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Opettajan tyohyvinvointi osana
vhteisollista hyvinvointityota

Miia Sainio, yliopistonlehtori, erityispedagogiikka




[’ Opiskelijoiden hyvinvoinnin edistiminen merkittava

opetussuunnitelmatason ilmio6

* Hyvinvointiosaaminen laaja-alaisena osaamisen osa-alueena
* Hyvinvointi usean oppiaineen sisaltona
* Hyvinvoinnin edistaminen keskeisena toimintakulttuuritason osana

- Toimintatapojen ja kdytanteiden tulisi tukea opiskelijan ja yhteison hyvinvointia seka ilmapiirin
kiireettomyytta ja turvallisuutta

Hyvinvointi mainitaan 166 kertaa Lukion opetussuunnitelman perusteissa ja 158 kertaa

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa.
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% Huoli opettajien hyvinvoinnista esille jatkuvasti

Paikirjoitus | Padkirjoitus hs.fi 2.4.2020 e . ) OAJ
Opettaja venyy ja jaksaa, mutta Opettajan tyo on
voimat voivat loppua muuttunut

"""""""" mahdottomaksi

Opettajajoka sai tarpeekseen

Opettajat ovat entista uupuneempia. Alan jattinyt Herman Keranen
toivoo, etta entiset kollegat oppisivat asettamaan omat rajansa.

Anni Hiirkénen HS Opettajat uupuvat kasvavan tyomaaran alla,

Kotimaa | Lukif . . ) .10.11.2021 2:00|Péivitetty1(i.1‘l.2021 yha harvempi hakee opettajankoulutURseen -
Opettajan julkinen hatihuuto nosti lukion opettajalta tiukka kuitti yliopistoille:

karulla tavalla esiin lukion _— . . : ene ees gy
o Jokin roti valmistuneiden maaraan
ongelmat: "En ole koskaan ollut ndin .
" ” mtv-uutiset 1.08.2019
vasynyt
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% Hyvinvointityon esteet henkilokunnan nakoékulmasta

Ajanpuute ja kiire

Resursseihin nahden liian paljon
tukea tarvitsevia oppilaita

Henkilokunnan vasym

* Ajanpuute, kiire ja jaksaminen

kaikkein useimmin mainittuna Liikaa aikaa menee asiakirja- ja
hallinnolliseen tyohon

Koulun fyysiset olosuhteet

-

Kiire on kuluttavaa. Taukoja ei ole Kaikki eivat sitoudu
muuten, paitsi jos lahtee pois
tyopaikalta (esim. vapaatuntien Johtajuuteen liittyvat asia
aikana). Tyo on jatkuvasti lasn3,
ruokaillessakin, eikd 15 minuutin Tyoéntekijdiden vaihtuvuus
ruokatauko ole mistaan kotoisin.

Qineenopettaja) j Ei ole riittavasti osaamista

Toimimattomat henkilokemiat

1 1 1 1 1
Ei lainkaan V&han Jonkin verran Melko paljon Paljon



Ml Yhteisollinen hyvinvointity6 prosessina
) Hyvinvointityota tukevan toimintakulttuurin rakentuminen

e Opetus ja pedagogiikka

e Ohjelmat ja toimintamallit

e Oppilashuolto ja oppimisen tuki

¢ Yhteisollinen toiminta ja osallisuus

Suomen laki
Opetussuunnitelma

Yksilolliset Paikallinen
tekijat opetussuunnitelma

e Tyohyvinvointi
e Yhteistyo, vuorovaikutus

e Sitoutuminen hyvinvointityohon ) , )
Jaetut arvot ja yhteiset tavoitteet

*Tyon- ja vastuunjako
Seuranta (mm. kyselyt)

*Resurssien suuntaaminen Sainio & Hameenaho



'8 Yhteys opettajien hyvinvoinnin ja oppilaiden
| hyvinvoinnin ja akateemisen menestyksen valilla

e Opettajan emotionaalinen uupumus yhteydessa muun muassa oppilaiden
- standardoituihin testituloksiin (Arens & Morin, 2016; Klusmann ym., 2016)
- kokemukseen opettajien tuesta (Ramberg ym., 2019)
— kouluun tyytyvaisyyteen (Arens & Morin, 2016)
- motivaation muutoksiin (shen ym., 2015)
* Tutkimuksia lisaksi ainakin opettajan stressin, hyvinvoinnin ja masennuksen yhteyksista oppilaisiin

— "Stressi tarttuu” (Oberle & Schonert-Reichl, 2016)

Yhteinen selittava tekija? Negatiivinen kierre?

Opettajan tapa olla vuorovaikutuksessa, innostaa, kohdata ja panostaa opetukseen?

HUOM! Sosioekonomiset tekijat on tyypillisesti huomioitu, mutta tutkimukset kuitenkin korrelatiivisia ja
toistaiseksi viela vahan pitkittaistutkimuksia
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% Oma tyéhyvinvointisi

Tydhyvinvointi tarkoittaa...

Omaa tydhyvinvointiani
gdistavat....




% Tydhyvinvointi kokonaisuutena

ILMENEMINEN YKSILON
KOKEMUKSINA

+ Flow-tila
+ Tyon imu

VAIKUTTAVIA
TEKIJOITA ERI TASOILLA

Laajempi yhteiso

Organisaatio + Tyotyytyvaisyys

- Leipaantyminen

Johtaminen
Yksilo
TyoO itsessaan

- Stressi
- Uupumus

https://www.tyohyvinvointi.fi/



https://www.tyohyvinvointi.fi/

14

ANNIINA VIRTANEN

Vastuu tyosta palautumisesta ei
tulisi olla pelkastaan yksittaisilla
tyontekijoilla

)

Anniina Virtanen (Psykologinen palautuminen)

Tyohyvinvoinnista pidetaan huolta, meilla on hyva yhteishenki.
Tyontekijaa kuunnellaan ja autetaan. (aineenopettaja)

« Uupumus kehittyy yksilon ja ympariston valisessa vuorovaikutuksessa (Maslach, 2017)
* Tilanne ja kontekstuaaliset tekijat ovat yhta merkittavia tekijoita tydouupumuksen kehittymisessa
kuin yksilon ominaisuudet.

Maslach, C. (2017). Finding solutions to the problem of burnout. Consulting Psychology Journal: Practice and Research, 69(2), 143-152.



'8 Samaan aikaan jokainen on vastuussa seki omasta etti
koko yhteison hyvinvoinnista

Miten huolehdin koko

, . e
Miten huolehdin itsestani: vhteisén hyvinvoinnista?
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Lyhyesti stressista

Kuka pyorittaa juoksupyoraa?
Mihin voin itse vaikuttaa?

/

Koin, ettad vastavalmistuneelle opettajalle tyota oli liikaa. Toin asian ilmi esimiehelleni. Asiaan ei
kuitenkaan tullut muutosta heti. Lopulta tydmaara keveni hieman, kun tein itse vahemman toita

kuin aiemmin ja vedin pienemmalld panoksella (tein sen verran mita jaksoin, ns. minimimaaran).
(aineenopettaja)

» .
o Rasav Tl N

oe ." 5 : (S : ! i ..
JYU SINCE 1863." 19.52028 11,
y . = s a SO TN 3 ¥ F
This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC


https://www.flickr.com/photos/ninithedreamer/8065377194/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

% Hyva paha stressi

* Stressilla tarkoitetaan kokemusta, jossa ihnmiseen kohdistuu tai han ennakoi kuormitustekijoita,
haasteita ja vaatimuksia, jotka ylittavat tai haastavat omat kaytdssa olevat voimavarat.

* My6s myoOnteiset asiat voivat kohottaa stressitasoa.

 Stressi ei itsessaan ole hyva tai paha - se on reaktio tilanteeseen sopeutumiseksi.

- Lyhytkestoinen stressi voi toimia voimavarana, ladkkeena vitkutteluun ja olla jopa hyvaksi kehon
puolustusjarjestelmalle.

- Pitkdkestoinen, krooninen stressi on haitallista vaikuttaen kielteisesti aivojen toimintaan ja kehon
puolustusjarjestelmaan: Riskind uupuminen ja sairastumiset

4 N
Stress is not what happens to

you, but how you react to it
(Hans Selye)

\ )

Sapolsky, R. M. (2020). Miksi seeprat vdlttyvit mahahaavoilta (3. painos). Scanria Oy.



% Stressia ja uupumusta voivat aiheuttaa monenlaiset

asiat: Empatiastressi ja eettinen stressi

* Empatiastressi syntyy kun ihminen samaistuu toisen vaikeisiin tunnetiloihin

- “Jaada vangiksi toisen tunnetilaan” (Rothschild, 2010)

- Toisinaan puhutaan myotatuntouupumuksesta, mutta myotatunto voi kuitenkin suojata empatiastressin
kielteisilta vaikutuksilta (Singer & Klimecki, 2014).

* Eettinen stressi taas syntyy, kun opettaja kokee, ettei pysty toimimaan eettisesti oikein tai ei tieda, mika olisi
oikea tapa toimia (Colnerud, 2015)

Colnerud, G. (2015). Moral stress in teaching practice. Teachers and Teaching, 21(3), 346-360.
Klimecki, O.M., Singer, T. (2017). The Compassionate Brain. In J.R. Doty, M. Worline, E. Simon-Thomas, D. Cameron and S. Brown (Eds.) Oxford Handbook on Compassion Science. Oxford University Press.
Rothschild, B. ja Rand, M. L. (2010). Apua auttajalle: Myo6tatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen psykofysiologia.

Singer, T., & Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18), R875-R878. JYU SINCE 1863. 9.5.2023 13



% Stressin ja vireystilan yhteys

Aikaan-
saamattomuus

Tyointo ja
motivaatio laskee

Kyvykkyyden tunne
laskee, kyynisyys

Uupumus

@

Alivireys
"Etatyodapatia”

Pitkittynyt

< stressi
Ylivireys :D |

>

<@

Hallinnan tunne ja
keskittymiskyky
heikkenee

Ylikierrokset

Aikaansaaminen
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% Sopivasti stressia ja palautumista

@

(g ~ O
=

ltsesaately

m:
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Palautumista ja lepoa ei tarvitse
ansaita vaan jokaisella on oikeus
niihin (Annina Virtanen)

¢ Superkompensaatio
- palautumisen merkitys

Riittava palautuminen

- Hyvinvointi
3
X =7 e —— :
N W~ — A

——
= \ o
% Harjoitus Sl Jatkgva Izlllllzucl)rr?(ltus,
LL] suorituskyky laskee,
- Uupumus

Tauot on kuin rahan sijoittamista kestavaan kohteeseen




% [tsesditelyn perusta

JOUSTAVUUS
(RESILIENSSI)

>  SAATELY

* Perustana saatelylle
- Saanndllinen uni ja taspainoinen ravinto
- Riittavat tauot ja palautuminen
— Sosiaalinen tuki ja yhteisollisyys
* Stressinsaatelyn ja joustavuuden kehittaminen mahdollista

- Kehollisia saatelykeinoja: liikunta, kylmaaltistus, tietoisuustaito- ja
hengitysharjoitukset, myotatuntomeditaatio...

- Kognitiivisia sdatelykeinoja: huomion suuntaaminen, tilanteeseen suhtautuminen
(esteen3 vai haasteena), uudelleen arviointi...

- Sosiaalisia saatelykeinoja: keskustelu, yhdessa arviointi, peilaaminen, huumori...




Sinun pitaisi istua luonnossa tai meditoida 20 min
paivassa...

Paitsi, jos olet kiireinen...

silloin sinun tulisi istua tunti.

= Vanha Zen-sanonta

- —

Tyopaikalla olisi hyva olla paikkoja missa voi
rentoutua ja paasta irti toista, esim. hierontatuoleja,
rauhoittumispaikkoja, rauhallinen ruokailutila
henkilokunnalle. (aineenopettaja)

\_

%




[ It is by being fully involved with every detail of our
lives, good and bad, that we find happiness, not by
trying to look for it directly. (.. Mmill)

"Vaeltava mieli on
onneton mieli”

Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A Wandering mind is an unhappy
mind. Science, 330(6006), 932-932.




% Meditaation hyodyt GRAPHICAL ABSTRACT

MEDITATION

* 13 minuutin meditaatioharjoittelu paivassa
edistaa tarkkaavaisuutta, muistia, mielialaa ja
tunteidensaatelykya
- Tutkittavat tekivat kahdeksan viikon ajan

ohjatun meditaatioharjoituksen (tallenne) ja
kontrolliryhma kuunteli yhta pitkdan podcastia

.~

prefrontal cortex ~ -~
\ R
WA

hippocampus

MOOD  EMOTIONAL  \rrenTiON  MEMORY

Basso, J. C., McHale, A., Ende, V., Oberlin, D. J., & Suzuki, W. A. (2019). Brief, daily
meditation enhances attention, memory, mood, and emotional regulation in non- REGULATION
experienced meditators. Behavioural Brain Research, 356, 208-220. \_/




% Viisikin minuuttia riittdd ., pical abstrace

* Viiden minuutin paivittaiset hengitysharjoitukset / = Inhele
tietoisuustaitoharjoitus kohottavat mielialaa ja «—= =Hold Rl.c)j‘»'(ir(?c\i -
. . . . espiratory Improved
vahentaa ahdistuneisuutta ' Rate Mood

* Hengitysharjoitukset jopa tehokkaampia

Physiological Sighing
stressinsaatelyyn kuin tietoisuustaitoharjoitukset

Box Breathing

Cyclic Hyperventilation

Daily Practice (5 min)

Mindfulness Meditation
Balban, M. Y., Neri, E., Kogon, M. M., Weed, L., Nouriani, B., Jo, B., Holl, G., Zeitzer, J. (spontaneous natural pattern)
M., Spiegel, D., & Huberman, A. D. (2023). Brief structured respiration practices
enhance mood and reduce physiological arousal. Cell Reports Medicine, 4(1), 100895.

JYU SINCE 1863. 9.5.2023 21




% Pysahdy hetkeksi

* Tuo itsesi tahan hetkeen ja keholliseen tilaasi:
- Kuuntele avoimesti ja uteliaasti omaa tilaa
- Hyvaksy tamanhetkinen vireys- ja tunnetilasi

- Saatele hengitysta tietoisesti sita syventaen

A

0,25

a

* 5 minuutin hengitysharjoitus 1

A 4

Breathing Techniques to Reduce Stress and Anxiety | Dr. Andrew Huberman
on the Physiological Sigh https://www.youtube.com/watch?v=kSZKlupBUuc
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% Keinojani palautua ja lisata lasnaoloa tyopaivan aikana

lcupaan itsellgni varastaa

ERRR... Can't sToP. aikaa

Wo Busrll Tengittamiselle

V- lsdsndolollg
Rollggoiden
Rohtaamisglle
Oppilaidgn Rohtaamisglie
dlRoilullg ja auringollg
[han vain itsgllgni

by Unknown Author is licensed under JYU SINCE 1863. 9.5.2023 23



https://shootingparrots.co.uk/2016/04/01/busy-busy-busy/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

'8 Yhdessi tekeminen, yhteistyo ja hyvit suhteet
kollegoiden kanssa tyon suola

Suorittaminen, kilpailu Ute.liaisuus., yhd§s§é
’ tekeminen, leikkimielisyys

/Opettajien hyvinvointiin panostetaan tyokulttuurilla, jossa\
HyvinvointityGta vaikeuttavana asiana opettajanhuoneen sohvalle kokoonnutaan vilitunneilla
kahville ja keskusteluissa tasa-arvoisena osapuolena ovat
opettajien lisdksi, koulusihteeri, atk-tuki, ohjaajat ja muu
Vahva suorittamisen henki sosiaalityota tekevat koulun henkilokunnan jasenet.
(Aineenopettaja)

Yhteiset hetket huokaista ovat merkittavia hyvinvoinnin
yllapidon kannalta. Lisdksi kopiohuoneessa on hyva ja

K keskusteluun innostava ilmapiiri. (aineenopettaja) /




Myotatunto ja yhteisollisyys tyoyhteisossa
merkittiva voimavara

Myaotatunto kollegoiden ja esimiehen taholta on yhteydessa opettajien myonteiseen

tunnetilaan ja sita kautta tydintoon, tyohon tyytyvaisyyteen ja sitoutumiseen seka
vahaisempaan tyouupumukseen (Eldor & Shoshani, 2016)

~ erityisen suuri merkitys silloin, kun ymparisto koettiin stressaavana

Yhteisollisyyden ja kunnioittavan vuorovaikutuksen merkitys kannattelevana tekijana
etakouluaikana (sainio ym. 2022)

Kunnioittava vuorovaikutus on yhteydessa hyvinvointityohon sitoutumiseen
kouluyhteisoissa (Littunen & Lokkila, 2021)

» Koulujen valilla eroja kunnioittavan vuorovaikutuksen ilmapiirissa ja myaos
henkilostoryhmien valilla

A v Bgem s Poss - Froak Moade - Moy Paddbonen (tom )

MYOTATUNNON'
3 MULLISTAVA i
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% Mitia mydtatunto on?

* Myotatunto: Ystavallisyytta ja syvallista ymmarrysta ja tietoisuutta omasta ja muiden
elollisten olentojen karsimyksesta yhdistettyna haluun ja pyrkimykseen vahentaa tata
karsimysta (Gilbert, 2013)

* Itsemyotatunto: ltseen suhtautuminen ystavallisesti ja armollisesti seka hyvaksyen
epaonnistumisen osana normaalia elamaa (Neff, 2003).

Affektiivinen e Tunnetason kokemus
Kognitiivinen e Tunteen tunnistaminen, nimeaminen

Perspektiivi e Kyky erottaa itse toisesta

e Halu toimia

Stevens & Woordroff, 2018; Stevens & Benjamin 26



1

ol
I became convinced that, whatever & |
: : ®
intervention you used, you had to ensure o The
that the patient experienced it with feelings M 1 n d
of kindness and warmth " Al

PAUL GILBER']

Paul Gilbert, The Compassionate Mind

Myotatunto tarkea ladke ehkdisemaan pahoinvointia ja

lisdaamaan hyvinvointia, mutta voiko sivuvaikutuksena
esiintya myotatuntouupumusta?




@ MVﬁtﬁtuntOinen Séilyttaa Compassion allows and respects

| the other’s right to "own” their

kyvyn tukea toista ja itsea experiences (Porges)

* Pelkka empatia voi olla kuormittavaa ja voi
johtaa myos tilanteiden valttamiseen Empatia (tunne)

* Myo6tatunto sen sijaan on yhteydessa

tyyneyteen ja rauhallisuuteen Feeling into/for { Feeling with
- Edistaa turvallisuuden tunnetta ja
rauhoittumista (mydnteisia tunteita) Tunteisiin samaistuminen Itsen ja toisen erillisyys
- Ehkaisee valttamiskayttaytymista L Lost in feeling ) Empathethic concern
- Hermostoa rauhoittava "stressin jarrukytkin” o . R . .
Riskina empatiastressi ja Voimavarat sailyttaen
valttdminen kohti toisen auttamista

Singer, T., & Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18), RB75-R878.

Porges, S. W. (2017). Vagal pathways: Portals to Compassion. Teoksessa E. M. Seppala, E. Simon-Thomas, S. L. Brown, M. C. Worline, C. D. Cameron, & J. R. Doty
(Toim.), The Oxford Handbook of Compassion Science (ss. 189-202). Oxford University Press.
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and, Apua auttajalle




M Jokainen on vastuussa seki omasta etti koko yhteisén
hyvinvoinnista

Miten huolehdin koko

: . .o
Miten huolehdin itsestanis yhteisén hyvinvoinnista?

Viljelen myo6tatuntoa
tyoyhteisossani

Sitoudun yhteisiin tavoitteisiin
Huolehdin omista : :
: : Kuuntelen ja autan muita
perustarpeistani
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% Hahmottele omia arvojasi, jotka ohjaavat toiminnan
suuntaamista vaikeina hetkina

* Mika tekee tasta tyosta merkityksellista? Minullg opgttajuudgssa on

* Miten haluat tyotisi tehda? merRitgRsellista sg, ¢tta....
* Miten aiot huolehtia hyvinvoinnistasi?

Haluan tehda tyodtani...

Wion huolghtia omasta
hygvinvoinnistani....




¢

Olet merkittava osa hyvinvointityon prosessia

whtori)

—

Tarkeinta on oppilaiden hyvinvoinnin edistaminen, mutta sita ei voi tehda ellei \
henkilostokin voi hyvin. Ja henkilosto ei voi hyvin , jos mina esimiehena en jaksa
kuunnella heita ja hoitaa tyotani hyvin.

[kuvaa koulun kasvua ja muutosta] Nyt olisi valttamatonta osata jakaa ja luottaa,
kuunnella, aistia ja huomata. Pelkka asioiden tekeminen ei riita, kun yhteisten asioiden
pitaa myos tukea kaikkien hyvinvointia. Hyvinvointi rakentuu huomatuksi tulemisesta ja
tyossa saadusta arvostuksesta ja positiivisesta kohtaamisesta ja palautteesta.

Omaa tyohyvinvointiani edistaisi tehtavien valikoiminen ja tarkeysjarjestykseen
asettaminen. Aikataulut ja selkeat tavoitteet helpottaisivat asioiden valmistumista. Nyt
tuntuu valilla, etta asioita on sekavana massana aina vuoren kokoinen maara edessa. /




UM Muista ainakin nima3i osana omaa ammatillisuuttasi

Anna tilaa pysahtymiselle ja levolle joka paiva: Palautumisen taito

Sailyta avoin ja utelias mieli: Lasnaolon taito

Kuuntele ja kunnioita muita ja tule kuulluksi: Myotatunnon taito
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