä avulla voidaan hillitä työn kuormitustekijöiden kielteisiä vaikutuksia 
 (Saaranen ym. 2018). Opettajan hyvinvointi heijastuu opiskelijoiden hyvinvointiin (Onnis-
 maa 2010, Bajorek ym. 2014) ja edistää opiskelijoiden oppimista (Bajorek ym. 2014). Tä-
 män pro gradu -tutkielman tarkoituksena on kuvata ammattikorkeakoulussa työskentelevien 
 terveysalan opettajien työn  ulkopuolisten voimavarojen ja persoonallisuuden  merkityksiä 
 heidän itsensä kokemaan työhyvinvointiin. 


Työhyvinvointi määritellään osaksi työn turvallisuutta, terveellisyyttä ja tuottavuutta (TTL 
 2019a, ILO 2020). Siihen vaikuttavat monet asiat, mutta se on aina sekä työntekijän että 
 työnantajan vastuulla (TTL 2019a). Työhyvinvointi näkyy muun muassa työssä jaksami-
 sena ja työhön sitoutumisena sekä tuloksellisuutena ja sairauspoissaolojen vähyytenä (STM 
 2019, ILO 2020). Sillä nähdään olevan yhteyksiä ihmisten psyykkiseen ja fyysiseen tervey-
 teen sekä elämäntapoihin (ILO 2020), minkä takia työikäisten terveyden edistämiseen, sai-
 rauksien ennaltaehkäisyyn ja hoitoon sekä kuntoutukseen tulisi panostaa yhteiskunnassa ja 
 työpaikoilla (WHO 2017).  


Työhyvinvointia on tutkittu paljon (Kauppinen ym. 2013), mutta työhyvinvoinnin käsite ei 
 ole vielä vakiintunut. Keskeisenä ongelmana työhyvinvointi -käsitteen määrittelyssä lienee 
 se, miten vastuu työhyvinvoinnista ja toimet sen edistämiseksi jakaantuvat työntekijän ja 
 työnantajan tai työpaikan kesken (Laine 2014.) Toisaalta työhyvinvointi on niin subjektii-
 vinen ja moniulotteinen asia, että se tulisi määritellä aina erikseen kullekin tutkimuskon-
 tekstille (Juniper 2011). Tässä tutkimuksessa työhyvinvointia tutkitaan terveysalan opetta-
 jan työn ulkopuolisten ja yksilöllisten voimavarojen näkökulmasta. Viime aikoina voima-
 varalähtöinen  työhyvinvointiajattelu  on  lisääntynyt  (Mäkiniemi  ym.  2014)  ja  työhyvin-
 vointi nähdään yhä laajemmin yksilön, työn ja ympäristön välisen vuorovaikutuksen tulok-
 sena (Orsila ym. 2011, Manka & Manka 2016).  


Terveysalan opettajien työhyvinvointia on tutkittu sekä kansainvälisellä että kansallisella 
tasolla. Kansainvälisissä tutkimuksissa korostuvat johtajuuden, kollegiaalisuuden, työym-



(6)päristön, palkkioiden ja ammatillisen osaamisen suhde terveysalan opettajien työtyytyväi-
 syyteen ja työhyvinvointiin (esim. Gui ym. 2009b, Arian ym. 2018). Kansallisesti terveys-
 alan opettajien työhyvinvointia on kuvattu ammatillisen osaamisen (Hyvärinen 2012, Ko-
 sunen 2017), työyhteisön (Jaakkola 2014, Mönkkönen 2017) sekä työntekijän, työn ja työ-
 olojen (Helistö 2012, Juntunen 2017) näkökulmasta. Näissä tutkimuksissa ei tule suoraan 
 esille työn  ulkopuolisten  ja yksilöllisten  voimavarojen merkitys  työhyvinvoinnille, mutta 
 ne voivat kuitenkin edistää yksilön kokemaa työhyvinvointia (Koli 2014, Toppinen-Tanner 
 ym. 2016, Garrick ym. 2018). Lisäksi on havaittu, että voimavaralähtöinen työhyvinvoinnin 
 edistäminen  on  tehokkaampaa  kuin  ongelmien  ja  kuormitustekijöiden  etsiminen  (Hoy  & 


Tarter 2011, Koli 2014).  



(7)2  TERVEYSALAN OPETTAJAN TYÖHYVINVOINNIN TYÖN ULKOPUOLISET 
 JA YKSILÖLLISET VOIMAVARAT 


2.1  Terveysalan opettajan kelpoisuus  


Suomessa terveysalan opettaja työskentelee opettajana sosiaali- ja terveysalan ammattikor-
 keakouluissa ja toisen asteen sosiaali- ja terveysalan perustutkintokoulutuksessa. Ammatti-
 korkeakoulun opettajilta vaaditaan ylempi korkeakoulututkinto sekä vähintään kolmen vuo-
 den työkokemus tutkintoa vastaavalta alalta (Valtioneuvoston asetus 1129/2014). Ammat-
 tikorkeakoulujen  omat  johtosäännöt  voivat  edellä  mainittujen  lisäksi  sisältää  omia  vaati-
 muksia lehtorin ja yliopettajan soveltuvuuteen, kuten 60 opintopisteen pedagogiset opinnot. 


Ammattikorkeakouluissa työskenteleviltä yliopettajilta vaaditaan lisäksi soveltuvana jatko-
 tutkintona suoritettu lisensiaatin- tai tohtorintutkinto (OAJ 2019). Tämän tutkimuksen koh-
 deryhmänä ovat ammattikorkeakouluissa työskentelevät terveysalan opettajat. 


Sosiaali-  ja terveysalan  perustutkintokoulutuksen opettajana voi  toimia soveltuvan ylem-
 män korkeakoulututkinnon suorittanut henkilö, jolla on vähintään 60 opintopisteen tai 35 
 opintoviikon  laajuiset  opettajan  pedagogiset  opinnot.  Lisäksi  ammatillisen  koulutuksen 
 opettajalta vaaditaan vähintään kolmen vuoden käytännön työkokemus opettamaansa sisäl-
 töä vastaavista tehtävistä tai vähintään viiden vuoden pituinen käytännön työkokemus kor-
 keakoulututkintoa vastaavista tehtävistä. Opettajalla tulee olla voimassa oleva oikeus har-
 joittaa  sosiaali-  tai  terveydenhuollon  ammattia,  jos  alalla  toimiminen  edellyttää  laillista-
 mista. (Valtioneuvoston asetus 1150/2017.) 


Terveysalan  opettajalta  vaaditaan  monipuolista  asiantuntijuutta  ja  osaamista.  Asiantunti-
juus  rakentuu  muun  muassa  pedagogisesta,  substanssi-,  kehittämis-  ja  työyhteisöosaami-
sesta (Helakorpi 2010, Salminen & Koivula 2018), ja näissä osaamisalueissa yhdistyy opet-
tajan persoonalliset ja ammatilliset tiedot, taidot ja asenteet (Mikkonen ym. 2018). Amma-
tillisen opettajan osaamisessa ja asiantuntijuudessa nyt ja tulevaisuudessa korostuvat opis-
kelija- ja työelämälähtöisyys, mikä haastaa opettajaa verkostoitumaan ja muuttamaan työ-
tapojaan kulloisenkin toimintaympäristön mukaisesti (Mäki ym. 2015). Lisäksi alati muut-
tuva moniulotteinen terveysala haastaa opettajia kehittämään itseään, niin että hänellä on 
riittävät valmiudet tukea tulevia terveysalan ammattilaisia ammatillisessa kasvussa (NLN 
2020).  Tällaisessa  dynaamisessa  muutosprosessissa  on  tärkeää  pitää  huolta  terveysalan 
opettajien työhyvinvoinnista ja kannustaa jokaista löytämään omat voimavarat työnteon tu-
eksi. 



(8)2.2  Voimavaralähtöinen työhyvinvointiajattelu tutkimuksen teoreettisena lähtökohtana 
 Tämän tutkimuksen teoreettisena lähtökohtana on voimavaralähtöinen työhyvinvointiajat-
 telu.  Työhyvinvoinnin  tutkimus  on  saanut  alkunsa  fysiologisesta  stressitutkimuksesta  jo 
 1920-luvulta, jolloin tutkimuksen kohteena olivat yksilön fysiologiset ja myöhemmin myös 
 psykologiset reaktiot erilaisiin työn kuormittaviin tekijöihin, kuten meluun, kylmään ja fyy-
 siseen  raskauteen.  Tutkimusten  tavoitteena  oli  tuolloin  ensisijaisesti  terveyttä  uhkaavilta 
 vaaroilta  suojelu.  Nykyinen  työhyvinvoinnin  käsite  on  kehittynyt  terveyden  ja  työkyvyn 
 sekä työkyvyn ja osaamisen tarkastelun kautta laaja-alaiseen työhyvinvoinnin käsitteeseen, 
 joka kattaa työntekijän, työpaikan ja niiden välisen yhteyden. (Manka & Manka 2016.) 
 Kansainvälisessä  kirjallisuudessa  käsitettä  työhyvinvointi  (job  wellbeing  tai  work  well-
 being) esiintyy vähän. Sen sijaan työn merkitystä ihmisen hyvinvoinnille kuvataan käsit-
 teillä työtyytyväisyys (job satisfaction), työhön sitoutuminen (intent to stay working) ja työ-
 nimu (work engagement) sekä työuupumus (burnout). Näitä käsitteitä tarkastellaan usein 
 työn,  työyhteisön  ja  työorganisaation  näkökulmasta  (Gui  ym.  2009a,  Arian  ym.  2018), 
 vaikka  tunnistetaan,  että  työn  ulkopuoliset ja  yksilölliset  tekijät,  kuten  perhesuhteet  sekä 
 terveys ja persoonallisuus, ovat myös merkityksellisiä yksilön työssä kokemalle työhyvin-
 voinnille  (Christensen  2009,  Tetrick  &  Winslow  2015,  Manka  &  Manka  2016).  Lisäksi 
 työtyytyväisyyden, työhön sitoutumisen, työn imun ja työuupumuksen on todettu vaikutta-
 van välittömästi tai välillisesti yksilön työn ulkopuolella kokemaan hyvinvointiin (Hakanen 
 2004).  


Työtyytyväisyys kuvaa sitä, missä määrin työntekijä pitää tai ei pidä työstään. Työtyytyväi-
 syyden  ollessa  korkea,  työntekijän  odotukset  työstä  vastaavat  työn  todellisiin  sisältöihin. 


(Gould  ym.  2006.)  Työhön  sitoutuminen  ja  työn  imu  liittyvät  myönteisiin  kokemuksiin 
työstä ja kuvaavat työntekijän motivoitumista työstään (TTL 2019c). Työuupumus taas on 
työstä johtuvaa voimavarojen menettämistä, mikä voi aiheuttaa työntekijän kokonaistervey-
den ja elämänlaadun heikkenemistä (Hakanen 2004). Tässä tutkimuksessa edellä mainitut 
käsitteet sisällytetään osaksi laajaa voimavaralähtöistä työhyvinvointiajattelua. Niiden ym-
märretään joko edistävän tai estävän työhyvinvoinnin kokemusta (Kuvio 1).  



(9)Kuvio 1. Työtyytyväisyys, työn imu, työhön sitoutuminen ja työuupumus osana työhyvin-
 vointia. 


Samalla kun työhyvinvoinnin käsite on laajentunut koskettamaan sekä yksilöä että työpaik-
 kaa  ja  niiden  välistä  systeemiä,  työhyvinvoinnin  tutkimuksellinen  painopiste  on  siirtynyt 
 yhä  enemmän  voimavaralähtöiseen  ja  laaja-alaista  työhyvinvointia  kehittävään  suuntaan 
 (Fisher 2014, Mäkiniemi 2014, Manka & Manka 2016). Voimavaralähtöisen työhyvinvoin-
 tiajattelun  tavoitteena  on  löytää  yksilöllisten,  yhteisöllisten  ja  rakenteellisten  tekijöiden 
 tuottamia myönteisiä kokemuksia ja tunteita, joiden avulla saavutetaan useita työhyvinvoin-
 tia edistäviä asioita (Fisher 2014, Manka & Manka 2016). Sen taustalla on positiivinen psy-
 kologia, joka keskittyy yksilön, yhteisön ja ympäristön myönteisiin piirteisiin, koska myön-
 teisten asioiden vahvistaminen lisää yksilön ja yhteisön kokemaa terveyttä ja hyvinvointia 
 (Seligman & Csikszentmihalyi 2000, Chen & Cooper 2014).  


Saaranen ym. (2018) määrittelevät terveysalan opettajien työhyvinvoinnin yksilön ja yhtei-
sön voimaantumisprosessiksi, jonka tavoitteena on yksilön voimavarojen ja kuormitusteki-
jöiden tasapaino työn vaatimuksiin nähden. Työhyvinvoinnin eri osa-alueita ovat työntekijä 
ja työ, työolot, työyhteisö sekä ammatillinen osaaminen, jotka kaikki sisältävät työhyvin-
vointia edistäviä ja estäviä tekijöitä eli voimavara- ja kuormitustekijöitä. Tässä tutkimuk-
sessa  keskitytään  terveysalan  opettajan  työn  ulkopuolisiin  ja  yksilöllisiin  voimavaroihin, 
joita ovat esimerkiksi yksilöllinen terveys ja resurssit sekä henkilökohtaiset kotiolot (Saa-
ranen ym. 2018.) Aikaisemmissa terveysalan opettajien työhyvinvointia koskevissa tutki-



(10)muksissa keskitytään työn kuormitustekijöihin (Kern ym. 2014) ja työhön kuuluviin teki-
 jöihin (Gui ym. 2009b, Arian ym. 2018) voimavarojen sekä työn ulkopuolisten ja yksilöl-
 listen tekijöiden sijaan. Siksi on tärkeää lisätä tietoa myös työn ulkopuolisten ja yksilöllisten 
 voimavarojen merkityksistä terveysalan opettajien työhyvinvoinnille. 


Työhyvinvoinnin työn ulkopuolisia ja yksilöllisiä voimavaratekijöitä ovat terveys ja toimin-
 takyky, työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja harrastukset (Garrick ym. 2018, TTL 2019b) 
 sekä persoonallisuus (Christensen 2009, Mittelmark & Bull 2013).Terveys ja toimintakyky 
 luovat perustan yksilön työkyvylle, jonka päälle muut työkyvyn osa-alueet (osaaminen, ar-
 vot, asenteet ja motivaatio sekä johtaminen, työyhteisö ja työolot) rakentuvat (TTL 2019b).


Työkyky sisältää siis yksilön, hänen työnsä ja ympäristön osittain sulautuneita ominaisuuk-
 sia, joiden vaikutus  työn tekemiseen on ilmeinen (Gould  ym.  2006, Tuomi ym.  2018)  ja 
 jotka ovat merkityksellisiä työhyvinvoinnille. Työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja har-
 rastukset näkyvät työhyvinvoinnissa muun muassa työmotivaationa, osaamisena, arvoina ja 
 asenteina sekä työssä viihtymisenä (TTL 2019b). 


Työhyvinvointia  tukevia  persoonallisia  ominaisuuksia  ovat  esimerkiksi  itseluottamus, 
 toivo, optimismi ja sitkeys (Christensen 2009) sekä koherenssin tunne (Mittelmark & Bull 
 2013). Persoonalliset  ominaisuudet  näkyvät  työhyvinvoinnissa välillisesti  työn imun, up-
 poutumisen  ja  työn  merkityksellisyyden  kokemisen  kautta.  Persoonallisilla  ominaisuuk-
 silla, kuten optimismilla, voi olla myös suora yhteys työhyvinvoinnin kokemukseen. (Chris-
 tensen 2009) Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, että esimerkiksi kiitollisuuden ilmaise-
 misen, hyvästä nauttimisen sekä vahvuuksien tunnistamisen ja käyttämisen avulla saavute-
 taan  monenlaisia  etuja:  parannetaan  työntekijöiden  kokemaa  fyysistä  ja  psyykkistä  ter-
 veyttä,  lisätään  tehokkuutta  ja  motivaatiota  sekä  luodaan  toivon  ja  optimismin  ilmapiiriä 
 työpaikalle (Tetrick & Winslow 2015).  


2.3  Aikaisempi tutkimustieto terveysalan opettajien työn ulkopuolisista ja yksilöllisistä 
 voimavaroista 


2.3.1  Tiedonhaun kuvaus 


Aikaisempaa tutkimustietoa terveysalan opettajien työn ulkopuolisista ja yksilöllisistä voi-
mavaroista  etsittiin  kirjallisuuskatsauksen  avulla.  Kirjallisuuskatsausta  varten  kansainvä-
listä aineistoa haettiin Scopus, CINAHL, PsycINFO ja ERIC -tietokannoista. Kansainväli-



(11)set tietokannat valikoituivat niiden terveystieteellisen ja koulutuksellisen aineiston perus-
 teella. Kansallista aineistoa haettiin Medic -tietokannasta ja manuaalisen haun avulla. Ha-
 kusanojen ja -lausekkeiden muodostamiseen käytettiin Itä-Suomen yliopiston kirjaston in-
 formaatikon apua.  


Kansainvälisiin  tietokantoihin  tehtiin  kaksi  hakua.  Ensimmäinen  haku  tehtiin  aikavälillä 
3.6.-20.6.2019  hakusanoilla,  jotka  kuvasivat  terveysalan,  ammatillisen  koululaitoksen  tai 
korkeakoulun opettajaa sekä työhyvinvointia, työtyytyväisyyttä tai työkykyä. Haun rajauk-
sina olivat kymmenen vuoden aikaraja, englannin kieli ja vertaisarvioitu (”peer reviewed”) 
tutkimus. Haun tulos oli n=377, joista n=22 valikoitui lopulliseen aineistoon. (Liitetaulukko 
1.) Ensimmäistä hakua täydennettiin 4.6.2020 niin, että hakusanoihin lisättiin persoonalli-
suutta kuvaavia sanoja ja samalla rajauksia terveysalan opettajuuteen poistettiin. Täyden-
netyn haun rajauksina olivat viiden vuoden aikaraja, englannin kieli ja vertaisarvioitu tutki-
mus. Haun tulos oli n=52, joista n=4 valikoitui lopulliseen aineistoon. (Liitetaulukko 2.)  
Koska pelkästään terveysalan opettajien työhyvinvointiin, työn ulkopuolisiin ja yksilöllisiin 
voimavaroihin liittyviä tutkimuksia löytyi niin vähän, mukaan otettiin myös muille korkea-
koulun ja ammatillisten koululaitosten opettajille tehtyjä tutkimuksia. Suomenkielisiä ver-
taisarvioituja tutkimuksia ei löytynyt ollenkaan. Kansallista näkökulmaa aiheeseen haluttiin 
kuitenkin tuoda esille, ja sen vuoksi aineistoa täydennettiin kahdella pro gradu -tutkielmalla, 
jotka löytyivät manuaalisella haulla. Tiedonhakuprosessin ja aineistonvalinnan eteneminen 
on kuvattu kuvioon 2. 



(12)(n1 kuvaa 1. haun tuloksia, n2 kuvaa 2. haun tuloksia ja n3 manuaalisen haun tuloksia) 


Kuvio 2. Tiedonhakuprosessin ja aineistonvalinnan eteneminen 2019 ja 2020. 


Katsaukseen valikoitui yhteensä 25 tutkimusta, joista 18 oli kvantitatiivisia, kolme kvalita-
 tiivisia  ja  kaksi  monimenetelmä  tutkimusta  sekä  kaksi  kirjallisuuskatsausta.  Tutkimukset 
 oli julkaistu USA:ssa (7), Kiinassa (5), Brasiliassa (4), Suomessa (2), Australiassa (1), Ecu-


Otsikon ja abstraktin 
 perusteella valitut: 


Scopus (n = 40) 
 CINAHL (n = 38) 
 PsycINFO (n = 13) 
 ERIC (n = 3) 
 N = 94 


Kaksoiskappaleet poistettu kaikista 
 tietokannoista (n1 = 22) (n2 = 3) 
 Poissulkukriteerit: 


- tutkimus ei koskenut terveysalan opettajien 
 työhyvinvoinnin työn ulkopuolisia tai 
 yksilöllisiä voimavaroja 


1. haku tietokannoista 
 (2019): 


Scopus (n1 = 130) 
 CINAHL (n1 = 155) 
 PsycINFO (n1 = 86) 
 ERIC (n1 = 6) 
 N1 = 377 


Lopulliseen kirjallisuuskatsaukseen: 


Scopus (n1 = 14) (n2 = 2) 
 CINAHL (n1 = 3) 


PsycINFO (n1= 1) (n2= 1) 
 ERIC (n1 = 0) (n2 = 1) 
 Manuaalinen haku (n3=2) 
 N1 = 19, N2 = 4, N3 = 2 


Kokoteksti ei saatavilla (n1 = 15) (n2 = 1) 


Ei vastaa tutkimuskysymykseen (n1 = 21) (n2 = 1) 
 Väärä kohderyhmä (n1 = 17) (n2 = 3) 


2. haku tietokannoista 
 (2020): 


Scopus (n2 = 10) 
 PsycINFO (n2 = 34) 
 ERIC (n2 = 8) 


N2 = 52 


Otsikon ja abstraktin 
 perusteella valitut: 


Scopus (n2 = 3) 
 PsycINFO (n2 = 7) 
 ERIC (n2 = 2) 


N2 = 11 
 Sisäänottokriteerit: 


- käsittelee terveysalan, ammatillisen 
 koulutuksen tai korkeakoulun opettajan 
 työhyvinvointia ja työn ulkopuolisia tai 
 yksilöllisiä voimavaroja 


- julkaisukieli englanti 
- 2019: julkaistu 2009-2019 
- 2020: julkaistu 2015-2020 



(13)adorissa (1), Espanjassa (1), Saksassa (1) ja Saudi-Arabiassa (1). Liitetaulukkoon 3 on ku-
 vattu  aineistoon  valittujen  tutkimusten  tarkoitukset,  kohderyhmät  ja  tutkimusmenetelmät 
 sekä tämän tutkimuskontekstin kannalta keskeiset tulokset.  


2.3.2  Terveysalan opettajan työhyvinvoinnille merkitykselliset työn ulkopuoliset tekijät  
 Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, että opettajan elintavoilla (Pan ym. 2015, Ruisoto 
 ym. 2017) ja terveydellä (Gui ym. 2009b, Derby-Davis 2014, Pan ym. 2015, Owens 2017), 
 perheellä  ja  ystävillä  (Corral-Mulato  ym.  2010,  Brett  ym.  2014,  Derby-Davis  2014,
 Westphal ym. 2016, Lee ym. 2017, Owens 2017, Pu ym. 2017,D’Oliveira ym. 2018) sekä 
 vapaa-ajan harrastuksilla (Corral-Mulato ym. 2010, Pu ym. 2017, D’Oliveira ym.2018) on 
 merkitystä  opettajan  kokemaan  työhyvinvointiin  (Kuvio  3).  Elintavat  näkyvät  työhyvin-
 voinnissa työkykynä (Terra ym. 2013, Sturgeon ym. 2017), työssä jaksamisena (Terra ym. 


2013, Ruisoto ym. 2017, Sturgeon ym. 2017) ja työtyytyväisyytenä (Helistö 2012, Derby-
 Davis 2014, Pan ym. 2015, Juntunen 2017, Owens 2017). Myös perhe ja vapaa-aika lisäävät 
 opettajien koettua työtyytyväisyyttä (Gui ym. 2009b, Wu ym. 2013, Arian ym. 2018). Opet-
 tajat näyttäisivät arvostavan sellaista työpaikkaa, jossa työntekijän perhetilanne ja vapaa-
 aika otetaan huomioon (Brett ym. 2014, Westphal ym. 2016, Lee ym. 2017), koska se eh-
 käisee  erilaisia  työhön  ja  muuhun  elämään  liittyviä  rooliristiriitoja  (Corral-Mulato  ym. 


2010,  Brett ym.  2014,  Westphal  ym.  2016,  Lee ym.  2017, Pu ym.  2017, D’Oliveira ym. 


2018).  



(14)Kuvio 3. Työhyvinvoinnille merkitykselliset työn ulkopuoliset tekijät. 


Opettajien fyysinen terveys on osoittautunut melko hyväksi (Terra ym. 2013, Scheuch ym. 


2015, Sturgeon ym. 2017). Sen sijaan opettajan työhyvinvointia kuvaavissa tutkimuksissa 
 korostuvat  työn  psyykkiset  voimavara-  ja kuormitustekijät  (Gui ym.  2011,  Helistö  2012,
 Terra ym. 2013,Wu ym. 2013, Batista ym. 2016, Juntunen 2017, Owens 2017, Pu ym. 2017,
 D’Oliveira ym. 2018). Tutkimuksissa kuvataan, että opettajien psyykkistä terveyttä uhkaa-
 vat ainakin stressi, väsymys ja työuupumus (Scheuch ym. 2015, Batista ym. 2016, Owens 
 2017, D’Oliveira ym. 2018). Niille altistavia työn ulkopuolisia tekijöitä ovat huono terveys 
 (Terra ym. 2013) ja elintavat (Batista ym. 2016, Ruisoto ym. 2017), yksityiselämän muu-
 tokset (Gui ym. 2009b, Terra ym. 2013,Owens 2017) sekä liian vähäinen vapaa-aika (Cor-
 ral-Mulato  ym.  2010,  Pu  ym.  2017, D’Oliveira  ym.  2018).  Helistön  (2012)  ja  Juntusen 
 (2017)  pro  gradu  -tutkielmissa  suomalaiset  terveysalan  opettajat  kaipasivatkin  enemmän 
 tukea psyykkisten voimavara- ja kuormitustekijöiden tasapainottamiseen. 


Työhyvinvoinnille 
 merkitykselliset työn 


ulkopuoliset tekijät
 Elintavat


Harrastukset Perhe ja 


ystävät
 Työkyky 


Työssä 
 jaksaminen 


Työtyytyväisyys 



(15)2.3.3  Terveysalan opettajan työhyvinvoinnille merkitykselliset yksilölliset tekijät  
 Kirjallisuuskatsaukseen valikoitujen tutkimusten mukaan työhyvinvoinnille merkitykselli-
 siä yksilöllisiä tekijöitä ovat ikä, sukupuoli ja persoonalliset ominaisuudet (Kuvio 4). Tosin 
 iän (Gui ym. 2009b, Gui ym. 2011, Gui ym. 2014, Woodworth 2016, Lee ym. 2017, Arian 
 ym.  2018)  ja  sukupuolen  (Gui  ym.  2009b,  Woodworth  2016,  Lee  ym.  2017,  Arian  ym. 


2018) merkitys työhyvinvointiin on osin ristiriitainen. Iän mukanaan tuoma kokemus näyt-
 täisi lisäävän työtyytyväisyyttä (Gui ym. 2009b, Gui ym. 2011, Derby-Davis 2014, Pan ym. 


2015), mutta myös uran alkuvaiheessa työtyytyväisyys näyttäytyy korkeampana kuin uran 
 keskivaiheessa (Pan ym. 2015). Pan ym. (2015) tutkimuksessa havaittiin, ettei sukupuolella 
 ole merkitystä työtyytyväisyyteen, kun taas Arianin ym. (2018) ja Guin ym. (2009b) kirjal-
 lisuuskatsauksissa todetaan, että naiset ovat herkempiä työtyytymättömyystekijöille, kuten 
 roolikonflikteille.  


Kuvio 4. Työhyvinvoinnille merkitykselliset yksilölliset tekijät 


Persoonallisten ominaisuuksien vaikutusta  opettajien  työhyvinvointiin on tutkittu  ainakin 
 psykologisen pääoman (Pan ym. 2015, Owens 2017, Pu ym. 2017, Ferradás ym. 2019) ja 


Työhyvinvoinnille 
 merkitykselliset 
 yksilölliset tekijät
 Persoonalliset 
 ominaisuudet


Sukupuoli Ikä


Työtyytyväisyys 
 Psyykkinen 
 jaksaminen  
 Psyykkinen 


hyvinvointi  



(16)BigFive -piirremallin (Bhatti ym. 2018, Perera ym. 2018) näkökulmista. Psykologiseen pää-
 omaan kuuluvia persoonallisia ominaisuuksia ovat tehokkuus, toivo, optimismi ja sitkeys 
 (esim.  Ferradás  ym.  2019),  jotka  tukevat  opettajan  psyykkistä  jaksamista  (Pu  ym.  2017, 
 Ferradás  ym.  2019)  ja  lisäävät  työtyytyväisyyden  kokemusta  (Pan  ym.  2015).  BigFive  -
 piirremalliin  sisältyviä  persoonallisia  ominaisuuksia  ovat  ulospäinsuuntautuneisuus,  neu-
 roottisuus, tunnollisuus, sovinnollisuus ja avoimuus (esim. Perera ym. 2018), joista kaikki 
 muut  paitsi  neuroottisuus  näyttäisivät  lisäävän  työtyytyväisyyden  kokemusta  (Bhatti  ym. 


2018, Perera ym. 2018).  


Kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa tutkimuksissa kuvattiin lisäksi, että koherenssin tun-
 teella (Gui ym. 2009b, Gui ym. 2011, Pu ym. 2017,Arian ym. 2018), itsetunnolla (Terra 
 ym. 2013) sekä tunne-elämän tasapainolla (Owens 2017, Perera ym. 2018) ja oman elämän 
 hallinnan tunteella (Wu ym. 2013, Owens 2017, D’Oliveira ym. 2018) on merkitystä opet-
 tajien  työtyytyväisyyteen.  Koherenssin  tunne  (Gui  ym.  2011, Gui  ym.  2014, Arian  ym. 


2018) ja hyvä itsetunto (Terra ym. 2013) tukevat myös opettajan psyykkistä hyvinvointia ja 
 jaksamista. 


2.4  Yhteenveto tutkimuksen lähtökohdista 


Nykyajan haasteiden ja nopean muutostahdin edessä on ymmärretty, ettei työhyvinvointia 
 voida rakentaa ja kehittää pelkästään työorganisaation tai työntekijän heikkouksia ja vauri-
 oita paikkaamalla (Tetrick & Winslow 2015). Siksi tarvitaan voimavaralähtöistä työhyvin-
 vointiajattelua, jonka tarkoituksena on nostaa esille työhyvinvointiin vaikuttavia voimava-
 ratekijöitä (Manka &  Manka 2016).  Positiivisten asioiden korostaminen ja voimavarojen 
 esiin tuominen muodostavat puskuria, jonka avulla työntekijät pystyvät ehkäisemään ja tor-
 jumaan  kohtaamiaan  fyysisiä  ja  henkisiä  kuormitustekijöitä  ja  sairauksia  (Seligman  & 


Csikszentmihalyi 2000).Kielteiset tunteet ovat aina voimakkaampia eikä niitä tulisi täysin 
 sivuuttaa  voimavaralähtöisessä  työhyvinvointiajattelussakaan,  mutta  oleellista  on  myön-
 teisten  tunteiden  ylivoima  ja  kielteisten  tunteiden  rakentava  käsittely  (Manka  &  Manka 
 2016). 


Työhyvinvointi ymmärretään tässä tutkimuksessa laajasti työntekijän, työn ja ympäristön 
välisen vuorovaikutuksen summana. Siksi työhyvinvointiin vaikuttavat työhön ja ammatil-
lisuuteen liittyvien tekijöiden lisäksi työn ulkopuoliset tekijät, kuten perhe, ystävät ja har-
rastukset (Corral-Mulato ym. 2010, Pu ym. 2017) sekä yksilölliset ominaisuudet, kuten ikä, 



(17)sukupuoli ja persoona (Arian ym. 2018). Opettajien työhyvinvointi osoittautuu melko hy-
väksi, mutta suurimpia uhkatekijöitä ovat psyykkiset oireet ja sairaudet (Scheuch ym. 2015,
Batista ym.  2016). Terveelliset  elintavat  (Helistö 2012, Juntunen 2017) ja  tasapainoinen, 
hyvä elämä (Owens 2017) edistävät opettajien työhyvinvoinnin kokemusta. Lisäksi jotkin 
persoonallisuuden piirteet, kuten toivo, optimismi, sitkeys ja hyvä itsetunto tukevat opetta-
jan psyykkistä hyvinvointia ja jaksamista (Pu ym. 2017, Ferradás ym. 2019). Työn ulko-
puolisiin ja yksilöllisiin  työhyvinvoinnin voimavaratekijöihin  voidaan vaikuttaa sekä yk-
silö- että yhteisötasolla, kun tunnistetaan, mitä ne ovat.   



(18)3  TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 


Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata terveysalan opettajien näkemyksiä siitä, mitkä työn 
 ulkopuoliset voimavarat ja persoonalliset ominaisuudet ovat merkityksellisiä heidän itsensä 
 kokemaan työhyvinvointiin. Tavoitteena on tuottaa tietoa terveysalan opettajien työhyvin-
 vointiin yhteydessä olevista työn ulkopuolisista ja persoonallisuudesta nousevista voimava-
 ratekijöistä,  minkä  avulla  terveysalan  opettajat  itse  ja  heidän  työpaikkansa  voivat  löytää 
 keinoja ja kannustimia työhyvinvoinnin edistämiseksi. 


Tutkimuskysymykset ovat: 


1. Mitkä työn ulkopuoliset voimavarat ovat merkityksellisiä terveysalan opettajien työhy-
 vinvoinnille heidän itsensä kokemana? 


2. Kuinka työn ulkopuoliset voimavarat tukevat terveysalan opettajien työhyvinvointia hei-
 dän itsensä kokemana? 


3. Mitkä persoonalliset ominaisuudet ovat merkityksellisiä voimavaroja terveysalan opetta-
 jien työhyvinvoinnille heidän itsensä kokemana? 


4. Kuinka persoonalliset ominaisuudet tukevat terveysalan opettajien työhyvinvointia hei-
dän itsensä kokemana? 



(19)4  AINEISTO JA MENETELMÄT 


4.1  Tutkimuksen lähestymistapa ja kohderyhmä  


Tutkimuksen lähestymistapa oli laadullinen, koska se mahdollistaa yksilöllisten kokemus-
 ten esiin tuomisen (Grove ym. 2013, Taylor 2013). Tutkimuksen tarkoituksena ei ole yleis-
 tettävyys, vaan se syventää ja monipuolistaa tutkimuksen kohteena olevaa ilmiötä (Grove 
 ym. 2013, Tuomi & Sarajärvi 2018). Terveysalan opettajien kokemuksista työn ulkopuolis-
 ten  voimavarojen  ja  persoonallisten  ominaisuuksien  merkityksestä  työhyvinvoinnille  on 
 saatavilla vähän tietoa kirjallisuushaun perusteella, mikä kannustaa laadulliseen lähestymis-
 tapaan (Grove ym. 2013).  


Tutkimuksen  kohderyhmänä  olivat  ammattikorkeakoulussa  vakituisesti  tai  osa-aikaisesti 
 työskentelevät terveysalan opettajat. Heillä tuli olla vaadittu terveysalan opettajan kelpoi-
 suus, ja he suostuivat haastateltavaksi vapaaehtoisesti. Tutkimukseen osallistui yhteensä 10 
 terveysalan opettajaa.  


4.2  Aineiston keruu  


Tutkimuslupa haettiin ja saatiin kolmesta eri ammattikorkeakoulusta Suomessa loka-joulu-
 kuussa 2019. Haastateltavien tavoittamiseksi kohdeorganisaatioiden yhteyshenkilöitä pyy-
 dettiin lähettämään tiedote (Liite 4) tutkimukseen osallistumisen mahdollisuudesta sähkö-
 postilla kaikille kohdeorganisaatioissa työskenteleville terveysalan opettajille. Haastatelta-
 vien rekrytointi tehtiin marras- ja joulukuussa 2019 sekä tammikuussa 2020. Tutkimukseen 
 osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen, mikä on lain mukaista (GDPR, Tietosuojalaki 
 1050/2018) ja lisää tutkimuksen luotettavuutta (Grove ym. 2013). Tutkimukseen osallistu-
 vat allekirjoittivat tietoon perustuvan suostumuksen ennen aineistonkeruun alkua (Liite 5). 


Aineisto kerättiin yksilöllisillä teemahaastatteluilla. Haastateltavien taustatietoja ei kerätty, 
koska sille ei arvioitu olevan riittävästi perusteluja tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen 
näkökulmasta. Teemahaastattelun avoin luonne mahdollistaa sen, että haastateltavien koke-
mus asiasta tulee esille ilman ulkopuolista ohjausta (Grove ym. 2013, Elo ym. 2014). Haas-
tateltavat saivat teemat tietoonsa ennen haastatteluja (liite 6). Teemat perustuivat aikaisem-
paan tutkimustietoon ja teoriaan (Kallio ym. 2016) sekä näiden pohjalta esiin nousseisiin 
jatkotutkimusehdotuksiin  (King  &  Horrocks  2010).  Tutkijalla  oli  haastatteluissa  mukana 
tarkempi  teemahaastattelurunko,  jota hyödynnettiin  tarvittaessa haastattelun etenemiseksi 
ja joka toimi kokemattoman haastattelijan tukena. Ennalta suunniteltujen apukysymysten ja 



(20)teemojen avulla tutkija pystyi myös rajaamaan ja jäsentämään haastatteluja haluttuun suun-
 taan. (Elo ym. 2014)


Haastattelut (n= 10) toteutettiin yksilöhaastatteluina. Pilottihaastattelua ei tehty, vaan kaikki 
 haastattelut otettiin mukaan analyysiin haastateltavien vähäisen määrän vuoksi. Seitsemän 
 haastattelua  toteutettiin  ammattikorkeakoulun  tiloissa,  jotka  mahdollistivat  rauhallisen  ja 
 turvallisen keskusteluhetken. Kolme haastattelua tehtiin Skypen välityksellä, koska haasta-
 teltavat eivät päässeet työpaikalleen haastattelijan ollessa fyysisesti siellä paikalla. Yksilö-
 haastattelun etuna on se, etteivät toiset haastateltavat pysty vaikuttamaan yksilön mielipi-
 teisiin,  kokemuksiin ja ajatuksiin  (Polit  &  Beck 2017). Siten tutkija voi  saada paremmin 
 esille yksilöllisiä näkökulmia aiheesta, joka tarkastelee yksilön valintoja ja elämäntilanteita. 


Haastattelut tehtiin osallistujien työaikana. Haastattelut kestivät 16–43 minuuttia ja ne nau-
 hoitettiin ja tallennettiin analysointia varten. 


4.3  Aineiston analysointi  


Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla. Sisällönanalyy-
 sin  tavoitteena  oli  tuottaa  tutkittavasta  ilmiöstä  tiivistetty  ja  yleinen  kuvaus  (Grove  ym. 


2013, Elo ym. 2014). Aineiston analyysi perustui nauhoitettuun ja litteroituun haastattelu-
 aineistoon, ja se eteni sanoista abstraktimpiin käsitteisiin ja teemoihin (Elo & Kyngäs 2008, 
 Grove ym. 2013). Aineiston analyysia ohjasivat tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymyk-
 set (Elo ym. 2014).  


Aineiston analysointi aloitettiin litteroimalla nauhoitettu haastatteluaineisto. Haastatteluai-
 neiston  litterointi  tehtiin  samana  tai  seuraavana  päivänä  kirjoittamalla  ne  sanasta  sanaan 
 Word-tiedostolle. Litteroitua tekstiä muodostui yhteensä 74 sivua (fontti Times New Ro-
 man, fonttikoko 12, riviväli 1,5; tasaus molempiin reunoihin ja marginaalit 2,5 cm). Vain 
 ilmisisällöt kirjattiin, mikä tarkoittaa, ettei piilosisältöjä, kuten äänensävyjä tai taukoja, huo-
 mioitu (Elo ym. 2014).  


Sen jälkeen litteroituun aineistoon perehdyttiin lukemalla sitä useaan kertaan läpi ja samalla 
merkittiin tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen kannalta oleelliset asiat muusta tekstistä 
tummemmalla fontilla. Tummennetut tekstit olivat alkuperäisilmauksia, jotka koottiin tau-
lukkoon.  Alkuperäisilmaukset  muotoiltiin  pelkistetyiksi  ilmauksiksi,  jonka  jälkeen  niistä 



(21)etsittiin  samankaltaisuuksia  ja  eroavaisuuksia.  Ne  erotettiin  muusta  tekstistä  tummenta-
 malla yksittäisiä sanoja, sanapareja tai ilmaisuja, ja niiden etsimistä ohjasi tutkimuskysy-
 mykset. Näin muodostuivat alaluokat. Samankaltaiset pelkistetyt ilmaukset koottiin sitten 
 erillisiin taulukoihin, joiden avulla yhdistävien luokkien muodostamista jatkettiin edelleen 
 ylä- ja pääluokkiin.  


Sisällön  analyysin  tuloksena  muodostui  neljä  pääluokkaa:  työn  ulkopuoliset  voimavarat, 
 työn ulkopuolisten voimavarojen merkitys työhyvinvoinnille, työhyvinvoinnille merkityk-
 selliset persoonalliset ominaisuudet ja persoonallisten ominaisuuksien merkitys työhyvin-
 voinnille. Kuviossa 5 on kuvattu esimerkki aineiston analyysin etenemisestä alkuperäisil-
 mauksista ala-, ylä- ja pääluokkaan Työn ulkopuoliset voimavarat -pääteemassa. Liitekuvi-
 oissa 1-3 on kuvattu esimerkit aineiston analyysistä muiden pääluokkien osalta (Liite 7-9). 


  


Kuvio 5. Esimerkki aineiston analyysin etenemisestä (ks. tutkimuskysymys 1. Työn 
ulkopuoliset voimavarat). 



(22)5  TULOKSET  


5.1  Työhyvinvoinnille merkitykselliset työn ulkopuoliset voimavarat 


Työhyvinvoinnille  merkityksellisiä  työn  ulkopuolisia  voimavaroja  kuvaavia  yläluokkia 
 ovat elintavat, työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja vapaa-ajan aktiviteetit. Näiden ylä-
 luokkien alle muodostui 2-4 alaluokkaa, jotka kuvaavat tarkemmin, mitä työn ulkopuoliset 
 voimavarat haastateltujen opettajien kokemuksen mukaan ovat. (Kuvio 6.) 


Kuvio 6. Työ hyvinvoinnille merkitykselliset työn ulkopuoliset voimavarat.  


Kaikki haastateltavat kokivat, että työn ulkopuolisilla voimavaroilla on merkitystä omaan 
 työhyvinvointiin. Opettajat kuvasivat, että työn ulkopuoliset ja työhön kuuluvat työhyvin-
 voinnin voimavaratekijät ovat yhtä tärkeitä. Lisäksi he kokivat, että työn ulkopuolisten voi-
 mavarojen merkitys työhyvinvoinnille korostui työn kuormitustekijöiden kasvaessa.  


”Omalla hyvinvoinnilla on vaikutusta siihen työhyvinvointiin niin myöskin niillä, 
 koska  sieltähän  se  mun  työhyvinvointi  tulee,  niistä  voimavaraoista  niistä,  mitä 
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Uni ja lepo


Ravitsemus


Työn ulkopuoliset 
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Luottamustoimet ja 
vapaaehtoistyö



(23)mun oman elämän voimavarat on, niin kyllä sillä  on merkitys työhyvinvointiin. 


(1)” 


”Mä oon siis tosi vahvasti sitä mieltä, että voi vaikuttaa. Minusta siis molemmat 
 on yhtä tärkeitä sekä työn sisäiset työhyvinvointiasiat niin kuin mitä työn sisällä 
 on sekä nämä työn ulkopuoliset  voimavarat. Ne on minusta yhtä  tärkeitä… mä 
 koen, että ne on niin kuin yhtä tärkeitä ja hyvä ottaa huomioon jokaisen työnteki-
 jän kohalla ja työn esimiehen täytyy ottaa molempia huomioon ei vaan toista. (5)” 


”Tässä työyhteisössä on hyvin huono työhyvinvoinnin tila, ja tuota, siks se oikeas-
 taan on sellaista kamppailua ja siksi oikeastaan juuri nämä asiat (työn ulkopuo-
 liset voimavarat) korostuu, että…siks nää on tää perusta, koska ilman näitä mää 
 en jaksais ollenkaan. (6)” 


Elintavat 


Työhyvinvoinnille merkityksellisiä voimavaralähtöisiä elintapoja koettiin olevan liikunta, 
 uni ja lepo sekä ravitsemus. Päihteiden käyttö ja tupakointi taas koettiin työhyvinvoinnille 
 haitallisiksi elintavoiksi. Opettajien mukaan elintapojen merkitys työhyvinvoinnille koros-
 tui iän myötä. Lisäksi niiden ajateltiin olevan erityisen merkityksellisiä terveysalan opetta-
 jien työhyvinvoinnille, koska heidän pitäisi olla esimerkillisiä.  


”Liikunta, nukkuminen, uni, ruokavalio, ja tietysti sitä tukee se, että ne on koh-
 dallaan. (1)” 


”Etenkin nyt, kun ikää on tullut lisää, niin kyllä huomaa sen, että millä tavalla ne 
 omat elintavat vaikuttaa työhyvinvointiin eli yhä arvokkaammaksi on noussut se 
 hyvä unihygienia, riittävä lepo ja palautuminen ja riittävä liikunnan harrastami-
 nen eli tota, jos ne asiat eivät ole kunnossa niin ei myöskään työssä jaksa, koska 
 niin ihan selvästi huomaa, että tietyt voimavarat hupenee tässä iän myötä, joskin 
 sitten taas se pitkä kokemus kompensoi jossain määrin sitä. (3)” 


”Tietysti kun me ollaan terveysalan opettajia, pitäshän meidän jonkinlaista esi-
merkkiä; tee sellai ku opetat, niin tota jonkinlaista esimerkkiä ylläpitää niin ku 
myöskin itse omasta työhyvinvoinnista huoltapitäen. Ei voi opettaa sitä, jos sitten 
ei itse noudata sitä tai just siinä on ainakin sellanen eettinen ristiriita. (2)” 



(24)Opettajat kokivat, että liikuntaa pystyi toteuttamaan pääasiassa työajan ulkopuolelle. Toi-
 saalta myös työpäivän aikainen fyysinen aktiivisuus, esimerkiksi portaiden kävely ja työs-
 kentely  seisten,  koettiin  työhyvinvoinnille  merkityksellisiksi.  Opettajat  harrastivat  moni-
 puolista liikuntaa, kuten lenkkeilyä, kuntosalilla käyntiä ja uintia. 


”Sitten myös se riittävä liikunta ja sitten fyysinen rasitus työn ulkopuolella, koska 
 tässä työssä sitä siis ei tule tai se on hyvin minimaalista. (3)” 


”Sit tosiaan onneksi nyt mulla on tota säädettävä työtaso ja satulatuolia ja muuta, 
 et mä voin tosiaan paljon vaihdella mun työasentoa ja tota sitten mää mielellään 
 lähen  hakemaan  jonkun  asian…ihan  vaan  sen  takia,  et  tullee  käveltyä,  et  sillä 
 tavalla meillä on kivasti portaita tässä meidän toimistotalossa. (6)” 


Osa  opettajista  koki  unen  merkityksellisimmäksi  elintavaksi  työhyvinvoinnin  näkökul-
 masta. Unen lisäksi erilaiset työpäivän aikaiset lepotauot, kuten ruoka- ja kahvitauot, koet-
 tiin merkityksellisiksi työhyvinvoinnille. Työpäivän aikainen lounas koettiin ravitsemuksen 
 näkökulmasta keskeisimmäksi työhyvinvoinnille.  


”Ehkä jos ihan yks asia pitäis sanoa, niin mä sanoisin, et se on se uni, riittävä 
 yöuni. (4)” 


”Yritän, et käydä lounaalla niinä päivinä, ku kerkeen, niin tota se ois semmonen 
 niin kun hyvä paussi työpäivään (1)” 


Työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet 


Perhe ja ystävät koettiin työhyvinvoinnille merkityksellisiksi. Perhe käsitti puolison, lapset 
 ja lasten lapset. Perhe oli voimavara, jos perhesuhteet olivat kunnossa ja perheen jäsenten 
 terveys oli hyvä.  


”Sitä että kotona nauttii, tavallaan, että perheessä on kaikki hyvin, niin se on tosi 
 tärkee. (5)” 


”Just se perhe etenkin on kauheen tärkee, et siinä perheessä on kaikki kunnossa. 


(6)” 


Opettajat kuvasivat sekä työkavereiden että työn ulkopuolisten ystävien kanssa vietetyn va-
paa-ajan  merkitykselliseksi  työhyvinvoinnille.  Myös  muunlainen  yhteydenpito  ystävien 
kanssa koettiin työhyvinvointia tukevaksi työn ulkopuoliseksi voimavaraksi.  



(25)”Et pääsee viettämään vapaa-aikaa, joko työkaverit tai ystävät. (5)” 


”kyllähän mie niin kuin ystäviin piän yhteyttä…ihan siis tämmönen viestittely ys-
 tävien kanssa. (8)” 


Vapaa-ajan aktiviteetit 


Opettajat kokivat erilaiset harrastukset työhyvinvoinnille merkityksellisiksi työn ulkopuo-
 lisiksi voimavaroiksi. Opettajien mainitsemia harrastuksia olivat muun muassa kuorolaulu, 
 lukeminen ja elokuvien katsominen sekä käsityöt. Lisäksi erilaiset työn ulkopuoliset luot-
 tamustoimet ja vapaaehtoistyö mainittiin työn ulkopuolisiksi työhyvinvointia tukeviksi voi-
 mavaroiksi. Vapaa-ajan aktiviteetit olivat työhyvinvoinnille merkityksellisiä, kun ne koet-
 tiin mielekkääksi ja tärkeäksi. 


”Taiteen tekeminen ja laulaminen on niitä asioita, jotka siis tuottaa mulle sitä sem-
 mosta mielihyvvää, että miä koen tekeväni jotakin tarpeellista ja kaunista ilman, että 
 mun tarvii niin ku siitä mittään suoritusta tai mittään semmosta kilpailua tai mittään 
 niin ku semmosta, joka nakertaa sen mielihyvän kokemuksen. (9)” 


”Mä koen, että mä teen jotakin semmoista, mikä on tärkeetä. (6)” 


5.2  Työn ulkopuoliset voimavarat työhyvinvoinnin tukena 


Työn ulkopuoliset voimavarat työhyvinvoinnin tukena -pääluokan yläluokkia ovat työkyky, 
työssä jaksaminen, työstä palautuminen ja irtaantuminen sekä työn ja stressin hallinta. Näi-
den alaluokkien alle muodostui 2-3 alaluokkaa, jotka kuvaavat tarkemmin, mitkä työn ul-
kopuoliset  voimavarat  tukevat  työkyvyn  ylläpitämistä,  työssä  jaksamista,  työstä  palautu-
mista ja irtaantumista sekä työn ja stressin hallintaa. (Kuvio 7.) 



(26)Kuvio 7. Työn ulkopuoliset voimavarat työhyvinvoinnin tukena. 


Opettajat kuvasivat, että työn ulkopuoliset voimavarat näkyvät omassa työhyvinvoinnissa 
 työkykynä ja työssä jaksamisena. Lisäksi ne auttavat palautumaan ja irtaantumaan työstä 
 sekä tukevat työn ja stressin hallintaa, mitkä taas koettiin työhyvinvoinnille merkitykselli-
 siksi asioiksi. Opettajat kokivat, että työhyvinvointi on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia,
 jonka  ylläpitämiseen  ja  edistämiseen  omilla  elintavoilla,  työn  ulkopuolisilla  sosiaalisilla 
 suhteilla ja vapaa-ajan toiminnoilla nähtiin olevan merkitystä. 


”Mä jaksan tehä tätä työtä, en oo sairaslomalla uupumuksen takia, on semmonen 
 niin ku positiivinen asenne tätä työtä kohtaan. (1)” 
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(27)”Minusta nää kaikki asiat, että käy aina välillä säännöllisesti, vaikka liikkumassa 
 ja on siis sellainen suht koht säännöllinen elämänrytmi myös siellä vapaa-ajalla, 
 niin tavallaan sitä ei sitten niin kovasti kuormitu. (4)” 


Työkyvyn ylläpitäminen 


Opettajat kuvasivat, että elintavat ovat merkityksellisiä työhyvinvoinnille, koska ne tukevat 
 työkykyä.  Liikunta  koettiin merkitykselliseksi  työhyvinvoinnille, koska se  mahdollisti it-
 selle ominaisen tavan opettaa ja ehkäisi passiivisen työn aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinon-
 gelmia. Riittävä ja terveellinen ravitsemus piti yllä työkyvylle tarpeellista fyysistä ja psyyk-
 kistä vireystilaa. Riittävä unen ja levon koettiin tukevan psyykkistä työkykyä, jonka avulla 
 ajattelu ja ihmisten kohtaaminen työssä oli helpompaa.  


”Että syö ylipäätäsä sitten niin ku sen parin kolmen tunnin välein jotakin ja juo 
 tietysti, että on niin ku hyvä nestetasapaino ja hyvä niin ku tavallaan tunne siitä, 
 että verensokeri ei heilahtele ihan miten sattuu. (9)” 


”Ihan konkreettinen semmonen asia, että mie tykkään opettajana seistä ja liikkua, 
 ja  sit  tietysti,  jos  on  paikat  kipeenä,  niin  tota  ja  sit  se  ei  oo  niin  helppoa  ja  se 
 vaikuttaa sit niin ku mielialaan myöskin tota, että jos ei pääse tekemään sitä, mitä 
 haluais. (2)” 


”Tota ainakin tietysti se liikkuminen, tietenkin mää kuvittelen, että on ihan niin 
 ku hyvässä kunnossa, verenpaineet on ollu kunnossa. (10)” 


”opin semmosen asian kuin lepo ja sen merkitys, jota en ollu ollenkaan, niin ku 
 aikasemmin niin ku ajatellu, että se millään tavalla vaikuttais siihen kuntoon ja 
 sitte työkuntoon nimenomaan. (8)” 


Työssä jaksaminen 


Opettajat kokivat, että omien elintapojen merkitys työhyvinvoinnille näkyi työssä jaksami-
sena.  Terveellisillä  elintavoilla  koettiin  olevan  merkitystä  vireystilaan  ja  terveyteen  sekä 
suoraan  työssä  jaksamisen  kokemukseen.  Työssä  jaksamisen  kannalta  tärkeäksi  koettiin 
säännöllinen syöminen ja liikkuminen sekä riittävä yöuni.   



(28)”Mä nostan tän terveyden niin kuin ensisijaisena. Ensinnäkin, vaikka on tekijöitä 
 joihin  ei  voi  vaikuttaa,  siis  terveydessä,  mut  sitten  nää  joihin  voi  vaikuttaa,  ne 
 vaikuttaa myös vireyteen, niin kuin just liikunta ja ravitsemus. (6)” 


”Ite ainakin koen, että kun käyn joogassa ja kuntosalilla, että kyllä ne semmoiset 
 asiat auttaa siihen…että kyllähän niillä on merkitystä siihen työssä jaksamiseen-
 kin. (4)” 


”Tein niitä valintoja, jotka mun mielestä niin tota on ihan puhtaasti siihen, että 
 tota jaksaa, jaksaa paremmin. (10)” 


Työstä palautuminen ja irtaantuminen 


Opettajat kuvasivat, että työn ulkopuoliset voimavarat auttavat heitä palautumaan ja irrot-
 tautumaan työstä, ja siksi ne tukevat työhyvinvointia. Liikunnan sekä unen ja levon koettiin 
 tukevan työn fyysisistä ja psyykkisistä kuormitustekijöistä palautumista. Opettajat kokivat, 
 että  perheen  ja  vapaa-ajan  aktiviteettien  avulla  työn  ja  vapaa-ajan  välinen  ero  selkeytyy. 


Lisäksi  niiden  kuvattiin  ehkäisevän  työn  tekemistä  vapaa-ajalla,  mikä  koettiin  työhyvin-
 voinnille merkitykselliseksi.  


”Sit huomaa, et on ihan puutunut, mut mä venyttelen kotona, et kun mä pääsen 
 kotiin, niin illalla tai iltapäivällä venyttelen. (5)” 


”Sitten taas kun on kotona ne lapset, ja niin se tavallaan sitten väistämättä niin 
 kuin ne työasiat sitten jää, kun ne lapset on. Sitten taas keskittyy sitten niihin lap-
 siin, että se on sitten se toinen työmaa ne lapset ja perhe ja näin, että se on hyvä 
 juttu ja katkasee kyllä. (4)” 


”kyllä mää nään, et ne on tosi tärkeitä, et jos vaikka siis työllehän vois uhrata 
 koko elämänsä, mutta en mää nää siinä mitään niin ku merkitystä, että työ ei oo 
 mulle  sinänsä  niin  ku  elämän  sisältönä  niin  tärkee,  että  että  tota  se  ois  kaikki 
 kaikessa. (10)” 


Työn ja stressin hallinta 


Elintavat ja vapaa-ajan aktiviteetit tukivat työhyvinvointia, koska ne auttoivat työn ja stres-
sin hallinnassa. Opettajat kokivat, että säännöllinen liikunta ja ravitsemus sekä riittävä lepo 
tukevat työstä suoriutumista. Stressin hallinnan kannalta merkitykselliseksi voimavaraksi 



(29)nostettiin liikunta. Vapaa-ajan aktiviteetit taas toivat perspektiiviä työn tekemiseen, jonka 
 koettiin ehkäisevän liiallista stressiä ja tukevan tervettä suhtautumista työhön.  


”Mut ehkä joku pala tuntuu tosin aina liian isolta ja sitä miettii, että pärjäänkö, ja 
 ehkä silloin ei ole kaikki niinkö, et levot, liikunnat, syömiset ja kaikki niin ku kunnossa. 


(6)” 


”Ne työpäivät on jollakin tavalla jäsentyneempiä, eli mä olen tehokkaampi ja mä pys-
 tyn suunnittelemaan sen päivän rytmin sillä tavalla järkevästi ja on semmonen tunne, 
 että saan enemmän aikaan. (3)” 


”no ehkä (liikunta) lisää sitä stressin sieto kykyä enemmän. (7)” 


”Just ehkä siinä, että et ne antaa siihen sitä perspektiiviä. (9)” 


5.3  Työhyvinvoinnille merkitykselliset persoonalliset ominaisuudet 


Työhyvinvoinnille  merkitykselliset  persoonalliset  ominaisuudet  -pääluokan  yläluokkia 
 muodostui neljä:  positiivisuus,  itseluottamus ja  -tuntemus,  järjestelmällisyys sekä jousta-
 vuus ja sinnikkyys (Kuvio 8). Alaluokkia ei muodostunut lainkaan. 


Kuvio 8. Työhyvinvoinnille merkitykselliset persoonalliset ominaisuudet.  


Työhyvinvoinnille merkitykselliset 
 persoonalliset ominaisuudet


Positiivisuus


Itseluottamus ja -tuntemus


Järjestelmällisyys


Joustavuus ja sinnikkyys



(30)Positiivisuus, itseluottamus ja -tuntemus sekä järjestelmällisyys olivat useimmin mainittuja 
 persoonallisia ominaisuuksia, joiden merkitys työhyvinvoinnille tunnistettiin. Muita opet-
 tajien kuvaamia työhyvinvointia tukevia persoonallisia ominaisuuksia olivat joustavuus ja 
 sinnikkyys. Opettajat ajattelivat, että omaa persoonallisuutta voi kehittää ja muuttaa työhy-
 vinvointia tukevaksi. 


  ”Onhan siinä ero, että millanen ihminen on niin kuin persoonana ja millaisia 
 voimavaroja siinä on, niin ja nää voi olla isojakin kysymyksiä, että millainen on 
 tai miten onnellinen tai tyytyväinen tai miten isot voimavarat niin kuin ja kohe-
 renssin tunne. (5)” 


”Jossain määrin voi kehittää, ja niin kuin niitä omia ajattelumalleja ja miten suh-
 tautuu asioihin, että tota mut se sit vaatii itsestään sellaista halua, et niin kuin 
 ajatella vähän erilailla (4).” 


Positiivisuus 


Positiivisuus oli useimmin mainittu persoonallinen ominaisuus, joka koettiin työhyvinvoin-
 nille merkitykselliseksi. Opettajat kuvasivat, että positiivisuutta on esimerkiksi huumorin-
 taju, optimistisuus, kiitollisuus ja tyytyväisyys sekä myönteinen elämänasenne.  


”Ja sitten tietenkin se, että on hyvä mieli ja ite, en tiiä, onko se voimavara, mut 
 ite oon tämmönen positiivinen ihminen ja minusta se myös vaikuttaa siihen (5)” 


”Mää oon tosiaan hyvin optimistinen ihminen ja mää nään yleensä ottaen kaikis-
 sa asioissa jotain hyvää, et kyllä, kyllä joo noi kaikki asiat on sellasia, että ne on 
 niin kuin mun työhyvinvoinnin semmonen, jos aatellaan elintapojen tai työn ulko-
 puolisten voimavarojen lisäksi, niin ne kyllä kantaa, ne kantaa, että tota mä oon 
 sellainen. (6)” 


Itseluottamus ja -tuntemus 


Opettajat  kokivat  itseluottamuksen  ja  -tuntemuksen  työhyvinvoinnille  merkityksellisiksi 
persoonallisiksi ominaisuuksiksi. Itseluottamus koettiin luottamukseksi omaa osaamista ja 
toimintaa kohtaan. Itsetuntemusta taas kuvattiin olevan omien voimavarojen tunnistaminen 
sekä työn ja koko elämän hallinnan tunne.   



(31)”Joo tottakai se (itseluottamus) on tärkeetä, ja opettajan työssä täytyy tottua sii-
 hen, että sä olet välillä siellä huipulla ja sua kehutaan ja sä saat myönteistä pa-
 lautetta ja seuraavana päivänä sä oot ihan nolla. Ikinä ei voi miellyttää kaikkia, 
 ei koskaan. (3)” 


”Siis tää itseluottamus ja sellanen hyvä itsetunto, koska tota tää työ on sellasta, 
 että sä saat kritiikkiä ja tavallaan se on niin ku aika iso se määrä, mitä sun pitää 
 niin ku hallita ja sun pitää opettaa se vielä uusille tuleville ammattilaisille, et sä 
 ensinnäkin niin kun hallitset sen ja sit, että sä luotat siihen, että sä hallitset sen 
 ja, että myöskin semmonen niin ku, että voi myöntää, että nyt en tiedä, et nyt sel-
 vitän, koska jos kaikki pitäis tietää niin ei tätä jaksais kukaan tätä työtä, ei kukaan 
 tiedä niin ku kaikkee. (1)” 


Järjestelmällisyys 


Järjestelmällisyys  oli  yksi  opettajien  mainitsema  työhyvinvoinnille  merkityksellinen  per-
 soonallinen ominaisuus. Opettajat toivat esille erilaisia keinoja järjestelmällisyyden toteut-
 tamiseksi, kuten kalenteroimisen tai priorisointilistojen tekemisen. 


”Mulla on myöskin semmonen, että mää oon, iän myötä opittu, mutta kuitenkin 
 persoonallisuuteen se kuuluu sekin, että miä niin ku teen aika järjestelmällisesti 
 asioita sitten, kun se auttaa sitten siihen, ettet sitten myöskään siellä ei lähe kuor-
 mittummaan ja sitten niin ku tavallaan hyväksyä sen, että okei, minä teen osani. 


(9)” 


Joustavauus ja sinnikkyys 


Joustavuus koettiin työhyvinvoinnille merkitykselliseksi persoonalliseksi ominaisuudeksi. 


Joustavuutta oli esimerkiksi rentous ja armollisuus itseä ja muita kohtaan. Sinnikkyyttä taas 
 kuvattiin pärjäämisen tunteena.  


”Semmonen joustavuus ja se sopiva joissakin, ei se nyt laiskuutta oo, mut semmonen 
 rentous joissakin asioissa. (1)” 


”Jos totta puhutaan niin sitten se sitkeys…semmoinen niin kuin, että pärjää, että sel-
viää, että tunne selviytymisestä. (6).” 



(32)5.4  Persoonalliset ominaisuudet työhyvinvoinnin tukena 


Persoonalliset  ominaisuudet  työhyvinvoinnin  tukena  -pääluokan  yläluokkia  ovat  työhön 
 suhtautuminen, työn hallinta, työssä jaksaminen ja työstä irtaantuminen. Yläluokkien alle 
 muodostui 2-4 alaluokkaa, jotka kuvaavat tarkemmin,  mitkä persoonalliset  ominaisuudet 
 tukevat työhön suhtautumista, työn hallintaa, työssä jaksamista ja työstä irtaantumista. (Ku-
 vio 9.) 


Kuvio 9. Persoonalliset ominaisuudet työhyvinvoinnin tukena.  


Opettajien mainitsemat persoonalliset ominaisuudet näkyivät suoraan heidän kokemassaan 
 työhyvinvoinnissa ja välillisesti työhön suhtautumisen, työn hallinnan, työssä jaksamisen 
 sekä työstä irtaantumisen kautta. Erilaiset persoonalliset ominaisuudet näkyivät opettajien 
 kokemuksen mukaan hieman eri tavoin työhyvinvoinnissa.  
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(33)Opettajat kokivat, että persoonallisuus näkyy työhön suhtautumisessa. Itseluottamuksen ja 
 -tuntemuksen, positiivisuuden sekä joustavuuden kuvattiin tukevan työhön suhtautumista 
 työhyvinvointia edistävällä tavalla. Itseluottamuksen ja -tuntemuksen avulla työhön suhtau-
 tuminen säilyi neutraalina negatiivisesta tai positiivisesta palautteesta huolimatta. Positiivi-
 suus näkyi myönteisenä suhtautumisena työhön. Joustavuus taas auttoi hyväksymään työn 
 epätäydellisyyttä.  


”Jos ei luota itteesä niin eihän mikään onnistu. Kyllä se nyt varmaan pakko on ja 
 sitte  varmaan,  jos  tulee  palautetta,  vaikka  kielteistä  palautetta,  niin  sitten  kun 
 vaan luottaa siihen, et eihän aina voi miellyttää kaikkia, niin ei ota siitä niin it-
 teesä, että menee myös yöunet tai menis. (7)” 


”Mä ite oon jotenkin aika semmoinen innovatiivinen ja eteenpäin pyrkivä ja ehkä 
 positiivinenkin ja kokeileva, niin kuitenkin se muutos kuuluu tämän päivän työ-
 elämään. (4)” 


”Siihen tarvii myös tiettyä rentoutta, että sä et voi niin ku pingottaa joka asiaa 
 kympillä, koska ei pysty ja siinä uuvuttaa itsensä, et pitää antaa armoa. (1)” 


Työn hallinta 


Opettajat kuvasivat järjestelmällisyyden ja sinnikkyyden tukevan työn hallintaa. Järjestel-
 mällisyys auttoi arvottamaan ja organisoimaan asioita työhyvinvointia tukevalla tavalla. Li-
 säksi opettajat kokivat työn sisältävän niin paljon samanaikaisia asioita, joista suoriutumi-
 nen ja joiden hallitseminen edellyttää sinnikkyyttä.  


”Mä kestän kaaosta hyvin eli sitten vaan, jos on semmonen ihan älyttömän ka-
 oottinen tilanne, niin sitten mä vaan alan laittaan asioita jonoon ja järjestykseen 
 ja ruksaan sitten yksi kerrallaan tehdyksi. (3)” 


”Varmaan semmoinen sinnikkyys… että jos joitakin juttuja on, niin ei sitten luo-
 vuta eikä niistä sitten niin hätkähä, vaan sitte vaan tekee ne hommat. (7)” 


Työssä jaksaminen 


Opettajat  kokivat,  että  itsetuntemus,  positiivisuus  sekä  järjestelmällisyys  ovat  työhyvin-
 voinnille merkityksellisiä persoonallisia ominaisuuksia, koska ne tukevat työssä jaksamista. 


Itsetuntemus näkyy siinä, että tunnistaa omat voimavarat ja jaksamisen rajat. Positiivinen 



(34)mieli taas auttoi näkemään työssään iloa ja hyvää. Lisäksi opettajat kuvasivat, että järjestel-
 mällisyyden  avulla  pystyy  laittamaan  asioita  tärkeysjärjestykseen  ja  suorittamaan  vain 
 oleellisen, mikä tukee työssä jaksamista ja työhyvinvointia.  


”No just siitä, että on oppinut, opetellu siihen, että tunnistaa ne omat rajat var-
 maan sekä henkiset, että sitten ne fyysiset, ja kunnioittaa niitä, ja oikeestaan sitte 
 niin ku tavallaan, sitte ossaa jo ikkään ku jotenkin sulkea pois tai sannoo ei sem-
 mosille asioille, jotka tuota saattas olla kiinnostavia. (9)” 


”Sit mä ajattelen, persoonallisuuden piirre, et mikä tota on sellainen huumorin-
 taju, et mikä itsellä on ainakin sellainen voimavara, et se on myös sellainen, et 
 millä sit jaksaa myös siinä työssä kaiken kaikkiaan. (4)” 


”Semmonen, et vaikka sitä työtä on ihan hirveesti niin ja että osaa suhtautua sii-
 hen sillä tavalla, sitä nyt on ja sä et voi suorittaa sitä kaikkee. (1)” 


Työstä irtaantuminen  


Opettajat kokivat, että persoonallisuus tukee myös työstä irtaantumista. Opettajat eivät ni-
 menneet  yhtään  persoonallista  ominaisuutta,  vaan  kuvasivat  yleisesti  persoonallisuudella 
 olevan merkitystä kykyyn irtaantua työasioista, ja se koettiin työhyvinvoinnin kannalta mer-
 kitykselliseksi. 


”Mä en jää niin kuin yhtään miettimään mitään tai se ei siis jää mieleen pyöri-
 mään nuo työasiat, niin mä oon kokenut, että tää on hyvä. (5)” 


5.5  Yhteenveto tutkimuksen tuloksista 


Tulosten mukaan terveysalan opettajien työhyvinvoinnille merkityksellisiä työn ulkopuoli-
 sia voimavaroja ovat elintavat, työn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja vapaa-ajan aktivitee-
 tit. Työhyvinvoinnille merkityksellisiä persoonallisia ominaisuuksia koettiin olevan positii-
 visuus, itseluottamus ja -tuntemus, järjestelmällisyys sekä joustavuus ja sinnikkyys. (Kuvio 
 10.) Nämä tulokset mainittiin vähintään kahdessa eri haastattelussa. 


Haastatellut opettajat kokivat mainittujen työn ulkopuolisten voimavarojen tukevan työhy-
vinvointia, koska ne ylläpitävät työkykyä, auttavat jaksamaan työssä sekä edistävät työstä 
palautumista ja irtaantumista sekä työn ja stressin hallintaa. Myös opettajien mainitsemat 
persoonalliset ominaisuudet tukivat työssä jaksamista ja työstä irtaantumista. Lisäksi niiden 



(35)koettiin  tukevan  työhön  suhtautumista  sekä  työn  hallintaa  työhyvinvointia  edistävällä  tai 
 ylläpitävällä tavalla. (Kuvio 10.) 


Kuvio 10. Yhteenveto tutkimuksen tuloksista.  
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