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Eraana paivana...Havahduttiin tarpeeseen puhua hyvinvoinnista tyossa:
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Teoreettinen tausta

* Kytkeytyminen ja merkityksellisyys (esim. Deci & Ryan,
2000; Monkkonen, Tapani & Kokkonen, 2023; Salonen & Tapani,
2020)

e Tyoelaman laatu (Stefana ym., 2021)

* (Sosiaalisesti) kestava kehitys ja koulutuksen

vaikutusmahdollisuudet (Generation Climate Europe, 2021;
Palic & Edmonds, 2013)

 |stuva yhteiskunta ja fyysinen aktiivisuus osana
tyOpaivaa (Hallitusohjelma, 2023; Tyéterveyslaitos, n.d)

e Suomalaisten kestavyyskunnon heikkeneminen
(Vasankari ym., 2023)

 Ammatillisen koulutuksen uudistukset opettajan
tyohon, monitekeminen, monikanavaisuus

i




Miten tarinat rakentuivat:
Tutkimusasetelma

e Tutkimuskysymys:

millaisia tyyppeja voidaan tunnistaa tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden
ja koetun tydkuorman yhteytta.

* Aineisto:

31 elaytymistarinaa ja 260 paivakirjamerkintaa

* Kokemuksen tutkimus, elamismaailman osittainen jakaminen:
“aito” aani, aiemmat kokemukset menetelmasta

* Asiasta muistuttaminen, seuranta, arkihavainnot, aineiston laajuus

* Pyrkimys kuvata maailmaa niin kuin se havaitaan (kakkori & Huttunen
2014; Marton 1994)

* Toiminnalliset tyopajat, ajalla lokakuu 2022-huhtikuu 2023, 55
ilmoittautunutta.
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An a ‘ny| m e n Et6| m a (muokattu Hirsjarvi & Hurme, 2008)

Research framework

Prior knowledge and research
Data collection

Analysis Becoming familiar with the data
Identifying the main categories of physical activity
expression by qualitative content analysis
Combining themes as story types

Synthesis Discussing story types with theoretical and global

perspectives
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Tarinatyyppi 1.
Tauottaja

Pidan taukoja saanndllisesti. Lahden pois tietokoneen &éarelta, ulos kavelylle.
Tybkavereiden kanssa piddmme kavelykokouksia. Kollegat ovat tarkeita
muistuttaessaan taukojen merkityksesta. TyOtehtavéni vaativat myos litkkumista
paivan aikana. Kavelenkin usein eri tyopisteiden valilla ja kdytan rappusia aina,
kun mahdollista. EtatyOpaivéat ovat vahemmaén aktiivisia.

Kokeilen taukojen aikana erilaisia vélineitd, kuten tasapainolautaa, kahvakuulaa
tai keppijumppaa aktivoidakseni kehoani tydpéivan aikana. Minulla on uusia
ideoita fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen osaksi tyopéivaa ja kehitan niitd itse
lisad myds. Olen kytkenyt fyysisia aktiviteetteja osaksi opetustani. Niiden
avulla pyrin tukemaan opiskelijoiden oppimista ja omaa vireystilaani.
Hyddynnan odotteluajat tekemall& harjoitteita ja osallistun kokouksiin vélilla
seisomalla, en vain istumalla. Olen oppinut suunnittelmaaan viikkoani niin, etta
palauttavia hetkia on tarjolla. Joskus meill& on myds tosi hauskaa kollegoiden
kanssa, nauramme ja vitsailemme ja se auttaa rentouttumaan.
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Tarinatyyppi 2.
Oppija
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Olen tietoinen fyysisen aktiivisuuden
tdrkeydestd ja osaan huomioida stressaavia
tilanteita ja omaa palautunistani.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on mielesséni
enemman kuin aiemmin. Ajattelen omaa
hyvinvointiani enemman kuin ennen.

....

Tama projekti on ollut omiaan Kkiinnittdmaan
huomiota teemaa. Olen saanut uusia ideoita ja
materiaalia ja olen nykyaan tietoisempi
fyysisestd aktiivisuudesta tyopaivan aikana. -
Oli tarkeaa, etta meita muistutettiin teemasta
viikottaisilla paivakirjoilla. Muistutukset ' &
auttoivat pitamaan teeman mielessa.
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Tarinatyyppi 3. Vapaa-
ajan litkkuja

Treenaan aktiivisesti, useimmiten tyopaivan jalkeen.
Joskus poikkeuksellisesti harjoittelen aamuisin, jos
siihen vain on mahdollisuus. Rakastan kaikkea
litkkumista: kdvelyé, tanssimista, vesiurheilua,
voimistelua ja joogaa. Tunnen, ettd treenaaminen
kuormittaa kehoani ja mieltani hyvall4 tavalla.
Tydpaivan jalkeen palaudun niiden harrastusten
kautta, joita olen itselleni suunnitellut. Joskus
k&veleminen kaikessa rauhassa on kuitenkin se paras
rentotumisen tapa minulle.
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Tarinatyyppi 4. Olispa
aikaa
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Minulla ei ole aikaa tauoille, vaikka tosiaan tarvitsisin niitd. Mutta opiskelijat
tarvitsevat minua enemman. Tydnantaja ei ole jarjestanyt mitdan vélineita
taukoliikuntaan, joten ei ole mahdollista tehdd mitaan, vaikka olisikin aikaa pitaa
tauko. TyOpaivan jalkeen olen niin vasynyt, ettd minulla ei ole energiaa mihinkaan.
TyOskentelen pitkié péivid, joten minulla ei ole aikaa harrastuksille. Tied&n, etté

pitéisi, mutta ei ole energiaa. Olen niin vasynyt.

Tiedéan, etté pitdisi ja pitdisi.. Minulla on hyvid aikomuksia, mutta tydmééra on niin
valtava. En pysty edes nukkumaan kunnolla enda. TyOajatukset eivat jata rauhaan.
Perjantaisin olen niin vasynyt, ettd voin tuntea viikon rasitukset kehossani.

Henkisesta kuormasta on tullut fyysisté.

Minulla ei ole aikaa harrastuksille. Kuten sanoin, tiedan, etta pitéisi olla. Mutta ei ole
energiaa eikd motivaatiota. On tuskallista, ettd viikot vain menevét ja minulla on
energiaa vain tyohon. Jos teen jotain taukoliikuntaa, se ei riitd palauttamaan

tyokuormasta ja velvollisuuksista.
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Pohdinta:

Mina itse
Pystyvyyskokemus, tyon
haltuunotto
Oma vastuu, ammatillinen
toimijuus
Pelisaannot itselle

Tauotus

arinag

vastu

Tiimi

Joni on kenen

ar’

Organisaatio

Pelisaannot tiimille, kalenterit Tyonantaja: porukan tunteminen,

Keskeytysten hallinta

Kannustus, sopimukset

toimijuuden tukeminen
Kokemusten huomiointi
Tilaratkaisut
Mahdollisuudet, puitteet ja “luvat”
Riittavan hyva tyo — keskustelu

Sosiaalinen koheesio



Tarinoiden viesti: Kohti
kestavaa tyoelamaa?

Yhteisohorisontti: yhteisen keskustelun ja
sopimisen tarve

Tyoergonomia ja palauttava toiminta

Vaikutusmahdollisuudet: keskity siihen, mihin voit
vaikuttaa

Kokemuksiin puuttuminen
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