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Tydterveyslaitos

Puhujasta

 Toimin tutkijana Tydterveyslaitoksella
F.sykqloglseen tydhyvinvointiin
lttyvien teemojen parissa.

« Psykologi, PsT

* Opettajien tydkuormituksesta
palautumista kasitteleva vaitoskirjani
valmistui 12/2021 Tampereen
yliopistosta.

* Yleistajuinen tietokirja Psykologinen ¥ |
palautuminen (Tuuma-kustannus) F 3
julkaistiin 9/2021. S \




Webinaarin aiheita

« Tydhyvinvointia tukevat ja haastavat
tekijat opetustydssa

« Mita psykologinen tyosta palautuminen
on ja miksi se on tarkeaa?

 Millaisista merkeista tunnistaa
palautumisen tarpeen ja onnistuneen
palautumisen?

* Miten opettaja voi tukea omaa
palautumistaan ja vireystilan saatelyaan
vapaa-ajalla ja tyépaivan aikana?

ANNIINA VIRTANEN




Tydterveyslaitos

Tyon vaatimukset ja voimavarat
luovat puitteet tyohyvinvoinnille ja
palautumiselle
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Tyon vaatimus- ja voimavaratekijat

Estevaatimukset Q

Tyotehtavan voimavarat Energiaa vievat, tyontekoa
haittaavat (mm. byrokratia,
tydroolien ristiriidat,
epatarkoituksenmukaiset
tyovalineet)

* Itsenaisyys, omaan
tyohon vaikuttaminen

* Osallistuminen
paatdksentekoon

« Tehtavien vaihtelevuus ja
monipuolisuus

» Kehittavyys, tyossa
onnistuminen

Haastevaatimukset

Innostavat vaikkakin
samalla voivat myds
kuormittaa

(mm. tydmaara, aikapaine,
vaikeat tehtavat, suuri
vastuu)

J

Tyon imu ja
- Bakker & parempi
Demerouti ym., 2001; Bakker & Demerouti, .

, cOUT alautuminen
2017; Skaalvik & Skaalvik, 2018 P

Sosiaaliset voimavarat:

« Tuki kollegoilta,
esihenkilolta

* Yhteistyo Edistavat

 Palaute ja arvostus tavoitteiden

« Jaetut arvot, tavoitteet ja  saavuttamista
kaytanndt tyoyhteisdssa

Edellyttavat
ponnisteluja
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Tyohyvinvoinnin kaksi polkua

Heikentynyt
Palautumisen vaikeudet , terveys, pitkat

Terveyden
heikentymisen prosessi: \QEESURACEULELSE: tyduupumus poissaolot
ym.

. . . Tyon imu, Sitoutuminen,
Motivaatioprosessi: y

Tyon voimavaratekijat onnistunut hyva suoritus,
palautuminen terveys ym.

- Ty6 vol samaan aikaan sekd uuvuttaa ettd innostaa — opettajilla
sekd tyodstressid ja uupumusta etté tyon imua estintyy yleisestt.

| © Tyoterveyslaitos | Anniina Virtanen
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Mika opetustyossa tutkimusten mukaan kuormittaa?

* Kiire ja tydn maara

 Lisdantyneet tyotehtavat

« Jatkuvat oppimisvaatimukset esim. digitaitojen suhteen

* Vuorovaikutuksen haasteet

 Epaasiallinen kohtelu ja kiusaaminen

* Tunnetyd eli oman tunneilmaisun ja —kokemusten hallinta tyossa
« Suuret ryhmakoot ja ryhmien monimuotoisuus

* Tydn valuminen iltoihin ja viilkonloppuihin — vdhemman aikaa palautumiselle

Hakanen ym., 2006; Garrick ym., 2018; OAJ, Tydolobarometri 2017; Pahkin ym., 2006; Skaalvik & Skaalvik, 2011; 2017




Usein opettajan tyo seka
innostaa etta kuormittaa

o Stressin ja kuormituksen lisaksi
opetustydssa koetaan myds paljon
tyon imua ja merkityksellisyytta —
siitéd huolimatta, etta tydoloissa olisi
usein kehitettavaa.

 Palautumista kuitenkin tarvitaan
myds innostavassa tydssa, silla tyon
Imu el taysin suojaa stressin
kielteisilta vaikutuksilta.
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Mista palautumisessa on kyse ja
mihin tarvitsemme sita?
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Stressireaktio kehossa ja mielessa

» Koettu epatasapaino vaatimusten ja saatavilla olevien voimavarojen valilla

 Kokemus siita, ettei tilanne ole hallinnassa, eika ole varma, selviaako
vaatimuksista, joita itseen kohdistuu

« Sympaattisen autonomisen hermoston aktivaatio eli “taistele tai pakene -
reaktio”: syke kiihtyy, hengitys nopeutuu, lihakset jannittyvat,
ruoansulatus hidastuu ymes.

* Lyhytaikaisena stressi ei ole haitallista, vaan siita voi olla hyotyakin: se voi
esimerkiksi auttaa keskittymaan taysilla haastavissa tilanteissa.

* Pitkittynyt stressi, josta el paase valilla palautumaan, on kuitenkin
yhteydessa lukuisiin terveyden ja hyvinvoinnin ongelmiin.
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Miksi palautumisesta kannattaa kiinnostua?

* Onnistunut palautuminen ehkaisee stressin kasaantumista ja siis suojaa
pitkittyneeseen stressiin liittyvilta terveysongelmilta.

 Palautuminen tukee tasapainoa tydn ja muun elaman valilla.

« Kun palaudumme tyosta, meille jaa enemman jaksamista panostaa
kaikkeen siihen, mista pidamme ja mika meille on tarkeaa tyon
ulkopuolella.

 Palautuminen auttaa paitsi voimaan hyvin, my&s suoriutumaan paremmin
tyotehtavista ja pitamaan ylla tyokykya.

« Palautuminen siis tekee hyvaa paitsi opettajalle itselleen, myos
valillisesti tyoyhteisolle ja oppilaille.
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Tyosta palautuminen pahkinankuoressa

* Kehon ja mielen elpymista tyon aikaansaamista rasituksista

« Tydhdn liittyvien ponnistelujen ehdyttamien psyykkisten ja fyysisten
voimavarojen uusiutumista

o "Vastaliiketta” sille, mika kuormittaa

 Palautuminen voi olla leppoisaa oleilua ja lepoa mutta myos aktiivista
tekemista, joka tarjoaa vastapainoa tyolle

* Uni ja lepo, mielekads vapaa-ajan tekeminen ja psykologiset
palautumisen kokemukset

Ragsdale ym., 2011; Sonnentag ym., 2017; Sonnentag, 2018




Psykologinen palautuminen
taydentaa kehon palautumista

* Kehon ja hermoston palautumisessa keskeista
on vireystilan rauhoittaminen ja
rentoutuminen.

 Psykologinen palautuminen puolestaan voi
olla rentoutumisen ohella myds kehoa ja

mielta aktivoivaa: esimerkiksi rankkakin hll \ \‘
liikunta voi auttaa irrottautumaan tyosta ja N
siten edistaa mielen palautumista. trm_-v

» Psykologisessa palautumisessa keskeista on
se, ettd vapaa-ajan tekeminen kuluttaa
erilaisia voimavaroja kuin tyo.

Wl



Palautuminen on tarkeinta silloin,
kun on se on kaikkein haastavinta

» Korkeat tyon vaatimukset saavat aikaan
palautumisen tarvetta ja samaan aikaan
vaikeuttavat palautumista.

* Uusien palautumista tukevien rutiinien
luominen voi kuitenkin olla erityisen
vaikeaa silloin, kun stressi on paassyt
kasaantumaan eikd voimavaroja riita
uuden oppimiseen.

 Palautumiseen kannattaa siis panostaa
ennaltaehkaisevasti jo silloin, kun asiat
ovat kohtalaisen hyvin.

Sonnentag, 2018, "Recovery paradox”
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Palautumisen tarpeen ja
onnistuneen palautumisen
tunnistaminen vaatii oman kehon ja
mielen kuuntelua
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Palautumisen tarve voi vasyttaa, tehda artyisaksi ja
saada vetaytymaan vuorovaikutuksesta

Palautumisen tarpeen voi tunnistaa esimerkiksi seuraavista kokemuksista:

« TyOpaivan jalkeen on vaikea rentoutua.

Olosi on todella uupunut tydépaivan paatteeksi.

Tunnet olosi rentoutuneeksi yleensa vasta toisena vapaapaivana.

Tydpaivan jalkeen haluat jatkuvasti vetaytya omiin oloihisi.

Kaikki vapaa-aikasi tydpaivan jalkeen kuluu lepaamiseen.

Tydpaivan loppupuolella vasymys haittaa merkittavasti tydsi sujumista.

The Need for Recovery Scale, Van Veldhoven & Broersen, 2003




Tydterveyslaitos

Onnistuneen palautumisen merkkeja

£ Vapaaillan, viikkonlopun tai loman jalkeen tunnen olevani rentoutunut,
== virkistynyt ja valmis palaamaan toihin.

Kaikki vapaa-aikani ei kulu tyon rasituksista toipumiseen vaan ehdin ja jaksan
tehda minulle tarkeita ja mielekkaita asioita myds tyopaivan jalkeen.

A Pystyn saatelemaan vireystilaani niin, etten ole jatkuvasti yli- tai
alivireystilassa eli ylikierroksilla stressista tai uupunut ja vasahtanyt.

- Koen, ettei tydsta johtuva kuormitus jatkuvasti hairitse perhe- ja muuta
o yksityiselamaani.
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Mista tunnistan pitkittyneen stressin?
» Tiedonkasittelyyn liittyvia oireita: keskittymis- ja muistivaikeudet, asiasta
toiseen hyppivat ajatukset, tunne siita etta (tyd)asiat eivat ole hallinnassa

* Tunne-elaman oireita: artyneisyys, hermostuneisuus, avuttomuuden
tunne, itsetunnon lasku, vaikeus hallita omia tunteita

« Uniongelmat ovat usein ensimmainen merkki palautumisvajeesta

 Fyysisia oireita: paansaryt, lihasjannitykset, hengitysongelmat vailla
elimellista syyta, ruoansulatusvaivat, sydamentykytykset, kohonnut
verenpaine, jatkuva sairastelu

Palautumisen tarvetta voi olla vaikea tunnistaa, silla jatkuvaan stressiinkin voi
turtua.
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Palautumista edistavat psykologiset
kokemukset
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Kuusi askelta mielen palautumiseen
(DRAMMA -mallin mukaan)

» Tyosta irrottautuminen: lakkaan tekemasta ja ajattelemasta tdita
* Rentoutuminen: keho ja mieli rauhoittuvat

« Omaehtoisuus: koen, etta voin itse paattaa vapaa-ajastamme

Taidonhallinta: haastan itseani ja opin uutta tydn ulkopuolella

Merkityksellisyys: teen itselleni tarkeita ja mielekkaita asioita

Yhteenkuuluvuus: koen laheisyytta perheeni ja/tai ystavieni kanssa, koen
kuuluvani johonkin

Newman ym., 2014; Kujanpaa ym., 2020; Virtanen, 2021




Tyosta irrottautuminen

» Tekemista, joka vie ajatukset pois
stressitekijoista ja tarjoaa mielelle levon
tyon vaatimuksista

 Lomat auttavat mutta eivat riita — miten
iIrrottaudun toista arjessa paivittain tai
edes viikottain?

 Mika auttaisi unohtamaan huolta
aiheuttavat tai ahdistavat asiat edes
pieneksi hetkeksi?

« Mika kilpailee huomiostasi tydasioiden
kanssa?

Sonnentag ym., 2017; Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017




Tydterveyslaitos

Rentoutuminen

« Miellyttdvaa tekemista, joka ei juuri vaadi '
vaivannakoa ja joka mahdollistaa seka
kehon etta mielen rauhoittumisen

* Vireystilan rauhoittaminen ahdistavina
hetkind — kokeile esimerkiksi:
hengitysharjoitukset, perhoshalaus,
laheisyys, rauhallinen liike, luonnossa
oleilu

» Erityisen tarkeada kuormittavassa
elamantilanteessa (esim. ruuhkavuodet)

Newman ym., 2014; Sonnentag & Fritz, 2007; Virtanen ym., 2020




Omaehtoisuus

 Vaikutusmahdollisuudet omaan Yy
vapaa-aikaan ja tyopaivan L.
taUOttamiseen / Mh‘n& “}wr 1y I'Mifl-_'t%"a:kkw‘_;. .-. A |

* Omien arvojen mukainen vapaa-

ajan toiminta

* Jaksamisen huomiointi: mita juuri
nyt tarvitsen?

 Millaista minulle on omannakoinen
vapaa-aika?
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Taidonhallinta

* Itsensa haastaminen ja
pystyvyyden kokemukset tyon
ulkopuolella, flow-kokemukset

 Taidonhallintaa kehittava tekeminen
vaatii vaivannakda mutta tuo meille
uusia henkildkohtaisia voimavaroja
ja siten tukee palautumista.

» Uuden oppimista, omien
nakdkulmien laajentamista ja
uudelle altistumista

Csikszentmihalyi, 1990; Newman ym., 2014; Sonnentag & Fritz, 2007
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Merkityksellisyys

* Vapaa-ajan tekeminen, joka tuntuu itselle mielekkaalta ja
henkilokohtaisesti tarkealta

Mika tuo merkityksellisyytta elamaani silloinkin, kun
vastoinkaymiset koettelevat?

Miten vaalin yhteytta itseeni ja muihin?

Millaisia itsellesi tarkeita paamaaria haluat edistaa tyon
ulkopuolella?

Mista toivoisit, etta sinut tunnetaan ja muistetaan?

Newman ym., 2014; Iwasaki ym., 2018
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Yhteenkuuluvuus

* Laheiset ja merkitykselliset suhteet
toisiin thmisiin ja yhteisoihin — miksel
myads eldimiin tail luontoon

* |hmissuhteiden laatu ja syvyys, el
(pelkkd) maara

* Miten voisin jo tanaan vahvistaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta
laheisteni kanssa?

Holt-Lunstad ym., 2010; Newman ym., 2014




Yhteenkuuluvuus myos
tyoyhteisossa tukee palautumista

* Yhteenkuuluvuuden kokemukset
tyotovereiden kesken auttavat
palautumaan jo tydpaivan aikana ja
tekevat tyosta mielekkaampaa.

* Sosiaalinen tuki ja haastavien
tyotilanteiden kasittely yhdessa myds
auttavat jattamaan tydasiat tydajalle.

« Omassa tutkimuksessamme kollegoiden
seura ja ajan viettaminen
opettajainhuoneessa edistivat tauoilla
rentoutumista.

Virtanen ym., 2019; 2021
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Tauoilla tyopaivan aikana
palautuminen auttaa saatelemaan
kuormitusta ja pitamaan
vireystilaa ylla
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Palauttavia hetkia olisi hyva mahtua E—— =
myos tyopaivaan -

 Tauoilla palautuminen pitaa ylla virkeytta ja
keskittymiskykya seka ehkaisee
tyokuormituksen kasaantumista paivan aikana.

« Onko sinulla mahdollisuus pitaa joka paiva
edes yksi sellainen tauko, joka auttaa sinua
lataamaan akkujasi ja irrottautumaan
tyoasioista hetkeksi?

 Palautumista tapahtuu seka pidemmilla tauoilla
etta lyhyiden mikrotaukojen aikana — jo parin
minuutin hengittelytauko voi auttaa!

Bosch ym., 2018; Kinnunen ym., 2019; Van Hooff & Geurts, 2014; Virtanen ym., 2020, 2021
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Tauoilla palautuminen heijastuu myos vapaa-aikaan

* Kun palaudumme stressista jo tydpaivan
aikana, meilla jaa usein myos illalle enemman
energiaa mielekkaaseen tekemiseen.

 Suuri palautumisen tarve ja vasymys tyopaivan
paatteessa voi heijastua siihen, etta vapaa-
ajasta nautitaan vdhemman ja psykologiset
tarpeet tayttyvat illalla heikommin.

» Merkityksellisiksi ja mielekkaiksi koetut tauot
voivat heijastua mydnteisiin tunteisiin viela
illallakin.

Van Hooff & Geurts, 2014; Van Hooff & De Pater, 2017; Virtanen ym. 2021

©TYOTERVEYSLAITOS
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Palautumisen kokemukset tukevat myos tauoilla
palautumista

DRAMMA-mallin mukaiset palautumisen kokemukset tukevat
palautumista vapaa-ajan lisaksi myds tauoilla:

« Mika auttaisi irrottautumaan tyosta hetkeksi?

* Miten voisin rentoutua kesken tydpaivan?

« Miten voisin vahvistaa omaehtoisuuden tunnetta ja
vaikutusmahdollisuuksiani taukoihin liittyen?

« Mita itselleni mielekasta ja merkityksellista voin tehda tauolla?

« Miten vahvistan yhteenkuuluvuuden kokemusta taukojen aikana?

Newman ym., 2014; Kinnunen ym., 2019; Virtanen ym., 2021

©OTYOTERVEYSLAITOS
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Mita tyopaivan aikaisessa palautumisessa ja kuormituksen
saatelyssa tulisi huomioida?

Riittava maara taukoja — miten onnistuisi
opetustyossa?
Yhteisten taukojen mahdollistaminen

Tauoilla puhutaan muustakin kuin tydsta — toisaalta
vertaistuki ja yhdessa ideointi tarkeaa

Huomion kiinnittaminen siihen, mika kuormittaa

Sen miettiminen yhdessa, mika keventaisi
kuormitusta tyossa

Keskustelu tyotehtavien tarkeysjarjestyksesta,
organisoinnista ja mahdollisesta rajaamisesta

Mahdollisuus pyytaa apua ja tukea tyossa




Pienia palautumistekoja tyopaivan aikana!

Rentoudun hetken
tietoisesti

Teen tauolla jotain
ihan muuta kuin
tyota

Ajattelen tauolla
jotain than muuta
kuin tyota

Tydterveyslaitos

Keskityn seuraamaan
hengitystani
minuutiksi

Puhun tyokavereiden
kanssa muusta kuin
tydasioista

Puhun itselleni
lempeasti

Huomaan tyoni
tulokset paivittain

Teen taukojumpan

Teen tauolla itse
valitsemiani asioita

Vaihdan tydasentoja

Vietan aikaa
tyokavereiden kanssa

Muistan juoda vetta

Sydn ravitsevan
lounaan

Kuuntelen
lempimusiikkiani

Autan tyokaveria

| © Tyoterveyslaitos

Teen jotain itselleni
tarkeaa



Kohti palautumista tukevia
muutoksia omassa arjessa

* Mika on sinulle tarkeaa ja merkityksellista
eldmassa?

« Mihin asioihin haluat muutosta? Millainen
muutos olisi aidosti arvojesi mukaista?

» Millaiset tunteet, ajatukset tai toiminta
voivat estaa arvojesi mukaista toimintaa?

» Mika olisi pienin mahdollinen teko, jonka
voisit tehda heti tanaan palautumisesi
eteen?

©TYOTERVEYSLAITOS
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KIITOS!

Kysymyksia tai kommentteja?

Twitter: @_anniinavirtane

Instagram: @anniinavir

N v £ o

ttlfi @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos

@fioh



https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx

Lisatietoja Kevan vakuutetuille
www.keva.fi -sivuilla tietoa elakkeista

Omat elaketietosi -verkkopalvelussa voi hoitaa
elakeasioita milloin haluaa, avoinna 24/7

Puhelinneuvonta, arkisin ma-pe klo 8.00 — 17.00
suomenkielinen puh. 020 614 2837
ruotsinkielinen puh. 020 614 2868

Kevan postiosoite: Keva, 00087 KEVA
Keva Facebookissa

Tyoelakevakuuttaja Keva:
www.facebook.com/tyoelakevakuuttajakeva

Elakeneuvoja:
www.facebook.com/kevaelakeneuvoija
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